f ZPQHYB METODICKA
TTF417o7 8l PRILOHA

Casopis pro véechny priznivce aktivniho zpisobu Zivota | 20. rocnik | prosinec 2016

DONUT BALL

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova, cvici: Dominika Slavikova

RS i

s S

PRO VSECHNY

WWW. CaspV.cz




fﬂ METODICKA PRILOHA

Donut Ball

S balancni podlozkou Donut Ball jsem se poprvé seznamila pred dvéma lety
u své kamaradky - cvicitelky Martiny Vaclové - Doleschalové. Zakoupila tuto
koblihu pro svého tehdy nékolikamésicniho syna a ja s nadsenim pozorovala,
jak si s nacinim hraje, snazi se o ného vzeprit a postavit. Hned mne napadaly
moznosti pro cviceni a hrani déti i dospélych v télocvicné, prirodé i bazé-
nu. Zjistila jsem, Ze je to také bajecné sedatko, které by se dobre vyjimalo
napr. ve studentském pokoji, a pritom nezabiralo mnoho mista. Podlozky jsem
ihned zakoupila do nasi télocvi¢ny v Kromérizi a od té doby s nimi a na nich
nadsené cvicime. Dnes uz s nimi cvici i cvicenci v Otrokovicich a ve Zliné.

Tato podlozka je vyrobena z materialu po-
dobného jako gymball. Nafukuje se snadno
a rychle prilozenou malou pumpickou, popr.
kompresorem. Snadno se vyfukuje, prevazi,
vyfouknuta nezabere mnoho mista. Vyhodou je
jeji omyvatelnost.

Donut Ball je velmi viestranna cvi¢ebni pomuc-
ka. Najde své uplatnéni v riznych typech hodin
od sviznych aerobnich az po klidna zdravotni
cviceni. Dobre poslouzi i jako meta, stanovisteé,
je vhodna ke kouleni, hazeni micku na cil do
otvoru koblihy, stohovani (stavba snéhuldkd),
je idealni pri provadéni strecinku, zejména
u cvikd v sedu.

Cviceni na Donut Ballu je narocné, zapojuji se
pri ném i svaly uloZené v hlubokych vrstvach,
které se jinak procvicuji jen obtizné. Napoma-

haji napf. i pri odstranovani bolesti zad, kloubt
a dochazi pri nich ke zpevnéni celého téla.

Na balancni podloZce se da cvicit ve vSech po-
lohach - lehu na brise, boku a zadech, v sedu
i kleku. Stoj na podlozce mize byt diky nesta-
bilni plose nebezpecny, a pokud ho zaradime,
tak pouze s oporou (napr. u Zebrin) nebo dopo-
moci druhého cvicence.

Donut Ball je vhodny také v kombinaci s gym-
ballem, overbally a dalsim cvi¢ebnim nacinim.
Je mozné cvicit s jednou podlozkou, idealni jsou
dvé podlozky pro jednoho cvicence.

Nabidnuty soubor cviki nabizi zakladni moz-
nosti z nepreberného mnozstvi cvikd, variant
a kombinaci s dalSim nacinim. Berte ho jako
inspiraci ke cviceni a hledani dalSich cvic¢ebnich
moznosti.




POPIS CVIKU

ZP: stoj rozkrocny,
predpazit s Donut

Ballem, Donut Ball
svisle dolu (obr. 3)

Provedeni: s vyde-
chem dynamicky
stlacit dlanémi Donut
Ball dovnitr

Zakladni poloha (dale jen ZP): stoj rozkrocny,
vzpazit s Donut Ballem (obr. 1A)

Provedeni: s vydechem Uklon vpravo (obr. 1B),
s nadechem zpét do ZP. Totéz vlevo

ZP: stoj rozkrocny,
vzpazit s Donut
Ballem

Provedeni: s vy-
dechem provadét
postupné krou-
Zeni nad hlavou
se zapojovanim
jednotlivych Gsekii
patere (hrudni,
bederni). Totéz

na druhou stranu
(obr. 2)

ZP: stoj zanozny levou, predpazit s Donut
Ballem vzhiru (obr. 4A)

Provedeni: s vydechem pritahnout koleno
levé DK vzhiru, paze s Donut Ballem tlacit
proti kolenu dolli (obr. 4B)



-

ZP: stoj na pravé, skrcit prednozmo levou, DRUHA VARIANTA:

Donut Ball v predpazeni, mirny ohnuty predklon

(obr. 5A) Provedeni: s vydechem podrep zanozny pra-
vou, otocCit trup vlevo, Donut Ball u levého boku

Provedeni: s vydechem podrep zanozny levou, celné (obr. 5C)

otocit trup vlevo, Donut Ball u levého boku
Celné(obr. 5B)

~
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ZP: Uzky stoj rozkrocny, Donut Ball

mezi stehny, predpazit, dlané dolu
ZP: podrep na pravé, bérec levé polozen shora na Donut

Ballu, pokrcit predpazmo, dlané ven (obr. 6A) Provedeni: s nadechem podrep,
s vydechem navrat do ZP, pripazit.
Provedeni: s vydechem levym bércem stlacit dolt Do- Donut Ball stlacovat mezi stehny

nut Ball (obr. 6B), totéz opacné dovnitr (obr. 7)



ZP: podrep Unozny levou,
mirny predklon, predpazit
dold, Donut ball ¢elné pred
pravym kolenem

Provedeni: s vydechem
podrep Unozny pravou, paze
s Donut Ballem prenést pred
levé koleno (obr. 8)

ZP: stoj rozkroCny, zapazit
s Donut Ballem

Provedeni: s vydechem paze
vpravo (obr. 9), s nadechem
zpét. Totéz vlevo

—

ZP: Uzky klek rozkrocny na
Donut Ballu (obr. 10)

Provedeni: balancovani na
podlozce, prenaseni vahy
vpravo, vlevo

——

CVIK 11

ZP: vzpor klecmo na Donut
Ballu

Provedeni: s vydechem po-
kréit Unozmo levou, prinoZit
(obr. 11), totéz opacné

-

ZP: klek na 2 Donut Ballech, predpazit (obr. 12A)

Provedeni: s vydechem dynamicky tlacit stehna od sebe,

s nadechem navrat do ZP (obr. 12B)



CVIK 13

ZP: vzpor kleCmo na pravé
na Donut Ballu, unozit levou
(obr. 13A)

! I Provedeni: s vydechem klek

¥J)L, - na pravé (obr. 13B), paZe po-
i " obr. 13B

obr. 13A mahaji udrzet rovnovahu

Provedeni: s nadechem klik (obr. 14B), s vyde-
ZP: vzpor kle¢mo, kolena na Donut Ballu (obr. 14A)  chem vzpor

CVIK 15

ZP: klek sedmo, predklon, vzpazit, dlané na
kolmo postaveném Donut Ballu (obr. 15)

Provedeni: s vydechem jemné tlacit hrudni
Cast patere dolu

.

ZP: klek sedmo, predklon, vzpazit, dlané na2  Provedeni: s vydechem predpazit dovnitr
na sobé postavenych Donut Ballech (obr. 16A),  pravou, hrbet ruky sunout po zemi Sikmo vpred,
tla¢it hrudni ¢ast patere doll rameno tlacit k podlaze, (obr. 16B), totéz opacné



CVIK 17

ZP: klek sedmo, predklon, celo se opira o zem,

skréit zapazmo, Donut Ball drzet rukama za
bedry (obr. 17A)

Provedeni: s vydechem zapazit, Donut Ball ke
stropu (obr. 17B)

CVIK 18

ZP: sed roznozny na Donut Ballu, hlubo-
ky rovny predklon, hlava v prodlouzeni
patere, dlané se opiraji pred télem (pri
zkracenych svalech oprit dlané o jinou
vyvysenou podlozku nebo druhy DonutBall

Provedeni: s vydechem jemné tlacit
hrudnik dold, nehmitat (obr. 18)

CVIK 19

ZP: sed roznozny na Donut Ballu, vzpazit
levou

Provedeni: s vydechem {klon vpravo, vydrz
(obr. 19). S nadechem zpét. Totéz opacné

&

CVIK 20

ZP: sed roznozny na Donut Ballu, otoCit trup
vpravo, predpazit

Provedeni: s vydechem hluboky predklon k pra-
vé, ruce na kotnik, vydrz (obr. 20)



ZP: sed na 2 Donut Ballech (na prvnim hyzdé, na
druhém paty v predni Casti pred otvorem), pred-
pazit, dlané dold

Provedeni: predklon, paze v predpazeni (obr. 21) =

nebo chop za chodidla, popr. lytka

-
ZP: sed na 2 Donut Ballech, upazit
Provedeni: s vydechem prednozit pravou, flexe pravého

chodidla, levou patou tlacit doldi do Donut Ballu (obr. 22).
Totéz levou

CVIK 23

ZP: sed na 2 Donut Ballech, upaZit, ruce v pést, palec pravé
ruky doll, palec levé ruky vzhiru

Provedeni: s vydechem otocit hlavu vlevo (obr. 23), s nade-
chem zpét. Totéz vpravo. VZdy na stranu zvednutého palce

ZP: sed na 2 Donut Ballech, skrcit upazmo, pravé predlokti dolu,
levé predlokti vzhlru

Provedeni: s vydechem prednozit pravou (obr. 24)
Totéz opacné




ZP: sed roznozny na Donut Ballu, paty
poloZeny na Castecné nafouklych over-
ballech, predklon, hlava v prodlouzeni
patere, paze opreny o podlahu nebo
dalsi Donut Ball (obr. 25)

Provedeni: s vydechem tlacit shora
dolni koncetiny smérem k podlaze

obr. 26B

CVIK 26

ZP: sed odbocny nohy vlevo skrémo, ruce v tyl, Provedeni: s vydechem Uklon vlevo (obr. 26B),
trup se opira bocni stranou o Donut Ball (obr. s nadechem zpét do ZP. Totéz opacné
26A)

ZP: sed roznozny skrémo na Donut Ballu

Provedeni: s vydechem rotace trupu a hlavy vpravo, prava
ruka se opira o Donut Ball za télem, leva pridrzuje loktem
levé koleno (obr. 27). Totéz opacné
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ZP: sed skr¢mo na overballu, za zady
Donut Ball, skrcit vzpazmo, druhy
overball podepira krcni pater

Provedeni: s vydechem tlacit bedra
vzad proti Donut Ballu a otocit trup
vlevo (obr. 28), s nadechem navrat
do ZP, totéz vlevo

ZP: leh pokrémo, dolni koncetiny shora pres Provedeni: s vydechem hrudni predklon, otocit
Donut Ball, skrcit vzpazmo, krcni pater podlozit  trup vpravo, zpét do lehu. Totéz opacné (obr.
- Stability trainer, overball (obr. 29A) 29A, 29B)

ZP: leh pokrémo, dolni koncetiny shora pres ZP: leh pokrémo, dolni koncetiny shora pres
Donut Ball, skréit vzpazmo, kréni pater podlo- Donut Ball, skréit vzpazmo, krcni pater podlo-
Zit - Stability trainer, overball (obr. 30) Zit - Stability trainer, overball

Provedeni: s vydechem hrudni predklon, otocCit Provedeni: s vydechem skrcit prednozmo po-
trup vpravo, zpét do lehu. Totéz opacné vys, hrudni predklon otocit trup vpravo

(obr. 31). Totéz vlevo



ZP: leh pokr¢mo, dolni koncetiny shora pres Donut
Ball, skrcit vzpazmo, krcni pater podlozit - Stability
trainer, overball

Provedeni: s vydechem pretocit kolena vpravo, hrudni
predklon (obr. 32), s nadechem zpét do ZP. Totéz vlevo

/..---’

.-/-’

Provedeni: s vydechem pritahnout kolena
k hrudniku a pretocit trup a nohy vpravo, hlavu

ZP: leh, vzpazit zevnitf, dlané vzhlru, skrcit vlevo (obr. 33B), totéz na druhou stranu
prednozmo, Donut Ball mezi koleny a stehny

(obr. 33A)

Poznamka: pohyb provadime pouze v tako-
vém rozsahu, abychom udrzeli celou plochu
pazi a ramena na podlozce

ZP: leh, paze podél téla, dlané dold,
prednozit, Donut Ball mezi kotniky

Provedeni: s vydechem aktivaci
brisnich svalt zvedat panev kolmo
vzhru ke stropu (obr. 34)

ZP: leh na briSe pres Donut Ball, trup rovné, skrcit
vzpazmo, dlané dolu, hrbety rukou pod Celem, chodidla
se opiraji o zem

Provedeni: s vydechem (klon vpravo (obr. 35), s nade-
chem zpét do ZP. Totéz vlevo

11
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ZP: leh na brise pres Donut Ball, trup rovné,
skrcit vzpazmo zevnitr, dlané dold (obr. 36A)

Provedeni: s vydechem vzpazit, dlané dold,
lokty tahnout vzad dislednym zapojenim
mezilopatkovych svalli (obr. 36B), s nadechem
Zpét do ZP

ZP: leh na brise pres Donut Ball, trup rovné,
skrcit vzpazmo zevnitr, dlané dol()

Provedeni: s vydechem pretocit predlokti

a dlané ven (obr. 37), lokty tahnout vzad di-
slednym zapojenim mezilopatkovych svald,
s nadechem zpét do ZP

CVIK 38

ZP: leh na brise skrémo, skrcit vzpazmo, dlané
dold, hrbety rukou pod ¢elem - Donut Ball
mezi chodidly a kotniky (obr. 38)

Provedeni: aktivaci hyzd'ovych svall stla¢ovat
Donut ball dovnitr

CVIK 39

ZP: leh na brise skrémo, upazit, dlané dold -
Donut Ball mezi chodidly a kotniky

Provedeni: s vydechem pretocit nohy vlevo,
hlavu otocit vlevo (obr. 39), totéz vpravo



ZP: leh na pravém boku, vzpazit pravou, leva
ruka se opira pred télem, Donut Ball uchopit
mezi kotniky

Provedeni: A - s vydechem opakované zvedat
natazené dolni koncetiny (obr. 40A)

B - s vydechem opakované Uklony vlevo a zvedat
pravou pazi (obr. 40B) Totéz na druhém boku

ZP: vzpor lezmo, narty na Donut
Ballu (obr. 41)

Provedeni: s nadechem klik,
s vydechem vzpor

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na pra-

vém boku na Donut Ballu, prava noha se opira
o0 zem, leva ruka se opira shora o Donut Ball
(obr. 42A)

Provedeni: oblouky levou pres unoZeni, pred-
nozeni a zpét do ZP (obr. 42B)

Cvicit pomalu, v maximalnim mozném rozsahu.
CviCit obéma sméry. Totéz opacné.

13
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ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na pravém
boku na Donut Ballu, pravé chodidlo se opira o zem,
leva ruka se opira shora o Donut Ball

Provedeni: opakované s vydechem skrcit prednoz-
mo levou (obr. 43), s nadechem zpét do ZP. Totéz
opacné

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na pravém
boku na Donut Ballu, pravé chodidlo se opira o zem,
leva ruka se opira shora o Donut Ball

Provedeni: krouzeni levou v kycelnim kloubu obé-
ma sméry - vpred i vzad (obr. 44), totéz opacné

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na pra-  Provedeni: s vydechem pretocit koleno levé

vém boku na Donut Ballu, pravé chodidlo se

nohy smérem doll k podloZce (obr. 45A), s na-

opira o zem, leva ruka se opira shora o Donut dechem vytocit smérem ke stropu (obr. 45B).

Ball, pokrcit levou

Totéz opacné

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na pra-
vém boku na Donut Ballu, pravé chodidlo se opira
o0 zem, leva ruka se opira shora o Donut Ball

Provedeni: A - s vydechem opakované unozZovat
levou DK, flexe chodidla, rozsah asi 10 cm vzhru
B - s vydechem malé krouzky levou vpred,
vzad. Flexe chodidla. Totéz na opacnou stranu



ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na Provedeni: s vydechem Uklon trupu vlevo (obr.
pravém boku na Donut Ballu, leva ruka v tyl 47B), s nadechem zpét do ZP. Totéz opacné
(obr. 47A)

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na Provedeni: s vydechem unozit levou, Spicka ke
pravém boku na Donut Ballu, upazit dold levou stropu, vzpazit levou, dlan vzhiru (obr. 48B).
(obr. 48A) Totéz opacné

ZP: podpor lezmo na pra-
vém predlokti na pravém
boku na Donut Ballu, leva
ruka se opira shora o Do-
nut Ball

Provedeni: energické ,stri-
hani“ dolnimi koncetinami
vpred a vzad (obr. 49),
totéz opacné

15
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ZP: podpor lezmo na pravém boku na Donut

Ballu. Pravé predlokti na podlozce, leva ruka
se opira shora o Donut Ball. UnoZit dolt levou

(obr. 50A)

Provedeni: s vydechem pritahovat pravou
vzhlru smérem k levé (obr. 50B), s nadechem
dolu. TotéZ opacné

ZP: podpor lezmo na pravém predlokti na
pravém boku na Donut Ballu, leva ruka se
opira shora o Donut Ball, pravé chodidlo se
opira o zem, skrcit prednozmo levou, kole-
no se opira shora o Donut Ball (obr. 51)

Provedeni: s vydechem zvedat levou vzha-
ru, flexe chodidla, s nadechem navrat do
ZP. Totéz opacné

ZP: leh pokrémo s oporou hrudni patere
o gymball, ruce v tyl, opora krcni patere -

mozZno pouzit napr. Stability trainer, overbal.

Donut Ball mezi koleny a stehny (obr. 52A)

Provedeni: A - s nadechem panev dol(i k podla-
ze, s vydechem vzhiru do ZP (obr. 52B)

B - s vydechem propnout pravou, s nadechem
zpét do ZP, totéz levou



ZP: leh pokrémo s oporou hrudni patere
o gymball, ruce v tyl. Donut Ball mezi
koleny a stehny

Provedeni: A - energicky stlaCovat stehny
Donut Ball dovnitr (obr. 53)

B - energicky stlacovat stehny Donut Ball
dovnitF a soucasné panev s nadechem dold
a s vydechem vzh(ru

ZP: vzpor lezmo na gymballu, ruce na ZP: vzpor lezmo na gymballu, ruce na Donut Ballu
Donut Ballu (obr. 54)

Provedeni: stridavé tlakem na pravou a levou ruku
Provedeni: s nadechem klik, s vydechem prenaset vahu na Donut Ballu vpravo, vlevo (obr. 55)

vzpor

i

= obr 564

v kazdé ruce pilates micek (1kg), dlané proti
sobé (obr. 56A).

ZP: leh roznozny skr¢mo na 2 Donut Ballech,

na prvnim krcni a hrudni cast patere, na dru- Provedeni: s vydechem skrcit vzpazmo, lokty

hém hyzdé a bederni Cast patere, predpazit, tlacit k sobé, s nadechem navrat do ZP (obr. 56B)
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ZP: leh roznozny skrémo na 2 Donut Ballech, na  Provedeni: s vydechem predpazit, panev tlacit
prvnim kréni a hrudni ¢ast patere, na druhém vzh(ru nad Donut Ball (obr. 57A), s nadechem
hyzdé a bederni Cast patere. V kazdé ruce skrcit upazmo, lokty tlacit dolu (obr. 57B)
pilates micek (1kg), ruce na hrudnik

ZP: leh roznozny skrémo na 2 Donut
Ballech, na prvnim krcni a hrudni ¢ast
patere, na druhém hyzdé a bederni Cast
patere, pokrcit predpazmo. Do rukou ucho-
pit posilovaci gumu, slozenou na Ctvrtinu

Provedeni: energicky s vydechem natahovat
gumu do stran, s vydechem zpét (obr. 58)

CVIK 59

ZP: leh roznozny skrémo na 2 Donut Ballech, na  Provedeni: s vydechem predpazit a skrcit pred-
prvnim kréni a hrudni Cast patere, na druhém nozmo pravou (obr. 59B), s nadechem zpét do
hyzdé a bederni ¢ast patere, vzpazit. Rukama ZP. Totéz opacné

drzet posilovaci gumu, sloZzenou na polovinu
nebo Ctvrtinu (obr. 59A)



- u
b \\

ZP: leh na brise na 2 Donut Ballech, vzpazit Provedeni: s vydechem skrcit upazmo, lokty
s gumou slozenou na polovinu nebo Ctvrtinu, tahnout vzad, guma k Celu (obr. 60B), s nade-
chodidla se opiraji o zem Spickami (obr. 60A) chem zpét do ZP

POZNAMKY:
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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmu:

A e KLIMATIZOV
Piednaskové a zasedaci mistnosti OVANO

" ™% ‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika

a bar.

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum MODERNj B

r'f‘m Vybavené pristroji TECHNOGYM,
I, BODYSTAT a OMRON.

s Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské namésti 1628/7, 15500 Praha 5
tel.: 242 480 313, fax: 242 480 304
e-mail: hanacek@caspv.cz, www.caspv.cz

.l“ﬂf‘-n. |

SPORT

PRO VSECHNY



