MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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+Medvédi” chize: v

Predklorite se, polozte ruce na podlahu a pohybujte se po viech Ctyfech tvaii k zemi jako
kolibajici se medvéd.

+ Pokuste se zdolat vymérenou vzdalenost.

«  Dvé minuty odpocivejte.

« Dvakrat zopakujte.

,Krabi” chlze:

Je vlastné obracend chlze ,medvédi”. Posad'te se na zem, ruce poloZte za sebe, nohy
ohnéte v kolenou a chodidla nechte na zemi. Zvednéte télo, tvar je obracena vzhuru.
« Pokuste se zdolat vymérenou vzdalenost.

« Dvé minuty odpocivejte.

« Dvakrat zopakuijte.
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Vyzkousejte néco navic!

« Usporadejte Stafetu se svymi spoluzaky na Sesti metrové draze. Zdolejte vzdalenost
,krabi” chlzi a zpét na start se vratte ,medvédi” chlzi. Opakujte celkem trikrat.

+ Vyse uvedenou Stafetu usporadejte na 18 metrové draze.

+  Zopakujte Stafetu, tentokrat si v3ak pfipevnéte na ruce a kotniky zavazi.

+ Pokuste se pohybovat se ,medvédi” a ,krabi” chtzi nejenom dopredu, ale i dozadu.

« 'V krabi“pozici si v celém tymu zahrajte fotbalek s velkym nafukovacim micem.

+ Nechte chodidla na jednom misté a pohybujte se pouze pomoci svych pazi v kruhu jako
hodinové rucicky.
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Budte opatrni!

PFi konstrukci povrch(i vesmirnych dopravnich prostiedkd musi inzenyfi z NASA

myslet na bezpecnost astronautti. Proto musi byt povrchy zcela bez prekazek.

«  Odstrante vSechny prekazky, ohlidejte mozna rizika, vyhnéte se nerovnym
povrchim.

- Provadéjte tato cviceni pouze na hladkém povrchu, abyste predesli zranéni rukou.

«  Béhem cviceni zlistarte od svého kamarada na vzdalenost napnuté paze.
Neustale sledujte, kam se pohybujete.

+ Pred, béhem a po cviceni je dileZité pit velké mnozstvi tekutin, nejlépe vody.

Fyzicka cviceni, pfi kterych
pouzivame paze a nohy k podepreni
vahy téla, pomahaji posilovat svaly

a zlep3uji koordinaci.



