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Cviceni:

Najdéte si hladkou a pevnou zed.

Balancujte na jedné noze (druha je v koleni ohnutd dozadu) a pfi tom si hazejte
tenisovym mickem o zed'a zase jej chytejte.

Pokuste se, aby se ani micek, ani vase noha nedotkly podlahy.

Zmérte cas, po ktery vydrzite stat na jedné noze a hazet si mickem timto zplsobem.
Snazte se vydrzet alespon 30 vtefin.

Pokuste se zlepsit tak, Ze vydrzite balancovat alespori 1 minutu, aniz byste se dotkli
zemé nebo vam upad| micek.

Hra:

Rozdélte se do skupin minimalné po Sesti hracich a utvorte kruh.

Pohlidejte si, abyste od sebe stali alespon na vzdalenost napnuté paze.

Vsichni se postavte na jednu nohu a opatrné hazejte mi¢em hraci Sikmo proti vam.
Ten, kdo ztrati rovnovahu a dotkne se druhou nohou zemé, musi po jedné noze

vevs

obskdkat kruh po jeho vnéjsi strané. Teprve pak se muze ke hie opét pfipojit.

Prostorova orientace : Povédomi, kde v prostoru se ve
vztahu ke svému okoli nalézame.

Koordinace : Pouzivani sval(, aby se télo pohybovalo
takovym zplsobem, jakym chceme.
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Vyzkousejte néco navic!

« Balancujte pfi hdzeni micku o zed nejprve 1 minutu na jedné noze, potom 1 minutu na
druhé noze. Odpocirite si 30 vtefin a celou sérii zopakujte pétkrat.

« Pokuste se o to samé, ale balancujte pfi tom na jedné noze na malé trampoliné.

«  Zkuste stat klidné (bez hazeni micku) se zavienyma oc¢ima. Jakmile zaCnete ztracet
rovnovahu, oci otevrete.

« Pokuste se o stejny cvik, tentokrat ale pouze ve stoji na jedné noze.

Budte opatrni!

Diky procvi¢ovéni rovnovahy « Béhem prizkumné mise musi

a prostorové orientace lépe astronauti davat pozor na skaly a
koordinujeme své pohyby a stavame kratery, aby neupadli.

se hbitéjsimi. Snizuje se nam tak riziko - Zem pod vami by méla byt Cista
zranéni zpUsobené padem. a bez prekazek.

« Béhem cviceni a hrani stujte
od sebe pfinejmensim na
vzdalenost napnuté paze.

«  Mi¢ nesmi byt moc tézky.
Nehazejte jej zprudka.

- Pred, béhem a po jakémkoli
cviceni je dUlezité pit velké
mnozstvi tekutin, nejlépe vody.



