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UvoD

Jednim z kondi¢nich faktor( sportovni pfipravy, kterému je vénovana velkd pozornost, je
rozvoj silovych schopnosti. Komplexni rozvoj véecbecnych silovych schopnosti i rozvoj spe-
cifickych oblasti sily, které vyuZije jedinec pro svij vykon primdrné, patfi neodmyslitelné do
tréninkového procesu. Z prostiedkd vyuzivanych k rozvoji silovych schopnosti jsou nej¢astéji
pouzivana cviceni s volnymi ¢inkami, cviceni na posilovacich strojich a cvi¢eni s hmotnosti
téla. Méné zndma je viak moznost vyuziti balan¢nich pomucek, bud jako alternativy k tradic-
nimu posilovani, nebo jako doplrku k zefektivnéni ¢i zméné obtiznosti jiz zavedenych cvicen.
Domnivame se, Ze tyto balanéni pomdcky maji pomérné velky potencidl, mohou posunout
silovou pfipravu a rovnovahu sportovcd kvalitativné o kus vpred, zlepsit funkci hlubokého
stabiliza¢niho systému a nepfimo pfispét k vyssi sportovni vykonnosti.

Pfroda nas obdafila silou a rovnovdhou. Dokud jsme mladi, vénujeme témto vlastnostem
zfidka pfilis pozornosti, a to az do doby, nez je zatneme ztracet. Béhem starnuti pfichazime
o silu a rovnovéhu vétsinou z ddivodu neaktivity. Cim lepsi smysl pro rovnovéhu mame, tim
lépe se ndm dafi, at jsme Spickovi atleti, nebo jen obycejni lidé vénujici se dennim aktivitdm.
Pro fadu sportovcl je dobré rovnovéha nezbytnou podminkou jejich Uspéchu. Rychlé reakce
mohou byt popsany jako schopnost téla reagovat na nenadalou zménu situace nebo vnéjsi
sflu. Pfi sportu jsou rychlé reakce ¢asto rozdilem mezi Uspéchem a porazkou.

Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze rovnovéha se da zlepsit tréninkem a Ze jednoduché cviky na
rovnovahu mohou pfispét k rychlosti jejich reakci. Tato kniha obsahuje kromé kratkého teore-
tického Uvodu predevsim konkrétni soubory cvikd s vyuzitim celé fady balanénich pomUcek,
které se mohou stat inspiraci ke zlepseni télesné kondice.
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TEORETICKA CAST

Postura

Posturou oznacujeme zaujmutou polohu téla i jeho ¢&asti v klidu (pfed pohybem a po jeho
ukon¢eni). Kromé stalé, neménici se polohy téla v prostoru zaroveri obsahuje i dynamiku, tj.
proces udrzovan{ polohy téla vici ménicim se podminkam okoli.

Drzeni téla je specificka zéalezitost kazdého jedince. Neexistuji dva jedinci se stejnou posturou.
Determinanty, ovlivaujici drzeni téla kazdého jedince, jsou struktura a velikost kosti, pozice
kostnich vystupkd, zranénf a nemocdi, Zivotni zvyky a dusevnf stav.

Stabilita a rovnovaha

Terminem stabilita oznacujeme miru Usili potfebného k poruseni rovnovéhy leZiciho télesa
v gravita¢nim poli. Schopnost udrZovat stabilitu v podminkach nestability patfi k zdkladnim
pohybovym dovednostem. Tato dovednost se vytvari vétsinou podvedomeé, ale Ize ji i zdoko-
nalit védomym ucenim.

Nase svaly reagujf na jakoukoliv zménu s vyuZitim proprioreceptord (nachdazeji se ve svalech,
slachéch a kloubech), exteroreceptorl (nachazeji se v kiZi), rovnovazného Ustroji ve vnitfnim
uchu a vizudlnich viemd pfi otevfenych ocich za Ucelem stabilizace a udrZeni rovnovahy.
V této souvislosti je tfeba zminit terminy ,statickd” a,dynamicka” rovnovaha, které nemajf vliv
jen na vzhled pohybu, ale i na funkci téla, ekonomiku Usili a optimalni svalovy tonus. Elliott
(1999) poukazuje na dulezitost udrzovanf statické a dynamické rovnovahy ve vyzkumu, ktery
provedl na bézcich s rozlicnymi posturdlnimi defekty, jako je svalové slabost axidIniho systému
a svalové nerovnovahy. Ty mohou vést k dalsim problémUm, napf. k pfilisnému vtaceni chodi-
del a plochym chodidl&im, k nadmérné pronaci pfi béhu a tim k moznému zranéni. Oslabenf
panevnich svald mze vést k zanétu tihovych vackd na trochanteru (chocholiku) nebo k pfi-
lisnému napéti v kycelni oblasti. Elliott doporucuje zafadit do tréninkového programu cviceni
pfispivajici ke spravnému drzenf téla. VyuZit se daji cviCeni na rozvoj rovnovahové schopnosti
na nestabilnich plochach.

Trojan et al. (2005) udava i termin statickd rovnovahova schopnost, ktera se uplatriuje, kdyz je
télo témér v klidu a prakticky nedochazi ke zméné mista. MZe se jednat o stoj na labilni pod-
lozce. Charakteristické znaky statické rovnovazné polohy:

pomeérné rozsahla opora zékladny,

nizka poloha téZisté (bfemena),

tézisté (bfemeno) ve vertikalni linii, kterd se snizuje do oblasti opory pokud mozno smé-

rem ke stredu.
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Trojan et al. (2005) udava termin dynamicka rovnovéhovéd schopnost, kterd se uplatiuje
zejména v situacich, kdy dochdzf k rozsahlym, ¢asto i rychlym zménam polohy a mista v pro-
storu. Charakteristické znaky dynamické rovnovazné polohy:

Uzka opora zakladny,

stabilita nezavisi nutné na vertikalnf linii prochazejici tézistém (bfemenem) vedoucim skrz

misto opory.

Trénink rovnovahy

Za Ucelem tréninku rovnovahy musime posouvat tézisté mimo zéklad podpory. Staticky tré-
nink rovnovahy vyzaduje, abychom drzeli stalou pozici téla a udrZovali stédlou polohu tézisté ve
vztahu k podloZce. Po zviddnutf udrZzeni statické rovnovahy se mUze zadit s tréninkem dyna-
mické rovnovahy.

Dynamicka rovnovaha zaclenuje pfidani pohyb do stran, nahoru a dol@ i pohybU rota¢nich,
pfi kterych dochazi ke zméndm polohy a mista v prostoru.

Reaktivni trénink — akce a reakce je z uvadénych variant nejobtiznéjsi. Rychlé, dynamické
pohyby, jako jsou externi vychyleni tézisté (i opakované) a kineticka energie pfedmétu, vyzy-
vaji télo, aby okamzité reagovalo na tyto zmény. Po zvladnuti tohoto druhu tréninku jsou svaly

pfipraveny na mnoho Zivotnich nepfedvidatelnych situaci.

Koordinacni schopnosti

Koordinani schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény pre-
devsim procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné a generalizované
kvality prlbeéhd téchto procesd. Jsou vykonovymi pfedpoklady pro ¢innosti charakterizované
vysokymi naroky na koordinaci.

V pfipadé ,,pohybové koordinace” jsou uvadény do souladu pfedevsim dil¢i pohyby (i
pohybové faze tak, aby vytvofily harmonicky celek pohybového aktu. Velmi dlleZity je blizky
vztah koordinace a silovych schopnosti.

Intramuskularni koordinace (vnitrosvalova koordinace) piimo ovliviiuje Uroven nasi
sfly, kterd predstavuje aktivacni schopnost jednotlivych svalovych bunék v ramci jednoho
svalu. Pokud zvedame jen lehké zavaZi, je tfeba k pfekonani odporu aktivovat jen mélo sva-
lovych bunék. Zvedame-li tézké zavazi, aktivujeme velké mnozstvi svalovych bunék. Kazdé
svalové vldkno podléhad principu ,vsechno, nebo nic’, coZ znameng, Ze svalové vidkno bud
Uplné kontrahuje, nebo zlstava necinné. Intramuskuldrni koordinaci Ize trénovat. Mobilizova-
nim dosud neaktivnich svalovych vldken je mozné tuto schopnost zlepsit. Viysledkem je vétsi
sfla daného svalu bez zvétseni jeho objemu.

Intermuskularni koordinace (mezisvalova koordinace) pfedstavuje souhru vice svalg,
které se podileji na jednom ur¢itém pohybu. Pokud je tato koordinace dobfe natrénovana,
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pozitivné se to projevuje na sledu nasich pohybd, protoZe v takovém pfipadé pracuji viechny
zU¢astnéné svaly v souhfe, kontrahuji a uvolfuji se. Pohyb je pak ekonomicky a vypada jako
plynuly.

Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, které pro ziednoduseni oznacujeme zkracené terminem ,sila”,
tvoff vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy podstatnou soucasti kon-
di¢niho tréninku.

Clenéni silovych schopnosti
Rozdeéluji se podle vnéjsiho projevu, zplsobu uvolhovani energie nebo podle zpUsobu vyuZiti
svalové prace pfi specifickych pohybovych ¢innostech:

Maximalni sila — je nejvétsf sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pfi maxi-
malni volni kontrakci.

Rychla sila - je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového
impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Startovni sila — je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 milisekund od zahdjenf kontrakce,
tedy schopnost dosdhnout vysoké Urovné sily jiz na zac¢atku kontrakce v co nejkratsim case.

Explozivni sila — vyjadfuje schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi
pohybu.

Reaktivni sila - umozZnuje svalovy vykon, pfi kterém se uplatriuje cyklus protazenf a nasled-
ného zkraceni svalu, ktery vyvola zvyseni silového impulsu.

Vytrvalostni sila — jde o schopnost uplatfiovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez
vyrazného snizeni jeji Urovné.

Posilovani a zpevnovani

Na tomto misté je vhodné objasnit pojmy ,posilovani” a ,zpeviovani”. Zminéna slova
nejsou synonyma, i kdyZ jsou vyznamové velmi blizkd. Kondi¢ni a vytrvalostni zpevhovani
svalll probihd jinym zplsobem neZ klasické posilovani.

Ucelem zpeviovacich cvi¢eni neni posilovéani, ale stimulace zplsobilosti zpevnit télo jako
celek. Cilem je stimulovat svalstvo k tonizaci. K tomuto Ucelu jsou vhodné napfiklad kratké izo-
metrické vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného téla nebo lokalni pohyby uritého télesného
segmentu bez souhybU trupu.
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Zpevnovanim se sval celkové zpeviiuje a postupné mUze i ménit svUj tvar. Posilovani je zalo-
Zeno na vétsim rozsahu pohybu (napf. kliky, dfepy), kdy sval zfsk&va predevsim silu k jednora-
zovému vykonu a rychleji méni svij tvar.

,ore training”

Posilovani télesného jadra (core training) patfi k relativné novym pojmam v kondi¢nim tré-
ninku. Principem je zpevnénf (aktivace) urcitych svalC, které vede ke stabilité axidlniho sys-
tému, moznosti vyvinuti vétsi sily na periferiich a lepsi ekonomice pohybu. Zakladatele tohoto
systému cviceni nelze s jistotou urcit. Pfisuzovat nékomu prvenstvi v ,objevu”,core trainingu”
by nebylo korektni, vzhledem k tomu, Ze se soucasné vyvijel na rdznych mistech a z rdznych
cvicebnich technik. PGvodné vychazi z jégy, techniky Pilates a bojovych uméni, ale v dnesni
dobé zahrnuje Siroky zabér cviceni s raznymi pomuckami.

Charakteristické efekty praktikovani,core trainingu”:
zvétseni integrity svalstva bedro-ky¢lo-panevniho komplexu,
zvyseni dynamické kontroly pohybi a postojd,
zlepSeni svalové rovnovahy,
dosazeni vyssiho stupné neuromuskuldrni a biomechanické efektivity (zlepseni pfevodu
sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami),
prestavba svalové struktury jadra.

Vymezeni pojmu

Mnoho autorl definuje télesné jadro jako mnozstvi rlznych svall, které stabilizuji patef
a panev a spravuji celou délku trupu. Za télesné jadro povazuji oblast, kde se v klidném postoji
nachdzi tézisté. Jde o systém svalU, které stabilizuji polohu a pohyb panve a pétefe. Tato oblast
je zodpovédna mimo jiné za stabilizaci, vytvareni a pfevod sily béhem kontaktu chodidla
s pevnou podlozkou. V jadru je pfi stoji (v klidu) umfisténo téZisté téla a jsou v ném zahdjeny
véechny pohyby.

Svaly télesného jadra

Seznam sval(, které tvoff télesné jadro, nenf pevné vymezen. U rliznych autord se soupis svall
mirné lisi. NejCastéji se mezi stabilizatory télesného jadra a segmenty tvofici zéklad pfevodu
energie ze stfedu téla do koncetin zahrnujf tyto svaly nebo svalové skupiny:

svaly bfisni (pfimy, zevni, vnitini a pficny),

vzpfimovace trupuy,

svaly hyzdové (velky, maly, stfedni),

hruskovity sval,

dvojhlavy sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity,

ohybace a pfitahovace kycle.

Ok whN =
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Néktefi autofi k vyse jmenovanym svaldm a svalovym skupindm pfidavaji i svaly dna panev-
niho a poukazuji na podstatné souvislosti mezi jednotlivymi svaly télesného jadra. Za dalsi
svaly jadra jsou oznacovany ctyfhlavy sval bederni a velky sval zadovy.

Funkce télesného jadra

Svaly télesného jadra stoji na pocatku vsech pohybl ostatnich svalovych segmentd. Udrzujf
stabilni polohu, reguluji a zefektiviuji vyuZitf sily a dovoluji ndm vytvéret si a udrZzovat pohy-
bové vzorce.

Vyznam zpevnovani télesného jadra
zvysuje se dynamicka posturdlni stabilita,
zabezpecluje se patfi¢na svalova rovnovaha a kloubni pohyblivost,
dovoluje i funkeni vyjadreni sily,
poskytuje skute¢nou (hodnotnou) stabilitu bedro-ky¢lo-panevnimu komplexu, kterd
dovoluje optimalni neuromuskularni vyuziti zoytku kinematického fetézce.

Spektrum svall spadajicich do oblasti jadra ma celou fadu praktickych
funkci

schopnost jedince vzpfimeneé stat (chodit),

kontrolovat pohyby (pohybovat se pozadovanym smérem),

pfendset energii (vliv na produkci sily),

pfesunovat télesnou hmotnost,

distribuovat tlaky ze zatiZzenf (absorpce doskokd, dopadd...),

ochranovat patef a vnitfnf organy.

Rizika zplsobena nedostatecné vyvinutym télesnym jadrem, poranéni
a zdravotni Gjmy

bolesti spodni ¢asti zad, pfedevsim v bederni a (nebo) kfizové oblasti,

nataZzeni abdominalni oblasti,

natazeni tfisla,

natazeni ohybacd, adduktort, abduktor( stehna,

vychyleni panve.

Eventualni vykonnostni Gjmy
$patna mechanika (zplsob) chiize,
$patné postojové (posturalni) uspofadan,
chabd prevoditelnost sily z doInich koncetin na hornf a naopak,
neschopnost zpomalit ¢i zrychlit s minimalni ¢asovou ztrdtou a ztratou sily,
neschopnost odoldvat vnéjsim sildm a udrZovat rovnovahu.
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,Core training” a balanc¢ni techniky

Kazda poloha ¢i pohyb se dajf povaZzovat v ddsledku gravitace za jistou miru balancovani. Plati
tedy, Ze i statickd poloha mé& svou dynamiku, kdy musime koordinované zapojovat jednotlivé
svaly tak, abychom danou polohu vybalancovali a udrzeli. Zmensime-Ili plochu opory a zti-
Zime stav balancovani, bude tato cinnost jesté intenzivnéjsi. Koordinani schopnosti umoz-
nujf sportovci efektivné realizovat pohybovy potencidl a Uroveri kondi¢nich schopnosti vytvari
pfedpoklad pro racionalni vyuZiti koordina¢nich schopnosti. Formou balanénich cviceni je
mozné rozvijet soucasné pohybové schopnosti z obou strukturdlnich skupin. PFi,core trai-
ningu” pdsobime u balan¢nich technik proménlivou silou, kterd ndm umozni setrvat (balan-
covat) v nestabilni poloze.

Vybér z pravidel pro balancni techniky
cvi¢eni provadime v relativné statickém nebo vedeném rezimu, aby byl efektivné vyuzit
Ucinek zpétnovazebni kontroly pohybu,
zafazujeme cviky jak lokaIniho, tak celostniho charakteru, kdy balancujeme polohu celého
téla nebo jeho ¢ésti vaci zemi,
ve smyslu zapojovani koncetin volime jak symetrické, tak asymetrické pohyby,
volime predevsim cviky, u nichz Ize vyuzit kumulativni U¢inek této techniky, kdy soucasné
rozvijime kondi¢ni i koordina¢ni pohybové schopnosti,
modifikujeme cvi¢eni omezenim senzorickych viemU nebo je provadime po predchozi
zaté7i,
dbame na spravné drzeni téla ve vychozi poloze, protoze jenom tak mohou kladné pod-
néty vyvolat nalezity efekt,
balancni cviky nejsou cileny jako protahovaci cvicenl, jestlize k protahovani dochazi, je to
vedlejsi efekt.

Cvicenl, kterd jsou soucasti ,core trainingu’, mizeme zaméfit bud na izolované malé svaly,
¢i naopak na celé svalové skupiny. Balan¢ni trénink zahrnuje vybér relativné jednoduchych
cvicenl, pfi nichZ se snazime o udrZeni spravné polohy téla nebo télesnych segmentl ve
statické pozici ¢i o udrzeni spravné polohy téla nebo télesnych segmentd pfi dynamickém
cviceni. Dobu jednoho cviku doporucujeme provadét v rozsahu 10-30 s a celkovd doba
zatéZe na oblasti,core” by neméla pfesahnout 30 minut. Pokud jsou doporucené doby cvi-
Cenf vyrazné prekracovany, mize dojit k unavé hlubokych svall, naslednému zafixovani
Spatné techniky a k pretizenf v oblasti beder.

Kontraindikace balancnich cviceni

Zdravotni stav by mél vysetfovat a posuzovat Iékaf nebo fyzioterapeut. Funkci opérného
a podpudrného systému (hypermobilitu, svalové nerovnovahy, zkracené a oslabené svaly, blo-
kady atd.) posuzuje k tomu ur¢end osoba aspekdci, palpaci a funkeénimi svalovymi testy. Vyset-
fuje stabilitu (na obou i na jedné dolni konceting), v chlzi apod.

Kontraindikace balan¢nich cviceni v zdsadé nejsou, ale balan¢nf techniky nejsou vhodné

pfi akutnich bolestivych a zanétlivych stavech, u Uplné ztraty povrchového i hlubokého ¢iti
a uonemocnéni CNS s projevy zvysené spasticity.
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Drive, nez cviceni s balanénimi pomdckami zafadime do tréninkového programu, je nutné
nejprve zvladnout poZzadovany pohyb nebo souhru pohybl na pevném (stabilnim) podkladu.
Az po koordina¢nim zvlddnuti celého pohybu je mozné prejit k balanénim pomdckam. Chybné
provedeni v neztizenych podminkach na stabilnf plose se mdze pfevést nebo prohloubit pfi
balan¢nich technikach. Chybné zafixovany pohyb mUze vést ke zdravotnim potizim svalového
aparatu, mdze se projevit na technice béhu a dalsi pohybové ¢innosti.

K lepsimu vnimani polohy a pohybu dochazi, pokud cvi¢ime na balan¢nich Usecich naboso,
kdy chodidlo je v pfimém dotyku s labilni plochou. Pfi sportovnim tréninku vsak vétsinou cvi-
¢ime v obuvi.

Balancni pomucky

Balan¢ni pomdicky se vyuZivaji ke stimulaci silovych schopnosti ve dvou zékladnich variantach:
v rdmci,core trainingu” jsou zamefené na stimulaci svalll v oblasti télesného jadra (zapo-
juji hluboky stabilizacni systém),
slouzi primarné jako podlozky pro stimulaci velkych svalovych skupin bez zatéze nebo se
Z4tézi.

Balan¢ni pomucky, vyuZivané hojné v ,core trainingu’, rozvijeji svalovou koordinaci, odstra-
nujf svalovou nerovnovahu, podporuji uvédomeéni si polohy téla a v neposledni fadé slouzi ke
zpestfeni a zkvalitnéni posilovaciho tréninku.

Principem balan¢nich technik je zmenseni plochy opory a v ddsledku toho navozeni stavu
,balancovanf’, coz miZzeme vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smycek, abychom
nemaximalni silou doséhli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni poloze. Balancovanti
podporuje rozvoj statickych i dynamickych rovnovaznych schopnosti a Ize ho také vnimat
jako specifické posilovani s viastni nebo pfidanou hmotnosti, které je potfebné pro vétsinu
sportl. Zachovani stability vychazi z ndcviku racionalniho zplsobu drzeni téla, které odpovida
biomechanickym principtim. Cviceni probihaji jak ve statickém reZimu (vyvazovani polohy),
ve vedeném rezimu (pomalym fizenym pohybem pfechdzet 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 cvi¢eni pouzivame nejrdznéjsi nafukovaci akupresurni balan¢ni ¢ocky,
dfevéné a plastové Usele (tocny) rlznych velikosti z kombinovanych materidlQ, pevné
(vodorovné i Sikmé) kladiny, preklapéci i volné zavésené lavky, plné mice, buliny, velké
nafukovaci mice, malé mékké nafukovaci mice, masazni micky, vodni valce, pénové vilce,
podlozky, malé trampoliny a fadu dalSich nacini i naradi nebo kombinaci téchto pomUcek
i s klasickymi nakladacimi osami a jednoruc¢nimi ¢inkami. To ovsem neznamena, Ze v ,core
trainingu” musime pracovat pouze s balanénimi pomUckami. Rovnovahu a silu Ize rozvijet
i bez jakéhokoliv zafizen.
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Nasledujici vycet pomUcek nema za Ukol vyjmenovat vsechny dostupné balancni prostfedky
na trhu. Rada pom(icek se ptivodné vyuzivala k rekonvalescenci potrazovych stavil. PomCicky
funguji na stejném principu pod réznymi ndzvy. Popsany jsou hlavni typy nejpouzivanéjsich
prostredky, které se osvédcily a jsou pouzivany napt. v atletickém tréninku k rozvaoiji silovych
a koordinacnich schopnosti.

Aquahit (vak plnény vodou)

Vak plnény vodou je tréninkova a rehabilitacni pomucka s proménnym uchopem, vyuZiva-
jici efektu volné pohyblivé zatéze. Tuto tréninkovou pomucku pouzivaji v Ceské republice
sportovci fady sportovnich odvétvi na vrcholové drovni. Inspiraci pro vznik posilovacich vakd
s pohyblivou zatéZi byly pytle plnéné piskem, které uzivali sportovci jiz ve sportovni prehistorii.
Nahrazenim plniciho média vodou se zvyraznil efekt nestabilni zatéZe. Jeji pfekonani vyZzaduje
nejen fyzickou silu, ale rozvijf i smysl pro rovnovahu, koordinaci a sprdvné ¢asovani jednotli-
vych fazl pohybu. Funkeni impulsy, které vychazeji z jakékoliv manipulace s nacinim, jiz samy
o sobé aktivuji pfirozené pohybové mechanismy, které mohou byt potlaceny jednostrannym
tréninkem. Napoustéci ventil umoznuje operativné upravovat zatéz podle silovych schopnosti
cviciciho od nékolika dkg do 20 kg.

Cvi¢enf vyzaduje silovou aktivitu zaméfenou nejenom na prekondni vahy vody, ale zaroven
i na vyrovnavani silového plasobeni pohyblivé zatéze. Pohyb zatéze v zavieném prostoru klade
pfi cviceni velké naroky na koordinaci, rovnovahu a rytmus pohybu. Intenzita cviceni je dana
vlastni zatéZi, ale hlavné pracovnim nasazenim sportovce (rychlostf provedeni). Pfestoze mUize
dosahovat maximalnich hodnot, omezuje nizka absolutni vaha nacini nebezpeci zdravotniho
poskozeni. Pohyb vody v uzavfeném prostoru vyvoldva ndraz na sténu vaku pfi zménach
smeéru. Jeho dlsledkem je nasledna aktivace velkého mnozstvi svalovych vidken tak, jak je
tomu pfi pouziti plyometrické metody posilovéani. Cviceni s aquahitem podporuje vytvéreni
kineziologicky spravnych pohybovych stereotypl. M& mnohostranné pouziti pfi rozehtéti, roz-
cviceni, koordinacnich cvicenich, odhodovych a specidlnich silovych cvicenich.
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Aerobar

- ——  —di— —al

Aerobar (zndmy také pod pojmem bodyblade) je pruzna laminatové planzeta s rukojeti upro-
stfed. Vyrabf se v rliznych délkach i profilech (plocha planZeta nebo tycovy profil)a s rliznou
pruznosti. U nékterych modell jsou na koncich pfipevnéna posuvné zavazi, pomoci kterych
Ize ménit rozsah kmitani a jeho amplitudu. Ucelem je rozkmitat aerobar v konkrétni defino-
vané poloze a po urcity ¢as v této Cinnosti pokracovat. Snahou je, aby k rozkmitani nedocha-
zelo jen pohybem pazi, ale tam, kde to jde (dle konkrétni polohy), pohybem celého téla. Tim
zapojime vice télesnych segment( a zvysime Uc¢innost cvicenli, jejichz efekt je zaméfen nejen
na rozvoj svalové vytrvalosti, ale jejichZ pfinos Ize spatfovat i ve stimulaci posturdinf stability
a balan¢nich schopnosti v labilnich polohdch. Aerobar nenf limitovan pouzitim v télocvic¢né,
Ize jej pouzit napt. i na atletické dréze pro specidlni bézecka cviceni. Vyuziva pouze rezimu
modifikované izometrické kontrakce. K rozkmitani planzety dochazi kratkymi protismérnymi
pohyby pokud mozno celého téla, kdy se Uhly mezi télesnymi segmenty méni jen minimalné.
MUZeme cvicit jak s jednou, tak soucasné se dvéma planzetami nebo vyuZit aerobar v kombi-
naci s jinymi balan¢nimi pomdckami.

Balance step (malé balanéni polokoule)

Jedna se o dvé malé pryZzové polokoule, pfipeviiované pomoci paskd na suché zipy ke cvi-
Cebni obuvi. Balance step (v angloamerické literatufe i pod pojmem Balance paws) je jedno-
ducha balan¢ni pomdicka, kterd plsobi komplexné na harmonickou ¢innost svalstva celého
organismu. Pomaha rozvijet pohybové dovednosti, cit pro rovnovéhu, reakéni schopnost,
svalovou silu a pohybovou koordinaci. Pfednosti je mala velikost, skladnost, nizkd hmotnost,
nezavislost na velikosti obuvi.

uchyceni na obuvi pro tréninkové vyuziti

malé balan¢ni polokoule (detail)

Pro tréninkové vyuZiti je typické umisténi balan¢nich polokouli v pfedni poloviné obuvi.
Cim blize ke $picce boty, tim je cvik G¢inngjsi a narocnéjsi. Posuneme-li polokoule do centra
podélné osy chodidla, ziskdme balanni prostfedek, ktery ma preventivni a lé¢ebny Ucinek na
hluboké zadové svaly kolem patefe a na hlezennf i kolenni kloub.
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Ostadal (2007) na webovych strankach vyrobce uvadi ndsledujici postup a doporuceni: pfi
pouZiti se balance step nejprve upevni pasky se suchymi zipy na obuv s pevnou podrazkou na
stfed pfedpokladaného tézisté nohy. Dalsi postup, ktery je nutny pfi tomto cvi¢eni dodrzovat:
1. zformovat,malou nohu” (aktivace musculus quadratus plantae, dale dlouhych i kratkych
flexor nohy pfi vytvareni zvyraznéné klenby nohy),

mirné pokrcit kolena,

védomeé zpevnit drzeni panve stahem bfisnich a hyzdovych svald,

hlavu drzet vzpfimené, ramena stdhnout dold,

kontrolovat panev v bo¢ném sméru, tzn. spojnice obou kycelnich kloubt zlstava vodo-
rovne,

6. chodidla klast rovnobézné.

Uk W

Mezi nejcastéjsi chyby pfi cviceni patfi:

B nedokonald korekce chodidla (hlavné ohybani prstd),

B vytaceni chodidel zevné a chybéjici fixace panve (vétsinou kvlli ochablym bfisnim a hyz-
dovym svaltim).

Nejprve je vhodné nacvicovat stoj a pfeslapovani na misté s pevnou oporou. Pak teprve chizi
s kratkymi, rychlymi kroky s rychlou frekvenci pfenaseni vahy z jedné dolni koncetiny na dru-
hou. Pfi dobrém zvlddani véech téchto zékladnich prvki Ize pfistoupit ke sloZitéjsim variacim
a cvikdim jako jsou napf. stoj na jedné konceting, vypady dopfedu a do stran, vyskoky nebo
kombinace balance stepu s jinymi balan¢nfmi pomdckami.

Balancni kulové dsece

T

bocni pohled

spodni pohled

Balan¢ni Usece (tocny) vznikly v padesatych letech 20. stoleti v USA pod ndzvem ,wobble
board” a stale se vyvijeji. V soucasné dobé se vyrabéji v riznych modifikacich podle Ucelu,
tvaru, velikosti a v Sirokém cenovém rozmezi. Nejcastéji pouzivanymi materidly jsou dfevo
a tvrdy plast. Uplatiuji se i Usece z mékceného PVC, vinylu nebo pryze. Svrchni ¢ast Usece je
vétSinou z hladkého, neklouzavého povrchu nebo s akupresurnimi vystupky. Spodni ¢ast ma
tvar polokoule, coz dovoluje pohyb v rozsahu v 360° (labilitu do vech stran) a vychyleni osy
vétsinou o 10 az 20°.
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Kulové Usece se plvodné pouZivaly v ramci rekonvalescence pourazovych stav(, stale vice
jsou ale pouzivany k nacviku senzomotoriky a ke stimulaci silovych schopnosti v rdmci,core
trainingu’”.

Pro zvlddnuti sloZitgjsich cvicenf je nutné nejprve zvladnout korigovany stoj na obou dolnich
koncetinach. Zakladem je stabilizovand vydrz po dobu nékolika sekund. Pozdéji naro¢nost
cvicenf zvysujeme pfidanim pomalych a pak rychlych postrkd, které maji charakter narazu
(provadi je druha osoba), pfidanim pomalych podfepl s vydrZi, pfidanim doprovodnych
pohybd dolnimi kon¢etinami, popfipadé mizZzeme provadét pohyby hlavou a trupem. Nésle-
duje nacvik korigovaného postoje na jedné koncetiné. Naro¢nost cviceni zvysujeme stejnymi
prvky jako pfi stoji na obou dolnich koncetinach. Po zvlddnuti téchto zékladnich dovednosti
mUzZeme pfistoupit na slozitéjsi varianty cviceni, napf. dynamické provedeni podfepu na dvou
balancnich Usecich nebo vypady na balan¢ni Use¢ s osou (zavazim) na zadech. Na Usecich
nemusime pouze stat nebo na né doslapovat, Ize na nich i sedét, leZet, provadét vzpor atd.
MozZna je i chlize po rlizné od sebe vzdalenych balan¢nich Usecich (zpravidla jsou pouzivany
tzv. balance step set balan¢ni Usece o priméru 10-15 cm). Z divodu Uc¢innéjsiho drazdéni
receptorll chodidla je doporucovéno cvi¢eni naboso, pfi narocnéjsich cvicenich kondi¢niho
charakteru s pfidanou zatézi doporucujeme dobfe padnouci obuv s neklouzavou podrazkou.

Balan¢ni kulové Usece Ize pofidit v rdzné kvalité zpracovani z rozli¢nych materiald a s rdznym
polomérem polokoule, od jednoduchych dfevénych pres kombinaci materiald s protiskluzo-
vymi pasky nebo akupresurnimi vystupky na svrchni ¢asti az ke ,sklddacim’, kde si polomér
zakfiveni UseCe ménite podle aktudlni potfeby.

Balancni valcové usece

Balancni valcové Usele (rocket boards) majf podobnou historii jako Usece kulové. Vyrabéji se
nejcastéji ze dieva nebo tvrdého plastu s protiskluzovou vrchni &asti. Spodni ¢ast je valcova
s rlznym polomérem zakfiveni a naléhd ve stfedni ¢afe k podlaze.
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Vélcova Use¢ umoznuje pohyby nohou ve smyslu dorzalni a plantarni flexe (anteroposteri-
orni pohyb) a ve sméru pfechodu do valgézniho ¢i varézniho postaveni nohy (laterolaterdlnf
pohyb). Takovy pohyb dovoluje jen ¢aste¢nou rotaci okolo pficné osy. Vzhledem k tomu, ze
valcova Usec je stabilnéjsi nez kulovd, je vhodné zacit na ni pfi seznamovani se s labilnimi
plochami a pozdéji prejit k Useci kulové. Stejné jako u kulové Usece nacvicime korigovany stoj
nejprve na obou, posléze na jedné dolni koncetiné. Poté zafazujeme sloZitéjsi cviceni se zatéZ{
nebo kombinaci balan¢nich pomdcek. VyuZiti je podobné jako u Usedi s kulovou podstavou.

Zvlastni kapitolou jsou valcové Usele sestavajici z desky (vétsinou obdélnikového nebo elipso-
vitého tvaru) a samostatného valce ridzného poloméru (,rocker roller board"). Dovoluji pohyb
vélce po spodni ¢asti desky a balancovani ve vice smérech. Jsou oblibené zejména u snow-
boardistl a surferd, protoze simulujf rovnovahové pozadavky pfi jizdé.

Vzduchové dsece (podloZky)

vzduchové Usece (podlozky)

Podlozky kruhového nebo ovélného tvaru (,disc pillow")v podstaté patfi mezi balanéni Usele.
Jsou naplnény vzduchem, ¢imz se zvysuje jejich nestabilita ve vsech smérech. Jsou vyrobeny
z mékkého plastového materidlu rlizné tuhosti opatfeného na svrchni ¢asti protiskluzovym
povrchem pro senzomotorickou stimulaci. Daji se pouzit tam, kde kulové vélcové Usece. Ven-
tilek pro regulaci vzduchu ndm umoznuje stanovit vétsim ¢ mensim nahusténim balanéni
pomUcky obtiZznost cviceni. Na stejném principu je k dostani fada produkt(.

Dalsi vzduchové podlozky funguji na principu spojenych nadob. Vé&tsinou se jednd o dva
oddélené vzduchové polstafe spojené stabiliza¢ni deskou. Byvaji opatfeny prfepoustécim ven-
tilkem, pfi jehoZ uzavfen( se polstafe chovajf jako dvé nestabilni plochy. Vhodné jsou zejména
pro rozvoj rovnovahy, koordinace a posilovaci trénink doInich koncetin.

balan¢ni polokoule obracend balan¢ni polokoule gumové balancni cocky
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Mezi populdrni Usece plnéné vzduchem patfi v posledni dobé balan¢ni polokoule (zndma
také jako ,bosu”). Jedna se o kulovy vrchlik z mékkého plastu uzavfeny rovnou plosinou
z tvrdého materidlu. MUze byt pouzivan vyklenutou stranou nahoru i doll. Pokud spocivd
na rovné zékladné, mlze se na ném cvicit podobné jako na fitballu, balan¢nich polstarich
i overballu. Kdy? je pfevracen kulatou stranou dol0, stane se z néj nestabilni, vratka plocha,
kterd ma vyuziti jako ostatni kulové Usece.

Velké nafukovaci mice

Gymnasticky mi¢, znamy také pod ndzvem gymball, fitball, Svycarsky, stabiliza¢ni nebo
rezistencni balon, se poprvé objevil v roce 1960 jako hracka pro déti. Brzy se ale stal U¢innym
pomocnikem fyzioterapeutd pfi rekonvalescenci pacientl po Urazech. Cviceni na mici

nam umozni aktivaci i téch svalovych skupin, které obvykle neposilujeme. Cvi¢eni dokaze
pozitivné plsobit na cely axialni systém, ktery slouzi vzpfimenému drzenf téla a tvofi jeho
pohybovou bazi.

Cviky jsou vysoce efektivni pfevazné diky tomu, Ze mic¢ slouZf jako nestabilni zékladna. Pfi cvi-
¢eni na mici vyZaduje rovnovahu kazdy pohyb a z toho vyplyva, Ze zaméstnadvd mnohem vice
svalll nez provadeéni ve stoji pevné na obou nohach. Pri sedu nebo lehu na nafukovacim mici,
nebo kdyZ na néj poloZzime nohy, musime zapojit svaly stfedu téla (bfisni pfimé i postranni,
zadové a hyzdové), abychom udrzeli télo i mi¢ na misté. Tim pfispivdame nejen k vyladéni této
partie, ale zaroven posilujeme svaly, které podpiraji patef. Mi¢ je také univerzalnim nastrojem
pro posilovani jednotlivych svalovych skupin. Provadime-li napfiklad zdvihy se zatéZi misto na
lavi¢ce na balonu, izolujeme a procvi¢ujeme konkrétni svaly veetné téch na pazich, ramenou,
zadech a nohou. Obrovsky kulaty povrch umozriuje polozit télo na rdznd mista, mizeme se
posouvat nahoru nebo dol, a tim sami korigovat (zvySovat nebo snizovat) obtiznost cviku.

Kvali zachovani spravné polohy je u vétsiny cvikl vhodné mit k dispozici mi¢ odpovidajici
vysce nadi postavy. Nékteré mice byvaji oznaceny stupném odolnosti. Pro cviceni se zatézi
je tfeba si pofidit vysoce rezistentni mic¢. Pro nékterd cviceni je vhodné velky nafukovaci mi¢
LJukotvit”. Slouzi k tomu specidini podlozky (stabilizéry), které zamezf pohybu mice do stran.
Velky nafukovaci mi¢, ktery dovoluje pohyb podobné jako valcové balan¢ni Usece jen ve dvou
smérech, se nazyva ,physioroll” (nékdy také ,peanut ball”). Tvarem pfipomina vélec zizeny
uprostfed podélné strany.
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Malé nafukovaci mice (overbally)

Maly mékky nafukovaci micek o prdméru 25-35 cm maé pfi zatizeni nosnost az 180 kg, takze
na ném lze sedét i lezet.

Vyuziti micku je viestranné. Fyzioterapeuti ho zacali vyuzivat pfi napravném cviceni, ale
vhodny je také jako rovnovazny prostfedek pfi posilovani. Balanéni pomUcka, jakou je overball
(ekvivalentem je,Softgym Over” nebo,Posture Ball*), zapojuje hluboky stabiliza¢ni svalovy sys-
tém — dno panevni, sijové svalstvo, hluboké ohybace krku a hluboké svaly zddové, které spolu
s brisnim svalstvem fixuji pater. Jako balan¢ni pomUcku mizeme pouzit az Ctyfi overbally.

Micek maze fungovat jako dynamicka balan¢ni pomdcka. Snazime se drzet rovnovahu pomoci
jeho podkladani pod rlizné asti téla a balancovat na ném, ¢imz se daffi aktivovat hluboké,
reflexné fizené svalové vrstvy. To ma vyznam mimo jiné pro atletické posilovani. K rehabilitac-
nim Ucellm je ¢astéji pouzivan jako statickd podlozka pro vyplnéni prostoru pfi polohéch, kdy
je tfeba dodrZet spravné postaveni téla, panve &i koncetin.

Velikost nafouknuti zalezi na vyse uvedeném pouziti micku. Pri balancovanf je nafouknuty pfi-
blizné tak, aby byl pfi sepnuti dlanémi pfed prsy stlacen cca na 15-20 cm. Zde platf pravidlo,
Ze ¢im vice je overball nafouknuty, tim obtiZznéjsi je provedeni balanéniho cviku. Pro posilovani
je tato pomUcka vhodna jako ztizeni opory pfi vsech modifikacich kliku, pfi posilovani ¢i zpev-
novani bfisnich a zddovych svald a ma i dalsi vyuziti.

Malé masazni mice a valce

—

Podobné vlastnosti jako nahustény overball maji malé masazni mice. Vyrdbéji se od velikosti
tenisového micku (jezci). NejbéznéjsSim materidlem, ze kterych jsou vyrdbény, je vinyl nebo jiny
druh plastu. Jsou mékké, ale tuzsi nez overbally. Typické jsou pro né akupresurni vystupky rliz-
nych délek a tvart. K dispozici jsou i ve tvaru valce nebo ve vejcovitém tvaru. Tuhost materidlu
byvé u nékterych vyrobcl odstupriovéna podle barevného provedent.
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