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Tématicky plan:

Teorie - Netradi¢ni nacini v ZG.
Praxe - Cviceni na velkych micich - fitballech.

Doporucena literatura

CVICENI S NETRADICNIM NACINIM

Mezi tzv. netradi¢ni nacini v zakladni gymnastice ptibyvaji kazdoro¢né rizné novinky (aerobar,
overball, fitball, pet lahve,expandery, therabandy, koberecky, malé mic¢ky, balan¢ni plochy apod.).
Zvladnuti novych ucelnych pohybovych dovednosti ptispiva k pestrosti a emocionéalnosti
cvicebnich programti. Pouzitim nacini se zvétSuje t¢innost vybranych cviki.

Cviceni s netradi¢nim nacinim ptispiva:

k zlepSovani psychofyzické kondice,

k ziskdvani novych dovednosti,

k optimalnimu rozvoji pohybovych schopnosti,

ke kompenzaci jednostranné zatéze a nespravnych pohybovych navyki,

k osvézeni, k ziskavani prozitkl, radosti z pohybu i k relaxaci.
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Fitball — velké mice

Cviceni na velkych nafukovacich micich a s velkymi mici (Gymnastic Ball, Balance Ball, Fit Ball,
Exercise Ball atd.) zaznamenalo v posledni dob¢ zna¢nou oblibu. Zpocatku byly velké mice
vyuzivany pro rehabilitacni cvi¢eni (Gymball). Nyni se ¢asto objevuji v programech pro
zacCateCniky, zdravotné handicapované, pro kardiaky, seniory, gravidni Zeny a lidi s nadvéahou.
Pouzivame je Casto jako zdravou alternativu dynamického vyrovnavani polohy v sedu. Pfinosem
rozmanitého cviceni na velkych mi¢ich je moznost ovliviiovat drzeni téla, koordina¢ni a kondi¢ni
schopnosti.

Cviceni v sedu a mi¢i s odleh¢enim nohou vyzaduje ptipravu drzeni rovnovahy, pak nasleduje:
sed na mici, pohupy,

zvedani nohou, Slapani, poskoky v sedu,

polohy téla — balanéni cvi€eni v lehu na bfise, boku, na zddech a ve smiSenych podporech,
posilovaci cviceni,

aerobni cviceni,

strecink.

ud iy

Cela cvicebni lekce se sklada ze zahtati, hlavni ¢asti( posilovani, kardiovaskularni trénink) a
uklidnéni se zavére¢nym uvolnénim a strecinkem.

Tento projekt je spolufinancovian Evropskym sociilnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.



* % 5 PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
L PRA|G

L 4

PRIKLAD CVICENI — FITBALL
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