MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT
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Ukol mise: Aerobni a anaerobni trénink
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Pred cvi¢enim: Tepova frekvence
« Spocitejte a zaznamenejte si svou srdecni Cinnost.

Prizkumna mise ¢. 1

Jeden ¢len tymu bude IékaF posadky.
Jeden ¢len tymu bude prazkumnik.

« Zatdtek se odehrava na zakladné.

« Lékar pomuze prazkumnikovi zjistit jeho tepovou frekvenci a zaznamena ji.

« Lékar se vypta prizkumnika na jeho zdravotni stav, jak se citi a jeho odpovédi
zaznamena.

« Poinstruktazi se prizkumnik vyda do prozkoumavané oblasti nasbirat vzorky pro misi.
Je dulezité, aby béhem této mise nebéhal.

«  Prizkumnik bezpecné vyzvedne jeden vzorek a odnese jej na zakladnu.

« Celkem takto nasbira Sest vzorkl rozli¢né velikosti a vahy a po jednom je odnosi na
zakladnu.

« Jakmile jsou vSechny vzorky na zakladné, prizkumnik je viechny po jednom opét
odnosi zpét do prozkoumavané oblasti.

«  Prlzkumnik se vrati zpét na zakladnu.

« Po splnéni této mise pomuze lékar prlzkumnikovi opét zméfit tepovou frekvenci a
zaznamena ji.

« Lékar se prlizkumnika vypta na jeho fyzickou kondici a odpovédi zaznamena.

«  Prizkumnik by se mél okamzité a bez odpocinku pfipravit na start druhé mise.
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Pridzkumna mise €. 2

« Zacdtek se odehrava na zakladné.

« Lékar odméfi prizkumnikovi 30 vtefin. Po tu dobu prizkumnik stoji a v kazdé ruce
macka gumovy micek.

« Po 30 vtefinach se prizkumnik vyda do prozkoumavané oblasti nasbirat vzorky pro
misi. Je dUlezité, aby béhem této mise nebéhal.

« Prizkumnik bezpecné vyzvedne jeden vzorek a odnese jej na zakladnu.

« Celkem takto nasbira Sest vzorkl rozli¢né velikosti a vahy a po jednom je odnosi na
zakladnu.

« Pri kazdém navratu na zakladnu macka prazkumnik ve stoji po dobu 30 vtefin v kazdé
ruce gumovy micek.

« Jakmile jsou vSechny vzorky na zakladné, prizkumnik je po jednom opét odnosi zpét
do prozkoumavané oblasti.

«  Prlzkumnik se vrati zpét na zakladnu.

« Po splnéni této mise pomuze lékar prlzkumnikovi opét zméfit tepovou frekvenci a
zaznamena ji.

« Lékar se prlizkumnika vypta na jeho fyzickou kondici a odpovédi zaznamena.
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« Vytvorte graf, do kterého zaznamenate tepové frekvence vsech prizkumniki na
zacatku a na konci mise. Porovnejte sva data s ostatnimi. Jak se tepové frekvence
zménily?

« Sepiste seznam napovéd, které povedou k nalezeni libovolné vybraného predmétu.
Tento seznam dejte spoluzakovi a nechte ho hledat.

« V pfedem urcené oblasti naleznéte pét vzork(l. Pokuste se je najit a prenést je
na zakladnu béhem dvou minut. Zkontrolujte svou tepovou frekvenci pred a po
prazkumné misi.

« Kazda skupina se pokusi v pfedem daném case nalézt urcité mnozstvi vzorkd.
Dohromady musi vzorky vazit alespon 6,8 kg. Napfiklad musite béhem péti minut
nalézt Ctyri vzorky o celkové vaze 6,8 kg.

Budte opatrni!

Astronauti moc dobre védi, jak dilezité je spravné drzeni

téla pfi zvedani véci, a to jak ve vesmiru, tak na Zemi.

« Kdyz zveddte pfedmét ze zemé, snizte své téziste
pokrcenim kolen. P¥i vztyku udrzujte rovna zada a ke
vzpfimeni pouzijte svych noh.

« Béhem této mise nebéhejte.

« Odstrante z prostoru, ve kterém se pohybujete,
vsechny prekazky, najdéte si rovny povrch.

- Pfed, béhem a po cviceni je dUlezité pit velké
mnozstvi tekutin, nejlépe vody.

Kyslik: Bezbarvy plyn
pfitomny ve vzduchu.

Je jednou ze zakladnich
stavebnich slozek Zeme.
Vyuzivaji jej vdechny zivé
organismy.

Aerobni aktivita: Fyzicka
cinnost, ktera vyuziva
svalll pazi a nohou a tak
poskytuje srdci a plicim
neustaly trénink. Vyzaduje
zvyseny pfisun kysliku.
Anaerobni aktivita:
Fyzicka cinnost, ktera
cvici svaly, ale nevyzaduje
zvyseny pfisun kysliku.
Zakladna: Domovska
zakladna na Mésici Ci
Marsu, kde budou
pobyvat astronauti.

Pravidelnym aerobnim cvi¢enim posilujeme srdce a
plice. Diky tomu vydrzime déle pfi fyzické ndmaze, aniz
bychom museli odpocivat.

Pravidelna anaerobni cviceni posiluji svaly, coz
znamenga, ze jsme potom silnéjsi a rychlejsi.

Smyslem této mise je posilit oboji.



