MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

yroben. Ten je vzdy stejny,
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Ukol mise: Trénovani s medicinbalem
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Ke cviCeni budete potiebovat tfi medicinbaly riznych hmotnosti
(napft. 1 kg, 1,5 kg, 2,5 kg)

Skakani:

«  Uchopte mic do svych rukou a udélejte drep.

+ Vyskocte do natazeného téla a ruce i s miCem vzpazte nad hlavu.
« Opét se vratte do diepu.

« S micem v rukach proskakejte vzdalenost tii metra.

« Predejte mi¢ svému spoluzakovi.

Mice v kruhu:

« Utvorte kruh z deseti spoluzaka.

 Postavte se s nohama rozkro¢enyma na $ifi ramen.

« Poslete mic¢ kutalenim po zemi naproti ke svému spoluzakovi.

«  Komu se mi¢ prokutali mezi nohama, vystupuje z kruhu a ve hie nepokracuje.

Oba ukoly zopakujte s tézsimi mici.

Medicinbaly jsou obvykle pouzivany k posileni trupu a ke zlep3eni
koordinace. Diky pevnym svallim mame lepsi drZzeni téla, lepsi stabilitu, Iépe
se vyhneme zranéni a pfi sportech dokazeme vyvinout vice okamzité sily.
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Ajakto chodi ve vesmiru? @ o O

Vyzkousejte néco navic!

« Skakejte na vzdalenost 4 metr(.
« Udélejte kruh s celou tfidou a zopakujte druhy ukol.
« Udélejte kruh zady k sobé.

¢ « Najdéte rizné mice (na basketbal, volejbal, fotbal, tenis, atd.). Lisi se od sebe? Maji
R riznou hmotnost? Pro¢?
20 | « Zjistéte, jaka je gravitace na viech planetach nasi Slunecni soustavy v porovnani se
4 e zemskou gravitaci. Kolik let trva kazdé planeté obéhnuti Slunce? Jaka by byla vase vaha
” ‘:*ﬁ‘:‘ a vas veék na vsech planetach nasi Slunecni soustavy?
A O8 , ;
e Budte opatrni!
1{ Svaly télesného jadra: Bfisni a  Védci a trenéfi, ktefi pracuji s astronauty, se
‘ }{ MY zadové svaly, které zpevnuji a rovnaji musi vzdy ujistit, Ze se pohybuji v bezpe¢ném
, e’ \ trup a zaroven jim pohybuiji. prostiedi, kde neni zadné riziko zranéni.
) \s“,‘r‘ ,rf Koordinace: Pouzivani svalt tak,aby « Nikdy nezapominejte na zahftivaci a relaxacni
f LA se télo pohybovalo zplsobem, jakym fazi pred a po cviceni.
! “ ‘, J chceme. + Odstrante viechny prekazky a vyhnéte se
o B LY Sila svalli: Schopnost pouzivat svaly necekanym povrchim.
f Y ke zvedani ¢i prenaseni predmétl + Cvicte v télocvicné s dostatkem mista pro
' . 5 nebo k pohybu svého téla. hazeni micu a skdkani a s optimalnimi
(,‘_ 1.4 Medicinbal: Medicinbal je teplotnimi podminkami (ani moc velkd zima,
. :-_) b | posilovaci mi¢. Casto je pouzivan ani moc velké horko).
ROREA Vi k rehabilitacim a posilovani, « Obléknéte si odpovidajici odév, abyste se
? ;‘r je dllezitym pomocnikem ve mohli hybat zcela volné a pohodIné.
;. K sportovni mediciné. + Vyberte si cvicebni pomUcky s odpovidajici
Py L vahou (aby nebyly pfilis téZké).



