Trémj Jako kosmonaut: \l
Upravené strategie pro pohybove aktivity
Silovy trénink posadky

Pro rozvinuti sily svall a kosti horni i v dolni poloving téla budete cvicit diepy a kliky. O
pozorovanych zlepSenich v tomto silovém tréninku také povedete zaznam ve svém deniku

Mise.

ODKAZ NA DOVEDNOSTI ANORMY

APENS: 2.01.08.01 Pochopeni rozdilnosti tzv. ,,motorickych milnikt“, naptiklad Doporucené upravené
typicky nebo prumérny vek uspésného zvladnuti u osob se zdravotnim postizenim. vybaveni:

Zarad'te ¢innosti, které posiluji postojové svaly a konéetiny potiebné pro pohyb.
Specifické podminky a dovednosti pro aktivity

Drtepy, kliky, zpevitovani svalt a kosti, kardiovaskularni systém, opakovani, vytrvalost,
tymova prace, odolnost, tepova frekvence. A rueni zavazi

i pruzné gumy (thera-bands) a

cvi¢ebni gumy

4 ¢inky

SPOJITOST S VESMiREM A vzpirani konzerv

. . . ) 4 medicinbaly
Kosmonauti pottebuji na vykondvani fyzickych ukoli ve vesmiru pevné svaly a kosti.

V prostiedi snizené gravitace svaly a kosti rychle ochabuji. Na to se kosmonauti pfipravuji
silovym tréninkem. Nejprve na Zemi spolupracuji se silovymi a kondi¢nimi specialisty
NASA. S tréninkem pokracuji i ve vesmiru, aby jejich svaly a kosti byly dostatecné silné
pro vykonavani prizkumnych misi a dalsich aktivit spojenych s objevovanim vesmiru.

ZAHRATI A CVICENI

Zahrati

Driepy s pomoci nebo s podporou, nebo aktivity napodobujici diep:

A Stielba basketbalovym mi¢em, kuzelky, tanec

A Vystupovani a sestupovani, kliky o zed’, chlize do schodl, veslovani

Cviceni:

A Pouzijte hmotnost rukou nebo zapésti

A Pietahovani lanem

A Odporové cvigeni (postavte se tvaii v tvak, jemné si s partnerem navzajem tlacte na
dlang)

A Vleze na zadech zvedejte nohy (natazené nebo pokréené); pohyb mrtvého brouka
A Predvedte pozice zvifat: ,tulefi*, ,,plazici se medvéd*, nebo pozice z jogy: pozice
komiksového hrdiny ,,Supermana“ atd. Kazdy z ucastniki se pokusi zvladnout

pozadovany pocet cviku.

www.trainlikeanastronaut.org



Silovy trénink posadky

Jednotlivé hry (Nastavte kroky a postupy dle schopnosti ucastniki. Po kazdé aktivité si 60 vtefin
odpociite)
Drepy s vyuZitim vlastni télesné hmotnosti:

A Udglejte diep jen s vyuzitim vlastni t&lesné hmotnosti (kazdy diep je opakovanim).

A Postavte se, nohy mirné rozkro¢ené na $itku ramen, zdda narovnana, divejte se pted sebe,
paze podél boki.

A Ohybanim kolen postupné klesejte t&lem dolfi, ale zdda mé&jte stale narovnana (jako pii
sedani). Pro udrzeni rovnovahy v podiepu predpazte ruce pied sebe. V nejnizsi ¢asti diepu
by stehna méla byt skoro vodorovné s podlahou a kolena by neméla presahovat dale nez nad
$picky prstti u nohou.

A Narovnejte se zpét do stoje.

A Zkuste udélat 10 az 25 opakovanych diept. V ramci moznosti zrychlujte jejich provedeni.

Kliky:

A Klik udélate zvednutim t&la pomoci rukou (kazdy klik je opakovéanim).

A Lehnéte si na biicho.

A Polozte si dlané na podlahu pod ramena, vzdalené od sebe zhruba na $itku ramen.

A Pouze pomoci pazi zvednéte t&lo mirné od podlahy, aZ se podlahy dotykate jen dlanémi a
prsty u nohou. (Pokud je to prili§ namahavé, miizete nechat kolena optend o zem.) To je
vase startovni pozice.

A Zatnutim svalfi pazi zvednete t&lo ze zemé&. V horni ¢asti kliku nenechte lokty Gplng
narovnat.

A Snizte télo zpét do startovni pozice.

A Zkuste udélat 10 az 25 opakovanych klikd. V rdmci moznosti zrychlujte jejich provedeni.

ZKUSTE TO! Par napadii pro upravenou aktivitu

Kliky a/nebo souvisejici cviceni:
A Provadgjte v riznych vyskach: stiil, stoli¢ka, lavice, zed’, nasténna hrazda, schiidky, atd.
A Kliky na vozi¢ku: Vsedé na vozicku polozte ruce na opérky a zvednéte télo. Udrzujte polohu.
V kliku se stiidaveé pravou a levou rukou dotknéte opacného ramena, udrzujte vzpor lezmo,
pokuste se provést klik o zed'.
Vzpor lezmo a/nebo souvisejici cvi¢eni:
A Provadgjte v rliznych vyskach: stiil, stoli¢ka, lavice, zed’, nasténna hrazda, schiidky, atd.
A Mezi bicho a podlahu umistéte gymnasticky mi¢ a zatimco jste stale ve vzporu lezmo,
pohybujte se pomoci rukou vpied a vzad
Izometricka cviceni v sedu:
A Vsedé na zidli nebo na kraji lavice; pfipravte se, dychejte a zatnéte bfisni svaly. Sednéte si se
zady opfenymi o zed’, kolena v thlu 90 stupiiti, pfipravte se, dychejte a zatnéte bfisni svaly.
A Pouzijte gymnasticky mi¢, kolena v uhlu 90 stupiidi; zatinejte bfisni svaly
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