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Seznam symbolu a zkratek

BC — balan¢ni cviceni

CNS — centralni nervova soustava

DK — dolni koncetina

HK — horni koncetina

HSSP — hluboky stabiliza¢ni systém patete
PAS — porucha autistického spektra

SDT — spravné drzeni téla

VDT — vadné drZeni téla
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1 Uvod

Rovnovazna, ¢ili balan¢ni cvi¢eni poméhaji mnohym z nés, nékdy aniz bychom si to
vlastné uvédomovali. Zpeviluji ptedevsim stied téla, svaly hlezna, kolene ale i trupu. Uz jen
chozeni po obrubniku, stoj na jedné noze, nebo i na obou nohach, avsak se zavienyma ocima,
to vSe testuje naSi rovnovahovou schopnost. Predkladana prace je zaméfena na tvorbu
zasobniku rovnovaznych cviceni pii webovém rozhrani pohybemkezdravi-cz.webnode.cz pro
vybrané skupiny populace. Balancujeme jiz od malicka. V ramci ontogenetického vyvoje dité
nejdiive lezi, pak se plazi, leze, sedi, stoji a nakonec uz zvlada pomalou chlizi s oporou o
nabytek nebo s pomoci rodi¢e. Bipedalni lokomoce, ¢ili chiize po dvou je neustdly boj s
gravitanim polem Zem¢. Ve stafi prichazi degenerace pohybového aparatu, coz nds mnohdy
prinuti znovu pouzit oporu, tentokrat hil, choditko apod. Stejné jako batolata i seniofi maji
problém s vertikalizaci ($irsi postoj, flexe v kolenou a ky¢lich). Cilem mé bakalaiské prace je
tedy sestavit multimedialni webové stranky, které budou moci navstivit vSichni s pfipojenim k
internetu. Bude se skladat z fotek riznych cviki, vcetné popisu spravného provedeni a
piipadnych moznych chyb, a to pro rizné skupiny populace jako jsou sedici, aktivni ale i
seniofi nebo déti. K témto fotkdm budou navic pfifazeny informace o prospeSnosti cviki, o
jejich fyziologickém a zdravotnim vyznamu pravé pro rozebirané skupiny populace.
Vzhledem k tomu, Ze Katedra télesné a sportovni vychovy Fakulty pedagogické ZCU v Plzni
spolupracuje s neziskovou organizaci ProCit, zaroven v praci vénuji prostor détem s poruchou
autistického spektra, které je pro samotné déti, ale i pro jejich rodice velkou komplikaci pro
zivot. Vytvorenim nékolika jednoduchych cvikd, které déti 1épe pochopi vizualizaci pomoci
karticek s naCrtnutym cvikem, se snaZim, aby rozhybaly sviij pohybovy aparat, ktery si
zaslouzi pozornost stejné takovou, jako u lidi bez této poruchy. Multimedidlni pfirucku jsem
si zvolil predev§im kvuli dostupnosti a popularnosti pro uzivatele internetu. Web bude
prehledné rozclenén na jednotlivé kategorie, z nichZz kazdd poskytne dileZité informace
spojené s oblasti balan¢niho cvi¢eni. Toto ¢lenéni se objevi znazornéné graficky i v metodice

prace, aby ¢tenat porozumél systému slozeni stranek.
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2 Rozbor dané problematiky

2.1 Balancni cviceni, charakteristika

Tato kapitola pojednava o charakteristice balancnich cviceni. Dale rozebira moznosti

cviceni s balan¢nimi pomutckami a nachézi se zde popis jednotlivych vybranych pomucek.

2.1.1 Pohybové (motorické) schopnosti a dovednosti

,,Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich funkcnich
predpokladii clovéka pro pohybovou cinnost.” (Celikovsky, 1979). V praxi to znamena, Ze
tyto schopnosti ma clovék determinované, jsou to vnitini pohybové predpoklady a nejsou
specifické pro jednu konkrétni ¢innost. Kazdy tedy ve sportu musi pocitat s tim, co mu bylo
dédi¢né nadéleno, jelikoZ pohybova schopnost je prostiedim ovlivnéna pouze Céstecné.
Zména urovné pohybovych schopnosti je Casové naro¢na, avsak je ovlivnitelnd télesnym
tréninkem.

,,Pohybovad dovednost je soubor predpokladii pro pohybovou cinnost ziskany v procesu
uceni.” (Celikovsky, 1979). Na rozdil od schopnosti lze dovednosti cilenym tréninkem
zdokonalovat a zlstavaji relativné stalé. Jsou specifické, to znamena, ze je mizeme aplikovat
pouze pii nékterych ¢innostech.

Pohybové schopnosti miizeme zjednodusené rozdélit na kondi¢ni a koordinacni. Ty
kondi¢ni jsou predevsim rychlost, sila a vytrvalost. Mezi koordina¢ni fadime schopnost
diferencia¢ni, orienta¢ni, reak¢éni, rytmickou a rovnovahovou. V procesu tréninku bychom
koordina¢ni schopnosti méli rozvijet pfedev§im v jeho prvni poloving€, jinak ma na jejich
rozvoj negativni vliv svalova tinava, ¢i tnava CNS (Votik, 2003). Pro ucely této bakalaiské
prace vSak postaci pouze toto struéné rozdéleni. Nutno fici, Ze n€které ze schopnosti spolu
uzce souviseji. Tak napfiklad rozvijime-li védomé rychlostni schopnost, budeme spolecné s ni

rozvijet jistou mérou 1 silové €1 vytrvalostni schopnosti. Dale se budeme vice vénovat

vvvvv

2.1.2 Rovnovahova schopnost

Z tyziky jiz vime, ze rovnovaha je takovy stav, kdy se vyslednice na soustavu
pusobicich sil rovna nule. Tato definice nam pomaha pochopit pojem i v nasi védni discipling.
Antropomotorika chiape motorickou rovnovahu jako schopnost udrzet stdlou polohu téla.
Motorickou rovnovdhu rozdélujeme na statickou, dynamickou a balancovani. Staticka

rovnovaha znamend zachovani ur€ité pozice v klidovém stavu s minimalnimi vychylkami
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(kolisanim). Zatim co rovnovaha dynamicka je schopnost zachovavat pozadovanou pozici pfi
plynulych zménach polohy téla a pohybech z mista na misto (M¢ckota, Blahus, 1983).
Balancovani, vyvazovaci schopnost umoziuje udrzet predmét ve vratké poloze. Je to jinymi
slovy proces neustalého kolisani balancovaného pfedmétu mezi udrzenim ve vratké poloze a
vychylenim z této polohy (Celikovsky, 1979). Pii télesnych cvicenich zaméfenych na udrzeni
stability zapojujeme piedev§im proprioreceptory (svalova vieténka) ulozené ve svalech,
exteroreceptory v kiiZi, zrak a vestibularni aparat (vnitini ucho). Uroveii rovnovahy mize byt
ovlivnéna 1 psychickym stavem jedince, urovni nervosvalové koordinace a podminkami, za
kterych se rovnovazna cviceni provadéji. Schopnost rovnovahy se da testovat pomoci riiznych
motorickych testd. Zminime alespon test vydrze ve stoji jednonoz na zemi se zavienyma
o¢ima, test chlize vzad po kladinach, ¢i test skokd do rovnovazného postoje (Mékota, Blahus,

1983).

2.1.3 Rovnovazna cviceni

Kristofic (2007) uvadi, Ze balancovani je specificky zplsob cviceni, kdy plnime
pohybovy tkol s nemaximalni silou pomoci koordinace zapojovanych svalt. Balan¢ni nebo
také rovnovazna cviCeni slouzi jako dopliikova a kompenzacni Cinnost pro profesionalni
sportovce, ktefi pottebuji sviij vykon podat na co nejvyssi urovni. Toto cviceni totiz aktivuje
hluboky stabiliza¢ni systém patete (HSSP), ktery ndm pomadha ke spravnému drzeni téla
(SDT). Avsak mnohdy se uplatiluje i jako zdravotni prostiedek pro rizné skupiny populace
S riznymi zdravotnimi komplikacemi a indispozicemi. Budeme-li chtit trénovat rovnovahu,
rovnovahy statické. To je pro priklad stoj na jedné noze s otevienyma 1 zavienyma oc¢ima.
Trénink dynamické rovnovahy je jiz o néco sloZitéjsi, protoze zahrnuje pohyby horizontalni,

vertikalni i rotaéni. Zmiime funkéni test dosahu.

2.1.4 Vybér pravidel pri zapojeni balané¢nich cviki

Cviceni bychom méli provadét ve statickém ¢i vedeném rezimu, piedevsim pro efektivni
vyuziti u€inku zpétnovazebni kontroly pohybu. Zatazujeme cviceni celostniho ale i lokalniho
charakteru balancovani va¢i zemi. Snahu zkvalitiiuje 1 omezeni senzorickych vjemd,
napiiklad zavadzani oci. Pfi balan¢nim cvifeni dbame pfedevsim na SDT, kvili zdlraznéni
kyzeného efektu zpevitovani a protahovani (Jebavy, 2014). Balan¢ni pomucky jsou primarné
uréeny ke cviceni na nezpevnéné plose s vyuzitim predev§im hluboce uloZeného svalstva.

Nejlepsi volbou je proto cvi¢eni na téchto pomuckach na boso, vzhledem k zapojeni svalt



Daniel Follprecht 2018

plosky nohy, které¢ se nepiimo podileji na aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému patefe a

tim pozitivné ovlivituji spravné drzeni téla.

2.1.5 Bezpecnost a rady p¥i zapojeni balan¢nich cviceni

Dle Jebavého (2014) bychom méli balan¢ni pomicky vyuzivat dle ndvodu vyrobce.
Jako zacateCnici je dobré vyuzit dopomoci druhé osoby. Samoziejmosti je zacinat od cvikl
udrzovat stale aktivni té€lesné jadro, neboli CORE, a hlavu drzet v prodlouZzeni trupu. Pro lepsi
setrvani v labilni poloze je dobré upfit zrak na jeden pevny bod.

Témeét nutné opatfeni je cviCit v otevieném prostoru mimo dosah jakychkoliv
pfedmétl a vyhnout se tak riziku zranéni pfi padu na tyto pfedméty. Tato zasada plati hlavné
pro déti, starSi osoby a zacate¢niky. Pokud se dana poloha zdd nekomfortni, pferuSime
cvic¢eni, nebo vybereme jiny cvik. Jednu pomucku by mél vyuzivat vzdy jeden cvicenec.

Béhem cviceni rozhodné nezadrzujeme dech, ale dychdme plynule.
2.1.6 Pomicky vhodné pro balanéni cviceni
Gymnasticky mi¢ (fitball, gymball)

Gymball (viz obr. 1) je asi nejznaméjsi balanéni pomuckou vibec. Je to nafukovaci,
elasticky mic, ktery Ize potidit ve velikosti od 30 do zhruba 80 cm v priméru. Vyrabi se jak
kulaty, tak i v mnoha jinych variantach — ovalny, s madly, fazolovitého tvaru, se zatézi uvnitt
apod. Gymnasticky mi¢ s madly vétSinou vyuzivaji déti ke hrani formou skakani na mici. Je
velmi vhodny piedevsim pro t¢hotné Zeny, uziva se vSak jako jedna z hlavnich pomiicek pfi
rehabilitaci. Uz jen spravné sezeni na gymballu aktivuje svaly potfebné ke spravnému drZeni

téla.

Obr. 1 (zdroj vlastni)
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Overball

rvo

Overball (viz obr. 2) je opét pomicka z kategorie mi¢l. Tento mi¢ek o priméru
zhruba 25 cm je vynikajicim pomocnikem pfi rehabilitaci, ale ma Sirokou variabilitu uziti. Je
vyroben z elastického materidlu a 1ze ho pouZzit nafouknuty Gpln€ nebo tieba jen z poloviny.
Da se vyuzit pii dlouhodobém sezeni v kancelafi, pfi cestdch dopravnimi prostfedky, nebo pfi

v

ruznych typech télesnych cvi¢eni. Cim vice je overball nafouknuty, tim tézsi je s nim cviceni.

Obr. 2 (zdroj vlastni)

Bosu

Napil balan¢ni plosina, naptl nafukovaci mi¢. Toto dokonalé spojeni dalo vzniknout
skv€lé pomiicce ptuvodné urcené k rehabilitaci. Bosu (viz obr. 3) ma Sirokou variabilitu uziti a
tim, ze Ize bosu pouzit z obou stran (z anglického both side up = bosu), vycet cvikl jesté
nariistd. Cvicenec si navic muze regulovat miru vzduchu nafukovaci ¢asti. Tim mlze cviceni
jesté vice ztiZit. Na své si tak pfijdou zacatecnici, pokrocili ale 1 profesionalové. Pii cvi€eni s
bosu je potieba dbat zvysené opatrnosti, zvlasté preklopime-li bosu gumovym micem na

podlozku. Plosina se stava velice nestabilni.

10
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Obr. 3 (zdroj vlastni)

Valce

V poslednich letech se vélec (jindy také blackroll nebo foamroll, viz obr. 4) t&si velké
oblibé. D4 se totiz vyuzit jako cvicebni, protahovaci nebo masazni pomicka. K sehnéni jsou
valce pénové, plné zhruba 90 cm dlouhé s 10 cm v priméru, nebo valce kratsi s dutou kostrou
z umélé hmoty a na povrchu potaZzené gumou, vhodngj$i spiSe k masazi, které¢ méti zhruba 30
cm. Valcovanim tak miZeme namasirovat napiiklad svaly zadni nebo pfedni strany stehen,
lytkové svalstvo nebo svalstvo zad vleze na valci. Tato automasaz je sice ¢asto bolestiva, ale

leckdy pomutze rozmasirovat i velmi zatuhlé svalstvo.

Obr. 4 (zdroj vlastni)

11
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AV %

Balanéni ¢ocka

Gumova nafukovaci pomiicka, kterd dokaze ulevit bolavym zadim z dlouhodobého
sezeni, nebo nachazi uplatnéni pii kondicnich cvicenich tim, ze tvoii nezpevnénou plochu, na
které cvienec stoji. Sehnat ji lze v nespoc¢tu variant a barev. Se Spuntiky, hladkou, pouze
k sezeni, vypouklou, ve tvaru jezka atd. Vhodna je téz na dlouhé cesty dopravnimi prostiedky.
Pti aktivnim sezeni na ¢occe totiz nastavujeme panev do spravné polohy a sedime tak na

hrbolech kosti sedacich, ne vSak na kostr¢i. (viz obr. 5)

Obr. 5 (zdroj www.asker.cz)

Medicinbal

Jedna z nejstarSich pomiicek (prvni zminky z Persie). Specialni tézky mi¢ dfive
vyrabény z kiize, dnes ho najdeme spiSe z umélych materiali jako plasty, kovy (kettlebell)
apod. Je naplnény piskem, vodou, Zelezem nebo jinou zatézi, kterd je odstupniovana dle
potfeby od jednoho az po desitky kilogrami. Je navrzen tak, aby pifi odhodu a dopadu
neodskakoval, proto je vhodny i do mensich prostort. Je tvrdy, pevny, a proto na ném muze
cvienec 1 stat. Vyhodou jsou madla, kterd se ptidélavaji k n€kterym medicinbalim, aby
s nimi cviceni bylo o néco leh¢i a zvysila se variabilita cviceni (viz obr. 6). Uzival ho kdysi i
sam Hippokrates jako rehabilitacni pomticku. Dnes se vyuziva tfeba ptfi cvicenich jako je

crossfit, ve fitness centrech apod.

12
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Obr. 6 (zdroj vlastni)
Balan¢ni usece

Usede (viz obr. 7) jsou vyrobeny ze dieva, pieklizky nebo tvrzeného plastu, ktery je
houzevnaty a zaroven leh¢i nez dievéné varianty. VétSinou jsou opatfeny protiskluzovym
materidlem. Maji tvar kruhu, ale i obdélniku a zespod je umisténa cocka, diky které¢ ziskava
use¢ prave schopnost balan¢ni pomtcky. Je urCena predevSim pro ndacvik stability a

pohyblivosti, neni v§ak vyjimkou, kdyz je pouzita jako rehabilita¢ni pomucka.

Obr. 7 (zdroj vlastni)

Indo board

Netradi¢ni pomticka skladajici se ze dvou ¢asti. Prvni ¢asti je tvrzeny valec o pruméru
zhruba 15 cm. Na tento valec patii druha cast — deska opatfena zespod zarazkami, aby se
deska tplné nesesunula z valce. Deska je vyrobena z pteklizky, nebo z masivu a shora je
opatiena protiskluzovym materialem. Pohybuje se z leva doprava, nikoli v ptedozadni roving.

Indo board je hojn¢ vyuzivan sportovci, ktefi jezdi na skateboardu nebo surfu. Pohyb na této

13
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desce tomu tak i nasvédCuje. Desky mohou mit rozméry Sir$i a kratSi nebo uzsi a delsi
pfipominajic pravé surf. Na desce nemusime vSak nutné stat, ale Ize na ni cvicit i

s polozenyma rukama. (viz obr. 8 a 9)

Obr. 9 (zdroj vlastni)

Plnéné pytle — bulharsky pytel, aquabag apod.

Z kategorie pytli existuje n€kolik zastupci. Bulharsky pytel (viz obr. 10) je navrzen
predevSim pro zapasniky a bojové sporty. Je plnén piskem pro vét§i hmotnost a ma né€kolik
uchytli pro riizné tréninkové variace. Bulharsky pytel je spiSe kondi¢ni pomucka. Naproti
tomu aquabag je naplnén vodou, objem je az 35 litrG. Voda v pytli se pieléva a diky jejim
vlastnostem pytel tvoti Sirokou skalu zptisobu uziti. Obsah se da vylit a uchyty jsou rovnéz

délané tak, aby se daly v ptipad¢€ potteby odejmout.

14
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Obr. 10 (zdroj vlastni)
Balance step

Gumové polokoule se suchym zipem jednoduSe pfipneme zespod chodidel. Jsou
vhodné pro déti, Zeny v domécnosti, seniory, vrcholové sportovce a lze je vyuzit pii vSech
druzich ¢innosti. Jejich vyhoda je skladnost — méfi asi 8 cm, takZe nezaberou témét zadny
prostor. Nejvétsi plus této pomicky je to, ze kazdé noze umozni balancovat zvlast. (viz obr.
11)

Obr. 11 (zdroj www.cvicebni-pomucky.cz)

TRX

Zaveésny posilovaci systém TRX (z anglického ,,Total-body Resistance Exercise®)
sta¢i zavesit ke stropu, V tu ranu se ndm nabizi nespocet cvikl s vlastni vahou, které s touto
pomitickou mizeme aplikovat. Pivodné byl tento systém vyvinut pro samotné vojaky. Neni
proto divu, ze se na ném Cloveék slusné zapoti. Svalstvo vSak nartistd rovnomérné€ a rozviji se

hlavn¢ hluboké vrstvy. Sklada se z nastavitelnych popruht, které 1ze pohodIn¢ upevnit uvnitt

15
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domu, ale tfeba i na zahrad¢ pomoci stfedové umisténé karabiny. Na konci téchto popruhi

jsou madla, kam kotvime horni i dolni koncetiny. (viz obr. 12)

Obr. 12 (zdroj vlastni)

Slackline / Slack

Popruh ukotveny za 2 pevné body (vétSinou stromy) a uréeny k chozeni, balancovani,
nebo i skakani se nazyva Slackline. Napina se pomoci primyslovych napinaki a je pruzny,
aby se na ném dalo popfipad€ 1 skékat a predvadét rizné triky. Je to relativné novéjsi
pomticka a vyuzivaji ji pfedev§im horolezci, ktefi ji ostatné i vymysleli. Sife popruhu je rtizna
nad zemskym povrchem. Pak se nazyva Highline. Princip je stejny, udrzet se na popruhu

pomoci balancovani. (viz obr. 13)

Obr. 13 (zdroj www.singingrock.cz)

Mezi vyse zminéné balan¢ni pomiicky bychom mohli zatadit tfeba 1 lavicku, kladinu,

chtizi po $vihadle, balan¢ni boty, chiidy nebo tieba brusle a to jak in-line, tak i ty pro ledni
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hokej. MoZnosti, jak balancovat je tedy opravdu mnoho a vybér je pouze na nas.

2.2 Zdravotné regeneracni cviceni

Rozvoj balan¢nich schopnosti vyznamné napomaha ke spravnému drzeni téla tim, Ze
zpeviuje jeho stfed. Zapojuji se tak svaly hluboce ulozené (hluboky stabilizacni systém

patere).

2.2.1 Hluboky stabilizac¢ni systém patere

Jedna se o systém mnoha hluboce ulozenych svalii, podilejicich se ptfedevSim na
opoie, stabilité a moznosti vzpfimeného postoje vici gravitatnimu poli Zemé. Tento systém
funguje jako celek a aktivuje se jiz pii pouhé predstavé (anticipaci). Obklopuje pievazné
dutinu bfi$ni a porucha souhry tohoto systému zptisobi svalovou dysbalanci, kterd ve vétsSing
pripadl vyusti ve vertebrogenni potize. Proto je tak dalezité HSSP stale aktivizovat, nejlépe
pomoci balan¢nich cvi€eni. Pii nedostate¢né funkci hluboce uloZenych svali tuto funkci
ptebiraji svaly povrchové. Ty vSak nedokézi nastavit spravnou polohu kloubi a vzniké napéti,
blokady a velmi Casto bolesti. Pfi absenci posilovani HSSP vznika zacarovany kruh a bolesti
se stupnuji. Funkcni zapojeni svalové stabilizace je zcela nezbytnou podminkou pfi ochrané

patefe sportovcu.

HSSP 1ze rozdélit z funkéniho hlediska na dvé ¢asti.
Cast bederni a dolni hrudni:

Pti¢ny sval btisni

Bréanice

Svaly dna panevniho

Extenzory patefe (mm. multifidi)

Cast kréni a horni hrudni:
Hluboké extenzory patefe v kréni Casti

Hluboké flexory krku

Nebudeme-li vénovat tomuto systému pfili§ pozornosti, mohou se objevit rizné syndromy
vyplyvajici z ptetézovani jednotlivych skupin svalll a jejich nedostate¢né kompenzace. Tak
napiiklad, velmi zjednodusené u fotbalistd, bruslait ¢i kulturistd se muize rozvinout dolni

zktizeny syndrom a u hokejisti, oStépaii, hazenkaii nebo kanoisti se muze objevit horni
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zktizeny syndrom. Tyto syndromy se kompenzuji rtiznymi protahovacimi a posilovacimi

prvky. Vice v podkapitole ¢islo 2.2.6. posturalni funkce.

2.2.2 Dychani pri balan¢nich cviéenich

Pfi nddechu vyvolava branice nitrobfisni tlak. Tento tlak se pfendsi smérem dolt do
oblasti panve, ktera se rovnéz aktivuje a tla¢i organy proti tlaku branice. Zaroven se zapojuje i
pricny sval bfisni, ktery tvoii tzv. Siroky opasek, ktery brani rozpinani bfisni dutiny vpted a
do stran. Proto se nddechem rozsifuje obvod pasu. Spravné dychani cilené do podbiisku ma
pozitivni vliv na organy dutiny bfi$ni a pfispiva mimo jiné ke spravnému drzeni téla diky
aktivaci HSSP. Proto se pfi balan¢nich cviCenich snazme nezadrzovat dech, ale dychat

plynule a idealn€ vSemi sméry — dorsalnég, ventralng, lateralné.

2.2.3 Spravné drzZeni téla (SDT)

Individualn€ optimalni (sprdvné) drzeni téla je jednim ze zakladnich ptedpokladii
spravného zapojeni cilenych svalovych skupin v pribéhu pohybu a efektivniho provadéni
jednotlivych kompenzacénich cviceni (Bursova, 2005). Hraje diilezitou roli i v optimalni
funkci vSech télesnych systémil. Vytvafeni individudlniho modelu drZeni téla probiha jiz od
utlého veku, programuje se v centralni nervové soustavé jako vysledek slozitych reflexnich
déja. Je determinovéno celou fadou faktord jako wnitini a wvnéj$i prostfedi jedince,

momentalni psychické stavy, télesnd stavba a stavba svalstva (Bursova, 2005).

2.2.4 Vadné drZeni téla (VDT)

Naproti tomu porucha posturalni funkce se nazyva vadné drZeni téla. Ve vyskytu
téchto dvou modeli prevazuje vadné drzeni téla charakteristické odchylkami od
fyziologickych norem posturdlni funkce. VDT se formuje jiz od utlého véku nebo je
podminéno dédi¢né. Zakladnimi poruchami drZeni téla jsou plocha zada, zvétSend hrudni
kyfoza, zvétSend bederni lordéza, skolidza, chabé drzeni z diivodu niz§iho napéti svalstva,
ploché nohy, vardozni nebo valgdézni postaveni kolen. Z téchto fyziologickych odchylek
muzeme vinit napi. nedostatek pohybu, sedavd zaméstnani ¢i naopak nadmiru pohybu s
absenci kompenzacnich cviceni, ale také dédicnost vrozenych forem patefe (deformity). Praveé

zde zac¢ina 1é€ba pomoci rehabilitace pohybového aparatu, na kterou neni nikdy pozdé.

2.2.5 Dynamicky sed
Gravitace na nas pisobi cely den, a proto bychom méli mit na paméti, zvIasté pti

sedavém zplisobu zaméstnani, ze ¢im déle sedime ve statickém sedu, tim vice pfetézujeme
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patet a jeji jednotlivé segmenty. Fyziologicky (dynamicky) sed je zplisob sezeni, kdy je o
mnoho méné zatézovan kosterné¢ svalovy aparat nez pii klasickém sedu. Kromé pozitivniho
vlivu na fyziologickou stranku vyrazné ovlivituje pracovni uUnavu, zlepSuje koncentraci,
produktivitu a vykonnost. Ke zdravému sezeni nam mohou pomoci tieba velky gymnasticky
mi¢ (gymball) nebo overball, ktery je skladnéjsi. Za predpokladu, ze ma gymball spravnou
velikost a je spravné nafouknuty tak, aby lehce péroval.

Sedatko, at’ uz mic, nebo zidle by mélo byt tak vysoké, aby tthel mezi osou patete a osou
stehen byl alespont 90°. Kycelni klouby by tedy mély byt vySe nez klouby kolenni. Dolni
koncCetiny jsou polozené celymi chodidly na zemi a roznoZené o néco vice nez je Sife ramen.
Lytka sviraji s chodidly 90°. Spi¢ky chodidel smé&fuji mirné ven a duleZité je uvédoméni
dotyku celé plosky nohy s podlozkou. Pénev je lehce podsazena tak, abychom sed¢li na
sedacich hrbolech za soucasné lehké aktivity bfiSnich svalii, tim uvoliiujeme oblast beder.
Horni polovinu téla protahujeme z panve v podélné ose. Ramena jsou zasunutd smérem vzad
a dold. Soucasné lehce zasunujeme bradu vzad (Bursové, 2005). Hlavu se snazime z téla
vytahovat tak, jako kdybychom méli knihu poloZenou na temeni hlavy. Prsa jsou v lehkém

ptredsunuti, jako kdybychom méli novy nahrdelnik a chtéli ho v§em ukazat. Viz obr. 14.

'SR}

Obr. 14 (zdroj www.deseti-prsty.cz)

2.2.6 Posturalni a lokomo¢ni funkce

Z hlediska hrubé motoriky rozeznavame dvé funkce pohybové soustavy — posturdlni a
lokomocni. Ob¢ tyto funkce spolu uzce souviseji a zaroven se ovliviuji. Nelze je tedy od sebe
oddélovat.

Posturdlni funkce plni ukol pfedevS§im udrZovani vzpfimené polohy téla vuci
gravitatnimu poli Zemé&. Je vyvojovym piedpokladem kazdého pohybu cloveéka a je

vysledkem slozitych reflexnich dé&jii naprogramovanych v centrdlni nervové soustave. Kvalita
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posturalnich funkci souvisi se spravnym drzenim téla a je nepiimym ukazatelem zdravi déti.
Tuto kvalitu lze meéfit pomoci standardizovanych test (napi. thorakoabdomindlni
trojuhelniky, stereotyp zanozeni, stereotyp upazeni aj.). Rozvojem posturalni slozky diky
balancnim cviCenim pfispivame k optimalizaci individudlniho drzeni téla a tim omezujeme
pravdépodobnost tvorby oslabeni pohybového aparatu z ditvodu piiliSného rozvoje lokomocni
slozky. Pro posturu jsou charakteristické predevSim svaly tonické, které maji tendenci se
zkracovat. Proto tyto svaly musime protahovat. Jsou to napiiklad svaly prsni, extenzory
dolnich koncetin, svaly hyzd’'ové ¢i hluboké svalstvo zad.

Zatimco slozka posturalni hlida postaveni té¢la vii¢i gravitaci, lokomocni slozka se stara
0 pohyb téla, jinymi slovy o zménu polohy téla v prostoru. Béhem pohybu neni posturalni
slozka zcela potlacena, stale stabilizuje polohu téla pti jakémkoliv pohybu — chiize, béh,
skoky (bipedalni lokomoce — chlize po dvou nohidch charakteristicka pro c¢lovéka).
Lokomoc¢ni slozku charakterizuji pfedevsim svaly s tendenci ochabovani, ¢ili svaly fazické,
které musime posilovat. Jsou jimi napfiklad bfi$ni svaly, svaly paze jako biceps a triceps,
svaly mezi lopatkami aj.

Obé slozky zminéné vyse jsou v tzv. soucinnosti, kterou nazyvame dynamické svalova
rovnovaha. PferuSenim této rovnovahy vznikaji svalové dysbalance, které se nespravnymi
pohybovymi navyky neustale prohlubuji. Pfitomnost téchto dysbalanci se dale prolind s VDT
a vSemi jeho negativnimi nasledky (Stackeova 2012). Tyto negativni nasledky vyznacujici se
vetSinou jako bolestivé, se nemusi projevovat hned pfti zatiZzeni, avSak mohou gradovat tehdy,

kdyz je dany sportovec v pfechodném obdobi nebo se sportovanim jiz Giplné piestal.

2.3 Cilové skupiny populace a jejich charakteristika pri balan¢nich cviceni

Nasledujici kapitola popisuje vhodnost jednotlivych balanénich cviceni specifikovanych
pro jednotlivé skupiny populace vybranych v ramci mé bakalaiské prace. Ve vybéru najdeme
déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku, jelikoz testuji pohybové schopnosti déti v
plzeniské nadaci P1 a sdm mam sestry v tomto véku. Kazdy cvik je podany vhodnou formou
uréenou piimo pro déti.

Sportujici populace se v této praci miize inspirovat zasobnikem cvikd, které jsou
Clenény od leh¢ich po t€zsi varianty. Cviky zlepSuji nejen balan¢ni schopnosti, ale pfispivaji
k rozvoji ostatnich pohybovych schopnosti, které na sebe vzajemné pusobi. Zaroven je ve
vybéru cvikl zahrnuto n€kolik variant rehabilitacnich cviki, které mohou pomoci k vyrovnani

wewv s

potiebuji v tréninku dostat az na vrchol svych sil, nasli pfesné to, co je posune opét o kracek
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dal v jejich tréninkovém procesu.

Patologické zmény zplisobené nezdravym statickym sezenim jsou vhodné 1é¢it zavcasu.
Mnoho lidi kolem mé si stéZzuje na bolesti, kter¢ je provazi kazdodennim zivotem a mozna ani
nevi, ze kdyby vénovali denn¢ jednu ptl hodinu az hodinu kompenzac¢nimi cviky, bolesti
téméf okamzité ustanou. Pravé pro skupinu populace se sedavym zpusobem zaméstnani je
na webovém rozhrani roz¢lenéno nékolik jednoduchych balanénich cviki, které mohou cvicit
I V praci mezi volnymi chvilkami.

S cvicenim bychom neméli piestavat ani ve vysSim véku, to proto, aby nasSe télo bylo
pripraveno lépe na neCekané udalosti, jako pad na naledi, ze schodi, ¢i bolestivé pichnuti
v zédech zplsobené zveddnim vnoucat. V posledni dobé se do popfedi z4jml dostavaji
seniofi a i ti se mohou nechat obohatit o par jednoduchych cviceni, opét rozdélenych podle
narocnosti.

Posledni skupinou jsou déti postizené poruchami autistického spektra. Pro tyto
osoby je balan¢ni cviceni spiSe zpestfenim vSedniho zivota. Pfedlohou mi byly déti z plzenské
organizace ProCit, zastfeSujici rodi¢e s détmi a osoby s postizenim PAS, pro které jsou
pfipraveny hodiny cvic¢eni na nasi Fakulté pedagogické Zapadoceské univerzity. Cviky jsou
opét koncipované podle ndrocnosti od jednodussich po t€z8i a zvoleny vhodnou formou tak,

aby je mohli zvladnout nejen s dopomoci druhé osoby.

2.3.1 Déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku

vvvvvv

vvvvv

moralni ale také motorickd vychova. Dé&ti se zkratka musi stale pohybovat, jinak by mohlo
dojit k patologickym zménam kosterné svalového aparatu, které si odnesou do pozdgjsiho
veku (Kristofi¢, 2006). Déti nejlépe poznavaji okoli pomoci her, které jsou jejich prvotnim
z4jmem a také velkou motivaci. A pravé zdbavnou a hravou formou musime détem balancni
cviceni podat. Misto vahy piedklonmo zminime holubicku. Misto Slapani po balanénich
cockach v fadé za sebou vytvofime piibéh o piratovi, ktery preskakuje z kamene na kamen,
aby unikl hladovym krokodylim vyskakujicich z baziny atp. Dit¢ pak nevédomé& rozviji
rovnovahovou schopnost spole¢né se stiedem téla, ktery je pro spravné drzeni téla tak

ditlezity.
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2.3.2 Sportujici populace

Pro sportujici populaci hraje balan¢ni cviceni dulezitou roli. Uplatiiuje se predevsim
jako prostiedek rozvoje pohybovych schopnosti, které¢ jak jiz bylo feCeno, spolu uzce
souviseji. Kazdy vrcholovy sportovec totiz vi, jak je jeho sted téla dilezity a o to vice na
svém core pak pracuje. Zaroven vsSak balan¢ni pomilcky mohou velkou mérou pomoci
k vyrovnani svalovych dysbalanci a entezopatii (bolestivé syndromy zptisobené drobnymi
zanéty v uponech Slach), jako je skolidza z jednostranného zatizeni nebo tenisovy loket
z udert pfi tenise. Kompenzace je v danou chvili neméné dilezitd jako kondi¢ni slozka. Na
webu pohybemkezdravi-cz.webnode.cz se nachdzi mnoho variant cvikd, které jsou vhodné
pro vrcholové sportovce. Jsou odstupiiované podle naroc¢nosti od lehéich po velmi naro¢né,

urcené hlavné pro sportovce vrcholové tirovné.

2.3.3 Populace se sedavym zpiisobem zaméstnani

Svym zplsobem sedavé zaméstndni zacind jiz od prvni tfidy zakladni Skoly. Jsme
nuceni sedét v lavicich, jejichZ rozméry Gasto nesedi nasim télesnym pozadavkim. Zaci si
ruzn¢ ulevuji od tinavy zad, avSak netusi, Ze prohlubuji své dysbalance. Jako déti jsme nuceni
se alespoil dvakrat do tydne hybat v hodinach télesné vychovy. Jako dospéli jsme vSak za sviij
zivotni styl zodpovédni zcela sami. Ti, ktefi nezachyti tento problém s motorickou inaktivitou
zavcasu, se dostanou do zac¢arovan¢ho kruhu bolesti a blokaci, ze kterého lze vystoupit jediné
poctivym cvicenim nepouzivanych, za to velmi dilezitych svali. Pozn. Nikdy neni pozd¢

zacCit se cviCenim.

2.3.4 Seniori

Tak, jak jsme se k naSemu télu chovali cely zZivot, se télo chova pozdé&ji k nam. Proto
néktefi seniofi mohou byt aktivni az do neuvétitelného veéku. Je to vSak tim, ze v Zivoté
nezanevieli na pohyb a Zivotospravu. Dalo by se fici, Ze co nepouZivame, to ztracime.
Diikazem jsou mi prarodice, kterym je tictyhodnych 80 let a stale jsou aktivni, jezdi na kole,
pracuji na zahradg, chodi na prochazky a jezdi se rekreovat do hor. Je potfeba udrzovat
fyziologické funkce aktivni, aby naSe télo mohlo fungovat tak, jak ma. Involuce ve stafi
pfina$i mnoho nevratnych zmén, na které je potfeba brat velky zfetel, v¢éetné ptidruZenych
nemoci, které mohou vyrazné ovliviiovat stav jedince. Balan¢ni cvieni pro seniory musi

proto byt zvoleny adekvatné viici jejich zdravotnimu stavu.
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2.3.5 Déti s poruchami autistického spektra

Porucha autistického spektra (PAS) je pervazivni vyvojova porucha, objevujici se stale
Castéji v moderni dob€. Toto onemocnéni ma vice forem od leh¢ich po t€zsi. Pti Katedie
tlesné a sportovni vychovy Fakulty pedagogické ZCU v Plzni probihaji praxe s détmi s timto
onemocnénim. Na hodiny télesnych cviceni déti s PAS dochazeji vétSinou déti s lehéimi
formami PAS. Proto neni tak obtizné s nimi cvicit, jelikoz poslouchaji a neni tézké je ke
cviceni motivovat. Osoby s t¢Z§imi formami musi byt nékdy i zavieny do provizornich kleci,
aby neublizili ostatnim. To u nas nastésti nehrozi. Déti dochazejici do krouzku jsou klidné,
milé a viceméné plni zadané ukoly, i kdyZz jejich pozornost je snadno rozptylena okolnim
prostfedim. I pro tuto skupinu populace jsou balanéni cviceni velice diilezitd. Zpeviiuji HSSP
a tak nedochazi ke zbyte¢nym blokadam z malo aktivniho zpUsobu Zivota. Stejné tak jako pro
déti predSkolni i mladsiho Skolniho véku zafazujeme cviceni formou her. Specifickd je pro né
vizualizace, coZ znamena, Ze po ukazani obrazku, na kterém je napt. basketbalovy mi¢ a kos

déti vi, ze se bude procvi¢ovat hod mi¢em na kos.
3 Cil a ikoly prace

Cilem této bakalaiské prace je vytvoreni webového rozhrani se zasobnikem balan¢nich
cviceni (multimedialn€) bez nebo s pomickami pro zvolené skupiny populace. Na zakladé

vySe zminéného cile jsem si stanovil nasledujici tkoly:

* ReSerSe a kritické zhodnoceni odbornych zdroji literarnich i internetovych dané

problematiky.

* Vybér vhodnych cvi€eni pro jednotlivé vybrané skupiny populace a jejich podrobny popis

vcetné fyziologického a zdravotniho vyznamu.

« Strukturalni projekt webového rozhrani, tvorba foto dokumentace a nasledné propojeni fotek

S timto rozhranim

4 Metodika

V prvni fadé bylo velmi dualezité¢ zaméfit se na vybér literatury spojené s tématem mé
bakalaiské prace. Po peé¢livém prostudovani prament z knihovny ZCU jsem vybral literarni
zdroje nejvhodnéjsi pro danou problematiku. Zaroven jsem mél hotovou piedstavu o tom,

jaké vyberu skupiny populace. Zaméfil jsem se predevS$im na osobni preference a vybral
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skupiny, které jsou zaroven meé blizké a zaroveinl s timto tématem neodd¢litelné. Mam totiz
sestry mladSiho Skolniho vé€ku, prarodice, sam se fadim mezi sportujici populaci, znam
mnoho lidi, ktefi pohybu pfili§ neholduji, a s détmi s PAS jsem mél také Cest pracovat.
Samoziejmosti bylo i zvoleni balan¢nich cvikii v rAmei vhodnosti pro vybrané skupiny. Dale
jsem se zaméfil na vybér nastroje pro tvorbu webovych stranek. Tim se nakonec stala ceska
doména www.WEBNODE.cz. Tento web je jednoduchy, piehledny a zaroven nabizi krasny
vzhled pro kazdého, kdo si chce vytvofit své vlastni internetové stranky. Na vybér je hned
z n¢kolika verzi, znichz jedna je volné¢ dostupnd pro kazdého, a ostatni jsou placené
S riznymi vyhodami zlepSujicimi se na Ukor zpoplatnéni. Snadné Upravy rozhrani jsou
velikou vyhodou, jelikoz k nim neni potfeba mit vysoké technické znalosti. Po zaregistrovani
mé domény www.pohybemkezdravi-cz.webnode.cz jsem sviij web dale ¢lenil na rizné
zalozky. Prvni zalozkou je Uvod, ktery pojednava o tom, pro¢ bychom se méli vice zaméfovat
na cviceni spojend se stabilitou. Dale se ve vyberu objevuje Balan¢ni cviceni, kde je obecné
rozebran problém rovnovaznych cviceni a jejich fyziologicky vyznam. Kone¢né se dostdvame
k nejdilezitéjsi zalozce webu a to je Zasobnik cviki, kde jsou uvedena vhodna balanéni
cviceni pro jednotlivé vybrané skupiny populace. K nim jsou pfitazeny fotky a pfipominky ke
spravnému a chybnému provedeni, ¢i pfinosy danych cvikl. V zdlozce O mné se nachazi
struéné muj zivot v kostce i s pfilozenymi obrazky. Posledni zalozka Kontakt je pifedevsim
urcena pro kontaktovani mé osoby v pfipadé vécnych dotazli, pfipominek v ramci zpétné
vazby, ktera je pro praci velice dulezita. Na obrazku €. 14 je strucny popis rozclenéni webu na
jednotlivé zalozky. V pfilohach je pak ukazka samotného webu. Aby web upoutal pozornost,
musel jsem pofidit fotografie, které¢ jsem posléze ptifadil k jednotlivym cvikim pro lepsi
pochopeni provedeni téchto cvikl. Sbér dat v podobé fotografii byl ¢asové naro¢ny vzhledem

K variabilité vybéru mezi skupinami.

o N
Clené&ni webového rozhrani
pohybemkezdravi-cz.webnode.cz
UvoD
BALANCNI CVICENI - obecné + teorie
ZASOBNIK CVIKU déti predsk. a mladsiho k. véku
vrcholovi sportovci
seniofi
populace se sedavym zp. zaméstnani
déti s poruchou autistického spektra
O MNE - milj ivot v kostce
KONTAKT - email, tel. &islo
Obr. 14 ™ /
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5 Vysledky a diskuse

Pfi psani této bakalaiské prace jsem mél mnoho Casu premyslet, na kolik bude vlastné
samotna prace piinosna a jaké piinese vysledky. Vzhledem ke zpétné vazbé¢, kterd je pro moji
praci tolik dilezitd doufam, ze lidé navstévujici mlj web se nebudou bat napsat, at’ uz
pozitivni nebo negativni recenzi, na jejimz zakladé budu moci danou problematiku zvazit a
pfepracovat. Snazil jsem se pii tvorb¢é postupovat tak, aby nejen studovany ¢lovek, ale i laik
porozum¢l textu a nasel v praci to, co hleda. Jako kazdy spravny kritik jsem si védom, ze
prace muze mit nedostatky. Nemély by byt v§ak velkého rozsahu, jelikoz jsem postupoval dle
metodiky psani bakalarské prace. S cilovymi skupinami populace se mi pracovalo velmi
dobfe. I pfesto, ze nékteré jednotlivé cviky byly tfeba pro danou skupinu vecelku tézké, tak
jsem bud’ dany cvik nepatrné pozménil, nebo jsme se spole¢né zaméfili na feSeni tohoto cviku
a nakonec provedeni zvladli. Asi uplné nejtéz$im tkolem byl spravny vybér odbornych
literarnich zdroju tak, aby pfesné vysvétlily problém, ktery byl v dany moment rozebiran.
Dalsim velkym problémem byl samotny vybér co nejvhodnéjsich cvikli pro cilové skupiny.
Slo o to sestavit vybér tak, aby napiiklad lidé pracujici v kancela¥i mohli o pauze misto
cigarety nebo pasivniho odpocinku vénovat prostor desetiminutovému cviceni a napravili tak
kumulujici se vertebrogenni potize z divodu statického, nejméné ptildenniho sezeni na zidli.
Dale, aby vrcholovi sportovci posunuli sviij trénink na vyssi urovein a jejich trénink obohatili
0 jiny rozmér spojeny se zlepSenim v rdmci zafazeni balanc¢nich cviceni, kterd nepfimou
mérou vedou k pozitivnimu zlepSeni v jejich sportu. Pro seniory jsem pfipravil cviceni na
zlepSeni rovnovahy a zpevnéni svali DK, jelikoz mnoho seniord kon¢i kazdoroéné
v nemocnici z divodu padu na zledovatélé nebo kluzké plose. Toto cviCeni ma za ukol
aktivizovat HSSP a zpevnit svaly DK tak, aby se tento problém minimalizoval.

Velkou nezndmou pro m¢ byla tvorba webu. Obavy z naro¢nosti tvorby www stranek
vSak rychle opadly pfi spatfeni rozhrani webnode. Jeho jednoduchost a nepieberné mnozstvi
vybéru Sablon zakladniho vzhledu mé uklidnil a po seznameni s metodikou tvorby stranek mi
nic nebrénilo k tomu si vytvofit sviij osobni virtudlni svét balan¢niho cvi¢eni. Mimo vytvoteni
rozhrani, roz€lenéného uhledné do zilozek vyplnénych textem ¢i obrazky bylo tkolem
propojit web s bakalatskou praci tak, aby na sebe navazovaly. Do budoucna jisté hodlam dany
web roz§ifit a ¢tenat by se tak mohl t€Sit na zasobnik cvikil nejen s balanénimi cviky, ale 1
dal$i mozna témata spojend s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti ¢i rehabilitaci

pohybového aparatu. Nezbyva nez diskutovat, Ze jsem s vytvofenim jak bakalarské prace, tak
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i s webovym rozhranim vcelku spokojen, avSak prace na strankach zbyva jesté mnoho a témat
k zamysleni je nespocet. Ve srovnani s ostatnimi weby nutno fici, Ze mij projekt je zatim
V pocatecni fazi. I presto doufam, ze lidé, kteti chtéji tomuto tématu porozumét, najdou na

www.pohybemkezdravi-cz.webnode.cz to, co hledali a nebudou zklamani.
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6 Zavér

Na zavér prace bych chtél zhodnotit veskeré usili vlozené do této prace. Hlavnim cilem
bylo vytvofeni webového rozhrani se zasobnikem balan¢nich cviceni (multimedialn€) bez
nebo s pomiickami pro zvolené skupiny populace. Od tohoto cile se odvijely nésledujici
ukoly. ReSerSe a kritické zhodnoceni literarnich a internetovych zdroji. Vzhledem ke
zkreslenosti nékterych internetovych zdroji jsem se zaméfil piredevsim na ovéfené zdroje
literarni. Ty mi poskytly oporu nejen pii psani textu, ale i pii vybéru cvikll pro jednotlivé
skupiny populace. To byl ostatné i dalsi ukol. Vybrat cviky nejvhodnéjsi pro danou skupinu a
popsat jejich spravné provedeni, fyziologicky ucinek ¢i chyby v provedeni, popiipadé
pfipominky k danému cviku. Pfedchozi ukoly zdmérné souvisi s tim nasledujicim, kterym
bylo vytvofeni struktury internetového rozhrani, kde se soucasn¢ nachdzi i zdsobnik cvikil
korelujici s vybranymi skupinami populace. Povazuji vSechny tkoly za splnéné. Chtél bych
zhodnotit spolupraci s cilovymi skupinami populace. Pfinesla mi totiz mnoho novych
informaci a utvrdila m¢ v tom, Ze teorie je vzdycky o trochu jind, nez praxe, ackoliv rozebira
stejny problém. Zjistil jsem napiiklad pfi prvotnim vybéru cviki, Ze nékteré nejsou vlastné
viibec vhodné pro dané skupiny. Tak napiiklad cviky pro déti s PAS jsem musel pozménit na
leh¢i varianty, jelikoz nékteré cviky nebyl schopen subjekt zacvicit. U sportujici populace byl
zase naopak opacny problém. Prvotné zvolené cviky byly az pfili§ jednoduché, a proto jsem
pro vrcholové sportovce. Co se tyce tvorby webového rozhrani, byl jsem az ptekvapen, jak je
to jednoduché. Po dikladném prozkoumani néstroji tvorby stranek Webnode jsem veédél, ze
vytvarfet web je vlastné docela zabava. Proto doufdm, ze v budoucnu tyto stranky roz§itim o
mnoho zajimavych témat a Sirokd vetfejnost se tak bude moci obohatit o spoustu novych
informaci. Spole¢né s pfilozenymi fotografiemi tvoii struktura webu piijemné prostiedi,

prehledné uspotfadané pro snadné hledani toho, co v daném tématu ¢lovék potiebuje.
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7 RESUME, SUMMARY

Prace se zaméfuje na charakteristiku problematiky balanénich cviceni. Popisuje
vhodnost rovnovaznych cvikli jednotlivé pro vybrané skupiny populace v radmci této
bakalarské prace. Zaroven je propojena s webem www.pohybemkezdravi-cz.webnode.cz, kde
jsou stru¢né a jasné popsany jednotlivé cviky a to jejich nazev pomoci nazvoslovi, spravné

provedeni, chyby v provedeni a pfinosy.

The work is focused on the characteristics of the balancing exercises. It describes
the suitability of equilibrium exercises individually for selected population groups within this
bachelor thesis. At the same time, it is linked to the website www.pohybemkezdravi-
cz.webnode.cz, where there the individual exercises are briefly and clearly described, using

their nomenclature, correct exercise performing, wrong exercise performing and its benefits.

Klicova slova
Rovnovézna cviceni, rovnovaha, hluboky stabilizacni systém patete (CORE), spravné a vadné

drzeni téla, dynamicky sed, posturalni funkce
Key words

Balance workout, balance, deep backbone stabilization systém (CORE), correct and defective

posture, dynamic sitting, postural functions
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Ptilohy

Ukazka webu www.pohybemkezdravi-cz.webnode.cz :

Co to je balancni cviceni?

Pohybem ke zdravi

Danlel Follprecht, DIS. -
Osobni trends, nutriéni
terapeut, student ZCU

uvoD
BAL ANCNI CVICENI
ZASOBNIK CVIKD
O MNE
KONTAKT

Pohybem ke zdravi

Danlel Follprecht, DiS. -
Osobnf trenér, nutritn(
terapeut, student ZCU

ovoD
BALANCNI CVICENI
ZASOBNIK CVIKU
O MNE
KONTAKT

Balanéni nebo také rovnovaina cviceni slouZi ke zpevnéni naseho svalstva,
které je umisténo v hlubsich vrstwach, jinymi slovy hlubokého stabilizacniho
systému patefe (HSSP). Tento systém swall neustile stabilizuje patef pii téméf
kazdém pohybu lidského téla a jeho posilovani vyznamé zlepsuje sprawvné
drzeni téla.

Jde zejména o:

branici
pficny sval bfisni
panevni dno

kratké hlubokeé svaly
zddové (mm. multifidi)

Pfi nedostatecné aktivaci HSSP mohou vznikat rizné svalovée dysbalance jako
napiiklad hyperkyféza, hyperlordéza, skoliéza. Tyto nefyziologické zmény

0.3 2 vetsino Anisti jako boles bedrec. opatikan mono

Stoj na jedné noze s oporou / bez opory / se
zavazanyma ocima

Spravné provedent(: Ze stoje pfednoZime jednu nohu pokrémo a drZime zhruba 30 vtefin.
Poté vymé&nime nohy a takto opakujeme 4x. V pfipadé potfeby miizeme pouZit oporu.
Budeme-i zviddat bez opory, mZeme zkusit opét se zavdzanyma ogima.

Chybné provedeni: Pokud nedokéZeme bez opory, cvicime pouze s oporou aby nedoslo ke
zranéni.

Pfinosy: Posflenf svalil chodidla stojné nohy. Druhd noha posiluje flexory stehna a hyzdové
svaly. ZlepSenf rovnovahy.

Pfipominka: Na obrazku je t&23( varianta cviku kdy nestojnou nohu misto v pfednoZen( drzf
sportovkyné chodidlem opfenym u kolene.




