stoj mirné rozkrocny na bosu, ruce v bok,
vypad vzad pravou/levou

hss, predni strana stehen

stoj mirné rozkrocny na bosu, ruce v bok,
unozit pravou/levou

hss

vzpor sedmo na bosu oporem vzad,
natazené nohy, chodidla zvednout nad
podlozku, prednozit stfidavé
pravou/levou

bFisni svaly, pfedni strana stehen

vzpor sedmo na bosu oporem vzad,
natazené nohy, chodidla zvednout nad
podloZku, roznozit

bfisni svaly, predni strana stehen,
abduktory

leh, hyzdé na bosu, vzpazit, soucasné
prednozit, predpatzit, zvednout horni ¢ast
trupu (sklapovacky)

hss, brisni svaly




vzpor leZzmo oporem o bosu, naklon téla
na levou/pravou stranu bosu

hss

stoj mirné rozkrocny, vystupy na bosu
stfidavé pravou/levou

hss, lytkové svaly

stoj mirné rozkroc¢ny na bosu, pripazit,
vypad vpravo/vlevo do podiepu,
predpazit

hss, hyzdové svaly, svaly stehen

mirny podfep mirné rozkro¢ny na bosu,
predpazit, odrazem obouno? pllobrat
vpravo/vlevo

hss, hyZddové svaly, svaly stehen

stoj rozkrocny, ruce volné pred télem,
bosu mezi nohami, odrazem obounoz
vyskok na bosu

hss, svaly stehen, lytkové svaly




A

Overball
Nakres

Terminologicky popis

Svaly

vzpor kle¢mo na balonu, $pic¢ky zvednout
od zemé, drZet rovnovahu, posunovat
koleny do stran

hss, bfisni svaly

leh bokem na mici opor o predlokti,
stfihat nohama

Sikmé bfisni svaly, zadové svaly, svaly
stehen

vzpor kle€mo na balonu, $picky zvednout
od zemé, zanotzit pravou/levou

hyzdové svaly, hss

sed pokrémo, mic za zada, zkracovacky

bfisni svaly

leh, overbal mezi chodidla, prednozit
ukldnét nohy na pravou a levou stranu

predni strana stehen, Sikmé bfiSni svaly




leh pokrémo, chodidla na mic zvedat
panev od podlozky (panevni dno, hyzdé,
stehna a podbfisek)

hyzdové svaly, steheni svaly, zadové svaly

leh pokrémo, overball mezi kolena,
zvednout panev od podlozky, pfednozit
pravou/levou

hyzd'ové svaly, hamstringy, zadové svaly,
adduktory stehen

sed pokrémo, nohy zvednout nad
podlozku, overball predavat pod stehny a
za zady

bfisni svaly, svaly pfedni strany stehen

leh na bfiSe, overball pod hrudnikem,
ruce opfit o Celo, zaklonit

Siroky sval zadovy

stoj mirné rozkrocny, upazit skrémo pred
télem, overball mezi dlané, prsty sméfuji
nahort, stlacit

prsni svaly




leh, prednozit pokrémo, stehna kolmo na
podlozku, overball mezi koleny, prednozit
pokrémo poniz

primy bfisni, pfedni strana stehen,
adduktory stehen

leh, prednozit poniz, overball pod panvi,
zvednout ramena od podlozky, ruce
ppfipazit povys, vydrz

vs

primy brisni, pfedni strana stehen

leh, overbal mezi chodidla, prednozit,
bedra stale na podlozce

bfisni svaly, predni strana stehen

leh na pravém/levém boku, overball mezi
bérci, unozit

maly a stfedni sval hyzdovy, Sikmé brisni
svaly, svaly stehna

leh pokrémo, overball mezi koleny, stladit

adduktory stehen




sed pokrémo na mi¢ oporem vzad,
zvednout nohy, stfidavé zvedat ruce

bfisni svaly, predni strana stehen, hss

sed na mi¢ bez dalSiho kontaktu s
podlozkou, drZet rovnovahu

hss, brisni svaly

leh na bficho, vzpazit, pfedavat oveball ve
vzpazeni a obloukem v zapaZeni

svaly ramen, mezilopatkové svaly

stoj mirné rozkrocny, pfedpatzit pravou
povys, levou poniz, overball mezi dlang,
stlacit

triceps, biceps, svaly ramene

leh, prednozit skrémo, overball mezi
kolena, zvedat panev od podlozky

s vz

spodni ¢ast biisnich svalt




/

Flexibar
Nakres

Terminologicky popis

Nakres

stoj rozkroény,fexibar pred télem
vertikdiné stfedem ve vy3ce pasu, kmit
horizontalni dopfedu dozadu

primy sval bfisni, svaly panevniho dna

stoj rozkroény pravou/levou vpred
zevniti Aexibar pred télem vertikdiné
stfedem ve vy3ce pasu, kmit horizontalni
dopfedu dozadu

Sikmé bfisni svaly, svaly panevniho dna

stoj rozkro¢ny,flexibar pred télem
vertikalne stfedem ve vySce pasu, kmit
horizontélni doleva doprava

primy sval brisni, svaly panevniho dna

stoj rozkro¢ny pravou/levou vpred
zevniti Flexibar pred télem vertikadlné
stfedem ve vy3ce pasu, kmit horizontalni
doleva doprava

Sikmé bFisni svaly, svaly panevniho dna

stoj rozkroény prava/leva vpred,
pravé/leva ruka predpazit s flexibarem,
kmit vertikalni

Siroky sval zadovy, steheni svaly




predklon na pravé/levé, prava/leva noha
v prodlouzeni trupu, prava/leva ruka
vzpazit s flexibarem, horizontalni kmit

hyzdové svaly, steheni svaly

&
o
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vzpor diepmo, prava/leva vzpazit s

flexibarem, horizontalni kmit

hyzdové svaly, steheni svaly

podrep predklon, vzpazit, flexibar v obou
rukach, horizontalni kmit

hyzdové svaly

stoj rozkrocny, mirny predklon, pfipazit
pokrémo, flexibar v obou rukach
horizontalni kmit

spodni bfisni svaly, svaly hrudniku

stoj mirné rozkrocny, vzpazit, flexibar v
obou rukach, horizontdini kmit dopfedu
dozadu

Siroky sval zadovy, stfedni bficho




stoj mirné rozkrocny, vzpazit, flexibar v
obou rukach, vertikalni kmit nahoru dolu

Siroky sval zadovy, stfedni bficho, svaly
ramene

sed skrémo v zaklonu, pfipazit pokrémo,
flexibar v obou rukach horizontalni kmit

bfisni svaly

sed skrémo v zaklonu s pootocenim trupu
vlevo/vpravo, pfipaZit pokrémo, flexibar v
obou rukach horizontdIni kmit

Sikmé btisni svaly

podpor na predlokti pravou/levou v
pravo/levo, prava/leva upazit dolu s
flexibarem, vertikalni kmit

bfisni svaly, svaly nohou, svaly pazi

vzpor na pravé/levé v pravo/levo,
prava/levé unoZit poniz, prava/leva upaiit
s flexibarem, horizentdini kmit

maly a stfedni hyZzdovy sval




leh skrémo pravé/leva noha v prodlouzeni
trupu, panev zvednout nad podlozku,
pfipazit pokrémo, flexibar v Grovni panve,
horizontalni kmit

hyzdové svaly

leh skrémo oporem o paty, pfipazit
pokrémo, obé ruce drzi flexibar v trovni
panve, horizontalni kmit

hyzdové svaly

stoj na pravé/levé, pravd/leva upacit s
flexibarem, gg,r:tiké’lﬁi kmit

HoR120NTAZ

panevni svaly, hyzde

stoj mirné rozkrocny, predpazit, flexibar
horizontalné pred télem, vertikdini kmit
nahoru dolu

siroky sval zadovy, svaly hrudniku,
deltovy sval

stoj mirné rozkrocny, predpazit, flexibar
pred télem horizontalné , horizontalni
kmit dopredu dozadu

sSiroky sval zadovy, svaly hrudniku

L g



Bossu
Nakres

Terminologicky popis

Svaly

sed na bosu, chodidla opfena o podlozku,
sed-leh

hss, pfimi sval brisni

vzpor lezmo na bosu, klik

tricepsy/velky prsni sval, bfi$ni svaly,
Siroky sval zadovy

stoj mirné rozkro¢ny na bosu, predklonit
predpazit

hss

stoj mirné rozkroény na bosu,
drep/podfep

hss, pfimy bfisni sval, svaly stehna,
hyzdové svaly

stoj na pravé/levé na bosu, podiep, druha
noha zanoiit

hss, hyzdové svaly

7



podpor lezmo na pravém/levém boku
panev na bosu podpor o predlokti,
zvednout nohy od podlozky

hss, Sikmé brisni svaly, hyZzdové svaly,
zadové svaly

vzpor kle¢mo, kolena na bosu, zanozit a
soucasné vzpazit pravou/levou

hss, hyzdé, zadni strana stehen, trapéz,
vlastni svaly ramene

stoj mirné rozkro€ny na bosu, prednozit
pokrémo stridavé pravou/levou

hss, svaly stehen

stoj mirné rozkro¢ny, odrazem
pravou/levou skok vpied na bosu
doskokem na druhou nohu

hss

vzpor lezmo oporem o bosu, upazit
pravou/levou, vydrz

hss, brisni svaly, svaly ramene




P

Flowtonic
Nakres

Terminologicky popis

Svaly

vzpor lezmo, FT pod chodidly, stfidavé
skrcit pravou/levou nohu

bedrokyclo steheni, bfisni svaly

stoj mirné rozkrocny, chodidla na FT,
vypad stranou do podiepu, FT sunout
chodidly po podloZce

hyzdové a stehenni svaly

vzpor lezmo, chodidla na FT, roznozit

maly a stfedni sval hyZzd'ovy, adduktory

sed, pfipazit, ruce na FT, zéklon, ruce
sunout po podloZce

bfisni svaly, mezilopatkové svaly

leh na bfiSe vzpaZit ven, ruce na FT,
zvednout hrudnik od podlozky, sunem do
vzporu

triceps, deltovy sval, ¢tyrhlavy sval
bederni




stoj mirné rozkroc¢ny, chodidla na FT,
vypad vzad, FT sunout chodidly po
podlozce

predni strana stehen

vzpor leZzmo, chodidla na FT, klik zpét do
vzporu, vzpor diepmo

bfisni svaly, prsni svaly, triceps

vzpor klecmo bokem oporem o
pravou/levou pazi a nohu, druha paze i
noha skréit pred télem, Spicka lezi na FT,
vzpaZit zaroven unozit

maly a stfedni sval hyzd'ovy, ramenni
svaly, brisni svaly

vzpor lezmo na boku oporem o panev,
paze opor o FT, do vzpazeni a zpét

Sikmé bfisni svaly, svaly ramene

leh pokrémo, ruce podel téla, dlané
poloZené na FT, zvednou horni ¢ast trupu
od podlozky, ruce suneme po podloZce

primy bfisni sval




vzpor kle¢mo, télo v roviné, ruce na FT,
upazime pravou/levou, mirny klik

bfisni svaly, prsni svaly, triceps, deltovy
sval

vzpor kle¢mo, télo v roving, ruce na FT,
vzpazit

triceps, deltovy sval, vzpfimovace patere,
bfisni svaly, prsni svaly

vzpor lezmo oporem vzad, chodidla na FT,
pritahovat chodidla k hyzdim

b¥isni, zadové svaly, hyzdové svaly,
dvouhlavy steheni

hluboky preklon, dlané na FT, sunem
dlani vzpor lezmo

komplexni

stoj spatny, chodidla na FT, sunem
ptednozit pravou/levou, obloukem
zevnitf zanoZit pravou/levou

steheni a hyzdové svaly




leh pokrémo, ruce podél téla, chodidla na
FT, sunem leh roznoZzmo, leh, leh pokémo

bedrokyclo steheni, bfisni svaly

vzpor difepmo, chodidla na FT, vytoceni
panve, chodidla doprava/doleva

Sikmé bfisni svaly

stoj spatny chodidla na FT, sunem tkrok
levé, podrep,

hyzdové svaly, dvouhlavy sval steheni

stoj spatny chodidla na FT, vypady vpred
sunem

hyzdové svaly, dvouhlavy sval steheni,
bedrokyc¢losteheni sval

vzpor lezmo, ruce na FT, upazit vpred

prsni svaly




V.

Thera-band
Nakres

Terminologicky popis

Svaly

stoj spatny, thera-band kolem kotnikd,
leva/prava prednozit pokrémo

predni strana stehen

stoj spatny, thera-band kolem kotnikd,
leva/prava skr¢it pfinoZzmo

svaly zadni strany stehen

stoj spatny, thera-band kolem kotnikd,
poskokem roznozit

lytkovy sval, hyZzdové svaly

vzpor sedmo oporem vzad, prednozit
pokrémo, thera-band kolem kotnik,
pfednoZit roznozmo

bfisni svaly, hyzdové svaly

- % o

leh, pfednozit pravou/levou, pripazit
pokrémo, thera-band za $picku chodidla,
propnout Spicku

lytkovy sval, predni strana stehen, bfisni
svaly




\

sed na lavici/miCi, upazit pokrémo, thera-
band v dlanich, upazit

triceps

leh, thera-band kolem kotnik{,
prava/leva prednozit

bfisni svaly, pfedni strana stehen

leh, thera-band kolem kotnikd, roznoZit

,,/Of,omava" T#ed«,dczf

brisni svaly, hyzdové svaly

vzpor stojmo thera-band mezi zapéstim a
kotniky, odrazem vzpor lezmo

bfisni svaly, vzpfimovace patere, hyzdové
svaly, svaly stehen, deltovy sval

vzpor lezmo vpravo/vlevo, thera-band
kolem kotniku, unoZit pravou/levou

mufé/\é/// < 706?"’/

maly a stfedni sval hyzdovy, bfisni svaly




stoj spatny, thera-band uchycen za
kontniky, leva/prava unoZit

maly a stfedni sval hyzdovy

leh na brise, thera-band kolem kotnikd,
ruce pod Celem, leva/prava zanozit

hyzdové svaly, zadni strana stehen

stoj mirné rozkrocny, pravéd/leva ptipazit,
thera-band pod chodidlem a v pravé/levé
ruce, prava/leva skréit pfipazmo

biceps

leh, prednozit pokrémo, pfipazit
pokrémo, thera-band za chodidlo a dlané,
spustit nohy do lehu

hyZd'ové svaly, svaly zadni strany stehen

5

vzpor lezmo, thera-band kolem chodidel,
skrcit prednozmo levou/pravou

bedrokyclosteheni, pfedni strana stehen




sed na lavici/mici, pfipaZit pokrémo, thera
band pfed télem, upazit pokrémo

mezilopatkové

stoj mirné rozkroCny, pfipaZit skrémo,
thera-band v dlanich, vzpazit
pravou/levou

svaly ramene, prsni svaly

stoj mirné rozkrocny, thera-band pod
chodidlo a v pravé/levé ruce, pfipaZit,
upaizit

deltovy sval

stoj mirné rozkrocny, thera-band pod
chodidlo a v pravé/levé ruce, pripatzit,
zapazit

deltovy sval, triceps, prsni sval

stoj mirné rozkro¢ny, thera-band pod
chodidlo a v pravé/levé ruce, pfipaZit,
predpazit

prsni sval, biceps, deltovy sval




L

Fitball
Nakres

Terminologicky popis

Svaly

sed na mici, stiidavé zvedame nohy

hluboky stabilizacni systém

leh na mi¢ na zadech, uvolnit

protazeni bfisnich svalll, uvolnéni patere

sed na mici, vzpazit, upazit pokrémo,
stahujeme lopatky k sobé a dola

mezilopatkové svaly, dolni fixatory
lopatek

leh na mici na bfise, dfep, mi¢ mezi
koleny, nabalit na mic

hyzdé, zadni strana stehen

vzpor lezmo, opor o predlokti na midi,
dechovy stereotip

hss, bfisni svaly, svaly pazi




leh na mi¢, mic v oblasti beder, ruce v tyl,

predklon + vytadet levé/pravé rameno k vnéjsi Sikmé bfisni svaly
_é> opacné kycli
leh na mic, mi¢ v oblasti beder, ruce v tyl, e s
pfimi sval bfisni

predklonit

leh na pravém/levém boku na mic, skréit
upazmo pravou/levou hlava opfena o
dlan, unoZit pravou/levou

maly a stfedni sval hyZzd'ovy, bfisni svaly

leh na pravém/levém boku na mic,
roznozit pravou/levou vpred, ruce v tyl,
tklon v pravo/levo

Sikmé bfisni svaly

leh na mi¢ na bfiSe, upazit pokrémo,
stahnout ramena dold, lopatky k sobég,
vydrz

vzpfimovace patefe, mezilopatkové svaly




vzpor leZzmo na mici, soubézné vzpazit a |hyzdé, zadni strana stehen, trapéz, vlastni
zanozit svaly ramene
4
kliky na mici prsni, bfisni, zadové svaly
vzpor lezmo, mi¢ pod koleny, skrcit bfisni svaly
leh na bfiSe na mici, rucev tyl, vzpfim vzpfimovace patere
vzpor na mici na brise, nohy rovnobéine s
podlozkou, vytacet panev vpravo/vlevo, rotatory patere
nohy od sebe




leh, nohy polozit na mi¢, ruce podél téla,
zvednout panev od podlozky, vydrz

pfimy bfisni sval, vzpfimovace patere

g

leh, nohy poloZit na mic, ruce podél téla,
zvednout panev od podlozky, stfidavé
prednozit pravou/levou

piimy bfisni sval, vzpfimovace patefe,
predni strana stehen

leh, nohy poloZit na mic, ruce v tyl,
zvednout horni ¢ast trupu od podlozky,
vydrz

pfimy bfisni sval

leh, nohy na miC, ruce podél téla, uklanét
nohy vpravo/vievo

mc/'r‘ono»y

Sikmé bfisni svaly

leh, mi¢ mezi nohy, ruce podél téla,
zvedat mic nad podlozku

pozor ha beotrar

ok & paroe

primy bfisni sval, sval krejcovsky




S

Dyna bend
Nékres Terminologicky popis Svaly

sed na lavici/mici., dyna-band pod stehny

SO 3 ¥ 3 deltovy sval
, pfipazit pokrémo, upazit pokrémo

\
stoj mirné rozkrocny, dyna-band pod bicens
chodidly, pfipaZit, skréit pfipazmo P
|
|
stoj mirné rozkroc¢ny, pfipazit pokrémo, ;
J FepTRRCER triceps

dyna-band za krkem, pripazit

vzpor kle¢mo oporem o pravou/levou,
dyna-band pod koleny, pfipaZit mirné triceps
skrémo, zapazit

sed na lavici/mi¢, pravou pripazit
pokrémo vzad, levou vzpazit pokrémo -> triceps
vzpazit levou




leh na mi¢, dyna-band pod micem, upazit,
predpazit

deltovy sval, prsni svaly

vzpor lezmo, dyna-band uchycen pod
dlanémi vedeny pies lopatky, klik

triceps, prsni svaly

sed dyna-bend uchycen ptes chodidla,
predpazit pokrémo, zapazit pokrémo

triceps

stoj mirné rozkrocny, dyna-band pod
chodidly, pfipazit, pfedpazit

prsni sval, biceps, deltovy sval

stoj mirné rozkrocny, pripaZit, dyna-band
pod chodidly, vzpazZit péstmi podél téla

biceps, ramenni svaly, prsni svaly




vzpor kle¢mo, dyna-band za
pravym/levym chodidlem, zanoZit

hyzdové svaly, zadni strana stehen

sed na lavici/mici, dyna-band kolem
stehen u kolen, roznozit

abduktory stehen

stoj mirné rozkro¢ny, upatit, dyna-band
za zady, predpatzit

prsni svaly, deltovy sval

stoj mirné rozkrocny, dyna-band pod
chodidly, pripazit, pfi podfepu predpazit
pokrémo

deltové svaly, hyZdové svaly

Stoj mirné rozkrocny, vzpaZit, dyna-band
nad hlavou vodorovné, upazit

deltovy sval, mezilopatkové svaly




turecky sed (napf. s oporou beder o mic)
vzpazit, dyna-band vodorovné, upazit
pokrémo

mezilopatkové svaly, tricepsy

Stoj mirné rozkrocny, predpazit pokrémo
dyna-band vodorovné, upazit pokrémo

mezilopatkové svaly, tricepsy

sed, predpazit, dyna-band pod chodidly,
upazit pokrémo

mezilopatkové svaly

leh na bfiSe vzpazit, upazit, dyna-band jde
nad hlavou

pilovité svaly

stoj mirné rozkrocny, pfipazit, dyna-band
pod chodidly, upazit

deltovy sval




