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ZASOBNIK CVIKU S BALANCESTEPEM

V textu budu z davodu zkriceni délky élanku
pouzivat tyto zkratky:

ZP- zakladni postoj; PN- prava noha; LN- leva
noha; T- tézisté; S- Spicka chodidla; P- pata cho-
didla; BS- balancestep ( 2 polokoule). P¥i eviéeni
s BS budeme vétsinou vychazet z tohoto zdklad-
ntho postaveni (ZP): - chodidla rovnobéznég,
piirozené od sebe, tzn. v §ifi bokt aZ ramen - kole-
na mirné pokréit a stahem hyzdovych svali je
mirné vytoéit zevné - stahem bfisnich a hyzdovych
svalti védome zpevnit panev - trup vzpiimené zat-
lac¢enim ramen vzad a stahem lopatek mirné dolt
- paZe v ptirozené vyrovnavaci pozici, nejéastéji
v pfipazeni pokrémo mirné od téla - hlava v prod-
louZeni trupu, mirné k hrudi.

Jestlize v textu neuvedu pii popisu cviku polohu
pazi, vzdy plati, Ze jsou v této vyrovnavaci poloze.

I kdyzZ to v textu zvlasté nezdGraziuji, u vétsiny
cviceni se snazime, aby v pribéhu cvi¢eni byly po-
drazky bot stile rovnobézné se zemd.

Pri popisu cviku uvadim popis vZdy jen na jed-
nu stranu é jednou konéetinou; v praxi vidy plati,
ze cvik se bude provadét i na druhou stranu &
druhou konéetinou.

Roztfidit jednotlivé cviky s BS do uréitych
skupin je velice slozité a diskutabilni. Naptiklad
by se zdalo mozné je rozdélit na dynamické
a rovnovazné. Pfi podrobnéjsim zkoumani je vsak
poznatelné, Ze vétsina cvikii obsahuje obé dvé ty-
to slozky, jen v rzném procentudlnim poméru.
Nakonec jsem pfistoupil na sestaveni poradi jed-
notlivych cvika podle naroénosti provedeni od
Je nutno poznamenat, Ze i toto rozdéleni je velice
individualni, nebof pfirozené nemusi byt u kazdého
jedince totozné. Navic jsem byl nékde nucen pro

lepsi piehlednost a srozumitelnost ¢asteéné za-
chovat navaznost cviki, kdyz zakladni cvik je pos-
tupné rozvijen do rozsifujicich a nd8kdy i znaéné
ztizena 1 moznosti pouZit dva zédkladni body pro
upnuti polokouli pod podrazku bot. Jak se néko-
likrate zmifwji, zvolenim polohy BS bliZe ke $picce
kazdy cuik ¢inime ndroénéj$im a posunujeme jej
tim vZdy alespon o jednu kategorii vySe na Ze-
bri¢ku naroénosti.

I pfes viechny vy$e uvedené pochybnosti jsem
se pokusil viechny cviky zafadit podle naroénos-
ti do nasledujicich 5 kapitol:

A) Seznamovaci cvi¢eni

1. Sed na zidli, paZe na kolenou - dynamickym
vytukavanim rytmu chodidly o zem rozeviéit
nervové drahy.

2. Sed na zidli, paze na kolenou - postupné se
dotykat jednotlivymi éastmi chodidel o pod-
lozku v pofadi P — S — P — S atd., mozno obé-
ma chodidly sou¢asné nebo stiidnonoz.

3. Pomaly vztyk za pomoci piidrzovani Zidle - stoj
a pfeslapovani na misté z nohy na nohu s leh-
kou oporou o zidli.

4. ZP - opfit se pazemi o sténu - opakované se
odrazet paZemi od stény a vidy souéasné
pfenaset vahu na body dotyku chodidel s pod-
lozkou v pofadi S— P - S — P atd.

5. ZP - ndacvik spravného zakladniho postoje
s mirnym preSlapovanim na jednom misté
z nohy na nohu pfed zrcadlem.

6. ZP - pomala chtze s drobnymi kratkymi
kruacky, postupné zrychlovani.

B) Zakladni cviéeni

7. ,Smérovana chiize“ - ZP - chuize po vytycené
trati, napf. po vinovce, po oblouku, v osmiéce;
napft. 4-6x 15 sekund.

8. ,Chtize dkroky” - ZP, bokem do sméru pohybu
- provadét ukroky stranou rovné, po draze vl-
novky, po draze osmi¢ky; napt. 4x 5-20 sekund.

9. ,Balancovani do rovnovahy“ - ZP - s pomoci
drobnych balanénich kraékd na vsechny
strany hledani rovnovazného postaveni a vy-
drz v ném - nap¥. 4x10 sekund (obr. 3).

Obr. 3. ,Balancovéani do rovnovahy* a ,Cupitani®,
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,Kolobézka* - ZP, vdha na PN - odrazem LN
provadét kratké ¢i delsi kroky, a tim vytvaret
kruh, kde PN tvoii stfed a LN postupné ob-
vod kruhu; napt. 3x (2x vpravo + 2x vlevo).
,Cupitani“ - ZP - mékké a rytmické pfeslapo-
vani z nohy na nohu, paze vyvaZuji rovnovihu;
napi. 4x10-15 sekund (zakladni cviéeni s BS,
také obr. 3).

,Cileny smér cupitani“ - ZP - cupitani raznym
smérem, vpied, vzad, vlevo, vpravo, Sikmo
apod. (moZno vyuzit riznych ¢éar v télocviéné);
napt. 4x10-15 sekund.

,Vojensky krok* - ZP - rytmické pieslapovani
z nohy na nohu provadéné aktivnim a vysokym
zvedanim nohou (ostré koleno), paZe prirozené;
napt. 3-4 série 10 krokt (obr. 4).

Obr. 4. ,Vojensky krok®.

St¥idani ,cupitani® a ,vojenského kroku* - ZP
- pravidelna zména t&chto dvou typt krokd;
napt. 3-4 série (10x cupitéani + 6x vojensky
krok).

,Prenageni vahy“ - ZP - pomalé pfenaSeni
vahy ze §pitek na paty a zpét za souéasného
vyrovnavani pazemi; napi. 3x8 (S - P - S).
LSurfai“ - ze ZP vice do podfepu - pokusy o co
nejdelsi rovnovahu bez dotyku &piéek a pat
o podlozku - napi. 6-8 pokust (obr. 5); vytetny
vykon je nad 1 minutu).

,Dynamicky surfai“ - ze ZP vice do podfepu -
postupné dkroky vlevo a vpravo v jedné linii;
napi. 3-4 série (5 ukrokt vlevo + 5 ikroki
vpravo).

,Surfai s plachtou® - mirny podiep rozkro¢ny,
paZe v predpazeni pokrémo poniz - vytaéeni
osy ramenni postupné vpravo a vlevo aZ 45-
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Obr. 5. ,Surfai”.

90° za sou¢asného mirného vytaceni obou
chodidel smérem za rameny, vyrovnavat
rovnovahu; napf 3-4x (6-10 vytodeni ramen).
~Provazochodec zatateénik® - mirny podiep
piednoiny pravou, chodidla v pfimce za se-
bou - udrZovani rovnovahy za pomoci drob-
nych vyrovnavacich kriackt a vyvaZovani
paZemi; napt. 4x10-15 sekund.
,Provazochodec” - pod¥ep pfednozny pravou,
chodidla v pi#imce za sebou - najit vhodné
rovnovazné postaveni a drzet pozici bez vy-
rovnavacich kraéka (podrazky bot jsou stale
rovnobéiné se zemi); napf. 4x20-30 sekund
(obr. 6).

,Prenageni vahy provazochodce“ - podiep
prednozny PN - postupné pienafeni vahy
z pfedni PN na zadni LN, paZe vyrovnavaji
rovnovahu; napt. 4 série 5-6 vymén,

Obr. 6. ,Provazochodec®.



22,

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

»2Zména opory provazochodce I - mirny
podfep piednozny LN - pfenaseni vahy ze
§pitek obou nohou na paty obou nohou a zpét,
paZe vyrovnavaji; napt. 4 série 5-6 vymén,
»Zména opory provazochodce II“ - mirny
podfep piednozny LN, opora na 8pidce predni
LN a na paté zadni PN — vyménit oporu na
patu LN a $pitku PN a zpét; napt. 4 série 6-8
vymeén.

»,Cupitani provazochodce“ - mirny pod¥ep
prednozny PN, paZe v upazeni pokrémo poni#
- lehké stiidavé kracky pravou a levou nohou
stale ve stejné pozici; napi. 4x10 kracka.
»Cupitani“ s oporou zad“ - pod¥ep, zada opre-
na o sténu, paZe v pfedpaZeni poniz, prsty
propleteny a pievraceny vné - rytmické
preslapovani z nohy na nohu ve vydrZi; napi.
3x20-30 sekund (obr. 7).

Obr. 7. ,,Cupitani s oporou zad*.

sProvazochodec v pohybu® - mirny podiep
piednozny PN, paZe v upaZeni pokrémo poniz
- vydrz 2-3 sekundy + krok vpted (LN do
podiepu pfednozného), vydrz 2-3 sekundy
atd., napft. 3-4 série 6-8 krokt vpied.
»djezdar“ - podiep roznozny, paze v predpaZeni
pokrémo, prsty proplést - za pomoci drobnych
vyrovnavacich kra¢kéi snaha o rovnovazné
postaveni; napf. 4x10-15 sekund (obr. 8).
,Chtuze v trojuhelniku® - ZP - postupné
prenaseni vahy pomoci kroki po trase LN-
PN-LN vzad-PN-LN-PN vzad atd.; napt. 2-3
série (8-10 trojkroka).

,Chtuize v kosoltverci® - ZP - postupné
prenaseni vahy pomoci krokt po trase LN-
PN-LN vzad-PN vzad-LN vpfed-PN vpfed
atd.; nap¥. 2-3 série (6-8 étyrkroki).

Obr. 8. ,Sjezdai.

C) Cviceni pro pokroéilejsi
- 30. ,Poloha loviciho zvifete“ - podiep prednozny
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levou, vaha na p¥edni noze, paZe v pfedpazeni
pokrémo poniZz - vyrovnavani rovnovahy
drobnymi kriéky na vSechny strany, a tim
hledani nejaktivnéjsi startovni polohy; napf.
3 série (10 sekund LN vpied + 10 sekund PN
vpred (obr. 9).

Obr. 9. ..Poloha loviciho zvifete®.

yLovici zvife pfed skokem® - podfep pfed-
noiny pravou, viaha na predni noze, paZe
v predpaZzeni pokrémo poniz - vydrz
v rovnovaze v idealni startovni pozici; napf.
3x LN + 3x PN vpfedu, soutéz kdo déle.
~Lehké metcalfy“ - ZP - lehky odraz z LN
vpravo, dopad na PN do podfepu, lehky odraz
z PN vlevo, dopad na LN atd., délka skok 60-
90 cm podle vyspélosti cvidence; napt. 3 série
po 6-8 skocich.



Obr. 10. ,Rychlobrusleni®.

33. ,Rychlobrusleni“ - giroky podfep rozkroény,
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mirny predklon, paZe sepjaté za télem - vahu
prenést na PN, LN pokréit a zvednout
smérem za koleno stojné nohy, pieskok na LN
a to samé na druhou stranu; napi. 2-3 série
8-10 preskoki (obr. 10).

»-Béh v kruhu“ - mékké pienaseni vahy z no-
hy na nohu b&Zeckym krokem za pohybu
vpred ve sméru kruhu, naklon do stfedu
kruhu, paZe vyrovnavaji rovnovahu; napi. 3x
(2 kola vpravo + 2 kola vlevo).

,Pllobraty I - ZP - pfednoZenim LN obrat
o 180° vpravo, 1-2sekundové vyrovnani
rovnovahy, zanoZenim LN obrat o 180° do
pavodniho postaveni, 1-2sekundové vy-
rovnani rovnovahy, to samé na druhou stranu
(pfednozenim PN); napf. 3-4 série 4 uve-
denych pulobratt.

JPalobraty II“ - ZP - pfednoZenim LN obrat
o 180° vpravo, vyrovnat rovnovahu, pted-
nozenim PN obrat o 180° do stejné strany
jako v predchazejicim kroku, vyrovnani
rovnovahy, (navrat) zanoZenim PN obrat
0 180° smérem na puvodni misto, vyrovnani
rovnovahy, zanoZenim LN obrat o 180° navrat
do vychoziho postaveni, vyrovnani; napt. 3-4
série 4 uvedenych pulobrati.

,Ukroky s vydr#i v rovnovaze“ - ZP - provést
3 ukroky stranou vpravo, energii zachytit do
podiepu na PN, 1-2 sekundy rovnovazna vy-
drz, 3 ikroky vlevo, do podifepu na LN, 1-2
sekundy rovnovazna vydrz; napt. 2-3 série 4x
(3 + 3 ukroky).

LSbirani pfedmétia” - chiize ve vymezeném
prostoru se sbirdnim raznych pfedméti
(tenisové micky, puky, mi¢e apod.), klast
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Obr. 11, ,Sbirani pfedméta®.

diraz na rovnobéiné podrazky bot se zemi
(obr. 11).

,Tenisové kruzitko“ - ZP - vypad PN &ikmo
vpfed pod dhlem 45° &asteénym piekiiZenim
LN, PN odrazem zpét do vychoziho postaveni,
to samé LN; napi. 4 série (5 + 5).

LLiftink na misté“ - ZP - PN se propne vzad
aZ k dotyku paty s podlozkou, sou¢asné LN
se mirné pokréi a dotkne $pi¢kou podlozky,
paZe pracuji bézecky, funkce obou nohou se
vyméni; napf. 4x10-15 sekund.

LLiftink za pohybu vpfed” - to samé cviceni
s postupem dopfedu; napf. 4x15 m.

LLiftink po étverci“ - st¥ida se liftink vpied,
vpravo, vzad a vlevo po draze ¢tverce, napt.
3x3 m, poloha trupu se neméni a stale smétu-
je vpfed; napt. 3-4x.

D) Cviky sportovniho charakteru (vhodné az
na konec 1é¢by a jen pro vyspélé jedince)
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,Chiize po $pickach® - ZP - chtize ve vyponu,
stfidavé dochazi k maximalni extenzi
v hlezennim kloubu oporové nohy; napi. 4x7-
10 m.

LJKotnikové zdvihy ve stoji“ - ZP - maximal-
nim vyponem v obou hlezennich kloubech se
pienese opakované vaha z pat chodidel do
&picek, paZe vyrovnavaji rovnovahu; napi. 4x
10.

JKotniky vpfed” - ZP, mirny pifedklon, dlané
sepjaty za télem — nasobené velice lehké kot-
nikové odrazy nohama sounoz pii pohybu
vpted; napf. 4x6-10 (obr. 12).

,Kotniky vzad® - tentyz cvik provadény za po-
hybu vzad; napt. 4x10.

»VydrZ ve stoji na jedné noze I“ - ZP - pos-
tupné pfeneseni celé vahy na LN, vydrz s po-
moci doprovodnych vyrovnavacich pohybt
pa%i do 6-10 sekund; napt. 3-4x na LN + 3-
4x na pravé noze (obr. 13).
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Obr. 12.  Kotniky vpied®,

Obr. 13. ,Vydri ve stoji na jedné noze®

»,Vydrz ve stoji na jedné noze II“ - stejné
cviceni, které ztizime p¥idanim védomych po-
hybu paZemi napf. ve sméru horizontalnim
nebo vertikalnim, souhlasng, stiidavé, aryt-
micky, tleskani za télem, nad hlavou apod.;
napt. 5 + 5 pokusit na LN a PN.

»,Vydrz na jedné noze III“ - stejné cviéeni
v podiepu na PN, které ztiZime doprovodny-
mi pohyby na vSechny strany volnou LN
(pfednozeni, zanoZeni, kruhy); napt. 5 + 5
pokusti na LN a PN,

»Vydrz v poloze holubi¢ky” - vdha na LN, PN
v zanozeni na Spicce boty - pomaly postupny
predklon trupu se souc¢asnym zanozenim PN,
paZe vyrovnavaji v upazeni; napt. 4 + 4
pokusy na LN a PN (obr. 14).

»Cupitani do dfepu* - z jiz znamého cupitani
v mirném podfepu sniZzujeme ve stejném ryt-
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Obr. 14. ,Vydrz v poloze holubigky*.

mu pomalu tézisté az do direpu a odtud opét
zpét; napf. 3-4x po 10 sekundach.

»Dvé polohy cupitani“ - ZP, paZe v pfedpazeni,
prsty propleteny — po nékolika kriécich cu-
pitdni v mirném pod¥epu piejdeme ve stejném
rytmu do cupitdni v naroéné poloze ve dfepu,
ptedklon, paZe ve vzpaZeni; napt. 3-4 série (6
krackt v podiepu + 4 kricky ve diepu).
sDiepy” - ZP, ptredpaZit, proplést prsty
a prevratit vné - pomalu klesat rovnovazné
do diepu a zpét; napt. 3-4 série po 4-5 diepech
(obr. 15).

Obr. 15. Diepy*.

~Metcalfy s rovnovaznou vydrzi“ - ZP -
odrazem z LN doprava mékky doskok na PN,
vydrz 1-3 sekundy, odrazem z PN vlevo
mékky doskok na LN, vydrz 1-3 sekundy atd.;
napt. 4x3-4 pifeskoky (obr. 16).

~otfidani vojenského kroku®.- ZP - z vysokého
a razantniho pfeslapovani z nohy na nohu
v nizkém pod¥epu piejdeme plynule az skoro
do diepu a zpét, paZe téz ve vysokém rozsahu;
napi. 3-4 série (2x6 krokt ve stoji + 4 kroky
ve diepu). '
wojezdarské vajicko® - hluboky dfep roznozny,
paZe ve vzpaZeni, prsty proplést - drzet



Obr. 16. Metcalfy s rovnovaZnou vydrzi®. Obr. 17. Sjezdaiské vaji¢ko®.

Obr. 18. Zakladni streéink 1.

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

E) Zakladni streéink

57. Svalstvo zadni strany stehen - ZP, vahu
pienést na paty, pomaly pfedklon do opory
prst paZi o podloZku - vydrz, nebo prenaset
vahu na &pi¢ky bot a konelky prstt paii Obr. 19. Zakladni stre¢ink II.
(cvigeni ma svoji platnost, 1 kdyz se nepodaii
dotknout zemé) (obr. 18).

58. Svalstvo zadni strany bérce - stoj zanozny PN,

paZe v predpaZeni v opofe na sténé - propnout PN,

trup rovné, vydrz (obr. 19).

S|AaL /ANC:E;




	1
	2
	3
	4
	5
	6

