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Trénu jko Kosmonaut: \l
Upravené strategie pro pohybove aktivity
Rychlost svétla

Pro zlepseni koncentrace a procvic¢eni koordinace a rychlosti reakce rukou a o¢i budete
pomoci pravitka provadét aktivitu zamétenou na rychlost reakce. Udaje z této aktivity
zalozené na zru¢nost budete shromazd’ovat, zaznamenavat a analyzovat ve svém deniku
Mise.

ODKAZ NA DOVEDNOSTI ANORMY /

APENS: 2.03.04.01 Doporucené upravené
A Pochopte, jak riizna zdravotni postiZzeni mohou ovlivnit rychlost reakce. vybaveni

A Podle potieby upravte aktivity tak, abyste méli vice ¢i méné ¢asu na reagovani.

A Bazénova nudle
Specifické podminky a dovednosti pro aktivity A Metr
Koordinace rukou a o¢i, jemna motorika, schopnosti, komunikace, tymova prace,
rychlost reakce

SPOJITOST S VESMIREM

Tréninkem se d4 rychlost reakce zlepsovat. Clenové posadky mezinarodni vesmirné stanice
(ISS) musi mit pii obsluhovani robotické paze nebo pifi ptistavani raketoplanu vysokou
rychlost reakce. Clenové posadky musi také byt piipraveni na nebezpeéné faktory pros-
tiedi, které negativné ovliviiji rychlost reakce, jako naptiklad svétlo nebo slunecni boufte.

A Dotekova svétla

Na Zemi pouzivaji piloti raketoplanu na zlepseni koordinace rukou a o¢i a pro zvyseni
koncentrace simulatory. Zkusenosti prokazaly, ze po 12 az 14 denni misi maji piloti
raketoplanu rychlejsi koordinaci rukou a oc¢i a lepsi koncentraci a nasledné vyssi pocet
uspésnych pristani.

ZAHRATI A CVICENI

A Poskytnéte stimul k vytvofeni reakce. A Hrajte na honénou.
A Mackejte stresové balonky; zatinejte a A Posilejte mi¢ dokola v kruhu.
uvolnujte pésti. A V béhu sbirejte pfedméty a noste je
A Procvicujte pousténi a chytani zpét.
predmétt. A Rychle se navzajem dotykejte rukama.
A Kruzte zap&stimi. A Hrajte kdmen, nizKy, papir.

A Chytejte mic.
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Rychlost svétla

Instrukce pro jednotlivé nebo skupinové hry: (Nastavte kroky a postupy dle schopno-
sti ucastniki)

Tuto misi muzete dokoncit sami nebo s pomoci vedouciho.

Jeden z Gcastnikti bude piedstavovat ¢lena posadky a druhy bude instruktor. Budete sedét
nebo stat pfimo naproti sobé. Postupte ke dvéma samostatné hrajicim hractim.

Clen posadky bude provadét nasledujici:
A Natahnéte svou dominantni ruku pted sebe.
A Ruku zatnéte v pést, palcem nahoru.
A Smérem vpied rozeviete palec a ukazovacek a udrZujte mezi nimi mezeru asi 2 cm.
A Jakmile instruktor upusti pravitko, zkuste jej pomoci palce a ukazovacku co nejry-
chleji zachytit.

Instruktor bude provadét nasledujici:
A Drzte pravitko mezi natazenym palcem a ukazovackem dominantni ruky ¢lena
posadky.
A Zarovnejte nulovou znacku na pravitku s horni hranou palce ¢lena posadky.
A Bez ptedchoziho varovani pravitko uvolnéte a nechte ho spadnout mezi natazenym
palcem a ukazovackem clena posadky. Jakmile ¢len posadky pravitko zachyti, zméite
vzdalenost mezi spodni hranou pravitka a horni palcovou hranou ¢lena posadky.

Tuto naméfenou vzdalenost v centimetrech zaznamenejte ve svém deniku Mise.
Zopakujte a zaznamenejte tuto aktivitu celkem desetkrat.

Vyménte si role a vySe uvedeny postup opét celkem desetkrat zopakujte.

ZKUSTE TO! Par napadii pro upravenou aktivitu

A Misto uchopeni palcem a ukazovackem pouzijte chyceni celou rukou.

A Aktivitu provadéjte vsedé nebo se opfiete o zed'.

A Nahrad'te pravitko metrem nebo del§im pfedmétem.

A Abyste rychlost reakce mohli viditelné zméfit, pouzijte pifedméty s jasnymi barvami,
nebo predméty s barevnym prouzkovanim.

A Zkuste pomaleji se pohybujici predmét, jako téeba igelitovy sacek.

A Namisto chytani pfedmétu musi Gc¢astnik upustit pfedmét (napiiklad pravitko nebo
penovou nudli) ve stejny okamzik jako instruktor.

A Namisto metru pouzijte bazénovou nudli.

A Pouzijte dotekové svétlo nebo zafizeni vydavajici zvuky.
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