MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

« Tato mise je domaci ukol.

+ Ke spInéni potrebujete jizdni kolo.

« Vyberte si jeden den, kdy pojede do skoly a ze Skoly na kole.

« Pokud z jakéhokoli dlivodu nemUzete tento ukol splnit, projedte se na kole ve svém
volném case. Musite ujet alespon 3 km.

« V obou pripadech podejte zpravu svému uciteli.

Cyklistika zlepSuje nasi vydrz a koordinaci celého téla, coz zlepSuje i drzeni
téla a rovnovahu. Diky témto schopnostem se miZeme |épe zapojit do viech
her a sportovnich disciplin. Zaroven procvi¢ujeme krevni obéh, posilujeme
svaly na nohdach a v neposledni fadé jizdou na kole pfispivame k lepsimu
Zivotnimu prostredi.



R ) MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Ajakto chodi ve vesmiru? @ o O

Vyzkousejte néco navic!

SQE}L‘ + Vydejte se na kole do Skoly dva dny v tydnu.
O « Zapojte svou rodinu, vyberte si dva rdzné dny, kdy vas néktery ¢len z rodiny doprovodi
; do Skoly na kole.
« Jezdéte na kole do skoly Ctyfi dny v tydnu.
«  Prozkoumeijte o vikendu na kole své sousedstvi.
« Jezdéte do 3koly nebo za svymi kamarady Castéji, nez jste byli zvykili.
« Najdéte zajimavé misto pobliz svého bydlisté a naplanujte rodinny vylet na kole.

.
R Koordinace: Pouzivani svalu tak, aby
AV R se télo pohybovalo zptisobem, jakym ) ’
g oo hoRoor g Bud'te opatrni!
f“ 1{ Sila sval: Schopnost pouzivat svaly . o ~
} R ke zvedani ¢i prenageni predmét « Védci altr?nerl,"kt-erlvpracup S astrg,nauty,
: e“' n‘-_(_.;‘ nebo k pohybu svého téla. se musi v,zdy upstlvt, ze se pOhyl,:)\l’Jj,I Voo
f.“):““f‘ d Vytrvalost: Schopnost vydrzet bezpvec,nem prosttedi, kde neni Zadné riziko
3y W fyzickou Unavu béhem dlouho Al ) - 5
L A vykonavané fyzické ¢innosti, jako je - Pouzivejte bgzpecnostnl dolpl'rlky pro jizdu
\ ;g } _ jizda na kole nebo béh na dlouhou na k?le, jako je helma a chranice kolen a
¥ trat. loktd.
) ) ‘o ¥ Kardiovaskularni systém: Télni . Podriujte v§echvna pravidla pro b-ez'pveénou
(,‘_ 1.8 systém, ve kterém proudi krev, napf. jizdu na kole a vSechna pravidla silni¢niho
078 ﬁ srdce a cévy. Slouzi k rozvadéni Provozu.
:? ] krve po téle a pouziva kysliku jako . PQSlguchejte rady dospélych, ktefi jedou s
;r ,paliva” pro svaly a organy. R
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