2. Zasady balan¢niho cviceni (didakticky prehled)

2.1 Zakladni principy

e Postupna obtiZnost: Nejprve se vSechny cviky nacvicuji na pevné podlozce, teprve po

jejich zvladnuti se ptidava labilni plocha.

., VSechny cviky musi byt nejprve provadéné na pevné podlozce (zemi), az po jejich dokonalém

zvladnuti ptidavat labilni plochy.*

e Bezpecnost: Dostatek prostoru kolem balan¢ni plochy, zddné prekéazky, stabilni
okoli. U vyuky je vhodné mit asistenci nebo moznost opory (Zebtiny, madlo).
e Bosé cvifeni: CviCi se primarn¢ naboso—z plosky nohy je lepsi aferentace, lepsi
e Dychani: Pfi cviceni se nezadrZuje dech, dychani je plynulé, idedln¢ vedené do biicha
a dolnich Zeber.
e Posturidlni korekce od periferie: Korekce drzeni téla zac¢ind od distalnich &ésti
(chodidla, kolena) a postupuje proximalné (panev, trup, hlava, krk, ramena).
e ZvySovani obtiZnosti:
o zmenSeni opérné plochy (napft. stoj na jedné noze, tandemovy stoj)
o vyrazeni zrakové kontroly (zaviené oci)
o pfidani dynamiky (pohyb hornich koncetin, podiepy, pfenaSeni vahy)
e Kontrola kvality pohybu: VSechny dynamické pohyby se provadéji plynule a
kontrolovang, bez trhavych zmén sméru.
¢ Individualni davkovani: Pocty opakovani se ptizpisobuji kondici a koordina¢nim
schopnostem jednotlivce. Vydrze v balan¢nich polohach se obvykle pohybuji mezi 5—
10 sekundami, dtlezita je pravidelnost cviceni.
e Bez bolesti a pretizeni: Cvi¢eni nesmi vyvolavat bolest ani vyraznou fyzickou ¢i
psychickou unavu. Ukoncuje se pti prvnich znamkach tnavy, které se projevi poruchou

koordinace nebo zhor$enim drzeni téla.

3. Balan¢ni pomiicky — piehled a didaktické vyuZziti

3.1 Velky mié (fit ball)



Charakteristika:

e Velky nafukovaci mi¢, bézn€ vyuzivany v rehabilitaci, Skolach 1 fitness centrech.
e Vyska (prumér) nahusténé¢ho mice by méla byt pfiblizné: vySka postavy — 100 cm
(napt. vyska 175 cm — primér mice cca 75 cm).

e Skladovani: na stinném a chladném mist¢, nelepi se poSkozené mice.
Spravny sed na mici:

¢ Dolni koncetiny:
o paty pod koleny nebo mirné pfedsunuté
o kycelni klouby vySe nez kolenni
e Panev:
o horni pfedni a zadni panevni trny (spiny) v roviné — neutralni postaveni panve
e Patei:
o plynulé protazeni bederni a hrudni patete
o napiimeni kréni patete
e Horni koncetiny:

o dlané vytocené vpted, ramenni klouby v zevni rotaci
Typy cviki na mici:

e Strefinkové a uvoliiovaci cviky: Provadéji se po zahtati organismu, diiraz na spravnou
vychozi polohu a techniku.

e Mobiliza¢ni cviky: Nasleduji po protahovacich cvicich, provadéji se pomalu, se
spravnym dychanim.

e Stabiliza¢ni cviky: Zarazuji se pfed posilovacimi, vhodné je zacinat v nizsich polohach
(sed, klek, leh), dychani plynulé.

e Posilovaci cviky: Zaméiené na konkrétni svalové skupiny, az po protahovacich,

mobiliza¢nich a stabilizaénich cvicich.
Didaktické tipy:

e Pro zacateCniky: sed na mici, pfendSeni vahy, lehké pohupy, aktivace hlubokého

stabiliza¢niho systému.



e Pro pokrocilé: diepy s oporou o mic, kliky s oporou rukou na mic¢i, mosty s chodidly

na mici.

3.2 Maly mic (overball)

Charakteristika:

e M¢ckky nafukovaci micek o priiméru cca 25-35 cm.
e Pro balan¢ni cvi¢eni ma byt nahustén tak, aby Sel dlanémi stlacit na cca 15-20 cm.
e Vysoka nosnost (az 180 kg) — 1ze na ném sedét i lezet.

e VyuzZiti ve fyzioterapii, sportu i lekcich body & mind.
Moznosti vyuZiti:

e Cviceni s jednim, dvéma i tfemi mic¢ky soucasné.

e Podlozeni panve, hrudniku, hlavy, chodidel — zména stability a aktivace hlubokych
sval.

e V sedu: mi¢ mezi koleny, mezi dlanémi, pod jednou polovinou panve.

e V lehu: pod bedry, pod hlavou, pod chodidly.
Didaktické tipy:

e Pro zacateCniky: stisk mi¢e mezi koleny v sedu, aktivace panevniho dna a bfiSnich
svali.
e Pro pokrocilé: kombinace overballu s jinou balan¢ni pomtckou (napi. BOSU, usec),

dynamické pfenaseni vahy.

3.3 BOSU (,,both side up*)

Charakteristika:

e Pomicka tvorend pevnou deskou (prumér cca 63,5 cm) a mékkou polokouli
(nafouknuta do vysky cca 22 cm).
e Lze pouzivat z obou stran:
o pevna strana dolu, polokoule nahoru — klasicka nestabilni plocha
o polokoule dolii, pevna plocha nahoru — jiny typ nestability

e Ma zapusténé rukojeti pro snadné noSeni a otaceni.



Korigovany stoj na BOSU:

e Chodidla:
o paralelné na $itku kycli
o Spicky mifi vptred
o opora na hlavicce 1. a 5. metatarzu a na paté
¢ Kolena a kycle:
o kolena v mirné flexi (cca 10—15°)
o kycle v mirné zevni rotaci
o osa kolennich kloubil v ose chodidla
e Trup a panev:
o trup mirn¢ naklonén vpred
o panev v neutralni pozici (panevni trny v roving)
o Dbfisni sténa oplostéla, patet s fyziologickym zakfivenim
e Ramena a hlava:
o ramena uvolnénd, rozlozena do sitky, lopatky lehce dolu

o kréni patet a hlava napiimena
Nejcastéjsi chyby:
o pfili§ zka nebo pfilis Siroka stojna baze
e vtoCené nebo vytocené Spicky

e kolena dovnitf, vnitini rotace v kyclich

e predsunutd ramena, predsunuta hlava a kréni patet
Didaktické tipy:

e ZacatecCnici: stoj na dvou nohach, pfenaseni vahy, lehké podiepy.
e Pokrocili: stoj na jedné noze, vypady na BOSU, dynamicky doslap, kombinace s

hazenim mice.

W

3.4 Kulova a valcova uaseé

Charakteristika:



e Pomiicky z plastu nebo dfeva, n¢kdy se zdrsnénym povrchem nebo vystupky pro masaz
chodidel a aktivaci koznich receptort.
e Vilcova tsec:
o jednodus$si varianta, umoziuje nacvik stability ve tfech smérech.

e Kulova usec:

wewvr

Moznosti cviceni:

e Korigovany stoj na useci (dveé nohy).

e Piidani pohybii hornich koncetin.

e Podiepy, houpani, pfenaseni vahy vpted, vzad i do stran.
e Hazeni mickil, nacvik chiize po tseci.

e ZvySovani naro¢nosti tlakem nebo postrky do panve a ramen cviciciho.
Didaktické tipy:

e Pro zacateCniky: nacvik stoje s oporou (napft. zebtiny), kratké vydrze.

e Pro pokrocilé: chlize po useci, kombinace s rotaci trupu, prace s hornimi koncetinami.
3.5 To¢na GymTop USB

Charakteristika:

e Specialni balan¢ni pomiicka s moznosti napojeni na pocitac.
e Umoziuje méfit kvalitu 1 kvantitu pohybového tkolu a zobrazovat je graficky.
e Obsahuje 13 cvi€ebnich programti a 2 hry.

e Umoziuje prubeézné ukladani dat a sledovani prubehu terapie.
Didaktické vyuziti:

e Objektivizace pokroku u pacientli/sportovcd.
e Motivace formou her a vizudlniho biofeedbacku.

e Vhodné pro vyuku témat: koordinace, rovnovaha, motorické uceni.

3.6 Vestimed



Charakteristika:

e Systém pruzin, ktery umoziuje provadét vesSkera cviceni v nestabilnim stavu.

e Vytvati variabilni odpor a nestabilitu v riznych smérech.
Didaktické vyuziti:

e Trénink rovnovéhy v béznych pohybovych stereotypech (chiize, vypady, diepy).

e Vhodné pro sportovce i pacienty s poruchou stability.

3.7 Pedoball

Charakteristika:

e Pomicka pro zlepSeni stability stoje na jedné noze.
e Pfipeviluje se suchym zipem na stojnou dolni koncetinu.

e Krouzivym pohybem se roztaci gumova kulicka.
Néaroky na cviciciho:

e vysoké koordinacni schopnosti
e dobra stabilita

e schopnost udrZet posturalni kontrolu pti pohybu
Didaktické vyuziti:

e Pokrocily balan¢ni trénink pro sportovce.

e Nacvik stability pfi jednostranném zatizeni (napt. odrazova noha).

3.8 Phyaction balance

Charakteristika:

e FElektronicka balan¢ni ploSina s vizualnim i akustickym biofeedbackem.

e Propojeni s pocitaem pomoci USB, moznost uklddani dat a sledovani pribéhu cviceni.
e Protiskluzové naslapna plocha.

e UmozZiuje nacvik stability ve tfech smérech:

o anteroposteriorni (plantarni/dorzalni flexe)



o laterolaterdlni (supinace/pronace)
Didaktické vyuziti:

e Volba obtiznosti podle pokrocilosti sportovce.
e Trénink specifickych pohybovych vzorii (napt. pro sportovni discipliny).

e Biofeedback jako nastroj motorického uceni.

3.9 Dalsi balan¢ni pomiicky (piehled)

Mezi dals$i pomucky patii napiiklad:

e Balance step

e Pedalo

e Medvédi valec

e Posturomed

e Balanc¢ni poduska DYNAIR
e Aero-step

e Balan¢ni ¢ocky

e Stability Trainer

e Rotago

e Pruzinova balan¢ni deska
e Fitter

e Minitrampolina

e Balan¢ni sandaly aj.

Tyto pomucky rozsiiuji moznosti tréninku, ale jejich nevyhodou miize byt rychla adaptace a

aktivace chodidla pouze jako celku.

4. Propriofoot — segmentalni aktivace chodidla

Charakteristika:

e Stabiliza¢ni pomutcka umoziujici segmentalni aktivaci chodidla (ptfednozi, zanozi).
e Set Ctyt Ctvercovych desti¢ek (10 x 10 cm) s riznou barvou a tvarem zékladny:

o 7zluta



o modra
o dervena
o zelena

e Vznikla v roce 1998, autofi: francouzsti fyzioterapeuti Jerome Baicry a Loic Paris.
Princip:

e Pfi cviceni je chodidlo vZdy na dvou destickach soucasné.
e Kombinaci dvou desti¢ek 1ze vytvofit riizné trovné obtiznosti.

e Pomicka je snadno pfenosna diky malému rozméru.
MozZnosti cviceni:

e Staticky i dynamicky:
o ve stoji
o vsedu
O Ve vzporu
o vlehu
e Sportovci mohou trénovat své typické pohybové stereotypy:
o vykop (fotbal, kickbox)
o odpal (tenis, squash, hokej)

o doskoky, vypady, zmény sméru
Didaktické vyuziti:

e Vyuka konceptu segmentalni prace chodidla (pfednozi vs. zanozi).
e Prevence a rehabilitace u sportovcil (kotnik, koleno, kycel).

e Propojeni teorie propriocepce s praktickym tréninkem.
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