MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Ukol mise: Trénovani lezeni

Pro tuto misi potfebujete télocvicnu, ktera je vybavena fadou zebfin nebo lezeckou sténou
a podlozkami.

Vylezte po zebfinach/lezecké sténé az nahoru.

Dotknéte se nejvyssi pricky.
Posadte se na pricku zebfin nebo na vystupek skdly, povéste se za ruce a pak seskocte.

Lezeni posiluje horni ¢ast téla, ktera je dllezita pro stabilitu, lepsi drzeni téla
a rovnovahu. Zaroven lezenim cvi¢ime svou hbitost. Tim, ze dosahneme
vrcholu, zlepSujeme také své sebevédomi. Lezeni zlepSuje vnimani vlastniho
téla a psychickou rovnovahu, ktera je dilezita v kazdodennim Zivoté,
napriklad pfi u¢eni nebo soustredéni.
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\' A jak to chodi ve vesmiru? @ o O
"

Vyzkousejte néco navic!

« Vylezte nahoru a dold po Zebfinach nebo lezecké sténé trikrat za sebou.

« Pokuste se slézt otoceni zady k zebfindm. Je to tézké?

« Pokuste se vylézt otoceni zady k zebfinam.

«  Zkuste najit télocvicnu, kterd je vybavena lezeckou sténou pro déti a zkuste si zazit
skutecné lezeni.

« Pokuste se vysplhat po lané. Jak vysoko jste vylezli?

« Usporadejte vylet do hor.

Budte opatrni!

« Védci a trenéi, ktefi pracuji s
astronauty, se musi vzdy ujistit, ze se
pohybuji v bezpe¢ném prostredi, kde
neni zadné riziko zranéni.

+ Nikdy nezapominejte na zahfivaci a
relaxacni fazi pred a po cviceni.

« Odstrante viechny prekazky a
vyhnéte se ne¢ekanym povrchim.

Hbitost: Schopnostv ) o + Pouzijte helmu, chranice loktl a
rychle a snadno zménit pozici kolen, které vam umozni volny
svého téla.

pohyb.



