Balancestep
— novinka pro vyuziti
ve fitness a rehabilitaci o)

alancestep je jednoduchou balan¢nf
B pomuckou, pusobici komplexné na har-

monickou ¢innost svalstva celého orga-
nismu. Poméaha rozvijet pohybové dovednosti
organismu, rozviji smysl pro rovnovahu, reak-
¢nf schopnost, rychlost, vytrvalost, svalovou
silu, pohybovou koordinaci.

Balancestep je novinkou ve
sportu a v rehabilitaci
a usnadiiuje tzv. senzomoto-
rickou stimulaci (SMS).

Ve srovnani s jinymi balan¢-
nimi pomuUckami (kruhové, valco-
vé Usele, posturomed, balanénf
sandaly, balan¢ni nafukovaci mice —
fyziobally, minitrampolina, swinger, rotana,
atd.), které jsou v dnesni dobé béZnou soucastf
nejen rehabilita¢nich stredisek, ale také fitness
center jsou jeho prednostmi mala velikost,
skladnost, nizkad hmotnost, nezavislost na veli-
kosti obuvi, pfenosnost a cenova dostupnost.

Metoda senzomotorické stimulace je stara
jako lidstvo samo. Tato metoda zaloZena na
neurofyziologickém podkladé je bézné pouzi-
vanou lé¢ebnou metodou ve fyzioterapii, ale
také soucasti kondi¢niho tréninku u nejriiznéj-
sich druh sport(.

ZdUraznuje predevsim svalovou koordinaci
a funkeni souhru svalovych skupin, tzn. Ze
nelze izolovat funkci jednotlivych svalt. Pomocf
SMS dochazi k harmonizaci ¢innosti jednotli-
vych svalovych skupin, coZ vede k zabranénf
svalovym dysbalancim.

Cilem SMS je dosaZenf reflexni, automatické
aktivace zadanych svalt v takovém stupni, aby
pohyby nevyzadovaly vyraznéjsi volni kontrolu
a pohyb byl proveden optimalné a v co nejmé-
né zatézujicim provedeni.

Jednoduse fe¢eno, balancestep néam pomoci
SMS pomé&hd podvédomé zapojit do ¢innosti
ty svaly, které nem@zeme ovlivnit vilf a aktivné
je zapojit do pohybu, a zéroven upravuje svalo-
vou souhru tak, aby svaly pracovaly harmonic-
ky a byla vytvorena celkova svalova rovnovaha
organismu. Pokud jsou nase svaly v rovnovaze
(ty které se zkracujf jsou dobfe protazeny,

a opacné, ty které ochabuiji jsou posileny) jsou
odstranény pficiny funkénich bolesti zad, tzn.
takovych, které nejsou zplsobeny néjakou
strukturalni poruchou (napfiklad kostni vyrust-
ky, ostruhy, vyhtezy meziobratlovych plotének).
Balancestep vyvolava zvy3enf celkové svalové
aktivity celého trupu, svalstva panve a dolnich
koncetin.

Cviéeni na balancestepu lze vyuzit:
a) preventivné
e pro nacvik reakeni schopnosti organismu na

R

proménlivé podminky terénu, kterd zajistf
rychlou podvédomou reakci organismu na
prekazku, coZ ma vyznam pro ochrannou
funkci kloubnich struktur (prevence trazd
napfiklad distorze hlezennich a kolennich
kloubd, prevence svalovych zranéni)
e k zajistén( svalové rovno-
vahy — prevence bolesti zad
— zejména beder, kterd plyne
z oslabenych hyzdovych
a brisnich svall, a nésledné-
ho pretizeni paravertebralnich
zadovych svall
® na zavér kazdé tréninkové jed-
notky v kombinaci se strecinkem
(napfiklad v hodinach aerobiku)

e u vdech jedincl se sedavym zaméstnanim,
¢i jinak statickym zaméstnanim, které
vyvolava pretizeni urcitych oblasti téla

e pro posileni svalt dna panevniho, jejichZ
¢innost je nezbytna zejména u Zen; pfi
poruse jejich ¢innosti dochazi k vyskytu rady
obtiZi spojenych s bolesti, menstrua¢nimi
poruchami, poruchami sexudlnich funkdi,
potiZe se zadrZzenim moci, atd.
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e u sportovcl k posilovani svalstva celého
téla, pro trénink svalové koordinace

e pro trénink rovnovahy

e ke zlepseni sportovnich vykon(

e pro trénink rychlosti, obratnosti, sily
a vytrvalosti

* pro zlepseni fyzické kondice

e pro celkovou télesnou a dudevni pohodu

b) lééebné
e zkracuje dobu regenerace a rehabilitace
o celostni ovlivnéni svalové kosterniho aparétu
e pii instabilité kloubl dolnich koncetin
a jejich svalové dysbalanci
e pii bolestech zad z rlznych pficin (funkenf
vadné drzenf téla — svalova dysbalance,
skoliéza, chronické vertebrogenni syndromy)
e poruchy rovnovahy, koordinace.
Kontraindikaci SMS je velice malo. Jsou to
predevsim akutni bolestivé stavy, absolutnf
ztrata povrchové a hluboké citlivosti, nespolu-
pracujici jedinec. PR

www.balancestep.cz
Dr. Vaclav Mare§
mobil: +420 605 25 96 96
e-mail: vaclav.mar@volny.cz
adresa: Vapenikova 1133/32
Praha 4 - Chodov



Balancestep
— novinka pro vyuziti e

ve fithess a rehabilitaci e,

alancestep je jednoduchou balan¢nf
Bpomﬂckou, pusobici komplexné na har-

monickou ¢innost svalstva celého orga-
nismu. Pomaha rozvijet pohybové dovednosti
organismu, rozviji smysl pro rovnovahu, reak-
¢ni schopnost, rychlost, vytrvalost, svalovou si-
lu, pohybovou koordinaci. Balancestep je no-
vinkou ve sportu a v rehabilitaci a usnadriuje

tzv. senzomotorickou stimulaci (SMS).

Pouziti balancestepu

Pred kazdym cvi¢enim na balancestepu je du-
lezité spravné jej upevnit pasky na obuv, ktera
by méla byt pevna (dostate¢na fixace nohy

v pfedozadnim a bo¢ném sméru) s pevnou
podréazkou, a to na stfed predpoklddaného
tézisté nohy. Dale pak zaujmout spravny postoj
na balancestepu, ktery ndm zajisti spravny pré-
béh cviteni a minimalizuje nebezpedi zranéni.

Zakladni postoj:

1. Zformovani tzv. ,malé
nohy” — pfiblizenim hlavi-
ek kosti zaprstnich

k pevné fixované paté, pfi-
¢emz prsty zUstévaji volné,
bez flexe.

2. Chodidla rovnobézné.
3. Mirné pokr¢it kolena,
stahem hyzdovych svald je
mirné vytocit zevné.

4. Védomé aktivni drZzenf
panve stahem brisniho

a hyzdového svalstva.

5. Neustala kontrola posta-
veni panve — spojnice obou
kycelnich kloubl ztstava
vodorovné.

6. Ramena zatlacit vzad

a dolt (lopatky zasadit dold
a zatlacit smérem k patefi).
7. Hlavu drzet vzptimené,
mirné zasunout bradu.

Chyby p¥i cviceni:
1. Nedokonalé zformovanf
chodidla — pokréenf prsta.

2. Vytaceni ¢i vtaceni chodidel zevné ¢i dovnitt.

3. Propnuti kolen, vtaceni kolen dovnitf.

4. Asymetrické postaveni panve — vysunovanf
boku na strané , kro¢né” koncetiny vzhdru.
5. Nedostatecnd fixace panve — z ochablosti
brisniho a hyzdového svalstva.

6. Zvedani ramen — pretizeni Sijovych svalu.
7. Hlava v pfedsunu (vysunuti brady),

v predklonu.

8. Dlouhé kroky.

Rady pro trénink
na balancestepu:

® spravny zakladni stoj nejprve trénovat pred
zrcadlem
® nejprve nacvicit stoj a predlapovani na misté
S pevnou oporou
® pak pfidat chlzi s drobnymi kratkymi krac-
ky, zacit pomalu a postupné zrychlovat
@® postupné zuzovat stojnou bazi, z jednodu-
chych prvkl prechazet ke slozitéjsim variacim
a cvikim napfiklad stoj na jedné konceting,
vypady dopfedu a do stran, pieslapy, poskoky,
vyskoky, cvicenf ve dvojicich
® ze zacatku cviit vicekrat denné, kratsi ¢aso-
vé intervaly, postupné prodluZovat
@® piesunout balancestepy blize ¢i déle od 3pic-
ky (blize ke stfedu chodidla — snazsi provedeni
cvikl, 1é¢ebny vyznam cvicent, blize ke 3picce —
obtiZznost cviceni stoupd, cviceni ma vyrazné
sportovni charakter)
® neprekondvat Unavu — ta

‘ vyfadi z ¢innosti ty svaly,
které chceme aktivovat, do
¢innosti se zapojf svaly
pomocné, které mohou byt
nésledné pretizeny
® necvicit pres bolest —
naslouchat ochrannym sig-
nalim organismu.

Priklady
cvikl pro
balancestep

Statické cviky:

a) pozice ,surfaie” —
drobnymi kricky udrzovat
rovnovahu, pozdéji se snazit
udrzet balanc s co nejmen-
3im poctem krackd nebo
bez pohybu, postupné Ize
zmensovat stojnou bazi na
1/2, 1/4, atd.,

b) pozice ,sjezdare” —
opét drobnymi kracky udr-
Zovat rovnovahu, viz. a),

) pozice ,sjezdare” — vydrZ s balancestepy
na care,

d) stoj pfednozny — niZ3i stfeh — vydrz.

Dynamické cviky:

a) ,Hop - ta — da” — preskoky z pravé nohy
na levou s dvémi (tfemi) frekventovanymi
mezikroky (vhodné provadét pres &ary),

b) ,Afrika” — dvé hranaté tyce ¢&i ¢ary od sebe
cca na 3ffi ramen; zac¢indme mezi ty¢emi sto-

jem spojnym, vyskokem obé nohy vné ty¢i, dal-
$im vyskokem obé& nohy dovnitf, vyskokem leva
vné + prava uvnitt, vyskokem obé dovnitt,
vyskokem prava vné + levd uvnitf, vyskokem
obé dovnitf, atd.,

) ,Panak” — stoj rozkro¢ny, ty¢ (¢ara) mezi
nohama — vyskokem pravé vlevo predem a leva
vpravo zadem (prekfizit), vyskokem stoj roz-
nozny, vyskokem leva vpravo predem a prava
vlevo zadem, atd.,

d) ,Lifting” — na mist&, po &are, atd.

Cvicenf na balancestepu je svym komplexnim
pusobenim vhodné pro Sirokou vefejnost bez
rozdild véku, pro trénink vétsiny sportovnich
disciplin a pro rychlejsi a lepsi pribéh rehabili-
tace Ci regenerace po operacich ¢i Urazech.

Do klasického tréninku vnese nepochybné
zpestreni, spoustu legrace a pfispéje k procité-
nf a radosti z pohybu.

VySe uvedené radky jsou nejstrucnéjsim pred-
stavenim této obohacujici pomucky. V piipadé
zdjmu ¢ dotazu k této balancni pomdcce kon-
taktujte
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