BALANCNI CVICENI
Balanéni cviceni spociva v aktivaci fidicich mechanism@ zajistujici posturalni stabilitu ve
ztizenych podminkach na nestabilni plose. Cviceni by mélo vést k fixaci spravnych globalnich
pohybovych vzori véetné dychani.
Mechanismy vedouci kudrzeni rovnovahy mohou byt rGzné kvality. Pii cviCeni na
nestabilnich plochach je proto mozné fixovat jak spravné, tak i nespravné pohybové vzory,
které pak jen prohlubujici svalové dysbalance a dalsi funkéni patologie pohybového systému.
S tréninkem na nestabilnich plochach je vhodné zacinat v tak narocné pozici, kterou klient
zvladne v odpovidajici kvalité. Velmi Casto se cvici pouze ve stoji, ktery predstavuje jeden z
nejvyssich modeli vertikalizace v hrubé motorice. Z toho vyplyva naro¢nost této pozice, ve
které se miize vyskytnout spousta odchylek od idedlni postury. Vyhodné&jsi je z pocatku
pouzivat posturalné méné naro¢né polohy (vyvojove nizsi — klek, sed, poloha na ctytech).
na pevné podlozce. Pfi spravném provedeni cviku dochazi koordinované k zapojovani

povrchovych 1 hlubokych svali.

Schéma fizeni stability

KOROVA UROVEN (vestibularni, optické, motorické centrum)

PODKOROVA UROVEN (limbicky systém, bazalni ganglia, moze&ek)

SPINALNI UROVEN (reciproéni inervace, misni reflexy)

EXTERORECEPCE — PROPRIORECEPCE — VESTIBULARNI CIDLO - ZRAK



ZEVNI VLIVY (tlak, ohyb, tah, smyk) VNITRNI VLIVY (reologické vlastnosti tkani —

sily vznikajici pfi kontaktu nohy s terénem)

Hlavnimi cili balan¢niho cviceni jsou:

e zlepSeni svalové koordinace

e zrychleni nastupu svalové kontrakce pomoci aktivace proprioreceptori vyvolané
zménou postaveni v kloubu

e trénink a uprava poruch rovnovahy

e zlepSeni drzeni téla a stabilizace trupu

e zacClenéni novych pohybovych programii do sportovniho tréninku ¢i béznych dennich

aktivit.

K spravnému a uc¢innému cviceni na labilnich plochéch je tfeba dodrzovat urcita pravidla a
zasady:
e vSechny cviky musi byt nejprve provadéné na pevné podlozce (zemi), az po jejich
dokonalém zvladnuti pfidavat labilni plochy
e dodrzovat bezpecnost — mit dostatek prostoru kolem balan¢ni plochy a cvicit
v prostiedi, kde nehrozi uraz
e cvici se vzdy nejdiive naboso — z plosky nohy je tak lepsi aferentace, lepsi kontrola
e pfi cviceni nezadrzovat dech
e od samého zacatku cviceni klast diraz na nacvik spravného stoje — korekce drzeni
téla zacina vzdy od distalnich ¢asti téla a postupuje proximalné (nejdiive se koriguji
nohy, kolena, panev, hlava, krk a ramena
e dal§i zvySeni obtiznosti balan¢niho cviceni lze dosdhnout vyfazenim zrakové
kontroly (provedeni daného cviku se zavienyma oc¢ima) nebo zmenSenim opérné
plochy

e vSechny dynamické pohyby cvicit plynule a kontrolované



e pocty opakovani individudlné ptizptsobit dle urovné kondi¢nich a koordina¢nich
schopnosti jednotlivee, vydrze v jednotlivych balan¢nich polohach jsou od 5-10
sekund, pro spravny efekt je nutné cvicit pravidelné

e cviceni by nemélo vyvolédvat bolest ani fyzickou nebo psychickou tinavu

e cviceni ukoncit pfi prvnich zndmkach unavy, kterd se projevi nej€astéji poruchou

koordinace svalii nebo zhorSenim kvality drZeni téla.

Balan¢ni pomiicky

V dnesni dobé€ je pro balan¢ni cviceni k dispozici celd fada pomiicek. Jsou popularni jako
dopln€k pfi tréninku sportovct v riznych sportovnich odvétvich i jako prostiedek pro
rehabilitaci napt. po urazu nebo pii svalové dysbalanci. Jsou vhodnymi pomuickami pro
zvySeni kloubni stability u sportovcii se zvySenou laxicitou vazii (hypermobilita) nebo u
pourazové chronicky nestabilnich kloubt.

V poslednich letech se na trhu objevila fada novinek - nové varianty pomicek se

sofistikovanéj$im provedenim ¢i softwarem.

1. Velky mic¢ - fit ball

Velky mi¢ je €asto vyuzivam v rehabilitaci, ve Skolach 1 fitness centrech. Pfed samotnym
cvi¢enim je diilezité vybrat spravnou velikost miCe a znat zakladni pravidla cviceni. Vyska
(primér) nahusténého mice by méla byt rovna vysce cvi¢iciho minus 100 (vyska postavy 175
cm = 75 cm primér mice). Mi¢ je vhodny skladovat na stinném a chladném misté. Pokud

dojde k posSkozeni mice, mi¢ se nedoporucuje lepit a dale vyuzivat.
Spravny sed na mici (obr. 1):

e postaveni dolnich koncetin:

o paty jsou pod koleny nebo jsou mirn¢ predsunuté

o klouby kycelni jsou vySe nez klouby kolenni
e postaveni panve:

o horni pfedni a zadni panevni spiny (trny) jsou v roving
e postaveni patete:

o plynulé protaZeni bederni a hrudni patefe



o plynulé napiimeni kréni patete
e postaveni hornich koncetin:
o horni koncetiny jsou vytoceny dlanémi vpied (ramenni klouby jsou v zevni
rotaci)
Cviky na mici:
e cviky strecinkové a uvolilovaci — provadime aZ po zahtati organismu, nutné je dbat
na spravnou vychozi polohu a spravné provedeni cviku
e cviky mobiliza¢ni — by mély nésledovat po cvicich protahovacich, mobiliza¢ni
cviky je nutné provadét pomalu a se spravnym dychanim
e cviky stabiliza¢ni — se provadéji pred cviky posilovacimi, vhodné je zacit v nizsich
polohach, pii cviceni dbat na plynulé dychéani bez zadrze dechu
e cviky posilovaci — zamétené na zvolené svalové skupiny by mély nésledovat az po

cvicich protahovacich, mobiliza¢nich a stabiliza¢nich

2. Maly mi¢ — overball

Overball je mékky, maly, nafukovaci micek o priméru 25- 35 cm. Pro balan¢ni cviceni by
m¢l byt nahustény tak, aby bylo mozné ho dlanémi stlacit na 15 — 20 cm. Stejné jako velky
mic je Casto vyuzivan jak ve fyzioterapii, tak ve sportu a v lekcich body mind (napf. balantes).
Diky jeho velké nosnosti pii zatizeni (az 180 kg) lze 1 na overballu sedét nebo lezet.

Variabilita cvik je velka, je mozné cvicit se dvéma i tfemi micky najednou.

3. BOSU
Nézev BOSU je zkratkou pro ,,both side up* (,,na ob¢€ strany*) — ob¢ strany nahoru. Vyuzit
bosu je mozné zobou stran — tj. polozit na pevnou stranu i oto¢it na modrou mékkou
polokouli. Pevnd plocha ma 63,5 cm v priméru, druha strana by méla byt nafouknutd do

vysky asi 22 cm. Dvé€ zapusténé rukojeti na bo¢ni strané€ desky slouzi k otaceni a noSeni.
Pro spravné cviceni ve stoji je nutno klienta (sportovce) naucit spravny korigovany stoj na
bosu s cilem zvysit vnimani kontaktu plosky nohy s podlozkou, aktivovat svaly chodidla a

uvédomit si télo v prostoru.

Drzeni téla v korigovaném stoji na dvou nohach:



e chodidla paraleln¢ na $itku kycelnich kloubt, $pi¢ky mifi vpred

e vaha rovnomérné rozloZena na obou chodidlech (opora je na hlavi¢ce prvniho a
patého metatarzu a na patc)

e kolenni klouby jsou v mirné flexi (10-15°), kycelni klouby v mirné zevni rotaci — osa
kolennich kloubti jde osou chodidla

e trup je naklonén mirné vpred

e panev v neutralni pozici (zadni a pfedni horni panevni spiny jsou v rovin¢)

e Dbfisni sténa oplostéla

e patet si zachovava fyziologicka zakiiveni

e ramena uvolnéna, rozlozend do Sitky a tlaCena soucasné s lopatkami lehce dola

e kréni patet a hlava napfimena.

NejcastéjSimi chybami byva nespravné postaveni chodidel (pfili§ uzka nebo Sirokd stojna
baze, vtocené nebo vytocené Spicky), nespravné postaveni kolennich a kycelnich kloubi
(kolena smétuji dovnitf, vnitini rotace v kyCelnich kloubech), predsunuti ramen a predsunuté
drZeni kréni patete 1 hlavy. I pfi dynamické doSlapu na bosu je nutné dbat na spravné drzeni

téla a postaveni kloubii dolnich koncetin.

4. Kulova a valcova tseé
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Kulové i1 véalcové tsece jsou dalsi castou pomtlickou v balan¢nim tréninku. Byvaji vyrobeny
z plastového nebo dievénému materidlu. Nékteré maji navic zdrsnény povrch nebo malé
kulaté vystupky k masazi chodidel a lepsi aktivaci koznich receptorti.

Jednodussi variantou balanéniho cviceni je vélcova ise€, umoznujici nacvik stability téla ve
trech smérech. Vétsi stabilitu vyzaduje usec¢ kulova, kterd se pohybuje ve vSech smérech. Po
zvladnuti korigovaného stoje na useci, je mozné ptidat pohyby hornich koncetin, podiepy,
houpéni, pfenaSeni vahy vpied, vzad 1 do stran, hdzeni mickli nebo nacvik chlize na useci.

Naro¢nost mizeme zvysit i tlakem nebo postrky do panve a ramen cviciciho.

5. Toc¢na GymTop USB

Specialni pomticka pro balan¢ni cvieni uréend k odstraiiovani poruch svalové koordinace.
Kvalitu 1 kvantitu pohybového ukolu je mozné pomoci pocitaCe zmeéfit a zaznamenat v
grafické podobé. Obsahuje tfinact cvicebnich programii a dvé hry. UmoZiluje pribézné

ukladat data z jednotlivych cviceni a dokumentovat tak prib¢h terapie.



6. Vestimed

Pomicka Vestimed predstavuje systém pruZin, ktery umoziuje provadét veskerd cviceni v

nestabilnim stavu.

7. Pedoball
Pedoball zlepSuje stabilitu stoje na jedné noze. Pfipevni se suchym zipem na stojnou dolni
koncetinu a krouzivym pohybem lze roztacet gumovou kulicku. Cvi¢eni je naro¢né, vyzaduje

dobré koordina¢ni schopnosti a stabilitu.

8. Phyaction balance
Elektronicka balan¢ni ploSina s vizudlnim i akustickym biofeedbackem, umoziiujici kontrolu
a progresi v tréninku. S pocitaCem je ploSina propojena USB kabelem, Ize ukladat data i
sledovat prubéh jednotlivych cvic¢eni. PloSina ma protiskluzovou néslapnou plochu a podobné
jako valcova use¢ umoziuje nacvik stability téla ve tfech smérech (anteroposteriorni pohyb ve
smyslu plantarni a dorzalni flexe a laterolateralni pohyb — supinace/pronace). Je mozna volba

obtiznosti cviceni podle pokrocilosti sportovce.

Dalsimi balan¢nimi pomutckami jsou napt.: balance step, pedalo, medvédi valec, posturomed,
balan¢ni poduska DYNAIR, aero-step, balan¢ni ¢ocky, Stability Trainer, rotago, pruzinova

balan¢ni deska, fitter, minitrambolina, balan¢ni sandaly aj.

Nevyhodou klasickych balan¢nich pomtcek miize byt rychla adaptace a schopnost aktivace
chodidla pouze jako celku.

Stabiliza¢ni pomickou umoznujici segmentalni aktivaci chodidla (opora, balance - pfednozi,
zanozi) je Propriofoot - set Ctyf Ctvercovych desticek s charakteristickou barvou (Zlutd,
modra, Cervend, zelend), tvarem zdkladny a rozmérem 10 x 10 cm. Produkt pfiSel na trh
v roce 1998 diky svym autoriim, francouzskym fyzioterapeutim — Jerome Baicry a Loic Paris,
ktefi hledali alternativu a vylepSeni stavajicich balan¢nich ploch pro uspésSnou rehabilitaci
sportovcl. Béhem své praxe dosli k zavéru, Ze pro veétsi preventivni i stabilizacni efekt
tréninku na nestabilnich plochéch je tfeba pracovat s chodidlem nejen globalné, ale predevsim
segmentalng, tj. diferencovat cvic¢eni ptednozi a zdnozi.

Pti cviCeni je vzdy chodidlo na dvou destickach soucasn€. Vzajemnou kombinaci dvou

desticek lze vytvofit trénink rizné obtiznosti, dal§i vyhodou je moznost velmi jednoduchého



prenosu diky malému rozméru pomucky. Cviceni lze provadét staticky i dynamicky, ve stoji,
v sedu, ve vzporu, v lehu. Sportovci mohou trénovat své obvyklé sportovni pohybové
stereotypy - napt. vykop (fotbalisti, kickboxefi), odpal (tenis, squash, hokej), doskoky,
vypady, atd.
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http://www.weve-reha.cz/detail.php?id_produkt=33

HERMAN, E. Pilates, cviceni na mici. 1. vydéani. Brno: Computer Press, 2006. 120 s. ISBN
80-251-0986-0.


http://www.weve-reha.cz/detail.php?id_produkt=33

