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Astronautska rozcvicka

Vystupy z RVP

Rozvoj pohybovych dovednosti; aktivace a protazeni svall; koordinace a rytmus; zlepseni
koncentrace; uvolnéni a podpora dusevni pohody.

Casova dotace lekce

10 minut

Podptlirné materialy

Motivacni text
Video

Cile

738k se aktivné zapojuje do kratké pohyboveé rozcvicky ve tridé, pri které se protahne, zahreje a
zlepSi svou koncentraci. Aktivita podporuje hravou formou rozvoj koordinace, prostorové
orientace a pozornosti, a zaroven vytvari pozitivni atmosféru pro dalsi uceni.

Jak zapsat tuto aktivitu do Mise X?
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Motivacni text

Aby astronauti zvladli pobyt mimo Zemi, musi byt nejen fyzicky zdatni, ale také pripraveni na
zmeény, které Zivot ve stavu beztize prinasi. Kazdy den proto zacinaji kratkou rozcvickou, ktera jim
pomaha rozhybat svaly, zlepsit krevni obéh a pripravit télo na praci.

Ddlezitou soucasti zdravi astronautl je také samoziejmé spanek. Na palubé ISS je astronauti
kazdy den zaziji 16 vychodl a zapadl slunce. Stanice obéhne Zemi priblizné jednou za 90 minut.
Astronauti proto nemohou spoléhat na prirozené stridani dne a noci a fidi se detailnimi plany a
rozvrhy. Spi ve specialnich spacich pytlich, pfipoutani ke zdi nebo sténé, aby neplavali vzduchem.
Maji vlastni spaci mistnost s regulaci svétla, aby se jim spalo co nejlépe.

V této aktivité si spolec¢né vyzkousime jednoduchou kosmonautskou rozcvicku, protdhneme se a
rozhybeme celé télo tak, jak to délaji opravdovi astronauti pred pracovnim dnem na obézné draze.

Teoretické video

Pomdcky: interaktivni tabule/televize/projektor

Popis rozcvicky

Postupné a pomalu protahujeme:

Krk — pohyby hlavy vlevo, vpravo, predklony a zaklony (2x kazdym smerem).
Ramena — kruhy vpred i vzad (3x).

Ruce — protahovani do stran a nad hlavu (2x).

Trup — lehké predklony a zaklony (2x).

Nohy — protazeni lytek (stridave, 2x), pfipadné jemné pokréeni kolen (2x)

Dynamicka ¢ast — Rusna aktivace (2—3 minuty)
chiize, poskoky, tane¢ni kroky

ZAci imituji rizné vesmirné pohyby — ,vznasdeji se” - reaguji na snizenou gravitaci v misté, lehké
poskoky (jako beztizné skakani), tlesknuti nebo poklepani na zem (jako pristani modulu).
.Meteoricky tanec": rychlé tanceni na misté (asi 30 s), pak zklidnéni.

Vesmirny pozorovatel”: ndhle ucitel rekne napr. ,planeta”, ,kometu”, ,hvézdu"”; Zaci reaguji — lehky
poskok na planetu, ukazuji prsty jako kometu, zvednou ruce nad hlavou jako by se chtély
natahnout pro hvézdy na obloze.
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