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14. lekce 
 
Tématický plán: 
Teorie - Netradiční náčiní v ZG. 
Praxe - Cvičení na velkých míčích - fitballech. 
Doporučená literatura 
 

 

CVIČENÍ S NETRADIČNÍM NÁČINÍM 
Mezi tzv. netradiční náčiní v základní gymnastice přibývají každoročně různé novinky (aerobar, 
overball, fitball, pet lahve,expandery, therabandy, koberečky, malé míčky, balanční plochy apod.). 
Zvládnutí nových účelných pohybových dovedností přispívá k pestrosti a emocionálnosti 
cvičebních programů. Použitím náčiní se zvětšuje účinnost vybraných cviků. 

Cvičení s netradičním náčiním přispívá: 
 k zlepšování psychofyzické kondice, 
 k získávání nových dovedností, 
 k optimálnímu rozvoji pohybových schopností, 
 ke kompenzaci  jednostranné zátěže a nesprávných pohybových návyků, 
 k osvěžení, k získávání prožitků, radosti z pohybu i k relaxaci. 

 

Fitball – velké míče 
Cvičení na velkých nafukovacích míčích a s velkými míči (Gymnastic Ball, Balance Ball, Fit Ball, 
Exercise Ball atd.) zaznamenalo v poslední době značnou oblibu. Zpočátku byly velké míče 
využívány pro rehabilitační cvičení (Gymball). Nyní se často objevují v programech pro 
začátečníky, zdravotně handicapované, pro kardiaky, seniory, gravidní ženy a lidi s nadváhou. 
Používáme je často jako zdravou alternativu dynamického vyrovnávání polohy v sedu. Přínosem 
rozmanitého cvičení na velkých míčích je možnost ovlivňovat držení těla, koordinační a kondiční 
schopnosti. 

Cvičení v sedu a míči s odlehčením nohou vyžaduje přípravu držení rovnováhy, pak následuje: 
⇒ sed na míči, pohupy, 
⇒ zvedání nohou, šlapání, poskoky v sedu, 
⇒ polohy těla – balanční cvičení v lehu na břiše, boku, na zádech a ve smíšených podporech, 
⇒ posilovací cvičení, 
⇒ aerobní cvičení,  
⇒ strečink. 

Celá cvičební lekce se skládá ze zahřátí, hlavní části( posilování, kardiovaskulární trénink) a 
uklidnění se závěrečným uvolněním a strečinkem.  
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PŘIKLAD CVIČENÍ – FITBALL 
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