MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Kotrmelce pro zacatec¢niky

« Udélejte drep a pritahnéte svou bradu na hrud.

+ Polozte ruce na zem blizko chodidel.

« Opatrné polozte hlavu na zem a prekulte se smérem vpred.

« Dokoncete kotrmelec do sedu na podloZce.

«  Kazdy udéla celkem tfi kotrmelce. Je dullezité délat je dobre a nepirilis rychle.

Kotrmelce pro stiedné pokrocilé

« Zacnéte ve stejné pozici jako kotrmelcovy zacatecnici.

« Dokoncete kotrmelec do stoje.

- Kazdy udéla celkem tfi kotrmelce. Je dllezité délat je dobre a nepifilis rychle.

Kotrmelce pro pokrocilé

+ Postavte se.

« Udélejte diep a z néj kotrmelec.

« Dokoncete kotrmelec do stoje.

- Kazdy udéla celkem tfi kotrmelce. Je dllezité délat je dobfe a nepifilis rychle.

Provadéni kotrmelcl zlepSuje koordinaci téla, ktera je obzvlast dulezita pro
jeho dobré drzeni. Spravné drzeni nam pomaha pfi sportech. Pruznost nam
pomaha natadhnout se pro vzdalené predméty. Protahovanim zlepsime svou
ohebnost a rozsah pohybd.
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" Ajak to chodi ve vesmii? @ @ @

Vyzkousejte néco navic!

« Podrzte si navzijem obruc kolmo k podlozce a udélejte skrze ni kotrmelec tak, abyste
se ji nedotkli. Potom obru¢ podrzte v urcité vysce nad podlozkou a opét udélejte

kotrmelec.
G « Kotrmelec ze stojky. Udélejte stojku u zdi, ruce blizko zdi, nohy opfené, oblicej otoceny
%, '\‘;“* ke sténé. Spustte ramena, dotknéte se jimi zemé a udélejte kotrmelec.
_ 33‘ “f ! « Pokud mate k dispozici trampolinu, pokuste se o spektakularni piemety.
b « Vyzkousejte kotrmelce v bazénu ve vodé. Jaké to bylo? Jsou obtizné&jsi?
" &_*}"-‘.* « Pokud mate k dispozici gymnastické kruhy, pokuste se na nich udélat kotoul.
S i Potrebujete k tomu pomoc? Mate v pazich dostatek sily?
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W Budte opatrni!
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[ ‘) f "f‘ Védci a trenéfi, ktefi pracuji s astronauty, se musi vzdy ujistit, ze se pohybuiji v
' t‘-i f bezpecném prostiedi, kde neni zadné riziko zranéni.
o/ Y « Nikdy nezapominejte na zahfivaci a relaxacni fazi pred a po cviceni.
‘,;;:' (:éf « Odstrante viechny piekazky a vyhnéte se ne¢ekanym povrchim.
i R0 « Obléknéte si odpovidajici odév, abyste se mohli hybat zcela volné a pohodIné.
‘q ™ 4 : + Pouzijte vhodnou podlozku, abyste vyloucili zranéni krku a zad.
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