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Uvod

Utitelia telesnej a Sportovej vychovy zakladnych a strednych $kol kazdy rok dokladuju klesajtci zau-
jem ziakov o predmet telesna a $portova vychova. O tento predmet, ktory bol donedavna povazova-
ny za najoblubenejsi, ziaci zacinaju stracat zaujem. Je velmi dodlezité zamerat sa na oblast motivacie,
re$pektovania osobnosti Ziaka a hladat také formy vyucovania, ktoré podnietia jeho zaujem a prispeja
k vytvoreniu trvalého vztahu k pohybovej aktivite a k Sportu vobec.

Doévodom vytvorenia vzdelavacieho programu je nevyhnutnost hladat a pontkat programy, ktoré st
pre ziakov zaujimavé a prispievaju k rozvoju pohybovej vykonnosti a telesnej zdatnosti. Cvicenia s ne-
tradi¢nym nacinim na velkej gymnastickej lopte - fitlopte, s malou loptou — overballom, s dyna-ban-
dom motivujui a ponukaju nevycerpatelné moznosti a variacie cviceni. Zaradenie netradi¢ného naci-
nia do vyucovania telesnej a $portovej vychovy prinesie zZiakom a ucitelom nové podnety na zatrak-
tivnenie vyucovacich hodin.

Vychadzajuc zo $tatnych vzdelavacich programov, ucitelia mozu do svojich skolskych vzdelavacich
programov zaradit iba tie Sportové ¢innosti, ktoré boli sucastou ich pregradualnej pripravy na vysokej
$kole alebo na ktoré ziskali trénerské alebo cvicitelské vzdelanie. V zaujme kazdého ucitela telesnej
a Sportovej vychovy je ziskavanie potrebnej kvalifikacie na chybajuce Sportové ¢innosti. Ak chce Zia-
kov zaujat, udrzat ich zaujem, musi celozivotne na sebe pracovat.

Absolvovanim aktualiza¢ného vzdelavacieho programu Netradicné ndcinie v skolskej telesnej a spor-
tovej vychove si ucitelia aktualizuju profesijné kompetencie na chybajuce $portové ¢innosti, rozsiria
a prehlbia si poznatky z oblasti cvi¢eni s netradi¢nym nac¢inim a budi vedief aplikovat ziskané poznat-
ky a zru¢nosti vo vychovno-vzdelavacom procese. Verime, Ze sibory cviceni s netradi¢nym nacinim

obohatia hodiny telesnej a $portovej vychovy a prispeju k ich zatraktivneniu.




1/ Fitlopta

Fitlopta je velka gymnasticka lopta (priemer 45 - 120 cm), je to elasticka nafukovacia lopta vyrobena
z umelej hmoty. Existuje v roznych velkostiach a farbach a vyrabaju ju rozne firmy. Toto netradi¢né
nacinie dokaze motivovat a ponuknut rozne variacie cviceni, ktoré si vhodné pre akikolvek veko-
vu skupinu, dievcata, chlapcov, pre zaciatocnikov, ale aj zdatnych cvi¢encov. Velké vyuzitie nachadza
fitlopta vo vyucovani telesnej a $portovej vychovy zdravotne oslabenych ziakov. Cvi¢enim na fitlopte

rozvijame a udrziavame kibovii pohyblivost.

S velkou gymnastickou loptou sa stretivame uz niekolko rokov. Uz v roku 1965 ju zacali vyuzivat
vo fyzioterapeutickej praxi, neskdr vo fitnes centrach ¢i v skolskej telesnej vychove. Cvicenie s fitloptou
a na nej je vlastne hrou, i ked naro¢nou, ktora umoznuje ziskat nové skisenosti, rozvintat pohybové
schopnosti a zrucnosti. Stabiliza¢né cvicenia na fitlopte predstavuju dalsi stupen vo zvySovani urovne
kondi¢nych a koordina¢nych pohybovych schopnosti. Mnozstvo roznych cvicebnych pol6h a cviceni
(sed, podpory a lahy na lopte), ktoré zapajaju do ¢innosti takmer vsetky svaly, postupne ich tonizuju

a posilnuju, ¢im buduju nielen svalovu silu, ale aj vytrvalost, koordinaciu a zlepsuju drzanie tela.

Fitloptu mézeme vyuzit pocas celej vyucovacej jednotky alebo v jej réznych castiach (rozohriatie,

hlavna cast - kondi¢ny blok, uvolnenie a pod.).
Ako urcit spravnu velkost fitlopty?
Spravna velkost fitlopty na cvicenie, ale najmé na sedenie je velmi dolezita. Odporuc¢ame riadit sa

podIa dlzky hornej koncatiny a zasad spravneho sedu na fitlopte.

Vzdialenost od ramena po konceky prstov pri natiahnutej pazi

Dizka paze Priemer fitlopty
do 55 cm 45 cm

56 - 65 cm 55cm

66 — 80 cm 65 cm

nad 80 cm 75 cm a viac




Zasady spravneho sedu na fitlopte

1. Sedte v strede lopty tak, aby ste sa jej povrchu nedotykali lytkami (nohy st dostato¢ne daleko od
seba na Sirku bokov).
Pri vzpriamenom sede nesmu byt kolend nizsie ako bedrovy kib, stehna smerujua $ikmo dolu.
Panva je naklopena vpred a driekova cast chrbtice ma spravne zakrivenie.
Lytka smeruju kolmo na podlozku. Chodidla st o nu opreté celou svojou plochou. Nohy su
rozkrocené na $irku bokov.

5. Trup a hlava st vzpriamené, ramena smeruju dozadu a dolu, lopatky tlacte k sebe.

Oblecenie pri cviceni
« Pohodlné, bez zipsov, ozdobnych praciek, gombikov a pod.
+ S ohladom na bezpe¢nost a mozné poklznutie cvi¢ime bosi alebo v teniskach.

o Dolezita je neSmyklava podlozka.

Dychanie
o Nikdy pri cvi¢eni nezadrziavame dych.
o Dychame prirodzene, v najnaroc¢nej$ej faze cvi¢enia vzdy vydychneme.

« Uplatnujeme najmi branicové dychanie, v opa¢nom pripade dychame skor plytko.

1.1 Cvicenia s fitloptou

CVICENIA V SEDE

Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov trupu a svalov na vnutornej strane dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha

Sed roznozmo, horné koncatiny vystreté v laktoch, dlane polozte na stred fitlopty. Dolné koncatiny
vystreté v kolendch, flexia v ¢lenkovom kibe. Pozor na neZiaduci predklon trupu.

Priebeh cvicenia

Nadych. S vydychom uklon trupu so sti¢asnym posunom lopty k pravej nohe. Zotrvanie v polohe 5 -

10 sekund. Pomaly a plynuly navrat do vychodiskovej polohy. Pokracujte cvicenim na opacnu stranu.




Ciel cvi¢enia

Aktivécia svalov hornych konéatin, svalov chrbta, precvicenie pohyblivosti ramenného kibu.
Vychodiskova poloha

Sed na fitlopte, dlane polozené na fitlopte na trovni bokov. Chodidla st celou plochou v kontakte
s podlozkou.

Priebeh cvicenia

S nadychom predpazte, s vydychom pripazte. Pozor na neziaduci vertikalny pohyb ramien.

S nadychom upazte, s vydychom pripazte. Pozor na neziaduci vertikalny pohyb ramien.

S nddychom upazte dlanami dole, s vydychom pripazte. Pozor na neziaduci vertikalny pohyb ramien.

Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov chrbta a svalov na zadnej strane dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha

Vystreté a dopnuté dolné koncatiny polozte na fitloptu. Predpazte, uchopte a pritiahnite chodidla

k sebe. Napnite horné koncatiny.




Priebeh cvicenia
S vydychom predklon cez gulaty chrbat, pritiahnite hrudnik a hlavu k predkoleniu. Vydrz v polohe
5 - 10 sekund. Navrat do vychodiskovej polohy.

Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov chrbta.

Vychodiskova poloha

Sed na fitlopte. Chrbat je vzpriameny, neutralna poloha panvy. Spevnite svaly brucha.

Priebeh cvicenia

Nadych. S vydychom sklonte bradu, hlboky predklon cez gulaty chrbat. Navrat do vychodiskovej
polohy.

CVICENIA VLAHU VZADU

Ciel cvicenia

Posilnenie svalov brucha a svalov dolnych koncatin. Natiahnutie svalov na zadnej strane dolnych
kon¢atin.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, oprite sa o fitloptu tak, aby lopatky neboli s iou v kontakte. Horné koncatiny skrémo, ruky

spojte v oblasti zahlavia tak, aby ste sa nezaklanali. Pohlad smeruje vpred.




Priebeh cvicenia
Striedavo prednozujte pokrémo pravou a lavou koncatinou so zakoncéenim flexiou v ¢lenkovom klbe.

Striedavo prednozujte vystretou pravou a lavou koncatinou s flexiou v ¢lenkovom kibe.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov brucha, natiahnutie podkolennych vizov a chrbtice.

Vychodiskova poloha

Lah vzad, dolné koncatiny su vystreté. Dlanami uchopte fitloptu. Predpazte.

Priebeh cvicenia

S vydychom cez gulaty chrbat pomaly sed, ruky s fitloptou presunte nad $picky. Navrat do vychodis-
kovej polohy. V. momente kontaktu lopatiek s podlozkou pozvolna zapazte s loptou s prechodom do

vzpazenia. Po celi dobu stahujte brusné svalstvo smerom k chrbtici.
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Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov brucha, zlepsenie pohyblivosti driekovej chrbtice a zakolennych vizov.
Vychodiskova poloha

Lah vzadu, horné koncatiny volne vedla tela dlaniami dole. Fitloptu uchopte medzi ¢lenky, mierne
pokréte kolena a prednozte.

Priebeh cvicenia

S vydychom zdvihnite driekova chrbticu a presunte dolné koncatiny za hlavu, az kym sa fitloptou
nedotknete podlozky tak, aby ste mali nohy vo vodorovnej polohe nad podlozkou.

S vydychom polozte chrbticu na podlozku, vystreté dolné koncatiny pomaly spustite na zem.
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