MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

. trénované vevu
povale¢, € svaly vydrzi vétsi némahu nez gaucovy

Ukol mise: Trénovani skakani

S )
Skakani na misté g»
« Pokuste se skakat 30 vtefin pres Svihadlo. £ «’_ .
+ Odpodivejte 1T minutu. %
. Celé opakuijte tfikrat. >
Skakani v pohybu z;ﬁ#
+ Pokuste se 30 vtefin skakat pres Svihadlo a pfi tom se pohybuijte. ' 7
. Odpotivejte 1 minutu. </
+ Celé opakuijte trikrat.

Obé série opakujte celkem tfikrat.
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A jak to chodive vesmiri? @ @



MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

Kosti takeé sili pfi cviceni, kterd vyuzivaji jen nasi vlastni vahy, napfiklad pfi béhani. |
kdyz si jen tak poskakujeme, posilujeme své srdce a cvicime svaly a kosti. Vydrzime
pak vice ndmahy, aniz bychom byli unaveni. Kdyz pravidelné trénujeme, zjistime, ze
stejny cvik, pfi kterém jsme se dfive zadychali, zvladneme bez vétsi namahy.

Vyzkousejte néco navic:

Skakejte pres Svihadlo 1 minutu na misté. Odpocivejte 30 vtefin. Pak skakejte pres
Svihadlo 1 minutu ze strany na stranu. Celou sérii zopakujte tfikrat.

Skakejte pres Svihadlo 30 vtefin tak, ze budete stfidat skakani snozmo a na konicka.
Odpocivejte 30 vterin. Pak skakejte stejnym zplisobem 1 minutu. Celou sérii opakujte
trikrat.

Skakejte pres Svihadlo na misté po dobu 30 vtefin. DalSich 30 vtefin skakejte ze strany
na stranu. Pak skakejte 30 vtefin snozmo-na konicka. Odpocivejte 30 vtefin. Celou sérii
opakujte trikrat.

Spocitejte si, kolik skok( udélate za pfedem dany cas.

Skakejte do dalky a zkuste to i trojskokem.

Zatancuijte si! Pri tanci také preci poskakujeme.

Usporadejte se spoluzaky ve Skole skakaci maraton.

Vyskocte tak vysoko, jak jen dokazete a pokuste se zpét na zem dopadnout mékce.

Budte opatrni!

Stejné jako musi mit astronaut rukavice, které mu piesné padnou, musi tobé dobie
sedét tvé vybaveni!

Ujisti se, ze ma3 3vihadlo idedlné dlouhé: stoupni si doprostied $vihadla a zvedni
jeho konce. Mély by sahat presné do podpazi.

P¥i skakani si udrzuj vzdalenost od ostatnich miniméalné na délku dvou natazenych
pazi. Divej se pod nohy a vyhybej se nerovnym povrchiim a prekazkam. Pi
doskakovani na zem méj kolena lehce pokreena.

Pfed, béhem a po jakémkoli cvi¢eni je dalezité pit velké mnozstvi tekutin,

nejlépe vody.

Vytrvalost: Schopnost cvicit nebo vykonavat fyzicky naro¢nou
aktivitu po dlouhou dobu.



