Trénj jako kosmonaut: SN

Upravene strategie pro pohybove aktivity

Vesmirna prochazka

Vyzkousite si ,medvédi“ a ,krabi“ chlizi, zlepSite si svalovou silu a koordina-
ci horni i dolni ¢asti téla. Do deniku mise budete zaznamenavat postfehy o
ZlepsSeni svalové sily a koordinace horni i doIni ¢asti téla v priibé&hu této pohy-
bové aktivity.

Odkazy na dovednosti a normy

APENS: 2.01.10.01 Pochopeni rozdilu pfi vyvoji zakladni motorické
dovednosti u jedincu se zdravotnim postizenim

Specifické podminky/ dovednosti aktivit
Hruba motorika, obratnost, zruénost, flexibilita

Spojitost s vesmirem

Kosmonauti musi rozvijet svoji svalovou silu a koordinaci. V prostfedi se shize-
nou gravitaci nejsou kosmonauti schopni chodit stejné jako na Zemi. Misto
toho koordinuji pohyby rukou a nohou tak, ze se pfitahovanim a odtlatovanim
pohybuji z mista na misto. At uz se kosmonauti pfi vystupu do vesmiru (EVA)
nachazi uvnitf vesmirného plavidla nebo mimo néj, silné svaly a dobra koordi-
nace jim pfi pohybu ve vesmiru pomahaji.

Zahrati a cviceni

A Ve stoji na rukou si vyzkousejte ,chlzi po zdi* (tzv. wall walk)

A ,Chlze kosmonautt“ nebo ,Mrtvy brouk” (prochazeijte se jako na Mésici nebo

se polozte na zem a zvednéte jednu ruku do vzduchu, zatimco protilehlou
nohu si dejte za sebe)

A Vzpor kle¢mo (kleknéte si na vSechny ¢tyfi, zvednéte jednu ruku do vzduchu

a protilehlou nohu natahnéte za sebe)

A Zvednéte obé ruce nad hlavu a potom postupné natahujte jednu i druhou
ruku jesté vys nad hlavu

A Pochodujte

A Jakykoliv typ oboustranného nebo stfidavého pohybu (zépésti, ruce, nohy)
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Doporucené upravenée
vybaveni:

A Posilovaci kole&ko ab
wheel

A Gumové pasky thera-
bands

A Otaceci zidle
/A Kolobé&Zka




Vesmirna prochazka

Zmérte trasu dlouhou 12 m.

Medvédi chuze:
A V poloze s rukama i nohama na podlaze (obli¢ej sméfuje dol(l) se pohybuijte jako
medvéd.
A Vyzkousejte si projit vyznac¢enou trasu.
A Dvé minuty odpodivejte.
A Dvakrat opakuijte.

Krabi chlze:

A Prevratte ,medvédi chizi.“ Posadte se na zem, ruce dejte za sebe, kolena ohnéte

a chodidla nechte na podlaze. Zvednéte télo ze zemé (obli€ej sméfuje vzharu).

A Vyzkousejte si projit vyznacenou trasu.

A Dvé minuty odpodivejte.

A Dvakrat opakuijte.
Do deniku Mise zaznamenavejte pozorovani fyzické kondice pred a po této pohybové
aktivité.

Zkuste to! Par napadu pro upravenou aktivitu

A Zkuste se pohybovat vpied pomoci posilovaciho kolecka (ab wheel)

A U invalidniho voziku sklopte opérky pro nohy a poté se ve voziku pohybujte vpred
pomoci nohou

A Nechte soutéziciho se samostatné pohybovat ve voziku nebo pomoci choditka

A Nechte asisten¢niho partnera tlacit nebo pomahat soutézicimu na invalidnim voziku
nebo pfi pouziti choditka s podporou vedeni za ruku pfi vyhledavani a umistovani
predmétu

A Pomoci skakaci gumy nebo lana se tahanim pohybujte prostorem (na kolobé&zce
nebo na Ctvercovém koberci)

A Prodluzte vzdalenost

A Zkratte vzdalenost

A& Na pomoc soutézicim s omezenym rozsahem pohybu (ROM) nebo omezenou silou
koncetin pouzijte klesté s delSim dosahem

A Motivujte Gcastniky tim, Ze oblibené predméty (hracky, papirové pasky, samolepky,
balonky (pokud nemaiji alergii na latex) a pfedméty vydavajici zvuky (zvonek, mi¢ se
bzu€akem) upevnite do pozadované vzdalenosti

A Pouzijte slovni pobidky/vyvolavace, lano s postrojem, vidomého pravodce nebo
asistencniho partnera k navigaci u¢astnika pfi vesmirné prochazce. Oznacte oblast
barevnymi paskami nebo strukturovanou hraniéni paskou; vybér barev je zavisly na
potfebach ucastniku.

A Pro instruktaz a popis jednotlivych krok( potfebnych k dokoné&eni aktivity pouZijte
slovni popis, obrazky nebo praktickou ukazku.
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