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25 Pri kriZi

Som FIT!

Pre 5.-7. ro¢nik

Pokracujeme v detskej atletike a priddvame kompenzacné, stabiliza¢né a posiliiovacie cvicenia
pre deti, ktoré sa chcu hybat’, zabavit’ sa a nieCo urobit’ pre svoje zdravie.

Odporucame pre:

- deti, ktoré chcu pravidelne Sportovat’

- Sportovcov, ktori sa venuju jednému Sportu a tak maju jednostranni zat'az

- deti, ktoré chct striedat’ sedenie za mobilom, ¢i tabletom so zdravym a zdbavnym
pohybom a byt’ so svojimi kamaratmi ;)

O co ide?

Organizmus si zvykne na vSetko, aj na stale posedavanie v Skole a doma. Ak neSportujete,
skratia sa vam svaly a vas stoj bude prejavovat’ znamky nespravneho drzania tela. Je dobré si
uz v detstve vybudovat’ navyk na zdravé pravidelné cvicenie.

Pre deti, ktoré doteraz robili detsku atletiku, budeme pokracovat’ v atletike, hrach a
pridame kompenzacné, stabiliza¢né a posilfiovanie cvicenia.

Stabiliza¢né cviéenia sa tykajt posilnenia hlbokého stabiliza¢ného systému chrbtice (CORE systému).
Urcite uz ste niekedy narazili na pojem stred tela a tiez na to, Ze by mal byt’ spevneny. Prave
tento komplex  svalovje zodpovedny za  bezproblémové vykonavanie  vSetkych

pohybov v naSom tele. Sluzi ndm na spravne drZanie tela pri chddzi, stati, sedeni a teda pri
akejkol'vek aktivite. Ciel’om stabilizacnych cvi¢eni bude stabilizacia tela v roznych polohach,
dané cviCenia budu zamerané na posilnenie a tonizaciu posturdlneho svalstva*, ktoré
zabezpeCuje spravne drzanie tela, vynalozenie minimalnej energie na udrzanie rovnovahy,
pohyby su efektivnejsie a je nizSia pravdepodobnost’ urazu.

Naopak nefunk¢nost’ hlbokého stabilizaéného systému moze mat’ za nasledok nespravne drzZanie
tela, pokial’ cvicime iba vonkajSie svaly (tie viditeI'né), tak vnttorné svaly ndm ochabuju.

Cielom kompenzacnych cviceni bude ovplyvnit'® pohybovy systém a vypracovat spravne
pohybové stereotypy v stoji, chddzi, sede a d’alich polohach a pohyboch. Ulohou bude
vyrovnavanie jednostranné¢ho zat'azenia, predchadzanie vzniku svalovej nerovnovahy, prispiet

k vytvaraniu kvalitnych pohybovych stereotypov.

Ak aj Sportujete, ale venujete sa len jednej pohybove;j aktivite, takisto ocenite kompenzaciu.

Mnohym zdravotnym t'azkostiam a zraneniam sa d4 vyhnut’!

A okrem toho, okompenzacnych, stabilizaénych cvikoch a posililovani sa moéZete radit’
s trénerom. Tak si uSijete cviky na mieru, ktoré mozete robit’ aj doma.



A preco?!?

- Lebo bude pri tom zabava

- Robime to pre seba, nase telo i psychiku
- ZvySujeme si svalovu silu a vytrvalost’

- Chranime sa pred zraneniami

- Rozvijame motorické schopnosti

- A nekysneme ©

Tesime sa na vas!

*Posturalne svaly zaistujui nasu stabilitu, fixaciu tela pri pohybe a drZanie tela v priestore.

\W Skontrolujte si
spravne drZanie tela
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