Programy s vyuzitim
netradicniho nacini

BP2230
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Balancni cviceni
- P aktivita HSS
- I efektivita pohybl

- rozvoj statické a dynamické rovnovahy

. 7 v v v V4 Vé Dinph m
- kompenzace statického pretézovani L

Multifidus
Transversus

abdominis

- podpora centrace kloub(

- prevence akutnich i chronickych zranéni

Muscles of
pelvic floor

- cviky provadeét v obuvi nebo na boso?

Zdroj: https.//fyzioterapie.utvs.cvut.cz/document/show/id/252/
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BOSU

- z angl. nazvu 'BOth Sides Up’

- prdmérné rozméry primér 63cm/vyska 22cm
- zasada cviceni — kvalita nad kvantitou

- Kl poruchy rovnovahy

Zdroj: https://www.e-sportshop.cz/cz/bosu-pro-balance-trainer.html|
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GYMNASTICKY MIC

= Gymnastik Ball, Soffball, Power Ball, Big Ball, Push Ball, Reha Ball, Physio Ball,
Pezzi Ball, Body Ball, Swiss Ball atd.

- optimalni velikost miCe vzhledem k vysce postavy

iy primér mice v| obvod mice v
vyska v cm
cm cm
135-160 55 173
160-180 65 204
180 a vice 75 236

Zdroj: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/gymnastika/pomucky_mic.html
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OVERBAL

- vyvinut primarné pro dechova cviceni a pro vyuziti ve fyzioterapii

- nosnost az 200kg
Vyuziti:

- prGpravné hry

- dechova cviceni
- salové aktivity

- vodni aktivity

- psychomotorika

- pomucka k podlozZeni zad

Zdroj: https://www.eureko.cz/rehabilitace-a-fitness/
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THERABAND, DYNABAND,
RUBBERBAND

- izometrické nebo izotonické posilovani svalt a protahovani

Vyuziti:
- rehabilitace
- saloveé lekce

- domaci cviceni

Zdroj: https.//www.torf-ziegler.com/
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ROLLER

- valce se mohou liSit riznou délkou a tvrdosti

Vyuziti:
- masaz fascialni sité =, valeckovani, rolovani“ — neprovadét dennég, ale 2-3x tydné
- protazeni

- posilovani

Zdroj: https.//www.e-sportshop.cz/ Zdroj: https.//www.e-sportshop.cz/



ZAVESNY SYSTEM

- rozvoj silovych, rovnovahovych schopnosti a flexibility

- rozvoj urovné nervosvalové koordinace

- souhra svalu celého téla f
- dochazi k zapojeni témér vsech svalovych skupin

- komplexni pohyb ve vice rovinach

- variace obtiznosti

- spravna technika!!!

- nosnost 150 — 160 kg

Zdroj:www.aktin.cz



KETTLEBELL

- rozvoj dynamicke sily a silové vytrvalosti
- zapojeni stabilizacnich svalu — lepSi koordinace

- plivod z Ruska

Zdroj:www.fit-pro.cz

Zdroj:https://www.fitnessposilovna.cz/crossfit-cviky/




FLOWTONIC

- rozvoj silovych schopnosti a flexibility

- dva a vice diski o priiméru 26cm

- material nylon

Ukdazka:

https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16

Zdroj:www.vybavenifitness.cz
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FLEXIBAR

- plvodem rehabilitacni nacini - stabilizace trupu a patere

- cilem je rozkmitat tyC a udrzet ji vtomto pohybu co nejdéle
- dochazi ke zlepseni koordinace a rovnovahy
- vlastnosti — dosazeni velké frekvence kmitl — posileni HSSP

- dbraz kladen na koordinaci

Ukazka:
https://www.youtube.com/watch?v=l DCITDwwRY&ab channel=BKbyBarbaraKlein
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