CVICENIE NA FITLOPTE

Pontikame Vam 6 zakladnych cvikov na fitlopte, ktoré st zamerané na precvicenie hlavnych
svalovych partii. Vasim ciel'om by malo byt odcviéenie vSetkych 6 cvikov za sebou a to iba s
prestavkou na zmenu polohy. To je prva séria. Nasledne si oddychnite 120 sekind a znovu
zopakujte rovnakych 6 cvikov s doporuc¢enym poctom opakovani (15 krat za sebou) znovu iba
s prestavkou na zmenu polohy. V pripade, Ze ste zaciatoénik a nezvladnete vykonavat 15
opakovani, snazte sa odcvicit’ aspon 7-10 opakovani.

Na zaciatku kazdého tréningu sa nezabudnite poriadne rozcvicit’ a zahriat’ si svoje telo. Mozete
to urobit’ priamo na fitlopte. Sadnite si na fiu s nohami ohnutymi v kolenéch a polozte chodidla
na podlozku. Nésledne nadskakujte na fitlopte tak, aby ste nohy prisunuli k sebe a znovu ich
roztiahli. Pre zvySenie intenzity, zapojte aj vaSe ruky. Ohnite ich v laktoch do pravého uhla
pred telom a spolu s pohybom noh cvicte i s rukami — lakte k sebe a od seba. Skuste vydrzat’
aspoil 3 minuty. Po tomto Case by vase telo malo byt’ uz dostato¢ne zahriate a pripravené na
d’alSie cviky na fitlopte. Po absolvovani tréningu nezabudnite na stre¢ingové cvicenia.

Dbajte na spravnu velkost’ a nafukanie fitlopty. Ak si sadnete na vrchol lopty, vase nohy by
mali byt ohnuté v pravom uhle v bedrovych aj v kolennych klboch. Stehna budi teda
rovnobezne s podlahou.

1. drep s fitloptou

Samotny drep patri medzi absolttne zakladné cviky, ktoré vel'mi dobre vplyvaju na budovanie
svalov celého tela, najmé na partie zadku, hamstringov, ako aj kvadridricepsov ¢i stred tela.

Nohy st rozkro¢ené na Sirku ramien, na zemi stojime celou plochou chodidiel, telo je
prirodzene vystreté, hlava vzpriamena. Pri klesani do drepu sa zadok vystuva dozadu (ako ked’
si sadate na stolicku), kolena by nemali presahovat’ Spicky néh. Pohyb zastavte, ked’ budu
stehna rovnobezne s podlahou V klesani sa nadychujte a Uplne vydychnite pri navrate do
vychodiskovej polohy. Po celt dobu cvicenia drzte fitloptu v predpazeni pred telom.




2. skracovacky na fitlopte

Tento cvik je alternativou klasickych sed-I'ahov. Zapéajate pri iom hornd, strednt i dolnu Cast’
brusnych svalov.

Nohy mate stale opreté o podlozku, opierajte sa o fitloptu sedacimi svalmi, dolnou a strednou
Castou chrbta. Ruky si dajte za temeno hlavy, prsty ale neprepletajte. S vydychom zdvihnite
trup z fitlopty, pricom sa vyvarujte Svihovym pohybom a tahanim hlavy vpred. Neohynajte
krént chrbticu! S nadychom nosom sa vraciate do vychodiskovej polohy.

3. plank na fitlopte

Velmi G¢inny izometricky cvik, ktory trénuje stabilitu tela a pomaha zvySovat® silu celého
trupu.

Urobte podpor na fitlopte, ruky pokréené v laktoch su priamo pod ramenami, hlava je
v prediZeni chrbtice, trup je vystrety a spevneny. Nohy st od seba vzdialené na $irku bokov.
V priebehu cvi€enia plynule dychajte. Vydrzte v tejto polohe aspoii 30 sektind.

Pri tazsej variante cviku drzte ruky vystreté.




4. Alternativne prediZenie ramien a noh
Cvicenie je urené na posilnenie svalov chrbta.
Lahnite si opdt’ bruchom na vrch lopty, brusné svaly zatlaCajte do fitlopty a udrziavajte

rovnovahu rukami a nohami poloZzenymi na zemi. Predizte Favia ruku a prava nohu smerom
hore a do dialky. Po krétkej prestavke ich s nddychom spustite naspit’ a vymeiite strany.

5. kl'uky
Cvicenie je zamerané na ramena, ruky, ale aj hrudnik a brucho.
Lahnite si bruchom na fitloptu a ruky potiahnite dopredu na zem, az kym sa lopta zastavi pod

vagimi kolenami. Ohybaijte lakte ako pri klasickom kl'uku. Drzte hlavu v prediZeni chrbtice. Pri
pohybe smerom dole sa nadychujte a pri pohybe smerom nahor vydychujte.




6. rolovanie na fitlopte

Pri cviceni posiliujete svalstvo celého trupu.

KTaknite si na karimatku tvarou k lopte. Obe predlaktia poloZte celou plochou na fitloptu.
Spevnite trup a s vydychom rolujte loptu po zemi dopredu, az kam dosiahnete. S nadychom sa
vrat'te spat’.




