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Uvod

Balan¢ni plochy (BOSU, velké i malé mice, Usece, CoCky aj.) se staly jiz ne-
odmyslitelnou soucasti dnesnich télocvicen. Vyuzivaji se u vSech kategorii
vékovych i vykonnostnich - od Setrné prevence pohybovych poruch az po
naroény sportovni trénink. A pravé na oblast vyuZiti balanénich pomucek ve
sportovni praxi bychom radi zamérili tento ¢lanek a predstavili sérii cviceni
se znamymi pomdickami, které mohou byt inspiraci pro za¢ateéniky, i zkuge-
né cvicitele s labilnimi plochami.

Fotografie Pavel Mares
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Cviceni na BOSU a s gymnastickymi mici
Hluboky stabilizacni systém
a sportovni trénink

Pro cviceni na labilnich plochach je zakladnim predpokladem dosazeni stabi-
lizace neboli svalové souhry, ktera zajisti zpevnéni osového organu (trupu,
koFenovych kloub() b&hem pohybd. Svaly, které se na této funkci podileiji,
souhrnné nazyvame hluboky stabiliza¢ni systém patefe (HSSP). Do tohoto
systému KolaF (2005) fadi nasledujici svaly: autochtonni muskulaturu (na vdli
nezavislé hluboké svaly patefe), branici, svaly panevniho dna a bfisni svaly
(zejména pri¢ny sval bFisni).

Dobra stabiliza¢ni funkce (tj. dobré zapojeni HSSP) je klicova v primarni
i sekundarni prevenci funkénich poruch pohybového systému (svalové dysba-
lance, bolesti pohybového systému) a je zakladem kazdého pohybové-
ho vykonu. BohuZel i u aktivné sportujicich jedincd se mnohdy setkdvédme
s nedostate¢nou funkci HSSP. PFi posilovani jsou intenzivné a nerovnomérné
zatéZovany povrchové svaly a neni vénovana naleZitd pozornost svalim za-
pojenym v HSSP. To ve svém disledku zplsobuje nejen snizeni pohybového
vykonu (nizsi rychlost, silu, vytrvalost), ale také vyznamné vyssi riziko posko-
zeni pohybového systému pfi Urazu Ci v podobé chronickych obtiZi. Proto by
zatazeni cvik( na podporu stabilizaéni funkce mélo byt samoziejmou soucasti
pohybové pfipravy.

BOSU je cvi¢ebni pom{cka, kterd ma svij plivod v rehabilitaci. Tato balanéni
plosina se sklada z pevné rovné plochy na kterou navazuje vypoukld mékka
&ast pripominajici pdimi¢. Svou jednoduchosti a variabilitou se rychle rozsitila
mezi vefejnost. Vyuziva se pfi nacviku svalové rovnovahy posturalnich a fa-
zickych fetézcl, jak vypouklou, tak i pevnou &asti vzhlru. Diky této pomicce
je mozné dosdhnout vysledkl cvi¢eni rychleji, bezpeénéji a komplexné&ji ne?
u jinych tréninkovych zafizeni.

Overball je mékky gymnasticky mi¢ malych rozmé&rd, ktery se vyuziva jak
pro protahovaci, tak i posilovaci cviky vsech svalovych partii. V kombinaci
s BOSU ndm poméaha jesté k efektivn&jdimu zapojeni svald hlubokého stabili-
zacniho systému patere.

Velky mié (fitball, gymball) je vysoce rozsifenou cvi¢ebni pomdckou. PouZiva
se v télesné vychové, rehabilitaci i sportovnim tréninku. Pfi dodrzeni zadklad-
nich pravidel bezpecnosti je vyuzZitelny pro nacvik posturalni funkce, sily i ae-
robni zdatnosti v riiznych Grovnich obtiZnosti. Tyto cviky jiz byly v poslednich
letech popsany v rfadé publikaci (viz seznam literatury).

Zasady cviceni na balancnich plochach

PFi cviceni se snazime dodrzovat zakladni zasady bezpecného cviceni. Pfi je-
jich nedodrzeni mdze dochazet k chybam, které maji negativni vliv na kvalitu
provedeného pohybu, zatézuji neadekvatné pohybovy systém a zvysuji riziko
jeho poskozeni.
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1) Zasada bezpecného prostiedi - je nezbytné minimalizovat
moznost zranéni zajisté&nim vhodného prostoru. PFi nacviku cvikd
dochézi pravidelné k paddm a tomu musi byt prostiedi uzptsobeno.
2) Zasada rozcviéeni - ke cvi¢eni na balanéni pom{cce pristupujeme
aZ po predchozim rozcvi¢eni zaméreném na prohfati a protazeni svald.
3) Zasada postupnosti - od jednoduchych cvikd ke sloZit&jgim
postupujeme az tehdy, kdyz jsou predchozi prvky dobfe zvladnuty

4) zZasada individudalniho pFistupu - s vyuzitim balanénich pomdcek
maZe cvicit prakticky kazdy, ale pti vybéru vhodnych cvik{ je nezbytné
zohlednit aktualni zdravotni stav a kondici cviciciho nebo skupiny. Cviky
vysSSi ndrocnosti jsou uréené pouze pro jedince zdravé a zdatné.

5) Zasada vzprimeného drzeni téla - posturdlni funkce, neboli
udrzovani osového orgénu ve vzpiimené poloze, jednotlivych segmentd
v{¢i sob& optimalné& vyvazenych a zapojeni svall v koaktivaci, ma pti
cviceni na labilnich plochach zasadni vyznam. Cviky fazické (cviky
hornich konéetin s pom{ckami & bez) povaZujeme za nadstavbové.
6) Zasada pravidelného dychani. Pokud to konkrétni cvik vylozené
nevyzaduje, snazime se zachovat plynulost dychani. Naro¢néjsi prvky
provadime s vydechem a navrat do zakladni polohy s nadechem.

7) Zasada nepropinani opérnych koncetin. Opérné koncetiny
(nohy ve stoji, ruce ve vzporu) nikdy nepropiname v loktech a kolenou.
Udrzujeme lehké pokrceni, které umoziuje dobrou stabilizaci. To plati
zejména u jedinct, u kterych je zvét&eny kloubni rozsah a tedy moznost
hyperextenze (prolomeni vzad).

8) Zasada bezpeéného poskytovani zachrany - pfi zajistovani
zachrany dbame na bezpecnost obou: toho, ktery cvici i toho, kdo
zachranu poskytuje.

9) Zasada zajisténi kvalitnich pomiicek - pouZivané labilni pomUcky
musi byt kvalitni a v dobrém technickém stavu (spravné nafouknuté,
bez defektl). PFi poruseni této zésady hrozi prasknuti pomUcky
a nasledny pad cviciciho.

Doporuéujeme dodrzet poradi cvikd od jednoduchych ke slozit&j$im a k na-
cviku dalich prvkd pristupovat a2 po Uplném zvladnuti cvikl predchazejicich.
Délka vydrzi ve vzporech, stojich a dalSich statickych polohach je individualini.
Prodluzuje se postupnég, zpravidla az do 20-30 vtefin. Je zifejmé, Ze pro je-

a7

snazsi, vSem ale doporucujeme kazdy cvik podrobné projit, zaméfit se na
spravné provedeni a pravidelné dychani.

K pFinostim cviceni patFi:
e vyrazny pozitivni vliv na cely pohybovy systém (podpora svalové rovno-
vahy, koordinace, sily, posileni hlubokého stabilizacniho systému patere)
a dobré vyuziti ve sportovni pfiprave,
e atraktivita cvic¢eni (cvi¢eni znamena velkou vyzvu, je spojené s intenziv-
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nim prozitkem a zvladnuti kazdého ,triku” je provazené zvySenim sebevé-
domi a sebehodnoceni),

e skutecnost, ze vysoké narocnosti cviceni je mozné dosahnout v relativné
bezpecném terénu (v télocvi¢né na Zinénce, na trave).

K negativiim a riziklim cvic¢eni patFi:

e jednd se o narocna cviceni, pti jejichz nacviku opakované dochazi k pa-
dlim a tedy je potieba pocitat s vy&sim rizikem Urazu. Je nezbytné zajistit
maximalné bezpecné prostredi (omezit blizkost stén, hran a tvrdych pred-
métl), poskytovani zachrany a jit&ni. Idedini je nacvik na mirné mékce-
ném povrchu (tatami, koberec, nebo venku na trave),

e v zadném pripadé nejsou tyto cviky vhodné pro osoby s poruchami rov-
novahy a pro osoby, u kterych pady mohou znamenat zvysSené zdravotni
riziko.

Nejcastéjsi chyby, které se vyskytuji pri cviceni.
e Nepravidelny dech. Dychani by mélo byt pravidelné. Naro¢néjsi prvky
provadime s vydechem a navrat do zakladni polohy s nadechem.
e Prohybani patefe (zejména v oblasti Sije a beder), pokles v ramenou.
Usilujeme o udrzeni zpevnéného téla v jedné ose. Hlava je v prodlouzeni
osy patere.
e PIné nataZeni stfedovych kloub opérnych kon&etin (lokty, kolena). Opér-
né koncetiny by mély byt vzdy lehce pokrcéené.



Cviky

1. Stoj obounoz

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny pred BOSU

P: Vykrokem stoj na BOSU (obr. 1). TéZsi varianta s pouzitim vodniho vaku ve
skréenych pazich za hlavou (obr. 2). Stfiddme strany BOSU i DKK

obr. 1

obr. 2

2. Stoj na jedné noze

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny pred BOSU

P: Vykrokem pravé vystoupime na balan¢ni plochu. Ztizeni cviku je mozné
za pomoci pfihravek s mi¢em (obr. 3) nebo prace pazi (obr. 4). Stfidame
strany i DKK.

obr. 3 obr. 4

3. Dfepy

ZP: Vlychazi ze cviku €. 1 stoj na BOSU.

P: Ze stoje na balancni polokouli provedeme drep (obr. 5). Tézsi variantou
jsou drepy s vyuzitim vodniho vaku ve skréenych pazich za hlavou (obr. 6).
Stfiddme strany balanéni pomUcky.

v v v
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obr. 5 obr. 6

4. Seskoceni a naskoceni

ZP: Pri seskakovani se vychazi ze cviku €. 1 Stoj na BOSU. Pri naskakovani
stoj rozkro¢ny pred BOSU.

P: PFi seskakovani podfep a pfiprava na odraz (obr. 7). Odraz &ikmo vzh(ru
vpred a pfiprava na doskok (obr. 8) Zmékdceni doskoku na podlozku a rovno-
mérné rozloZeni vahy mezi DKK (obr. 9).

PFi naskakovani podiep a pfiprava na odraz (obr. 10). Odraz Sikmo vzh(ru
vpred a priprava na doskok (obr. 11). Zmékceni doskoku na balancni plochu
a rovnomérné rozloZzeni vahy (obr. 12).

obr. 7 obr. 8

obr. 10




obr. 11 _ obr. 12

5. Seskoceni a naskoceni jednonoz

ZP: Pri seskakovani vychazi se cviku €. 2, Stoj na jedné noze na BOSU. Pri
naskakovani stoj na jedné noze pred stfedem balanc¢ni polokoule.

P: Pri seskakovani podiep a pfiprava na odraz (obr. 13). Odraz $ikmo vzh(ru
vpred ze stfedu BOSU a priprava na doskok. Zmékceni doskoku na podlozku
a rozlozeni rovnovahy na DK (obr. 14)

obr. 13 > obr. 14

PFi naskakovani podiep a pfiprava na odraz (obr. 15). Odraz Sikmo vzh(ru
vpred a priprava na doskok. Zmeékceni doskoku, jez je smérovan na stied ba-
lanéni plochy a rovnomérné rozlozeni vahy na DK (obr. 16). Stfiddme strany
balan&ni pomuicky.

obr. 15 obr. 16
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6. Diep na bosu s overballem

ZP: Vychazi ze cviku ¢. 1, Stoj obounoz na BOSU a pod jednu DK vlozime
overball.

P: Rovnomeérné rozlozeni véhy mezi DKK (obr. 17). Ze stoje provedeme dfep

(obr. 18). TeéZzsi variantou jsou dfepy s vyuzitim vodniho vaku ve skréenych
pazich za hlavou (obr. 19). Stfiddme overball pod obéma DKK.

obr. 18

obr. 17

7. Stoj na overballu
ZP: Stoj rozkrocny pred overballem. obr. 20
P: Vykrokem pravé/levé vystou-
pime na overball, snaha o udrzeni
rovnovahy a doprovodna prace pazi
(obr. 20).




8. Dfep na overballech

ZP: Stoj rozkrocny na overballech (obr. 21).

P: Ze stoje na overballech provedeme dfep (obr. 22). Té&zsi variantou jsou
drepy s vyuzitim vodniho vaku ve skréenych paZich za hlavou (obr. 23).

obr. 21

9. Vzpory a podpory lezmo
ZP: Vzpor lezmo na mici, nohy na mici opfené o narty/Spicky (tézsi varianta).
Zpevnit trup (obr. 24).
P: Vydrz v poloze. Dale variace:
e Pretaceni dolnich koncetin (DKK) na mici do stran (obr. 25).
e Skrcovani DKK pod trup (obr. 26). Skréovani Sikmo — kolena sméruji stfi-
davé k jednomu a druhému lokti.
e Pritahovani mice pod télo pres natazené DKK do ,stfechy”
e U vdech t&chto cviki mizeme zvysit obtiznost tim, Ze zanoZime pravou/
levou (obr. 27.).
Vydech vzdy pfi skréeni nebo rotaci DKK, pfi ndvratu do ZP nadech. Ve vydrzi
je dychani pravidelné. Stfidame strany. Mozné vyuzit i lehdi variantu s BOSU.

obr. 24 obr. 25




Cviceni na BOSU a s gymnastickymi mici

obr. 26 obr. 27

10. Vzpory a podpory bokem
ZP: Vzpor lezmo na levé/pravé bokem, mic¢ umistény mezi nohama (obr. 28).
P: Vydrz v poloze. Déle variace:

e pretaceni DKK na mici (obr. 29).

e unozeni, vydrz v poloze, poté vystfiddme strany (obr. 30).

obr. 28 obr. 29

Ve véech vy&e uvedenych cvicich je mozné kombinovat rtizné typy balanénich
ploch a dal$i pom{cky jako napftiklad, medicinbaly, ¢inky, mi¢e pro nacvik pi-
her i dalsi posilovaci systémy jako je tfeba TRX. VZdy nez se cvi¢enec zameri
na zminéné kombinace, nebo slozitéjsi cviky je vSak potfeba dokonalého pro-
vedeni cviku predchazejiciho. Praktikovani nékterych kombinaci pfi Spatném
provedeni mlzZe byt kontraproduktivni a nebezpeéné.
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Zaver

Clének predstavuje cviky zamérené na rozvoj koordinace, rovnovahy, sily,
podporu svalové rovnovahy a posileni hlubokého stabilizacniho systému pate-
Fe s vyuzitim BOSU a dalsich labilnich ploch. Vy$e uvedené ukézky cvikd jsou
vhodné jak pro trénované sportovce, tak i zacatecniky a v minulosti se jimi jiz
fada publikaci zabyvala.

Jejich efektem je posileni hlubokého stabilizacniho systému patere, které pfi-
nasi nejen zlepseni drzeni téla, ale celkové vétsi pevnost a stabilitu. Snizuje
se riziko zranéni pfi stfetech s protihraci nebo nahlych padech. To je vhodné
predevsim pro bojové a dalsi sporty, kde dochazi k Castému kontaktu dvou
i vice jedincl. Lep&i funkce HSSP také vytvai podminky pro lepsi fazickou
hybnost hornich a dolnich koncetin (napf. odrazy, hody).

PFi cviceni je tfeba respektovat didaktické zasady: postupovat od jednodus-
gich prvkd ke sloZit&j&im (ndro¢néjsi cvi¢eni vzdy aZ po zvladnuti zakladnich
dovednosti) a cviéeni individudlné pfizptsobit aktudlni kondici jedince. Pro
docileni maximalniho efektu je nezbytné cvicit s plnou koncentraci, podle in-
strukci a nejlépe s kontrolou partnera, ktery nas upozorni na chyby.

Posileni hlubokého stabilizacniho systému patefe ma znacny vliv nejen na
samotny sportovni vykon, ale zaroven zlepsuje drzeni téla a pomaha chranit
patef pfed porané&nim. Pi cvi¢eni na labilnich plochéch je tedy velmi ddlezi-
té udrzovat spravné drzeni téla a postaveni panve, kterd by méla byt vzdy
v neutralni poloze, aby mohl hluboky systém spravné fungovat. Pfi laickém
a nesoustredéném cviceni na balan¢nich plochach prevezmou hlavni roli do-
minantni hyperaktivni svalové skupiny, zatimco ddleZité oslabené svaly HSSP
zUstavaji z pohybu vypojené. Nespravny pohybovy stereotyp se tak mdze
jesté vice prohloubit. Je proto nutné naucit se tyto svaly aktivovat v jiné sta-
biliza¢ni kvalité a aktivitu udrzovat pod volni kontrolou, abychom ji mohli vy-
uzivat i béhem vsednich ¢innosti.

Pro posileni HSSP nemusi slouzit pouze cviky na balancnich plochach, ale Ize
vyuzit i dalsi metody, které jej ovliviiuji, jako napriklad dechova cviceni, jéga,
¢chi-kung, tai-¢i apod.

Vérime, ze pfi zachovani doporucenych zasad a po nalezitém tréninku je moz-
né tyto cviky zvlddnout a Ze jejich osvojovani mize byt nejen ptinosné pro
stabilitu a celkovou fyzickou kondici, ale také pfrinést mnoho chvil zabavy.
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HSSP - hluboky stabilizacni systém patere
DK - dolni koncetina

DKK - dolni koncetiny

HKK - horni koncetiny

P - provedeni, pohyb

ZP - zakladni poloha, postaveni
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