OBSAH

Pfredmluva 7
Uvod 8
Prehled cvika 1
Vyhody posilovani na

mici 16

Informacnf cesty 17
Rovnovaha 19
Biomechanika a télo 19
Novy vyzkum 20
O /2 rd rv
Posilovanis micem 22
Zaclenéni posilovani's micem do tréninku 22
Dynamické rozcvicen{ 22
Provadéni funkénich silovych cvikl 23
Posilovani pro mladé sportovce 23
Budovani kondice 24
VEtsi, silngjsi... a chytiejsi 25
Rehabilitace 25
Cviceni béhem cestovani 26
Cviceni na mici v préci 26
Vybér cvikii a postupti 27
Volba cviki 27

Zvyseni obtiznosti p¥i cviceni na balanénim mici 27
Zvyseni obtiznosti pri cvi¢eni s medicinbalem 29

Vybér cvi¢ebniho néacini 29
Velikost balanénich mi¢i 29
Kvalita balanénich mi¢t 30
Balan¢ni mic¢e BOSU se stabilizaéni dynamickou

Z4té3 (DSL) 30
Moznosti cviceni s medicinbalem 31
Technické poznamky 31
Zpevnéni brisnich svall 31
Bezpecnostni opatfenf{ 32
Bézné terminy 35
Odbornéjsi terminy 35

Stabilizace stiredu téla 37

Zaviraci ntz(; Rovnovdha v podporu lezmo; Rov-
novédha v podporu lezmo s otevirdnim kyeli; Klik
s pritazenim kolen; Most s pazemi do ,,T; McGilltv

zdvih boku se statickym pfinoZenim; Nazky na za-
dech s oporou; Most s hdzenim medicinbalu; Sevre-
ni mice v mostu; Sevieni mice ve stoji; Drzeni mice
v uzavieném kinetickém fetézci; Poskok stranou s dr-
Zenim mice; Balanéni klik; Obraceny balanéni klik;
Nahoru - nahoru, dolti - doli; Klek s vydrzi na mici
a hodiny; Klek na mi¢i s predavanim medicinbalu
z ruky do ruky; Sedici bumbrli¢ek; Chytani medicin-
balu v kleku na mici; Postupnd deska stolu; Rolo-
vani v kleku; Rolovanfi ve stoji; Rolovani se dvéma
mici; Hod medicinbalem se zapojenim celého téla;
Balanéni chytani medicinbalu; Vychylovani mostu;
Most s drzenim medicinbalu proti odporu; Z drepu
do lehu na zaddech a do sedu; Rovnovéha na jedné
noze s pohybem medicinbalu zleva doprava a zpét;
Prehazovani medicinbalu pfed télem na jedné noze
se zrakovou kontrolou; Krok a odtla¢eni medicinba-
lu; Hod medicinbalem ve stoji na jedné noze opac-
nou rukou

Rotace stredu 95

Rusky Twist; Most s hodem pres télo; Zady k sobg,
zastav se a pojd; Hod pres rameno; Twister; Nizky
s rotaci v lehu na zddech; Rotace trupu ve vzporu lez-
mo; Goldyho staticka helikoptéra v poloze na boku;
Hod s otocenim ze strany na stranu; ,V“ sed s ro-
taci; Pfedavani mice zady k sobé s otoéenim o 180
stupnil; Zvedani mice nad hlavu s rotaci; Opakované
rotace ve stoji; Rotace trupu ve stoji s medicinbalem
proti zdi

Nohy a boky 121

Zvednuti panve a pokréeni kolen; Pfitazeni kolen;
Pritahovani expanderu; Rolovani po mi¢i z kleku;
Drep zénozny; Drep u zdi; Vypad stranou s medi-
cinbalem ve vzpazenf; Bo¢ny diep u zdi; O’Brianovo
zanozen( se statickou flexi v kycelnim kloubu; Vzpor
s pohybem v kycelnim kloubu; D¥ep na jedné noze;
Rizeny pohyb dolnich konéetin viemi sméry; Goldy-
ho posileni dolnich konéetin; Iniciace sily v oblasti
panve; Vzpor s oporou o mi¢ s pohybem kolene; Vy-
pad s hozenim medicinbalu; Vypad v chiizi s otoce-
nim; Vypad se zvedanim a sledovanim medicinbalu;
Déleny dlouhy krok; Rotace na jedné noze; Hod me-
dicinbalem stranou v kleku; Vypad stranou s odtla-
éenfm medicinbalu vpfed; Drep se vzepfenim tahem



Hrudnik 161

Tlaky od prsou s jednoru¢nymi kotoucovymi ¢inkami
v sikmé poloze; Tlaky od prsou s kotoucovou cinkou
jednorug; Tlaky od prsou s jednoruénymi kotouco-
vymi ¢inkami; Odtlacenf &inky s rotaci téla; Tlak od
prsou a upazeni s jednorué¢nymi kotoucovymi ¢inka-
mi; Upazeni s expanderem; Upazeni se dvéma mici;
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