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venkovni prostor
Rozdéleni Jednotlivci

Z&ci si pomoci experimentd s rliznymi typy cvi¢eni sami na sobé vyzkouseji jejich vliv na nékteré

zivotni funkce.

Sdéleni

Fyzickd ndmaha a dalsi vnéjsi vlivy maji na mnohé zivotni funkce podstatny vliv, ale nelze dopredu s

jistotou urcit, jaky a jak vyrazny.

Metody

Samostatny experiment, frontalni vyuka, demonstracni experiment, fyzické cviceni.

Metody a formy

Klicové kompetence

e Schopnost ucit se je rozvijena:

o Rychlou aplikaci méficich metod po instruktazi v experimentu
» Matematicka schopnost a zakladni schopnosti v oblasti védy a technologii jsou rozvijeny:
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o Nabytim dovednosti s pouzitim |ékarské techniky
e Komunikace v materském jazyce je rozvijena:
o Porozuménim vykladu realizatora

Forma a popis realizace

Dynamicka aktivita se stridanim jednotlivych Cinnosti kombinujici biologii a télesnou vychovu.

Uvedeni
Priprava

Nejméné den pred uvedenim této konkrétni aktivity je tfeba se s tfidou domluvit, zda na misto
realizace vSichni dorazi v obleCeni a obuvi vhodnymi ke cviceni nebo jestli bude potreba zajistit
prostor pro prevleceni a prezuti. VSe podle dohody zafidit.

Do prostoru vhodného pro cviceni nachystat veSkery material: zaznamové archy podle poCtu
Ucastnikl, pevné desky pod papir, psaci potreby, oxymetry (pokud mozno jeden na osobu), tlakoméry
(tonometry; idealné tézZ jeden na osobu), fonendoskopy (opét jeden na osobu), Svihadla, autotrakéni
lehatko pro prlvés skrz kotniky, mista k sezeni - Zinénky, polstare, lavicky, deky (podle typu prostoru,
kde se aktivita odehrava).

V prostoru ur¢eném pro aktivitu je tfeba urcit nékolik specifickych mist:

e umisténi autotrak¢niho lehatka,

* prostor pro sezeni zakd a cviky na misté (skakani pres Svihadlo, prkno/plank, kliky),
misto pro sprint (vhodny je alespon 30 m dlouhy Usek),

prostor pro delSi béh/vyklusavani.

Realizace

Prvni, teoretictéjsi cast koncici mérenim klidové saturace, by neméla zabrat déle nez 30
minut - musi ohlidat realizator.

Po prichodu Ucastnikd (pripadné previeceni a prezuti podle dohody) realizator tridu privita:

LZdravim vas vsechny! v tomto bloku se budeme zabyvat télesnou kondici, cvicenim, monitoringem
nékterych Zivotnich funkci a vnéjsimi okolnostmi, které na télo nejen ve vesmiru, mimo Zemi, maji
vliv. Posadte se prosim kazdy na jedno misto, u kazdého na vas Ceka zaznamovy arch a propiska.“

Po rozsazeni zak{ realizator pokracuje:

»~Dnes se budete hodné hybat, ale na zacatek tohoto bloku se seznamime s néjakou tou teorii. Vsichni
urcité vite, Ze pohyb a cviceni jsou dileZitou soucasti zdravého Zivotniho stylu i tady na Zemi. Méme
tady mezi néami néjaké sportovce? Vyborné, jakym sportim se vénujete? (Pro realizatora je dobré si
aktivni sportovce zapamatovat a pripadné porovnavat jejich namérené vysledky s vysledky jejich
sportlim se tolik nevénujicich spoluzékd.) Pro astronauty maji ale pohyb a cviceni jesté jista specifika.
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Védéli byste, jaka?“

Realizator navaze diskuzi s kolektivem, ve které si vyslechne, co Zaci o problematice védi ¢i maji v
letmém poveédomi. Kazdopadné by mély zaznit tyto informace:

* astronautlim ve vesmiru (i kdyz cvici) ubyva svalova hmota, protoZe svaly nemuseji neustale
bojovat s gravitaci,

e v ndvaznosti na to také krehnou a rfidnou kosti, pfiblizné o 1-2 % skrz kazdy mésic,

e pfi dlouhém pobytu v beztizném stavu se pater ponékud protahne, opét protoZze nenese tihu
postavy (meziobratlové ploténky nejsou tak namahany a prodlouZi se) - problémy se zady po
navratu na Zemi,

e napf. na ISS museji astronauti denné cvicit 2,5 hodiny Sest dni v tydnu; na jednotliva naradi
maji rozpis, ktery museji dodrzovat,

* specialni pristroje museji byt prizplisobené beztiznému stavu, ale vétSinou maji poskytnout
stejny typ cviceni jako na Zemi - jde napf. o rotoped nebo béZecky pas, na néz se pomoci
popruh{ astronauti pripeviuji,

* posilovaci stroje museji byt zalozeny na néjakém sofistikovanéjsim systému (napr. kladeni
odporu, systém ARED - Advanced Resistive Exercise Device) nez na prosté hmotnosti - opét ze
zjevnych d@vodd; cviky pak jsou obdobou drepli a mrtvého tahu.

Po shrnuti téchto informaci prejde uvadéjici ke druhému tématu, kterym je zdravotni monitoring.

»,Samotné cviceni a Zivotosprava ovsem nestaci, zejména v tak nestandardnich podminkach, které
panuji ve vesmiru, je nutné se hlidat, také co se lékarského monitoringu tyce. Pomérné snadno se to
da demonstrovat na obéhové soustavé - proto se ji dnes vénujeme dost zevrubné. Nejprve mi
feknéte, co je nejdileZitéjsi ¢ast obéhové soustavy? Ano, je to srdce. Ukazte, kde si myslite, Ze ho
mate? Spravné, jsem rad, Ze si nesahate aZz do podpaZzi, srdce je sice mirné vlevo, ale jen asi z jedné
tretiny, jinak je pod hrudni kosti. Kolik tep( skrz minutu v klidu je normalni tepova frekvence pro
Clovéka? Je to okolo 70 (60-80) tepd, ale roli hraje mnoho véci...”

Realizator v podobném duchu vede dialog s Zaky, kdy si osvétli zakladni fakta k tepové frekvenci:

* klidova tepova frekvence je mirné vyssi u zen nez u muzd,

* tepova frekvence klesa s vékem - déti ji maji vysSi (az 120/min), stafi lidé naopak nizkou
(50/min); vlbec nejvyssi ji ma plod jesté v déloze (200/min),

» s fyzickou kondici a vytrénovanosti klidova tepova frekvence rovnéz klesa, profesionalni
sportovci (zvlast vénujici se pro kardiovaskularni systém zatézujicim sportlim) maji klidné okolo
40 tepd/min nebo i méné, coz by ovsem u bézného ¢lovéka bylo povazovano skrz patologické,

« vliv na okamzZitou tepovou frekvenci ma mnoho faktor(: stres, fyzické vypéti, pozrené ¢i jinak
absorbované latky (kava, drogy, Iéky), smyslové viemy (viiné, zrakové viemy), hormonalni vlivy
atd.; v bézném Zivoté daleko vice prevazuji situace a latky, které srdecni tep zrychluji, nad témi
tep zpomalujicimi,

e srdce vydrzi jen urcitou hranici tepové frekvence, poté vyvstava nebezpeci nedokrveni
srdec¢niho svalu a nasledné infarktu; ¢im je Clovék starsi, tim je kritickd hodnota tepu nizsi,

* tepova frekvence souvisi i s velikosti téla, je to dobfe zdokumentovano u endotermnich
Zivocichl: ¢im vétsi druh, tim nizsi tepovou frekvenci miva. Napr. rejsci mivaji okolo 800 tepd
skrz minutu, slon ma cca 25-30 a plejtvak okolo 8-10.

,KdyZ ted o tepu néco mélo vime, pokusime si jej mérit, a to nékolika zplsoby. Prvnim bude méreni
bez jakychkoli pomdcek, pfimo na srdci. TakZe si nahmatejte vase srdce, ja odstartuji pocitani a po
pul minuté vas zastavim.”
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Realizator si pripravi stopky, zkontroluje, Ze vSichni zaci pochopili pokyny a az jsou viditelné
pripraveni, odstartuje pocitani.

,Pfipravit - pozor - TED!"

Po uplynuti 30 sekund uvadéjici pocitani zastavi a s zaky si projde vysledky, které si Ucastnici
zaznamenaji do tabulky (nezapomenout vysledek vynasobit dvéma pro zjiSténi rediné tepové
frekvence, ktera se udava v poctech Gderl skrz minutu; pocitani se provadi po polovinu potrebné
doby).

,Vyborné, prvni méreni tedy mame Uspésné skrz sebou! Zkusime ted' jesté jedno méreni bez pristrojd,
tentokrat ne pfimo na srdci. Vidéli jste nékdy mérit tep nékde jinde na téle?”

Z&ci obvykle odpovédi, Ze se jiz setkali s méfenim tepu na zapéstni nebo na krku. Realizator tedy
vysvétli, jak se méreni provadéji:

,U obou méreni doporucuji pouzit minimalné dva, spiSe vsak tfi prostfedni prsty ruky. U obou zpisobi
také plati, Ze musite onémi tfemi prsty na dané misto dostatecné zatlacit, abyste dokazali tep
rozeznat, ale nesmi to byt zase moc, abyste naopak proud krve v cévach nezastavili - to plati hlavné
pro méreni na zapésti. na krku priloZte prsty zepfedu a ke strané vedle prddusnice, docela vysoko
smérem k hlavé, v zdsadé pod cCelist. Je vcelku jedno, zda zvolite levou nebo pravou ¢ast krku.
(Realizator sdm na sobé predvadi, jak se nahmatava pulz na krku.) Citite? Vyborné. na zapésti je
postup takovy: najdéte na vnitini strané paze na palcové strané tésné skrz zapéstim mékky prostor
mezi kosti vietenni a slachou. Tam mirné zatlacte tfemi prsty a vnimejte tepajici krev. (Opét je slovni
popis uvadejiciho doplnén nazornou ukazkou.) Je to vsem jasné? Kdyby nebylo, nebojte se mé zeptat,
vse vam ukazu.

Ted'si vyberte jeden ze zplisobl méreni tepu mimo vlastni srdce a zase si to odstartujeme! Pripravit,
pozor - ted!”

Opét se opakuje postup pdlminutového pocitani tepd, sdileni vysledkd a zapisu do tabulky. Pri tomto
zplsobu méreni se zaci pravdépodobné doberou i dosti odlisnych vysledkl oproti pocitani tepl na
srdci - zejména nahmatani pulzu na zdpésti neni UpIné trividlni. Po zbézném prodiskutovani vysledkd
realizator rozda Gcastnikdm fonendoskopy.

, Tyto pristroje urcité znate - jsou to fonendoskopy, které Iékari pouZivaji pravé k poslechu srdce a
plic. Nyni si je vyzkousite i vy - poslechnete si s jejich pomoci vase srdce. Jak vidite, fonendoskop je
sloZzen z membrany, ktera zachyti zvuk, jenz ji rozechvéje. Pomoci hadicek se zvuk prenese ke
koncdm, které se zasouvaji do zvukovodi. Membrana zesili zachyceny zvuk a trubicky odfiltruji rusivé
zvuky zvenku.”

Realizator poté instruuje zaky v pouzivani fonendoskopt. Dilezité je:

 Spunty” stréit do usi tak, Ze trubi¢ky sméruji od nas, jinak nezapadnou tak dobre do zvukovodu
(Uhel zahnuti je na pfistroji volen praveé tak, aby umoznil pevné zapadnuti do lidskych
zvukovodd; v programu prakticky reseno tak, Ze konec uréeny do pravého ucha byl oznacen
vyraznym prouzkem, aby ho zaci okamzité identifikovali a nemuseli se zdrzovat
vyhodnocovanim zahnuti fonendoskopu, které by mohli i tak vyhodnotit chybné),

e membranu zkusit vskutku opatrnym poklepanim,

» neposlouchat srdce pres mnoho vrstev obleceni; idealné pfilozit membranu pfimo na télo.

Po seznameni se s fonendoskopy realizator mizZe povzbudit Zaky k tomu, aby se poslechli navzajem,
budou-li chtit, nebo aby si fonendoskopem poslechli napr. zvuk proudiciho vzduchu dychacimi cestami
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(kdyZ membrénu pfrilozi zvenku na prddusnici). Jakmile si vSichni Zaci praci s fonendoskopem osvoji,
mUze se prikrocit k dalSimu méreni tepové frekvence. Realizator opét odpocitava, startuje a méri c¢as,
Zaci pocitaji svou tepovou frekvenci. Vysledky opét zapisuji do tabulky a porovnavaji s jiz zjisténymi
Udaji z méreni bez pristrojl. Protoze v tabulce zdznamového archu jsou celkem tfi kolonky na méreni
tepové frekvence pomoci pristrojd, realizator upozorni Zaky, at pokazdé dopisi, kterym pristrojem byla
urcita frekvence zmérena. Vynechani tohoto Udaje v tabulce je zamérné, aby si GCastnici napsanim
jména pristroje tim spiSe zapamatovali jeho nazev. Uvadéjici by mél totéz prfipomenout, az Zaci budou
zapisovat Udaje o tepové frekvenci zjiSténé pomoci tonometru a pozdéji oxymetru.

Realizator jesté upresni, co vlastné zaci slysi, kdyz se poslouchaji fonendoskopem:

»~MoZna jste si mysleli, ze to, co slysite, jsou stahy srdecCniho svalstva. Tak to ale neni, kdyz tfeba
pohnete pazi, také nic neslysite. Ve skutecCnosti jsou to narazy krve na uzaviené chlopné. Ty v srdci
zabrariuji zpétnému toku krve a pravidelné se oteviraji a zaviraji. No, a kdyZ krev narazi do zavrenych
chlopni, udéla to onen zvuk, ktery slysite. ProtoZe srdce jsou ve skutecnosti dvé pumpy v soucinnosti,
slysite kratce po sobé bum - bum, tedy naraz krve na chlopné nejprve v jedné, pak i ve druhé casti
srdce.”

Realizdtor poté navaze na méreni pulzu dalsi veli¢inou, kterd se bézné méri pri zjistovani zdravotniho
stavu, a tou je krevni tlak.

»Ted' vam predam pristroj, ktery vam tepovou frekvenci zméri sam, staci si ho jen nasadit a zapnout.
Primarné vsak tento pfistroj neni urceny k méreni pulzu, ale jiné veliciny spojené s krevnim obéhem a
krvi. Kdo prijde na to, o co se jedna?“

Drive nebo pozdéji, treba i po napovédé, nékoho zakl napadne méreni tlaku.

,Ano, jde vskutku o krevni tlak. To je Casto sklonovana velicina, kdyz se bavime o lidském zdravi, vite
ale, co to vlastné je krevni tlak, jak a v jakych hodnotach se méri, co ho ovlivriuje...?“

Po kratkém dotazovani zakl na toto téma realizator potvrdi/sdéli nejddlezitéjsi informace:

 krevni tlak je tlak krve zevnitf na sténu cévy, kterou prave protéka,

e dost se liSi v ramci celého téla, zalezi, kde je méren; obecné se udava hodnota krevniho tlaku v
cévach v pazi,

 dvé udavané hodnoty oddélované lomitkem jsou 1. tlak systolicky, jenz je méren pfi stahu
srde¢nich komor, 2. tlak diastolicky, méreny v dobé pInéni srdecnich komor krvi,

e krevni tlak se udava v torrech ¢ili v milimetrech rtutového sloupce (znaceno i na pfistrojich
mmHg); tato jednotka se v jinych oblastech jiz pfiliS nepouziva, je ovsem pravdou, ze zvlasté
tlak se mlze v rdznych souvislostech i dnes udavat v nejrliznéjsich velic¢inach (pascaly, bary,
atmosféry atd.),

e normalni hodnota lidského krevniho tlaku by se méla pohybovat mezi 90/60 mmHg az 140/90
mmHg, skrz ,idedIni” se povazuje hodnota okolo 120/80 mmHg (¢te se ,sto dvacet na
osmdesat”),

* na krevni tlak ma podobné jako na tepovou frekvenci vliv mnoho faktorl - vék, kondice, stres,
momentalni vytizeni, pozité latky, teplota okoli a dalsi,

* hypertenze je vysoky krevni tlak, ohrozujici srdce, cévy a krevni recisté obecné; vétSinou se
skrz ni povazuje situace, kdy hodnoty nabyvaiji stabilné vice nez 140/90 mmHg. Nebezpecnéjsi
jsou vysoké hodnoty diastolického tlaku, nebot jde o nejmensi tlak, ktery je na cévy vyvijen.
Hypertenze patfi mezi Casté zdravotni komplikace zejména starsi populace zvlasté v
civilizovanych statech a jeji IéCbé se vénuje znacna pozornost, uz jen proto, Ze obecné je znamo
daleko vice latek a zplsob, jak krevni tlak zvySovat, kdezto ke snizovani krevniho tlaku je
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potfeba vynalozit komplikovanéjsi prostredky,

* hypotenze je nizky krevni tlak, ma skrz nasledek nizké prokrveni tkani a organ( v téle, coz
mUze byt doprovazeno malatnosti, zavratémi, pocitem chladu ¢i pocenim; skrz snizeny krevni
tlak jsou povazovany hodnoty pod 90/60 mmHg. k ndhlému snizeni tlaku napf. v hlavé mize
dojit treba pri prudkém vstavani z pozice vleze, ¢im dojde k nedokrveni mozku a ,,zatméni pred
ocima“; v nejhorsSim pripadé by doSlo k padu, hlava by se opét dostala do horizontalni polohy na
zemi a krev by byla kratce nato vypuzena az do mozku,

« Casté opuchlé obli¢eje astronautd (hromadéni krve v horni ¢asti téla) a ,kureci nozky"
(nedostatek krve v nohach, zmenseni obvodu nohou 0 10-30 %) jsou praveé kvdli zmatecné
distribuci télnich tekutin v beztizném stavu, na ktery télo neni zvyklé,

* krevni tlak astronautd ve vesmiru klesd, tepova frekvence téz a srdce se tvarové zakulati.

Po obecnych informacich stran krevniho tlaku realizator prejde k instruktadzi o zachazeni s tonometry.
Pfi seznamovani zakU s pristrojem vse nazorné predvadi sdm na sobé (nasazuje si manzetu, utahuje ji
a zapina na suchy zip, tiskne tlacitko a nechava si zmérit vlastni hodnoty).

,Pristrojem k méreni tlaku je tlakomér neboli tonometr. Mozna znate jesté starsi typ, u kterého lékar
po nasazeni manZety na paZi stlacoval balonek a tim upevrioval manZetu kolem paZe, ale dnesni
moderni tlakomeéry jiz balonek nemayji. Jesté prfed mérenim se ujistéte, Ze hadicka spojujici manzetu s
vlastnim tlakomérem je dobre upevnéna na obou koncich. Pfi méfeni si vyhrnite rukavy a manzetu
nasadte na holou pazi nad loket, pokud mozno tak, aby hadicka, kterda z manzety vede, byla umisténa
na vnitrni strané paze. Manzetu poté na pazi upevnéte pomoci suchého zipu a opravdu ji pevné
utahnéte - kdyZz si ji nasadite moc volné, nebude méreni presné! na toto opravdu dbejte! Jestli se vam
nedari si manZetu upevnit sami, poZadejte o pomoc mé nebo nékterého z vasich spoluzakd. Po
utaZeni manZety nechte pazi s ni volné viset podél téla a nechte ji uvolnénou. Pak uZz jen staci na
tlakoméru stisknout tlacitko ,Zapnout/VVypnout” a pockat si, aZz vam pfistroj tlak zméri. Bude to
chvilku trvat - asi tak minutu, mozna o trochu déle - a manzeta vasi pazi béhem méreni jesté vice
sevre, coZz miZe byt trosku neprijemné. Nakonec se na displeji pristroje ukaZou nejen hodnoty vaseho
tlaku, ale i tepova frekvence a na zdravotni skéle také to, jak pfizniva je hodnota vaseho tlaku.”

Uvadéjici poté mezi zaky rozda pristroje na méreni tlaku a zaroven vybere zpét fonendoskopy, které
se v priibéhu aktivity jiz pouzivat nebudou. Poté si castnici zméri svij krevni tlak. Realizator pfi tom
pozoruje, jak se jim dafi zejména upevnéni manzety na pazi, a opravuje chyby v postupu. Nakonec si
vsichni mohou porovnat své hodnoty a zapsat svou zakladni hodnotu do zaznamového archu. Protoze
tonometr zobrazi také hodnotu tepové frekvence, ziska se k této veli¢iné dalsSi daj k porovnani. Po
meéreni tlaku v klidu si Zaci mohou tonometry sejmout, protoze je Ceka vysvétleni mérfeni posledni
hodnoty - saturace krve. Realizator tentokrat za¢ne od pfistroje - véem Gcastniklim ukaze pulzni

oxymetr a vyptava se na néj.

,Vidéli jste nékdy néco takového? Vypada to trochu jako ponékud pretechnizovany kolicek na pradlo.
Tento pristroj se skutecné nasazuje na prst, jak to ostatné mnohé déti délaji s kolicky, ale tento mérf
dalsi veli¢inu, se kterou se ted seznamime. Pristroj samotny se jmenuje pulzni oxymetr a meri
takzvanou krevni saturaci. MozZna jste tento pojem slyseli pfi sledovani filmd nebo serialt z Iékarského
prostredi. Védél by ale nékdo z vas, co to vlastné je ta saturace?”

Po kratkém rozhovoru s zaky, kdy realizator zjisti, jaké (pokud vibec né&jaké) povédomi o saturaci
krve Gc¢astnici maji, uvadéjici opét poskytne vhled do tématu. Mély by zaznit tyto informace:

e saturace je na pfistroji oznacena Sp02,

udava se v procentech,

vyjadruje podil kyslikem nasyceného krevniho barviva - hemoglobinu - v tepenné krvi,

na pristroji jde o Cislo vyobrazené velkymi Cislicemi, mensimi je opét udavana tepova frekvence,
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e normalni hodnoty saturace se pohybuji od 95 do 98 %,

* nizké hodnoty saturace (pod 85 %) indikuji tzv. hypoxii, tedy stav, kdy se tkanim v téle
nedostava kysliku,

¢ je mnoho nemoci, které saturaci ovliviuji, negativni roli hraje téz koureni; velky vliv na saturaci
ma okolni atmosféra a podil kysliku v ni - problém napf. pro piloty a posadky letadel, horolezce.

Realizator poté rozda oxymetry s tim, Ze prace s nimi je jednoducha a intuitivni - staci nasadit na prst
a stisknout jediné tlacitko, pristroj se zapne a po chvilce zaCne zobrazovat hodnoty. Opétovnym
stisknutim tla¢itka se ménf jen natoceni displeje pro pohledy z rliznych stran. Zaci si pomoci oxymetr(
zméfi hodnotu saturace a rovnéz dalsi hodnotu tepové frekvence.

Po vysvétleni prace s oxymetry a po prvnim méfeni saturace se muze dat pétiminutova
pauza, zalezi na zvazeni uvadéjiciho a mife aktivity zakd.

Po chvili (bud po pauze, nebo po dokonceni méreni saturace) na sebe realizator opét strhne
pozornost:

vvvvvv

c¢ast. v ni budete zkoumat vliv nejriznéjsich okolnosti - zejména riznych typl cvic¢eni - na veliciny, se
kterymi jsme se seznamili. Tepovou frekvenci budete zaznamendavat s pomoci oxymetrd, krevni tlak
zase s tonometry, ackoli ty vam téz zméri i tepovou frekvenci - budete tak mit alespon kontrolu.
Mnoho z Ukol( zviddnete pfimo na vasem misté, prostorové narocnéjsi ¢i specialni vybaveni vyZadujici

cvic¢eni maji uréen svdj prostor.
Vasimi tkoly budou:

1. Zjistit vliv dechové frekvence na saturaci. CoZz znamena, Ze vyzkousite zadrZzet dech na co
nejdelSi dobu a tésné pred dalSim ndadechem zaznamenate hodnotu saturace. Hodnotu zjistéte
jeste poté, co budete 1 minutu dychat zrychlené a mélce, trochu jako zadychany pes, a 1
hodnoty nové.

2. Zjistit vliv polohy paze/téla na krevni tlak. Vyzkousite si zméfit tlak na pazi, kterou chvili pred
meérenim a po celou dobu méreni budete drzet nad hlavou, poté na pazi podél téla, kdyz ovsem
celé méreni budete lezet na zadech (normalni méreni se provadi vsedé). Navic budete mit
moznost nechat se na jednom z vymezenych mist (uvadéjici misto ukdze spolu s autotrakénim
lehatkem) poveésit skrz kotniky do visu tak, Ze si budete moct zméfit tlak na pazi volné visici
stejné jako celé vasSe télo. Toto posledni cviceni je ovsem dobrovolné, nikoho do néj nebudu
nutit.

3. Vypozorovat vliv nékolika typd cvi¢eni na hodnoty krevniho tlaku a tepové frekvence. Cviceni
provadéjte az po minimalné 7 minutach od skonceni cviceni pfedchoziho a hodnoty po kazdém
cviku si zmérte alespon trikrat s casovymi odstupy. Prvni méreni provedte ihned po dokonceni
cviku, nasledné po 2 a dalSich 5 minutach. PaZe na méreni tlaku ovsem pravidelné stfidejte,
méreni neustdle na jednom misté znehodnocuje vysledky. Cviky, které budete provadét, jsou:

1. dvouminutovy klusavy béh

2. sprint na cca 70 m (podle dispozic prostoru bud najednou, nebo na nékolik Usekd, napr.
3x30 metrl)

3. skakani pres Svihadlo po dobu 1 minuty

4. kliky: alespon 20 klik(, pokud mozno vkuse/v co nejkratsim case (je lhostejno, zda
Sirokych ¢i Uzkych; nemuseji byt provedeny tésné skrz sebou, ale v pauze mezi
jednotlivymi kliky musi cvicici zdstat v horni poloze, ze které se do kliku spousti, nesmi se
uvolnit a odpocivat; divky mohou volit variantu klikdi s opfenim o zem koleny)

5. setrvani v poloze prkna (tzv. plank) po dobu minimainé 30 sekund (Iépe 1 minuty). Poloha
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prkna je ta, kdy se zemé dotykaji obé vase predlokti a prsty na nohou, celé télo je
zpevnéné jako prkno, pater rovna, v jedné linii s hyzdémi a nohama, hlava téz v
prodlouzeni patere a linie zad je rovnobézna se zemi; cvicici je natocen celem k zemi
(popis je zde uvedeny spiSe jako formalita, v programu samotném je daleko jednodussi,
kdyz realizator pozici predvede a upozorni na nej¢astéjsi prohresky vici spravnému
provedeni - prohnuta zada Ci vystrceny zadek, prolomené lopatky)

Nyni vam rozdam svihadla (ucini tak) a ukazu vam mista pro béhy a pro zavés skrz kotniky (ukaze).
Zbylé cviky - skakani, kliky a plank - miZete délat u svého mista k sezeni. Kdybyste si s né¢im
nevédéli rady nebo se néco délo s vasimi pfistroji, dejte mi védét. Taktéz se u mé hlaste ti, kdo se
budete chtit zavésit skrz kotniky - u tohoto cviku totiz musim asistovat. do 50 minut byste méli byt se
vsemi cvicenimi a mérenimi hotovi, ale nevadi, kdyZz nestihnete tplné vsechny typy cviceni. Preji vam
mnoho sil!*

Realizator necha zaky samostatné pracovat, podle zajmu obsluhuje autotrakéni lehatko pro vis skrz
kotniky. PrlibéZzné se prochazi po prostoru, kontroluje postup cvicicich, ptd se na néjaké zajimavé
vysledky, povzbuzuje do aktivity. Je-li k tomu vhodna pfilezitost nebo realizator citi, ze by pomohlo
jeho osobni zapojeni, miZe se také pridat k nékteré cvicici skupiné - Zaci pravdépodobné nebudou
cviky provadét Uplné samostatné, ale v mensich skupinkdach, kdy cvici vice lidi zaroven. Tento
koncept je osvédceny a je dobré jej podporit, protoze vétsinou vybicuje Gcastniky k vétsim vykondm.

Autotrakcni lehatko ze zkuSenosti nebudou chtit vyzkouset vSichni Zaci, realizator by ale mél skupinu
povzbudit do té miry, aby zavés vyzkouselo alespon 20 % pritomnych Ucastnikl. Pri zavésu je vhodné,
aby zak zastrcil svrchni ¢ast odévu do kalhot a zul obuv. Kotniky upevni realizator Ucastnikovi ve stroji
tak, aby to neplsobilo bolest, ale zaroven aby byl zarucen jeho bezpecny vis. Je vhodné, kdyz si zak
pripevni manZetu tonometru jesté pred oto¢enim vzhlru nohama. Obsluhu tonometru v poloze visu a
odecteni hodnot obstara realizator.

Uvadéjici v prlbéhu samostatné prace zakd hlida jejich postup a také ¢as, aby nebyla prekrocena
doba stanovend pro trvani aktivity. 10 minut pred koncem praktické ¢asti upozorni na dobihajici ¢as
(musi mit na paméti také zavérecnou sumarizaci, kterad zabere pfiblizné 10 minut).

Uzavreni

Po dokonceni vSech cviceni nebo 10 minut pred vyprsenim devadesatiminutové ¢asové dotace na
aktivitu realizator strhne pozornost na sebe:

,Vyborné, vyborné! Vénujte mi pozornost, prosim! Koncime, jestli jste nestihli vsechna méreni, nevadi
- co jste nestacili zmérit vy, ma urcité nékdo jiny ve skupiné. Pojdme se aspori trochu zamyslet nad
vysledky. na co vsechno jste prisli?*“

Nasleduje kratka debata s zaky nad vysledky jejich méreni. Budou urcité dost individualni a
nevyrovnané, néjaké obecné zadvéry se z nich budou vyvozovat tézko, ale presto by realizator mél
zminit nékolik zndmych zékonitosti:

* Vliv rlznych zplsobl dychani - véetné zadrzeni dechu - na saturaci kyslikem v klidu je v zdsadé
nulovy. Télo vdechuje vzduch s 21 objemovymi procenty kysliku a vydechuje vzduch s 16 %,
tudiz kysliku jako takového ma k dispozici dostatek i v zadrzeném nadechu. Neni to totiz
nedostatek (koncentrace) kysliku v krvi, co nuti ¢clovéka se nadechnout, ale koncentrace oxidu
uhli¢itého. Pfi prekroceni hrani¢ni koncentrace CO, v krvi se diky nepodminénému reflexu
¢lovék nadechne kdykoli - coz mize byt napf. pri¢inou utopeni, protoze silou vile neni mozno
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zabranit nadechu ani pod vodou (popfipadé ve vesmirném prostoru, kde by se astronaut sice
neutopil, ale nadechoval by se taktéz zbytecné).

* Tepova frekvence narlista nejvice a nejrychleji pfi vybusném aerobnim typu cviceni (sprint),
nejméné pfi silovych vydrzich (prkno). Trénovanym sportovcdim vystoupa pfi cviceni tepova
frekvence priblizné do stejnych hodnot jako netrénovanym lidem, ovsem pozorovatelné rychleji
se jim jeji hodnoty vrati do normalu.

» Kdyby se vSech méreni Gcastnil realizator, u néhoz se predpoklada signifikantné vyssi vék oproti
zakdm (alespon o 10 let), také by se mu hodnoty tepu a tlaku po cvi¢eni vracely k normalu
pomaleji nez zakdm.

« Vliv polohy téla a paze na hodnotu tlaku by skute¢né mél byt pozorovatelny, dokonce je
pravdépodobné, ze na neobvyklé polohy pfi méreni budou nelibé reagovat samotné pfristroje
(chybové hlasky, neprovedeni méreni); toto je skutecné relevantni pro astronauty, protoze
obéhovy systém je vyvinuty tak, aby pracoval v prostredi gravita¢niho pole Zemé a rozvadél
krev po téle ¢lovéka pohybujiciho se vétSinu ¢asu vzpiimené po zadnich koncetinach; ve
vesmiru v beztizném stavu se dostavuji nezvyklé Gcinky zplsobené pravé absenci silného
gravita¢niho plsobeni Zemé.

Realizator se po probrani zakd zepta na tri otazky shrnujici aktivitu:

1. Co je na méfeni nejvic prekvapilo?
2. Které informace pro né byly nové?
3. Co konkrétné je nejvice bavilo?

Na zavér uvadeéjici poprosi zaky o navraceni méficich pristrojl a rozlouci se s nimi: , To je pro dnesek
opravdu vse! Mnohokrat vam dékuji skrz vase nasazeni, bylo povzbuzujici vidét, jak se snazite! Preji
mnoho Uspéchd pri dalsim vesmirném vyzkumu!“

Poznamky

Realizatori celého programu by méli od pedagogl s tfidou pravidelné pracujicich zjistit, jak na tom
Zaci jsou po fyzické strance. Vzhledem k tomu, Ze se mezi jednotlivymi cvi¢enimi zaci vénuji méreni a
zaznamenavani hodnot, by nemélo dojit k tomu, Ze by po fyzické strance nezvladali, presto je dobré
se predem informovat a podobu jednotlivych cvieni pfipadné upravit.

Konkrétni cviky v aktivité mohou byt odlisné, je tfeba spiSe pamatovat na rlznorodost: zarazen by
mél byt vybusny kratkodoby cvik (v této verzi sprint), posilovaci cvik (zde kliky), cvik na vydrz
(prkno/plank), delsi vytrvalejsi cvik (vyklusavani). Rovnéz by cviky mély byt zaméreny na rlizné ¢asti
téla a nezatéZovat vzdy stejnou oblast (napr. zarazeni béhu, drepl a cvi¢eni na rotopedu by bylo
vyrazné namahavé pro dolni koncetiny).

Odkazy

PEAKE Timothy: Zeptej se astronauta. Computer Press, Praha, 2018.
STUART Colin: Jak prezit ve vesmiru. Universum, Praha, 2020.
https://www.aeroweb.cz/clanky/3436-pulzni-oxymetr
https://www.aeroweb.cz/clanky/1109-hypoxie-pri-letani-ve-velkych-vyskach
https://www.aeroweb.cz/clanky/972-z-hluboka-nedychat
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Pomucky a material

Polozka Pocet|Popis

Autotraké¢ni lehatko|1l ks |Na polohu celého téla ve visu
Fonendoskop 15 ks |K poslechu srdce; 1 na zaka
Tonometr 15 ks |[K méreni krevniho tlaku; 1 na Zaka
Oxymetr 15 ks |[K méreni saturace; 1 na Zéka
Svihadlo 15 ks |Ke cvicenf; 1 na Zaka

Tuzka 15 ks |K zapisovani vysledk(; 1 na zaka
Desky 15 ks |K zapisovani vysledk{; 1 na zaka
Prilohy

Obsahové prilohy

# Soubor Popis
005.04.01 Zaznamovy arch zivotni funkce pri Zaznamovy arch pro mérfeni hodnot béhem
" |eviceni.docx cviceni
Zaznamovy arch zivotni funkce pri Zaznamovy arch pro méreni hodnot béhem
005.04.02/=°" " NV
cviceni.pdf cviceni - tisk

Metodické prilohy
'#|Soubor|Popis|
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