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Overball - maly gymnasticky mic, ktery s
vasim télem dokaze velkeé véci

Overball je lehky, nafukovaci, pruzny mi¢, ktery se vyrabi o pruméru 22 -

vvvvv

nafukovat...

Co vSechno se da délat s miCi? Hrat fotbal, basketbal, hazenou, volejbal, tenis a dalsi
sportovni aktivity. Kromé toho se vSak da s micem i posilovat a rehabilitovat - a k tomu
slouzi specialni gymnasticky mi¢ s nazvem overball. Jedna se o maly, pruzny, nafukovaci



mic, ktery se pouziva jak pri domacim cvicCeni, tak ve fyzioterapii. Overball je oblibeny
predevsim diky jednoduchosti cviki i cenové dostupnosti.

Na prvni pohled overball vypadé jako normélni gumovy mic, se kterym si déti hraji fotbal. Nebo také jako mic, se kterym si
lidé hézi ve vodeé pri letni dovolené. Kdyby se vsak overball vyuzival pouze k témto ¢innostem, byla by to vzhledem k jeho
vlastnostem velka $koda. Overball je totiz velkym pomocnikem pri cviCeni i protahovani bolavych svall a jeho spravné
pouzivani prispiva k celkovému zpevnéni i drzeni téla.

Co tedy je overball?

Overball je lehky, nafukovaci, pruzny mic, ktery se vyrabi o priméru 22 - 30 cm (asi

prodava spole¢né s micem. A v tom také spocCivé jeho vyhoda - muzete si ho nafouknout tak, jak sami
chcete. Pro zacatecniky se totiz doporucuje cvicit s neuplné nafouknutym micem, protoze pro
overball plati pravidlo - ¢im nafouknutéjsi, tim narocnéjsi cviceni.

Dalsi vyhoda, kterou skryva overball, je variabilita jeho vyuziti. Muzete s nim jak posilovat,
rehabilitovat po zranéni ¢i napravovat bolava zada pri sezeni. Pravé diky tomu je overball oblibenou
cviCebni pomuckou, kterou si mize poridit takrka kazdy. Overball totiz zabere opravdu mélo mista a
navic neni nijak drahy - poridit ho mizete uz za nékolik desitek korun. A navic se overball prodava v
ruzném barevném provedeni, tudiz muzete overball napriklad sladit i s interiérem bytu.

Overball je soucasti posiloven i porodnic

Kromé toho, Ze si overball mizete koupit jako pomicku na domaci cviceni, se s nim muzete potkat
také v posilovnach ¢i rehabilitacnich centrech. Tento maly gymnasticky mi¢ se vSak také muze
pouzivat k maséazim, Casto je také soucasti porodnic. A nékteré firmy dokonce porizuji overbally svym
zameéstnancum, aby se jim pri praci lépe a zdravéji sedélo.

Balancni pomucka uzivana napri¢ generacemi

Prestoze jsme tu vyjmenovali uz nékolik vyhod overballu, ta nejvétsi spoc¢iva v tom, ze ho muze
pouzivat témér kazdy. Overball je totiz vhodny jako protahovaci pomucka pro déti, které ho zaroven
mohou uzivat na dechova cvicCeni a zvétSovat si tak objem plic. Overball vSak nejvice vyuzivaji
dospéli, a to predevsim na lehké domaci posilovani.

Maly gymnasticky mic, ktery slouzi jako balan¢ni pomtcka, mohou do svého tréninku zaradit i
profesionalni sportovci. Mozna se zd4, ze pro né cviky na overballu budou prilis jednoduché a
nezazivné - opak je vSak pravdou. Pri spravném pouzivani a zvySovani naroc¢nosti se pri cviceni s
overballem zapoti i vytrénovany svalovec.

Vzhledem k tomu, Ze cviceni s overballem neni dynamické, ale zélezi zde predevsim na dychéni a
vydrzi, tak je Setrné na klouby. TudiZ je overball vhodny i pro seniory Ci téhotné Zeny. Overball také
¢asto pouzivaji lidé po zranéni ¢i jako pomucku pfi napravném cviceni. V tomto ohledu je na misté
pouziti overballu zkonzultovat s fyzioterapeutem, ktery vam muze doporucit specifické cviky podle
vaSich individuélnich potreb.

Posileni hlubokého svalstva i protahnuti zkracenych svalu

A co vsechno se da s overballem procviCit? Predevsim ty svaly, na néz pri bézném cviceni s ¢inkami
nedojde. Overball je balan¢ni pomucka, ktera nas nuti drzet rovnovahu a zpevnit stred téla. Diky



tomu se posiluje hluboky stabilizacni systém, konkrétné tedy dno panevni, Sijové svalstvo i
hluboké svaly zadové, které jsou velmi dulezité, nebot spolu s bri$nimi svaly drzi ve spravné poloze
pater.

Velmi efektivni je ale také overball pri posilovani bricha, stehen, pazi ¢i zadecku. Jak uz bylo
zminéno, pouziva se také overball jako rehabilitacni pomtcka, tudiz se s nim daji protahovat
zkracené svaly, které jsou pri soucasném sedavém stylu zivota velikym problémem moderni
civilizace.

Overball a spravné sezeni

Kromeé cviceni se da overball pouzivat i k sezeni. Neni vSak vhodné na mici primo sedét, ale dat si
ho jako opérku zad. Diky tomu vam bude sezeni na Spatné zidli najednou pripadat komfortni. A
predevsim je také zdravé - diky umisténi za zady zlepsuje drzeni téla. S overballem totiz budete
sedét rovné a nebudete se hrbit, v opacném pripadé by vam overball spadl.

Cviceni s overballem

Nez prejdeme k nékolika tiptim, jak se da overball pouzit ke cvi¢eni a posilovani, tak si jesté
uvedeme nékolik zakladnich rad.

 Pro lehké cviceni je dobré overball nafouknout do poloviny az dvou tretin.

e Pokud chcete ndroc¢nost cviCeni zvysit, overball prifouknéte.

 Aby cviceni vasemu télu bylo prospésné dlouhodobé, je idealni pravidelné cvi¢eni (napr. 3x
tydné).

« Cviky zkousSejte délat podle instruktaznich videi na serveru Youtube.com (heslo , overball
cviceni").

Overball - cviky
Posilovani brisnich svalu

Tento cvik patri mezi ty zakladni cviky na posileni brisnich svali. Sednéte si na zem, pokrcte
kolena, chodidla ale méjte porad na zemi. Overball si dejte pod bedra a oprete se o néj. Zakladem
tohoto cviku je zpevnit brisni svaly a stred téla, jelikoZ ruce byste méli mit ve vzduchu a niceho se
nepridrzovat. Pohyb u tohoto cviku je jednoduchy - jen se vice oprit do mice, a poté se vratit do
puvodni polohy. Podobny princip jako u sedu-lehu, av$ak s tim rozdilem, Ze se zada nebudou dotykat
zeme.

Posilovani hyzdovych svalu a dna panevniho

Pri tomto cviku budte polozeni na zadech, kolena méjte pokrcena. Overball si dejte mezi kolena, ¢imz
zaktivizujete i stehenni svaly. Nyni opét zpevnéte stred téla a pomalu zvedejte panev a zéroven k
sobé tlacte kolena, pricemz plati, Ze lopatky musi stale byt na zemi. CviCeni musi byt plynulé, nikoliv
Svihové a dynamickeé.

Posilovani zadovych svalu
Lehnéte si na bricho a overball si dejte pod hrudnik. Ruce si spojte pred sebou a polozte na né celo.

A nyni se snazte zvedat horni polovinu téla, pricemz vydechujte smérem nahoru. Ztizit si tento cvik
muzete tak, ze zvednete nohy kousek nad zem a az zvednete i horni polovinu téla, tak v této poloze



nékolik vterin setrvejte.
Kliky s overballem

Pokud jste uz ve cviCeni trochu zkusenéjsi a normélni kliky uz vas nebavi, zkuste kliky s
overballem. Vse bude stejné jako u standardnich klikl, az na to, Ze jednu dlan si dejte na overball.
Po kazdé sérii dejte overball pod druhou dlan, ideélni je tedy cvicit sudy pocet sérii. Kliky si muzete
ztizit také tim, Ze si overball date pod narty. A co vlastné diky klikiim posilujete? Prsni svaly, ramena,
paZze a castecneé i svaly zad.



