Balancni (senzomotoricka) cvic¢eni — ucebni text

1. Charakteristika balan¢niho (senzomotorického) cvifeni

Balan¢ni, casto ozna¢ované jako senzomotorické cviceni, je specifickd forma pohybové

aktivity zaméfend na rozvoj rovnovahy, stability, koordinace a spravného drzenti téla.

Vv ew

udrzet stabilitu v riznych polohéch a situacich, ¢asto na nestabilnich pomuckach.
Pojem ,,senzomotorické* vychazi ze spojeni dvou slozek:

e Senzoricka slozka — vnimani podnéth z okoli 1 z vlastniho téla (tlak chodidel do

podlozky, zména polohy kloubii, napéti ve svalech, poloha hlavy v prostoru).

e Motoricka slozka — pohybova odpovéd’ téla na tyto podnéty (Uprava postaveni

koncetin, trupu, hlavy, zména napéti ve svalech).

Senzomotorické cviceni tedy rozviji schopnost téla reagovat na zmény rovnovahy a udrzet
stabilitu v riznych podminkéch. Klicovou roli zde hraje hluboky stabiliza¢ni systém trupu

a patere (HSS), tvofeny predevsim:
e branici (m. diaphragm),
e piicnym svalem bfiSnim (m. transversus abdominis),
e hlubokymi Sikmymi bfiSnimi svaly (m. obliquus internus abdominis),
e svaly panevniho dna (diaphragma pelvis),
e kratkymi autochtonnimi svaly v nejhlubsi vrstvé podél patete.

Tyto svaly pracuji automaticky, zajist'uji zpevnéni trupu a patete pti vSech ¢innostech (stoj,
sed, chlize, beh, zvedani biemen) a jsou zasadni pro spravné drzeni téla a prevenci funkcnich

poruch pohybového systému.

Senzomotoricka stimulace (SMS)

1. Co je senzomotoricka stimulace



Senzomotorickd stimulace je fyzioterapeutickd metoda, ktera cilené aktivuje propriocepéni
receptory ve svalech, Slachach a kloubech. Aktivaci téchto receptori dochéazi ke zlepSeni
koordinace, stability, rovnovahy, drzeni téla a celkové funkce pohybového aparatu. Metoda je
zaloZena na neurofyziologickém podkladu, tedy na tom, jak nervovy systém fidi pohyb a

reaguje na zmeny polohy téla.

Propriocepce a propriorecep¢ni receptory
1. Propriocepce

Propriocepce je schopnost nervového systému vnimat polohu, napéti a pohyb jednotlivych
¢asti téla. Jedna se o kliCovy smyslovy systém, ktery umoziuje ¢lovéku vykonavat pohyb
ptresné, koordinované a bez nutnosti neustalé vizudlni kontroly.

Propriocepce zajist'uje, Ze ¢loveék:
b

e vi, kde se nachazi jeho koncetiny i se zavienyma ocima,
e dokaze udrzet rovnovahu,

e automaticky koriguje pohyb pii zméné podminek,

e prizptusobuje silu svalové kontrakce aktualni situaci,

e reaguje na nestabilitu diive, nez si ji védom¢ uvédomi.

Propriocepce je zakladnim ptfedpokladem koordinace, stability, rovnovahy, spravného
drZeni téla a automatizace pohybovych vzorci.

2. Propriorecep¢ni receptory

Propriorecepéni receptory jsou specializované senzory umisténé ve svalech, Slachach a
kloubech. Jejich tkolem je neustile monitorovat mechanické zmény v téle a predavat tyto
informace do centralniho nervového systému (CNS).

Diky jejich ¢innosti mozek ziskava piesné informace o:

e délce a napéti svald,

e poloze a thlu kloubt,

e rychlosti a sméru pohybu,

e zatizeni a tlaku v jednotlivych strukturach.



3. Typy proprioreceptori

Svalova vieténka

Svalova vieténka jsou receptory ulozené ve svalovych vlaknech. Reaguji na:

e zménu délky svalu,
e rychlost jeho protazeni.

Informuji CNS o tom, zda se sval natahuje nebo zkracuje, a umoziuji rychlou korekci pohybu.
Jsou klicova pro udrzenti stability a ochranu pfed nadmérnym protazenim.

Golgiho Slachova téliska
Golgiho téliska se nachazeji ve slachach. Reaguji na:

e napéti ve svalu,
e silu svalové kontrakce.

Chrani sval pied pretizenim a koordinuji optimalni zapojeni svalovych skupin.
Kloubni receptory
Kloubni receptory jsou umistény v pouzdrech a vazech kloubt. Informuji o:

e poloze kloubu,
e 1hlu, tlaku a tahu,
e rychlosti a sméru pohybu.

Jsou nezbytné pro pfesné fizeni pohybu a stabilizaci kloubt.
4. Jak propriocepce funguje

Proprioreceptory zaznamenaji mechanickou zménu (napt. protaZeni svalu).
Informace je pfenesena nervovymi drahami do michy a mozku.

CNS vyhodnoti situaci (napf. hrozici ztratu rovnovahy).

Mozek vysle pokyn svaltim k tipravé napéti nebo polohy.

A S

Pohyb se automaticky koriguje — Casto dfive, nez si to ¢lovék uvédomi.
Cely proces probihé v fadu milisekund a tvofti zéklad:

e automatické stabilizace trupu,
e udrZeni rovnovahy,

e piesné¢ho provedeni pohybu,
e ochrany pred urazem,



e efektivniho motorického uceni.
5. Propriocepce v praxi
Propriocepce umoziuje:

e stat na jedné noze bez vizualni kontroly,

e chodit po nerovném povrchu,

e reagovat na zakopnuti automatickym vyrovnanim,
e presné davkovat silu pfi uchopeni predmétu,

e stabilizovat patef pii kazdém pohybu.

Je zasadni pro sport, rehabilitaci, prevenci pada 1 béZné denni aktivit

2. Historicky vyvoj a teoretické zaklady
Vojta a Frenkel

Vojta a Frenkel se zabyvali vyvojem pohybovych funkci ¢loveka. Zjistili, ze spravny vyvoj
motoriky je siln¢ zavisly na propriocepci, tedy na vnimani polohy téla prostfednictvim
receptort ve svalech a kloubech. Frenkel prokazal, Ze propriocepci 1ze cilen¢ ovliviiovat

stimulaci receptort, coz se stalo jednim ze zakladnich principi senzomotorické stimulace.
Jarmila Vilkova

V Ceské republice je rozvoj metody spojen s Jarmilou Véalkovou, ktera vytvotila metodiku

SMS vyuZivajici nestabilni plochy a balan¢ni pomticky.
H. J. Stoboy

Anglicky ortoped H. J. Stoboy zkoumal vliv cvi€eni na pacienty s poruchami pohybového

aparatu. Zaméfil se na kloubni balancovani a vliv frekvence chlize na stabilitu a koordinaci.
3. Jak SMS funguje — principy
Hlavni myslenka

Nestabilni podklad nuti télo neustale reagovat na zmény rovnovahy. Tim se aktivuji hluboké

svaly, které zajist'uji stabilitu a koordinaci pohybu.



Kli¢ové principy

e Aktivace receptori v chodidlech — cvi€eni probiha naboso.

e Pomalé¢ a kontrolované provedeni — dliraz na spravnou techniku.

e Mcekky podklad — vyuzivaji se podlozky, molitanové koberce a dal§i mékkeé povrchy.

e Spravné drZeni téla — aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému.

e Pravidelnost — efekt se buduje postupné a vyzaduje opakovani.

4. Cile senzomotorické stimulace

e zlepSeni koordinace pohybt,

e zlepSeni rovnovahy a stability,

e aktivace hlubokého stabiliza¢niho systému patete,

e zlepSeni drzeni t¢la,

e zvySeni pohybové zdatnosti,

e prevence padu,

e zlepSeni motorickych vzorci.

5. Indikace — kdy se SMS pouziva

e poruchy funkce dolnich koncetin,

e bolesti zad,

e poruchy rovnovahy,

e vadné drzeni t¢la,

e stavy po urazech a operacich,

e ztuhlost svald,



leh¢i neurologické diagnozy,

ortopedické potize,

pediatrie — podpora vyvoje motoriky,

gynekologie — stabiliza¢ni cvifeni.

6. Kontraindikace — kdy se SMS neprovadi

akutni stavy,

akutni zanéty pohybového systému,

tézka neurologicka onemocnéni,

vyrazné sniZend motoricka koordinace,

pooperacni stavy bez doporuceni fyzioterapeuta,

zavazna interni onemocnéni,

cerstve Urazy.

7. Pomiucky pouZivané pri SMS

kulové a valcové usece,

naklapéci sandaly,

minitrampoliny,

pénové balan¢ni plosiny,

BOSU,

cocky plnéné vzduchem nebo vodou,

balan¢ni podlozky,

gymball / overball,



e rlzné typy labilnich ploch,

e m¢kké podlozky.

8. Typy balanénich ploch a drah

Pouzivaji se riizné povrchy, které vytvareji nestabilitu:

e mckké pénové podlozky,

e gumové polokoule,

e BOSU,
e vilce,
e Tlsece,

e trampoliny,
e senzomotorické drahy (kombinace povrchit).

9. Virtualni realita v SMS

Moderni fyzioterapie vyuziva také virtualni realitu. Ta umoziuje:

e zvySeni motivace pacienta,

e pfesné sledovani pohybu,

e podporu tréninku rovnovahy a koordinace.

10. Princip tvorby nového pohybu

Senzomotoricka stimulace pracuje s principy motorického uceni:

1. Vytvareni nového pohybu — pacient se uci novy pohybovy vzorec.

2. Zadani nového pohybu — terapeut piesné urci, jak ma byt pohyb proveden.

3. Automatizace nového pohybu — opakovéanim se pohyb stava automatickym.



4. Prirozena reakce — t¢lo zacne reagovat spravné bez védomého fizeni.

11. Ukazky cviceni

e stoj na jedné noze,

e prenaSeni vahy z jedné nohy na druhou,

e chilize po nerovném povrchu,

e chiize po Spickach a po patach,

e chiize po vnéjsich a vnitinich hranach chodidla,

e chiize po mékkém povrchu,

e cviceni s balanénimi pomickami (BOSU, podlozZka),

e cviceni s mi¢em,

e cvieni s gumovym pasem,

e cviceni na velkém mici (gymball).

12. Shrnuti — pro¢ je SMS diileZita

Senzomotoricka stimulace je jedna z nejucinnéjSich metod pro:

e aktivaci hlubokych svalt,

e zlepSeni rovnovahy,

e prevenci pada,

e obnovu motoriky po trazech,

e zlepSeni drZeni téla,

e podporu zdravého pohybového vyvoje.

2. Vyznam balanc¢niho cviceni



2.1 Zdravotni vyznam

Pohybovy systém ¢lovéka mliZze trpét funkénimi poruchami, kdy je naruSena funkce svald,

kloubti ¢i pohybovych stereotypii, aniz by byla tkan nutné strukturdIn€ poskozena. Patii sem:

svalové dysbalance (n¢které svaly jsou zkracené, jiné oslabené),

poruchy drZeni téla (hyperlordoza, hyperkyfoza, skolioza),

blokady kloub,
e poruchy stereotypu chlize, stoje, sedu.
Balan¢ni cviceni:
e aktivuje oslabené (fazické) svaly, které maji tendenci k hypotonii (sniZzenému napéti),
e pomahd uvoliovat pretizené (tonické) svaly, které maji tendenci ke zkracent,
e podporuje svalovou rovnovahu a spravné zapojeni svalovych fetézct,

e zlepSuje drZeni téla — hlava v prodlouZeni patete, ramena volné, lopatky stabilizované,

panev v neutralnim postaveni, fyziologické zaktiveni patete.

Pravidelné balan¢ni cviceni je dlileZitou soucasti zdravotné-kompenzaéniho cvi€eni, které

slouzi k prevenci i kompenzaci poruch pohybového aparatu.

2.2 Vyznam ve sportu

Ve sportu ma balan¢ni cvi€eni zdsadni vyznam pro:

e stabilitu kotnika, kolen a ky¢li,

¢ rychlou reakci na zménu sméru,

e bezpecné provedeni doskokd, vypadi, obrati,

e sniZeni rizika Urazi (podvrtnuti, pietizeni, pfetrzeni vazii).



Sportovec se uci kontrolovat t€lo v ndro¢nych podminkéch (rychly pohyb, zména sméru,

nerovny terén), coz zvysuje jeho vykonnost i bezpecnost.
2.3 Vyznam v béZném Zivoté
V bézném zivoté balancni cviceni:

e zlepsuje jistotu pfi chizi po nerovném terénu,

e zvySuyje stabilitu pti béznych ¢innostech (zvedani biemen, prace v predklonu, noSeni

tasek),
e snizuje riziko padu, coz je zvlasté dalezité u seniord,
e podporuje spravné drzeni téla pii sedu (ve Skole, v praci, doma).
3. Zasady balancniho cviceni

Pti balan¢nim cviceni je nutné dodrzovat n¢kolik zakladnich zasad:

1. Spravné drzeni téla Patet v prodlouzeni, hlava v ose, ramena voln¢, lopatky
stabilizované, panev v neutrdlnim postaveni. Aktivni HSS — trup ,,pevny“, ale ne

ztuhly.

2. Postupnost Zaciname na stabilni ploSe (podlaha, Zinénka), teprve po zvladnuti
zékladnich cviki pfechazime na nestabilni pomtcky (BOSU, gymball, balancni

podlozky).

3. Pomalé a kontrolované provedeni Cilem neni rychlost, ale kvalita pohybu. Pohyb

ma byt plynuly, bez trhavych zmén.

4. Spravné dychani Dychani je plynulé, nezadrzujeme dech. Branice se aktivné podili

na stabilizaci trupu.

5. Bez bolesti Cviceni nesmi vyvolavat bolest. V pfipad¢ bolesti je nutné cvik upravit

nebo ukondit.

6. Individualni pFristup Obtiznost cvikl se ptizpisobuje veéku, kondici, zdravotnimu

stavu a zkuSenostem cviciciho.



7. Zapojeni celého téla Balancni cviceni neni izolované — pfi cviceni na jedné noze

pracuje 1 trup, panev, horni koncetiny, hlava.

4. Druhy balan¢nich pomicek

Balan¢ni cviceni lze provadét na stabilnich 1 nestabilnich plochéch.

4.1 Stabilni plochy

e podlaha,

e zinénka,

e cvicebni podlozka,

e lavicka, step,

e Carana zemi (pro chuzi po linii).

Na stabilni plose se zaci u¢i zakladni principy rovnovahy, spravné drzeni téla a aktivaci HSS.
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4.2 Nestabilni pomicky

e BOSU - polokoule, jedna strana pevna, druhd pruzna; umoznuje Sirokou skalu

balan¢nich cviki ve stoji, kleku i podporu.

¢ Gymball — velky mic, vhodny pro sed, leh, klek, posilovaci i balan¢ni cviky.

e Overball — maly mékky micek, vyuziva se pod chodidla, ruce, panev.

e Balanéni podlozky — pénové, gumové, vzduchové; zvySuji naroky na stabilitu

kotnika a kolen.

e Balanéni ¢ocky — malé polokoule, po kterych se chodi nebo stoji; rozvijeji

propriocepci chodidel.

e jiné nestabilni prvky (valce, valcovité podlozky, kombinace vice pomucek).



Nestabilni pomticky zvySuji naroky na rovnovahu, aktivuji hluboké svaly a vyzaduji vyssi

miru koncentrace a kontroly pohybu.
5. Cvicebni jednotka — struktura a zasady vedeni
5.1 Struktura cvic¢ebni jednotky
Cvicebni jednotka balan¢niho cviceni by méla mit tfi zakladni ¢asti:
1. Uvodni &ist (cca 5-10 minut)
e lehké zahtati (chtize, lehky béh, mobilizace kloubtt),
e aktivace HSS (jednoduché cviky v stoji, sedu, lehu),

e nacvik spravného drzeni téla (postaveni hlavy, ramen, panve, dolnich koncetin).

Cilem je ptipravit pohybovy aparat na zatéz, zvysit prokrveni svall a aktivovat hluboké

stabilizacni svaly.
2. Hlavni ¢ast (cca 20-30 minut)

e Dbalan¢ni cviky na stabilni plose,

e balan¢ni cviky na nestabilnich pomiickach,

wevr

e kombinace cviki pro riizné ¢asti téla (dolni koncetiny, trup, horni koncetiny).
Cilem je rozvoj rovnovahy, stability, koordinace a svalové rovnovahy.
3. Zavérecna Cast (cca 5—10 minut)

e uvolnovaci cviceni (relaxace, volny pohyb),

e protahovaci cviceni (protazeni ptetizenych svalovych skupin),

e dechova cviceni (zklidnéni, aktivace branice).



Cilem je zklidnéni organismu, uvolnéni svald, prevence svalového pretizeni a podpora

regenerace.
5.2 Zasady vedeni cvic¢ebni jednotky

1. Bezpe€nost Ucitel kontroluje stav pomticek, prostor je volny, bez piekazek. U

naro¢nych cviki je nutnd asistence nebo dopomoc.

wewvr
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3. Spravna technika Ucitel pribézné opravuje drzeni téla, postaveni koncetin, dychani.

Diiraz je kladen na kvalitu provedeni, nikoli na po¢et opakovani.

4. Individualni pfistup Obtiznost cvikl se ptizpiisobuje moznostem jednotlivych zakda.

U slabsich nebo mén¢ jistych jedinct se voli jednodussi varianty.

5. Motivace a zpétna vazba Zaci jsou vedeni k aktivnimu zapojeni, uéitel vysvétluje

smysl cviki, poskytuje pozitivni zpétnou vazbu.

6. Propojeni s teorii V prib&hu cviceni lze vysvétlovat pojmy jako HSS, svalova
rovnovaha, svalové dysbalance, hyperlordéza, skoli6za, vyznam uvoliiovacich,

protahovacich a posilovacich cviceni.
6. Zasobnik cviki (priklad 13 cviku)

Nize je uveden pfiklad zasobniku cviki, rozdélenych na stabilni a nestabilni plochy. Kazdy

cvik ma jasny ucel a zakladni popis provedeni.
6.1 Cviky na stabilni ploSe
1. Stoj na jedné noze
2. Stoj na jedné noze se zavienyma o¢ima
3. PtfendSeni vahy z nohy na nohu

4. Chize po ptimce



5. Vypony na $picky

6. Diep s kontrolou osy kolene
7. Vypad vpied

8. Stoj rozkro¢ny s rotaci trupu
9. Plank na stabilni podlozce

10. Most v lehu na zadech

6.2 Cviky na nestabilnich plochach

11. Stoj na jedné noze na mékké podlozce
12. Stoj na BOSU
13. Sed na gymballu se zveddnim rukou

(Zasobnik 1ze dale rozsitit podle potieby — viz tvé piredchozi detailni cviky.)

7. Bezpeé¢nostni pravidla balan¢niho cvi¢eni

Bezpecnost je zadkladni podminkou kazdé cvicebni jednotky, zvlasté pii praci na nestabilnich

pomuckach.

1. Kontrola zdravotniho stavu Balan¢ni cviceni neni vhodné pfi akutnich stavech
(silnd bolest, akutni Giraz, vyrazné zhorSeni zdravotniho stavu). U zavaznych diagnéz
(napf. srde¢ni selhdni, hluboka Zilni trombdza, akutni zanécty, t¢Zké hypertenze) je

nutna konzultace s 1ékafem.

2. Kontrola pomiicek Pomicky musi byt neposkozené, stabilni, ¢isté. BOSU, gymball

a balan¢ni podlozky musi byt spravné nafouknuté a nesmi klouzat po podlaze.

3. Bezpecny prostor Cvicebni prostor musi byt volny, bez piekazek, kluzkych ploch

nebo ostrych hran v blizkosti cviéicich.



4. Postupné zvySovani obtiZnosti Zaci nejprve cviéi na stabilni ploge, teprve po
zvladnuti zakladnich cvikl pfechazeji na nestabilni pomicky. Narocné cviky (kle¢ na

gymballu, dfepy na BOSU) se zatazuji az po dostate¢né piiprave.

5. Asistence u naroénych cviki U cvikd s vysokym rizikem padu (kle¢ na gymballu,

kombinace vice nestabilnich pomticek) je nutnd dopomoc ucitele nebo spoluzéka.

6. Cviceni bez bolesti Pti vzniku bolesti je nutné cvik upravit nebo ukoncit. Bolest neni

cilem cviceni, mliZe signalizovat pfetizeni nebo poranéni.

7. Dodrzovani kontraindikaci Cviceni se nedoporucuje pii akutnich zanétlivych
stavech, tézkych kardiovaskularnich onemocnénich, akutnich tromboézach, vyrazné
zvySeném nebo snizeném krevnim tlaku, akutnich bolestech nejasného ptivodu. V

téchto ptipadech je nutna konzultace s 1ékatfem.
1. Balan¢ni cviky na stabilni ploSe
1. Stoj na jedné noze

Ukel: Rozvoj rovnovahy, aktivace hlubokého stabilizaéniho systému (HSS), stabilita kotniku.
Provedeni: Stoj rozkro¢ny, pfenést vahu na jednu nohu, druhou zvednout. Trup vzptimeny,

panev vodorovné, pohled vpied. Chyby: Vytocend panev, hrbeni zad, zadrzovani dechu.
2. Stoj na jedné noze se zavirenyma ofima

Ucel: Propriocepce, schopnost udrzet rovnovéhu bez vizualni kontroly. Provedeni: Stejna
pozice jako u cviku 1, po ustaleni rovnovéhy zavfit o¢i. Chyby: Nadmérné pohyby rukou,

pfepadavani do stran.

3. Pfenaseni vahy z nohy na nohu

jedné nohy na druhou. Kolena lehce pokréena. Chyby: Piedklon trupu, rychlé pohyby,

propinéni kolen.

4. Chiize po primce



Ugel: Koordinace a rovnovéha v chiizi. Provedeni: Chiize po ¢afe tak, aby pata jedné nohy

byla tésné€ pied Spickou druhé. Trup vzpiimeny. Chyby: Divani se na chodidla, hrbeni zad.
5. Vypony na $pi¢ky

Ugel: Stabilita kotnikil, posileni lytkovych svali. Provedeni: Stoj, pomaly vypon na $picky,

kratkéd vydrz, pomaly navrat. Chyby: Zaklanéni trupu, rychlé spousténi.
6. Di'ep s kontrolou osy kolene

Ucel: Stabilita kolenniho kloubu, spravné zapojeni dolnich kongetin. Provedeni: Stoj mirné
rozkro¢ny, diep do 90°, kolena nad Spicky, panev dozadu. Chyby: Kolena dovnitt, kulata

zada.
7. Vypad vpred

Ugel: Rovnovaha v jednonohém zatizeni, stabilita kolene a ky¢le. Provedeni: Krok vpied,
pokrceni predniho kolene, trup vzptimeny. Chyby: Koleno pted Spicku, pfepadavani,
ptedklon trupu.

8. Stoj rozkrocny s rotaci trupu

Ugel: Stabilita dolnich konéetin, kontrola trupu pfi rotaci. Provedeni: Stoj, ruce v

pfedpaZeni, pomalé rotace trupu. Panev stabilni. Chyby: Pieklapéni panve, rychlé rotace.
9. Plank na stabilni podloZce

Ucel: Aktivace HSS, stabilita trupu. Provedeni: Opora o predlokti a $picky, t&lo v jedné linii.
Chyby: Prohnuti v bedrech, vystréend panev.

10. Most v lehu na zadech

Ugel: Stabilita panve, posileni hyzd’ovych svalil. Provedeni: Leh na zidech, pokréena

kolena, zvednuti panve do roviny trupu a stehen. Chyby: Prohnuti v bedrech, kolena od sebe.
2. Balan¢ni cviky na nestabilnich plochach

1. Stoj na jedné noze na mékké podloZce



Udel: Zvysené naroky na rovnovahu, propriocepce kotniku. Provedeni: Stoj na pénové nebo

vzduchové podloZce, zvednuti jedné nohy. Chyby: Nadmérné pohyby rukou, hrbeni zad.
2. Stoj na BOSU

Ugel: Celotélova stabilita, aktivace HSS. Provedeni: Stoj na BOSU kopuli nahoru, kolena

lehce pokréena. Chyby: Propnuté kolena, strnulé drzeni téla.
3. Diep na BOSU

Ucel: Stabilita dolnich kondetin, kontrola osy kolen. Provedeni: Stoj na BOSU, pomaly diep,
panev dozadu. Chyby: Kolena dovnitt, rychlé provedeni.

4. Sed na gymballu se zvedanim rukou

Ucel: Stabilita trupu, kontrola sedu. Provedeni: Sed na miéi, stfidavé zvedani rukou. Chyby:

Hrbeni zad, pieklapéni panve.
5. Sed na gymballu se zvedanim jedné nohy

Ucel: Vyssi naroky na rovnovahu, aktivace HSS. Provedeni: Sed na mici, zvednuti jedné

nohy. Chyby: Piepadavani do stran, hrbeni.
6. Plank s oporou rukou na nestabilni podloZce

Ucel: Stabilita ramen a trupu. Provedeni: Opora o dlané na BOSU nebo overballu, t&lo v

jedné linii. Chyby: Prohnuti v bedrech, propadla ramena.
7. Vypady vpied na balan¢ni podloZce

Ugel: Stabilita kolene, kontrola kroku. Provedeni: Pfedni noha na mékké podlozce, krok

vpred, pokréeni kolene. Chyby: Koleno pted $picku, prepadavani.
8. Chiize po balan¢nich ¢ockach

Ugel: Propriocepce chodidel, stabilita kotniki. Provedeni: Chiize pies fadu balan¢nich

cocek, pomalé naSlapovani. Chyby: Divani se pouze pod nohy, rychlé kroky.



9. Kle¢ na gymballu

Ucel: Celotélova stabilita, vysoké naroky na rovnovahu. Provedeni: Kle¢ na mici, ptipadné s

dopomoci. Chyby: Riziko padu, nedostatecna kontrola trupu.
10. Most s chodidly na nestabilni podloZce

Ugel: Stabilita panve, posileni hyzd'ovych svalii. Provedeni: Leh na zadech, chodidla na

BOSU nebo mekké podlozee, zvednuti panve. Chyby: Prohnuti v bedrech, kolena od sebe.
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