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Cvicebni jednotka s vyuZitim overballu

1. Protazeni vzpfimovacu patefe a pletence ramenniho (m. erector trunci et capitis, m. serratus
anterior)

vychozi poloha: naptimeny sed s natazenymi DKK, overball mezi dlanémi a vzpazime, vydrz 8- 10
sekund, nésleduje piedpazeni ke Spickam a opét vydrz 8- 10s, opakujeme 6- 8x

2.Protazeni vzpfimovCi patefe a ohybacl kolennich kloubli (m. erector trunci et capitis,
m. semimembranosus, m. semitendinosus a m. biceps femoris)

vychozi poloha: napiimeny sed s overballem pod sedacimi hrboly, HKK podél téla, ptitahujeme
a propiname $picky, opakujeme 10x

3. ProtaZeni vzptimovacl patefe (m. erector trunci et capitis)

vychozi poloha: turecky sed s overballem mezi dlanémi a vzpazime, vydrz 8- 10 sekund, nasleduje
co nejvetsi predklon, vydrz 8- 10 sekund, opakujeme 10x




4.Dechové cviceni - aktivace branice (m. diaphragma)

vychozi poloha: turecky sed na overballu, udrzet polohu a dlan¢ polozit na spodni zeberni oblouk,
nadechujeme pod pfiloZzené dlang, nésleduje pauza, maximalni vydech, pauza a opakujeme 8- 10x

5. ProtaZeni vzptimovacl patefe a prsnich svalii (m. erector trunci et capitis, m. pectoralis)

vychozi poloha: turecky sed, rotace trupu za nataZzenou pazi s overballem poloZzenym na dlani

6. Protazeni vzpfimovacu kréni patefe (m. erector capitis)

vychozi poloha: turecky sed, overball drzen dlanémi s propletenymi prsty v zahlavi, zatlaCime
hlavou do overballu, ruce udrzuji vychozi polohu, vydrz 12 sekund a povolit na stejnou dobu,

opakujeme 6- 8x




7.Protazeni svall kréni patefe a mobilizace hornich Zeber

vychozi poloha: turecky sed, overball zboku u spanku drzen dlani, tlak hlavou proti overballu, dlan
udrzuje vychozi pozici, rytmicky opakujeme 10x na kazdou stranu

8. Protazeni trupu (m. quadratus lumborum)

vychozi poloha: turecky sed, tklon trupu, opora o predlokti, druhou HK s overballem vytahnout do
prodlouzeni kiivky trupu, vydrz 8- 10 sekund, opakujeme 10x na kazdou stranu

9. Stabiliza¢ni poloha pro patet, panev a dolni koncetiny

vychozi poloha: leh na zddech, HKK podél téla, dlanémi do stropu, trojflexe DKK (pravy uthel
mezi trupem a DKK, v kolennich a hlezennich kloubech také), overball vlozime mezi kolena
a tlac¢ime koleny k sob¢, vydrz 8 sekund, opakujeme 6- 8x




10. Posileni bfiSnich svalu

vychozi poloha: leh na zadech, overballem v dlanich se snazime dosdhnout mezi kolena,
opakujeme 10x

11. Protazeni ohybaci kolennich kloubl (m. semimembranosus, m. semitendinosus a m. biceps
femoris)

vychozi poloha: leh na zddech, HKK podél t¢la, dlanémi do stropu, trojflexe DKK (pravy uhel mezi
trupem a DKK, v kolennich a hlezennich kloubech také), overball vloZzime mezi kotniky, natdhnout
do stropu, vydrz 8 sekund, opakujeme 6- 8x

-

12. Stabilizace patefe a protazeni patete v kleku

vychozi poloha: klek s oporou o oteviené dlang, drzici overball, sed na paty a zpét, opakujeme 10x




13. Stabilizace patete v nakroku

vychozi poloha: nakrok, overball pod Slapku ndkro¢né nohy, vydrz 8 sekund, opakovat 6-8x na
kaZzdou stranu

14. Stabilizace patete a protazeni trupu ve stoji (m. quadratus lumborum)

vychozi poloha: stoj, Slapky na $itku pavne, zatéz rozlozit rovnomérné pod palec, malik a patu,
snaha o co nejvétsi napfimeni kiivek patefe, overball drzen v dlanich natazenych HKK, vzpazit
a plynuly uklon trupu do strany, vydrz 8 sekund, opakovat 6- 8x na kazdou stranu

15. Protazeni ohybact kolennich kloubl a pfitahovact kycelnich kloubl (m. semimembranosus,
m. semitendinosus a m. biceps femoris, m. adductor magnus, longus, brevis)

vychozi poloha: stoj roznozny, ptredklon k nataZzené dolni konceting, vydrz 8 sekund, opakovat
na ob¢ strany 6- 8x




16. Protazeni pfedni strany stehna a posileni hyzdového svalstva (m. quadriceps femoris,
m. iliopsoas, m. gluteus maximus)

vychozi pozice 1: leh na btiSe, DKK pokréeny v kolenou v pravém uhlu, overball mezi kotniky,
overball pfiblizujeme co nejvice k hyzdim, vydrz 8 sekund, opakujeme 6- 8x

vychozi pozice 2: leh na bfiSe, DKK pokréeny v kolenou v pravém uhlu, overball mezi kotniky,
patu jedné dolni koncetiny pfiblizime kolmo do stropu ( 5cm), vydrz 8 sekund, opakovat 6- 8x pro
ob¢ koncetiny




