Cviky na velkém míči

Posílení deltových svalů 

Provedení: Sed na míči, pánev je o něco výše než kolena, která svírají pravý úhel, pánev v neutrální poloze, rovná záda, ramena tlačíme od uší, špičky nohou směřují dopředu, nepředsunujeme bradu, hlava je v prodloužení páteře, dále upažíme pokrčmo vzhůru a vzpažíme Tento cvik dle obtíže provádíme se závažím, nebo i bez něj.


 

Leh na břiše

Provedení: Leh na břiše na míči , ruce v předpažení, opěra o špičky nohou, hlava v prodloužení páteře, provedeme plynulý pohyb do připažení loktů a vrátíme do výchozí pozice. Účinek: Posílení svalu rombického, trapézového, širokého svalu zádového.
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Podřepy s míčem 

Provedení: Vzpřímený stoj s opřením o míč ,provedeme podřep s opřením zad o míč. Cvik můžeme provést se zátěží, nebo bez ní.

Účinek: Posílení přední strany stehna.
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Vzpor na velkém míči

Provedení: Přes leh na břiše na míči se pomocí rukou dostaneme do vzporu na míči provedeme přednožení skrčmo sounož ,nebo také vzpor ležmo vysazeně. Vzpor na velkém míči. Přednožení skrčmo sounož

 Účinek: Posílení přímých břišních svalů, pletence ramenního kloubu a zpevnění celého těla.
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Zkracovačky s rotací trupu na velkém míči 

Provedení: Sed na míči, podsadíme pánev, rovná záda, ruce v týl. Vytočíme trup a zkrátíme vzdálenost mezi spodními žebry a kyčlemi. Vytočení trupu

 Účinek: Posílení šikmých břišních svalů.

[image: image4.jpg]



Zkracovačky v kleku 

Provedení: Míč umístíme vedle těla, opřeme se o míč trupem, provedeme klek na jednu nohu a na druhé unožíme, dáme ruce v týl . Provedeme úklon trupem do strany , abychom zkrátili vzdálenost mezi žebry a kyčlí. . Klek na pravé, unožit levou. Úklon trupem 

Účinek: Posílení šikmých břišních svalů a mezižeberních.
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Sed, lehy s využitím velkého míče 

Provedení: Leh, nohy položíme na míč tak, aby kyčelní kloub s trupem svíral pravý úhel, a dáme ruce v týl . Plynulým pohybem zvedáme hlavu, než neuvidíme kolena, zkracujeme vzdálenost mezi spodními žebry a kyčlemi dokud neodlepíme lopatky od podložky cvik provádíme maximálně do třiceti stupňů od podložky.  Leh, nohy na míči . Sed, nohy na míči Účinek: Posílení přímého břišního sval
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Rovnovážné polohy na velkém míči

 Ze cviků na rozvoj rovnováhy a koordinace jsem vybral stoj, klek, na velkém míči a vzpor ležmo stranou na předloktí , který je zároveň posilovacím cvikem na zpevnění celého těla.
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