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Cviceni s overbally

Pohybem a cvitenim se zabyvam od mladi a jiZ 18 let plisobim jako cvicitelka.

Jako viechny oblasti lidské ¢innosti i cvideni se stale vyviji; v soudasné dobé je
kladen diiraz nejen na fyzickou stranku, ale i na psychiku a na viechny zdravotni
aspekty cviceni.

A stejné jako jinde i ve cviCeni se neustile objevuji novinky, které pomahaji
zkvalitnit a zintenzivnit pohybové aktivity. Jednou z nich je cvi¢eni na malych
micich - overballech, které rozviji znamou metodu Pilates (tato metoda je
pojmenovana podle jejiho tviirce Josepha Pilata) .

Spojeni Pilates s overbally se nazyva balantes a jeho autorkou je PhDr. Jitka
Polaskova.

Ja sama jsem se s timto cvi¢enim seznimila na metodickych kurzech pofddanych
jednak pfimo autorkou a jednak daldi zndmou propagatorkou tohoto stylu Helenou
Vysusilovou.

Od zatatku mé& cvigeni oslovilo a sama na sobé jsem se presv&dgila, Ze cvideni je
velmi efektivni a Ze je idedlnim pomocnikem pro zpevnéni a posileni svalstva celého
t€la. Proto jsem cvideni s overbally po kritké dobé zatala zafazovat do programu
svych hodin pro Zeny.

Vzristajici zdjem mé pfived] k my3lence ptizplisobit vybrané cviky moZnostem déti
predikolniho véku. Déti hravou formou ziskavaji navyky spravného drZeni téla,
posiluji a protahuji hlavni svalové skupiny. Jiz po kritké dob& se u dé&ti vliv
pravidelného cvieni zfetelng projevil a déti si cvideni velmi oblibily.

VYZNAM CVICENI S OVERBALLY

- zapojeni hlubokého stabilizatniho svalového systému, ktery zahrnuje hluboko
uloZené svaly panevniho dna, branice, $ijové svaly, meziobratlové svaly podél pétefe
v koordinaci s vnitinimi bfisnimi svaly (tyto svaly jsou houZevnatéjdi, pomalu se
unavi, ale pii b&Zném cvideni je nezapojujeme)

- pfizmvy vliv na spravné drzeni téla, podporuje zdravy rozvoj fyziologického
zakfiveni pdtefe a svalového korzetu

- aktivuje organizmus po strdnce pohybové 1 psychické, posiluje koncentraci a
uvédomeni si svého téla

- overbally lze vyuZit rovnéz pfi cvienich vyrovnavacich, kondiénich, posilovacich,
manipulaénich i relaxaénich

ZASADY PRI CVICEN{

- mi¢ se nafukuje maximélné do 2/3, v pfipadé podkladani &asti téla (napf. pod
bedra) i méné; &im je mi¢ mekéi, tim je poloha stabilnéj3i

- pravidelné dychani, pfi kontrakci svall provadime vydech, pfi uvolnéni nadech

- cviky provédime plynule, bez Svihu
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FUNKCE OVERBALLU

1. balangni pomiicka - rozviji rovnovéhu a tim zapojuje hluboko uloZené svaly

2. podloZka pro vyplnéni prostoru mezi télem a zemi

3. odporova pomiicka pfi provadeéni posilovacich izometrickych cviteni (stladovani
mice)

4. pomiicka pfi vedeném pohybu (pohyb je provadén intenzivngji)

PRIKLADY CVIKU S OVERBALLY

Ad funkce 1.
®st0j na jedné, zapojit paZe ®sed na mici, nohy pokréit mimé od
sebe - dbame na rovny sed,
po zvladnuti zapojujeme paZe
®turecky sed na miéi + paze ®sed snoZny, obména roznozny + paZe
®sed, pfednoZit + obmény nohou ®sed, pokreit nohy a spojit chodidla
®sed roznozny, podlozit télo 3 midi ®klek (1 nebo 2 mice), vyhrbit zada
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®klek, vyrovnat zada, zvednout chodidla od zemé& a $picky posunovat do stran,
pozdgji pfidime pfetoteni hlavy ke Spitkam(podivame se pfes rameno na 3picky)
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®lch na zidech, mi¢ podlozit pod pénev tak, aby bederni patef leZela na zemi,
provadime riizné polohy nohou
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®lch na zddech, mi¢ pod chodidly, ®]eh na bfile, mi¢ pod hrudnik,
zvedat panev suneme se dopfedu a zp&t (pid'alka)
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Ad funkce 2.
®leh na zidech, mi& pod bedry (velmi ®lch na zadech, mi¢ pod kréni patefi,
malo nafouknuty) + zapojit paZe a nohy pfetacet hlavu do stran
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®lch na bfide, miZ pod stydkou kosti, ®lch na bfiSe, mi¢ pod nérty chodidel,
zanoZovat stahovat hyzdé, propinat kolena

et ey G—iy

®lch na bfife, mi¢ pod hrudnikem, riizné pohyby paZi + obmé&na zvedat paZe i hlavu
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®|ch na bfide, mite pod stydkou kosti a hrudnikem + zapojit paZe a nohy
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Ad funkce 3.
@®stoj, stlatovat dlanémi mig ®stoj, stlatovat mi¢ mezi koleny
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®sed, mit mezi koleny, zvedat panev ®lch na zidech, mi¢ mezi koleny,
zvedat panev

v A

S j \ q 3 |k Of_A m
®lch na zadech, pokréené nohy, mié ®lch na zadech, mi¢ pod kréni pétefi, s
mezi koleny + krouzit vydechem tlait hlavu do mige
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®leh na bfife, mi¢ mezi kotniky, ®leh na biiSe, mi¢ mezi koleny nebo
pokréovat nohy kotniky, stlatovat
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Ad funkce 4.

®sed, kutalet mi¢ po nohou + obména sed ®sed na patach, kutalet mic od téla
roznozny
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®leh na zadech, mi¢ na bfide, zvedat hlavu + obména kutalet si mi¢ po hrudniku az

na bficho
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®lch na zadech, pokrCit nohy, vyuZit ®leh na zadech, pokréit nohy, zvedat
mi¢ jako u pfedchoziho cviku hyZdé a pod nimi si pfedavat mié
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®|ch na zadech, pfednozit, mi mezi ®leh na bfise, pfedavat mié za zady +

kotniky, mirné pohyby nohou do stran obména zvedat mi¢ od téla
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®lch na biide, mi¢ za hlavou pfidrzovat ®mackani a krouZeni s miéem - ruce,
rukama, zvedat lokty nohy
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