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Uvod

Jednim z kondi¢nich faktor sportovni pripravy, kterému je vénovana velka pozornost,
je rozvoj silovych schopnosti. Komplexni rozvoj vSeobecnych silovych schopnostii rozvoj
specifickych oblasti sily, které vyuzije jedinec pro svij vykon primarné, patii neodmyslitelné
do tréninkového procesu. Z prostiredkd vyuzivanych k rozvoji silovych schopnosti jsou
nejcasteji pouzivana cviceni s volnymi inkami, cviceni na posilovacich strojich a cviceni
s hmotnosti téla. Méné znama je vSak moZnost vyuZiti balancnich pomucek, bud jako
alternativy k tradi€nimu posilovani, nebo jako doplfiku k zefektivnéni &i zméné obtiznosti
jiz zavedenych cviceni. Domnivame se, Ze tyto balancéni pomuacky maji pomérné velky
potencial, mohou posunout silovou pfipravu a rovnovahu sportovct kvalitativné o kus
vpred, zlepsit funkci hlubokého stabilizacniho systému a nepfimo prispét k vyssi spor-
tovni vykonnosti.

Priroda nas obdarila silou a rovnovahou. Dokud jsme mladi, vénujeme témto vlastnos-
tem zridka pFriliS pozornosti, a to aZz do doby, nez je zaéneme ztracet. BEhem starnuti
prichazime o silu a rovnovahu vétsinou z diivodu neaktivity. Cim lep&i smysl pro rovnovahu
mame, tim |lépe se nam dari, at jsme Spickovi atleti, nebo jen obycejni lidé vénujici se
dennim aktivitam. Pro fadu sportovct je dobra rovnovaha nezbytnou podminkou jejich
Uspéchu. Rychlé reakce mohou byt popsany jako schopnost téla reagovat na nenada-
lou zménu situace nebo vngjsi silu. Pri sportu jsou rychlé reakce Gasto rozdilem meazi
Uspéchem a porazkou.

Mnoho lidi si neuvédomuije, Ze rovnovaha se da zlepsit tréninkem a Ze jednoduché cviky
na rovnovahu mohou prispét k rychlosti jejich reakci. Tato kniha obsahuje kromé kratkého
teoretického Uvodu predevsim konkrétni soubory cvikl s vyuzitim celé fady balanénich
pomucek, které se mohou stat inspiraci ke zlepSeni télesné kondice.
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Teoreticka cast

Postura

Posturou ozna€ujeme zaujmutou polohu téla i jeho €asti v klidu (pred pohybem a po jeho
ukongeni). Krome stale, nemeénici se polohy téla v prostoru zarover obsahuje i dynamiku,
tj. proces udrzovani polohy téla vici ménicim se podminkam okaoli.

Drzeni téla je specificka zalezitost kazdého jedince. Neexistuji dva jedinci se stejnou
posturou. Determinanty, ovliviiujici drzeni téla kazdého jedince, jsou struktura a velikost
kosti, pozice kostnich vystupkl, zranéni a nemaci, Zivotni zvyky a duSevni stav.

Stabilita a rovnovaha

Terminem stabilita oznaCujeme miru Usili potfebného k poruseni rovnovahy leziciho
télesa v gravitacnim poli. Schopnost udrzavat stabilitu v podminkach nestability patfi
k zakladnim pohybovym dovednostem. Tato dovednost se vytvari veétSinou podveédome,
ale Ize ji i zdokonalit vedomym ucenim.

NasSe svaly reaguji na jakoukoliv zménu s vyuzitim proprioreceptort (nachazeji se ve sva-
lech, Slachéach a kloubech), exteroreceptord (nachazeji se v kdizi), rovnovazneého ustroji
ve vnitFnim uchu a vizualnich viemu pri otevirenych oc€ich za Gucelem stabilizace a udrzeni
rovnovahy. V této souvislosti je tifeba zminit terminy ,staticka® a ,dynamicka“ rovnovaha,
které nemajivlivjen na vzhled pohybu, ale i na funkci téla, ekonomiku Usili a optimalni svalo-
vy tonus. Elliott (1999) poukazuje na dllezitost udrzovani statické a dynamickeé ravnovahy
ve vyzkumu, ktery proved| na bézcich s rozlicnymi posturalnimi defekty, jako je svalova
slabost axialniho systému a svalové nerovnovahy. Ty mohou vést k dalSim problémdm,
napr. k prilisSnému vtaceni chodidel a plochym chodidlim, k nadmérné pronaci pfi behu
a tim k moznému zranéni. Oslabeni panevnich sval maze vést k zanétu tihovych vacku
na trochanteru (chocholiku) nebo k prilisSnému napéti v kyGelni oblasti. Elliott doporucuje
zaradit do tréninkoveého programu cviceni prispivajici ke spravnému drzeni téla. Vyuzit
se daji cviCeni na rozvoj rovnovahoveé schopnosti na nestabilnich plochach.

Trojan et al. (2005) udava i termin staticka rovnovahaova schopnost, ktera se uplathiuje,
kdyzZ je telo temeér v klidu a prakticky nedochazi ke zmeéné mista. MUZe se jednat o stoj
na labilni podloZce. Charakteristické znaky statické rovnovazné polohy:

B pomerné rozsahla opora zakladny,

smeérem ke stfedu.
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Trojan et al. (2005) udava termin dynamicka rovnovahova schopnost, ktera se uplatiiuje
zejména v situacich, kdy dochazi k rozsahlym, €asto i rychlym zménam polohy a mista
v prostoru. Charakteristické znaky dynamické rovnovazné polohy:

B (zka opora zakladny,

B stabilita nezavisi nutné na vertikalni linii prochazejici tézistém (bFfemenem) vedoucim
skrz misto opory.

Trénink rovnovahy

s tréninkem dynamické rovnovahy.

Dynamicka rovnovaha zaclenuje pridani pohybd do stran, nahoru a dolt i pohybU rotac-
nich, pri kterych dochazi ke zménam polohy a mista v prostoru.

pohyby, jako jsou externi vychyleni téziSte (i opakovang) a kineticka energie predmeétu,
vyzyvaji télo, aby okamzité reagovalo na tyto zmeny. Po zvladnuti tohoto druhu tréninku
jsou svaly pripraveny na mnoho zivotnich nepredvidatelnych situaci.

Koordinacni schopnosti

Koordinaéni schopnosti predstavuiji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevsSim procesy fizeni a regulace pohybové €innosti. PFredstavuji upevnéné a gene-
ralizované kvality prabéht téchto procesu. Jsou vykonovymi predpoklady pro ¢innosti
charakterizované vysokymi naroky na koordinaci.

V pripadé ,pohybové koordinace® jsou uvadény do souladu predevsim diléi pohyby Ci
pohybove faze tak, aby vytvorily harmonicky celek pohybaového aktu. Velmi dalezity je blizky
vztah koordinace a silovych schopnosti.

Intramuskularni koordinace (vnitrosvalova koordinace) prfimo ovliviiuje Uroven nasi
sily, ktera predstavuje aktivacni schopnost jednotlivych svalovych bunék v ramci jednoho
svalu. Pokud zvedame jen lehké zavazi, je tfeba k prekonani odporu aktivovat jen malo
svalovych bunék. Zvedame-li tézké zavazi, aktivujeme velké mnoZzstvi svalovych bunék.
Kazdé svalové vlakno podléha principu ,vSechno, nebo nic“, coZ znamena, Ze svalové
vldkno bud uplné kontrahuje, nebo zGstava necinné. Intramuskuladrni koordinaci Ize
trénovat. Mobilizovanim dosud neaktivnich svalovych vlaken je mozné tuto schopnost
Zlepsit. Vysledkem je vétsi sila daného svalu bez zvétSeni jeho objemu.

Intermuskularni koordinace (mezisvalova koordinace) predstavuje souhru vice svalu,
které se podileji na jednom urcitém pohybu. Pokud je tato koordinace dobre natrénova-
na, pozitivné se to projevuje na sledu nasich pohybd, protoze v takovém pripadé pracuji
vSechny zicastnéné svaly v souhife, kontrahuji a uvolfiuji se. Pohyb je pak ekonomicky
a vypada jako plynuly.
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Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, které pro zjiednoduSeni oznacujeme zkracené terminem
»Sila®, tvori vwyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vZdy podstatnou
soucasti kondiéniho tréninku.

Clenéni silovych schopnosti

Rozdéluji se podle vnéjSiho projevu, zplsobu uvolfiovani energie nebo podle zplsobu
vyuZiti svalové prace pri specifickych pohybovych ginnostech:

Maximalni sila - je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pri
maximalni volni kontrakci.

Rychla sila - je schopnost nervosvaloveho systému dosahnout co nejvétsiho silového
impulzu v Easovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Startovni sila - je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 milisekund od zahajeni
kontrakce, tedy schopnost dosahnout vysoké uraovneé sily jiz na zacatku kontrakce v co
nejkratSim Case.

Explozivni sila — vyjadfuje schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavéreéné fazi
pohybu.

Reaktivni sila — umozniuje svalovy wkon, pri kterém se uplatfiuje cyklus protazeni a na-
sledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvySeni silového impulzu.

Vytrvalostni sila — jde o schopnost uplatfovat svalovou silu opakované po delSi dobu
bez vyrazného snizeni jeji urovne.

Posilovani a zpeviovani

Na tomto misté je vhodné objasnit pojmy ,posilovani® a ,.zpevhovani“. Zminéna slova
nejsou synonyma, i kdyz jsou vyznamove velmi blizka. Kondiéni a vytrvalostni zpeviovani
svall probiha jinym zpasobem nez klasickeé posilovani.

Ugelem zpevfiovacich cvigeni neni posilovani, ale stimulace zptisobilosti zpevnit télo
jako celek. Cilem je stimulovat svalstvo k tonizaci. K tomuto Ucelu jsou vhodné napriklad
kratké izometrické vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného téla nebo lokalni pohyby urcitého
télesného segmentu bez souhybl trupu.

Zpevriovanim se sval celkové zpevriuje a postupné muZe i ménit svyj tvar. Posilovani je
zaloZzeno na vétSim rozsahu pohybu (napr. kliky, diepy), kdy sval ziskava predevsim silu
k jednorazovému vykonu a rychleji méni svij tvar.
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,zore training”

Posilovani télesného jadra (core training) patfi k relativné novym pojmdm v kondiénim
tréninku. Principem je zpevnéni (aktivace) urcitych svalll, které vede ke stabilité axialniho
systému, moznosti vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi ekanomice pohybu. Zakladatele
tohoto systému cviCeni nelze s jistotou urcit. Prisuzovat nékomu prvenstvi v ,objevu”
,core trainingu® by nebylo korektni, vzhledem k tomu, Ze se soucasneé vyvijel na raznych
mistech a z rdznych cvicebnich technik. Pivodné vychazi z jogy, techniky Pilates a bojovych
umeni, ale v dnesni dobé zahrnuje Siroky zabér cviceni s riznymi pomuckami.

Charakteristicke efekty praktikovani ,core trainingu®:

B zvétSeni integrity svalstva bedro-ky&lo-panevniho komplexu,
B zvySeni dynamické kontroly pohybl a postoju,

B zlepSeni svalové rovnovahy,
|

dosazeni vyssiho stupné neuromuskularni a biomechanicke efektivity (zZlepSeni prevodu
sil mezi doInimi a hornimi kon€etinami),

B prestavba svalove struktury jadra.

VVymezeni pojmu

Mnoho autort definuje télesné jadro jako mnozstvi rdznych svalt, které stabilizuji pater
a panev a spravuji celou délku trupu. Za télesné jadro povazuji oblast, kde se v klidném
postoji nachazi téziste. Jde o systéem svalu, které stabilizuji polohu a pohyb panve a pa-
tefe. Tato oblast je zodpovédna mimo jiné za stabilizaci, vytvareni a prevod sily bEhem

kontaktu chodidla s pevnou podlozkou. V jadru je pfi stoji (v klidu) umisténo téziste téla
a jsou v ném zahajeny vSechny pohyby.

Svaly télesného jadra

Seznam svalu, které tvori télesné jadro, neni pevné vymezen. U rliznych autort se soupis
svalt mirné lisi. NejCasté&ji se mezi stabilizatory télesného jadra a segmenty tvorici zaklad
prevodu energie ze stifedu téla do kon&etin zahrnuji tyto svaly nebo svalove skupiny:

. svaly brisni (pfimy, zevni, vnitfni a pricny),
. vzprimovace trupu,
. svaly hyzdove (velky, maly, stfedni),

. hruskavity sval,

a » NV -

. dvajhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity,
6. chybace a pritahovace kycle.

Nekteri autori k vySe jmenovanym svalim a svalovym skupinam pridavaji i svaly dna
panevniho a poukazuji na podstatné souvislosti mezi jednotlivymi svaly télesného jadra.
Za dalsi svaly jadra jsou oznacovany ctyrhlavy sval bederni a velky sval zadovy.
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Funkce télesného jadra

Svaly télesného jadra stoji na pocatku vSech pohybl ostatnich svalovych segmentu.

Udrzuji stabilni polohu, reguluji a zefektiviuji vyuziti sily a dovoluji nam vytvaret si a udr-

Zovat pohybové vzorce.

VVyznam zpevnovani télesného jadra

B zvySuje se dynamicka posturalni stabilita,

B zabezpecuje se patricna svalova rovnovaha a kloubni pohyblivost,

B dovoluje i funkéni vyjadreni sily,

B poskytuje skuteénou (hodnotnou) stabilitu bedro-kyElo-panevnimu komplexu, ktera
dovoluje optimalni neuromuskularni vyuziti zbytku kinematického Fetézce.

Spektrum svall spadajicich do oblasti jadra ma celou radu praktickych

funkeci

B schopnost jedince vzpiimené stat (chodit),

kontrolovat pohyby (pohybovat se pozadovanym smeérem),

prenaset energii (vliv na produkei sily),

presunovat télesnou hmotnost,

distribuovat tlaky ze zatiZeni (absorpce doskokt, dopadu...),

ochranovat pater a vnitFni organy.

Rizika zpusobena nedostateéné vyvinutym télesnym jadrem, poranéni
a zdravotni ajmy

B bolesti spodni ¢asti zad, predevSim v bederni a (nebo) kFizové oblasti,

nataZeni abdominalni oblasti,

nataZeni trisla,

nataZeni ohybact, adduktort, abduktord stehna,

vychyleni panve.

Eventualni vykonnostni ujmy
B Spatna mechanika (zpUsob) chuze,
B Spatné postojove (posturalni) usporadani,

B chaba prevoditelnost sily z dolnich kon€etin na horni a naopak,

B neschopnost zpomalit i zrychlit s minimalni Casovou ztratou a ztratou sily,
|

neschopnost odolavat vnéjSim sildm a udrZovat rovnovahu.



Teoreticka cast

»Core training” a balanéni techniky

Kazda poloha ¢€i pohyb se daji povazovat v disledku gravitace za jistou miru balancovani.
Plati tedy, ze i staticka poloha ma svou dynamiku, kdy musime koordinované zapojovat
jednatlivé svaly tak, abychom danou polohu vybalancovali a udrzeli. Zmensime-li plochu
opory a ztizime stav balancovani, bude tato €innost jesté intenzivnégjsi. Koordinaéni
schopnosti umoZnuji sportovci efektivné realizovat pohybovy potencial a draven kondi€nich
schopnosti vytvari predpoklad pro racionalni vyuziti koordinaénich schopnosti. Formou
balancnich cviceni je mozné rozvijet soucasné pohybové schopnosti z obou strukturalnich
skupin. Pri ,core trainingu” plsobime u balanénich technik promeénlivou silou, ktera nam
umozni setrvat (balancovat) v nestabilni poloze.

V/ybér z pravidel pro balanéni techniky

B cviceni provadime v relativné statickém nebo vedeném rezimu, aby byl efektivné vyuzit
Ucinek zpétnovazebni kontroly pohybu,

B zarazujeme cviky jak lokalniho, tak celostniho charakteru, kdy balancujeme polohu
celého téla nebo jeho Easti vici zemi,

B ve smyslu zapojovani kon&etin volime jak symetrické, tak asymetrické pohyby,

B volime predevsim cviky, u nichz Ize vyuZit kumulativni 4€inek této techniky, kdy sou-
Casné rozvijime kondicni i koordinacni pohybové schopnosti,

B modifikujeme cviceni omezenim senzorickych viemu nebo je provadime po predchozi
zatez,

B dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze, protoze jenom tak mohou kladné
podnéty vyvolat nalezity efekt,

B balanéni cviky nejsou cileny jako protahovaci cviceni, jestlize k protahovani dochazi,
je to vedlejsi efekt.

Cvi€eni, ktera jsou sougasti ,core trainingu®, mazeme zameérit bud na izolované malé
svaly, €i naopak na celé svalové skupiny. Balanéni trénink zahrnuje vybér relativné jed-
noduchych cvi€eni, pfi nichz se snazime o udrZeni spravne polohy téla nebo télesnych
segmentl ve statické pozici €i 0 udrzeni spravné polohy téla nebo télesnych segmentl
pri dynamickém cviceni.

Kontraindikace balanénich cviceni

Zdravotni stav by mél vySetfovat a posuzovat Iékar nebo fyzioterapeut. Funkci opérného
a podpurneého systemu (hypermoabilitu, svalové nerovnovahy, zkracené a oslabene svaly,
blokady atd.) posuzuje k tomu uréena osoba aspekci, palpaci a funk&nimi svalovymi testy.
VysetFuje stabilitu (na obou i na jedné dolni koncetiné), v chuzi apod.

Kontraindikace balan€nich cviceni v zasade nejsou, ale balanéni techniky nejsou vhodné
pri akutnich bolestivych a zanétlivych stavech, u Uplné ztraty povrchového i hlubokého
¢iti a u onemocnéni CNS s projevy zvySené spasticity.
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Drive, nez cviceni s balanénimi pomuckami zaradime do tréninkového programu,
je nutné nejprve zvlddnout poZzadovany pohyb nebo souhru pohybd na pevném (stabil-
nim) podkladu. Az po koordinacnim zvladnuti celého pohybu je mozné prejit k balancnim
pomuckam. Chybné provedeni v neztizenych podminkach na stabilni plose se muaze
prevest nebo prohloubit pri balanénich technikach. Chybné zafixovany pohyb muze vest
ke zdravotnim potizim svalového aparatu, mdze se projevit na technice béhu a dalsi
pohybové Einnosti.

K lepSimu vnimani polohy a pohybu dochazi, pokud cvicime na balancnich lsecich na-
boso, kdy chodidlo je v pifimém dotyku s labilni plochou. PFi sportovnim tréninku vSak
veétSinou cviéime v obuvi.

Balancni pomucky

Balanéni pomucky, vyuzivané hojné v ,core trainingu®, rozvijeji svalovou koordinaci, od-
stranuji svalovou nerovnovahu, podporuji uvedomeni si polohy téla a v neposledni fade
slouZi ke zpestfeni a zkvalitnéni posilovaciho tréeninku.

Principem balancnich technik je zmensSeni plochy opory a v disledku toho navozeni sta-
vu ,balancovani”, coz mizeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek,
abychom nemaximalni silou dosahli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze.
Balancovani podporuje rozvoj statickych i dynamickych rovnovaznych schopnosti a Ize
ho také vnimat jako specifické posilovani s vlastni nebo pridanou hmotnosti, které je
potrebneé pro vetsinu sportl. Zachovani stability vychazi z nacviku racionalniho zplsobu
drzenitéla, ktere odpovida biomechanickym principdm. Cviceni probihaji jak ve statickém
rezimu (vyvazovani polohy), ve vedeném rezimu (pomalym Fizenym pohybem prechazet
z jedné definované polohy do druhé a zpét), tak i v dynamickém rezimu (rychly pohyb
urcitého télesného segmentu je prudce zastaven v labilni poloze).

K realizaci takovych cviceni pouzivame nejriznéjsi nafukovaci akupresurni balanéni
Gocky, drevéné a plastové Usece (tocny) raznych velikosti z kombinovanych materiala,
pevné (vodorovné i sSikmeé) kladiny, preklapéci i volné zavéSené lavky, plné mice, buliny,
velké nafukovaci mice, malé mékké nafukavaci mi€e, masazni micky, vodnivalce, pénové
valce, podlozky, malé trampoliny a fadu dalSich nacini i naradi nebo kombinaci téchto
pomucek i s klasickymi nakladacimi osami a jednoruénimi €inkami. To ovSem nezname-
na, Ze v ,core trainingu”“ musime pracovat pouze s balanénimi pomuckami. Rovnovahu
a silu Ize rozvijet i bez jakéhokaliv zaFizeni.

Nasledujici vycet pomuacek nema za ukol vyjmenovat vSechny dostupné balanéni pro-
stfedky na trhu. Rada pomucek se ptvodné vyuZivala k rekonvalescenci pourazowch
stavll. Pomucky funguiji na stejném principu pod ruznymi nazvy. Popsany jsou hlavni typy
nejpouzivangjSich prostredkd, které se osvedcily a jsou pouzivany napr. v atletickém
tréninku k rozvoji silovych a koordinacnich schopnosti.
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Aqguahit (vak plnény vodou)

Vak plnény vodou je tréninkova a rehabilitaéni pomucka s proménnym Uchopem, vyuziva-
jici efektu volné pohyblivé zat&Ze. Tuto tréninkovou pomuicku pouZivaji v Ceské republice
sportovci Fady sportovnich odvétvi na vrcholove drovni. Inspiraci pro vznik posilovacich
vakl s pohyblivou z&tézi byly pytle pInéné piskem, které uzivali sportovci jiz ve sportovni
prehistorii. Nahrazenim plniciho média vodou se zvyraznil efekt nestabilni zatéze. Jeji
prekonani vyzaduje nejen fyzickou silu, ale rozviji i smysl pro rovnovahu, koordinaci
a spravné casovani jednotlivych fazi pohybu. Funkéni impulzy, které vychazeji z jakékoliv
manipulace s nacinim, jiz samy o sobe aktivuji pfirozené pohybové mechanismy, ktere
mohou byt potlaceny jednostrannym treninkem. NapousStéci ventil umoznuje operativné
upravovat zatéz podle silovych schopnosti cviciciho od nékalika dkg do 20 kg. Cviceni
vyzaduje silovou aktivitu zamérenou nejenom na prekonani vahy vody, ale zarover i na
vyrovnavani silového plsobeni pohyblivé zatéze. Pohyb zatéZe v zavireném prostoru klade
pFi cviceni velké naroky na koordinaci, rovnovahu a rytmus pohybu. Intenzita cviceni je
dana vlastni zatézi, ale hlavné pracovnim nasazenim sportovce (rychlosti provedeni).
Prestoze mUze dosahovat maximalnich hodnot, omezuje nizka absolutni vaha nacini
nebezpeci zdravotniho poSkozeni. Pohyb vody v uzavifeném prostoru vyvolava naraz na
sténu vaku pFi zménach sméru. Jeho didsledkem je nasledna aktivace velkého mnozstvi
svalovych vlaken tak, jak je tomu pFi pouziti plyometrické metody posilovani. Cviceni
s aquahitem podporuje vytvareni kineziologicky spravnych pohybovych stereotypt. Ma
mnohostranné pouziti pfi rozehrati, rozeviceni, koordinacnich cvicenich, odhodovych
a specialnich silovych cvicenich.

Aerobar

@ e -~

Aeraobar (znamy také pod pojmem bodyblade) je pruzna laminatova planzeta s rukojeti
uprostifed. Vyrabi se v rznych délkach i profilech (plocha planZeta nebo tyCovy profil)
a s raznou pruznosti. U nékterych modell jsou na koncich pripevnéna posuvna zavazi,
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pomoci kterych Ize ménit rozsah kmitani a jeho amplitudu. Ugelem je rozkmitat aerobar
v konkrétni definované poloze a po urcity Cas v této cinnosti pokracovat. Snahou je, aby
k rozkmitani nedochazelo jen pohybem pazi, ale tam, kde to jde (dle konkrétni polohy),
pohybem celého téla. Tim zapojime vice télesnych segmentd a zvySime Ucinnost cviceni,
jejichz efekt je zamé&ren nejen na rozvoj svalove vytrvalosti, ale jejichz prinos Ize spatifovat
i ve stimulaci posturalni stability a balanénich schopnosti v labilnich polohach. Aerobar
neni limitovan pouZitim v télocvicng, Ize jej pouZit napf. i na atletické draze pro specialni
bé&zecka cviceni. Vyuziva pouze rezimu modifikované izometrické kontrakce. K rozkmitani
planzety dochazi kratkymi protismeérnymi pohyby pokud mozno celého téla, kdy se uhly
mezi teélesnymi segmenty meni jen minimalné. Mizeme cvicit jak s jednou, tak soucasné
se dvéma planzetami nebo vyuzit aerobar v kombinaci s jinymi balanénimi pomuckami.

Balance step (malé balancni polokoule)

Jedna se o dvé malé pryzove polokoule, pripeviiované pomoci paski na suche zipy ke cvi-
€ebni obuvi. Balance step (v angloamericke literature i pod pojmem Balance paws) je
jednoducha balancni pomdcka, ktera ptsobi komplexné na harmonickou €innost svalstva
celého organismu. Pomaha rozvijet pohybové dovednosti, cit pro rovnovahu, reakéni
schopnost, svalovou silu a pohybovou koordinaci. Prednosti je mala velikost, skladnost,
nizkd hmotnost, nezavislost na velikosti obuvi.

podélné osy chodidla, ziskdme balanéni prostiedek, ktery ma preventivni a Ié€ebny Ucinek
na hluboké zadové svaly kolem patere a na hlezenni i kolenni kloub.

Ostadal (2007) na webovych strankach vyrobce uvadi nasledujici postup a doporuce-
ni: pri pouZiti se balance step nejprve upevni pasky se suchymi zipy na obuv s pevnou

cviceni dodrzovat:

1. zformovat ,malou nohu® (aktivace musculus quadratus plantae, dale dlouhych i krat-
kych flexord nohy pri vytvareni zvyrazneneé klenby nohy),

2. mirné pokréit kolena,

3. védomeé zpevnit drZzeni panve stahem bFisnich a hyZzdowych svald,
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4. hlavu drZet vzprimené, ramena stahnout dolu,

5. kontrolovat panev v boéném smeéru, tzn. spojnice obou kycelnich kloubd zUstava
vodorovng,

6. chodidla klast rovnobézné.

Meazi nejcastéjsi chyby pri cviceni patri:

B nedokonald korekce chodidla (hlavné ohybani prstu),

B vytaceni chodidel zevné a chybgjici fixace panve (vétSinou kvili ochablym bFiSnim
a hyzdovym svalim).

Nejprve je vhodné nacviCovat stoj a presSlapovani na misté s pevnou oporou. Pak teprve

chizi s kratkymi, rychlymi kroky s rychlou frekvenci prenaseni vahy z jedné dolni kon&etiny

variacim a cvikim jako jsou napF. stoj na jedné konceting, vypady dopredu a do stran,
vyskoky nebo kombinace balance stepu s jinymi balanénimi pomuckami.

Balancni kulové Usece

pohled zboku pohled zespodu

Balancni usece (tocny) vznikly v padesatych letech 20. stoleti v USA pod nazvem ,wobble
board” a stéale se vyvijeji. V soutasné dobé se vyrabéji v riiznych modifikacich podle uce-
lu, tvaru, velikosti a v Sirokém cenovém rozmezi. Nejastégji pouZivanymi materialy jsou
drevo a tvrdy plast. Uplatiuji se i Usece z meékéeného PVC, vinylu nebo pryze. Svrchni
cast usece je vetsSinou z hladkého, neklouzavého povrchu nebo s akupresurnimi vystupky.
Spodni €ast ma tvar polokoule, coz dovoluje pohyb v rozsahu v 360° (labilitu do vSech
stran) a vychyleni osy vétSinou o 10 az 20°.

Kulove UsecCe se puvodné pouzivaly v ramci rekonvalescence pourazovych stavl, stale
vice jsou ale pouzivany k nacviku senzomatoriky a ke stimulaci silovych schopnosti v rémci
,core trainingu®.

dolnich koncetinach. Zakladem je stabilizovana vydrz po dobu nékalika sekund. Pozdgji
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narocnost cviceni zvySujeme pridanim pomalych a pak rychlych postrku, které maiji cha-
rakter narazu (provadi je druhd osoba), pridanim pomalych podfept s vydrzi, pridanim
doprovodnych pohybt dolnimi konetinami, popFipadé muzeme provadet pohyby hlavou
a trupem. Nasleduje nacvik korigovaneho postoje na jedne koncetingé. Narocnost cviceni
zvySujeme stejnymi prvky jako pri stoji na obou dolnich konc€etinach. Po zvladnuti téchto
provedeni podifepu na dvou balanénich Usecich nebo vypady na balancni dse¢ s osou
(zdvazim) na zadech. Na Usecich nemusime pouze stat nebo na né doslapovat, Ize na
nich i sedét, lezet, provadet vzpor atd. Mozna je | chlize po rdzné od sebe vzdalenych
balancnich Usecich (zpravidla jsou pouzivany tzv. balance step set - balan¢ni usece
o prumeéru 10-15 cm). Z davodu UginngjSiho drazdéni receptord chodidla je doporuco-

doporucujeme dobre padnouci obuv s neklouzavou podrazkou.

Balanéni kulové Usece Ize poridit v rdzné kvalité zpracovani z rozlicnych materiall
a s rznym polomérem polokoule, od jednoduchych difevénych prres kombinaci materiall
s protiskluzovymi pasky nebo akupresurnimi vystupky na svrchni ¢asti az ke ,skladacim®,
kde si polomér zakriveni isece menite podle aktualni potreby.

Balancni valcové Usece

Balancni valcové dsece (rocket boards) maji podobnou historii jako Usece kulove. Vyrabéji
se nejcasteji ze dreva nebo tvrdého plastu s protiskluzovou vrchni Easti. Spodni cast je
valcova s ruznym polomérem zakriveni a naléha ve stifedni €are k podlaze.

Valcova Use¢ umoziuje pohyby nohou ve smyslu dorzalni a plantarni flexe (antero-pos-
teriorni pohyb) a ve sméru prechodu do valgdzniho ¢i varézniho postaveni nohy (latero-
-lateralni pohyb). Takovy pohyb dovoluje jen Eastecnou rotaci okolo pricné osy. Vzhledem
k tomu, Ze valcova Usec je stabilngjSi nez kulova, je vhodné zagit na ni pri seznamovani
se s labilnimi plochami a pozdé&ji prejit k useci kulove. Stejné jako u kulové Gsece nacvici-
me korigovany stoj nejprve na obou, posléze na jedné dolni koncetiné. Poté zarazujeme

u Useci s kulovou podstavou.
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Zvlastni kapitolou jsou véalcové UsecCe sestavajici z desky (vEtSinou obdélnikového nebo
elipsovitého tvaru) a samostatného valce rdzného polomeéru (,rocker roller board®).
Dovoluji pohyb valce po spodni Easti desky a balancovani ve vice smeérech. Jsou oblibené
zejména u snowboardistl a surferl, protoze simuluji ravnovahové pozadavky pri jizdé.

Vzduchoveé usece (podlozky)

Podlozky kruhového nebo ovalného tvaru (,disc pillow")
v podstaté patfi mezi balancni Uusece. Jsou naplnény
vzduchem, €imz se zvySuje jejich nestabilita ve vSech
smeérech. Jsou vyrobeny z mékkeého plastoveho materialu
rUizné tuhosti opatifeného na svrchni €asti protiskluzovym
povrchem pro senzomotorickou stimulaci. Daji se pouZit
tam, kde kuloveé valcove Usece. Ventilek pro regulaci vzdu-
vzduchove Usece (podlozky) chu ndm umoZiuje stanovit vétsSim &i mensim nahusténim
balanéni pomutcky obtiznost cviceni. Na stejném principu
je k dostani Fada produktu.

Dalsi vzduchové podlozky funguji na principu spojenych nadob. VétsSinou se jedna o dva
oddélené vzduchové polStare spojené stabilizacni deskou. Byvaji opatfeny prepoustécim
ventilkem, pFi jehoz uzavireni se polStare chovaji jako dvé nestabilni plochy. Vhodné jsou
zejména pro rozvoj rovnovahy, koordinace a posilovaci trénink dolnich kon&etin.

Mezi popularni dsece plnéné vzduchem patfi v posledni dobé balanéni polokoule (znama
také jako ,bosu®). Jedna se o kulovy vrchlik z mékkého plastu uzavireny rovnou plosinou
ztvrdého materialu. Maze byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i dolti. Pokud spociva
na rovné zakladné, mlze se na ném cvicit podobné jako na fitballu, balanénich polstarich
i overballu. Kdyz je prevracen kulatou stranou dold, stane se z n&j nestabilni, vratka
plocha, ktera ma wyuziti jako ostatni kulové Usece.

balanéni polokoule obracend balancni polokoule



20-21

Velké nafukovaci mice

Gymnasticky mi¢, znamy také pod nazvem gymball, fitball, Svycarsky, stabilizaéni nebo
rezistencni balon, se poprvé objevil v roce 1960 jako hracka pro déti. Brzy se ale stal
ucinnym pomacnikem fyzioterapeutl pfi rekonvalescenci pacientl po Urazech. Cviceni
na mici nam umozni aktivaci i téch svalovych skupin, které obvykle neposilujeme. Cviceni
dokaze pozitivné plsobit na cely axialni systém, ktery slouzi vzpFfimenému drzeni téla
a tvori jeho pohybovou bazi.

Cviky jsou vysoce efektivni prevazné diky tomu, ze mi€ slouzi jako nestabilni zakladna.
PFi cviceni na miCi vyzaduje rovnovahu kazdy pohyb a z toho vyplyva, ze zaméstnava
mnohem vice svalll neZ provadeéni ve stoji pevné na obou nohach. Pri sedu nebo lehu
na nafukovacim mici, nebo kdyZ na néj polozime nohy, musime zapoijit svaly stfedu téla
(bFiSni primeé i postranni, zadove a hyzdoveé), abychom udrzeli télo i mi€ na misté. Tim
prispivame nejen k vyladéni této partie, ale zaroven posilujieme svaly, které podpiraji
pater. MiC je také univerzalnim nastrojem pro posilovani jednotlivych svalovych skupin.
Provadime-li napriklad zdvihy se zatézi misto na lavicce na balonu, izolujeme a procvicu-
jeme konkrétni svaly véetné téch na pazich, ramenou, zadech a nohou. Obrovsky kulaty
povrch umozZniuje poloZit télo na rliiznd mista, mizeme se posouvat nahoru nebo dold,
a tim sami korigovat (zvySovat nebo snizovat) obtiznost cviku.

Kvuli zachovani spravné polohy je u vétsiny cviki vhodné mit k dispozici mi¢€ odpovidajici
vySce naSi postavy. Neékteré mice byvaji oznaceny stupném odolnosti. Pro cviceni se
zatezZi je tieba si poridit vysoce rezistentni mic. Pro néktera cviceni je vhodné velky na-
fukovaci mi€ ,ukotvit”. Slouzi k tomu specialni podlozky (stabilizéry), které zamezi pohybu
mice do stran.

Velky nafukovaci mi€, ktery dovoluje pohyb podobné jako valcové balanéni usece jen ve
dvou smérech, se nazyva ,physioroll” (nékdy takeé ,peanut ball“). Tvarem prfipomina valec
zUzeny uprostfed podélné strany.
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Malé nafukovaci micCe (overbally)

Maly mékky nafukovaci micek o primeéru 25-35 cm ma pri zatizeni nosnost az 180 kg,
takZe na ném Ize sedét i leZet.

Vyuziti micku je vSestranné. Fyzioterapeuti ho zacali vyuZivat pfi ndpravném cviceni, ale
vhodny je také jako rovnovazny prostiedek pri posilovani. Balanéni pomucka, jakou je
overball (ekvivalentem je ,Softgym Over® nebo ,Posture Ball*), zapojuje hluboky stabilizac-
ni svalovy systém — dno panevni, Sijové svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly
zadove, které spolu s brisnim svalstvem fixuji pater. Jako balanéni pomucku mizeme
pouzit az ctyri overbally.

Micek muze fungovat jako dynamicka balanéni pomucka. Snazime se drzet rovnovahu
pomoci jeho podkladani pod rlizné ¢asti téla a balancovat na ném, ¢imz se dari aktivovat
hluboké, reflexné rizené svalové vrstvy. To ma vyznam mimao jiné pro atletické posilovani.
K rehabilitacnim uceltim je Castgji pouzivan jako staticka podlozka pro vyplnéni prostoru
pri polohach, kdy je tFfeba dodrzet spravné postaveni téla, panve €i koncetin.

Velikost nafouknuti zalezi na vySe uvedeném pouZziti micku. Pri balancovani je nafouknuty
priblizné tak, aby byl pfi sepnuti dlanémi pred prsy stlacen cca na 15-20 cm. Zde plati
pravidlo, ze €im vice je overball nafouknuty, tim obtizngjsi je provedeni balanéniho cviku.
Pro posilovani je tato pomucka vhodna jako ztizeni opory pii vSech madifikacich kliku, pri

posilovani i zpeviovani brisnich a zadovych svalt a ma i dalsi vyuziti.

Malé masazni mice a valce

Podobné vlastnosti jako nahustény overball maji malé masazni
mice. Vyrabéji se od velikosti tenisového micku (jezci). Nejbézngjsim
materidlem, ze kterych jsou vyrabény, je vinyl nebo jiny druh plastu. Jsou
mekké, ale tuzsi nez overbally. Typické jsou pro né akupresurni vystupky
ruiznych délek a tvart. K dispozici jsou i ve tvaru valce nebo ve vejcovitem
tvaru. Tuhost materialu byva u nékterych vyrobct odstupniovana podle
barevného provedeni.

K rozvoji silovych schopnosti se pouzivaji jako labilni opora nejcastéji pod ruce, kde
vystupky usnadfuji senzomotorickou stimulaci. Jejich pouZiti se pohybuje na drovni
vzduchovych podlozek a overballu.





