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Trénljj jako kosmonau: \} -
Upravené strategie pro pohybove aktivity
Vysko€ na Mésic

Budete cvicit se Svihadlem jak v klidu, tak v pohybu, pro zvySeni pevnosti kosti //
a ke zlepSeni srdec¢ni a dalSi svalové vydrze. Do deniku mise budete také zaz-
namenavat postfehy o zlepSeni cviceni se Svihadlem jak v klidu, tak v pohybu,
v pribéhu této pohybové aktivity.
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Odkazy na dovednosti a normy z
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APENS: 2.01.12.01 Pochopit, jak pFislusné zmény okolniho prostfedi vybavent:

umoznuji jedincm s postizenim vykonavat sportovni dovednosti

A Step box, rtizna lana,
step bedynka

Specifické podminky/ dovednosti aktivit
Koordinace, rovnovaha, vydrz

Spojitost s vesmirem

Na Zemi pUsobi vase vaha na vase kosti konstantnim zatizenim. Pevnost kosti
muzete udrzovat pravidelnymi kazdodennimi aktivitami jako je stani, chiize

a béh! Ve vesmiru se kosmonauti vznasi - tim pfichazi o dllezité konstantni
zatizeni a oslabuji své kosti. Proto jsou zavisli na vyzivovych, silovych a
kondi¢nich specialistech v NASA, ktefi jim pfipravuji jidelni¢ek a planuji
pohybové aktivity, které jim pfi pohybu ve vesmiru pomohou udrzZet kosti tak
silné, jak je to jen mozné. Silngjsi kosti pomohou kosmonautlim byt v bezpeci
pfi pInéni vSech svych zadanych ukoll - at’ uz ve vesmirném plavidle, na
Mésici, Marsu, nebo i na Zemi.
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A Otocka
A Dupani nohama

A Toceni lanem nad hlavou

Zahrati a cviceni

A Skakani na misté

www.trainlikeanastronaut.org



Vyskoc€ na Mesic

Nastavte kroky a postupy dle schopnosti u€astniku
Instrukce pro jednotlivé hry:

V klidu:
A Na misté skakejte pres Svihadlo 30 vtefin.
4 60 vtefin odpocivejte.
A TFikrat opakujte.
A Po dokonc&eni pokracujte v pohybové varianté.

V pohybu:
A Zkuste 30 vtefin skakat pres Svihadlo a zaroven se pohybovat po hladkém
povrchu.
A 60 vtefin odpociveijte.
A Trikrat opakuijte.
A Celou aktivitu skakani pres Svihadlo opakujte jesté dvakrat.
A Zaznamenavejte pozorovani pfed a po

Zkuste to! Par napadu pro upravenou aktivitu

A P¥i skakani na trampoliné se pfidrzujte stény nebo partnera/partnerky

A Vyskakovani na step bedynku

A Seskakovani ze step bedynky

A Dupani nohama

A Step bedynka(step bench)

4 Vyskoky s roznozenim a s rozpazenim rukou nebo skoky na misté (ze
strany na stranu nebo zepfedu dozadu)

A Skoky nejprve na jedné, pak na druhé noze

A Vyskoky na misté s pfidrzovanim za stul

A Dejte ruku na zabradli , zvednéte nohu a skakejte po chodbé.

A Skakani pfes imaginarni Svihadlo

A Polozte na zem Svihadlo a preskakujte ho riznymi zptsoby

A Pouzijte rizné predméty a skakejte bud na né&, nebo pres né

www.trainlikeanastronaut.org



