MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Ukol mise: Posilovaci cviceni

T

Drepy:
Pfi provadéni diepl vyuzivejte pouze své télesné hmotnosti, nepridavejte si Zddné zatéze!

« Postavte se s nohama rozkro¢enyma na Sifi ramen, méjte rovna zada, divejte se
dopredu, ruce podél téla.

« Snizte tézisté, béhem ohybani kolen udrzujte rovna zada. Pfredpazte, abyste ve diepu
|épe udrzeli rovnovahu. Na konci pohybu by stehna méla byt co nejvic rovnobézna s
podlahou a kolena by neméla pfesahovat pres palce na nohach.

« Opét se postavte do vychozi pozice.

«  Opakujte 10 - 25 x (podle rozhodnuti ucitele).

+ Jednu minutu odpocivejte.

Kliky:

« Lehnéte si na zem na bficho.

« Polozte ruce na podlahu na Sifi ramen.

« Zvednéte se jen pomouci sily svych rukou tak, aby se spodni ¢ast téla nedotykala
podlahy. Té se dotykaji pouze ruce a Spicky nohou (pokud to je pfilis obtizné, nechte
sva kolena na zemi). Télo je vodorovné se zemi. Toto je vychozi pozice.

« Napnéte paze tak, abyste zvedli télo.

+ Vratte se do vychozi pozice.

«  Opakujte cvik 10 - 25 x (podle rozhodnuti ucitele).

« Odpocinte si 1 nebo i vice minut.

Celou cvicebni sestavu opakujte jesté dvakrat.
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Ajako chodivesmiru? O O O

Vyzkousejte néco navic!

« Udélejte pét drepu, v poslednim vydrzte 30 vtefin. Udélejte dalSich pét diepu, v
poslednim vydrzte celou minutu. Minutu odpocivejte. Celou sérii zopakujte jesté
dvakrat (celkem tedy 30 diep).

« Udélejte 10 - 25 klik(l na mici na cviceni. Télem musite na mici balancovat a pfi tom se
rukama odtlacujete tak, abyste udélali klik.

«  Vezméte si 0,5 - 1,5 kg ¢inky. Udélejte pét klikl tak, Ze vase ruce balancuji na ¢inkach.
Nyni zvednéte svou pravou rukou Cinku a pfitahnéte si ji do podpazi. Mezitim musite
balancovat na druhé pazi. Zopakujte tento cvik celkem desetkrat a pak prostridejte ruce.

« Zkuste prolézt détskou prolézacku pouze pomoci sily svych pazi.

+ Vyjdéte a sejdéte dlouhé schodisté.

« Soutézte v pretahovani lanem. (Pouzijte rukavice, abyste se od lana nespalili.)
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Posilovaci cviceni: Fyzické aktivity, pfi kterych BUd te Opatm | !
se uziva odporu k posileni svalt a kosti. A . Zemi pedlivé vanuif
Pomahaiji zlepsit celkovy zdravotni stav a s'lcronautl 5€ ha cemi peciive venujl
kondici. svému posilovani. Diky tomu pak
Posadka (¢lenové posadky): Lidé, ktefi pracuji mohou bezpecné posilovat iive
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na spole¢ném ukolu nebo maji spolecny cil a o L
« Abychom predesli zranénim, je

snazi se ho dosahnout; zde termin oznacuje

astronauty, ktefi vzajemné sdileji misi. gfj IZZ';% EV'c't porr?all(u, d skp:f:\vne.
Odpor: Opacné pusobici sila (gravitace, ) rgv ' ,? er? ""P‘?Ja, em ? !
hmotnost, vybaveni) cviceni je dulezité pit velké

mnozstvi tekutin, nejlépe vody.

Cvicenim, béhem kterého pouzivame svou
vlastni télesnou vahu, mizeme posilit nase
svaly a kosti. Nedostatek fyzické aktivity vede
k oslabeni kosti a sval(l a to m{ize zvysit
nebezpedi urazu.



