




�.���~�þ�R�Y�p���V�O�R�Y�i 
�)�L�W�O�R�S�W�D���� �G�\�Q�D�P�L�F�N�ê�� �V�H�G���� �V�Y�D�O�R�Y�i�� �Q�H�U�R�Y�Q�R�Y�i�K�D�� �S�X�O�]�R�Y�i�� �I�U�H�N�Y�H�Q�F�L�D�� aerobik na fitlopte, 
�S�R�V�L�O���R�Y�D�Q�L�H���Q�D���I�L�W�O�R�S�W�H �����V�W�U�H�þ�L�Q�J 

 

�$�Q�R�W�i�F�L�D 

�9�R���V�Y�R�M�H�M���S�U�i�F�L���V�D���]�D�P�H�U�L�D�Y�D�P���Q�D���L�Q�R�Y�D�W�t�Y�Q�H���Y�\�X�å�L�W�L�H���Q�H�W�U�D�G�L�þ�Q�p�K�R���Q�i�þ�L�Q�L�D- fitlopty na hodine 
telesnej a �ã�S�R�U�W�R�Y�H�M�� �Y�ê�F�K�R�Y�\���� �)�L�W�O�R�S�W�D�� �M�H�� �Y�\�X�å�L�W�i�� �S�R�þ�D�V�� �F�H�O�H�M�� �Y�\�X�þ�R�Y�D�F�H�M�� �K�R�G�L�Q�\�� �D�N�R�� �Q�i�þ�L�Q�L�H��
�N�W�R�U�R�P�� �V�D�� �F�Y�L�þ�t�� �D�H�U�R�E�L�N�� �D �D�N�R�� �Q�i�þ�L�Q�L�H�� �V �S�R�P�R�F�R�X�� �N�W�R�U�p�K�R�� �V�D�� �S�R�V�L�O���X�M�H���� �3�U�i�F�D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�X�M�H��



OBSAH 

�Ò�Y�R�G 

1 OPIS �2�6�9�(�'�ý�(�1�(�-���3�(�'�$�*�2�*�,�&�.�(�-���6�.�Ò�6�(�1�2�6�7�,�� 



�Ò�9�2�' 

�7�H�O�H�V�Q�i�� �D 



  





    



 



 

 



 

3. �=�'�5�$�9�2�7�1�é���$�6�3�(�.�7���&�9�,�ý�(�1�,�$ 

�=�i�N�O�D�G�R�P�� �S�U�H�� �F�Y�L�þ�H�Q�L�H�� �M�H�� �G�\�Q�D�P�L�F�N�ê�� �V�H�G���� �'�\�Q�D�P�L�F�N�ê�� �V�H�G�� �Q�D�� �O�R�S�W�H�� �]�D�"�D�å�X�M�H�� �S�R�V�W�X�U�i�O�Q�H��
a �I�i�]�L�F�N�p�� �V�Y�D�O�R�Y�p�� �V�N�X�S�L�Q�\�� 





 

4. CHARAKTERISTIKA C �9�,�ý�(�1�,�$ 

�$�H�U�R�E�L�N�� �Q�D�� �I�L�W�O�R�S�W�H���M�H�� �D�H�U�y�E�Q�H�� �F�Y�L�þ�H�Q�H 



 

 
 
O 



 

�Y�K�R�G�Q�i���S�U�H���Y�\�N�R�Q�i�Y�D�Q�L�H���V�H�G- 



 

 
 
���D�K���Y�]�D�G�X- �G�R�O�Q�p���N�R�Q�þ�D�W�L�Q�\���Q�D���I�L�W�O�R�S�W�H�� 
 
���D�K���Y�]�D�G�X���Q�D���]�H�P�L- �G�R�O�Q�p���N�R�Q�þ�D�W�L�Qy



 

���������6�7�$�9�%�$���9�<�8�ý�2�9�$�&�(�-���+�2�'�,�1�<���6 �9�<�8�ä�,�7�Ë�0���)�,�7�/�2�3�7�< 
 
�â�W�U�X�N�W�~�U�D�� �K�R�G�L�Q�\�� �Y�\�F�K�i�G�]�D�� �]�R�� �ã�W�U�X�N�W�~�U�\�� �O�H�N�F�L�H�� �D�H�U�R�E�L�N�X�� �N�W�R�U�i�� �P�i�� �ã�W�D�Q�G�D�U�G�Q�p�� �W�U�Y�D�Q�L�H�� ������
�P�L�Q�~�W�����D�O�H���S�U�H���S�R�W�U�H�E�\���ã�N�R�O�V�N�H�M���W�H�O�H�V�Q�H�M���Y�ê�F�K�R�Y�\���V�P�H���S�U�L�V�S�{�V�R�E�L�O�L���W�U�Y�D�Q�L�H���G���å�N�H �������P�L�Q�~�W�R�Y�H�M�� 





 

 
 





 

�1�D�M�þ�D�V�W�H�M�ã�L�H���P�H�W�y�G�\�����N�W�R�U�p���S�R�X�å�t�Y�D�P���S�U�L���Q�i�F�Y�L�N�X���F�Y�L�þ�H�Q�L�D���V�~���� 
 
�0�H�W�y�G�D�� �Y�R���Q�i- �O�L�Q�H�i�U�Q�D���� �N�D�O�L�I�R�U�Q�V�N�i���� �7�~�W�R�� �P�H�W�y�G�X���S�R�X�å�t�Y�D�P�� �S�U�H�� �]�D�þ�L�D�W�R�þ�Q�t�N�R�Y���� �S�U�L�� �Q�i�F�Y�L�N�X��
�V�S�U�i�Y�Q�H�M�� �W�H�F�K�Q�L�N�\�� �D 



 

 
�������������=�i�V�R�E�Q�t�N���D�H�U�R�E�L�N�R�Y�ê�F�K���N�U�R�N�R�Y 
 



 

4. Heel tap front- �]�R���V�H�G�X���S�U�H�G�Q�R�å�L�"���G�R�O�H�����"�X�N���S�l�W�R�X���R zem.  
 

 
 
5. Tap side- �]�R���V�H�G�X���X�Q�R�å�L�"���G�R�O�H�����"�X�N���ã�S�L�þ�N�R�X���R zem.  
 

 
 
6. Step touch- �N�U�R�N�� �S�U�t�V�X�Q���� �=�R�� �V�H�G�X�� �U�R�]�N�U�R�þ�P�R�� �S�U�D�Y�~�� �Q�R�K�R�X�� �S�U�t�V�X�Q�~�"�� �N�� ���D�Y�H�M���� �N�U�R�N�� �� �S�U�D�Y�R�X��
�Q�R�K�R�X���V�S�l�"���D �S�U�t�V�X�Q�����D�Y�H�M���Q�R�K�\���N pravej. 
 

 
 
 
 
 
 



 





 

14. Twist- poskoky s �Y�\�W�i�þ�D�Q�t�P���F�K�R�G�L�G�L�H�O���D �N�R�O�L�H�Q���Y�S�U�D�Y�R���D���Y���D�Y�R�� 
 

        
 
15. Jogging- beh na mieste v sede na lopte s 



 

18. Knee lift- zo sedu stoj s �S�U�H�G�Q�R�å�H�Q�t�P���S�R�N�U�þ�P�R�����N�R�O�H�Q�R���]�G�Y�t�K�D�"���G�R���Y�ê�ã�N�\���S�i�V�D���� 
 

    
 
19. Kick- zo sedu, stoj s �Y�\�N�R�S�Q�X�W�t�P���S�U�H�G�N�R�O�H�Q�L�D�� 
 

  
 
20. Pendelum- �]�R���V�H�G�X���V�W�R�M�����V�~�þ�D�V�Q�H���X�Q�R�å�L�"���G�R�O�H�� 
 

 
 
�3�R�þ�W�\�� �R�S�D�N�R�Y�D�Q�t�� �N�U�R�N�R�Y ���� �P�R�å�Q�R�V�W�L���N�R���N�R�N�U�i�W�� �P�{�å�H�P�H�� �F�Y�L�N�� �]�D�� �V�H�E�R�X�� �Y�\�N�R�Q�i�Y�D�"����single 1x, 
double 2x, triple 3x, reperater- opakovanie 





 

 
�������������=�i�V�R�E�Q�t�N���R�V�Y�H�G�þ�H�Q�ê�F�K���S�R�V�L�O���R�Y�D�F�t�F�K���F�Y�L�þ�H�Q�t 
 
�&�Y�L�þ�H�Q�L�D�����N�W�R�U�p�� �X�Y�i�G�]�D�P, �V�~�� �]�R�U�D�G�H�Q�p�� �S�R�G���D�� �S�R�O�R�K�\�� �Q�D�� �O�R�S�W�H���� �W�D�N�� �D�N�R�� �L�F�K�� �Q�D�M�þ�D�V�W�H�M�ã�L�H��



 

 
������ �6�N�O�D�G�D�þ�N�D- �V�S�R�M�H�Q�L�H�� �S�U�H�G�F�K�i�G�]�D�M�~�F�L�F�K�� �G�Y�R�F�K�� �F�Y�L�þ�H�Q�t���� �= �X�S�D�å�H�Q�L�D�� �S�R�N�U�þ�P�R�� �S�U�H�G�S�D�å�L�"��
�S�R�N�U�þ�P�R- �X�S�D�å�L�"���S�R�N�U�þ�P�R�����Y�]�S�D�å�L�"���D �V�S�l�"�� 
 



 

 
 
�������Ò�N�O�R�Q�\- ruky v �W�\�O�����~�N�O�R�Q���Y�S�U�D�Y�R�����Y�]�S�U�L�D�P�L�"�����~�N�O�R�Q���Y���D�Y�R���� 
 

 

 



 



 

B�H�G�U�R�Y�R���V�W�H�K�H�Q�Q�p���V�Y�D�O�\�� 
 
���������3�U�H�G�Q�R�å�R�Y�D�Q�L�H 



 





 

�������� �.�R�W�~���D�Q�L�H�� �O�R�S�W�\���Q�R�K�R�X���� �&�K�R�G�L�G�O�R�� �S�R�N�U�þ�H�Q�H�M�� �S�U�D�Y�H�M�� �G�R�O�Q�H�M�� �N�R�Q�þ�D�W�L�Q�\�� �S�R�O�R�å�L�"�� �Q�D�� �O�R�S�W�X��
a �U�R�O�R�Y�D�Q�t�P���O�R�S�W�X���R�G�V�X�Q�~�"���D 



 

22. Letec �± v �N���D�N�X�����X�S�D�å�L�"���S�R�N�U�þ�P�R�����Y�]�S�D�å�L�"���R�E�R�M�U�X�þ�� 
 

 
 
23. Doska �± �N���D�N�����R�S�R�U�D���S�U�H�G�O�D�N�W�t�� �O�R�S�W�X�����U�R�O�R�Y�D�"���D���S�U�H�M�V�"���G�R���Y�]�S�R�U�X���Q�D���S�U�H�G�O�D�N�W�t���� 
 
�3�R�O�R�K�D�����D�K���Y�S�U�H�G�X 
 
24. TJ

8
[(24.)] TJ

ET

Tf

00560123E>4<00500052000F0003007>-3<00580049005D>-5C01100005900530055>5<0048>4<00470058>] TJ

E84.



 

 
25.�5�R�W�i�F�L�H. Pohyby trupu do strany. 
 
25.�D���5�R�W�i�F�L�H�� �W�U�X�S�X. Poloha ako pri 



 

 
Sedacie svaly a �G�R�O�Q�p���N�R�Q�þ�D�W�L�Q�\ 
 
���������=�D�Q�R�å�R�Y�D�Q�L�H v ���D�K�X���Y�S�U�H�G�X���Q�D���O�R�S�W�H�����9�\�N�R�Q�i�Y�D�"�� �U�{�]�Q�H���Y�D�U�L�i�F�L�H���W�D�N���D�N�R���E�R�O�R���X�Y�H�G�H�Q�p���S�U�L��
�]�D�Q�R�å�R�Y�D�Q�t���Y stoji.  
 
29. Z�D�Q�R�å�R�Y�D�Q�L�H �]�Q�R�å�P�R v ���D�K�X���Y�S�U�H�G�X���Q�D���O�R�S�W�H�����6�~�þ�D�V�Q�H���]�D�Q�R�å�L�" �]�Q�R�å�P�R�G�R�Q�R�V�p�P�R 

 



 

 
 
33. Cirkusant- �U�R�Y�Q�R�Y�i�å�Q�D�� �S�R�O�R�K��Ð 

 



 

  
 
35.b) Poloha ako 35.a), ale  obe ruky v �W�\�O�����"�D�K�D�"���V�S�R�G�Q�ê���O�D�N�H�"���V�P�H�U�R�P���K�R�U�H�� 
���D�K���Y�]�D�G�X���Q�D���F�K�U�E�W�H���Q�D���]�H�P�L 
 
�3�U�L�D�P�H���E�U�X�ã�Q�p���V�Y�D�O�\ 
 
�������� �3�U�t�S�U�D�Y�Q�ê�� �F�Y�L�N- �N�R�W�~���D�Q�L�H�� lopty �G�R�O�Q�ê�P�L�� �N�R�þ�D�W�L�Q�D�P�L



 





 

  
 
43. �%�U�X�ã�i�N�\�� �V �S�U�L�"�D�K�R�Y�D�Q�t�P�� �N�R�O�L�H�Q- ���D�K�� �Y�]�D�G�X���� �S�l�W�\�� �Q�D�� �O�R�S�W�H���� �U�X�N�\�� �Y �W�\�O���� �S�U�L�W�L�D�K�Q�X�"�� �W�U�X�S��



 

 
 
���������3�U�H�W�i�þ�D�Q�L�H. ��ah vzadu, do�O�Q�p���N�R�Q�þ�D�W�L�Q�\���S�U�H�G�Q�R�å�L�"���S�R�N�U�þ�P�R�����O�R�S�W�X���X�F�K�R�S�L�"���P�H�G�]�L���N�R�O�H�Q�i����



 



 

�G���å�N�\ svalov, aby sme 



 

 
�������'�U�H�S���~�Q�R�å�P�R���S�U�D�Y�R�X�����R�S�R�U�D���U�~�N���R 



 

 
 



 

 
���������6�H�G���Q�D���O�R�S�W�H�����S�U�H�G�S�D�å�L�"���S�U�D�Y�~�������D�Y�R�X���X�F�K�R�S�L�"���S�U�D�Y�~���]�D���O�D�N�H�" a �S�R�W�L�D�K�Q�X�"���S�U�H�G���W�H�O�R�P�� 
 

 
 
���������9�]�S�D�å�L�"���S�U�D�Y�~���S�R�N�U�þ�P�R



 



 

 

 
 
  �5�H�O�D�[�D�þ�Q�p���S�R�O�R�K�\  
 
1. 



 

 
�������0�D�V�i�å���Y�R���G�Y�R�M�L�F�L���V fitloptou 
 
Jed�Q�D���å�L�D�þ�N�D��z dvojice zaujme polohu ���D�K���Y�S�U�H�G�X���Q�D���S�R�G�O�R�å�N�H�� �8�Y�R���Q�t���F�H�O�p���W�H�O�R�� �+�O�D�Y�X���Y�\�W�R�þ�t��
�Q�D���E�R�N�����+�R�U�Q�p���N�R�Q�þ�D�W�L�Q�\���Y �X�S�D�å�H�Q�t���G�R�O�H�����G�O�D�Q�H���R�W�R�þ�H�Q�p���N �S�R�G�O�R�å�N�H�����ä�L�D�þ�N�D�������N�W�R�U�i���V�W�R�M�t���X�F�K�R�S�t 
zhora �O�R�S�W�X�� �G�R�� �R�E�L�G�Y�R�F�K�� �U�~�N�� �D �N�U�~�å�L�Y�ê�P�L�� �S�R�K�\�E�P�L �S�R�V�~�Y�D���± �N�R�W�~���D�� �O�R�S�W�X�� �S�R��jej tele a  
�P�D�V�t�U�X�M�H��ju. �+�P�R�W�Q�R�V�"���V�Y�R�M�K�R���W�H�O�D���S�U�H�Q�H�V�L�H���Q�D���O�R�S�W�X�� �0�D�V�i�å���]�D�þ�t�Q�D �S�U�D�Y�ê�P���O�ê�W�N�R�P�����S�R�N�U�D�þ�X�M�H��
�F�H�]���S�U�D�Y�p���V�W�H�K�Q�R�������D�O�H�M���V�H�G�D�F�L�H���V�Y�D�O�\�����F�K�U�E�i�W���D plecia. Z �S�U�D�Y�p�K�R���U�D�P�H�Q�D���S�R�V�W�X�S�X�M�H���N�U�~�å�L�Y�ê�P�L��
�S�R�K�\�E�P�L�� �S�R�� �S�U�D�Y�H�M�� �K�R�U�Q�H�M�� �N�R�Q�þ�D�W�L�Q�H�� �D�å�� �N���G�O�D�Q�t�� �D �G�{�N�O�D�G�Q�H�� �U�R�]�P�D�V�t�U�X�M�H��
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