Fitball
Terminologicky popis

Svaly

Nékres
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sed na miti, stfidanf podiepu a sedu

svaly pfedni strany stehen

sed na miti, vysunovani panve do
prava do leva

vnéjsi s§ikmé bfisni svaly

sed na mf¢i, pfedpaiit, mirny predklon
zapafit povys

protaZeni prsnich svalQ,

mezilopatkové svaly, vzpfimovace

patefe

sed na miéi, ruce v tyl, vytogeni
hrudniku doprava doleva

vnéjsf Sikmé bfi3ni svaly

sed na mici, vzpa¥it, upaiit pokrémo,
stahujeme lopatky k sobé a doldi

mezilopatkové svaly

vzpor leZmo, bérce polozené na miti,
klik, lokty podél téla

tricepsy, bfisnf svaly, Siroky sval

zadovy

vzpor leZmo, mi€ pod koleny, vzpor
skrémo

vzpfimovace pétefe, bfisni svaly

leh na mi¢, mié v oblasti beder, ruce v
tyl, hrudni pfedklon

pfimy bfidni sval
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vzpor leZmo na miti, soubéiné vzpasit
a zanoZit

korordinace, deltovy sval, hyidové
svaly

leh na mi¢i na bfige, upasit pokrémo,
stahnout ramena dold, lopatky k sobg,
wydrz

vzpfimovate pétefe, mezilopatkové
svaly
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leh, nohy poloZit na mi€, ruce podé|
téla, zvednout pinev od podlozky,
vydr?

pfimy bFisni sval, vzpfimovate pétefe

leh, ruce v tyl, lytka polofens na mici,
hrudni pfedklon

pfimy bfisni sval

leh na bfite na mi¢i, dfep, mit mezi
koleny, nabalit na mi¢

vzpfimovade patefe

leh, Iytka poloZena na mi¢i, kolena
panev a hrudnik v jedné roving,
pfednoiit pravou/levou

pfimy bfisni sval

klek sedmo, dlané polozené na mici,
rutkovanim na miéi hluboky pfedklon
vzpaiit

protaZeni vzpfimovaci patere,
prsnich svalii

vzpor leZmo, bérce poloZené na miti,
zanoiit pravou/levou

hyZdové svaly

stoj mirné rozkroény, bedra opfend o
mig, diep

pfimy bfisni sval, étyrhlavy sval
stehenni, svouhlavy sval stehenni




leh na pravém/levém boku na mit,
roznoiit

maly sval hyidovy

leh, mi€ uchycen mezi patami a
stehny, pfednozit pokrémo

primy bfisni sval, sval krejéovsky

stoj mirné rozhkroény vzpasit mi¢ mezi
dlanémi, tklony do stran

sikmé bfisni svaly




Overball

Terminologicky popis Svaly Nakres

leh na bfise vzpaiit, overball v pravé

ruce, upatit, pfipaZit, overball predat z Siroky sval zadovy, deltovy sval,
pravé do levé za zady, upatit, vzpagit, mezilopatkové svaly

overball pfedat z levé do pravé

vzpor vzadu sedmo, prednofit,
overball mezi kotniky, stfidavé bfini svaly
pfednoZit vpravo, vlevo

vzpor kle€émo na overbalu, pigky
zvednout od zemé, zanoZit hyidové svaly
pravou/levou

sed pokrémo na overbal oporem vzad, : g fei 5
z i g hluboky stabilizaéni systém s
pfednoiit, upaiit levou/pravou

sed na overbal pfednoZit upaZit, driet

. hluboky stabilizaéni systém
rovnovahu

leh pokrémo, overball pod bedry,

P fimy bfisni sval
hrudni pfedklon Ll fL

leh, overball mezi kotniky, pfednofit,
spustit nohy vlevo, piednofit, spustit ikmeé bfisni svaly
nohy vpravo

leh pokrémo, chodidla na overblal svaly panevniho dna, hyzdové svaly,
zvedat panev od podlozky spodni st bfidnich svall




leh pokrémo, overball mezi koleny,
tlacit koleny k sohé

hyidové svaly, pfitahovate

leh pokrémo, overball mezi kolena,
zvednout panev od podloiky,
prednoiit pravou/levou

pfimy bfisni sval
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sed na bosu, pfednoZit, overball v
obou rukach, stfidavé pokladat
overball vedle praveho a levého boku

hluboky stabilizaéni systém, biigni
svaly

leh na bfige, overball pod hrudnikem,
ruce opfrit o celo, hrudni zaklon

vzpfimovace patefe, étyihlavy sval
bederni

stoj, upazit skrémo pred télem,
overball mezi dlang, prsty sméfuji
nahord, dlanémi pasobime proti sobé

prsni svaly

stoj, pfedpaiit pravou povys, levou
poniz, overball mezi dlané, dlanémi
plsobime proti sobé

prsni svaly

vzpor kleémo na overbalu, upaiit
pravou/levou

hluboky stabilizacni systém, deltovy
sval

podpor na levém predlokti v levo,
overball pod pod levym bokem,
zvednout nohy od podloky, prava
prednozit, leva zanoiit

bfigni svaly

sed skrémo na overbalu, pfednofzit
skrémo, pravd/leva vzpaiit

hluboky stabilizatni systém, bfini
svaly




sed skrémo na overbalu, upaZit, pravd/
leva pfednoZit skrémo,

hluboky stabilizaéni systém, bfisni
svaly

leh, overbal mezi kotniky, pfednofit,
bedra driit pfitiskla na podlozce

bfisni svaly, ¢tyfhlavy sval bederni

sed, overball poloZena na kolenou,
valivym pohybem posunout overball
ke kotnikdim, hluboky pfedklon

vzpfimovace patefe




Bossu
Terminologicky popis

Svaly

Nakres

sed-leh pokrémo na bosu,

hluboky stabilizagni systém, pfimy
bfisni sval

vzpor leZmo na bosu, klik

tricepsy/velky prsni sval, bfiini svaly,
Siroky sval zadovy

stoj na bosu, vzpaiit, predklon

hluboky stabilizaéni systém

dfep na bosu

hluboky stabilizaénf systém, pfimy
bfisni sval, svaly stehna, hyidové
svaly

stoj na bosu, unofiit pravou/levou

hluboky stabilizaéni systém, hyidové
svaly

stoj na bosu, piednoiit pravou/levou

hluboky stabilizaéni systém,
bedrokyélotehenni

stoj na bosu, zanoZit pravou/levou

hluboky stabilizagni systém, hyidové
svaly

stoj na bosu na prave/leve, podfep,
levd/pravéa prednoiit

hluboky stabilizagni systém, svaly
stehna




vzpor vzadu sedmo na bosu,
prednofit, roznotit, snofit,

hluboky stabilizaéni systém, bfisni
svaly
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vzpor vzadu sedmo na bosu pravou
prednofit povys levou predno#it,
levou pfednozit povys pravou
prednofit

hluboky stabilizani systém, bfizni
svaly

vzpor vzadu sedmo na bosu,
pfednofit, prednofit povys

hluboky stabilizaéni systém, bfigni
svaly

vzpor vzadu sedmo na bosu, predno?it
pokrémo, stfidavé pokladat pravou
dlan na zem vedle téla v levo, levou
dlafi vedle téla v pravo

hluboky stabilizaéni systém, bfizni
svaly

stoj na bosu na prave/leve,
pravou/levou vzpaiit, piedklonem
predpatit, dlafi se dotykd kotniku
stojné nohy

hluboky stabilizaéni systém

stoj na bosu na prave/leve, pfipaZit
pokrémo v obou rukdch jednu &inku,
rukama opisujeme kfiz pfed télem

hluboky stabilizaéni systém, brisni
svaly, bicepsy,

stoj na bosu na levé/pravé, podfep na
levé/pravé, prava/leva zanoiit

hluboky stabilizaéni systém, svaly
stehna

stoj na bosu, vypady vzad

hluboky stabilizaéni systém, zadni
strana stehna

sed na bosu pokiémo, ruce v tyl,
pravy/levy loket k levému/pravému
koleni hlubokym pfedklonem

Sikmé bfisni svaly




stoj rozkro€ny leva noha na bosu,
poskokem stoj rozkroény prava noha
na bosu

hluboky stabilizagni systém, svaly
zadnistrany stehen
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podpor na pfedlokti levou v levo
leZmo na bosu, vydrz

hluboké bfisni svaly, prsni svaly,
vzpfimovace patefe, mezilopatkové
svaly

stoj mirné rozkroény krok levou na
bosu, levou krok vzad z bosu

hluboky stabilizaénf systém, hyzdové
svaly, svaly zadni strany stehen

D,
O




Flowtonic

Terminologicky popis Svaly Nakres
leh skrémo, ruce podel téla, dlané
poloiené na FT, zvednou horni &&st Fimy biigni sval
trupu od podlozky, ruce suneme po all il e

podloice

vzpor kle€mo, télo v roving, ruce na
FT, upaiime pravou/levou, mirny klik

prsni svaly, triceps

vzpor kleémo, télo v roving, ruce na
FT, vzpaiit

vzpfimovace pétefe, deltovy sval

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

hyzdové svaly, dvouhlavy sval
steheni

vzpor leZmo, FT pod chodidly, vzpor
drepmo

bedrokytlo steheni, bfigni svaly

vzpor leimo, FT pod chodidly, stfidavé
skréit pravou/levou nohu

bedrokytlo steheni, bfi3ni svaly

stoj spatny chodidla na FT, sunem
prednoZit pravou, obloukem ze vnitf
zanoiit pravou

svaly stehna, hyZdové svaly

vzpor leimo, chodidla na FT, roznofZit

stiedni sval hyZdowy




sed, pfipaZit, ruce na FT, zdklon, ruce
sunout po podloice

bfisni svaly, mezilopakové svaly

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

triceps, deltovy sval, étyfhlavy sval
bederni

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

hyzdové svaly, dvouhlavy sval
steheni

stoj spatny chodidla na FT, vypady
vzad sunem

hyidové svaly, dvouhlavy sval
steheni, bedroky¢losteheni sval

stoj spatny chodidla na FT, vypady
vpfed sunem

hyidové svaly, dvouhlavy sval
steheni, bedrokyélosteheni sval
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hluboky pieklon, dlané na FT, sunem
dlani vzpor leimo

komplexni cvik

leh pokrémo, ruce podel téla, chodidla
na FT, sunem leh roznoimo, leh, leh
pokémo

bedrokyélo steheni, bfi3ni svaly

vzpor kleémo sedmo, paZe podél téla,
dlané na FT, sunem vzpor kleémo
sedmo paZe v prodlouZeni trupu

vzpfimovace patefe, deltovy sval

vzpor vzadu sedmo, pfednoiit, FT mezi
kotniky, stfidavé pfednoiit vpravo,
vlevo

bfisni svaly




leh na bfise vzpaiit, FT v pravé ruce,
upatit, pfipaZit, FT pfedat z pravé do
levé za zady, upaiit, vzpatit, FT predat
z levé do pravé

Siroky sval zadovy, deltovy sval,
mezilopatkové svaly

vzpor dfepmo, chodidla na FT,
vytoceni panve, chodidla doprava
doleva

gikmé brisni svaly

vzpor difepmo, chodidla na FT,sunem
vzpor leZmo, ruce pfedpaZeny povys

hyidové svaly, dvouhvy steheni,
deltové svaly
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Terrra bend
Terminclogicky popis

Svaly

Nakres

leh, tera-bend uchycen na kontnicich,
leva/prava pfednotit

bfisni svaly,

!

leh, tera-bend uchycen na kontnicich,
roznoiit

hyzdové svaly, biisni svaly

0

vzpor levou vlevo leZmo, tera-bend
uchycen na konicich, pravou unoiit

hyidove svaly, biisni svaly

vzpor stojmo tera-bend uchycen za
zapésti a za kotniky, odrazem vzpor

bfisni svaly, vzpfimovace patere,
hyidové svaly, svaly stehen, deltovy

lezmo sval A1,
o=
o
stoj spatny, terra bend uchycen za i :
¥ : : = hyidové sval
kontniky, leva/prava unoiit ¥ 4
s

stoj spatny, terra bend uchycen za
kontniky, leva/prava prednoiit

bedrokyclosteheni svaly

stoj spatny, terra bend uchycen za
kontniky, levd/prava zanoZit

hyid'ové svaly, dvouhlavy steheni
sval

stoj spatny, terra bend uchycen za
kontniky, levd/prava prednozit
pokrémo

bedrokyclosteheni svaly




stoj spatny, terra bend uchycen za
kontniky, levd/prava skréit pfinoimo

svaly zadni strany stehen

stoj spatny, terra bend uchycen za
kontniky, poskok s roznozenim

lytkovy sval, hyZdové svaly

—

vzpor vzadu sedmo — pfednoiit tera-
bend uchycen za kontniky, pfednozit
roznoimo

bFigni svaly, hyzdové svaly

leh, tera-bend uchycen na kontnicich,
prednoiit, pfednofit roznoimo

bfisni svaly, hyZidové svaly

vzpor lemo, tera bend uchycen za
kontniky, skréit pfednoZmo
levou/pravou povy3

bedrokyélosteheni svaly,
mezilopatkové svaly

leh skréit pfednoZmo pfipazit
pokrémo, tera-bend uchycen za
kotniky a dlané, spustit nohy do lehu

hyidové svaly, svaly zadni strany
stehen

leh na bfise vzpatit, upafit, tera -band
jde nad hlavou

pilovité svaly

stoj mirné rozkrocény, pravou pfipaZit

chodidlem a v pravé ruce, prava
pripazit pokrémo

pokrémo vzad, levou vzpaZit pokrémo tricepsy
-> vzpaiit levou j
stojmirné rozkrocny, prava pfipazit, (»?
tera-bend uchycen pod pravych bicapisy




sed na mi€i, upafit pokrémo, tera-
bend uchycen v dlanich, upa#it

mezilopatkové svaly, deltovy sval

stoj mirné rozkroény,tera-band pod
pravé chodidlo av pravé ruce,
pfipaiit, predpaiit

tricepsy, deltovy sval

stoj mirné rozkroény,tera-band pod
pravé chodidlo a v pravé ruce,
pfipafit, upaZit

deltovy sval




Dyna bend
Terminologicky popis

Svaly

Nakres

turecky sed vzpaZit, dyna-band v
dlanich, upaiit pokrémo

mezilopatkové svaly, tricepsy

(-._./

Stoj mirné rozkroény, predpagit
pokrémo dyna-band vodorovné, upazit
pokrémo

deltovy sval

sed, pfedpaZit, dyna-band pod

jde nad hlavou

; —
chodidly, upaZit pokrémo ticepey
éj’
leh na bfide vzpatit, upazit, dyna-band plliwita svaly

stoj mirné rozkro&ny, pfipaiit, dyna-
band pod chodidly, upaZit

deltovy sval

sed na lavici/miéi., dyna-band pod

pfipaZit

stehny , pfipaZit pokrémo, upazit deltovy sval
pokrémo
j mirné ény, dyna- d ;
stoj m.lrne roikrofnv, myni bam? po Bicepsy
chodidly, pfipaiit, pfipaZit skrémo
stoj mirné rozkroény, pfipaZit
pokrémo, dyna-band za krkem, tricepsy




vzpor kletmo na pravé/levé, dyna-

band pod koleny, pfipazit skrémo tricepsy
levou/pravou, zapaZit levou/pravou %«
A7 L—1
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sed na lavici/mi¢, pravou pfipafit f
pokrfmo vzad, levou vzpaZit pokrémo tricepsy

-> vzpaiit levou

leh na mi¢, dyna-band pod micem,
upatzit, predpaiit

deltovy sval, prsni svaly

stoj mirné rozkroény, upatit, dyna-
band za zady, pFedpaiit

prsni svaly

stoj mirné rozkrocny, dyna-band pod
chodidly, pripaZit, pii podfepu
pfedpaiit pokrémo

zadni strana stehen, hyZdové svaly,

deltovy sval

vzpor leimo, dyna-band uchycen pod
dlanémi vedeny pfes lopatky, klik

tricepsy

sed dyna-bend uchycen pfes chodidla,
paie mirné pfedpaZené pokrémo =
zapazeni pokrémo

tricesy, mezilopatkové svaly

sed dyna-bend uchycen pfes chodidla,
paZe pfedpaiené - upaZeni vzad

mezilopatkové svaly

sed dyna-bend uchycen pfes chodidla,
paZe pfipaiené pokrémo - predlokti
pritahovat k bicepsu

bicepsy




stoj mirné rozkroény, dyna-band pod
chodidly, pfipaZit, predpazit

deltovy sval

stoj mirné rozkroény, pfipaZit pésti u
sebe, dyna-band pod chodidly, pésti
zdvihdme podél téla k bradé

deltovy sval

Stoj mirné rozkro&ny, vzpatit, dyna-
band nad hlavou vodorovné -> upasit

pilovity sval
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Flexibar
Terminologicky popis

Svaly

Nakres

stoj rozkrogny, lexibar drZime pfed
télem horozontaIné stfedem ve vyice
pasu obéma rukama, kmit vertikalni
dopfedu dozadu
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stoj rozkroény pravou vpied zevnitf,
lexibar driime pfed télem
horozontdIné stfedem ve vyice pasu
obéma rukama, kmit vertikaln{
dopfedu dozadu

baiw/y va
\Llﬂ'c(’ C;L

feep &

stoj rozkrocpy, lexibar driime pied
: }Ivgfﬂ&%"gn e
télem stfedem ve vyice
pasu obéma rukama, kmit vertikalni
doleva doprava
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Lv‘Cf/oJ.
ht@ﬁpg

Cose

stoj rozkrocny pravou vpied zevnitf,
exjbar driime pied télem
vctl‘Jc *f o o : o
stfedem ve vyice pasu
ob&ma rukama, kmit vertikdIni doleva
doprava
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stoj rozkrény leva vpfed, leva ruka
predpaiit s flexibarem, kmit vertikalni
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G ve ey J

Covyg

predklon na levé, prava noha v
prodlouZeni trupu, levd ruka vzpazit s
flexibarem, horizontalni kmit

bl: (TM"“CS/

Cou e
W ie s
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«ss 7 7
. L 8 W g o~
vzpor dfepmo, leva vzpaiit s . L
flexibarem, horizontalni kmit S oﬂ/,__, \C
Liy
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podpor na piedlokti levou v levo,
prava upafit dolu s flexibarem,
horozontalni kmit

Giass,”
NS Vg
Yuee ja é’/

L‘-“C ,6’_‘
CO,,e




vzpor na levé v levo, prava unoZit

bl‘l.-r'ﬂ ’\’ Oy

trupu, panev se nedotyka podloiky,
pfipaiit pokrémo, obé ruce dr#i

flexibar v drovni panve, horizontdlni

L"“ &r.t
Fuiceny

Fne I
poniz, prava upatit s flexibarem, P \_,/
horizontalni kmit bicep o o
coe
5 3 T fc LS
leh skrémo prava noha v prodlouieni ﬂuuh/ UAYA

/ >
kmit 4
mi
Cove.
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QJ'J iy g A,
leh skrémo, pfipaZit pokrémo, obé Y -
ruce drii flexibar v trovni panve, 1ce 4 J o
horizontalni kmit J"h'c epyv
yd
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baSsw ey e
stoj na pravé, prava upadit s vl eps |
flexibarem, vertikdIni kmit ,
Yrice o <
Cone
Ty
b Nv */U w.(
stoj mirné rozkroény, pfedpafit,
flexibar v obou rukach, horizontalni Lr\t C/..r £ vV \
kmit nah dol
it nahoru dolu J"’t‘C%J S
Croe
Y 's -ﬂ>
Gou oo g "r‘?ua.,rv <
stoj mirné rozkrocny, predpatit,
flexibar v obou rukdch, horizontalni 4.7».'(5,»-_1
kmit dopfedu dozadu
e lprs
Couve

podrep predklon, vzpaiit, flexibar v
obou rukdch, horizontalni kmit

Py
L;'& 9].,
‘L*‘!Bo;u

stoj mirné rozkrocny, mirny pfedklon,
pripaZit pokrémo, flexibar v obou
rukdach horizontélni kmit

\
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194 eps
Vhzeps

stoj mirné rozkroény, vzpaiit, flexibar
v obou rukach, horizontalni kmit
dopiedu dozadu
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DI v A/( 3 4
stoj mirné rozkroény, vzpatit, flexibar loy er W
v obou rukach, horizontalni kmit VLH
nahoru dolu 309/.')’_1
Coie
biidv
sed skrémo v zaklonu, pfipait S ity
pokrémo, flexibar v abou rukach Lﬂ?'l/'..: /
horizontalni kmit i
<+ nee bt
Core- -
sed skrémo v zéklonu s pootoéenim ["ﬂ J\“/"L’ I
trupu vlevo/vpravo, pfipaZit pokrémo, L, ¥ N\
flexibar v obou rukéch horizontalni ey | o
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