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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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Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov chrbtice, trupu a quadricepsov.

Vychodiskova poloha

Sed na strede fitlopty. Pomaly prechod do lahu na fitlopte tak, aby bola hlava v kontakte s fitloptou.
Priebeh cvicenia

Vzpazte. Natiahnite dolné koncatiny a celé telo prehnite cez fitloptu.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov hornych koncatin a prsnych svalov.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, dolné koncatiny pokré¢mo na sirku bokov. Fitloptu uchopte a polozte na hrudnik. Driekova
chrbticu tlacte k podlozke.

Priebeh cvicenia

Vyhodete fitloptu obojru¢ne nahor.
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Ciel cvi¢enia

Precvicenie pohyblivosti chrbtice a rovnovahy. Natiahnutie svalov na prednej strane trupu, posilnenie

svalov dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, dolné koncatiny pokr¢mo na $irku bokov. Hrudna a driekova cast chrbtice sa opiera o fit-

loptu, dlanami uchopte fitloptu po stranach.

Priebeh cvicenia

o Chrbat tlacte do fitlopty. Vzpazte. Celu chrbticu aj hlavu polozte na fitloptu a prstami rik sa dot-
knite podlozky. Po kratkej vydrzi navrat do vychodiskovej polohy.

o Chrbat tlacte do fitlopty. Vzpazte. Celu chrbticu aj hlavu polozte na fitloptu a prstami ruk sa dot-

knite podlozky. Striedavo prednozujte pravou a lavou dolnou koncatinou. Po kratkej vydrzi navrat

do vychodiskovej polohy.
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Ciel cvi¢enia

Zlepsenie pohyblivosti chrbtice.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, lytka polozime na fitloptu, kolena st pri sebe. Horné konéatiny st volne pozdlz trupu,
ramena su uvolnené.

Priebeh cvicenia

S nadychom tlacte kostr¢ smerom k fitlopte. S vydychom dvihajte chrbticu z podlozky, v konec¢nej faze
tvori telo priamku. Ramena a predkolenia st v kontakte s podlozkou, resp. fitloptou. Nadych. S vydy-

chom uvolnite hrudnik a vratte sa do vychodiskovej polohy.

CVICENIA VO VZPORE

Ciel cvi¢enia

Aktivécia svalov trupu.

Vychodiskova poloha

Vzpor lezmo na fitlopte. Dlane a $picky su v kontakte s podlozkou. Prsty ruk smeruju vpred, hlava je
v predlZent tela.

Priebeh cvicenia

Vytocte trup vpravo s naslednym upazenim, dolné koncatiny st vystreté v kolenach. Navrat do

vychodiskovej polohy. Opakujte na obe strany.

Ciel cvicenia

Stimuldcia svalov brucha, komplexné spevnenie svalov trupu, hornych a dolnych koncatin.
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Vychodiskova poloha

Vzpor lezmo, predkolenia a priehlavky v kontakte s fitloptou.

Priebeh cvicenia

Aktivaciou brusnych svalov odvalte fitloptu vpravo. Navrat do vychodiskovej polohy. Opakujte na

opacnu stranu.

Ciel cvicenia

Posilnenie svalov hornych koncatin.

Vychodiskova poloha

Podpor lezmo na predlaktiach, predkolenia sa opierajt o fitloptu. Hlava je v predlzeni trupu, pozor na
rovny chrbat. Spevnite sedacie svaly.

Priebeh cvicenia

Vzpor lezmo, dopnuté lakte.

Ciel cvicenia

Posilnenie svalov hornych koncatin a svalov brucha.

Vychodiskova poloha

Vzpor. Dlane su v kontakte s podlozkou na vzdialenost mierne $iriu, ako je $irka ramien. Priehlavky

a predkolenia st v kontakte s fitloptou.
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Priebeh cvicenia
S vydychom zdvihnite panvu, pohyb vychddza z brusnych svalov. S nddychom navrat do vychodisk-
ovej polohy.

Ciel cvi¢enia

Nacvik rovnovahy a koordindcie. Natiahnutie svalov v okoli chrbtice.

Vychodiskova poloha

Z klaku za fitloptou prechod do lahu na fitlopte tak, aby sa fitlopta dostala tesne pod kolend. Dlane st
vodorovne pod ramenami, opieraju sa o podlozku.

Priebeh cvicenia

S vydychom pokréte bedrové a kolenné kiby, valivym pohybom na fitlopte zbalte telo do polohy, tzv.
musle. Dlane zostavaju v nezmenenej polohe v pevnom kontakte s podlozkou. Nadych. S vydychom

navrat do vodorovnej polohy.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov brucha, svalov chrbta a svalov hornych koncatin.

Vychodiskova poloha

Podpor lezmo na fitlopte, kolena a stehnd opreté o stred fitlopty. Spevnite sedacie svaly, chrbat je vys-
trety.

Priebeh cvicenia

Prisunte loptu vpred so su¢asnym vysadenim panvy a prechodom do podporu klacmo na fitlopte.
Navrat do vychodiskovej polohy.

Prisunte loptu vpred so sti¢asnym vysadenim panvy a prepnutim kolien. Navrat do vychodiskovej

polohy.
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CVICENIE V LAHU NA BOKU

Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov trupu, posilnenie svalov dolnych koncatin, rovnovazne cvicenie.

Vychodiskova poloha

Lah na pravom boku na fitlopte so su¢asnym uchopenim lopty pravou hornou koncatinou. Dlan
lavej hornej koncatiny sa opiera pred bruchom. Dolné koncatiny sa opieraju o hranu spodného cho-
didla. Obe chodidla st paralelne, dolné koncatiny vystreté v kolenach.

Priebeh cvicenia

Unozte lavou koncatinou (v konecnej polohe je LK rovnobezne s podlozkou) so stcasnou flexiou

v ¢lenku. Navrat do vychodiskovej polohy.

CVICENIA V STOJI

Ciel cvi¢enia

Natiahnutie svalov trupu, svalov dolnych koncatin, precvicenie rovnovahy v stoji vzpriamenom.
Vychodiskova poloha

Zanozte pokrémo pravou koncatinou, predkolenie a priehlavok polozte na fitloptu. Pripazte.

17



Priebeh cvicenia
S vydychom hlboky predklon, trup pritiahnite k dolnej koncatine, dlane polozte ¢o najblizsie k Spicke
nohy. Dolnti koncatinu na fitlopte vystierate do zanoZenia. Hlava je v predlzeni trupu. Vydrz v polohe

5 - 10 sekund. Navrat do vychodiskovej polohy. Opakujte s oboma dolnymi konc¢atinami.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov dolnych koncatin, svalov v okoli bedier a posturalnej stability.
Vychodiskova poloha

Stoj na fitlopte ¢elom k rebrinam, drzite sa rebriny.

Priebeh cvicenia

Drep na fitlopte s naslednym navratom do vychodiskovej polohy.

18



Ciel cvi¢enia

Precvicenie svalov dolnych koncatin, svalov panvy a posturalneho svalstva.

Vychodiskova poloha

Stoj spojny pred fitloptou. Zanozte, predkolenie a priehlavok jednej dolnej koncatiny oprite o fitloptu.
Hmotnost tela preneste na stojnt koncatinu.

Prsty stojnej nohy smerujt vpred, koleno je v linii priamo nad ¢lenkovym kibom. Ststredte sa na
rovnovahu vo vychodiskovej polohe.

Priebeh cvicenia

Znizte tazisko, koncatinu na fitlopte rolujte vzad, kym sa stojnd dolna koncatina neohne do pravého
uhla. Vydrz v polohe 2 sekundy.

Navrat do vychodiskovej polohy.

Ciel cvi¢enia

Precvicenie vzpriameného drzania tela, pohyblivosti hornych koncatin a natiahnutie medzirebrovych
svalov.

Vychodiskova poloha

Stoj rozkro¢ny, dlanami uchopte fitloptu. Predpazit.

Priebeh cvicenia

Vzpazit. Hlava je v predlzeni trupu, ramend tlacte dole, spevnite brusné a sedacie svaly. Névrat do
vychodiskovej polohy.

Vzpazit. Upazenim polozte fitloptu na vnatornu stranu hornej koncatiny. Navrat do vychodiskovej

polohy. Opakujte na opa¢nu stranu.
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CVICENIE V KLAKU

Ciel cvi¢enia

Aktivacia hlbokého stabiliza¢ného systému. Posilnenie svalov hrudnika, ramena a svalov chrbta.
Vychodiskova poloha

Klak pred fitloptou. Naklonte panvu a posuiite bedra vpred, spevnite svaly brucha. Dlane polozte na
fitloptu.

Priebeh cvicenia

Zdvihnite predkolenia a chodidla zo zeme. Pomocou rik posunte fitloptu vpred. Hned ako ucitite

kontrakciu v brusnych svaloch, vratte sa do vychodiskovej polohy.
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2/ Dyna-band

Dyna-band je elasticky latexovy gumeny pruh, s ktorym sa jednoducho, ale zato efektivne trénuju sva-
ly. Cvicenie s elastickym pasom je jednoducha, ale i¢inna metdda, pomocou ktorej je mozné spevnit
a posilnit dolezité svalové skupiny. Dyna-band je taky pruzny, Ze je mozné ho Iahko ovinut alebo

zviazat okolo kazdej Casti tela podla toho, ktoré svaly chceme prave precvicovat.

Cvi¢enim s dyna-bandom sa zvySuje vykonnost a vytrvalost dolezitych svalovych skupin, ¢im sa
spevni celé telo, osobitne boky, stehna, zadok, brucho a paze. Tieto vysledky sa dosiahnu pomocou
odporu a napitia pasu rychlejsie ako prostrednictvom véacsiny cvicebnych programov. Pri posiliovani
vykonavame pohyb proti odporu gumy, ¢im posilnujeme zvolenu svalovu skupinu prechodom do
urcitej polohy proti odporu a brzdivou pracou svalov sa vraciame do vychodiskovej polohy. Napitie

pasu zarucuje, Ze do prace sa zapaja ovela viac svalovych vlakien ako pri obvyklych cviceniach.

V porovnani s inymi druhmi posiliiovania ma posilnovanie s dyna-bandom tieto vyhody:

- velky vyber cviceni, ktoré precvicia vSetky hlavné svalové skupiny,

- moznost upravit odpor podla povazovaného ucinku cvicenia a zaroven moznost tento odpor
podla potreby aj plynulo zvicsovat,

- Tahké obmienanie cviceni vo dvojiciach, pripadne v kombindcii s roznym naradim, ako st napr.
rebriny ¢i lavicky,

- cvicenia st vhodné pre vietky vekové kategérie a vykonnostné skupiny, pretoze nepretazuju kiby,

- cvicenie si vyzaduje relativne maly priestor,

- dyna-band je cenovo dostupny.

Dyna-band sa vyraba v $tyroch hrubkach, ktoré st farebne rozlisené:

- ruZovy pas - najmensi odpor, je vhodny pre vykonnostne najslabsie skupiny,

- zeleny pas - nizky az stredny odpor, je urceny pre zaciato¢nikov,

- Cerveny pas - stredny odpor, je vhodny pre pokrocilych a pre tych, ktori si uz zvykli na zeleny pas
a chct napredovat,

- sivy pas - najvacsi odpor, pre muzov a trénované osoby.

Kazdy zo $tyroch rozdielne sfarbenych pasov moze byt pouzity samostatne alebo na zva¢senie odporu

aj v kombinacii.
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Dyna-band je velmi odolny, ale nie je neznicitelny. Ak chceme, aby nam dlho vydrzal, treba dodrzat
tieto rady:

- necvicit s prstenimi a inymi ostrymi predmetmi,

- pri cviceni nezatahovat uzly prili$ pevne,

- pouzivat volny dvojity uzol,

- po cviceni vSetky uzly rozviazat a pas vystriet,

- naudrzanie pruznosti a zabranenie zlepeniu treba pas obcas posypat detskym pudrom,

- neskladovat pas na priamom slne¢nom svetle.

Metodické poznamky:

- pred samotnym posilnovanim zaradte dokladné rozcvicenie,

- techniku cviceni nacvicujte samostatne (uchopenie nacinia, sistavné napnutie pasu, upozornova-
nie na polohu jednotlivych casti tela a pod.),

- cvicenie fazujte dychanim,

- spravne dychanie - vychodiskova poloha - nadych, kone¢na poloha - vydych,

- pocty opakovani 8 — 12, pocty sérii 2 — 4.

- dalsie zvySovanie naro¢nosti vykonavajte zvySenim poctu sérii, skracovanim prestavok medzi sé-

riami.

2.1 Cvicenia s expanderom dyna-band

Ciel cvicenia

Posilnovanie svalstva pletenca ramena, hlavne lateralnej casti deltového svalu. Pri variante s podre-
pom sucasné posilnovanie svalov dolnych koncatin a trupu - $tvorhlavy stehenny sval a sedacie svaly.
Vychodiskova poloha

Postavte sa do stoja mierne rozkro¢ného, celymi chodidlami prisliapnite nepokrceny gumovy pas. Ru-
kami uchopte rukovite (aj bez uchopenia), potom uchopte expander a obtocte si ho 1x okolo zapasti
tak, aby ste vo vychodiskovej polohe, ked st paze upazené ponize, dosiahli len lahké napnutie.
Priebeh cvicenia

Nadychnite sa a s vydychom upazte povyse zvnutra tak, aby ruky a zapéstia boli nad rovinou ramien
(pri variante s podrepom sucasne zniZte postoj dole, mierne vysadte boky — panvu a stojte na celych
chodidlach). S nadychom sa vratte pomaly do vychodiskovej polohy tak, aby expander zostal neustale

napnuty.
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Ciel cvi¢enia

Cvik je zamerany na posilnenie ramien - hlavne prednej casti deltovych svalov, celkové posilnova-
nie svalov pazi a chrbta.

Vychodiskova poloha

Vykrocte jednou dolnou koncatinou vpred do mierneho vypadu, chodidlom prednej nohy prisliapnite
stred expandera a hmotnost tela preneste mierne vpred. Na konci expandera mozete uchytit rukovite
alebo uchopte konce expandera do kazdej ruky a obtocte ich okolo zapistia, paze predpazte ponize
tak, aby bol expander napnuty.

Priebeh cvicenia

Nadychnite sa, s vydychom pomaly vzpazte zvnutra. Chrbat drzte vystrety, hrudnik smeruje vpred,
brucho je vtiahnuté. S nadychom sa pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
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Ciel cvi¢enia

Hlavnym zdmerom cvicenia je posililovanie tricepsu — trojhlavého svalu na zadnej strane paze. Tento
sval ma velmi silna tendenciu ochabovat. Pracuje pri extenzii — natahovani paze v lakti. Ochabnutie
je Casté hlavne u Zien.

Vychodiskova poloha

Zo stoja spojného vykrocte do vypadu vpred. Expander prisliapnite zadnym chodidlom tak, aby nebol
pokréeny, a hmotnost tela preneste na prednt nohu. Zadna noha zostava na zemi celym chodid-
lom. Uchopte do kazdej ruky koniec expandera, pritiahnite si ho na chrbét a vzpazte. Spojte ruky aj
oba konce expandera do jedného tchopu. Sucasne pokréte paze v laktoch vzad tak, aby lakte zostali
vedla usi. Expander drzte mierne napnuty. U muzov, ktori spravidla nemaju taky rozsah v ramennych
kiboch, je mozné preniest hmotnost na zadnti nohu. Tito poloha je Setrnejsia k ramennym a laktovym
kibom.

Priebeh cvicenia

Nadychnite sa a s vydychom plynulym pohybom vystrite paze v laktoch smerom hore, potom sa
pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.

I
f
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Ciel cvicenia

Posilnovanie svalstva pazi, zadnej Casti deltového svalu, medzilopatkovych svalov a svalov strednej
Casti chrbta.

Vychodiskova poloha

Vo vzpore kla¢mo pridrzte dlanou jednej ruky koniec pésu, ktory je prelozeny na polovicu, a pevne
si ho oprite o podlozku. Druhou rukou uchopte oba konce expandera a mierne natiahnite do strany.
Priebeh cvicenia

S vydychom upazte tak, aby ste citili, Ze pohyb sa zacinal pritiahnutim lopatky k rebram, ramena

k trupu a az potom nasleduje upazenie paze. S nadychom sa vratte pomaly do vychodiskovej polohy.

Ciel cvicenia

Posilnovanie svalstva pazi, pletenca ramena, svalstva chrbta, hrudnych vzpriamovacov a dolnych fixa-
torov lopatiek.

Cvik pripomina cvicenie v posilnovni - pritahovanie kladky za hlavu alebo na hrudnik, ale tym, ze
paze stale udrzuji gumovy pas napnuty, je svalstvo pazi viac aktivované. Cvic¢enie modzeme vykonavat
v sede alebo v podrepe.

Vychodiskova poloha

Stoj mierne rozkro¢ny, hmotnost rovnomerne rozlozena na obidve chodidla. Mdzeme cvicit aj v sede
na lavicke.

Vzpazte, rukami uchopte prelozeny gumovy pas na polovicu na jeho koncoch a obtocte si ho 1x okolo
zéapasti alebo si upevnite na konce rukovite a expander mierne napnite. Napnutim expendera regulu-
jeme Sirku ,,uchopu® a zatazenie pazi.

Priebeh cvicenia

Nadychnite sa a s vydychom plynulym pohybom stiahnite dolu najprv ramena, potom s pokrcenim
laktov stiahnite pazami napnuty expander na troven lopatiek na chrbtovej strane. Hrudnik vypnite
vpred. Ruky, v ktorych drzite konce gumového pasu, mozete pri stahovani mierne vytacat malickami
proti sebe. S nadychom opat vzpazte.

Stahy mozete vykonavat az po lopatky alebo pri pohybe nadol mozete viac rozpazit bez prehnutia
bedier a expander stahujete iba k ramendm.

Expander mdzete taktiez stahovat na stred hrudnej kosti.
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Ciel cvi¢enia

Cvik je zamerany na posilnovanie chrbtovych svalov, hlavne $irokého chrbtového svalu a svalstva pazi.
Aktivuje sa aj zadna cast deltovych svalov a vzpriamovacov hrudnika.

Vychodiskova poloha

Posadte sa do rovného sedu znozného, expander omotajte 1x okolo kazdého chodidla, predpazte
a voIné konce gumového pasu si omotajte okolo zapdstia tak, aby bol expander mierne napnuty.
Priebeh cvicenia

S vydychom zatiahnite pokréené lakte pozdiz tela vzad, lopatky stiahnite k sebe a vypnite hrudnik.
S nadychom sa vrétte do vychodiskovej polohy.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie $ikmych a prie¢nych brusnych svalov a natiahnutie svalov po strane trupu spolu so svalmi
zadnej strany paze — tricepsu.

Vychodiskova poloha

Postavte sa do mierneho stoja rozkro¢ného, oboma chodidlami pristipte nepokréeny gumovy pas

v jeho strednej casti a rukami uchopte jeho konce. MozZete pouzit aj rukovite.
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Prvy cvik: skrcte paze v lakti a pridrzte mierne napnuty gumovy pas rukou v Grovni ramena. Druha
pazu nechajte volne pripazenu.

Druhy cvik: konce gumového pésu si pridrziavate napnuté vo vzpriamenom postaveni trupu a paze
st pozdlz tela.

Priebeh cvicenia

Prvy cvik: nadychnite sa, s vydychom sa uklonte do strany a suc¢asne plynulo vzpazte, pazu vystrite
a pokracujte s nou v pohybe do uklonu, natiahnite expander v smere tklonu. S nadychom sa vratte
pomaly spat do vychodiskovej polohy.

Druhy cvik: nadychnite sa, s vydychom urobte tklon. Stc¢asne vytiahnite pokréenu pazu za laktom
hore a laket vytiahnite o najvyssie. Hlava zostava stale v predizeni trupu. S nadychom sa vrétte poma-

ly spét do vychodiskovej polohy.

Ciel cvicenia

Tymto cvicenim trénujete pevnost komplexu brusnych svalov (excentrické posilnovanie spevnenia
pri predlzeni svalu) a sucasne posiliiujete ohybace bedier. Ak zvicsite odpor expandera — aktivujete aj
bedrové extenzory.

Vychodiskova poloha

Lahnite si na chrbat a obe dolné koncatiny prednozte pokrémo. Gumovy pas pretiahnite cez priti-
ahnuté chodidld, potom smerom do podpazusia a zozadu nad ramend. V tejto polohe uchopte volné
konce gumového pasu rukami, ktoré st pokrcené v laktoch, pripadne si konce obtocte okolo zapasti.
Pre vacsiu bezpecnost si mozete pod krénu chrbticu podlozit zlozeny uterak alebo ¢iasto¢ne nafik-
nutt makkad loptu — overball. Lahsi variant cviku pre zaciato¢nikov je zachytenie pasu pod kolenami.
Postup a zasady pri cviceni su rovnaké.

Priebeh cvicenia

Zhlboka sa nadychnite, bedra pritlacte k podlozke a s vydychom pomaly pohybujte oboma dolny-

mi koncatinami, ako by ste ich chceli polozit na zem. Pritom sa opierajte chodidlami o expander
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a spevnite svaly brucha. Hned ako ucitite v bedrach mierny tah, ukoncte pohyb dolu a vrétte sa do

vychodiskovej polohy. Rozsah pohybu moze byt tplne minimalny.

Ciel cvi¢enia

Cvik je zamerany na posilnenie sedacich svalov a svalov vonkajsej strany dolnych koncatin. S dvakrat
prelozenym pasom je cvienie narocnejsie na silu, ale aj rovnovéhu.

Vychodiskova poloha

Postavte sa do stoja mierne rozkro¢ného, expander zlozte na polovicu. Cvicenci s lepsou kondiciou
mozu pas prelozit este raz a cvicit tak so 4-ndsobnym odporom expandera. Prevlecte ¢lenok dolnej
koncatiny, ktorou budete cvicit, cez prelozenu cast expandera a volné konce pevne pridliapnite celym
chodidlom druhej nohy a zatazte ju celou svojou hmotnostou. Paze pokrcte, ruky si dajte vbok kvoli
lepsiemu udrzaniu rovnovahy.

Priebeh cvicenia

Nadychnite sa a s vydychom vzdy unozte dolnt koncatinu proti odporu gumového pasu. Hmotnost je
stale na nohe, ktora zatazuje oba konce pasu. Spickou sa snazte stale smerovat rovno pred seba a stra-
nou chodidla tlacit proti odporu gumového pasu do unozenia ponize. Sériu vzdy cvicte jednou dolnou

koncatinou a potom koncatiny vystriedajte.
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Ciel cvi¢enia

Posiliiovanie sedacich svalov a svalov dolnych koncatin.

Vychodiskova poloha

Obtocte expander okolo $picky chodidla (zac¢nite zhora chodidla a prekrizte pod chodidlom), prejdite
do vzporu klaémo, gumovy pas drzte stale v napiti, aby sa vim nesklzol. VoIné konce si obtocte okolo

dlani. Dlanami sa pevne oprite o podlozku. Chrbat je vystrety.

Priebeh cvicenia
S vydychom natiahnite nohu do zanozenia - ¢o najdalej. S nddychom nohu vratte spét alebo cvicte so

skréenou dolnou koncatinou smerom hore a dole.
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3/ Overball

Medzi nacinia, ktoré moézu obohatit hodiny telesnej a Sportovej vychovy v $kolach, patri v poslednom
obdobi aj overball. Overball je mala, na hmat prijemna lopta. Pozname ju aj pod nazvom softgym ¢i
gymnicsoftball. Vyraba sa v roznych farbach a velkou vyhodou je jej finan¢na dostupnost. Cvicenia
s overballom st vhodné pre deti, mladez i dospelych. Prostrednictvom tohto nac¢inia mozeme ovplyv-
nit rozvoj kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti. Pomocou lopty precvi¢ime vsetky svalové skupiny,
najma vsak brusné, chrbtové a bedrové svalstvo, ktoré svojou st¢innostou predstavuju oporu tela.
Cvicenia s overballom sa pouzivaju najma na kompenzaciu zatazenia pohybového aparatu a chrbtice,
pretoZe maju presne cieleny obsah posobenia. Tieto stabilizacné cvi¢enia pomahaji aktivovat vacsie
mnozstvo svalovych vlakien vykonavanim pomalych, kontrolovanych pohybov.

Staticko-rovnovazne cvicenia s overballom zapdjaju do ¢innosti svaly, ktoré zabezpecuju stabilitu
chrbtice. Ide o ploché svaly hlbokého stabiliza¢ného systému. Tvoria ho malé svaly spdjajice stavce,
hlboké ohybace krku, hlboké vrstvy brusnych svalov v spojitosti s branicou a svalmi panvového dna.
Prave tieto svaly aktivujeme udrziavanim rovnovahy na lopte.

Pomalé vykonavanie cviceni s overballom so zapojenim spravneho dychania umoznuje pristup k hl-
bokym vrstvam svalstva, ¢o iné spdsoby posiliiovania neumoznuju. Tieto cvicenia rozvijaju aj flexi-
bilitu, prindsaju psychicku a fyzicku relaxaciu, a preto je vhodné ich vykonavat s hudbou. Setria kibové
spojenia a mozu sa kombinovat ako izotonicky a izometricky sposob posilnovania, t. j. vykonavaju sa

pomalé pohyby stlacanim lopty, resp. v krajnej polohe je vydrz pri stlaceni lopty 6 — 8 sekund.

Metodické poznamky

Cvicenia s overballom sa vykonavaju v réznych polohach - v stoji, v sede, v lahu vpredu a v lahu

vzadu. Zameriavame sa na tieto ¢innosti:

- stlacanie lopty jednotlivymi ¢astami tela, zamerané na posilnovanie zvolenej svalovej skupiny,

- natiahnutie svalov v jednotlivych polohach pri posiliovani,

- udrzanie dysbalan¢nej polohy, pri ktorej sa aktivuje vac¢sie mnozstvo svalovych skupin,

- prijednotlivych cviceniach stabilizujeme urcitu Cast tela tak, aby bolo cvic¢enie technicky spravne
vykonané,

- postupne stazujeme cvic¢enia zmensenim plochy opory a tym viac aktivizujeme svaly hlbokého
stabiliza¢ného systému,

- vSetky cvic¢enia vykonavame v pomalom tempe,
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- pri zaciatku pohybu je nadych, v konec¢nej polohe - pri stlaceni lopty je vydych,

- na cvicenie sa mozu pouzivat 1 az 3 lopty, ktoré st nafuknuté asi na 60 %, pricom plati zasada, Ze
¢im je nafuknutie lopty vdcsie, tym je cvicenie narocnejsie,

- pocet opakovani je zavisly od trénovanosti cvicencov; za¢iname s 6smimi opakovaniami v jednej

sérii, postupne zvy$ujeme pocty sérii na 2 — 4 a pocty opakovani v sériach 12 - 16.

3.1 Cvicenia s overballom

CVICENIA V POLOHE LAH VZADU

Ciel cvi¢enia

Tonizacia sedacich svalov, uvedomenie si drzania panvy.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu pokrémo - horné koncatiny pozdiz tela — overball pod sedacimi svalmi.
Priebeh cvicenia

S vydychom podsadte panvu a pritlacte driek k podlozke.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie priameho brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit, horné konéatiny pozdl? tela, overball je pod sedacimi svalmi.
Priebeh cvicenia

S vydychom podsadte panvu, bradu pritlacte k hrudi, predklon.
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Ciel cvi¢enia

Posilnenie priameho brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit ponize, overball pod sedacimi svalmi, ruky spojte v oblasti zahlavia.
Priebeh cvicenia

Plynuly predklon, bradu smerovat na hrudnu kost, prednozit povyse skrémo.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie priameho brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit ponize roznozmo, fava dolnd koncatina smeruje vpred, prava smeruje nahor,
ruky spojte v oblasti zahlavia, overball pod sedacim svalom.

Priebeh cvicenia

Predklon hlavy, opakované plynulé pohyby vymenou dolnych koncatin ,,noznicky*

Ciel cvi¢enia

Posilnenie priameho brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit ponize, ruky spojte v oblasti zahlavia. Overball pod sedacim svalom, brada mi-

erne pritlacena k hrudi.
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Priebeh cvidenia

S vydychom striedavo skréit prednozmo povyse favt a prava dolnt koncatinu. Pohyb by mal byt
plynuly.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie $sikmého brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit ponize, ruky spojte v oblasti zahlavia, brada mierne pritlacend k hrudi, overball
pod sedacimi svalmi.

Priebeh cvicenia

Striedavo skr¢it prednozmo povyse za sucasnej rotacie trupu smerom k skréenej dolnej koncatine.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie priameho brusného svalu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu prednozit ponize, ruky spojit v oblasti zahlavia, overball pod sedacimi svalmi.

Priebeh cvicenia

Postupne a plynulo spustite dolné koncatiny, kym sa driek neodtiahne od podlozky. Navrat do vy-
chodiskovej polohy.
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Ciel cvicenia

Tonizacia centra tela.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit pravou (lavou), horné konéatiny pozdl? tela, overball pod sedacimi svalmi.
Priebeh cvicenia

Prednozend dolna koncatina opisuje kruh (vonkajsia/vnitorna rotécia v bedrovom kibe).

Ciel cvicenia

Tonizacia centra tela.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, prednozit, horné konéatiny pozdl tela. Overball pod sedacimi svalmi.
Priebeh cvicenia

Obe dolné koncatiny sti¢asne opisuji kruh (vonkajsia/vnitorna rotcia v bedrovom kibe).
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Ciel cvi¢enia

Aktivéacia hlbokého stabiliza¢ného systému.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, vzpazit, rukami uchopte overball.

Priebeh cvicenia

Stcasne s pohybom trupu smerom k dolnym koncatinam prednozte a predpazte. V momente kon-

taktu hornych a dolnych koncatin vlozte overball medzi ¢lenky a vratte sa do vychodiskovej polohy.

Ciel cvi¢enia

Celkové spevnenie tela.
Vychodiskova poloha

Lah vzadu, péty polozené na overballe.
Priebeh cvicenia

Opakovane oddalujte trup, sedacie svaly a dolné koncatiny od podlozky.

CVICENIA V POLOHE SED

Ciel cvicenia

Koordinacia pohybov a posilnenie svalov v oblasti panvy.
Vychodiskova poloha

Vzpor vzadu sedmo na lopte skrizmo (turecky sed).
Priebeh cvicenia

Sklznutim na lopte kluk vzadu sedmo so sti¢asnym prednozenim roznozmo povyse.
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Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov brucha, cvicenie rovnovahy.
Vychodiskova poloha

Sed pokr¢mo na overballe, dlane sa opieraju o podlozku.
Priebeh cvicenia

S vydychom zdvihnite nohy z podlozky a imitujte jazdu na bicykli. VoIne dychajte.

CVICENIA V POLOHE STOJ

Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov dolnych koncatin, sedacich svalov a precvicenie posturalnej stability.
Vychodiskova poloha

Stoj pri stene, overball medzi trupom a stenou, ruky spojte v oblasti zahlavia.

Priebeh cvicenia

Drep a navrat do vychodiskovej polohy.
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Ciel cvicenia
Stimuldcia svalov dolnych koncatin, sedacich svalov a posturalnej stability.
Vychodiskova poloha
Stoj rozkro¢ny na overballoch, rukami uchopime rebrinu.
Priebeh cvicenia

Drep. Navrat do vychodiskovej polohy.

CVICENIA V POLOHE LAH VPREDU A VO VZPORE
Ciel cvicenia

Posilnenie svalov chrbta.

Vychodiskova poloha

Lah vpredu. Predpazit, overball uchopte dlanami, druhy overball medzi ¢lenkami.
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Priebeh cvidenia

Hrudnym zédklonom oddialte trup a dolné koncatiny od podlozky.

Ciel cvi¢enia

Posilnenie hlbokého stabilizacného systému tela, svalov chrbta a hornych koncatin, koordina¢né
cvicenie.

Vychodiskova poloha

Vzpor na overballe, dlane polozte zo strany overballu. Aktivujte brusné svaly, celé telo je spevnené.
Priebeh cvicenia

Pomalym pokréenim laktov sa priblizte hrudnikom k overballu. Navrat spét do vzporu.

Prekazkova draha s vyuzitim overballu:
- chodza rozkro¢mo nad lavickou s kotulanim overballu po lavicke, s dopadom do dielca Svédske;j

debny,
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hod overballom na ciel (stanovime spdsob) do $tyroch dielcov $védskej debny,
slalom medzi métami s overballom v ruke,
stoj v obruci, 5-krat dribling v kazdej obruci,

kotulat overball po Sikmej podlozke do brany, ktory zastavi lavicka, uchopit overball a behom cez

1

&

!
44

prekazky do tunela,

z tunela hod jednoru¢ do kosa.
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4/ Kombinacia pomdcok

CVICENIA VO VZPORE, CVICENIA V PODPORE

Ciel cvi¢enia

Celkové spevnenie s dorazom na stimuldciu ramenného pletenca, svalov hornych koncatin, fixatorov
lopatiek a prsného svalstva.

Vychodiskova poloha

Vzpor lezmo na overballe polozenom na fitlopte.

Priebeh cvicenia

Kluk s dotykom hrudnika o overball, pocas cvicenia nesmie dojst k prehybaniu v hrudnej a driekovej
chrbtici.

Ciel cvi¢enia

Celkové spevnenie telesného jadra so zvysenou stimuldciou svalov v oblasti bedrového kibu.
Vychodiskova poloha

Podpor lezmo na fitlopte, expandery pripevnené o nohy, predlaktia polozte na fitloptu.
Priebeh cvicenia

Skr¢it prednozmo pravou (favou) proti tahu expandera.
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Ciel cvi¢enia

Celkové spevnenie telesného jadra so zvysenou stimuldciou svalov v oblasti bedrového kibu.
Vychodiskova poloha

Podpor lezmo na fitlopte, expandery pripevnené o nohy, predlaktia polozte na fitloptu.
Priebeh cvicenia

Skr¢it unozmo pravou (lavou) proti tahu expandera.

CVICENIA V SEDE
Ciel cvi¢enia
Stimuldcia posturalnej stability v nestabilnej polohe a stimulacia prsnych svalov.
Vychodiskova poloha

Sed na fitlopte, v rukach drzte overball.
Priebeh cvicenia

Udrzujte balan¢ny sed na fitlopte,

rukami rytmicky stlacajte overball.
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Ciel cvi¢enia

Posilnenie manzety rotatorov.

Vychodiskova poloha

Sed na fitlopte ¢elom k pripevnenému expanderu. Kolena na trovni alebo mierne pod troviou be-
dier. Prava hornd koncatina volne na stehne, lavi horna koncatinu upazit pokrémo dlanou vpred,
ruka drzi napnuty expander.

Priebeh cvicenia

Tah expandera hore a vzad, kym nie je predlaktie kolmo nad podlozkou nad uroviiou ramena. Trup je

kolmy na smer tahu. Kontrolovany pomaly pohyb spit.

CVICENIA VLAHU VZADU

Ciel cvicenia

Stimulacia brusného svalstva a abduktorov stehna.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu, sedacie svaly sa opieraji o overball, dolné koncatiny st nad podlozkou a zvieraju fitloptu.
Jedna dolné konéatina v predlZzeni trupu, druht koncatinu prednozit.

Priebeh cvicenia

Opisujte chodidlom kruznicu. Vymente dolné koncatiny.
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Ciel cvi¢enia

Aktivacia svalov ramena, hlbokého stabiliza¢ného systému, spevnenie trupu.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu na fitlopte, hlava a lopatky st v kontakte s fitloptou, chrbat a panva rovnobezne s podlozkou.
Upevneny expander uchopte opozitnou (vzdialenejsou) rukou.

Priebeh cvicenia

Tah expandera oblttkom ponad telo po horizontalnu trovet ramena. Plynuly a kontrolovany névrat

do vychodiskovej polohy.

CVICENIA VO DVOJICI

Ciel cvi¢enia

Aktivacia svalov hlbokého stabilizacného systému tela, precvicenie rovnovahy.

Vychodiskova poloha

Lah vzad na fitlopte tak, aby panva nebola v kontakte s podlozkou. Chodidla st celou plochou v kon-
takte s podlozkou v rovnobeznom postaveni, stehna rovnobezne s podlozkou. Telo tvori priamku od
krku az po kolena.

Priebeh cvicenia

Cviciaci A stoji pred cvi¢iacim B, ktory lezi na fitlopte a prihrava overball tak, aby dopadal mimo

taziska cvicenca na fitlopte. Spétna prihravka.
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Ciel cvi¢enia

Posilnenie svalov dolnych koncatin, posilnenie hlbokého stabiliza¢ného systému tela.

Vychodiskova poloha

Lah vzadu skré¢mo. Pomocou chodidiel obaja cviciaci udrziavaju fitloptu v polohe tak, aby predkolenie
bolo rovnobezné s podlozkou.

Priebeh cvicenia

Spolo¢ne pohybujte fitloptou vpred a vzad, hore a dole, do stran pri si¢asnom udrziavani trupu na

podlozke.

Ciel cvi¢enia

Aktivacia svalov v oblasti panvy svalov trupu.

Vychodiskova poloha

Obaja cviciaci klak (vzdialenost 120 cm), ¢elom k rovnakej stene. Jeden z nich ma overball. Trup je
vzpriameny.

Priebeh cvicenia

Cviciaci A vykona tklon a nasledne hodi overball partnerovi B. Partner B chyti overball nad hlavou,

snazi sa udrzat vzpriameny trup. Partner B vykona uklon a nasledne hodi overball partnerovi A.

Ciel cvicenia
Posilnenie svalov dolnych koncatin, zlepSenie stability panvy u cvic¢iaceho v Iahu, posilnenie svalov

ramien u cviciaceho v stoji.
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Vychodiskova poloha

Cviciaci A lah vzadu pokrémo, dolné koncatiny zdvihneme na podlozku, spevnime hlboky stabilizacny
systém. Partner B stoji pred dolnymi koncatinami cvi¢iaceho A, dolné aj horné koncatiny ma mierne
pokréené. Fitloptu opiera o chodidla cviciaceho A.

Priebeh cvicenia

Cviciaci A pohybuje dolnymi konc¢atinami smerom k hrudniku, cvi¢iaci B prenasa hmotnost na horné
koncatiny a dviha péty z podlozky. Cviciaci A pomaly vystiera dolné koncatiny, cvi¢iaci B udrzuje

rovnovahu na fitlopte, bez vychylenia osi tela.

Ciel cvi¢enia

Aktivizacia priameho bru$ného svalu.

Vychodiskova poloha

Cviciaci A vykona Iah vzadu, dolné koncatiny pokrcené v kolenach zdvihneme do pravého uhla. Ruky
polozime na hlavu tak, aby sa prstami dotykali spankov. Overball drzime medzi kolenami a suc¢asne
zdvihame hlavu. Lakte smeruju vpred.

Priebeh cvicenia

Cviciaci B uchopi cviciaceho A za kolena a taha ho smerom k sebe. Cviciaci A je pocas celého priebehu

cvicenia spevneny.
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Ciel cvi¢enia

Zlepsenie dynamickej sily a stabilizacie kibov hornych konéatin v stoji.

Vychodiskova poloha

Obaja cviciaci sa postavia tvarou k sebe, chodidld rozkrocia na Sirku ramien. Spevnia hlboky sta-
biliza¢ny systém tela a oblast lopatiek.

Priebeh cvicenia

Stcasne predpazte jednou hornou koncatinou, druhou hornou koncatinou tlmite tlak druhého cvi-

¢iaceho. Obaja sa snazte udrzat trup v neutralnej polohe.

Ciel cvi¢enia

Cvicenie vhodné na rozohriatie, stimuluje hlboky stabilizacny systém tela a schopnost reakcie.
Vychodiskova poloha

Sed na fitlopte, chodidla zdvihnite mierne nad podlozku.

Priebeh cvicenia

Cviciaci sediaci na fitloptach si prihravaja overball.

Ciel cvi¢enia
Koordinacia pohybu, obratnost, spolupraca vo dvojici.
Vychodiskova poloha

Cviciaci stoja chrbtom k sebe, overball maju medzi sebou. Vzpazit.
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Priebeh cvidenia

Pomaly otacajte telo okolo vlastnej osi okolo overballu, az sa dostanete do celného postavenia.

Ciel cvi¢enia

Spevnit svaly pazi a hrudnika. Cvik je lah$ou modifikaciou kluku.

Vychodiskova poloha

Postavte sa do stoja mierne rozkro¢ného, chrbtom k sebe. Uchopte konce gumového pasu tak, aby na
kazdej strane bol natiahnuty jeden pds. Obtocte si ich okolo dlani, paze pokrcte, ruky drzte vo vyske
ramien. Pas musi byt mierne napnuty.

Priebeh cvicenia

Nadychnite sa a vzdy s vydychom zatlacte proti odporu gumy vpred. Paze a lopatky tlacte vzad, drzte
rovny chrbat. Neprehybajte sa v bedrach, kolena st mierne pokrcené.
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Ciel cvicenia

Posiliiovanie sedacich svalov a tréning rovnovéhy.

Vychodiskova poloha

Postavte sa proti sebe vo vzdialenosti cca 1 m a expander si obtocte okolo ¢lenka jednej nohy - obaja
cvicenci rovnaku nohu. Potom si vymente oba volné konce, kazdy si zasunie koniec pod druhé cho-
didlo tak, aby bol gumovy pas mierne natiahnuty. Vystrite sa a oprite sa rukami o partnerovo rameno.
Pomaly preneste hmotnost na nohu, ktorou zatazujete volny koniec gumy, druhou pomaly zanozte
a oprite o chodidlo.

Priebeh cvicenia

Udrziavajte rovnovahu, s vydychom pomaly zanozte a s nddychom sa vratte spat. Zacvicte zvoleny

pocet opakovani a vymente nohu.
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