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CVICENI S OVERBALLEM

Cvik 1:

Overball nafouknuty na polovinu si poloZime pod stied kriZové kosti. Srovname Siroka
ramena, vytdhneme hlavu, chodidla jsou opiena na zemi. S vydechem opreme (tlacime) kost
kiiZovou na balonku - stla¢cime balon. Nepodsazujeme panev. S nddechem povolime. Panev
zUstava v ose patere. 5x opakujeme.

Cvik 2:

Leh na zddech, micek umistény pod kiiZovou kosti, srovnana chodidla, ramena optend o
podlozku - prelévame vzduch v balonku - pravy bok se snaZime priblizit k zemi, levy bok je
vzduchem v balonku vytlacovan ke stropu. Nehybame koleny. TotéZ na druhou stranu, levy
bok tla¢cime k zemi, pravy bok je vytlacovan ke stropu. Nezapominame dychat. Nékolikrat
zopakujeme.

Cvik 3:

Lezime na zadech - pokréena kolena, mi¢ek pod kosti kiiZovou. Siroka ramena, hlava
vytazena do dalky. Zvedame pravou pokrcenou nohu nahoru - pata je niZe nez koleno.
Pridame levou pokrcéenou nohu nahoru. UdrZime Siroka ramena. Volné dychame. Pravou nohu
pokladame zpét na zem, levou nohu pokladame zpét na zem. Nékolikrat zopakujeme.

Cvik 4:

Leh na zaddech, micek pod kosti kiiZovou - vSe stejné jako 3. aZ do faze - obé nohy nahofe.
Paty jsou ovSem mirné vyse nez kolena. V klidu dychdme, balancujeme na balonku a zvedame
obé paze smérem ke stropu (obé soucasné nahoru). Ramena opreme do zemé, hlava je
vytazena, udrzujeme volné dychani. PaZe poloZime podél téla, levou nohu poloZime na zem,
pravou nohu poloZime na zem. Celé nékolikrat zopakujeme.

Cvik 5:

Micek pod kosti kiiZovou, trup zlistava rovné, vytazena hlava a obé paze zvedneme ke strupu
a snazime se oprit lopatky do zemé, ramena zlstanou Siroka. Zvedame postupné pravou
pokréenou nohu nahoru, patu malinko vyse neZ koleno a pridame levou pokrcéenou nohu,
dorovname, volné dychame a postupné vracime pravé chodidlo na zem, levé chodidlo na zem
a celé zopakujeme od levé nohy.

Cvik 6:

LeZime na zadech, micem mame pod levym chodidlem, snaZime se opfit co nejvétsi plochou
chodidla o overball, zdda v klidu na zemi, body drZime na podloZce a s vydechem zatlacime
chodidlem do balénku a s nddechem povolime. Nasledné noha po balonku krouZi, snaZime se
balonkem krouZit. Koleno neutece do stran, boky drZime na podloZce, ramena na zemi.
Zménime smér krouzku na druhou stranu. Nasledné prohodime nohy.

Cvik 7:

LeZime na zadech, nohy pokrcené, overball mame mezi kotniky, zada prilepena na podloZce a
s vydechem obé nohy soucasné zvedneme nahoru. Pokud potirebujeme, ddme si obé ruce
seshora na kolena, abychom nohy lépe udrzeli. Ziistanou Siroka ramena a s balonkem mezi
kotniky krouZime, jako bychom jeli na malé trikolce. Plynulym pohybem, nezadrZujeme dech,
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a snazime se, aby nam balének neupadl. To samé na druhou stranu. Volné dychame, chvili
vydrzime a nasledné poloZime overball na zem a povolime.

Cvik 8:

Sed. Overball nafoukneme a umistime jej pod panev. Nohy nechame chodidly dal od sebe,
abychom byli stabilnéjsi. Snazime se vytahnout za hlavou ke stropu. Nohy jsou v klidu na
zemi. Zkousime priblizit vzdy jednu ptilku zadku k zemi. Neprepadavame do strany. Srovname
se do roviny a to samé provedeme na druhou stranu. SnaZime se o plynuly pohyb, nechceme
spadnout z overballu, stale se vytahujeme za hlavu ke stropu a volné dychame. Pohyb
nékolikrat zopakujeme.



