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5.3. Overball - hrajte si s obtiznosti

Ucime se cely zivot, pro¢ ne tedy novym pohybovym dovednostem. Uvédomte
si, ze rozvojem pohybovych dovednosti neposilujete jen svaly, ale procvi-
Cujete i mozek. Pokud jste diky riznym hendikeplm (zdravotnim, ¢asovym
nebo i financnim) nuceni urcité typy pohybovych aktivit omezit, snazte se je
vykompenzovat jinymi, podobnymi se stejnym efektem. Nasim cilem bude
presvédcit vas, ze vybrany cvik si mize zacvicit v pohodé jak zacatecnik i
cvi¢enec prechodné hendikepovany, tak i zdatny cvi¢enec. Pohyb stéle zUstava
nasi zakladni potfebou, i kdyz nékdy diky negativnim civiliza¢nim faktor{im
jen podvédomou.

Uvédomte si, ze i ve zralém véku jednou z charakteristickych zasad pfi cvi¢eni
je, ze zatizeni zvySujeme postupné. Aby zatizeni zlistavalo stale optimalni,
nabizime vam v této kapitole nékolik pfikladd, jak cvik, ktery jste si vybrali,
usnadnit, nebo naopak ztizit. Abyste si zacvicili podle aktualniho stavu svého
pohybového aparatu.

Vhodnym pomocnikem, ktery tyto alternativy umozni, bude overball (Muchova
a Tomankova, 2010).
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5.Zasobnik cvikt

Maly mi¢
Cvik 1

Zakladni postaveni: stoj, vzpazte, mi¢ obouru¢ nad hlavou

Provedeni: podiep, predejte mic pod koleny, zpét do stoje, predejte mic¢ nad
hlavou

Zameéreni: rozehfati

Doporuceni: dbejte na pravidelné dychani




Overball - hrajte si s obtiznosti

Cvik 2

Zakladni postaveni: stoj, mi¢ obouruc pred prsa

Provedeni: s nddechem vypad stranou, mi¢ na prsa, s vydechem zpét; totéz
na druhou stranu

Zaméreni: rozehfati

Doporuceni: dbejte na pravidelné dychani, v pfredpazeni stahujte ramena
od usi
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5.Zasobnik cvikt

Cvik 3

Zakladni postaveni: stoj na levé noze, skréte zanozmo pravou, micek pod
kolenem pravé nohy

Provedeni: s vydechem stlacte micek, s nddechem stisk uvolnéte; totéz cvicte
na levou nohu

Zameéfreni: rozehrati, posilovani svall zadni strany stehen, cvik zaméreny na
rovnovahu

Doporuceni: zpocatku cvicte u opory
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Cvik 4

Zakladni postaveni: stoj, mi¢ obouru¢ na prsa

Provedeni: s vydechem stlacte mic, s nddechem tlak uvolnéte
Zaméfteni: rozdychani, posileni svall hrudniku

Doporuceni: dbejte na pravidelné dychani

Cvik 5

Zakladni postaveni: stoj, mi¢ obouru¢ pred télo mezi dlanémi
Provedeni: mi¢ prekldpéjte prava nad levou a zpét

Zaméfreni: rozehfati, koordinacni cviceni

Doporuceni: stahujte ramena od usi
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5.Zasobnik cvikt

Cvik 6

Zakladni postaveni: stoj, mic¢ nad hlavou v pravé ruce

Provedeni: skréte pravou, micek za zada, skréte zapazmo levou, predejte mi-
Cek do levé; totéz opacné

Zaméreni: koordinacni cviceni, protazeni svalll ramen

Doporuceni: trup je vzpfimeny, neuklanéjte je, neprohybejte se v bedrech

A
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Cvik 7

Zakladni postaveni: sed roznozny na micku, upazte

Provedeni: s vydechem pretocte trup k levé noze, ohnuty predklon, levou
pazi zapazte, dlan ke stropu, prsty pravé ruky vytahnéte k levé $pi¢ce, nddech
a s vydechem zpét; totéz na druhou stranu

Zaméfteni: posileni bfisnich sval(l a protazeni sval( zad

Doporuceni: bfisni sténu pritahujte k patefi, panev udrzujte v neutralni poloze
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5.Zasobnik cvikt

Cvik 8

Zakladni postaveni: sed skrémo zkfizny na mici, upazte, dlané vzhiru
Provedeni: s vydechem rotace hrudniku vlevo, s nddechem zpét; totéz vpravo
Zaméfteni: posileni bfisnich sval(l a rotatord patere

Doporuceni: bfisni sténu pfitahujte k patefi, panev udrzujte v neutralni poloze
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Cvik 9

Zakladni postaveni: sed na mici, predpazte

Provedeni: s vydechem hluboky ohnuty predklon, bfisni sténu pfitahnéte
k patefi (vtahnéte bficho), nddech, s vydechem zpét

Zaméfreni: posileni svalll bficha a protazeni sval( zad

Doporuceni: bfisni sténu pritahujte k patefi, ramena stahujte od usi
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5.Zasobnik cvikt

Cvik 10

Zakladni postaveni: leh skrémo, ruce v tyl, mi¢ mezi lopatkami

Provedeni: aktivaci bfisnich svall odlehcete s vydechem hrudnik od mice,
s nadechem vratte zpét

Zaméfteni: posileni pfimych bfisnich svall

Doporuceni: bfisni sténu pritahujte k patefi

Cvik 11

Zakladni postaveni: leh skrémo, ruce v tyl, micek mezi lopatkami
Provedeni: s vydechem rotujte hrudnik vpravo, odlehéete levou lopatku od
micku, s nadechem zpét; totéz na druhou stranu

Zaméreni: posileni sikmych bfisnich svald

Doporuceni: bfisni sténu pritahujte k patefi
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