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BALANCESTEP

Einleitungswort:

Guten Tag, mein Name ist Vaclav Mares$ und ich mochte Sie gerne mit meiner Erfindung
namens ,Balancestep” bekannt machen. Balancestep ist ein des Balancehilfmittels und im
Vergleich mit den anderen hat es den Vorteil, dass bei seiner Anwendung beide unteren
Gliedermafden separat trainiert werden.

Balancestep als Sport- und Rehabilitationshilfsmittel

Balancestep wird als Sport- und Rehabilitationshilfsmittel genannt, weil beide Halbkugel, die
an die Sportschuhsohle befestigt werden, in zwei Positionen befestigt werden kénnen.

Eine Position - Rehabilitdtsposition - ist die Position, wo der Balancestep mit einem
Klettverschluss in die Mitte des Schuhes befestigt wird. In dieser Position der Halbkugel
trainiert man Haltungsmuskeln und grofde Muskelgruppen werden ausgelassen, weil der
Balancestep nur dann funktioniert, wenn man mit ihm Gleichgewicht halt.

Die zweite Position - sportliche - ist, wenn wir den Balancestep in die Mitte der ersten
Schuhhalfte legen. Jetzt dagegen eliminiert der Balancestep die Haltungsmuskeln beim
Training und schaltet die grof3ten Muskelgruppen der oberen und unteren Gliedmafien ein.

Grofden und Einsatz von Balancestep

Balancestep wird in zwei Grofden hergestellt. Die erste ist die Schuhgrofde 36 bis 43. Wenn Sie
eine grofdere Grofie (bis Schuhnummer 46) haben, konnen Sie einen Balancestep mit
verldngerten Klettverschliissen verwenden.

Balancestep-Bereitstellung

Nun sehen wir, wie der Balancestep auf die Schuhe befestigt wird. Setzen Sie den Fufd auf die
Ferse, legen Sie den Balancestep darunter auf den Boden, driicken Sie ihn und befestigen Sie
ihn mit Klettverschliissen in der Mitte des Schuhs, bzw. unter der Spitze.

Erste Schritte

Die Bewegung auf dem Balancestep beginnt mit der Bewegung auf der Halbkugel und auf der
Ferse. Wenn wir Gewissheit haben, konnen wir uns an die Seiten lehnen und feststellen, dass
der mit Klettverschliissen befestigte Balancestep fest halt.

Wir stehen auf und beginnen mit kleinen Schritten auf der Ferse und auf der Halbkugel. Nach
und nach versuchen wir uns nur auf der Halbkugel zu bewegen.

Es ist wichtig, die Kdrperposition anzupassen - aufrecht halten, Schultern nach hinten und
Kinn nach oben. Wir iiben von 30 Sekunden bis 5 Minuten und immer mit kurzen Pausen, die
mit Schritten auf der Ferse und der Halbkugel gefiillt werden.

Beispiele der Ubung
Balancestep wird bei alteren Menschen, Jugendlichen und Spitzensportlern angewendet.

Am besten ist es, wenn wir mit einer Wandhalterung beginnen. Um grofée Muskelgruppen
einzuschalten, konnen wir den Schwerpunkt absenken - die Position des Skifahrers oder die
Position des Surfers.
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Es ist wichtig, die Ubungen auf Balancestep mit anderen Ubungen zu erginzen, damit die
Balancierung nicht wirklich wahrgenommen wird und man unbewusst arbeitet.

Flr eine korrekte Haltung kann man einen Gummihandverstarker verwenden, den wir auf
den Scheitel setzen und versuchen, in der aufrechten Position zu balancieren.

Die Ubung ist fiir Senioren sehr geeignet. Fiir Kinder kann die Ubung beispielsweise durch
einen Jonglierversuch erganzt werden. In letzter Zeit wird Balancestep auch in Sportspielen
eingesetzt, da es den Ball bei Volleyball, Basketball oder Tennis kontrolliert.

Weitere Details auf www.balancestep.cz



