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Astronautska posilovna

Predmeét / vzdélavaci oblast

Prvouka/Clovék a jeho svét
Télesna vychova
Matematika

Vystupy z RVP

Zak propojuje pohyb s poditanim; procvi¢uje zakladni podetni operace v praxi; plni zadany
pocet opakovani podle vysledkl prikladQ; rozviji vytrvalost, silu a pozornost.

Casova dotace lekce

Télesna vychova - 45 minut
Prvouka/Clovék a jeho svét - 30 minut
Matematika - 5 - 10 minut

PodpUlrné materialy

Motivacni text
Video
Pracovni list

Potfebné pomucky

Zinénky, vytisténé karticky pro stanovisté/doporucujeme zalaminovat, stopky

Cile

Cilem hodiny je rozvijet u zakd zakladni pohybové dovednosti, jako je sila, koordinace,
rovnovaha a vytrvalost, a zaroven propojit télesnou vychovu s matematikou prostrednictvim
jednoduchych prikladd vyuzitych pfi rozcviceni. Aktivita vede Zaky k tymové spolupraci,
stfidani ¢innosti a respektovani pravidel kruhového tréninku.
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Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X? ALAGENCY

Grew Strength Training,

HIT the Space Gym, - PRIHLASENT
Building an Astronaut Core

Pfihldseni
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https://trainlikeanastronaut.org/cz/login/
https://trainlikeanastronaut.org/cz/login/
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Motivacni text

Astronauti musi ve vesmiru zvladat fyzicky narocné ukoly, které vyzaduji silné svaly a pevné kosti.
Ve stavu mikrogravitace se télo vznasi a neni vystaveno béznému zatizeni jako na Zemi, svaly se
tolik nepouzivaji a kosti ztraceji ¢ast své pevnosti.

Aby tomu astronauti predesli, pfipravuji se astronauti silovym tréninkem uz pred odletem.
Spolupracuji s odborniky na kondici a pokracuji v posilovani i pfimo na palubé stanice. Cvici
pravidelné na specidlnich trenazérech, které funguji i ve vesmiru bez klasického pritahovani
smeérem k podlaze.

Diky tomu si udrzuji télesnou silu, ktera je nutna nejen pro kazdodenni pohyb na stanici, ale také
pro budouci vypravy a prazkum dalSich vesmirnych téles.

Teoretické video

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor

dzdima ELIXIR teska , asociace
@ esa p I G n 81' U m y :I;Ianetririum ECIence
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Matematické kolo

Ucitel nebo zak roztoci kolo. Pokud padne priklad, cela tfida spolecné resi vysledek, a podle
néj urci, kolikrat se bude dany cvik provadét (napt. vysledek 8 = 8 drepl).
Level 1- https://wordwall.net/resource/96342574

Level 2 - https://wordwall.net/resource/97792405

Level 3 - https://wordwall.net/resource/97812142

Level 4 - https://wordwall.net/resource/97812500

Level S - https://wordwall.net/resource/97813085

Kruhovy trénink

Déti se rozdéli do 6-8 skupinek podle poctu stanovist'.

Na kazdém stanovisti cvi¢i cca 30-40 sekund, pak maji 20 sekund na presun.

Po absolvovani celého okruhu si daji 1-2 minuty pauzu a mohou zkusit dalsi kolo.
VSechny nasledujici cviky si pred zacatkem aktivity ukazeme.

Skakaci panék s variantou — déti skacou ,panaka“, mohou ménit smér.

Kliky na kolenou / ,kosmonautske pfitlaky”— lehkeé kliky s oporou o kolena, ruce mirné od sebe.
Drepy_s vyskokem - lehky drep a maly vyskok s natazengma rukama ke hvézdam.

Preskoky pres Svihadlo / Caru - déti preskakuji Svihadlo nebo jen nakreslenou caru
(dopredu/dozadu, bokem).

Plank - Zaci se oprou o predlokti a Spicky nohou, télo drzi rovné jako prkno, bficho zpevnéne,
hlava v prodlouzeni patere.

Hody_micem o zed’ / do kruhu — Zaci hazeji mensi mi¢ o zed’ a chytaji, pfipadné hazi do obruce
nebo kose.

.Horolezec” (mountain climbers)_v pomalé verzi — Zaci v opore o ruce stiidaveé pfitahuji kolena k
hrudniku.

Rovnovaha na jedné noze - stoj na jedné noze, paze rozpazene, kdo vydrzi déle; starsi mohou
zavfit oCi. Opakujeme na dvou stanovistich L/P noha.

Tip

K této aktivité miZete vyuzit misto klasického méfeni Sasu - Tabata song.
https://www.youtube.com/channel/UCrom-lPe2EkbylkWLOANLIA * ° M o=

Reflexe

Vyplnéni pracovniho listu.

Otazky pro ukonceni aktivity:

Mozné propojeni s matematikou: zaci mohou vyjadrfit na prstech Cislem, jak moc se mi
darilo (1-5).

dodima ELixiR geska, asociace
@ esa p I G n e.l- U m y E;Fanetririum Ec‘ence

mo center



https://www.youtube.com/channel/UCrom-lPe2Ekby1kWLOAnL1A
https://www.youtube.com/channel/UCrom-lPe2Ekby1kWLOAnL1A

AAAA

Hazeni micem

Vezmi mensi mic¢. Hazej ho o zed’ a
chytej ho, nebo ho zkus hazet do
obruce, krabice Ci kose.

Plank

Lehni si na bricho, opri se o lokty a
Spicky nohou. Zvedni telo tak, aby
bylo rovne jako prkno.

Cesa S
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Panak / skoky

Postav se na start a skakej jako
panak. Stridej skok s nohama od
sebe a s nohama u sebe. Muzes
skakat dopredu, dozadu nebo do
strany.Hazeni micem

Horolezec / mountain climber

Opri se o ruce a spicky nohou
jako pri kliku. Stridej nohy a
pritahuj kolena k brichu, jako
kdyz lezes do
kopce.Rovnovaha na prave
noze
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Rovnovaha na praveé noze

Postav se na pravou '
'af.
L0

nohu a levou zvedni
kousek nad zem.

Pokud chces, muzes v
zavrit oci.
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Rovnovaha na levé noze

Postav se na levou nohu
a pravou zvedni kousek
nad zem. Pokud chces,
mUzes zavrit ocCi.
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Astronautska posilovna

Za kazdy trénink si viep a vybarvi odznak sily. V obrédzku téla vybarvi ¢ést, kterou jsi
pfi cviGeni nejvice naméhal/a.

Datum :

Datum :

Datum:
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