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BALANCESTEP

Uvodni slovo:

Dobry den, jmenuji se Vaclav MareS$ a rad bych vas seznamil s mym vynalezem balancestep.
Balancestep je jedna z mnoha balan¢nich pomticek a ma oproti tém ostatnim tu vyhodu, Ze pfi
jejim pouZzivani zatéZujeme obé dolni koncetiny zvIast.

Balancestep jako sportovné-rehabilitacni pomiicka

Balancestep nazyvame sportovné-rehabilitacni pomiickou, protoze dvé polokoule, které se
pripinaji na podrazku sportovni obuvi, miizeme pripnout do dvou poloh.

Prvni poloha - rehabilitac¢ni - je ta, kdy balancestep pripevnime suchym zipem do stiedu
obuvi. Pri této poloze polokouli na obuvi zatéZujeme pfi cviceni posturalni svaly a
vynechavame velké svalové skupiny, protoZe balancestep funguje pouze tehdy, kdyZ na ném
udrZujeme rovnovahu.

Druha poloha — sportovni — je ta, kdy balancestep pripevnime do stredu prvni poloviny obuvi.
Nyni naopak balancestep vytazuje ze cviceni posturalni svaly a zapojuje nejvétsi svalové
skupiny jak horni, tak dolni koncetiny.

Velikosti a nasazovani balancestepu

Balancestep se vyrabi ve dvou velikostech. Prvni je pro velikost obuvi ¢islo 36 az 43. Mate-li
vétsi velikost (az do ¢isla obuvi 46), muizete pouzit balancestep s prodlouZenymi suchymi zipy.

Nasazovani balancestepu

Nyni si predvedeme, jak se balancestep pripina na obuv. Nohu si opfeme o patu, balancestep
poloZime pod ni na zem, prisldpneme a upevnime suchymi zipy do stiedu boty, resp. pod
Spicku.

Zaciname cvicit

Pohyb na balancestepu zaciname pohybem po polokouli a paté. Kdyz ziskame jistotu, miizeme
se opriti do stran a zjistime, Ze balancestep upevnény suchymi zipy drZi naprosto pevné.

Vstaneme a zaCindme malymi kricky opét po paté a polokouli. Postupné se zkousime pohybovat
pouze po polokouli.

Diilezité je upravit polohu téla - drzet vzprimeny postoj, ramena dozadu a bradu vzhiru.
Cvicime se od 30 s do 5 minut a vzdy s kratkymi prestavkami, které vyplnime chiizi po paté a
polokouli.

Ukazky cviceni
Balancestep se pouZiva pro seniory, mladeZ i pro vrcholové sportovce.

Nejvhodnéjsi je, kdyZ zaciname s oporou o zed. Abychom zapojili i velké svalové skupiny,
miiZeme snizit tézisté - do polohy sjezdare, nebo polohy surfare.

Diilezité je cviceni na balancestepu doplnit i dal$imi cviky tak, abychom balancovani vlastné
nevnimali a balancovali podvédomeé. Pro spravné drzeni téla mizeme pouZzit napt. gumovy
posilovac rukou, ktery umistime na temeno hlavy a pokousime se ve vzpiimené poloze
balancovat.
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Cviceni je velmi vhodné pro seniory. U déti ho mizeme doplnit napiiklad pokusem
o Zonglovani. Posledni dobou se balancestep pouziva i pti sportovnich hrach, protoZe pomaha
pti ovladani mice pri volejbalu, basketbalu nebo pri tenisu.

Dal$i podrobnosti na www.balancestep.cz



