OVER-BALL

CZ Mizeme cvicit s plné nafoukanym micem, ale také vyuZivat ke cviceni podhusténé mice. Mic je
nendrocny na udrzbu a ma dostate¢nou nosnost — 120 kg.

@

CviCeni s overalem je velmi zabavné - a to nejen pro déti. Nabizi mnoZstvi variant provedeni u
jednotlivych cvikd, pom(ze pfi procviovani partii, které bychom bez néj protahovali obtizné

Poznamka : mi¢ je citlivy na poskozeni ostrymi predméty. Doporucujeme proto /jako u kazdého cviceni/
sundat pred cvi¢enim prstynky, hodinky a Fetizky. Mohlo by dojit k poskozeni mice ¢&i Sperka.

Obecné zasady cviceni : necvicime Svihove ! V kazdém cviku si pIné uvédomuje pozvolnost a
protahovanou oblast. Dychame dle navodu — pro lepsi protazeni a bezpecnost cviku.

SK Mézeme cviCit’ s plne nafikanou loptou, ale tiez vyuZivat ku cviceniu podhustené lopty. Lopta je
nenaroCna na Udrzbu a ma dostatocnil nosnost’ 120 kg.

Cvicenie s over ballom je velmi zabavné — a to nie len pre deti. Ponikame mnoZzstvo variant prevedenia u
jednotlivych cvikov, pomdZe pri precviCovani partii, ktoré by sme bez nej pretahovali obtiazne.

Poznamka: lopta je citlivd na poskodenie ostrymi predmetmi. Doporucujeme preto (ako u kazdého
cviCenia) zhodit’ pred cvi¢enim prstienky, hodinky a retiazky. Mohlo by dojst’ k poskodeniu lopty Ci
Sperkov.

Vseobecné zasady cvicenia: necvic¢ime Svihom! V kaZzdom cviku si uvedomujeme pozvolnost’ a
pretahovanu oblast. Dychame podla navodu — pre lepSie pretahovanie a bezpecnost’ cvikov.

PL Mozna ¢wiczyc z catkowicie napompowang pitka, lub z nie wpetni napompowanym. Pitka jest fatwa do
konserwacji i obcigzenie maksymalne wynosi 120 kg

Cwiczenia z pitka jest bardzo zabawne — i nie tylko dla dzieci. Oferuje mnézstwo obcji wykonania
pojednynczych ¢wiczen, pomaga wzmacniac czesci ciata, ktore bez pitki byloby trudne wzmacniaé.

Uwaga: pitka jest wrazliwa na uszkodzenie ostrymi przedmiotami. Polecamy dlatego zdja¢ przed
¢wiczenien pierScionki, zegarek i fancuszki. W innym przepadku moze doj5¢ do uszkodzenia
Podstawowe informacje dotyczace éwiczenia: nie ¢wicz gwattownie! Cwiczenia przeprowadzaj
powoli i w petni opanuj je. Oddychamy wedtug instrukcji — dla lepszego rozciggniecia i dla bezpieczenstwa

CVIKY V LEZE / CVIKY V LAHU / CWICZENIA W POZYCJI LEZACE)

CZCVIK 1

Lehneme si na zada a rozpazime pro vétsi stabilitu. Pod Slapky nohou si podlozime nafouknuty mi¢. Nohy i
Slapky mame u sebe. Davejte pozor, at’ nezaklanite hlavu — mizete si ji i podlozit malym polStarkem. S
vydechem stahneme bfisko, svaly panevniho dna a zadecek a potom pomalu zvedame panev ke stropu.

Zadecek zvedame pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s
nadechem vracime zadecek na zem. Uvolnime svaly zadecku, panevniho dna i briska. Cviceni je vyborné
na zpevnéni zadecku, svald panevniho dna a cviceni rovnovahy. Opakujeme 8x.

SKCVIK 1

Nohy aj chodidlda mame pri sebe. Davaijte pozor, aby ste nezaklanali hlavu — mézete si ju podloZit’ malym
vankusom. S vydychom stiahnite brusko, svaly panvového dna a zadocek a potom pomaly dvihajte panvu
ku stropu.

Zadocek dvihame len tak vysoko, aby sa lopatky neodlepili od podlozky. Zastavime a potom s nadychom
vratime zadocek na zem. Uvol'nime svaly zadocku, panvového dna aj bruska. CviCenie je vyborné na
spevnenie zadocku, svalov panvového dna a cvicenie rovnovahy. Opakujeme 8x.

PL CWICZENIE 1

Potdz sie na plecy i roztéz rece dla rownowagi. Pod stopy daj sobie pitke napompowang. Nogi i stopy
mamy przy sobie. Uwazaj, aby$ nie odchylat glowe do tytu — mozesz jg sobie podtozy¢ matg poduszka.
Wydychjac $ciggnij brzuch, miesnie miednicy i posladki i potem powoli podno$ miednice ku sufitu.

Posladki podnos tylko do tej wysokosci, w ktdrej nie podniesiesz topatki. Zatrzymaj si i wdychjac
powracaj na posladki. Rozluznij mie$nie posladkdw, miednicy i brzucha. Cwizenie jest idealna dla
wypracowania posladkdw, miesni miednicy i ¢wiczenia rbwnowagi. Powtdtrz 8x

CZ CVIK 2

Opét lezime na zadech, rozpazime si a mezi kolena vioZime nafoukany mi¢. S vydechem stahneme biisko,
svaly panevniho dna a zadecek a potom pomalu zvedame panev ke stropu. Zaroven vyvijime tlak koleny
do mice.

Zadecek zvedame pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s
nadechem vracime zadecek na zem. Uvolnime svaly zadecku, panevniho dna, bfiSka i stisk mice. Cviceni
je vyborné na zpevnéni zadecku, svaldl panevniho dna a cviceni rovnovahy. Posilujeme také vnitfni stranu
stehen. Opakujeme 8x.

SK CVIK 2

Opaét’ leZime na chrbte, rozpaZime a medzi kolena vloZime nafikanu loptu. S vydychom stiahneme brusko,
svaly panvového dna a zadocek a potom pomaly dvihame panvu ku stropu. Zaroven vyvijame tlak kolien
do lopty.

Zadocek dvihame len tak vysoko, aby sa lopatky neodlepili od podlozky. Zastavime a potom s nadychom
vratime zadocek na zem. Uvol'nime svaly zadocku, panvového dna, bruska aj stisk lopty. CviCenie je
vyborné na spevnenie zadocku, svalov panvového dna a cviCenie rovnovahy. Posilujeme tiez vnitornu
stranu stehien. Opakujeme 8x.

PL CWICZENIE 2

Potdz sie na plecy, roztdz rece i miedzy kolana wtdz napomopowang pilke. Wydychjac $ciagnij brzuch,
miesnie miednicy i posladki i potem powoli podno$ miednice ku sufitu. Rdwnoczesnie wytwarzamy
cisnienie kolanami na pitke



Poéladki podno$ tylko do tej wysokosci, w ktérej nie podniesiesz topatki. Zatrzymaj sig i wdychjac
powracaj na posladki. Rozluznij miesnie posladkéw, miednicy i brzucha i kolana. Cwizenie jest idealna dla
wypracowania posladkéw, miesni miednicy i ¢wiczenia rownowagi. Wzmacnia wewnetrzng strone ud.
Powtorz 8x

CZCVIK 3

Opét leZime na zadech, rozpazime si a mezi kolena vloZime nafoukany mic. RozpaZeni je u tohoto cviku
velmi déleZité, budeme potfebovat stabilitu. Slapky nohou mame tésné u sebe.

S vydechem pomalu spoustime kolena vpravo. Dbédme na to aby se ndm ramena neodlepovala od
podlozky. Kolena sklapime jen tak daleko, dokud pohyb kontrolujeme a mizeme se bezpecné, bez Svihu
vratit. Pokud kolena poloZite az na zem, zastavte se na chvili a az potom se s nadechem vracejte zpét.

Béhem celého cviku z{stavaji chodidla jakoby pfilepena k sobé — nohy se tedy po sobé nesunou, ale
odvaluji se tak, ze Slapky obou nohou odlepujeme od zemé. Po navratu do vychozi polohy, opakujeme
stejny cvik na druhou stranu. Opakujeme 5x na kazdou stranu.

SK CVIK 3

Opat’ leZime na chrbte, rozpaZime a medzi kolena vloZime nafikant loptu. Rozpazenie je u tohto cviku
vel'mi dolezité, budeme potrebovat’ stabilitu.Chodidla néh mame tesne u seba. S vydychom pomaly
spustame kolena v pravo. Davame pozor na to, aby sa ramena neodlepovali od podlozky. Kolena
sklariame len tak daleko, pokial’ je pohyb kontrolovatel'ny a mézeme sa bezpecne, bez Svihu vratit'.
Pokial’ kolena polozite az na zem, zastavte sa na chvil'u a az potom sa s nadychom vrat'te spat’.

Pocas celéo cviku zostavaju chodidla akoby prilepené k sebe — nohy sa po sebe nekizu, ale odval'uji sa
tak, ze chodidld oboch n6h odlepujeme od zeme. Po navrate do vychadzajucej polohy opakujeme rovnaky
cvik na druht stranu. Opakujeme 5x na kazdu stranu.

PL CWICZENIE 3

Potdz sie na plecy, roztdz rece i miedzy kolana wi6z napomopowang pilke. Roztozenie rak jest w tym
przypadku bardzo wazne, dla utrzymania rownowagi. Stopy mamy zaraz obok siebie.

Wydychajac opuszczamy powoli kolana w prawo. Dbamy, by ramiona podczas cwiczenia nie podnosity sie.
Kolana pochylamy tylko tak daleko, dopdki jestes w stanie utrzymac bezpiecznie rownowage. Jesli
potozysz kolana az podtoge, zatrzymaj sie na chwile i potem wdychajac powrdc.

Podczas catego ¢wiczenia zostajg stopy mocno przy sobie — nogi sie wiec nie $lizgajg po sobie ale stopy
nog podnosig sie. Kiedy wrdcisz do pozycji podstawowej, powtdrz to samg na drugg strone. Powtdrz po
5x na kazda strone.

CZCVIK 4

Lezime na biisku, pod stydkou kost umistime mic. Slozime si ruce na sebe a polozime si na né celo. S
vydechem stahneme bfisko a zadecek a zatlacime panvi do mice, jako bychom jej chtéli zatlacit do zemé.
Chvili tlak podrzime. S nadechem opatrné tlak povolujeme. Na chvili si odpoCineme a potom cvik
opakujeme . Pocet opakovani : 8-10x. POZOR ! MIC NESMI BYT NA MOCOVEM MECHYRI.

SK CVIK 4
LeZime na brusku, pod bedrovi kost’ umiestnime loptu. ZloZime si ruky na seba poloZime si na ne Celo.
S vydychom stiahneme brusko a zadocek a zatlacime panvu do lopty, ako by sme ho chceli zatlait’ do

zemé. Chvilu podrzime. S nadychom opatrne tlak povolujeme. Na chvilu si oddychneme a potom cvik
opakujeme. Pocet opakovni: 8 — 10x. POZOR! LOPTA NESMIE BYT NA MOCOVOM MECHURI.

PL CWICZENIE 4

Potoz sie na brzuch, pod ko$¢ tonowa w6z pitke. Rece daj pod siebie i potdz na nich rece. Wydychajac
Sciggnij brzuch, posladki i pchnij miednicag do pitki i wytrzymaj chwile. Wdychajgc powoli rozluzniamy
ci$nienie. Chwile odpocznie i powtorz ¢wizenie. Powtorz 8x. UWAGA!!! Pitka nie moze by¢ pod pecherzem
poczowym.

CZ CVIK 5

Tento cvik volné navazuje na predchozi. Upravte si mic tak, aby byl pod stydkou kosti, ne pod mocovym
méchyfem. Ohneme pravou nohu v koleni, Slapku propneme za patou — jako bychom se chtéli opfit do
stropu. S vydechem zveddme nohu a tlacime proti stropu. Zadecek je stazeny. Chvili vydrzime a potom
postupné uvolfiujeme napéti a pokladame koleno zpét na podlozku. S vydechem opét tlaCime proti stropu.
Opakujeme 8x a potom vyzkousime jesté s levou nohou.

Pro zdatnéjsi vyzkousime tento cvik s obéma nohami. Ohneme je v kolenech a s vydechem tlaCime patami
do stropu. Zadecek je pevné staZeny. Opatrné se vracime koleny na podlozku. Opakujeme 4x.

SK CVIK 5

Tento cvik volne navazuje na predchadzajlci. Upravte si loptu tak, aby bola pod bedrovou kostou, nie
pod mocovym mechtrom. Ohneme pravi nohu v kolene, chodidlo napneme za patou — ako by sme sa
chceli opriet’ do stropu. S vydychom dvihame nohu a tlacime proti stropu. Zadocek je stiahnuty. Chvil'u
vydrzime a potom postupne uvolnime napétie a polozime koleno spat’ na podlozku. S vydychom opéat/

tlacime proti stropu. Opakujeme 8x a potom to vyskiSame eSte s 'avou nohou.

Pre zdatnejsich vyskSame tento cvik s oboma nohami. Ohneme ich v kolenach a s vydychom tlacime
patami do stropu. Zadocek je pevne stiahnuty. Opatrne sa vratime kolenami na podlozku. Opakujeme 4x.

PL CWICZENIE 5

Cwiczenie to nawigzuje na wczesniejsze. Pitke przestaw pod koS¢ tonowa, nie pod pecherz moczowy.
Ugnij prawg noge w kolanie, stope zostaw za pietg — jako by$ chciat oprze¢ o sufit. Wydychajac
podnosimy noge i pchamy do sufitu. Posladki sg Siagniete. Chwile wytrzymaj i potem powoli rozluzniaj
napiecie i potéz kolano z powrotem na podtoge. Wydychajgc pnownie pchaj przeciwko sufitu. Powtdrz 8x i
potem to samo przeprowadz na druga noge.

Zaawansowani mogg ¢wiczy¢ z obiema nogami. Ugnij kolana i wydychajac pchamy pietami do sufitu.
Posladki s3 mocno Sciggniete. Powoli powro¢ kolana na podfoge. Powtorz 4x

CZ CVIK 6

Opét lezime na biisku, Celo polozime na spojené paze. Mi¢ mame umistén mezi kotniky, nohy vedle sebe.
S vydechem opatrné sklanime nohy vlevo na stranu. Pravé koleno se odlepuje od zemé. Hlidame si pohyb
— do rotace jdeme jen do té miry, kdy pohyb kontrolujeme a nepadame. Hrudnik se neodlepuje od
podlozky ! V krajni poloze se na chvili zastavime a pomalu a plynule se potom vracime zpét. Opakujeme
na druhou stranu. Pocet opakovani : 5x na kazdou stranu.

Ramena a hrudnik jsou po celou dobu cviku na podloZce, nezvedaiji se. Kolena se odlepuji od zemé.



SK CVIK 6

Opét’ lezime na brusku, ¢elo polozime na spojené paze. Loptu mdme umiestnent medzi kotnikmi, nohy
ved|a seba. S vydychom opatrne sklaname nohy vl'avo na stranu. Pravé koleno sa odlepuje od zemé.
Davame si pozor na pohyb — do rotacie ideme len do takej miery, kedy pohyb kontorlujeme a nepadame.
Hrudnik sa neodlepuje od podlozky! V krajnej polohe sa na chvilu zastavime a pomaly plynule sa potom
vraciame spéat’. Opakujem na druhu stranu. PoCet opakovani: 5x na kazdu stranu.

Ramena a hrudnik st po celt dobu cviku na podloZke, nedvihame ich. Kolena sa dvihaju od zeme.

PL CWICZENIE 6

Potdz sie na brzuch, czoto potdz na ramiona. Pitke umieszcz miedzy kostki, nogi $3 obok siebie.
Wydychajac powoli uchylamy nogi w lewo lub w prawo. Prawe kolano sie unosi od podtogi. Pilnujemy
ruch — uchylamy tlko tak daleko, dopdki utrzymujemy réwnowage. Klatki piersiowe nie podnosimy! W
uchylonej pozycji wchile wytrzymamy i powoli wracamy z powrotem. To samo przeprowadz na drugg
strone. Powtorz po 5x na kazdg strone.

CZ CVIK 7
Lehneme si na zada, nohy pokr¢ime v kolenou a postavime Slapkami na zem. V této poloze si pod
zadeCek podlozime nafoukany mic. Méli bychom jej umistit do oblasti ,pod pasek kalhot".

Nohy odlepime od podloZky a vyzkousime si stabilitu — m{Zeme si rozpazit a pfipadné i lehce ufouknout
mic. Vyzkousejte propnout nohy ke stropu za patami — Spicky pfitahujeme k holeni. Zatlacte jakoby
patami proti stropu , chvili napéti drzte a uvolnéte, pokrcte nohy — ale nevracejte je na podlozku.
Opakujte 5x

SK CVIK 7
Lahneme si na chrbat, nohy pokr¢ime v kolenach a postavime chodidlami na zem. V tejto polohe si pod
zadocek podloZime naflikanu loptu. Mali by sme ho umiestnit’ do oblasti ,,pod pas nohavic".

Nohy odlepime od podlozky a vysk(Same si stabilitu — m6Zzeme sa rozpazit’ a pripadne aj 'ahko odfuknut’
loptu. Vyskusajte natiahnut’ nohy ku stropu za patami — Spicky pritahujeme k lytkam. Zatlacte ako keby
patami proti stropu, chvil'u napétie drzte a uvolnite, pokréte nohy — ale nevracajte ich na podlozku.
Opakujte 5x.

PL CWICZENIE 7
Potéz sie na plecy, nogi ugnij w kolanach i stopy potéz na podtdge. W tej pozycji widz pod posladki
napompowang pitke.

Nogi podniesiemy i sprawdzimy réwnowage — mozna roztézyc rece i lekko spusci¢ powitrze. Sproboj

naciggnac nogi do sufitu — czubki palcdw przyciggaj do kosci goleniowej. Wyciggnij nogi w kierunu suwitu.

Chwile wytrzymaj i poluzuj, ugnij nogi — nie pokfadaj na podtoge. Potdrz 5x

CZCVIK S8

Cvik navazuje na predchozi — propnéte nohy opét ke stropu - toto je vychozi poloha. Nyni s vydechem
roznozime — pomalu a plynule, kam aZ to pdjde. Zastavime se na chvili. S nadechem vracime nohy opét
k sobé. Opakujeme 8x.

SK CVIK 8

Cvik nadvézuje na predchadzajlci — natiahnite nohy opat’ ku stropu — toto je vychadzajuca poloha. Teraz
s vydychom rozmnoZime — pomaly a plynule, kam to aZ pojde. Zastavime sa na chvil'u. S nadychom
vratime nohy opat’ k sebe. Opakujeme 8x.

PL CWICZENIE 8

Cwiczenie nawigzuje do poprzedniego — wyciagnij nogi do sufitu — pozycja podstawowa. Wydychajac
rozt6z nogi — powoli i ptynnie, dopdki sie da. Zatrzymaj sie na chwile. Wdychajac daj nogi z powrotem ku
siebie. Powtdrz 8x.

CZ CVIK9
Nyni se projedeme na kole — upravte si polohu mice a potom pékné Slapeme — predstavte si velké kolo —
musite délat Slapkami velkd kola. Dbame na propinani Spicek — vyzkousime si také jizdu pozpatku.

SK CVIK 9

Teraz sa prejdeme na bicykli — upravte si polohu lopty a potom pekne Slapeme — predstavte si vel'ky
bicykel — musite robit’ chodidlami vel'ké kolesa. Davame pozor na natiahnuté Spicky — vyskisame si tiez
jazdu dozadu.

PL CWICZENIE 9
Teraz pojedziesz na rowerze — pitke daj na swoje miejsce i potem pedatujemy — wyobraz sobie duzy
rower — musisz robi¢ duze kotka.

CZ CVIK 10

PoloZime se na zada, nohy pokrcime v kolenou postavime Slapkami na podlozku. MiC uchopime do rukou a
poloZime za hlavu. S vydechem zvedame pravou nohu a napiname ji v koleni. Spicku nohy pfitom
pfitahujeme k holeni. Soucasné ke Spicce nohy priblizujeme mi€. Pokud nedosahnete az ke Spicce, nevadi.
Dotknéte se nohy o holen ¢i koleno. Pozor ! Nezaklangjte hlavu. Chvili se zastavte a potom se s nadechem
opatrné vracejte do vychozi pozice. VyzkousSejte také s druhou nohou.

Opakujeme 8x na kazdou nohu.

SK CVIK 10

Polozime sa na chrbat, nohy pokrcime v kolenach, polozime chodidla na podlozku. Loptu uchopime do ruk
a polozime za hlavu. S vydychom dvihame pravl nohu a napiname ju v kolenach. Spicku nohy pritom
pritahujeme ku lytku. Sicasne ku Spicke nohy priblizujeme loptu. Pokial’ nedosiahneme az ku Spicke,
nevadi. Dotknite sa nohy o lytko, i koleno. Pozor! Nezaklanajte hlavu. Chvil'u sa zastavte a potom sa

s nadychom opatrne vracajte do vychadzajlcej pozicie. Vyskusajte tiez s druhou nohou.

Opakujeme 8x na kazdu nohu.

PL CWICZENIE 10

Potdz sie na plecy, nogi ugnij w kolanach i stpy daj na potoge. Pitke uhwy¢ do rak i daj zagtowe.
Wydychajac podno$ prawg noge i wyprostuj ja. Czupki palcdw przyciggaj do kosci goleniowa. Tymczasem
przyciggaj do czubkdw palacéw pitke. Jesli nie dociggniesz na czubki palcét, nic nie szkodzi. Dotknij sie
kosci goleniowej lub kolana. Uwaga! Nie odginaj gtowy. Chwile wytrzymaj i potem wdychajac powoli
wracaj do pozycji podstawowej. To samo przeprowadz na drugiej stronie.



Powtorz éwiczenie po 8x dla kazdej nogi
CVIKY VE STOJE / CVIKY V STOJI/ CWICZENIA W POZYCJI STOJACEJ

CZ CVIK 1 — s pIné nafouknutym mic¢em

Zaciname v stoji rozkrocném. O levé stehno si opfeme mic — leva paze spociva na mici v oblasti, kde
mivame hodinky. Pravou rukou slozime prsty k ramenu. Kolena nechame propnuta, stoj je vzptimeny,
divame se pred sebe.

1. krok — vyzkousime si pohyb po mici — s vydechem spustime levou ruku v uklonu jako bychom se chtéli
prsty dotknout levého kotniku — paze se spusti po mici, ktery se kouli po levém stehné .

2. krok — k Uklonu pfidame soucasné pohyb pravou rukou, ktera sméfuje vzhilru ke stropu pres hlavu
mirné vlevo.Obé paze drzime propnuté v lokti, nekréime ani kolena. Vnimame protazeni celého pravého
boku. Prsty rukou propiname — prsty levé ruky k zemi, prsty pravé ruky ke stropu.

3. krok — soucasné se s nadechem opét rovname do vzpfimeného postoje a pravou ruku kréime, prsty
opét na rameno.

Cvik opakujeme 8x, potom vyzkousime na druhou stranu.

Pozor : do Uklonu se spoustime pozvolna, v maximalnim protazeni chvili setrvame a potom se opét
pozvolna vracime zpét. Necvicime Svihove !

SK CVIK 1 - s plne nafiiknutou loptou

Zaciname v stoji rozkrocnom. O I'avé stehno si oprieme loptu — l'ava paZa ostava na lopte v oblasti, kde
mavate hodinky. Pravt ruku poloZime prstami k ramenu. Kolena nechame natiahnuté, stoj je vzpriameny,
divame sa pred seba.

1. krok — vyskisame si pohyb po lopte — s vydychom spustime l'avi ruku v Uklone, ako by sme sa
chceli prstami dotknut’ 'avého kotnika — paze sa spustia po lopte, ktoré sa postvajl po 'avom
stehne.

2. krok — k tklonu pridame stcasne pohyb pravou rukou, ktora smeruje hore ku stropu cez hlavu
mierne vlavo. Obe paZe drzime natiahnuté v laktach, nekréime ani kolena. Vnimame
natiahnutie celého pravého boku. Prsty rik natahujeme — prsty l'avej ruky k zemi, prsty pravej
ruky ku stropu.

3. krok — sucasne sa s nadychom opat’ vyrovname do vzpriameného postoje a pravu ruku krcime,
prsty opat’ na rameno. Cvik opakujeme 8x, potom vyskisame na druhd stranu.

Pozor: do Uklonu sa spustame pozvolna, v maximalnom natiahnuti chvilu zotrvame a potom sa
opéat’ pozvolna vratime spat. Necvicime Svihovo!

PL CWICZENIE 1 — z catkowicie napompowanga pitka

Zaczynamy w pozycji stojgcej z nogami w rozkroku. O lewe udo oprzemy pitke — lewe ramie lezy na pitce,
W miejscu, gdzie zazwyczaj nosimy zegarek. Prawg rekg skladamy palce w kierunku ramienia. Kolana
majg by¢ wyprostowane, pozycja stojgca wyrdwnana, patrzymy przed siebie

1 krok — prze¢wiczymy ruchy z pitka — przy wydechu opuscimy lewa reke w sktonie jak bysmy chcieli
dosiegnac lewej kostki — ramie zjezdza po pitce, ktora sie toczy po lewym udzie.

2 krok — do sktonu dotaczymy ruch prawa reka, ktdra jest skierowana na gore, za gtowg odchylona lekko
w lewo. Oba ramiona trzymamy naprezone w tokciach, nie uginamy réwniez kolan. Mozemy zauwazy¢
naprezenie catego prawego boku. Palce rgk napinamy — palce lewej reki do ziemi, palce prawej reki w

kierunku sufitu.

3 krok — réwnoczesnie z wdechem znéw wyréwnujemy do pozycji wyprostowanej a prawg reke zginamy,
palce umieszczamy ponownie na ramieniu.

Cwiczenie powtarzamy 8 razy, nastepnie ¢wiczymy drugg strone.

Uwaga: do sktonu opuszczamy sig powoli, w pozycji maksymalnego napiecia zatrzymujemy sig na chwilg,
nastepnie wracamy do wyjsciowej pozycji. Cwiczen nie wykonujemy szybko!

CZ CVIK 2 - s pIné nafouknutym micem

1. krok — mic¢ vloZime mezi dolni koncetiny, mirné nad kolena. Dejte pozor na Spunt — umistéte mic tak,
aby Spunt netlacil do nohou. Paze vzpazime v mirném ,V*, prsty rukou propindme ke stropu —
predstavime si, Ze se natahujeme po vodorovné umisténé tyci.

2. krok — s vydechem pfejdeme do mirného podfepu, koleny stlacime mic. PaZe zaroveri stahujeme dold
— jako bychom uchopenou ty¢ stahovali za hlavu. Citime jak lopatky stahujeme k sobé. Tlak do mice
posilime tim, Ze tlacime stehny do mice, zaroven stahneme zadecek, bfisko a svaly panevniho dna —
svérace.

3. krok — V pozici chvili setrvame a potom se s nadechem pozvolna vracime zpét do vychozi pozice.
Zkoordinujte pohyb — podfep + stlaeni mi¢e + stahnuti loktl se odehrava soucasné, stejné jako zpateéni
pohyb — nadech + vzpaZeni + navrat ze podiepu + povoleni tlaku do mice. Cvik opakujeme 8x.

POZOR: s vydechem a podfepem se nepredklanime!

SK CVIK 2 - s plne nafiknutou loptou

1. krok — loptu vloZime medzi dolné koncatiny, mierne nad kolena. Dajte pozor na Spunt —
umiestnite loptu tak, aby Spunt netladil do néh. Paze vzpaZime v miernom V", prsty rik
natiahneme ku stropu — predstavime si, Ze sa natahujeme po vodorovne umiestnenej tyci.

2. krok — s vydychom prejdeme do mierneho podrepu, kolenami stlacime loptu. Paze zaroven
stahujeme dole — ako keby sme uchopen tyC stahovali za hlavu. Citime ako lopatky
stahujeme k sebe. Tlak do lopty posilnime tym, Ze tla¢ime stehna do lopty, zaroven stiahneme
zadocek, brusko a svaly panvového dna.

3. krok — v pozicii chvilu zostaneme a potom sa s nadychom pozvolna vratime spat’ do
vychadzajlcej pozicie. Skoordinujte pohyb — podrep + staCenie lopty + stiahnutie laktov sa
odohrava sucasne, rovnako ako spiatoCny pohyb — nadych + vzpaZenie + navrat z podrepu +
povolenie tlaku do lopty. Cvik opakujeme 8x.

POZOR: s vydychom a podrepom sa nepredklaname!

PL CWICZENIE 2 — z w pelni napompowana pitka

1 krok — pitke umieszczamy miedzy nogami, troche ponad kolanami. Zwro¢ uwage na korek — umiescé
pitke tak, aby korek nie uciskat na nogi. Ramiona unies$ do pozycji umiarkowanego ,V”, palce rak napnij w
kierunku sufitu — wyobraz sobie, ze sie naciggasz na poziomej tyczce.

2 krok — podczas wydechu przykucnij do umiarkowanego pdtprzysiadu, kolanami napieraj na pitke.
Ramiona opuszczamy na dét — tak, jak gdybysmy trzymang tyczke $ciggali za gtowe. Odczuwamy jak
topatki naciggaja sie do siebie. Nacisk na pitke mozemy zwiekszy¢ tym, ze bedziemy naciskaé na niego
udami, rownoczesnie napniemy posladki, brzuch a mies$nie dna miednicy — zwieracze.

3 krok — W niniejszej pozycji musimy sie na chwile zatrzymac, nastepnie podczas wdechu wracamy
pomatu do pozycji wyjsciowej. Skoordynuj ruchy — pétprzysiad + Scisniecie pitki + Sciggniecie tokci ma
miejsce w tym samym czasie jak ruch powrotny — wdech + podniesienie ramion + powrdt z potprzysiadu



+ rozluznienie nacisku na pitke. Cwiczenie powtarzamy 8 razy.
UWAGA: przy wydechu i pétprzysiadzie nie pochylamy sie zbyt do przodu.

CZ CVIK 3 - s pIné nafouknutym mic¢em

1. krok — mic vloZime mezi dolni koncetiny, mirné nad kolena. Dejte pozor na Spunt — umistéte mic tak,
aby Spunt netlacil do nohou. Propleteme prsty rukou a sloZzime paze za hlavu.

2. krok — s vydechem prejdeme do mirného podiepu, koleny stlacime mic. Tlak do mice posilime tim, ze
tlacime stehny do mice, zaroven stahneme zadecek, bfisko a svaly panevniho dna — svérace.

Zaroven provedeme mirny rotacni pohyb vlievo — podivdme se doleva.

3. krok — v pozici chvili setrvame a potom se s nadechem pozvolna vracime zpét do vychozi pozice.
Zkoordinujte pohyb — podfep + rotaci + stlaceni mice se odehrava soucasné, stejné jako zpatecni pohyb
— nadech + + navrat ze podiepu + povoleni tlaku do mice.

Cvik opakujeme 8x, poté vyzkousime na druhou stranu.
POZOR : s podiepem a rotaci se nepredklanime !

SK CVIK 3 — s plne nafiiknutou loptou

1. krok - loptu vloZime medzi dolné koncatiny, mierne nad kolena. Dajte pozor na Spunt —
umiestnite loptu tak, aby Spunt netlacil do néh. Prepletieme prsty na rukach a zlozime paze za
hlavu.

2. krok — vydychom prejdeme do mierneho podrepu, kolenami stlacime loptu. Tlak do lopty
posilnime tym, Ze tlacime stehnami do lopty, zaroven stiahneme zadocek, brusko a svaly
panvového dna.

3. krok — v pozicii chvil'u zotrvame a potom sa s nadychm pozvolna vratime spat’ do
vychadzajlcej pozicie. Skoordinujte pohyb — podrep + rotacia + stlacenie lopty sa odohrava
sucasne, rovnako ako spiatocny pohyb — nadych + navrat z podrepu + povolenie tlaku do lopty.

Cvik opakujeme 8x, potom vyskisame na druhu stranu.
POZOR: s podrepom a rotaciou sa nepredklaname!
PL CWICZENIE 3 — z w petni napompowana pitka

1 krok — pitke umieszczamy pomiedzy nogami, lekko ponad kolana. Zwré¢ uwage na korek — umies¢
pitke tak, aby nie naciskat na nogi. Zaple¢ palce u rak i umies¢ ramiona za gtowa.

2 krok — przy wydechu przejdz do umiarkowanego potprzysiadu, kolanami $ci$nij pitke. Nacisk na pitke
wzmocnisz naciskajg na pitke udami, napinajac posladki, brzuch i miesnie dna miednicy — zwieracze.
Réwnoczesnie wykonaj umiarkowany ruch obrotowy do lewa — spéjrz w lewg strone.

3 krok — w niniejszej pozycji zatrzymaj sie na chwile a przy wdechu pomatu wré¢ do pozycji wyjsciowe;.
Skoordynuj ruchy — pétprzysiad + rotacja + $cisniecie pitki odbywa sie w tym samym czasie, co ruch
powrotny — wdech + powrdt z potprzysiadu + poluzowanie nacisku na pitke.

Cwiczenie powtarzamy 8 razy, nastepnie powtarzamy ¢wiczenie na drugg strone.

UWAGA: podczas poétprzysiadu i rotacji nie schylamy sie zbyt mocno!
CZ CVIK 4 — s pIné nafouknutym micem

1. krok — pod Slapku pravé nohy umistime mic. Stojime rovné. Mirné stahnuty zadecek, koleno levé nohy
propnuté, paze volné podél téla.

2. krok — s vydechem preneseme vahu téla na pravou nohu a tim zatlacime do mice. Postup si
vyzkousejte, jde o rovnovazné cviCeni a bude potfeba si na udrZzovani rovnovahy zvyknout.

Zada drzime rovné, jako bychom ,, spolkli pravitko". Nepredklanime se ani nehrbime. Pata levé nohy se
neodlepuje od zemé !

3. krok — v pozici chvili setrvame a potom se s nadechem pozvolna vracime zpét do vychozi pozice.

Cvik opakujeme 8x, poté vyzkousime s druhou nohou
POZOR : s prenosem vahy se nehrbime ani neptedklanime. Pro zacatek se mizeme pridrzovat jednou
rukou zdi.

SK CVIK 4 - plne nafiiknutou loptou

1. krok — pod chodidlom pravej nohy umiestnite loptu. Stojime rovno. Mierne stiahnuty zadocek,
koleno l'avej nohy, paze vol'ne pozdlz tela.

2. krok — s vydychom prenesieme vahu tela na pravl nohu a tym zatlacime do lopty. Postup si
vyskusajte, ide o rovnovahové cvicenie a bude potreba si na udrzanie rovnovahy zvykndt.
Chrbat drzime rovno, ako by sme ,prhitli pravitko". Nepredklaname sa ani nehrbime. Pata l'avej
nohy sa neodlepuje od zemé!

3. krok — v pozicii chvil'u zotrvame a potom sa s nadychom pozvol'na vratime spat’ do
vychadzajlcej pozicie.

Cvik opakujeme 8x, potom vyskusajte s druhou nohou.

POZOR: s prenesenim véhy sa nehrbime ani nepredkiaiame. Pre zaciatok sa mézeme pridrziavat
rukou steny.

PL CWICZENIE 4 — z w petni napompowana pitka

1 krok — pod podeszwe prawej stopy umies¢ pitke. Stoimy w pozycji wyprostowanej. Lekko napiete
posladki, kolano lewej nogi napiete, ramiona zwisajg rozluznione wzdtuz ciata.

2 krok — podczas wydechu przenie$ wage ciata na prawg noge a tym samym napieraj na pitke. Podczas
tego ¢wiczenia istotna jest rbwnowaga, ktorg zyskasz powtarzajac ¢wiczenie.

Plecy trzymaj wyprostowane ,,jakbys$ kij potknat.” Nie przechylamy sie do przodu ani nie garbimy. Pieta
lewej nogi zostaje przycisnieta do ziemi!

3. krok — w niniejszej pozycji chwile wytrzymaj, nastepnie podczas wdechu wracaj do wyjsciowej pozycji.

Cwiczenie powtdrz 8 razy, nastepnie ¢wiczenia powtdrz na druga strone.
UWAGA: przy przenoszeniu ciezaru nie nalezy sie garbic i zbyt schyla¢ do przodu. Na poczatku mozesz
sobie pomagac przytrzymujac sie $ciany.



CZ CVIK 5 — s pIné nafouknutym mic¢em

1. krok — pod Slapku levé nohy umistime mic . Mi¢ se dotyka kotniku pravé nohy. VzpaZime do mirného ,,
V", Stojime rovné.

2. krok — s vydechem pieneseme zatocime Slapkou levé nohy do miCe a zaroven stahujeme paze lokty
vzad — jako u cviku 1. Citime jak se nam pfiblizuji lopatky.Stahneme zadecek a panevni dno — pom(ze
nam to udrZet stabilitu.

3. krok — v pozici chvili setrvame a potom se s nadechem pozvolna vracime zpét do vychozi pozice.
Pékné prstiky rukou propneme ke stropu, jako bychom se natahovali po nécem.

Cvik opakujeme 8x, poté vyzkousime s druhou nohou
POZOR: béhem cviku se nepredklanime !

SK CVIK 5 — s plne nafuknutou loptou

1. krok — pod chodidlom I'avej nohy umiestnime loptu. Lopta sa dotyka kotnika pravej nohy.
Vzpazime do mierneho ,V". Stojime rovno.

2. krok — s vydychom prenesieme zatoCime chodidlom I'avej nohy do lopty a zaroveri stahujeme
paze, lakte vzad — ako u cviku 1. Citime ako sa nam priblizuju lopatky. Stiahneme zadocek a
panvové dno — pomdze nam to udrzat’ stabilitu.

3. krok — v pozicii chvil'u zotrvame a potom sa s nadychom pozvolna vratime spat’ do
vychadzajlcej pozicie. Prsty ruk natiahneme ku stropu, ako by sme sa po nieCom natahovali.

Cvik opakujeme 8x, potom vysktsame aj s druhou nohou.
POZOR: pocas cviku sa nepredklaname!

PL CWICZENIE 5 — z w petni napompowana pitka

1 krok — pod podeszwe lewej stopy umiec pitke. Pitka ma dotykac kostki prawej nogi. Rece uniesiemy do
pozycji umiarkowanego ,V”. Stoimy w pozycji wyprostowane;j.

2 krok — przy wydechu podeszwe lewej nogi zagniemy do pitki, rownoczesnie Sciggamy ramiona i tokcie
do tytu — tak jak w ¢wiczeniu 1. Czujesz jak topatki zblizajg sie do siebie. Napnij posladki i dno miednicy —
pomoze to utrzymac réwnowage.

3. krok — w niniejszej pozycji wytrzymaj chwile, nastepnie przy wdechu pomatu wrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Palce rak napnij w kierunku sufitu, jakbys sie na czyms$ przeciagat.

Cwiczenie powtdrz 8 razy, nastepnie powtdrz je na drugg strone.
UWAGA: podczas ¢wiczenia nie schylamy sie zbytnio do przodu!

CZ CVIK 6 — s pIné nafouknutym micem

1. krok - stojime rovné a na temeno hlavy postavime nafoukany mic, ktery pfidrzujeme dlanémi

2, krok — Nohy mame tésné u sebe a uvédomujeme si pékny, vzprimeny postoj. Mirné stahneme zadecek
Tato pozice ndm pomaha nacvicit spravné drzeni téla a je vychozi pro mnoho dalSich cvikli - mézeme
napfiklad vyzkouset podrepy ¢i chdzi v této pozici

SK CVIK 6 — s plne nafiikanou loptou

1. krok — stojime rovno a na temeno hlavy postavime nafiknutu loptu, ktor( pridrzujeme
dlariami.

2. krok — nohy mame tesne pri sebe a uvedomujeme si pekny, vzpriameny postoj. Mierne
stiahneme zadocek. Tato pozicia ndm pomaha nacvicit’ spravne drzanie tela a je vychadzajlca
pfi mnohych dalSich cvikov — méZeme napriklad vyskusat’ podrepy, ¢i chddzu v tejto pozicii.

PL CWICZENIE 6 — z w petnie napompowana pitka

1 krok — stan w pozycji wyprostowanej a o ciemie gtowy oprzyj napompowang pitke, przytrzymuj jg w
rekach.

2 krok — Nogi trzymaj blisko przy sobie, zauwaz jak pieknie wyglada wyprostowana postawa ciata. Leeko
napnij posladki. Pozycja ta pomaga wcéwiczy¢ poprawng postawe a jest pozycjg wyjsciowq przy licznych
¢wiczeniach — przecwicz np. potprzysiady lub chodzenie w tej pozycji.

CVICENI V SEDE / CVICENIE V SEDE / CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACE]

CZCVIK1

Sedneme si a opfeme se pohodiné o ruce. Pod Slapku pravé nohy umistime nafoukany mic. Leva Slapka
je na zemi tésné vedle mice. S vydechem propiname pravou nohu — svezeme se po mici. Spicku nohy
pritahujeme k holeni — pata jako by chtéla zatlacit do zdi. Spravné umistény mic by pfi natazeni mél
umoznit volnou patu — je pod achilovkou.

Zatlacte patou proti zdi a chvili napéti podrZte. Poté jej pomalu uvolnéte a s nadechem pékné koulenim
po mici vratte nohu do vychozi pozice. Opakujeme 8x a poté také druhou nohou

SKCVIK 1

Sadneme si a oprieme sa pohodine o ruky. Pod chodidlom pravej nohy umiestnime nafiiknutd loptu, Lavé
chodidlo je na zemi tesne vedla lopty. S vydychm natiahneme pravi nohu — zvezieme sa po lopte. Spicku
nohy pritahujeme ku lytku — pata ako by chcela zatlacit' do steny. Spravne umiestnena lopta by pri
natiahnuti mala umoznit’ vol'ni patu — je pod achilovkou.

Zatlacte pétu proti stene a chvil'u napatie drzte. Potom ju pomaly uvol'nite a s nddychm pekne gulanim po
lopte vrat'te nohu do vychadzajucej pozicie. Opakujeme 8x a potom tiez s druhou nohou.

PL CWICZENIE 1

Usigdz na podtodze i oprzyj sie o rece. Pod prawg stopg umie$¢ napompowang pitke. Lewa stopa jest na
podtodze zaraz obok pitki. Wydychajgc wyciagaj prawg noge — jedz po pitce. Czubki palcow przyciggaj do
kosci goleniowej — pieta jakby chciata pchaé do Sciany. Prawidtowo umieszczona pitka pozwala na wolnu
ruch piety — pitka powinna by¢ pod pietg achillesa.

Pchnij piete ku $cianie i chwile wytrzymaj. Potem sie odprez i wdychajac zwiez sie po pitce wrdc noge do
pozycji podstawowej. Powtdrz 8x na kazda noge.

CZ CVIK 2
Vychozi poloha tohoto cviku je stejna jako u predesiého. Mic ale nyni umistime pod obé Slapky. Zvolte



pfijemnou vzdalenost mice od zadecku. S vydechem stdhnéte zadecek a oprete se Slapkami do mice.
Pomalu zvedejte zadecek ze zemé& smérem ke stropu. Postupujte postupné, udrzujte rovnovahu. V krajni
poloze mostu se na chvili zastavte a potom se nadechem zacnéte vracet zadeckem na podlozku.
Opakujeme 5x.

SK CVIK 2

Vychadzajlca poloha tohoto cviku je rovnaka ako u predchadzajlceho. Loptu, ale teraz umiestnime pod
obe chodidla. Zvolte prijemnu vzdialenost’ lopty od zadocku. S vydychom stiahnite zadocek a oprite sa
chodidlami do lopty. Pomaly dvihajte zadocek zo zeme smerom ku stropu. Postupujte postupne, udrzujte
rovnovahu. V krajnej polohe mostu sa na chvilu zastavte a potom sa s nadychom zacnite vracat’
zadockom na podlozku. Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 2

Pozycja podstawowa jest taka sama jak w poprzednim przypadku. Pitka jest umieszczona ale pod obiema
stopami. Ustal wygodna odlegtodc pitki od posladkéw. Wydychajac $ciggnij posladki i oprzyj sie stopami o
pitke. Powoli podnos posladki od ziemi ku sufitu. Postepuj powoli, utrzymywaj réwnowage. W ostatecznej
pozycji mostku zatrzymaj sie i potem wdychajac powrdc posladkami na podktadke. Powtorz 5x.

CZCVIK 3

Posadime se s pokrcenymi koleny, mirné roznoZime a mezi kolena vlozZime nafoukany mi¢. Ruce
propleteme a sloZime do tyla. V této vychozi pozici dbdme na to, abychom lokty tlacili mirné zad a
narovnali pater.

S vydechem se predklanime - ¢elo k mici. Pékné se vyhrbime, lokty sméfuji ke kolendim. Pokud je to
mozné, Celo polozime na mi¢. Chvili v pozici zlistaneme a s nadechem se pomalu posupné vracime zpét
do vychozi pozice. Rovname se obratel po obratli, hlavu narovname jako posledni. POZOR ! Netlatte
dlanémi do tyla ! Nechejte plsobit pouze vahu pazi. Opakujeme 5x

SK CVIK 3

Posadime sa s pokréenymi kolenami, mierne rozmnozime a medzi kolena vlozime naftkant loptu. Ruky
prepletieme a zloZime do tyla. V tejto vychadzajlcej pozicii davame pozor na to, aby sme lakte tlacili
mierne dozadu a narovnali chrbticu.

S vydychom sa predklonime — Celo k lopte. Pekne sa vyhrbime, lakte smerull ku kolenam. Pokial’ je
mozné, Celo poloZime na loptu. Chvilu v pozicii zostaneme a s nadychom sa pomaly postupne vratime
spat’ do vychadzajlcej pozicie. Vyrovnavame, hlavu narovnavame ako posledni. POZOR! Netlacte
dlarfami do tyla! Nechajte pdsobit’ len vahu pazi. Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 3

Usigdz z ugietymi nogami, lekko roztdz nogi i miedzy kolana wtdz napompowang pitke. Rece ztozymy i
damy na kark. W tej podstawowej pozycji dbaj, by tokcie lekko cisnety cie w plecy i by$ miat
wyprostowany kregostup.

Wydychajac sie pochlaj do przodu — czotem do pitki. zgarb sie, tokcie sg w kierunku kolan. Jesli jest to
mozliwe, potdz czoto na pitke. Na chwile wytrzymaj w tej pozycji i wdychajac powoli powro¢ do pozyciji
podstawowej. Wyprostuj sie powoli, kreg po kregu, gtowa na sam koniec. UWAGA: Nie pchnij dtoniami do
karka. Niech dziata tylko waga twoich barkéw. Powtorz 5x.

CZCVIK 4
Posadime se s natazenyma nohama. Kolena a kotniky nohou se dotykaji, sedime s rovnou patefi a na
stehna poloZime nafoukany mic. Drzime jej dlanémi a pockame si na vydechem.

S vydechem nejprve skldnime hlavu, bradu pékné ke kli¢ni kosti a potom se postupné vyhrbime —
zaroven pazemi koulime mi¢ po stehnech holenich smérem ke Spickam nohou. Pohled oci sméfuje na
stehna, hlavu schovame mezi paze.

V konecné fazi pohybu se zastavime — zalezi na Vas, kam mi¢em dosahnete. NeSvihejte a zbytecné se
nepfemahejte. Zastavte se tam, kde jste dosli do maxima. Chvili se v pozici protahnéte a poté se pomalu
s nadechem vracime . Rovname se obratel po obratli a hlava se rovna jako posledni. Opakujeme 5x

SK CVIK 4

Posadime sa s natiahnutymi nohami. Kolena a kotniky néh sa dotykaju, sedime s rovnou chrbticou a na
stehna polozime nafliknutl loptu. Drzime ju dlafiami a pockame si na vydych. S vydychom najprv
sklonime hlavu, bradu ku kiG¢nej kosti a potom sa postupne vyhrbime — zaroven pazami kottl'ame loptu
po stehnach, kotnikoch smerom ku Spickam noéh. Pohl'ad oci smeruje na stehna, hlavu schovame medzi
paze. V konecnej faze pohybu sa zastavime — zalezi na Vas, kam s loptou dosiahneme. Nesvihajte a
zbytoCne sa nepremahajte. Zastavte sa tam, kde ste dosli do maxima. Chvil'u sa v pozicii natiahnite a
potom sa pomaly s nadychom vrat'te. Vyrovnavame sa a hlava sa vyrovnava jako posledna. Opakujeme
5x.

PL CWICZENIE 4
Usigdz z naciggnietymi nogami. Kolana i kostki dotykajg sie, siedz z wyprostowanym kregostupem i na
uda potdz napompowang pitke. Trymaj ja dtoniami i czekaj wydech.

Wydychajac uchyl glowe do przodu, brode do obojczyka i potem sie powoli zgarb — réwnoczesnie barkami
kulamy pitke po udach, kosciach goleniowych w kierunku czubkéw palcéw. Oczy patrza w kierunku ud,
gtowe schowaj miedzy barki.

W ostatnim etapie zatrzymaj sie — idz tak daleko, jak Ci sie uda. Nie rob gwattownych ruchéw. Zatrzymaj
sie tam, dokad jeste$ w stanie dosiggna¢. Na chwile wytrzymaj w tej pozycji i potem wdychajac powoli
wroC . Wyprostuj sie powoli, kreg po kregu, gtowa jako ostatnia. Powtiorz 5x.

CZCVIKS
Sedneme si do roznozeni. Leva ruka spociva na mi¢i mezi nohami. Prava je za zadeckem. Cvik je
podobny predchazejicimu :

S vydechem nejprve sklanime hlavu, bradu pékné ke klicni kosti a potom se postupné vyhrbime —
zaroven pazi koulime po mici podél pravé nohy smérem ke Spicce. V krajni pozici se zastavime a
nechame zada se protahnout. Pockame si na nadechem a postupné se vracime. Krcni patef se rovna jako
posledni, kdyZ uz sedime vzpfimené.

Opakujeme 5x a poté vystfidame paze. Leva paze bude za zadeckem a prava se kouli po mici podél levé
nohy.

POZOR NA SVIHOVY POHYB ! Neni vhodny.



SK CVIK 5
Posadime sa a rozmnozime. Lava ruka ostdva na lopte medzi nohami. Prava je za zadockom. Cvik je
podobny ako predchadzajlci:

S vydychom najprv sklonime hlavu, bradu ku kl'iCnej kosti a potom sa postupne vyhrbime — zaroveri paze
kotul'ame po lopte pozdiz pravej nohy smerom ku Spicke. V krajnej pozicii sa zastavime a nechame chrbat
natiahnut’. Pockame si na nadych a postupne sa vratime. Krcna chrbtica sa rovna ako posledna, ked’ uz
vzpriamene sedime. Opakujeme 5x a potom vystriedame. Lava paza bude za zadockom a prava sa kotul'a
po lopte I'avej nohy.

POZOR NA SVIHOVY POHYB! Nie je vhodny!

PL CWICZENIE 5
UsiadZ z roztozonymi nogami. Lewa reke potéz na pitke miedzy nogami. Prawa reka jest za po$ladkami.
Cwiczenie jest podobne do poprzedniego.

Wydychajac uchyl gtowe do przodu, brodg do obojczyka i potem sie powoli zgarb — rdwnoczesnie bark
kulej po pitce wzdtuz prawej nogi w kierunku czubkdw. Potem zatrzymaj sie i wyciggnij plecy. Poczekaj na
wdechniecie i powoli powro¢. Kark wyprostuj jako ostatni, kiedy juz siedziesz wyprostowany. Powtdrz 5x i
potem zmien barki. Lewa barka bzedzie za posladkami i prawa kula sie po pitce wzdtuz lewej nogi.

UWAGA: ¢wiczenie przeprowadzaj powoli bez gwattownych ruchéw

CZ CVIK 6

Sedime stéle v roznozeni a nyni se budeme predklanét a koulet se po mi¢i mezi nohami. Sedime
vzpiimené, dlané na mici, pockame si na vydech. Bradu sklapime ke klicni kosti a poté se koulime mic
rovné pred sebe. Hlavu schovame mezi paZe a doruujeme kam az mlzeme. Zastavime se u uvédomime
si protazeni. Predklanime se jen tak daleko, aby se nam nezvedala kolena od podlozky.

Pockame si na nadechem a postupné se vracime. Kréni patef se rovna jako posledni, kdyz uz sedime
vzpiimené Opakujeme 5x.

SK CVIK 6

Sedime stdle v rozmnoZeni a teraz sa budeme predklanat’ a kotdl'at’ po lopte medzi nohami. Sedime
vzpriamene, dlane na lopte, pockame si na vydych. Bradu sklopime ku kl'i¢nej kosti a potom sa kotulame
loptu rovno pred seba. Hlavu schovdme medzi paze a postivame kam az moZeme. Zastavime sa u
uvedomime si natiahnutie. Predklaname sa len tak d'aleko, aby sa ndm nedvihali kolena od
podlozky.Pockame si na nadych a postupne sa vratime. Kréna chrbtica sa vyrovnava aako posledna, ked’
uz vzpriamene sedime. Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 6

Usigdz z roztozonymi nogami i tym razem bedziesz pochylac sie i kula¢ po pitce miedzy nogami. Usigdz
wyprostowany, dfonie na pitce, poczekaj na wydechniecie. Broda daj do obojczyka i potem kulaj pitke
prosto przed siebie. Glowe schowaj miedzy barki. Zatrzymaj sie i poczuj wyciggniecie. Idz tylko tak
daleko, dopdki nie podniosza sie kolana od podtogi.

Zaczekaj na wdechniecie i powoli wroc. Kark wyprostuj jako ostatni, kiedy siedzisz juz wyprostowany,
Powtérz 5x

CZCVIK?7
A jesté jedna variace na predklony, tentokrat s mi¢em za zadeckem. Mi¢ drzime obéma dlanémi, nohy u
sebe a poctkame si na vydech.

S vydechem nejprve sklanime hlavu, bradu pékné ke kli¢ni kosti a potom se postupné vyhrbime. V
konecné pozici se opét na chvili zastavime a nechdme volné viset hlavu — jemné si tak protdhneme kréni
patef. S nadechem se vracime obratel po obratli, kr¢ni patef se rovna jako posledni. Opakujeme 5x

SK CVIK 7

A este jedna varianta na predklony, tento raz s loptou za zadockom. Loptu drzime obidvoma dlariami,
nohy u seba a pockame si na vydych. S vydychom najprv sklonime hlavu, bradu ku kl'icnej kosti a potom
sa postupne vyhrbime. V konecnej pozicii sa opat’ na chvil'u zastavime a nechame volne visiet’ hlavu —
jemne si tak pretiahneme krénu chrbticu. S nadychom sa vratime , kréna chrbtica sa rovna ako posledna.
Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 7
Jeszcze jedna obcja ¢wiczenia z pochylaniem, tym razem z pitkg za posladkami. Pitke trzymaj obiema
dtoniam, nogi przy sobie i zaczekamy na wydechniecie.

Wydychajac najpierw schyl glowe, broda do obojczyka i potem sie zgarb. 1dz tak daleko, jak potrafisz i
zatrzymaj sie na chwile i niech gtowa luzno wisi — jest to dobre na kregostup. Wdychajac wracamy kreg
po kregu, kark jako ostatni. Pwtorz 5x.

CZCVIK S8

Sedneme si do turka nebo jiného pohodiného a symetrického sedu. Dlanémi uchopime nafoukany mic,
Spunt mice je nahote. Zkontrolujeme si lokty — jsou vodorovné. S vydechem dlanémi / ne prsty/, tla¢ime
silné do mice, jako bychom chtéli docilit toho aby Spunt mice povylezl. Tlak chvili podrZime a poté s
nadechem postupné /ne najednou !/ uvolfiujeme napéti. Opakujeme 8x.

SK CVIK 8

Sadneme si do tureckého sedu alebo iného pohodiného a symetrického sedu. Dlarnami uchopime
nafliknutt loptu, Spunt lopty je hore. Skontrolujeme si lakte — st vodorovne. S vydychom dlane (nie
prsty), tlacime silno do lopty, ako by sme chceli docielit’ toho, aby Spunt lopty vyliezol. Tlak chvil'u
podrZzime a potom s nadychom postupne (nie naraz!) uvolnujeme napatie. Opakujeme 8x.

PL CWICZENI 8

Usigdz z zatozonymi nogami lub w innej wygodnej pozycji, ktora jest symetryczna. Dtoniami uchwy¢
napompowang pitke, korek pitki jest na gérze. Sprawdz tokcie — sg horyzontalnie. Wydychjac dtoniami
(nie palcami) pchnij mocno do pitki w taki sposdb, jakbys chciel, aby korek wystgpil. Chwile tak wytrzymaj
i podem wdychajgc powoli rozluzuj napiecie. Powtorz 8x.

CZ CVIK 9
Sedime v tureckém sedu. Leva paZe spoCiva dlani na podloZce a zajistuje stabilitu cviku. Pravou pazi
pokrcime, drzime v ni mi¢ a poloZime jej na rameno. Sedime se vzpfimenou patefi a s vydechem se



uklonime vlevo, paze s mi¢em se propina pres hlavu ke stropu. P&kné protdhneme cely bok, jako bychom
chtéli mi¢ umistit do basketbalového kose. Pohled oci sméfuje vpred.

Necvicime Svihové ! S nadechem se vracime do vychozi pozice. Opakujeme 8x, poté vystfidame strany a
paze.

SK CVIK 9

Sedime v tureckom sede. Lavé paza ostava s dlafiou na podlozke a zaistuje stabilitu cviku. Pravd pazu
pokr¢ime, drzime v nej loptu a poloZime ju na rameno. Sedime so vzpriamenou chrbticou a s vydychom
sa uklonime vl'avo, paze s loptou sa natiahnu cez hlavu ku stropu. Pekne natiahneme cely bok, ako by
sme chceli loptu umiestnit’ do basketbalového kosa. Pohl'ad oci smeruje vpred. Necvi¢ime Svihom!

S nadychom sa vratime do vychadzajlcej pozicie. Opakujeme 8x, potom vystriedame strany a paze.

PL CWICZENIE 9

Usigdz z zatozonymi nogami. Lewy bark lezy dtonig na podtodze i zapewnia rownowage. Prawy bark ugnij,
trzymamy w nim pitke i potozymy go na ramie. SiedZ wyprostowany i wydychajac uchyl sie w lewo, bark z
pitka wycigga sie przez gtowe do sufitu. Wyciggnij caty bok, jakby$ chciat umiescic¢ pitke do kosza z
koszykowki. Oczy patrza przed sibie.

Nie ¢wicz gwattownie. Wdychajac poro¢ do pozycji podstawowej. Powtdrz 8x, potem zmien stony i barki.

CZ CVIK 10

Jesté jedno cvik v tureckém sedu. Pokud je pro Vas tento sed narocny a série cvik( v turku dlouha,
prostfidejte si libovolné cviky této sestavy. Rozpazime si a v pravé ruce svirdame mic. Trosku si jej
ufouknéte, at'si Vam pohodIiné drzi.

S nadechem si predavame mic na hlavou. PaZe jsou propnuty v lokti, podivame se nad hlavu na mi¢. S
vydechem vracime paze zpét do rozpazeni. Opakujeme 8x.

SK CVIK 10

Este jeden cvik v tureckom sede. Pokial’ je pre Vas tento sed naroCny a séria cvikov v tureckomsede dlha,
prestriedajte si lubovol'né cviky tejto zostavy. RozpaZime sa a v pravej ruke zvierame loptu. Trosku ju
kotUl'ame, aby sa Vam pohodine drzala. S nadychom si podavame loptu na hlavu. Paze su natiahnuté

v lakt'och, pozerame sa nad hlavu na loptu. S vydychom vratime paze spat’ do rozpaZenia. Opakujeme 8x.

PL CWICZENIE 10

Jeszcze jedno ¢wiczenie z zatozonymi nogami. Jesli jest dla ciebie trudne siedzie¢ w tej pozycjii seria jest
zbyt dtuga, zmien dowolne ¢wiczenia w tego zestawienia. Roztoz rece i w prawej rece trzymaj pitke.
Lekko jg odpompuj, lepiej sie trzyma.

Wdychajac podaj sobie pitke nad gtowa. Barki s3 wyciggniete w fokciach, patrz na pitke nad gtowa.
Wydychajac wroc barki z powrotem do pozycji roztozonej. Powtdrz 8x.

CZCViIK 11

Vzpfimeny sed v turku. Mi¢ uchopime obéma dlanémi pritiskneme k hrudniku. Lokty jsou pékné
vodorovné. S vydechem nejprve sklopime bradu a poté prejdeme do cviku, ktery se podoba splyvani ve
vodé — hlavu schovame mezi paZe a ty propiname vpied za mi¢em. Jsme mirné predklonéni. UZivame si

pfijemného protazeni a po chvili se s nddechem vracime, opét obratel po obratli zpét. Kréni patef se rovna
jako posledni. Mi¢ pfitdhneme pazemi opét na hrudnik. Opakujeme 5x.

SKCVIK 11

Vzpriameny turecky sed. Loptu uchopime oboma dlarami a pritiskneme ku hrudniku. Lakte mame
vodorovne. S vydychom najprv sklopime bradu a potom prejdeme do cviku, kroy sa podoba splyvaniu vo
vode — hlavu schovame medzi paZe a tie natiahneme vpred za loptou. Sme mierne v predklone. UZivame
si prijemné natiahnutie a po chvili sa s nadychom vratime, opat’ pomaly. Kréna chrbtica sa rovna ako
poslednd. Loptu pritiahneme pazami opat’ na hrudnik. Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 11

Usigdz wyprostowany z zatozonymi nogami. Uchwy¢ pitke obiemia dtoniami i przyciénij do klatki
piersiowej. tokcie sg w pozycji horyzontalnej. Wydychajac uchyl brode i potem przejdz co ¢wiczenia.
Gtowe schow biedzy barki, ktrore wyciggaj do przodu za pitka. Jeste$ lekko schylonu do przodu. Na chwile
odczuwaj to przjemne napieciecie i potem wdychajac powrdc, kreg po kregu. Kark wyprostuj jako ostatni.
Pitke przyciagnij ponownie do klatki. Powtorz 5x.

CZ CVIK 12

Sedime v tureckém sedu, mi¢ poloZime na temeno hlavy , prsty dlani mame propleteny a drZime jimi mic.
Patef mame vzpfimenou. S vydechem rotujeme trupem a podivam e se doprava. Chvili se zastavime a s
nadechem se vracime zpét. Opakujeme také doleva. Pohyb je pomaly a plynuly, Zadné Svihy ! Pfi rotaci
se nepreklanime.

Opakujeme 5x na kazdou stranu.

SK CVIK 12

Sedime v tureckom sede, loptu polozime na temeno hlavy, prsty rik mame prepletené a drZime nimi
loptu. Chrbticu mame vzpriamenu. S vydychom rotujeme trupom a pozrieme sa doprava. Chvil'u sa
zastavime a s nadychom sa vratime spat’. Opakujeme tiez dol'ava. Pohyb je pomaly a plynuly, Ziadne
Svihy! Pfi rotacii sa nepredklariame. Opakujeme 5x na kazdu stranu.

PL CWICZENIE 12

Usigdz z zatozonymi rekami, pite umies¢ na kark, palce dtoni zatéz i trzym nimi pitke. Kregostup jest
wyprostowany. Wydychajac obracaj tutowem i patrz w prawo. Na chwile zatrzymaj sie i wdychajac wroc z
powrotem. To samo przeprowadz takze w lewo. Ruch jest wolny i ptynny, bez gwattownych ruchéw.
Podczas obracanie nie uchylaj sie. Powtorz 5x na kazdg strone.

CZ CVIK 13

Sedneme si vzpfimené na kraj Zidle. Mi¢ poloZzime na stehna. S vydechem nejprve sklanime hlavu, bradu
pékné ke klicni kosti a potom se postupné vyhrbime — zaroven pazemi koulime mi¢ po stehnech holenich
smérem ke Spickam nohou. Pohled o¢i sméfuje na stehna, hlavu schovame mezi paze.

V konecné fazi pohybu se zastavime — zalezi na Vas, kam mi¢em dosahnete. Nesvihejte a zbytecné se
nepfemahejte. Zastavte se tam, kde jste dosli do maxima. Chvili se v pozici protahnéte a poté se pomalu
s nadechem vracime . Rovname se obratel po obratli a hlava se rovna jako posledni. Opakujeme 5x

SK CVIK 13
Sadneme si vzpriamene na okraj stolicky. Loptu polozime na stehna. S vydychom najprv sklonime hlavu,
bradu pekne ku kl'i¢nej kosti a potom sa postupne vyhrbime — zaroven pazami pohybujeme loptou po



stehnach, lytkach smerom ku Spickdm n6h. Pohl'ad o¢i smeruje na stehna, hlavu schovdme medzi paze.
V konecnej faze pohybu sa zastavime — zalezi na Vas, kam loptou dosiahnete. Nesvihajte a zbytoc¢ne sa
nepremahajte. Zastavte sa tam, kde ste v maxime. Chvil'u sa v pozicii pretiahnite a potom sa pomaly

s nadychom vratime. Vyrovnavame sa a hlava sa vyrovnava ako poslednd. Opakujeme 5x.

PL CWICZENIE 13

Usiedz wyprostowany na skraju stotka. Wydychajac uchyl gtowe, brodg do obojczyka i tem zgarb sie —
tym czasem barkami kulej pitke po udach, kosciach goleniowych w kierunku czubkéw palcéw. Oczy patrza
na uda, gtowe schow miedzy barki.

Na ostatnim etapie zatrzymaj sie — tylko od Cibie zalezy, jak daleko pitka dojdziesz. Nie rob gwattownych
ruchéw. W pozycji, w ktorej zatrzymates sie i wyciagnij sie i potem wdychajgc wrdé. Wyprostuj kreg po
kregu, gtowe jako ostanig. Powtdtrz 5x.

CZ - Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskerd autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouZziti. Autorské
pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto ndvodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spolec¢nosti
MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouZiti informaci, obsaZzenych v tomto navodu k pouZziti
neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

SK - Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohoto navodu na poufZitie. Autorské
prévo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spoloénosti
MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o0. pre poutzitie informécii obsiahnutych v tomto navode na
pouZitie nepreberd Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo
autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody
MASTER SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.o0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

CZ Zaruéni podminky:

1.  Nagymnasticky mi¢ se poskytuje kupujicimu zarucni IhGta 24 mésic ode dne koupé.
2.V dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou tak, aby véc mohla
byt Fadné uzivana.
3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpUsobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
neumérnym tlakem a nérazy, imysIné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry.
4.  Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s idajem o zavadé a kopii dariového dokladu.
5.  Zaruku lze uplatfiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.
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SK Zarucné podmienky:

1. Nagymnasticku loptu sa poskytuje kupujicemu zaru¢na doba 24 mésicli od dia zakupenia.

2. Podobu zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou tak, aby vec
mohla byt riadne pouZivana.

3. Préva zo zaruky sa nevztahuju na vady spdsobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

- nespravnym zachadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplivom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a ndrazmi, Umyselne zmenenym designom, tvarom alebo rozmermi.

4.  Reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s Gdajom o zavade a kopii dariového dokladu

5. Zaruku je mozné uplatriovat iba u organizacie v kterej bol vyrobok zakupeny.

PL Zasady gwarangji:

e  Sprzedawca udziela kupujgcemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesiecy od daty
sprzedazy;

e  Wady lub uszkodzenia sprzetu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji
beda usuwane bezptatnie;

e  Gwarancja nie s objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:
- uszkodzenia mechanicznego
- kleski zywiotowej
- niewfasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu, wptywu wysokiej lub niskiej
temperatury, nadmiernego obcigzenia, uderzen, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaréw;

e  Reklamacje nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera¢ informacje o usterce oraz
kopie paragonu (dowod zakupu);
e  Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzet zostat zakupiony.
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Dodavatel CZ:

MASTER SPORT s.r.o.

1. maje 69/14

709 00 Ostrava-Marianské Hory
Czech Republic
www.nejlevnejsisport.cz

Dodavatel SK:

TRINET Corp., s.r.o.

Cesta do Rudiny 1098

024 01 Kysucké Nové Mesto
Slovakia
www.najlacnejsisport.sk

Dystrybutor PL:
TRINET CORP sp. z 0.0.
ul. Wilkowicka 2
44-180 Toszek

Poland
Www.najtanszysport.pl



