BALANCNE CVICENIA NA FIT LOPTACH

Ciel'om cviCenia je posilnit’ svalovy aparét, vytvorit ndvyk spravneho drania
tela, stabilizécia trupu a ovplyvnenie svalovej disbalancie.
Vyber lopty. M6Zeme pouZit lopty s drzadlami, ale d4dvame pozor aby pri
cvieni boli drzadla na boku. Velkost lopty si-vyberdme podla vy$ky postavy.
Pre deti predSkolského veku lopty s priemerom 45 cm. Pre deti mladicho
Skolského veku, lopty s priemerom 55 cm. Pre dospelych s priemerom 65-75
cm. Spraviu velkost' lopty overime jednoduchym spdsobom. Sadneme si do
stredu lopty, lytka so stehnami zvieraj pravy uhel a chodidla spogivaji celou
plochou na zemi. Ak je diet'a mensie, loptu prispdsobime tak, Ze ju nahustime o
nie¢o menej.

1. poloha- sed na lopte- hlava zasunuta, ﬁlecia uvolnené. Bedrové kiby od seba,.
kolena st nad &lenkovymi kibmi, chodidl4 smeruji dopredu. 0

2. poloha- ako €. 1

, - O
pohyb-~ skikanie na lopte M j:
chyby- dvihanie néh od podloZky, dvihanie ramien k udiam. + ~

3. poloha- drep pri lopte -

T Sy s . 0
pobyb- kottl'anie sa na lopte dopredu a dozadu -~ - <2\ - S
chyby- neudrZanie rovnovihy, padanie z lopty @ W

4. poloha- Fah na bruchu(na lopte), hlava zasunut4, ruky mierne zohnuté

v laktoch, ramena st nad z4pastiami dlatiami vpred. Nohy spojené na lopte.
pohyb- vytacanie tela do stran -
chyby- dvihanie rik zo zeme, zaklaiianie hlavy. @j—@?—.

S. poloha- ako &. 4
pohyb-~ skékanie na lopte( telo rovné ako doska) - o ,J‘/‘\Z
cityby- padanie z lopty, nespravne robeny pohyb- prehynanie v drieku. | c:'DJ O

6. poloha- ako &. 4 ' | S
pehyb- kliky s rukami nasiroko a natizko od seba, bradu fahime na zem _
medz: dlane. | ? A e,
chyby- brada nesmeruje medzi dlane, netpiny pohyb az k Zemi. © Vv @((/6\

7. poloha- ako & 4 |

pohyb- pritahovanie lopty smerom k hlave a spat. _ O '
chyby- zaklatanis hlavy, nedostatodné pritiahnutie lopty k hlave. W

S



8. poloha- Sirok7 drep pri lopte, ruky rred loptou.
pohyb- prevritit' sa na lopte dopredu, rukami dohmatniit’ pred loptou a hlavu
Uahdme temenom k zemi.

chyby- zéklon hlavy, nedodrZanie postavenia néh( muséia zostat’ pokréené ako
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9. poloha- I'ah chrbtom na lopte- z drepu(lopta je za chrbtom) pridfzame si ju
rukami. Nohami sa vytlaime tak, aby 3me mali chrbat poloZeny na lopte. Nohy
sit v polohe ako ked' sedime na lopte. TaZisko tela nepostivame prili§ nizko aby
sme nespadli. Ruky zdvihnit' nad hlavu- vystreté a bradu pritiahnut’ na hrudnik.
pohyb- vytaanie tela do stran
ckyby- hlava pad4 dozadu, nohy se kizu . nestoja pevne na zemi. ‘/’7;-;_&5—C><i_

10. poloha- ako &. 9 len ruky dédme vtyi -
pohyb- dvihame homi Cast’ trupu, a2 kym sa neodlepi dolny uhol lopatiek

od lopty. A spét. N 9 7
chyby- nevladzu sa zdvihnut’ a% po dolny uhol lopatiek ?m O <3

11. poloha- ah na chrb te- na zemi. Nohy zohnuté v kolenéch st vyloZené na

lopte, ruky vtyl.
~ pohyb- dvihame borni &ast’ trupu( ako pri cviku &. 10) a% kym sa neodlepi
doin¥ uhel lopatiek od zeme | e
chyby- nevliadzu sa zdvihnat' a2 po dolny uhol lopatiek. eﬁw M_)

12. poloha- I'ah na chrbte, nohy su vystreté, vylozené na lopte, ruky vtyl.
pohyb- vyticanie ndh aj s loptou do strén, tak aby sme sa viddali vratit spar.

Lopatky musia zostat’ poloZené na zemi. . R
chyby- dvihanie lopatiek od zeme MD/
_13. poloha- ako & 12 -
pohyb- dvihat’ zadok hore | | " N
chyby- nevedia udrZat’ rovnovéhu a padaji z lopty. Nedvihaji zadok hore. <7 t
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14. poloha- ['ah na chrbte, lopta medzi kolenami, tak aby predkolenia bol; ;X’ F |
&S

~ zdvihnuté. Ruky st vystreté vpredu a pridrZiavaji loptu.

poltyb-~ zatla¢ime na loptu zvrchu smerom k hlave. Dieta musi tento tlak
udrZat’ aby sme loptu nati nezvalili. Ked cviéi samé tak si kolenami zatld&a loptu
. khlave a suéastne rukami loptu odtla¢a smerom k noham.

aby sa ndm nevy3mykla spod zadku( v sede na lopte). Pre Sportovcov to méZe
byt udrZiavamie rovnovahy v kl'aku na lopte ako balantny vycvik.



