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Z pohl'adu zdravého jedinca by bolo mozné konStatovat, Ze pohyb a Sportova aktivita
s uplnou samozrejmostou, avSak existuji medzi nami aj taki, ktori si do istej miery
motoricky izolovani, pretoZze v désledku poskodenia nervového systému sa obmedzili ich
pohybové moznosti. Do skupiny l'udi so zdravotnym postihnutim zarad’ujeme aj vozickarov
(paraplegikov), pre ktorych je vozik ich nevyhnutnou stcastou a slizi im predovSetkym
k zlepSeniu a optimalizacii pohybovych moznosti ako aj lepSej dostupnosti aktivit vo sfére
spoloCenskej, vzdelavacej, rekreacnej, Sportovi nevynimajuc. Aj v zivote tychto jednotlivcov
- sneschopnostou pohybu oboch dolnych koncatin - zohrava Sport doleziti tulohu.
Prostrednictvom pohybovych aktivit, ktoré maji vyrazne liecebny charakter, sa zdokonaluju
fyzické, motorické schopnosti a volové vlastnosti a dochadza k ich sebarealizacii. Sport u
telesne postihnutych na jednej strane rozvija nepostihnuté Casti tela, snazi sa o stabilizovanie,
resp. zlepSenie funk¢nosti postihnutého orgdnu, kompenzaciu hendikepu, a na strane druhe;j
pozitivne posobi na psychiku vozic¢karov. Pre l'udi s takymto druhom postihnutia mozZeme
volit' predovsSetkym cvicenia vo vychodiskovych polohdch sed, l'ah, na naradi vo vise.
Vhodné su najma tie, ktoré su zamerané na obratnost’, koordinaciu, rovnovahu, posiliiovanie
posturalneho svalstva.

V pripade  voziCkarov ~medzi jednu ztakychto  moznosti, stimulujucu
k intenzivnejSiemu napredovaniu, patria aj cvicenia s fit loptou bezne vyuzivanou na
rehabilitaéné ucely. Okrem primarnej kompenzacie, ktora hl'add sposoby ako eliminovat
nedostatky vyplyvajuce =z nefunkCnosti, poskytuje svojou originalnostou a hravym
charakterom aj sekundarnu kompenzéiciu nésledkov v psychike. Paraplegici st schopni
najviac vytazit' z vyhod, ktoré poskytuje vozik, preto navrhujeme cvicenia aj s fit loptou na
voziku, ktoré umoziuju ich samostatnost a minimalnu zéavislost na inych osobach.
Zaujimavost’ fit lopty spociva v jej mnohostrannom vyuziti a princip cvienia v tom, Ze pohyb
na nej nuti neustale udrziavat’ rovnovahu, preto je potrebné sa pri kazdom pohybe ststredit’ na
spravne drZanie tela, pricom sa aktivizuji a kontrahuju najmé posturalne svaly. Faktom je, Ze
pravidelnym a spravne aplikovanym cvicenim dochadza k zlepSeniu svalového korzetu.
Pomocou fit lopty, ktora ako nestabilna sférickd plocha nuti zapéjat’ svaly v uplne novych a
prekvapivych dimenziach, sa d4 posobit’ na hlboky stabilizacny svalovy systém.

Z pohybovych schopnosti pri cviceniach s fit loptou na voziku rozvijame okrem

koordina¢nych aj kondi¢né, predovSetkym staticku silu (cvicenia ¢.1,2,3,4). Na zlepSenie



koordinacie u paraplegikov slizia cvi¢enia zamerané na rozvoj statickej rovnovahy, ktora sa
realizuje izometrickou kontrakciou posturadlnych svalov a nemozno ju chépat ako absolutnu
nehybnost, ale ako neustdly névrat, kolisanie okolo idedlneho bodu (cvi€enia 5,6,7).
Kinesteticko — diferenciacni schopnost’ vytvarajucu predpoklady pre vysokd presnost
pohybov, jeho jednotlivych faz ako aj celkového pohybu v ¢asovych, priestorovych a silovych
parametroch zlepsSuju cvicenia 8,9,10.

Popis cviéeni na rozvoj silovych schopnosti

Cvicenie ¢.1

Cvicenec A (vozickar): Vzpazit', lopta medzi rukami nad hlavou rovno: tla¢it’ maximalnou silou do
lopty smerom vpred. Cvicenec B t'aha loptu smerom vzad (protipohyb).

Cvicenie ¢.2




Predpazit’ pokrémo (uhol v laktovom kibe je 90°), ruky v pést, lopta medzi predlaktim a stenou:

predlaktim tlac¢it’ do lopty maximalnou silou. Pozor na polohu pliec, ktoré zatlacame smerom dole.

Nepritahovat ramend k uSiam.

Cvicenie ¢.3

CviCenec A (vozickar): Predpazit’ vlavo (vpravo), lopta medzi rukami pred telom: tlacit’ do

lopty maximalnou silou smerom dnu. Cvi¢enec B taha loptu smerom von.

Cvicenie ¢.4

Cvicenec A (vozickar): Vzpazit, lopta medzi rukami nad hlavou rovno, mierny predklon:

tlacit’ do lopty maximalnou silou smerom vpred. Vystreté paze a trup st v jednej priamke.



Popis cviceni rozvijajucich statickiu rovnovahu

Cvicenie ¢.5

Sed medzi dvoma lavi¢kami, lopty na lavickach - pokréit’ pripazmo (uhol v laktovom kibe je

90°): zatlatenim predlaktia do lopty sa zodvihnut' zo sedu nad podlozku.

Cvicenie ¢.6




Cvicenec A (vozickar): Prednozit, nohy pitami na lopte — vzpazit’, lopta medzi rukami nad
hlavou rovno: vydrz v polohe. Cvicenec B tlaci péty cvicenca A do lopty.

Cvicenie ¢.7

Vzoprenie na fitloptach.

Popis cvi¢eni, ktoré rozvijaju Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’

Cvicenie ¢.8

Lopta na lavicke, uchopit’ loptu vpravo (vlavo) a Celnym oblukom hore cez vzpazenie

polozit’ loptu vlavo (vpravo)na zem vedla vozika.



Cvicenie ¢.9

Lopty na zemi po oboch strandch vozika: postivat’ sa s vozikom pomocou dvoch fit 16pt
smerom vpred (vzad) zatlaCenim vystretych ruk do lopty a pritiahnutim sa (9a).

Lahsi variant s 1 loptou (9b), paze vystriedat’.

Cvicenie ¢.10

Kottlat’ loptu okolo vozika vpravo (vl'avo).



Vydrz v jednotlivych polohach (odporac¢ame 6-8 s) a pocet opakovani (odporuc¢ame 2-6 sérii)

jednotlivych cviceni prisposobujeme individualnym moznostiam vozickara.
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