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Souhrn

V ¢lanku se autor zaméfil na praktické cviceni s nove se prosazujici pomtickou
v rehabilitacni praxi- tzv. balancestepem (dve polokoule vyrobené z pruzné gumy, které se pomoci
paskil upnou pod chodidla dolnich koncetin). Vychazi zejména ze své tréninkové praxe a pokousi se
shrnout jiz znamé, vymyslet nové a posléze pojmenovat a utfidit vSechny jednotlivé cviky do
metodické fady vhodné pro pouziti v IéCebné Iékarské praxi. VSech 58 cvikl je zatazeno do 5
nasledujicich kapitol- seznamovaci cviceni, zdkladni cviceni, cviceni pro pokrocilejsi, cviky

sportovniho charakteru a zakladni strecink. Studie je doplnéna celkem 19 fotografiemi a obrazky.
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Uvod

Posledni dobou se zaCina v rehabilita¢ni praxi a ve sportovnim tréninku stale vice vyuzivat
nova pomiicka- tzv. balancestep. Jedna se o dvé polokoule vyrobené z pruzné gumy (obr. 1), z nichz
kazda se pomoci paskl se suchymi zipy upne pod jedno chodidlo dolni koncetiny. Vyuzitelnost této
novinky je velice komplexni. Sahd od nacviku koordinacnich schopnosti vrcholovych a
vykonnostnich sportovcil véetné mladeze pres kondicni trénink bézné populace hlavné se sedavym
zaméstnanim, cvieni vramci predirazové prevence az po hlavni pouziti - v oblasti 1éCby,
rekonvalescence a rehabilitace predevsim kloubnich spojeni dolnich koncetin.

I kdyz pouziti této pomucky je jiz dosti rozsitené, doposud chybi uceleny soubor vsech
cvikt pro jednotlivé oblasti jejiho vyuziti. Proto je cilem tohoto ¢lanku poskytnout vSem zdjemctim
o cviCeni s balancestepem zfad rehabilitacnich pracovniki urcité metodické zdzemi v podobé
vytvofeni metodické fady cvikd, ktera je sefazena od nejméné obtiznych az po narocné.

Nutno zde podotknout, ze ackoliv kladné hodnoceni této pomuicky zazniva ze vSech stran, je
doposud jen subjektivni. U¢inky zatim nejsou prokazany klinickou studii, ktera snad bude i diky

tomuto ¢lanku brzy nasledovat.



Teorie

Plisobeni balancestepu na lidsky organismus vychazi z teorie o senzomotorické stimulaci (1,
2, 3, 4). Zatazeni balancestepu do této skupiny zdtvodiuje Kadlec (3): ,,Do stejné skupiny patii i
drézdime prostifednictvim rovnovaznych reakci centralni nervovy systém ke zvySené aktivaci svall
trupu, panve a dolnich koncetin a tim ovlivitujeme aktivni podporu vzpiimeného postoje i béznych
pohybu‘.

Senzomotoricka stimulace (dale jen SMS) je zaloZzena na neurofyziologickém podkladé.
Jedna se o metodiku, kde jde nejen o aktivaci proprioreceptorti (nervova zakonceni ve svalech
vnimajici polohu a pohyb), ale snad vice a vyraznéji o aktivaci podkorovych mechanismi, kter¢ se
podileji na fizeni motoriky (5).

Jedna se tedy v zasadé o ovlivnéni pohybu a vyvolani reflexniho svalového stahu v ramci urcitého
pohybového stereotypu facilitaci proprioceptort, které se vyrazné podileji na fizeni stoje a
vertikdlniho drzeni téla a jednak na aktivaci spino-cerebello-vestibularnich  drah
a center, které se podileji na regulaci stoje a provedeni piesn¢ adjustovaného a

koordinovaného pohybu (6).

SMS vychézi z koncepce o dvou stupnich motorického uceni. 1. stupen je charakterizovan
snahou zvladdnout novy pohyb a vytvofit zdkladni funkcni spojeni, o coz se zapficiniuje hlavné
mozkové kura. Rizeni pohybu na této trovni je Gmavné tak jako kazdy proces, ktery vyzaduje
aktivaci kiry mozkové. Proto se CNS snazi po dosazeni alesponn zakladniho provedeni pohybu
presunout fizeni na nizs§i pohybova podkorova regulacni centra. Tento 2. stupenn motorického fizeni
je potom mén¢ Unavny a hlavné rychlejsi, ale mé i své nevyhody - jednou fixovany stereotyp se
velmi tézko méni (1).

Pojem a uceleny terapeuticky ptistup SMS zavedl u nas Janda a kolektiv, pficemz vysel ze
studii Freemanovych a praci Hervéoua a Mésséana. Anglicky ortoped Freeman zavedl pojem ttlum
a inkoordinace, kterou vysvétloval na podkladé¢ deaferentace z poranéného kloubu. VyuZzival
balan¢ni cviceni na tseci, z indikaci se omezil pouze na hlezenni kloub. Francouzsti fyzioterapeuti
Hervéu a Mésséan jeho pfistup zdokonalili, avSak hlavnimi indikacemi zistaly poruchy v oblasti
nohy a kolenniho kloubu. Pojem SMS zdtraziuje jednotu senzorickych (aferentnich) a motorickych
(eferentnich) struktur (7).

Senzomotorickému cviceni musi predchazet zasahy, které normalizuji poméry na periférii
tzn. ze vSechny tkdné€ na periférii tj. kiize, podkozi, svaly, vazy a klouby mély ,,normalni* funkci.

Vsechny patologické poméry na periférii se musi nejdiive upravit: - pasivnimi pohyby upravit



omezenou kloubni vili, - odstranit blokadu, - uvolnit a protdhnout zkracené svaly, - zpevnit a posilit
oslabené svaly (1). AZ potom je mozné cviceni provadét!

Pouzitim balancestepu (dale jen BS) se zméni tézisté t€la a z(zi se zdkladna pro stoj. Zméni
se také konfigurace klenby nohy, ¢emuz se v klinické praxi fika ,,mala“ nebo ,,kratkd“ noha. Tyto
zasahy vedou ke zméné postaveni prakticky vSech kloubi nohy a zménénému rozlozeni tlaku
v kloubech (2). Tim se zdlraznuje predevsim svalova koordinace a funk¢ni souhra svalovych
skupin. Tato harmonizace ¢innosti jednotlivych svalovych skupin pak vede k zabranéni svalovym
dysbalancim a odstranéni pticin funkcnich bolesti zad.

Cilem pouziti BS je dosazeni reflexni a automatické aktivace zadanych svali v takovém
stupni, aby pohyby nevyzadovaly vyraznéjsi volni kontrolu a pohyb byl proveden optimalné a v co
nejméng zatéZujicim provedeni.

BS nam pomoci SMS pomdaha podvédomé zapojit do Cinnosti také ty svaly, které nemiizeme
ovlivnit vili a aktivn€ je zapojit do pohybu, a zaroven upravuje svalovou souhru tak, aby svaly
pracovaly harmonicky a byla vytvotrena celkovéa rovnovédha organismu.

BS vyvolava zvyseni celkové svalové aktivity celého trupu, svalstva panve a dolnich koncetin. D4
se Tici, ze je tedy dalsi posilovaci metodou, kterd je vyjimecnd svym harmonickym davkovanim pro

zucastnéné svaly (8).

Obecna pravidla ke spravnému cviceni s balancestepem
1. Spravné a pevné upnuti polokouli je dilezitou podminkou pro nésledujici kvalitni cvicebni
lekci. Na cviceni si obujte sportovni boty s pevnou podrazkou. BS umistit do stfedu chodidla,

v

pasky pevné utdhnout do kiize, aby polokoule neklouzaly (obr. 2).

Obr. 1 obr.2 obr. 3
2. Zformovani tzv. ,malé nohy“- ptiblizenim hlavi¢ek kosti zaprstnich k pevné fixované pate,
prsty zUstavaji volné, bez flexe (2).
3. Chyby p¥i cviceni- pokréeni prstil v ,,malé noze®;- vytaceni a vtac¢eni chodidel zevné a dovnitf;-

propnuti kolen;- vtaeni kolen dovnitf;- nepfiméfené zvedani boku na strané ,krocné



koncetiny*;- nedostate¢na fixace panve pramenici z ochablosti pfisluSného svalstva;- zvedani
ramen;- vysunuti hlavy vpied;- pfili§ dlouhé kroky (2).

4. Cetnost cvifeni- je individudlni podle moZnosti a cilti jednotlivce. Ze za¢atku 1-2 x denné
kratce, postupné az 2 x denné po 7- 10 minutéach.

5. Intenzita cvifeni- naroCnost cvikll se zvySuje postupné, vzdy az po zvladnuti jednodussiho
cviku (6). Neni zde ucelné provadét cviCeni srychlostnim a silovym zaméfenim.
Uptednostiiujeme zde spiSe hledani nejefektivnéjsiho rovnovazného mista vzdy vzhledem
k ucelu cviceni.

6. Dvé mozné rychlosti provedeni- u dynamickych cviceni predpokladame, ze se provadeji

nemaximalni piirozenou rychlosti vlastni kazdému cvienci. Néktera dynamicka cviceni lze ale

provadét velice nizkou rychlosti, coz také doporucujeme. I toto pojeti cviku ma jak 1é¢ebné a

prebira tidici ¢innost rovnovazna slozka koordina¢nich schopnosti (8).

7. Dvé mista upnuti BS- pfi sezndmeni se s BS je nutné upnout si polokoule pevné co nejblize ke

sttedu chodidla. Tim dosdhneme snazSiho provedeni cviku hodicitho se pro lécebné ucely.

Posuneme-li BS blize ke Spicce chodidel, obtiznost cvi€eni tim o mnoho stoupne. Ma pak vyrazné

sportovni charakter.

8. Neprekonavat unavu a necvicit pres bolest- tnava totiz vyfadi z Cinnosti ty svaly, které

chceme aktivovat a do Cinnosti se zapoji pomocné svaly, které se mohou pfetizit. Také se tim

aktivuji nechténé neuromotorické drahy.

9. Balancovani by mélo byt prijemné a zabavné, proto je velice dilezité vybrat cviky

odpovidajici schopnostem cvicence.

10. Strecink- na zavér cviceni (popf. 1 mezi cviky) je dilezité zaméstnané svaly protahnout- viz

streCinkové cviky s balancestepem. Doporucuji po kazdém urcitém odcviceném bloku zatadit 1- 2

strecinkové cviky. Pro tyto ucely je nejvhodnéjsi cvik vychazejici z roznozeni s predklonem trupu,

kdy se vaha téla pfenasi na paty chodidel pfi opote prstii ruky o podlozku a také cvik pocinajici

oporou pazi o sténu a nasledujicim propnutim zanozené nohy vzad (viz obr. €. 18 a 19).

11. Negativa BS- problematické a nebezpecné je pouziti BS ve vlhkém a mokrém prostiedi.

Proto to nedoporucujeme. Nebezpeci poranéni piedevsim v oblasti hlezenniho kloubu hrozi pouze

pro jedince s nedostatecnou svalovou silou dolnich koncetin a posturdlniho svalstva.

Diivody pouzivani balancestepu



- jsou vesmes velice Siroké. BS svoji plisobnosti obohacuje oblast sportovni, preventivni, kondicni a
l1écebnou. Pro nase ucely se zamétime na oblast 1é¢ebnou.

BS ¢im dal vice vyuzivaji pii své odborné préci rehabilitaéni pracovnici. Z jejich vypovédi je
patmmé (1, 2, 3, 9), ze pouzitim polokouli se zkracuje doba regenerace a rehabilitace 1éceného
organismu. BS se nejvice hodi pii 1éCbe : - distorze a zlomenin kotnikt, - po operacich postrannich
kolennich vazi a pfedniho zkiizeného vazu, - oslabenych svalt dolni koncetiny, - chronické bolesti
zad, zv1asté v kiizi, - bolesti patete, - vadného drzeni téla (skolidzy), - poruch koordinace pohybu, -
poruchy rovnovahy a $patného stereotypu chiize.

Cilevédomé cviceni s BS ma také preventivni ucinky.Vede ke kladnému zasahu do n€kolika
oblasti:

- k zajisténi svalové rovnovahy. Pisobi jako prevence bolesti zad, zejména v oblasti beder, kde
bolesti pochdzeji z oslabenych hyzdovych a bfisnich svali a nasledného pretizeni
paravertebralnich zddovych svala.

- k posileni svalstva v oblasti hlezennich a kolennich kloubl. Tim pfedchdzi Castym zranénim
v téchto oblastech, jako distorzim kloubti a svalovym zranénim.

- ke zlepSeni reaktivity nervového systému organismu. Ten muize pak rychleji reagovat na
proménlivé situacni podminky terénu, kdyz zajisti rychlou a podvédomou reakci na novou piekazku
a predchazi tim moznému urazu kloubnich a svalovych struktur.

- u Zen vyvolava zvysené napéti svalstva hraze a panevniho dna, ¢imz dochazi k ptfedchdzeni poruch
se zadrZzenim moci, sexudlnich funkei a sestupu délohy (9).

- k celkové dusSevni svézesti. Zlepseni celkové fyzické zdatnosti ptinasi ¢loveéku vnitini uspokojenti,
kter¢ se pak kladn¢ promita do jeho kazdodenniho zivota.

I kdyZ to neni cilem této prace, nemiiZu nepfipomenout i pouziti BS ve sportovni pfiprave, ve
zdravotni télesné vychove a pii osobnim kondi¢nim cvi¢eni v domacim prostiedi (vhodné pouziti je

napiiklad pfi zehleni, vafeni, myti nadobi, utirani prachu, vysavani ¢i jen pfi sledovani televize).

Zasobnik cviki s balancestepem

V textu budu kvuli zkraceni délky ¢lanku pouzivat téchto zkratek:
ZP- zékladni postoj; PN- prava noha; LN- leva noha; T- téziste; S- Spicka chodidla; P- pata
chodidla; BS- balancestep ( 2 polokoule). Pfi cviceni s BS budeme vétSinou vychézet z tohoto
zdkladniho postaveni (ZP): - chodidla rovnobézné, ptirozené od sebe tzn. v §ifi bokl az ramen; -
kolena mirné pokrcit a stahem hyzdovych svali je mirné vytocit zevné; - stahem biiSnich a

hyzd'ovych svalii védomé zpevnit panev; - trup vzpiimené zatlaCenim ramen vzad a stahem lopatek



mirn¢ dold; - paze v pfirozené vyrovnavaci pozici, nejcastéji v pfipazeni pokrémo mirn¢ od téla; -
hlava v prodlouzeni trupu, mirné€ k hrudi.

Jestlize v textu neuvedu pfi popisu cviku polohu pazi, vzdy plati, Ze jsou v této vyrovnavaci poloze.
I kdyz to v textu zvlasté nezdlraznuji, u vétSiny cvieni se snazime, aby v prub¢hu cviceni byly
podrazky bot stale rovnobézné se zemi.

Pti popisu cviku uvadim popis vzdy jen na jednu stranu ¢i jednou koncetinou; v praxi vzdy plati, ze
cvik se bude provadét i na druhou stranu ¢i druhou koncetinou.

Rozttidit jednotlivé cviky s BS do urcitych skupin je velice slozité a diskutabilni. Naptiklad
by se zdalo mozné je rozdelit na dynamické a rovnovazné. Pti podrobnéjSim zkoumani je vSak
poznatelné, ze vetSina cvikii obsahuje ob¢ dvé tyto slozky, jen v rlizném procentudlnim poméru.
Nakonec jsem pfistoupil na sestaveni potadi jednotlivych cvikli podle ndro€nosti provedeni od
individualni, nebot’ pfirozen¢ nemusi byt u kazdého jedince totozné. Navic jsem byl né¢kde nucen

pro lepsi prehlednost a srozumitelnost ¢astecné zachovat ndvaznost cvikl, kdyz zékladni cvik je
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posunujeme jej tim vzdy alespon o jednu kategorii vyse na Zebticku narocnosti.
I pres vSechny vyse uvedené pochybnosti jsem se pokusil vSechny cviky zaradit podle naro¢nosti do

nasledujicich 5 kapitol.

A. Seznamovaci cviceni

1) Sed na zidli, paZze na kolenou — dynamickym vytukdvanim rytmu chodidly o zem rozcvicit
nervové drahy.

2) Sed na zidli, paze na kolenou — postupné se dotykat jednotlivymi ¢astmi chodidel

o podlozku v pofadi P — S — P — § atd., mozno ob&éma chodidly sou¢asné nebo stiidnonoz.

3) Pomaly vztyk za pomoci pfidrzovani Zidle - stoj a pfeslapovani na misté z nohy na nohu s lehkou
oporou o zidli.

4) ZP, opftit se pazemi o sténu — opakované se odrazet pazemi od stény a vzdy soucasn¢ prenaset
véhu na body dotyku chodidel s podlozkou v pofadi S — P — S — P atd.

5) ZP - nacvik spravného zdkladniho postoje s mirnym pieslapovanim na jednom misté z nohy na
nohu pied zrcadlem.

6) ZP — pomala chtize s drobnymi kratkymi kricky, postupné zrychlovani.



B. Zakladni cviceni

7) ,.Smérovana chuze“- ZP — chlize po vytycené trati, napt. po vlnovce, po oblouku,

v osmicce; napft. 4- 6 x 15 sekund.

8) ,,Chiize ukroky*“- ZP, bokem do sméru pohybu — provadét ukroky stranou rovné, po draze
vlnovky, po draze osmicky; napt. 4 x 15- 20 sekund

9) ,,Balancovani do rovnovahy*“- ZP — s pomoci drobnych balan¢nich kric¢kt na vSechny strany
hledani rovnovéazného postaveni a vydrz v ném — napft. 4 x 10 sekund (obr. 3).

10) ,, Kolobézka“- ZP, vaha na PN — odrazem LN provadét kratké ¢i delsi kroky a tim vytvaret
kruh, kde PN tvoii stied a LN postupn¢ obvod kruhu; napt. 3 x (2x vpravo + 2x vlevo).

11) ,,Cupitani“- ZP — m¢kké a rytmické preslapovani z nohy na nohu, paze vyvazuji rovnovahu;
napt. 4 x 10- 15 sekund (zakladni cvi¢eni s BS, také obr. 3).

12) ,,Cileny smér cupitani“- ZP — cupitani riznym smérem, vpied, vzad, vlevo, vpravo, Sikmo
apod. (mozno vyuzit riznych ¢ar v télocvicné); napt. 4 x 10- 15 sekund.

13) ,,Vojensky krok“- ZP — rytmické pieslapovani z nohy na nohu provadéné aktivnim a vysokym
zvedanim nohou (ostré koleno), paze ptirozeng; napft. 3- 4 série 10 kroka (obr.4).

14) Stiidani ,,cupitani® a ,,vojenského kroku*- ZP — pravidelnd zména téchto dvou typt krok;
napft. 3- 4 série (10 x cupitani + 6 x vojensky krok).

15) ,,Prenaseni vahy“- ZP — pomalé pienaseni vahy ze Spicek na paty a zpét za soucasného
vyrovnavani pazemi; napt. 3 x 8 (S—P —S).

16) ,,Surfai“- ze ZP vice do podiepu — pokusy o co nejdelsi rovnovahu bez dotyku Spicek a pat o
podlozku — napft. 6- 8 pokust (obr. 5; vyte¢ny vykon je nad 1 minutu).

17) ,,Dynamicky surfar“- ze ZP vice do podiepu — postupné ukroky vlevo a vpravo v jedné linii;
napft. 3- 4 série (5 tkroku vlevo + 5 tkrok vpravo).

18) ,,Surfaf s plachtou- mirny podiep rozkro¢ny, paze v piedpazeni pokrémo poniz — vytaceni
osy ramenni postupné vpravo a vlevo az 45- 90° za soucasného mirného vytaceni obou chodidel
smerem za rameny, vyrovnavat rovnovahu; napt. 3- 4 x (6- 10 vytoc¢eni ramen).

19) ,,Provazochodec zaéateénik“- mirny podiep prednozny pravou, chodidla v pfimce za sebou —
udrzovani rovnovahy za pomoci drobnych vyrovnavacich krickl a vyvazovani pazemi; napt. 4 x
10- 15 sekund.

20) ,,Provazochodec“- podiep pfednozny pravou, chodidla v pfimce za sebou — najit vhodné
rovnovazné postaveni a drZet pozici bez vyrovnavacich kriackl (podrazky bot jsou stale rovnobézné

se zemi); napft. 4 x 20- 30 sekund (obr. 6).
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obr. 4 obr. 5 obr. 6 obr. 7 obr. 8 obr.9

21) ,,PfenaSeni vahy provazochodce“- podiep piednozny PN — postupné prenaSeni vahy z ptedni
PN na zadni LN, paZe vyrovnavaji rovnovahu; napft. 4 série 5- 6 vymeén.

22) ,,Zména opory provazochodce I - mirny podiep prednozny LN — pfendseni vahy

ze Spi¢ek obou nohou na paty obou nohou a zpét, paze vyrovnavaji; napt. 4 série 5- 6 vymen.

23) ,,Zména opory provazochodce II* - mirny podiep pfednozny LN, opora na Spicce piedni LN a
na paté¢ zadni PN — vyménit oporu na patu LN a $picku PN a zpét; napt. 4 série 6- 8 vymeén.

24) ,,Cupitani provazochodce“- mirny podiep piednozny PN, paze v upazeni pokrémo poniz —
lehké¢ stiidavé kriiCky pravou a levou nohou stéle ve stejné pozici; napt. 4 x 10 krackd.

25) ,,Cupitani“ s oporou zad“ — podiep, zada opfena o sténu, paze v predpaZeni poniZ, prsty
propleteny a pfevraceny vné — rytmické ptreslapovani z nohy na nohu ve vydrzi; napt. 3 x 20- 30
sekund (obr. 7).

26) ,,Provazochodec v pohybu“- mirny podiep pfednozny PN, paze v upazeni pokr¢mo poniz —
vydrz 2- 3 sekundy + krok vpied (LN do podiepu pfednozného), vydrz 2- 3 sekundy atd., napt. 3- 4
série 6- 8 krokti vpted.

27) ,Sjezdar*“- podiep roznozny, paze v predpazeni pokrémo, prsty proplést — za pomoci drobnych
vyrovnavacich kricki snaha o rovnovazné postaveni; napt. 4 x 10- 15 sekund

(obr 8).

28) ,,Chiize v trojuhelniku“- ZP — postupné pfenaseni vahy pomoci krokl po trase LN-PN-LN
vzad-PN-LN-PN vzad atd.; napt. 2- 3 série (8- 10 trojkroku).

29) ,,Chuize v kosoctverci“- ZP — postupné prenaseni vahy pomoci krokd po trase LN-PN-LN
vzad-PN vzad-LN vpted-PN vpted atd.; napt. 2- 3 série (6- 8 ctytkroki).



C. Cviceni pro pokrocilejsi

30) ,,Poloha loviciho zviFete*“- podiep pfednozny levou, vaha na ptedni noze, paze v predpaZeni
pokrémo poniZ — vyrovnavani rovnovahy drobnymi kriicky na vSechny strany a tim hleddni
nejaktivnéjsi startovni polohy; napt. 3 série (10 sekund LN vpied + 10 sekund PN vpted; obr. 9).
31) ,Lovici zvire pred skokem“- podiep piednozny pravou, védha na pfedni noze, paze
v predpaZeni pokrémo poniz — vydrz v rovnovaze v idedlni startovni pozici; napt. 3 x LN +

3 x PN vptedu, soutéz kdo déle.

32) ,,Lehké metcalfy“- ZP — lehky odraz z LN vpravo, dopad na PN do podiepu, lehky odraz z PN
vlevo, dopad na LN atd., délka skokti 60- 90 cm podle vyspélosti cvi¢ence; napt. 3 série

po 6- 8 skocich.

33) ,,Rychlobrusleni“- Siroky podifep rozkro¢ny, mirny predklon, paze sepjaté za télem — véhu
pfenést na PN, LN pokr¢it a zvednout smérem za koleno stojné nohy, pteskok na LN a to samé na
druhou stranu; napft. 2- 3 série 8- 10 preskokt (obr. 10).

34) ,,Béh v kruhu®- mékké prendseni vahy z nohy na nohu bézeckym krokem za pohybu vpfted,
naklon do stfedu kruhu, paze vyrovnavaji rovnovahu; napft. 3 x (2 kola vpravo + 2 kola vlevo).

35) ,,Pulobraty I“- ZP — pfednozenim LN obrat o 180° vpravo, 1- 2 sekundové vyrovnani
rovnovahy, zanozenim LN obrat o 180° do pivodniho postaveni, 1- 2 sekundové vyrovnani
rovnovahy, to samé na druhou stranu (pfednozenim PN); napt. 3- 4 série 4 uvedenych pulobratt .
36) ,,Pilobraty II“- ZP — pfednozenim LN obrat o 180° pravo, vyrovnat rovnovéhu, pfednozenim
PN obrat o 180° do stejné strany jako v ptedchédzejicim kroku, vyrovnani rovnovahy, (navrat)
zanozenim PN obrat o 180° smérem na pivodni misto, vyrovnani rovnovahy, zanozenim LN obrat
o 180° navrat do vychoziho postaveni, vyrovnani;

napft. 3- 4 série 4 uvedenych piilobratt.

37) ,,Ukroky s vydrzi v rovnovaze“- ZP — provést 3 ukroky stranou vpravo, energii zachytit do
podiepu na PN, 1- 2 sekundy rovnovazna vydrz, 3 ukroky vlevo, do podiepu na LN, 1- 2 sekundy
rovnovazna vydrz; napt. 2- 3 série 4 x (3 + 3 ukroky).

38) ,,Sbirani predméta“- chize ve vymezeném prostoru se sbiranim riznych predmétl (tenisové
micky, puky, mic¢e apod.), klast diraz na rovnob&zné podrazky bot se zemi

(obr. 11).



obr. 10 obr. 11 obr. 12 obr.13 obr. 14

39) ,,Tenisové kruzitko“- ZP — vypad PN Sikmo vpted pod thlem 45° ¢aste¢nym piekiizenim LN,
PN odrazem zpét do vychoziho postaveni, to samé LN; napt. 4 série (5 +5).

40) ,,Liftink na misté“- ZP — PN se propne vzad az k dotyku paty s podlozkou, soucasn¢ LN se
mirné pokrci a dotkne Spickou podlozky, paze pracuji béZecky, funkce obou nohou se vyméni; napt.
4 x 10- 15 sekund.

41) ,,Liftink za pohybu vpred*- to samé cviceni s postupem doptedu; napt. 4 x 15 m.

42) ,Liftink po ¢tverci®- stiida se liftink vpied, vpravo, vzad a vlevo po draze Ctverce

napt. 3 x 3 m, poloha trupu se neméni a stale smétuje vpted; napt. 3- 4 x.

D. Cviky sportovniho charakteru

(vhodné az na konec 1éCby a jen pro vyspélé jedince)

43) ,,Chiize po Spickach“- ZP — chlze ve vyponu, stfidavé dochdzi k maximalni extenzi
v hlezennim kloubu oporové nohy; napt. 4 x 7- 10 m.

44) ,,Kotnikové zdvihy ve stoji- ZP — maximalnim vyponem v obou hlezennich kloubech se
pienese opakované vaha z pat chodidel do Spicek, paze vyrovnavaji rovnovahu; napt. 4 x 10.

45) ,,Kotniky vpred“- ZP, mirny ptedklon, dlang sepjaty za télem — ndsobené velice lehké
kotnikové odrazy nohami sounoz pfi pohybu vpied; napt. 4 x 6- 10 (obr. 12) .

46) ,,Kotniky vzad*- tentyz cvik provadény za pohybu vzad; napt. 4 x 10.

47) ,,Vydrz ve stoji na jedné noze I1“- ZP — postupné pieneseni celé¢ vahy na LN, vydrz s pomoci
doprovodnych vyrovnéavacich pohybi pazi do 6- 10 sekund; napt. 3- 4 x na LN + 3- 4 x na pravé
noze (obr. 13).



48) ,,Vydrz ve stoji na jedné noze II*- stejné cviceni, které ztizime pridanim védomych pohybt
pazemi napft. ve sméru horizontalnim, nebo vertikdlnim, souhlasné, stfidavé, arytmicky, tleskani za
télem, nad hlavou apod.; napt. 5 + 5 pokusti na LN a PN.

49) ,,VydrZz na jedné noze III*- stejné cviceni v podiepu na PN, které ztizime doprovodnymi
pohyby na vSechny strany volnou LN (pfednoZeni, zanoZeni, kruhy); napt. 5 + 5 pokusii

na LN a PN.

50) ,,Vydrz v poloze holubic¢ky*“- vdha na LN, PN v zanoZeni na Spicce boty — pomaly postupny
ptedklon trupu se soucasnym zanoZzenim PN, paZze vyrovnavaji v upazeni; napi. 4 + 4 pokusy na LN
a PN (obr.14) .

51) ,,Cupitani do diepu“- z jiz znamého cupitani v mirném podiepu snizujeme ve stejném rytmu
52) ,,Dvé polohy cupitani“- ZP, paze v ptfedpazeni, prsty propleteny — po nékolika kriccich
cupitani v mirném podiepu piejdeme ve stejném rytmu do cupitani v narocné poloze ve diepu,
predklon, paze ve vzpazeni; napi. 3- 4 série (6 krucki v podiepu + 4 kriacky ve diepu).

53) ,,.Drepy*“- ZP, piedpaZzit, proplést prsty a prevratit van¢ — pomalu klesat rovnovazné do diepu a
zpét; napf. 3- 4 série po 4- 5 diepech (obr. 15).

54) ,,Metcalfy s rovnovaznou vydrzi“- ZP — odrazem z LN doprava mékky doskok na PN, vydrz
1- 3 sekundy, odrazem z PN vlevo m¢kky doskok na LN, vydrz 1- 3 sekundy atd.;

napt. 4 x 3- 4 pteskoky (obr. 16).
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obr. 15 obr.16 obr.17 obr.18 obr.19

55) ,,Stfidani vojenského kroku“- ZP — z vysokého a razantniho pteslapovani z nohy na nohu
v nizkém podfepu piejdeme plynule az skoro do diepu a zpét, paze téz ve vysokém rozsahu; napf.
3- 4 série ( 2 x 6 krokt ve stoji + 4 kroky ve diepu).

56) ,,Sjezdarské vajicko“- hluboky diep roznozny, paZe ve vzpaZeni, prsty proplést — drzet

rovnovaznou pozici; napf. 2- 3 x 10- 20 sekund (obr. 17).



E. Ziakladni strecink

57. Svalstvo zadni strany stehen- ZP, vahu pfenést na paty, pomaly pfedklon do opory prsti pazi o
podlozku- vydrz, nebo pienéaset vahu na Spicky bot a konecky prstli pazi (cviceni ma svoji platnost,
1 kdyz se nepodaii dotknout zem¢; obr. 18).

58. Svalstvo zadni strany bérce- stoj zanozny LN, paze v piedpazeni v opoie na sténé- propnout

LN, trup rovné, vydrz (obr. 19).
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