Trénu) jako kosmonaut: \l

Upravené strategie pro pohybove aktivity

Astrodraha hbitosti

Pro zlepseni hbitosti, koordinace a rychlosti absolvujte co nejrychleji a co nejptesnéji
drdhu hbitosti. Po dokoncen{ Astrodrahy a zaznamenani dosazenych ¢asii zhodnotite
svoji hbitost pfi této pohybové aktivité v deniku Mise.

Odkaz na dovednosti a normy

APENS 2.01.06.01 Vypracovat a realizovat programy, které stimuluji vestibularni
(rovnovdha), vizudlni a proprioceptivni (pohybové) smysly

Specifické podminky a dovednosti pro aktivity
Hbitost, prostorovéa orientace a vizudlni prostorové schopnosti
(lateralita a direkcionalita)

Spojitost s vesmirem

Kdyz jsou kosmonauti ve vesmiru a vrati se na Zemi, zaZivaji problémy s rovnovidhou

a ovladanim téla v disledku zmén gravitace. KdyZz opusti Zemi, adaptuji se jejich téla

na minimdlni nebo nulovou gravitaci. Po ndvratu na Zemi se musi opét adaptovat na
zemskou gravitaci. Draha hbitosti se pouzivd k méfeni rovnovahy, prace nohou a hbitosti
v reakci na zmény gravitace. Nékolik tydnid po ndvratu na Zemi se kontrola rovnovahy
vraci do stavu, v jakém byla pfed odletem.

Zahrati a cviceni
A Projdéte si drahu s jednotlivei A y

A Chizi nebo behem vyrazte rovnou ke kuzelu, ¥
ten obejdéte a vrat'te se zpét

A Rozeberte si drahu hbitosti od jednoduchych po
slozité ukony

4 Pochodujte na misté f
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Doporucené
upravené vybaveni:

BALGN NEBo AQUA NUDLE




Astrodraha hbitosti

Nastavte kroky a postupy dle schopnosti ticastniki

A Na startu si lehnéte tvafi k zemi.

A Po odstartovéni vyskodte na nohy a probéhnéte drdhu do cile pfi dodrZeni nasledujicich kritérif;
— Ubéhnéte drdhu co nejrychle;ji.
— Nedotknéte se zadného kuZele ani Zadny nesrazte na zem.

— Za kazdé dotknuti se kuZelu nebo jeho srazeni na zem se k vaSemu celkovému ¢asu pfipoctou 2
trestné sekundy.
A Do deniku Mise zaznamenejte celkovy as.
A Pokud jste obdrZeli n&jaké trestné sekundy, také je zaznamenejte do deniku Mise.
A Alespon jednu minutu si odpocitite.
A Vrat'te se zpét na startovni ¢ru a zopakujte celou Astrodrahu hbitosti jesté alespoi tfikrat.
Dodrzujte stejnd pravidla jako poprvé.
A Dal&im procvitovénim si zlepsite pohyblivost, pfesnost i ¢as.

Zkuste to! Par ndpadii pro upravenou aktivitu

A Vizuélni pomicky jako podlahové smérovky, vétsi kuzely, aqua nudle nebo balény
umisténé na Spickach kuzeld, rozsifujici zorné pole pii absolvovani drahy, barevné znaky
na podlaze, ¢isla, obrazky

A Postup jednim smérem a postupné navySovani sloZitosti drahy

A Startovni pozice ve stoje

A Omezte/zkrat'te délku/rozmér drdhy hbitosti

A Zvyste/rozsiite velikost cest pro vozickéfe a d¢astniky pouZivajici choditko

A Abyste povzbudili Zdky k absolvovani drahy, za¢lefite do ni oblibeny pfedmét nebo osobu
- kamarada, motivacéni véc

A Povolte zdkiim pohyb v ramci drahy vsedé nebo vleZe na bfise (na kolob&Zce)

A Pouzije zatizeni vydévajici zvuky (pipdni, cinkdni) umisténé
podél drahy, kterého se tcastnici dotykaji pfi pohybu do cile.
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