Pfiloha &.3: CVICENI NA ZIDLI PRO JEDNOTLIVE SVALOVE SKUPINY:
Horni cast téla
1. Hrudnik
1. Tlak dlanémi proti sobé (modifikovany ,,bench press*)
o Sednisirovng, dejdlané pfed hrudnik, jako pfi modlitbé.
o Tlacjesilné k sobé po dobu 5-10 sekund, pak povol.
o 8-10x
2. Stlacovani polstare (néjakého predmétu) mezi pazemi
o Umisti mékky polStar mezi predlokti a lokty (ve vySce hrudniku).
o Mackej5-10 sekund, pak uvolni.
o 10x
2.Zada
1. Zatahnuti loktd dozadu (,,veslovani*)
o Sedrovng, ruce natazené pred sebou.
o Stahuj lokty dozadu, jako bys vesloval — lopatky k sobé a vrat zpét.
o 10-12x
2. Zdvih ramen k usim a pomalé spusténi (trapézy)
o Zvedniramena k u$im a pomalu je spoustéj dold.
o 10x
3. Ramena
1. Predpazovani s lahvemivody
o Drzmalou PET ldhev v kazdé ruce.
o Zvedejruce pred sebe do vysky ramen, pak dold.
o 8-10x
2. Ramenni krouzky
o Ruce podél téla, kruz malymi krouzky vpfed i vzad.
o 10 kruhl na kazdou stranu.
4. Paze
1. ,,Bicepsovy zdvih“ s lahvi
o Loktyutéla, ohybejruce v lokti (s PET lahvi) a pomalu doll

o 10-12x



2. Zaklony rukou za hlavou (triceps)

o Drzjednu lahev obéma rukama nad hlavou, ohni v loktech za hlavu a zpét

nahoru.
o 8-10x
STRED TELA (CORE)

5. Bficho
1. Zvedani kolen (pochod na zidli) - posileni spodniho bficha i flexibility
o Sedrovné a stfidavé zvedej kolena nahoru.
o 20x (10 kazda noha)
2. Predklon a navrat
o Ruce na stehnech, pomalu se pfedklon (nepfedbihej kolena), pak se vrat zpét.
o 8-10x
6. Dolni zada
1. Mirné zaklony (vzpfimovace patere)
o Sedrovng, ruce v bok, lehce se zaklon, drz par sekund, zpét.
o 8-10x
2. Protazenido stran
o Ruce nad hlavou, Uklony do stran.
o 5xnakazdou stranu.
DOLNi KONCETINY
7. Stehna
1. Zvedani nohy do vysky (noha natazena)
o Jednanoha nazemi, druhou zvedni natazenou vpred.
o Drz2-3 sekundy, dold.
o 8xkazdou.
2. Mini dfepy se zidli
o Postav se, drz se Zidle a udélej ¢astecny diep —jen parcm.

o 8x



8. Hyzdeé
1. Stisknuti hyzdi v sedé
o Sedrovné a aktivné stahuj hyzdé, drz 5 sekund a uvolni.
o Opakuj 10x
2. Nadzvednuti hyzdi (most na zidli)

o Pokud mas stabilni zidli bez koleCek: posun se vpred, zvedni hyzdé par cm nad
sedak a drz 5 sekund.

o Opakuj 5-8x.
9. Lytka
1. Zdvihy na Spi¢ky v sedé
o Zvedej paty co nejvys, drz, spust.
o 15x
2. Krouzeni kotnikem
o Nadzvednijednu nohu a délej krouzky chodidlem.

o 10x kazdym smérem, kazda noha.



Pfiloha &é. 4: BALANCNi (ROVNOVAZNA) CVICENI

BEZ POMUCEK:

Stani na jedné noze

Postavte se za Zidli a drzte se opéradla.
Zvednéte jednu nohu na 10-15 vtefin, pak vystfidejte.
Opakujte 3x na kazdou nohu.

Chtize po pfimce (tzv. "tightrope walk")

Jdéte rovné, patu dejte pred Spicku druhé nohy.
Pomalu, s rovnymi zady a roztazenyma rukama pro rovnovahu.
10 krok(l vpfed, otocit a zpét.

Pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou

Postoj s

Stljte s nohama mirné od sebe.

Pomalu pfenasejte vahu z jedné nohy na druhou.
Zkuste zvednout patu nohy bez zatéze.

Opakujte 10x na kazdou stranu.

nohama za sebou (tandemovy postoj)

Jednu nohu dejte pfimo pfed druhou (jako byste stéli na provazku).
Udrzujte rovnovahu 10-30 sekund, poté vystfidejte.
Muzete pokrocit k ,,tandemové chizi“ — krok za krokem v tomto postaveni.

Kruhy jednou nohou

Stljte na jedné noze a druhou kreslete malé kruhy ve vzduchu.
Pomalu a kontrolované, pak vystfidejte.
MUzZete zacit s oporou a ¢asem zkusit bez ni.

Vypony na Spicky bez opory

Vypady:

Postavte se vzptfimené, nohy na $itku bokd, ruce v bok nebo do stran pro
stabilitu.

Pomalu se zvednéte na $picky co nejvys, chvilku vydrzte a pomalu spustéte paty
zpét.

Opakujte 10-15x.

Varianta pro pokrogilé: vypony na jedné noze.

Vypady vpred

Postavte se rovné, udélejte krok vpred jednou nohou.

Pokréte obé kolena tak, aby zadni koleno mifilo k zemi (do mirného podfepu, ne
az dold).

Dbejte na to, aby pfedni koleno zlstalo nad kotnikem.

Zpét do vychozi pozice a opakujte na druhou nohu.

5-10x na kazdou nohu.



Vypady do strany (lateralni vypady)

- Ze stoje udélejte Siroky krok do strany, pokrcte jednu nohu a druhou nechte
natazenou.

- HyZzdé tahnéte dozadu jako pfi dfepu.

- Drzterovna zada, vaha na patach.

- Zpét a opakujte na druhou stranu.

- 8-10x kazda strana.

Vypady vzad

- Ze stoje udélejte krok dozadu jednou nohou, pokréte predni koleno.
- Zadninoha je na $pic¢ce, vaha zlistava hlavné na predni noze.

- Trup drzte rovné.

- Zpétdo stoje a vystfidejte nohy.

- 5-10x na kazdou nohu.

NA BOSU

Stoj na BOSU (dvojnozny)

Postavte se obéma nohama na stied BOSU (kopuli nahoru), nohy na $itku bokd.
- Drzte rovnovahu 10-30 sekund.
Opakujte 3x.

Stani na jedné noze

- Postavte se na BOSU jednou nohou, druhou mirné zvednéte.
- Snazte se udrzet rovnovahu 10-15 sekund.

- Poté vystfidejte nohy.

- Pro vétsi stabilitu lze stat blizko stény nebo zidle.

Pfenaseni vahy ze strany na stranu

- Postavte se obéma nohama na BOSU.

- Pomalu pfenéasejte vahu z jedné nohy na druhou, bez zvedani nohou.
- Dychejte klidné, trup vzpfimeny.

- Opakujte 10-15 pfeneseni vahy.

Diep s oporou

- StojnaBOSU, ruce na zidli/podle potfeby.

- Pomalu provadéjte maly dfep (kolena ne pres Spicky).
- NAvrat zpét do stoje.

- Opakujte 8-10x.

- Posiluje stehna, zlepsSuje stabilitu v kolenou.

Mini vypady na BOSU

- Postavte jednu nohu doprostfed BOSU, druha z(stava vzadu na zemi.
- Mirné pokrcte pfedni nohu (na BOSU) — jen do pohodlného rozsahu.

- Zpétdo stoje, opakujte 5-8x na kazdou stranu.

- Velmi opatrnég, vhodné jen pro mirné pokrocilé seniorky.



Sezeni na BOSU (kopuli nahoru)

- Posadte se na BOSU jako na mi¢, nohy na zemi, ruce na stehnech.
- Pokuste se drzet rovhovahu 20-30 sekund.
- MozZno lehce zvedat paty/stfidat pfenos vahy pro zvySeni naro¢nosti.

S MALYMI OVERBALLY
INDIVIDUALNI
Stani na overballu (s jednou nohou)

- Polozte overball na zem a postavte na néj predni ¢ast chodidla jedné nohy,
druha noha z(istava na zemi.

- Prenasejte mirné vdahu smérem na mic a zpét.

- Opakujte 5x na kazdou nohu.

- Pomaha zlepsit kontrolu kotnik{ a rovnovahu pfi nestabilni oporové plose.

Stani s overballem mezi koleny

- Postavte se rovné, dejte si overball mezi kolena a jemneé jej stisknéte.
- Zkuste stat vzpfimené a pomalu zvednout paty (vypony na $picky).

- VydrZet v pozici par sekund, poté dolu.

- Ucitélo drzet stfed téla a koordinovat vice pohybovych segmentu.

Pfenaseni vahy s overballem nad hlavou

- Postavte se vzpfimené, drzte overball obéma rukama nad hlavou.
- Pomalu pfenas$ejte vahu z jedné nohy na druhou, trup z(stava rovny.
- Overball nad hlavou posune téziste, ¢imz se zvySuje narok na rovnovahu.

SKUPINOVE
Prfedavani micéku v kruhu ve stoji

- Ugastnice stoji v kruhu (nebo polokruhu), kazda pevné na svém misté.

- Predavaji si overball z ruky do ruky v jednom smeéru, pozdéji i opacné.

- Varianta: pfi pfedani miCku lehce pfenést vahu ze strany na stranu nebo stat na
jedné noze.

Hod a chytani vestoje s vydrzi

- Dvojice stoji naproti sobé, kazda drzi rovhovahu (napf. na jedné noze, nebo s
mirné pokréenymi koleny).

- Hazi si jemné overball a snazi se udrzet stabilni postoj.

- Po kazdém hodu lze pfidat napf. zvednuti kolena ¢i vydrz na Spickach.

Chuze v kruhu s pfedavanim mic¢ku

- Skupina chodiv kruhu, jeden overball se pfedava z ruky do ruky.
- Varianta: zastavit na signal a stat ,,jako socha® (staticka rovnovaha).
- Mozné pridat i druhy mi¢ek do opacného sméru.



S VELKYMI OVERBALLY
Sezeni na mici s vydrzi

- Sed na mici, nohy na $itku bokd, ruce na stehnech.
Ukolem je pouze drzet rovnovéahu, bez opory rukou.
Vydrz 20-60 sekund.

Posiluje stfed téla a aktivuje drzeni patere.

Zvedani nohou v sedu na mici

- Sed na mici, trup vzpfimeny.

- Pomalu zvednout jednu nohu nad zem (5-10 cm), vydrzet 3-5 sekund.
Vystfidat strany.

- Zamérené na rovnovahu a koordinaci pohybu panve.

Houpani panve v sedu (pfredozadné / do stran)

- Sed namici, ruce na stehnech.

- Jemné pfenaset vahu panvi dopfedu-dozadu, poté i do stran.
- Pohyb vychazi z panve, trup rovny.

- Uvolnuje a zaroven aktivuje stabiliza¢ni svaly.

Krouzeni panvi na mici

- Vsedu provadéj pomalé kruhy panvi jako na "neviditelné kruznici".
- Nejprvevjednom smeéru, pak opacné.
- Posiluje stfed téla, rovnovahu a zlepSuje vnimani vlastniho téla (propriocepci).

Pfenaseni vahy v sedu - ruce nad hlavou

- Sed na mici, paze zvednout nad hlavu.
- Jemné pfenaset vahu na jednu pUlku hyzdeé, poté zpét a na druhou stranu.

- Ztizena rovnovaha diky zvySenému tézisti.
Stani s miéem pod rukama (opora)

- Mi¢ pfed télem, ruce opfené o mi¢, nohy mirné rozkrocené.
- Prenasejvahu vpred a vzad — mi¢ se mirné pohybuje.
- Bezpecny zpUlsob, jak zapojit rovnovahu i bez sezeni.

Tlaceni mice proti zdi vestoje

- Mic¢ mezi zady a sténou, Ucastnice se opira a mirné pohupuje nahoru a dol(
(jako mini dfepy).
- Rovnovazné cvi¢eni s oporou, vhodné i pro méné jisté seniorky.

S BALANCNIMI COCKAMI
Stani jednou nohou na ¢occe s oporou

- Jedna noha je umisténa na ¢o¢ku, druha z(stava na zemi.

- Vahaje pfenasSena jemné tam a zpét.

- Oporou je zajisténa stabilita.

- Cvikem je aktivovana stabilita v kotniku a kontrola rovnovahy.



Pfenaseni vahy z nohy na nohu

Noha je umisténa na ¢oCku a vaha je stfidaveé pfenasena.
Oporou (napt. o zidli) je zajiSténa bezpetnost béhem pohybu.
Dochazi k trénovani pfirozeného prenaseni vahy jako pfi chizi.

Stani na jedné noze na cocce

Noha je umisténa doprostfed ¢ocCky, druha je lehce zvednuta.
Rovnovaha je udrZovana po dobu nékolika vtefin.

Oporou je mozné se pfidrzet.

Staticka rovnovaha je timto zplsobem posilovana.

Krok na ¢oc¢ku a zpét

Jedna noha je pokladana na ¢ocku a poté zpét na zem.
Cvik je provadén stfidaveé na obé nohy.

Pomalym krokem je simulovano stoupani na vyvySeny terén.
Zajisténo je zlepSeni jistoty pfi chlizi a vystupech.
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