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ÚVOD 

 

 

Moderní mu�ský a �enský vrcholový (ale i výkonnostní) sport p�edstavuje dynamický 

soubor pohyb� , � asto v kontaktních situacích se soupe�em. B� hem závod� , utkání i 

v tréninkovém procesu dochází k opakovaným � innostem, jakými jsou b� h (p�ímo� arý i se 

zm� nami sm� ru), skákání, otá� ení, strkání apod. Vzhledem k vysoké variabilit�  vyu�ívaných 

pohybových schopností i dovedností je nezbytn�  nutné (z hlediska prevence akutních i 

chronických poran� ní) p�ipravit muskuloskeletární systém na takovou úrove	 , v ní� budou 

minimalizována mo�ná zdravotní rizika plynoucí z charakteru sportu.   

 

Jako jeden z nejefektivn� jších prost�edk�  silové p�ípravy se jeví komplex balan� ních 

cvi� ení. Pozitivní efekt daného cvi� ení je prokázaný jak v rovin�  posturální kontroly, tak 

v rovin�  zvýšení úrovn�  rovnová�ných schopností a lepší vyu�itelnosti síly v � ase.  

 

Balan� ní cvi� ení provozovaná na základ�  racionálního �ízení a plánování tréninku 

sportovce mohou p�edstavovat prost�edek rozvoje dvou spolu úzce souvisejících pohybových 

schopností. Jedná se o schopnosti silové a koordina� ní. Pozitivní efekt balan� ních cvi� ení tak 

m� �e sm�� ovat do roviny rozvoje statické i dynamické síly (reaktivní, vytrvalostní, rychlá) a 

rovnováhy � i orientace v prostoru, respektive kinesteticko-diferencia� ní schopnosti.  

 

Cílené cvi� ení na labilních Bossu plochách je vynikajícím a moderním prost�edkem, 

jeho� ú� ink�  se vyu�ívá v tréninku jednotlivých sportovních odv� tvích, v rehabilitaci 

pacient� , v komer� ních fitness hodinách, p�i t� lesné výchov�  ve školách � i p�i formování t� la. 

 

Cílem této publikace je p�iblí�it trenér� m jednotlivých sport�  mo�nosti vyu�ití 

labilních ploch v tréninku z pohledu fyzioterapeuta, podat ucelený náhled jednotlivých cvik�  

v kombinaci se specifikem sportovních odv� tví a jeho následné uplatn� ní v tréninku. 

Dostupnost informací o cvi� ení na Bossu mí� ích se ji� objevují, nicmén�  pot�eba 

uceleného náhledu a pochopení podstaty cvi� ení na labilních plochách s jeho vyu�itím 

v jednotlivých sportech, tu z našeho pohledu stále chybí.  

 

 



 
1. TEORETICKÁ � ÁST 

 
 
 
 
V literárních pramenech jsou nej� ast� ji zmi	 ovány p�íklady statických � i pomalých 

dynamických cvi� ení, jejich� efektem je rozvoj statické a dynamické rovnováhy � i tzv. „Core 

training“ (rozvoj svalstva jádra). 

 

Statická rovnováha, jinak také nazývaná posturální kontrola, stejn�  jako rovnováha 

dynamická pat�í mezi koordina� ní pohybové schopnosti. Statická rovnováha je definována 

jako schopnost udr�et polohu t� la � i jeho segment�  v p�edem dané pozici (Bressel, et al., 

2007).  

Dynamická rovnováha p�edstavuje schopnost vykonávat pohybový úkol p�i udr�ení 

stabilní pozice. Úrove	  rovnová�né schopnosti je vrozená, p�esto je však mo�né ji tréninkem 

ovlivnit. Rovnováha má svoji anatomickou a sensorickou komponentu, které umo�	 ují 

zpevnit t� lo ve specifické pozici (Ruiz, 2005). Mezi faktory, je� více � i mén�  determinují 

úrove	  rovnová�né schopnosti, �adíme: 

 

· Úrove	  smyslové informace získané ze somatosenzor�  

· Funk� nost vizuálního a vestibulárního systému 

· Adekvátnost motorické odpov� di na daný podn� t z hlediska produkce síly 

· Úrove	  mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synchronizace svalstva (dána 

� áste� n�  opakovaným za�azováním specifických podn� t� ) 

 

Odborné prameny se nemohou pln�  shodnout, zda úrove	  rovnová�né schopnosti vyplývá 

primárn�  z opakování ur� itého cvi� ení, je� ovliv	 uje rovnová�né adaptace skrze zvýšení 

citlivosti vestibulárního systému (motorické odpov� di), nebo ze schopnosti selekce 

významných proprioceptivních  a vizuálních podn� t�  – je dána op� t opakováním konkrétních 

cvi� ení.  

Kinesteticko-diferencia� ní schopnosti jako další balan� ními cvi� eními ovlivnitelné 

schopnosti umo�	 ují �ídit pohyb v prostoru a � ase s ohledem na silové po�adavky dané 

� innosti � i situace (Nykodým, 2000). Touto schopností je významným zp� sobem 

determinována ekonomi� nost pohybu.  Ideální pohyb je z hlediska kinesteticko-diferencia� ní 



schopnosti proveden p�esn� , v souladu s kritérii optimální techniky. Jako synonymum 

kinesteticko-diferencia� ní schopnosti je � asto vnímána prostorov� -orienta� ní schopnost.  

Jedná se o schopnost ur� it a adekvátn�  zm� nit postavení a pohyb t� la v prostoru. 

  

Je nesporným faktem, �e vysoká úrove	  rovnová�né, kinesteticko-diferencia� ní a 

orienta� ní schopnosti se pozitivn�  promítá do �ešení motorických situací, p�i nich� hrozí 

zvýšené riziko zran� ní hrá� e vlivem nestability t� la � i jeho izolovaných segment� . Mezi 

nej� ast� jší poran� ní v basketbalu p�itom pat�í poran� ní kotník�  a kolen – � asto vlivem 

nestability (McGuine, Keene, 2006). Pom� rn�  � asté jsou té� bolesti v oblasti páte�e, je� 

primárn�  pramení z nedostate� né p�ipravenosti hlubokých stabilizátor�  páte�e a pánve – tudí� 

se op� t jedná o ur� itou nestabilitu (páte�e, pánve).  

 
 
 
1.1 Ú� INKY BALAN � NÍCH CVI � ENÍ VE SPORTU 

 

Balan� ní cvi� ení nevykazují pozitivní efekt pouze v oblasti rozvoje koordina� ních 

schopností, ale také jsou úzce provázány s rozvojem silových schopností. 

Prakticky všechny pohyby, polohy � i pozice vyu�ívané v basketbalu zahrnují pou�ití 

b�išních sval� , vzp�imova��  trupu, hý�
 ových sval� , stabilizátor�  pánve. Dané svaly se bu
  

podílejí na pohybu celého t� la nebo zpev	 ují t� lesný korzet.  

 

Díky jejich neustálému zatí�ení v prakticky ka�dém pohybu je vhodné je pravideln�  a 

systematicky posilovat. Velmi � astou chybou jak trenér� , tak i samotných sportovc�  bývá 

posilování b�išních sval�  p�i sou� asném opomíjení dalších oblastí „jádra“. 

 

Jádro (Core) p�edstavuje oblast celého trupu v� etn�  vnit�ních orgán� . Odborn�  je definováno 

jako bedro - ky� lo - pánevní komplex (LPHC), hrudní páte� a kr� ní páte�. Skládá se asi ze 30 

sval�  (po� et se v literatu�e r� zní). Mezi st� �ejní svaly jádra m� �eme za�adit svaly b�išní 

(p�ímý, zevní, vnit�ní a p�í� ný), vzp�imova� e trupu, svaly hý�
 ové (velký, malý, st�ední), 

hruškovitý sval, oblast hamstringu a ohyba� e a p�itahova� e ky� le. 

 

 



V jádru je p�i stoji (v klidu) umíst� no t� �išt �  t� la a jsou v n� m zahájeny všechny pohyby. 

Spektrum sval�  spadajících do oblasti jádra má dle Cacka, Michálka a Bubníkové (2008) 

celou �adu praktických funkcí, jako nap�.: 

 
· schopnost jedince vzp�ímen�  stát, chodit; 

· kontrolovat pohyby (pohybovat se po�adovaným sm� rem); 

· p�enášet energii (vliv na produkci síly); 

· p�esunovat t� lesnou hmotnost; 

· distribuovat tlaky ze zatí�ení (absorpce doskok� , dopad� ); 

· ochra	 ovat páte� a vnit�ní orgány. 

 

Vyvá�ený rozvoj svalstva jádra poskytuje stabilitu segment�  (pánev, páte�), které jsou pro 

sportovní výkon velice d� le�ité. Pokud jsou jmenované svaly oslabené, m� �eme nap�íklad 

identifikovat nesprávné polohy pánve, které neumo�	 ují optimální transfer sil p�i b� hu � i 

výskocích. Zpravidla lze takovouto svalovou „nedostate� nost“ pozorovat jako p�ílišné 

„zalomení“ sportovce v pase (p�edklon) po � as b� �eckého kroku � i nedostate� ný zdvih kolene 

švihové nohy. Jiným ji� h�� e vizuáln�  pozorovatelným znakem oslabení jsou velké oscilace 

t� �išt �  (p�i b� hu) v horizontální rovin� .  

 

Cílem balan� ních cvi� ení zam�� ených na oblast jádra je potom: 

 

· zv� tšení integrity svalstva LPHC  

· zvýšení dynamické kontroly pohyb�  a postoj� ,  

· zlepšení svalové rovnováhy,  

· dosa�ení vyššího stupn�  neuromuskulární a biomechanické efektivity (zlepšení 

p�evodu sil mezi dolními a horními kon� etinami), 

· p�estavba svalové struktury jádra,  

·  stabilizace síly. 

 
 

Cvi� ení, která jsou sou� ástí balan� ního tréninku, m� �eme zam�� it jednak na izolované 

malé svaly, � i naopak na celé svalové skupiny. Balan� ní trénink zahrnuje výb� r relativn�  

jednoduchých cvi� ení, p� i nich� se sna�íme o: 

 



a) udr�ení správné polohy t� la � i t� lesných segment�  ve statické pozici 

b) udr�ení správné polohy t� la � i t� lesných segment�  p�i dynamickém cvi� ení 

 

K balan� ním cvi� ením pou�íváme nej� ast� ji mí� e, medicinbaly, fitbally, bosu, zát� �ové 

vaky napln� né tekutinou, balan� ní plošiny. Multifunk� nost balan� ních cvi� ení umo�	 uje dle 

Cacka et al. (2008) sou� asn�  s rozvojem koordina� ních schopností zam�� it trénink na: 

 

· synchronizaci sval�  jádra  

- cvi� ení, p�i nich� je zapojován bedro - ky� lo - pánevní komplex 

(LPHC), hrudní páte� a kr� ní páte� 

· rozvoj vytrvalostních schopností (aerobních, aerobn� -anaerobních i anaerobních) 

· rozvoj flexibility – na balan� ní polokouli, fittballech � i jiných balan� ních pom� ckách 

je mo�né provozovat: 

�� balistický (švihový) stre� ink  

�� dynamický stre� ink  

· rozvoj silových schopností (od síly rychlé a� po vytrvalostní) 

 

Trénink koordina� ních schopností dle Nykodýma (2005) principiáln�  spo� ívá 

v seznamování se s mnoha pohybovými � innostmi. P�itom nejde o absolutní dokonalost 

v jejich zvládnutí, po� ítá se pouze s jistým stupn� m automatizace. Jde zásadn�  nikoliv o 

vysokou kvalitu ur� eného po� tu sportovních dovedností, ale o zvládnutí v� tšího po� tu 

pohyb� .  

 

To ovliv	 uje funkce, které jsou základem koordina� ních schopností. V d� sledku toho 

dochází k dokonalejšímu vnímání a � ití (propojení pohybového, zrakového, vestibulárního 

analyzátoru), formování r� zných vzorc�  �ešení plasticity a rychlosti provedení, rovnováhy, 

orientace aj.  

  

 

 

 

 

 
 



1.2 VÝZNAM CVI � ENÍ LABILNÍCH PLOCH V KONDI � N� -KOMPENZA � NÍM 

TRÉNINKU  

 

 

P�i cvi� ení na labilních plochách je základem vlastní váha sportovce a pomocným 

prvkem therabandy (gumy) � i mí� e. To se m� �e zdát pro mnoho sportovních disciplín jako 

zcela nezajímavý a nedostate� ný faktor. 

Rozvíjení silových schopností p�esn�  vedenými pohyby není však dosta� ujícím 

� initelem ve výkonu sportovce. Vše m� �eme dokumentovat na p�íkladu rozvoje síly prsních 

sval�  na benchpressu u hrá� e ledního hokeje.  

Tento cvik je jedním ze základních posilovacích cvik�  pro rozvoj síly hrudníku a pa�í, 

kterou hokejista p�i osobních soubojích ve h�e vyu�ije. Z analýzy polohy t� la p�i posilovacím 

prvku vyplývá, �e pokud p�eneseme tento posilovací prvek do herního výkonu jednotlivce, 

tak sportovec tém��  v� bec takovouto pozici pa�í v�� i t� lu b� hem hry nevyu�ije. Nevyu�ije ji 

v p�esn�  takové pozici, ve které benchpress trénuje, � ili bez akceptování vn� jšího p� sobení na 

kloubní spojení - v tomto p�íklad�  hlavn�  na ramenní kloub. Nevýhodou posilovacího stroje 

se tak jeví skute� nost, �e hokejista trénuje pohyb p� sobící na kloubní spojení pouze v jedné 

rovin� . P�i herním výkonu však takovou situaci st� �í najdeme, nebo�  se ve h�e jedná o 

neustálé p� sobení vn� jších sil, a to z r� zných stran a os pohybu (Slavík, 2006). 

Cvi� ení na labilních plochách v kondi� n� -kompenza� ním tréninku nám doká�e 

takovou situaci navodit. Jde toti� o situaci, kdy p�esn�  nejsme schopni ur� it, z které osy 

pohybu jde na kloubní spojení v� tší síla, anebo �e se pom� ry sil neustále m� ní. P�i cvi� eních 

na labilních plochách vyu�íváme síly, kterou jednotlivec získal klasickým posilováním, 

zárove	  však umoc	 ujeme kvalitu cvi� ení tím, �e na n� j je vyvíjena, a�  u� terapeutem, 

trenérem nebo jím samotným díky nerovnová�né ploše mí� e síla, jdoucí z mnoha stran s 

neustále m� nící se intenzitou.  

Balan� ním tréninkem tak cílen�  zam� stnáváme svaly v agonisticko-antagonistickém 

postavení a nutíme je do neustálé centrace kloubu. Jde tedy o to, abychom navodili co 

nejv� rohodn� ji situaci, do které se jedinec dostane v herní situaci � i v b� �ném �ivot � . 

P�i cvi� ení na labilních plochách je tréninkovou metodou vlastní ovlivn� ní stabiliza� ní 

funkce t� la. Tu nelze ovlivnit prost�ednictvím univerzálních cvik� . Jedná se o výcvik sval� , 

které nejsou v dané funkci pod volní kontrolou, a sportovec jejich aktivaci p�i všech cvi� eních 

substituuje náhradní svalovou souhrou.  



Výcvik cílené svalové stabilizace je eduka� ním terapeutickým/tréninkovým systémem. 

Nespo� ívá v tom, �e sportovec dostane cviky, které ka�dý den provádí, nýbr� se sna�í svaly 

aktivovat v jiné stabiliza� ní kvalit� . K cílené aktivaci sval�  vyu�íváme centrálních program�  

CNS, které umo�ní zapojit svaly do popsané stabiliza� ní funkce automaticky. P�i této 

stabilizaci je rovnováha v aktivit�  monosegmentálních extenzor� , b�išních sval� , bránice a 

pánevního dna a mezi hlubokými flexory a extenzory kr� ní a horní hrudní páte�e (Lewit, 

Kolá� 2005). 

 Výsledkem cvi� ení na labilních plochách je pak sportovec, který umí v� asn�  reagovat 

na zm� nu sil p� sobících na klouby z vn� jšího prost�edí, lépe zvládá kontakt se soupe�em a v 

neposlední �ad�  se dovede lépe chránit p�ed zran� ním. A to a�  u� jde o zran� ní akutní 

d� sledkem srá�ky, nebo chronické, jako jsou potí�e pohybového aparátu vlivem opakované 

jednostranné zát� �e. Pou�íváním labilních ploch p�i tréninku, lé� b�  a regeneraci se tak 

sna�íme navodit pro t� lo co nejekonomi� t� jší zapojení svalových struktur a z toho plynoucí 

minimální zatí�ení kloubních ploch a jejich ideální osové zatí�ení.  

 

Z toho dále vyplývá v� asn� jší rekonvalescence po zran� ních a v� tší odolnost 

organismu v�� i ne�ádoucím ú� ink� m jednostranné zát� �e p�i tréninku nebo p�ímo p�i daném 

sportovním výkonu (Slavík, 2006). 

 
 
 
1.3 HLUBOKÝ STABILIZA � NÍ SYSTÉM PÁTE� E 
 
 
 Naše zádové svalstvo je tvo�eno velkým po� tem svalových vrstev, které jsou podobn�  

uspo�ádány jedna na druhou. Umo�	 ují t� lu oporu, jistotu, stabilitu a mo�nost vzp�ímeného 

postoje.  

 Pro stabilizaci bederní páte�e (u sportovc�  � astý omezující faktor ve sportovní 

� innosti) jsou rozhodující hluboko ulo�ené trupové svaly – m. transversus abdominis, svaly 

pánevního dna, bránice a krátké autochtonní svaly zejména m. multifidi. Tyto svaly obklopují 

b�išní dutinu. Její obsah je uspo�ádán tak, �e tvo�í jakýsi polštá�, který bránice obepíná jako 

kupole shora, pánevní dno jej podepírá zdola a m. transversus abdomini tvo�í „široký opasek“ 

rozprostírající se od dolních �eber a� k pánvi, který tla� í obsah b�išní dutiny vzad k páte�i a 

tím jí zp�edu poskytuje oporu.  

 



 Pro uvedené svaly se pou�ívá název hluboký stabiliza� ní systém páte�e (dále jen 

HSSP). Svaly fungují spole� n�  jako jedna funk� ní jednotka a dysfunkce jediného z nich 

znamená v�dy dysfunkci celého tohoto systému. P�i nádechu se svalové snopce bránice 

kontrahují (koncentricky) a stahují šlašitý st�ed dol�  do dutiny b�išní. Tím bránice vyvolává 

tlak na polštá� b�išních orgán� . Tento tlak se p�enáší a� do pánevní oblasti a aby nedošlo 

k výh�ezu pánevních orgán� , kontrahuje se sou� asn�  s bránicí i svalstvo pánevního dna 

(koncentricky). Bránice a pánevní dno tak tvo�í dva jakési písty, které p� sobí proti sob�  shora 

a zdola, � ím� roztla� ují „polštá�“ orgán�  b�išní dutiny do zbylých sm� r�  – vp�ed, do stran a 

nazad k páte�i. Zde se uplat	 uje funkce p�ímého b�išního svalu, který se aktivuje excentricky 

a brzdí pohyb b�išní dutiny vp�ed a do stran- proto se p�i nádechu zv� tšuje obvod pasu.  

 

 Zádové svaly d� líme na: 
 

a) Povrchové – plošné svaly ulo�ené mezi páte�í a kosti pa�ní, a mezi páte�í a �ebry (m. 

trapezius, mm. rhomboidei, m.levator scapulae, m. latissimus dorsi).  

 

b) Hluboké –mají podélný pr� b� h po obou stranách od k�í�ové kosti sm� rem k týlní 

krajin� . � ím jsou ulo�eny hloub� ji a blí�e k páte�i, tím jsou kratší. Jejich funkcí je 

extenze páte�e. D� lí se na dlouhé, st�edn�  dlouhé a krátké. 

 

 

a. Dlouhé (jdou p� es 7 obratl� ) - tvo�í nejmohutn� jší svalovou masu 

 

�� M. longissimus thoracis, cervicis, capitis (stoupá vzh� ru od 

k�í�ové kosti a p�ilehlé � ásti ky� elní kosti na p�í� né výb� �ky bederních, 

hrudních a kr� ních obratl�  a �ebra, p�ípadn�  a� na lebku. 

�� M. iliocostalis (stoupá vzh� ru od od zadní � ásti ky� elní kosti a 

upíná se na dolní �ebra) 

�� M. spinalis (mezi trnovými výb� �ky bederních a hrudních 

obratl� ) 

 

b. St� edn�  dlouhé (jdou p� es 2-6 obratl� ) 

 



�� M. multifidus  (je to slo�itý soubor svalových snopc�  vytvo�ený 

po celé délce páte�e, kterým je spole� né spojování p�í� ných výb� �k �  

s kraniáln�  ulo�enými trnovými výb� �ky. Svalové snopce za� ínají od 

k�í�ové kosti, od bederních obratl� , od p�í� ných výb� �k �  hrudních 

obratl� , od kr� ních obratl� - sm�� ují mediokraniáln�  a po p�esko� ení 

n� kolika obratl�  – a� 3- se upínají na trny kraniáln� jších obratl� . Tento 

sval je nejmohutn� ji vyvinut v bederní krajin� .  

 

�� M. semispinalis (p�ekrývá � áste� n�  m.multifidus. Za� íná na 

p�í� ných výb� �cích hrudních obratl�  a upíná se po p�esko� ení v� tšího 

po� tu obratl�  – 4-6-na trny kraniálních obratl� . Snopec, který kon� í na 

trnu C2 se ozna� uje jako m. semispinalis cervicis, ostatní snopce se 

nazývají jako m. semispinalis thoracis. Funkce podobná jako u m. 

multifidus. 

 

c. Krátké (jdou mezi sousedními obratli) 

 

�� Mm. interspinales (kr� ní mezitrnové svaly, spojují trnové 

výb� �ky kr � ních obratl� . Jsou tvo�eny i v bederní a  hrudní krajin� ) 

�� Mm. intertransverasarii (mezi p�í� nými výb� �ky, takté� 

v kr� ní, hrudní i bederní krajin� ) 

�� Mm. rotatores (mezi p�í� nými a trnovými výb� �ky) 

 

 Dokonalá souhra všech sval�  tvo�ících HSSP dovoluje udr�et relativn�  konstantní 

nitrob�išní tlak nejen v pr� b� hu dýchání. Nitrob�išní tlak je vysoce významnou sou� ástí sil 

p� sobících na bederní páte� a uplat	 uje se jako významný faktor p� i tzv. kontrole 

„neutrální zóny“. Neutrální zóna je ozna� ení, které se pou�ívá pro nastavení dvou 

sousedních obratl�  (pohybového segmentu páte�e), kdy vektorový sou� et sil p� sobících na 

segment = 0. Tato pozice nejlépe chrání segment p�ed p�etí�ením (www.bodybuilding.cz). 

 

 P�i nárocích na zatí�ení páte�e je proto nutné, aby došlo i k adekvátnímu zvýšení 

nitrob�išního tlaku. To se d� je p�evá�n�  automaticky – podv� dom�  tím, �e zadr�íme dech 

� i v� dom� , kdy vydechujeme za sou� asné aktivace HSSP. Toto zadr�ení dechu není ni� ím 

jiným, ne� synergickou kontrakcí všech sval�  HSSP, jejich� aktivita se úm� rn�  intenzit�  



zát� �e rozší�í i do povrchových svalových skupin a dojde k výraznému zvýšení 

nitrob�išního tlaku, který „podep�e“ páte� zep�edu. Zadr�ení dechu � i výdech musí být 

provád� no s v� domou kombinací vta�ením b�icha sm� rem k páte�i, vta�ením pánevního 

dna sm� rem nahoru a pocitem „schování“ �eber dovnit� do b�icha.  

 
 
 Z výše uvedeného popisu vyplývá, �e p�i oslabení sval�  HSSP je páte� mén�  stabilní.  

Pokud se nestabilizuje páte� správným zapojením HSSP pomocí cvi� ení na labilních 

plochách p�ebírají funkci HSSP povrchové svaly. P�i tréninku � i pohybu taková situace 

klade zvýšené nároky na aktivitu povrchových sval� , ty však nemají segmentové 

uspo�ádání. Jejich aktivita tak ovliv	 uje delší úseky páte�e p�i nedostate� ném zajišt� ní 

vzájemné pozice obratl�  jednoho v�� i druhému. To s sebou nese zvýšené riziko vzniku 

mikrotraumat m� kkých tkání v oblasti páte�e, výh�ezu disku, apod. 

 

 Opakovaná pravidelná aktivace povrchových sval�  pak p�i dysfunkci  HSSP vede ke 

zvýšení klidového svalového tonu a hyperaktivit�  sval�  povrchových a sní�ení svalového 

tonu a hypoaktivit�  sval�  hlubokých (HSSP). Z uvedeného vyplývá, �e sportovec cvi� ící 

povrchové svaly (b�išní a zádové), bude stále více prohlubovat dysbalanci mezi 

hlubokými a povrchovými svaly a zhoršovat tak stabilitu bederní páte�e  

(www.bodybuilding.cz). 

 

 HSSP p�edstavuje svalovou souhru, která zabezpe� uje stabilizaci páte�e b� hem všech 

pohyb� . Svaly HSSP doprovází ka�dý cílený pohyb našeho t� la. Zapojení sval�  do stabilizace 

páte�e je automatické. Provedeme-li nap�íklad flexi v ky� elním kloubu, tak nedojde pouze k 

zapojení flexor�  ky� elního kloubu, které vlastní pohyb provádí, ale automaticky se zapojí i 

svaly, které stabilizují jejich úponovou oblast, tj. extenzory páte�e se svaly b�išního lisu, které 

stabilizují páte� z p�ední strany, dále b�išní svaly, bránice, pánevní dno. 

 

 Zatímco provedená flexe v ky� elním kloubu je volním pohybem, tak stabiliza� ní 

funkce sval�  HSSP probíhá bez našeho volního p�isp� ní, je automatická. Na stabilizaci se 

nikdy nepodílí jen jeden sval, ale v d� sledku svalového propojení celý svalový �et� zec. 

 Zapojená stabiliza� ní souhra sval�  také eliminuje vn� jší síly p� sobící na páte�ní 

segmenty. Tím, �e se tyto svaly zapojují do všech pohyb� , jsou také zdrojem zna� ných 

vnit�ních sil, které p� sobí na páte�ní segmenty. Tyto vnit�ní síly jsou pro zát� � resp. p�etí�ení 



segmentu stejn�  významné jako síly, které p� sobí zvn� jšku. Zp� sob zapojení sval�  do 

stabilizace je jedním z hlavních d� vod�  vzniku vertebrogenních obtí�í. Jejich funkce také 

rozhoduje o kompenzaci poruchy, a to i p�i zna� ných morfologických nálezech (Kolá�, 

Lewit,2005). 

 

 Stabiliza� ní funkce sval�  u vertebrogenních obtí�í a výskyt t� chto potí�í u sportovc�  je 

studována ji� �adu let. P�edpokládá se, �e insuficience stabiliza� ní funkce sval�  HSSP vede k 

nep�im�� enému zatí�ení kloub�  a ligament páte�e. Není to však pouze insuficience svalových 

stabilizátor� , která zp� sobuje p�etí�ení páte�e a na kterou je v� tšinou cílena naše pozornost.  

 

 Význam pro p�etí�ení má zejména nadm� rná a jednostranná aktivita sval� , které tuto 

nedostate� nost kompenzují. Vznikají tak vnit�ní síly p� sobící na páte�, které, jak vyplývá 

z p�edešlého textu, � asto p�esahují význam sil vn� jších. Zapojení svalové stabilizace je zcela 

nezbytné p�i ochran�  páte�e sportovc�  a vyvarování se bolestem zad. 

 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
2. PRAKTICKÁ � ÁST 

 
 

 Cvi� ení na labilních plochách, které té� lze nazvat balan� ní je vlastn�  

rovnová�né cvi� ení, které se dá vyu�ít u velkého mno�ství diagnóz.  Vyu�ívá se k udr�ení a 

zlepšení lokomo� ní funkce pohybového systému, kompenzaci statického p�et� �ování, ale jde i 

o cvi� ení koncentrace a koordinace. 

Pomocí labilních ploch se zvyšuje aktivita hlubokého stabiliza� ního svalového 

systému, který nám umo�	 uje vykonat koordinovaný pohyb, tedy dosáhnout maximální 

efektivity s minimální vynalo�enou energií.  

Do tohoto hlubokého stabiliza� ního systému pat�í svaly pánevního dna, bránice, šíjové 

svaly, hluboké flexory krku, hluboké zádové svaly, které v koordinaci s b� išními svaly fixují 

páte�. P�i cvi� ení na labilních plochách dochází k centraci kloub� , tzn. jejich optimálnímu 

postavení v dané situaci p�i dané zát� �i, tedy rovnom� rnému rozlo�ení zát� �e a tlak�  na celou 

kloubní plochu a tím je chrání p�ed poškozením. To je pro moderního � lov� ka velmi d� le�ité, 

proto�e p�i dnešní chudé pohybové pestrosti má � ast� jší poruchy typu artróz, blokád apod. 

Praktické vyu�ití labilních ploch lze d� lit dle pom� cek, na kterých je pohyb 

vykonáván: 

· posturomed – stabilizace kloub� , nácvik ch� ze 

· úse� e: stoj na 1 nebo 2 dolních kon� etinách, cvi� ení stability celého t� la, dopru�ení, 

odraz, stojná fáze kroku 

· overbally: dynamické sezení, pom� cka na cesty, automobiliza� ní cvi� ení 

· velký mí� : cvi� ení s labilitou vsed� , v kvadrupedální opo�e, pru�ení, houpání, 

poskakování, škola zad 

· balan� ní sandály: cvi� ení kloub�  nohy, výpady 

· bossu (viz obr.)  

 
 



 
 

 
 
 
 Bossu je labilní plocha, která má tendenci nás neustále vychylovat z centrované 

postury t� la. Pokud p�edpokládáme, �e stabiliza� ní funkce nelze ovlivnit prost�ednictvím 

univerzálních cvik� , je na míst�  následující p�ehled základních pozic na Bossu labilních 

plochách, ze kterých je mo�no dále vycházet v aplikaci pro jednotlivá sportovní odv� tví.  

 

D� raz je kladen na správné dr�ení polohy t� la. V praktické � ásti se dále v� nujeme 

základním mo�ným cvi� ením a jejich vyu�itím v tréninku jednotlivých sport� . Uvedené cviky 

jsou pouze základním ukazatelem pro trenéry, je mo�no na n�  plynule navazovat a vytvo�it 

rozsáhlejší komplex cvi� ebních jednotek. 

  
Multifunk� nost polokoule umo�	 uje sou� asn�  s rozvojem rovnováhy zam�� it trénink 

na: 

· Synchronizaci sval�  jádra (core training) – cvi� ení, p�i nich� je zapojován bedern� -

ky� eln�  – pánevní komplex (LPHC), hrudní páte�, kr� ní pát��  

· Rozvoj vytrvalostních schopností – (aerobních, aerobn� -anaerobních i anaerobních) 

poskoky sno�mo, jednono� na plošin� , b� h na balan� ní polokouli, 

opakované výstupy, p�eskakování z polokoule na polokouli, skákání p�es švihadlo na 

polokouli 

· Rozvoj koordinace 

· Rozvoj flexibility 

· Rozvoj silových schopností – od síly explozivní a� po vytrvalostní 

- Explozivní síla – plyometrická cvi� ení 



- Statická síla – výdr�e 

- Absolutní síla – pomalá dynamická síla 

- Vytrvalostní síla – s váhou vlastního t� la s pom� ckami 

· Rozvoj rovnováhy  

· Rozvoj kinesteticko – diferencia� ních schopností – jedná se o koordina� ní schopnost, 

cílem je �ídit pohyb v prostoru a � asu s ohledem na silové po�adavky dané � innosti � i 

situace. Touto schopností je významným zp� sobem determinována ekonomi� nost 

pohybu. Ideální pohyb je z hlediska kinesteticko-diferencia� ní schopností proveden 

p�esn� , v souladu s kriterií optimální techniky. 

· Rozvoj prostorov�  – orienta� ní schopnosti – schopnost, která je � asto vnímána jako 

synonymum kinesteticko-diferencia� ní schopnosti. Jedna se o schopnost ur� it a 

adekvátn�  zm� nit postavení a pohyb t� la v prostoru. Tato schopnost je nezbytnou 

podmínkou vysoké sportovní výkonnosti. 

 

Rozvoj výše jmenovaných schopností souvisí s oblastí nervosvalové adaptace svalstva. 

Výsledkem rovnová�ných cvi� ení na balan� ních polokoulích je zpravidla zlepšení 

nervosvalové adaptace organismu a s ní související pokles míry neurální inhibice p�i 

konkrétních pohybových � innostech. 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.1 ZÁKLADNÍ BALAN � NÍ POLOHY CVI � ENÍ NA BOSSU MÍ� ÍCH  
 
 Cvi� ení, která jsou sou� ástí základního balan� ního tréninku, m� �eme zam�� it jednak 

na izolované malé svaly, � i naopak na celé svalové skupiny. Balan� ní trénink zahrnuje výb� r 

relativn�  jednoduchých cvi� ení, p�i nich� se sna�íme o: 

 

a) udr�ení správné polohy t� la � i t� lesných segment�  ve statické pozici 

b) udr�ení správné polohy t� la � i t� lesných segment�  p�i dynamickém cvi� ení 

 

V tréninku cvi� ení zam�� ujeme na:  

 

· synchronizaci sval�  jádra, HSSP 

· rozvoj vytrvalostních schopností (aerobních, aerobn� -anaerobních i anaerobních) 

· rozvoj flexibility jako: 

- statický stre� ink  

- dynamický stre� ink  

· rozvoj silových schopností od síly rychlé a� po vytrvalostní) 

Na následujících grafických znázorn� ních (obr. 1 – obr. 52) jsou uvedeny základní 

balan� ní polohy na bossu. 

 
 

                
 
 
   

Obr. 1: Základní postoj nohy – chodidlo op�eno celou vahou o h�bet balan� ní polokoule 

Obr. 2: Pod�ep na balan� ní polokouli záno�ný levou, p�ipa�it 

Obr. 3:  Stoj spatný na balan� ní polokouli 

 



                

 
 
Obr. 4: Stoj na balan� ní polokouli, zano�it levou, p�ipa�it 

Obr. 5: Stoj na balan� ní polokouli, p�edno�it pokr� mo levou, upa�it 

Obr. 6: Stoj na balan� ní polokouli, uno�it poní� levou, upa�it poní� levou, vzpa�it zevnit� 

pravou 

 

       
 
 
Obr. 7: Stoj mírn�  rozkro� ný na obrácené balan� ní polokouli 

Obr. 8: Váha p�edklonmo na balan� ní polokouli, vzpa�it zevnit� 

 



            

 
Obr. 9: Stoj na balan� ní polokouli, skr� it úno�mo dovnit� levou, chodidlo op�ít o koleno, 

vzpa�it zevnit� 

Obr. 10: Pod�ep mírn�  rozkro� ný na balan� ní polokouli, p�edpa�it 

Obr. 11: Pod�ep mírn�  rozkro� ný na balan� ní polokouli, mírný rovný p�edklon trupu, vzpa�it 

 

 

       ®      
Obr. 12a: Pod�ep úno�ný levou na balan� ní polokouli 

Obr. 12b: Upa�it ®  pravá výpon 

 



 ®           
 
 
Obr. 13a: Klek na balan� ní polokouli, mírný záklon 

Obr. 13b: Upa�it ®  p�enesením váhy klek jednono� (druhá noha se lehce nadzvedne), upa�it 

Obr. 14: Klek sedmo na balan� ní polokouli, p�ipa�it 

 
 

         
 
 
Obr. 15: Klek rozkro� ný, vnit�ní strany stehen se dotýkají balan� ní polokoule, upa�it 

Obr. 16: Nohy tla� í do balan� ní polokoule 

 

       

Obr. 17: Vzpor kle� mo, ruce na balan� ní polokouli        Obr. 18: Špatné provedení 



       
 
Obr. 19: Vzpor kle� mo pravá na balan� ní polokouli, levá upa�it povýš, dla	  vp�ed 

Obr. 20: Vzpor kle� mo záno�ný levou, ruce na balan� ní polokouli  

 

    ®     

 

Obr. 21a: Vzpor kle� mo záno�ný levou, levá ruka na balan� ní polokouli, vzpa�it pravou ®  

Obr. 21b: Skr� it p�edno�mo levou, p�edpa�it skr� mo pravou p�edloktí vzh� ru, mírný hrudní 

p�edklon 

 

 

        

 

Obr. 22: Vzpor le�mo, ruce na balan� ní polokouli 

Obr. 23: Vzpor le�mo, ruce na balan� ní polokouli, zano�it pravou 

 



        

 

Obr. 24: Vzpor le�mo, ruce na balan� ní polokouli, skr� it p�edno�mo pravou 

Obr. 25: Vzpor kle� mo, ruce na balan� ní polokouli, lokty sm�� ují do stran 

 

       

 

Obr. 26: Klik le�mo, pravá ruka na balan� ní polokouli  

Obr. 27: Klik kle� mo, pravá ruka na balan� ní polokouli 
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Obr. 28a: Vzpor kle� mo na balan� ní polokouli ®   

Obr. 28b: Vzpa�it pravou, zano�it levou ®   

Obr. 28c: P�enesením váhy vzpor kle� mo jednono� 
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Obr. 29a: Vzpor kle� mo, kolena na balan� ní polokouli ®   

Obr. 29b: Zano�it pravou 

     ®     

 

 

Obr. 30a: Vzpor kle� mo levé koleno na balan� ní polokouli, zano�it pravou, vzpa�it levou ®  

Obr. 30b: Hluboký p�edklon, p�edpa�it pokr� mo p�edloktí dovnit�, p�edno�it skr� mo 

 

 

    ®     

Obr. 31a: Vzpor le�mo, nárty na balan� ní polokouli ®   

Obr. 31b: Klik le�mo 
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Obr. 32a: Podpor kle� mo na p�edloktích, balan� ní polokoule pod b�ichem ®   

Obr. 32b: Hrudní záklon, hlava v prodlou�ení t� la, pokr� it upa�mo p�edloktí vp�ed 

 

 

 

      ®      

Obr. 33a: Leh na b�iše na balan� ní polokouli, mírný hrudní záklon, ruce v týl ®   

Obr. 33b: Oto� it trup vlevo (vpravo)  

 

        

Obr. 34: Podpor le�mo na p�edloktích, balan� ní polokoule pod b�ichem 

Obr. 35: Podpor le�mo na pa�ích, balan� ní polokoule pod b�ichem 
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Obr. 36a: Leh na b�iše na balan� ní polokouli, mírný záklon, vzpa�it zevnit� ®   

Obr. 36b: K�i�né st� ihy nohama a pa�emi 

 

 

        

 

 

Obr. 37: Leh pokr� mo na balan� ní polokouli, ruce v týl, hrudní p�edklon 

Obr. 38: Leh pokr� mo na balan� ní polokouli vzpa�it (pa�e se dotýkají podlo�ky) 
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Obr. 39a: Sed pokr� mo rozno�ný na balan� ní polokouli, mírný záklon,ruce v týl ®   

Obr. 39b: P�edpa�it pravou 
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Obr. 40a: Sed pokr� mo rozno�ný na balan� ní polokouli, mírný záklon, vzpa�it zevnit� ®   

Obr. 40b: Oto� it trup vpravo (vlevo)  
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Obr. 41a: Leh pokr� mo rozno�ný na balan� ní polokouli, ruce v týl ®   

Obr. 41b: P�edno�it pravou dol� , flexe chodidla 
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Obr. 42a: Klik sedmo vzadu p�edno�it pokr� mo na balan� ní polokouli ®   

Obr. 42b: P�edno�it dol�  levou ®   

Obr. 42c: P�edno�it pravou zk�i�mo p�es levou (st� ihy nohama) 



 

     ®   
Obr. 43a: Podpor le�mo bokem na pravém p�edloktí na balan� ní polokouli, upa�it levou ®  

Obr. 43b: Uno�it levou 

 

       

 

Obr. 44: Podpor kle� mo bokem na pravém p�edloktí na balan� ní polokouli, upa�it levou, 

uno�it dol�  levou 

Obr. 45: Vzpor le�mo bokem na pravé na balan� ní polokouli, upa�it levou, uno�it dol�  levou 

 

     ®   
Obr. 46a: Leh na pravém boku na balan� ní polokouli, nohy na zemi pravá p�ed levou, ruce 

v týl ®   

Obr. 46b: Upa�it pravou, dla	  vp�ed 

 



         

 

Obr. 47: Leh na pravém boku na balan� ní polokouli, ruce v týl 

Obr. 48: Podpor le�mo bokem na pravém p�edloktí, boky na balan� ní polokouli, levá v týl 

 

        

 

Obr. 49: Leh na balan� ní polokouli, mírný p�edklon, vzpa�it 

Obr. 50: Sed p�edno�it pokr� mo na balan� ní polokouli, p�edpa�it zevnit� 

 

        

 

Obr. 51: Sed, p�edno�it povýš na balan� ní polokouli, p�edpa�it 

Obr. 52: Vzpor sedmo vzadu, p�edno�it povýš na balan� ní polokouli 

 
 
 
 
 



 
2.2 UKÁZKA BALAN � NÍHO CVI � ENÍ NA BOSSU MÍ� ÍCH JAKO SOU � ÁST 

TRÉNINKU BASKETBALIST �  

 

 

Basketbal p�edstavuje koordina� n�  velmi náro� nou hru. Vše se d� je ve vysoké 

rychlosti, p�i které hrá�  musí vnímat své spoluhrá� e a sou� asn�  reagovat na � innost a kontakt 

soupe�e v � asov�  a prostorov�  omezených podmínkách. P�i tréninku je proto nezbytné 

v� novat pozornost rozvoji koordina� ních a silových schopností hrá�� .  

 

Dle Tománka a Dole�ajové (2004) koordina� ní i silové schopnosti podstatn�  ovliv	 ují 

kvalitu basketbalových dovedností, ale krom�  toho také vytvá�ejí p�edpoklady pro 

minimalizaci zdravotních rizik. 

 

Z pohledu ro� ního tréninkového cyklu je optimální za�adit soubor balan� ních cvi� ení 

p�edevším do p�ípravného období (PO). Efektem balan� ních cvi� ení v PO sledujeme jak 

p�ípravu svalstva na vysoce intenzivní silová � i rychlostn�  silová cvi� ení, tak zam�� ení na 

prevenci potencionálních zran� ní. 

    

P�i aplikaci balan� ního cvi� ení na Bossu mí� ích do tréninku basketbalist�  dbáme na: 

 

· zám� rné a opakované vytvá�ení situací, v nich� musí basketbalista �ešit r� zné balan� ní 

pohybové úkoly  

· postupnost p�i plánování slo�itosti cvi� ení  

· realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity o objemu práce 

· vyu�ití co mo�ná nejširšího spektra cvik�  – souvisí s formováním r� zných vzorc�  

budoucího pohybového jednání  

· obm�	 ování podmínek cvi� ení (rychlost, intenzitu, obtí�nost)  

 

 P�íklady tréninku na balan� ní polokouli uvádíme v grafickém znázorn� ní na obr. 53 a� 

obr. 66, uvádíme u ka�dého znázorn� ní techniku, chyby a ú� inek. 

Technika -  

Chyby -   

Ú� inek -  



         
 
Obr. 53: Stoj na balan� ních polokoulích, dvojice proti sob� , jeden p�ihrává mí�  obouru�  

vrchem nad hlavou, druhý v basketbalovém st�ehu chytá 

Obr. 54: Sed, p�edno�it pokr� mo na balan� ních polokoulích, dvojice proti sob� , p�ihrávání 

mí� e 

 

         

 

 

Obr. 55: Klek na balan� ních polokoulích, dvojice proti sob� , p�ihrávání mí� e 

 

 

 



                                                                              

 

Obr. 56: Dvojice proti sob� , jeden stojí na obrácené balan� ní polokouli, druhý p�ihrává mí�  

Obr. 57: Postoj v basketbalovém st�ehu, noha na balan� ní polokouli (rychlá vým� na nohou na 

druhou balan� ní polokouli) 

 

 

          

 

 

Obr. 58: Stoj v základním basketbalovém postoji, ka�dá noha na jedné balan� ní polokouli 

Obr. 59: Pohled zezadu 

 

 



      ®       

 

Obr. 60: Stoj v základním basketbalovém postoji na jedné balan� ní polokouli ®    

Obr. 61: P�eskok na druhou balan� ní polokouli 

 

 

          

 

 

Obr. 62: Klek na levé na balan� ní polokouli, pravá chodidlem na malém mí� i, upa�it 

Obr. 63: Vzpor le�mo, ruce na balan� ní polokouli, nohy na malých mí� ích 

 

 



        

 

 

Obr. 64: Pod�ep záno�ný levou na balan� ní polokouli, levá na malém mí� i, s dopomocí 

Obr. 65: Pod�ep rozkro� ný na malých mí� ích, s dopomocí 

 

      ®    
 

 

Obr. 66a,b: P�eskakování jednono� z jedné balan� ní polokoule na druhou v basketbalovém 

postoji 

 
 
 
 
 
 



2.3 UKÁZKA BALAN � NÍHO CVI � ENÍ NA BOSSU MÍ� ÍCH JAKO SOU � ÁST 
TRÉNINKU VOLEJBALIST �   
 
 

Volejbal je kolektivní sportovní hra, na výkonnostní a p�edevším vrcholové úrovni 

rychlá a dynamická, vy�adující zvládnutí mno�ství koordina� n�  náro� ných herních � inností, 

vysokou úrove	  pohybových schopností, s d� razem na taktické myšlení a sehranost celého 

kolektivu.  

Volejbal má mezi sportovními hrami pon� kud specifické postavení. Není to ve 

výjime� nosti hry jako takové, ale spíš ve slo�itosti nácviku a zapojení hrá��  do hry, a to 

p�edevším u za� áte� ník� .  

Pokud hrá�  nedoká�e odbít mí�  do správného sm� ru, pod správným úhlem a 

dostate� nou silou, hra neprobíhá. Hrá� i ve volejbalu pou�ívají specifické zp� soby manipulace 

s mí� em, které se v �ádné jiné sportovní h�e zám� rn�  nevyskytují a motoriku, která je výrazn�  

odlišná od d�íve osvojených motorických stereotyp�  (nap�. rozb� h s následným odrazem z 

obou nohou). 

P�i aplikaci balan� ního cvi� ení na Bossu mí� ích do tréninku volejbalist�  dbáme na: 

 

· vytvá�ení situací, v nich� musí volejbalista �ešit r� zné balan� ní pohybové úkoly  

· postupnost p�i plánování slo�itosti cvi� ení  

· realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity o objemu práce 

· vyu�ití co mo�ná nejširšího spektra cvik�  – souvisí s formováním r� zných vzorc�  

budoucího pohybového jednání  

· obm�	 ování podmínek cvi� ení (rychlost, intenzitu, obtí�nost)  

 

 

 

 P�íklady tréninku na balan� ní polokouli uvádíme v grafickém znázorn� ní na obr. 67 a� 
obr. 71. 
 
 
 



        
 
 
Obr. 67: Výpad vp�ed levou, levá na balan� ní polokouli, spodní odbití mí� e 

Obr. 68: Toté� na druhou stranu 

 

 

         

 

 

Obr. 69: Stoj na balan� ní polokouli, odbíjení obouru�  vrchem 

Obr. 70: Dvojice naproti sob� , stoj na balan� ní polokouli, odbíjení obouru�  vrchem 

 

 

 



    ®      

 

 

Obr. 71a,b: P�eskakování sno�mo z jedné balan� ní polokoule na druhou 

 
 
 
 
2.4 UKÁZKA BALAN � NÍHO CVI � ENÍ NA BOSSU MÍ� ÍCH JAKO SOU � ÁST 
TRÉNINKU SPORTOVNÍCH GYMNAST �  
 
 

Gymnastika je individuální sport, který rozvíjí všestranné pohybové základy. � ím 

pohybov�  všestrann� ji je � lov� k vybaven, tím lépe zvládne konkrétní pohybový úkol. Na 

gymnastické pr� prav�  se nejvíce cení velký kloubní rozsah, silová a obratnostní p�ipravenost, 

která odrá�í i vysokou úrove	  koordina� ních schopností. 

 

Sportovní gymnastika jako jedna z mnoha forem gymnastiky je náro� ný sport ve 

smysluzvládnutí techniky jednotlivých prvk�  r� zné obtí�nosti spolu s koordinací pohybu a 

estetikou projevu. Výkon cvi� ence je toti� hodnocen jak z hlediska obtí�nosti p�edvád� ných 

prvk� , tak z hlediska estetického, a hodnocení se vztahuje k celému pr� b� hu pohybu, resp. 

sestavy. Zmín� ná náro� nost se také promítá ve skute� nosti, �e výkon cvi� ence spo� ívá jen na 

jeho vlastním úsilí, nikoliv na výkonu skupiny jako tomu je u kolektivních sport� . 

 Jedná se o sport náro� ný na t� lesnou zdatnost. Zahrnuje akrobatická cvi� ení na 

r� zných ná�adích. Mu�i sout� �í na koni naší�, v prostných, na kruzích, v p�eskoku, na 

bradlech a na hrazd� . �eny závodí ve � ty�ech disciplínách. Jsou jimi p�eskok, bradla o 



nestejné výši �erdi, kladina a prostná. Gymnasté nejsou p�íliš vysocí a mají svalov�  

vyvá�enou postavu. Velice d� le�itá je pohyblivost, pru�nost a schopnost ztráty strachových 

zábran. 

Disciplíny 

· Bradla o nestejné výši �erdi  

Cvi� ení na bradlech o nestejné výši �erdi je �enská disciplína, která je zalo�ena na 

švihových skocích a p�eskoku z jedné �erdi na druhou. 

· Bradla-mu�i  

Závodník provádí švihové cviky ve vzporu i visu. 

· Hrazda  

Veleto� e, mety a salta p�i r� zném dr�ení hrazdy se uplat	 ují u cvi� ení v této mu�ské 

disciplín�  sportovní gymnastiky. 

· Kladina  

Akrobatická sestava závodníka (skoky, p�emety, salta) je obsahem cvi� ení na kladin� , 

která je 120 cm dlouhá a 10 cm široká. 

· Kruhy  

Výhradn�  mu�ská disciplína, která je velice náro� ná na sílu rukou a rovnováhu celého 

t� la. 

· K�	  s madly  

Vylo�en�  mu�ská disciplína se skládá z met, které jsou provád� ny sno�mo nebo 

rozno�mo. 

· Prostná  

Disciplína je skládá z �ady akrobatických prvk�  a tane� ních krok�  ,p�i kterých je kladen 

velký d� raz na choreografii a výrazové pohyby závodníka. 

· P�eskok  

Kvalita skoku p�es kon� , který je mu�i p�eskakován nadél a �eny naší� , je ovlivn� na 

technikou provedení, obtí�ností skoku a v neposlední �ad�  doskokem. 

 

 
 P�íklady tréninku na balan� ní polokouli uvádíme v grafickém znázorn� ní na obr. 72 a� 
obr. 76. 
 
 



    ®    

®    ®    
 
Obr. 72a: Dvojice, jeden ve vzporu le�mo, ruce na balan� ní polokouli, druhý jej dr�í za 

kotníky ®    

Obr. 72b: Postupné zvedání do stoje na rukou ®   

Ob. 72c: Stoj na rukou ®   

Obr. 72d: Zp� t do vzporu le�mo 

 

  ®   

Obr. 73a: Dvojice, jeden leh, lopatky le�í na balan� ní polokouli, druhý le�ícího dr�í za 

kotníky ®   

Obr. 73b: Oto� ení trupu vlevo (vpravo) s dopomocí druhého 



      ®     

 

Obr. 74a:  Sed p�edno�ný, záklon, lopatky na jedné balan� ní polokouli, nohy na druhé 

balan� ní polokouli ®   

Obr. 74b: P�echod do lehu s oporou balan� ních ploch 

 

     ®    
Obr. 75a: Leh, lopatky na jedné balan� ní polokouli, levou nohu na druhé balan� ní polokouli, 

skr� it p�edno�mo pravou ®   

Obr. 75b: P�edno�it pravou 

 

 ®    ®    

 

Obr. 76a: Podpor le�mo na p�edloktích na jedné balan� ní polokouli, ruce pod � elem, nohy na 

druhé balan� ní polokouli ®   

Obr. 76b: P�edno�it pokr� mo pravou, koleno se dotýká zem�  a zp� t® 

Obr. 76c:  Mírn�  zano�it levou 



2.5 UKÁZKA BALAN � NÍHO CVI � ENÍ NA BOSSU MÍ� ÍCH JAKO SOU � ÁST 
TRÉNINKU U HRÁ ��  LEDNÍHO HOKEJE  

 

Lední hokej je sportovní hra brankového typu, v ní� se uplat	 uje p�edevším rychlost, 

tvrdost a technika. V tréninkovém procesu u hrá� e ledního hokeje uplat	 ujeme také tréninky 

pro rozvoj rovnováhy. Tréninková jednotka u hrá� e ledního hokeje v p�ípravném období je 

p�evá�n�  zam�� ena na rozvoj aerobní síly, ke konci p�ípravného období na rychlostní, 

koordina� n�  silov�  – výbušný trénink (Cacek 2009). Lední hokej je hra, v ní� se uplat	 uje 

p�edevším rychlost, tvrdost a technika. Rychlost je hlavní pohybová dovednost u hrá� e 

ledního hokeje. 

Tento základ se rozvíjí v podmínkách velkého fyzického zatí�ení. Rychlost hry vede 

k rychlému st�ídání hrá�� , kte�í v krátkém � asovém úseku vydávají maximum sil, které se 

regenerují relativn�  delším pobytem na st�ída� ce.  

Pro lední hokej je tedy charakteristické st�ídání zatí�ení a uvoln� ní. St�ídání nap� tí a 

uvoln� ní, stejn�  jako akce vázané na r� zný brusla�ský pohyb a r� znou techniku ovládání hole 

a kotou� e, vytvá�ejí speciální po�adavky na p�ípravu hrá� e, který musí být schopen fyzicky, 

psychicky i technicky zvládnout sou� asné pojetí i sm� r vývoje ledního hokeje ( Buka� , 

Dovalil, 1990 ). 

Lední hokej je fyzicky nesmírn�  namáhavý. Hrá�  vydává v dob�  nasazení sil na led�  

mnoho energie. Moderní lední hokej je komplex, ve kterém se soub� �n �  zvyšují mo�nosti 

organismu hrá� e a jeho hrá� ská technika. Obojí se odrá�í v úrovni jeho taktického myšlení a 

taktického jednání, které je výsledkem usilovného tréninku, soustavného zat� �ování 

organismu v podmínkách podobných utkání.  

Bez dobré fyzické kondice a bez návyku plného nasazení sil se neprosadí  �ádná 

technika. Vzájemná vazba kondice, techniky a rozvoje taktického myšlení vytvá�í základní 

rysy osobnosti hrá� e a podmi	 uje i jejich vyu�ití pro nejú� inn� jší pojetí hry, ke které sp� je 

vývoj sv� tového hokeje (Pavliš, 2000). 

P�i kondi� ním tréninku pro hrá� e ledního hokeje na balan� ní plošin�  jsme se p�evá�n�  

zam�� ili na rozvoj rychlostních schopností i koordina� n�  silových schopností, které ovliv	 ují 

kvalitu hry. 

P�íklady tréninku na balan� ní polokouli uvádíme v grafickém znázorn� ní na obr. 77 a� 

obr. 92, u cvi� ení uvádíme v�dy popis techniky, chyby cvi� ence a ú� inek cviku. 



Technika - levá noha na Bossu - p�eskok stranou - pravá noha na Bossu  

Chyby -  neprohýbat se v bedrech, neodrá�et se jen ze špi� ky 

Ú� inek -  posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního, velkého svalu hý�
 ového 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Obr. 77a: levá noha na Bossu    Obr. 77 b:  p�eskok              Obr. 77:  pravá noha na  Bossu 

 

 

Technika- ze stoje na Bossu skokem do rozno�ení 

Chyby – nepropínat kolena, neprohýbat se v bedrech, doskakovat do st�edu Bossu 

Ú� inek -  posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního, abduktor�  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Obr. 78 a: stoj na Bossu    Obr. 78 b: skok do rozno�ení 

 

 

 

 



Technika – z pod�epu záno�ného pravou nohou vzad (obr. 79a) se odrazíme a v letové fázi 

(obr. 79b) vym� níme nohy a dopadáme do pod�epu záno�ného levou nohou vzad (obr. 79c). 

Chyby - neprohýbat se v bedrech, koleno p�ední nohy ve d�epu nechávat nad chodidlem  

Ú� inek -   posílení � ty�hlavého stehenního a velkého svalu hý�
 ového  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 79 a: d�ep rozkro� ný levou vp�ed   Obr. 79 b: p�eskok  

 
 
Technika - b� h na Bossu s p�edno�ením poní� pokr� mo 

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech, špatná práce chodidel 

Ú� inek -  posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního a lýtkového svalu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 80 a: stoj na levé     Obr. 80 b: p�eskok   Obr. 80 c: stoj na pravé 

 

Obr.79c: 

D�ep rozkro� ný                                                       

pravou vp�ed 



Technika: Ze stoje na balan� ní plošin� , ruce upa�it (obr. 81a), odrazem sno�ným z pod�epu 

na balan� ní plošin�  - letová fáze pohybu je zobrazena na (obr. 81b), dopad do pod�epu na 

jedné noze na balan� ní plošin� , následuje krátká výdr� v této pozici (obr. 81c). 

Chyby - neprohýbat se v bedrech, zpevn� né b�išní svaly, dopadat na st�ed Bossu 

Ú� inek – posílení b�išního lisu (sval p�ímý, šíkmý a p�í� ný), � ty�hlavého svalu stehenního 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 81 a: stoj na Bossu  Obr. 81 b: p�eskok       Obr. 81 c: pod�ep na pravé noze 

 

 

 Technika - z pod�epu rozkro� ného pravou na Bossu – p�eskokem - do pod�epu rozkro� ného 

levou na Bossu 

Chyby - nohu pokládat dostate� n�  daleko, koleno p�ední nohy ve d�epu nechávat nad 

chodidlem, nedoklekávat na zadní koleno 

Ú� inek -  posílení p�ední strany stehen a hý�
 ových sval�  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 82a: pod�ep levou na Bossu  Obr. 82 b: p�eskok    



 

Technika -  stoj na pravé – p�edno�it pokr� mo povýš levou - výdr� 

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech 

Ú� inek -  posílení b�išního lisu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             Obr. 83: stoj na jedné noze na obráceném Bossu 

 

 

Technika  - mírný stoj rozkro� ný  na obráceném Bossu  

- p�enášení váhy na pravou / levou nohu  

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech, nedotýkat se bradou       hrudníku, 

propnutá kolena 

Ú� inek -  posílení b�išního lisu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           Obr. 84: stoj rozkro� ný na obráceném Bossu 



 

Technika  - pravá hoha na Bossu – b� h kolem Bossu 

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech, špatné odrá�ení dolní kon� etiny 

Ú� inek -  posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního a lýtkového svalu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 85 a: pravá noha na Bossu    Obr. 85 b: b� h kolem Bossu 

 
 
Technika – b� h na Bossu   

Chyby -  propnutá kolena, neprohýbat se v bedrech, záklon 

Ú� inek - posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního a lýtkového svalu 

 

 

 

 

 

                  Obr.86a: b� h na Bossu                            Obr. 86 b: b� h na Bossu 
 

 

 

 

 

 
                 Obr. 86 c: b� h na Bossu                            Obr. 86 d: b� h na Bossu 
 

 



Technika - stoj na levé – p�eskokem – stoj na pravé (výdr�) 

Chyby - neprohýbat se v bedrech, zpevn� né b�išní svaly  

Ú� inek -  posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního a lýtkového svalu 

 

 

 

 

 
Obr. 87 a: stoj na Bossu                           Obr. 87 b: p�eskok z levé nohy                    

 

 

 

 

 

Obr. 87 c: p�eskok-výdr�                           Obr. 87 d: p�eskok-výdr� 
 
Technika - levá hoha na Bossu – b� h – pravá noha na Bossu 

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech, nedotýkat se bradou  hrudníku 

Ú� inek - posílení � ty�hlavého, dvojhlavého svalu stehenního a lýtkového svalu 

 

 

 

 

 

 

 

      Obr. 88 a: stoj levou na Bossu     Obr. 88 b: b� h 

 

 

 

 

 

 

      Obr. 88 c: stoj pravá na Bossu    Obr. 88 d: p�eskok  

    



Technika  - leh rozno�ný pokr� mo na Bossu - skr� it vzpa�mo zevnit�, ruce v týl 

- mírný p�edklon, poté plynule zp� t do výchozí pozice 

- s výdechem mírný p�edklon, s nádechem vrátit zp� t 

Chyby - cvi� ení provád� t tahem, neprohýbat se v bedrech, nedotýkat se bradou hrudníku 

Ú� inek -  posílení p�ímých sval�  b�išních 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 89: leh rozno�ný pokr� mo na Boss 

 

Technika   -    vzpor vzadu sedmo pokr� mo p�edno�mo na Bossu - mírný záklon - zapa�it -  

pokr� mo, ruce na Bossu, jak je zobrazeno v první � ásti obrázku ,záklon - p�edno�it poní�, jak 

je zobrazeno v druhé � ásti obrázku, poté plynule zp� t do výchozí pozice, s nádechem záklon a 

p�edno�it poní�, s výdechem vrátit zp� t 

Chyby - p�i nata�ení nepokládat nohy na zem, neprohýbat se v bedrech . 

Ú� inek -  posílení p�ímých sval�  b�išních 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 90 a: vzpor sedmo p�edno�it skr� mo na  Bossu       Obr. 90 b: vzpor sedmo p�edno�it  

                                    



Technika  -  vzpor le�mo, ruce na základn�  Bossu - klik, jak je zobrazeno v druhé  � ásti 

obrázku, poté plynule zp� t do výchozí pozice, s nádechem klik, s výdechem 

vrátit zp� t 

Chyby - neprohýbat se, dr�et lokty od t� la a hlavu v prodlou�ení trupu  

Ú� inek -  posílení prsních sval�  

 

 

 

 

 

 

 

Obr. 91 a: vzpor le�mo na Bossu    Obr. 91 b: klik 

 

 

Technika  - leh na b�iše na Bossu - vzpa�it dol�  poní� vp�ed, palce vzh� ru 

- upa�it dol�  poní� vzad. Poté plynule zp� t do výchozí pozice 

- s nádechem upa�it dol�  poní� vzad, s výdechem vrátit zp� t 

Chyby - ramena tla� it sm� rem k chodidl� m, nezvedat je, nezaklán� t hlavu  

Ú� inek -  posílení mezilopatkových sval�   

 

 

 

 

 

 

 

 

obr. 92 a: leh na b�iše na Bossu     Obr. 92 b: zapa�ení skr� mo vzad 

 

 

 

 

 



3. STRE� INK S VYU�ITÍM BALAN � NÍ PLOCHY  
 
 

 
Slovo stre� ink pochází z anglického slova stretch a zna� í rozta�ení, nap� tí, napínání, 

nata�ení, rozpínání. Stre� ink je ú� inná metoda, která umí p�irozen�  a šetrn�  p�ipravit svaly na 

zvýšenou zát� �.  

Protahovací cvi� ení nám pomáhají rozvíjet nejen pohyblivost a ohebnost celého t� la, 

ale v kombinaci s dynamickým cvi� ením podporují rozvoj ostatních pohybových schopností a 

dovedností. Vyzna� ují se vysokou ú� inností a šetrností v�� i protahované tkání.  

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost pohybovat svaly a klouby v plném rozsahu. 

V závislosti  na zp� sobu protahování svalu se cvi� ení pohyblivosti d� lí na n� kolik 

základních kategorií: 

1. Statická pohyblivost  je dána pouze rozsahem bez ohledu na jeho rychlost.  

2. Dynamická pohyblivost je obvykle spojována se skákáním, odrazem a rytmickým 

pohybem. P�i dynamickém stre� inku je pohybová energie trupu nebo kon� etin vyu�ita ke 

zvýšení rozsahu pohybu, co� však vede ke zvýšení rizika úrazu. P�íkladem dynamického 

protahování je rozpa�ení spojené s tím, �e pohybová energie zp� sobí zv� tšení rozsahu 

pohybu. 

3. Funk� ní pohyblivost ozna� uje rozsah pohybu p�i volním pou�ití sval�  bez vn� jší 

pomoci. P�íkladem aktivní pohyblivosti je sportovec, který pomalu zvedá a dr�í kopající 

nohu v úhlu 100 stup	� . Aktivní pohyblivost m� �e být statická nebo dynamická. 

 

Pohyblivost se zvyšuje tím, �e dochází k prodlu�ování vazivových tkání a sval�  

pravidelným, �ádným stre� inkem. Pohyblivost se naopak sni�uje, jestli�e nejsou tyto tkán�  po 

ur� itou dobu protahovány nebo nedochází k jejich dostate� né � innosti. P�ehled uvedený ní�e 

uvádí n� které z mnoha d� vod� , které by m� ly sportovce p�im� t k tomu, aby se zajímali o 

zlepšení své pohyblivosti  pomocí stre� inkových cvik� . 

Stre� ink optimalizuje proces, p�i kterém se sportovec u� í, nacvi� uje a provádí mnoho 

r� zných pohybových dovedností. Mezi p�ínosy stre� inku pat�í: 

· Stre� ink m� �e p�isp� t k prohloubení duševní a t� lesné relaxace sportovce. 

· Stre� ink m� �e prohloubit pohybové vnímání. 



· Stre� ink sni�uje nebezpe� í úraz� , nap�íklad podvrtnutí kloubu nebo nata�ení svalu. 

· Stre� ink m� �e sní�it pravd� podobnost onemocn� ní páte�e. 

· Stre� ink m� �e sní�it svalovou bolestivost. 

· Stre� ink m� �e zmírnit záva�nost bolestivé menstruace u sportovky	 . 

· Stre� ink m� �e sní�it svalové nap� tí. 

Technika stre� inku 

Stre� ink ozna� uje proces protahování. Stre� inkové cviky mohou být provád� ny mnoha 

r� znými zp� soby, které jsou závislé na cíli, schopnostech a stavu trénovanosti sportovce. 

Rozeznáváme p� t základních technik stre� inku: statický, dynamický, pasivní, aktivní a 

proprioceptivní stre� ink. 

Statický stre� ink znamená  prota�ení svalu do krajní polohy a její udr�ení. Výhody 

statického stre� inku: 

· metoda je jednoduchá z hlediska u� ení a provád� ní, 

· nevy�aduje velké vynalo�ení energie, 

· poskytuje dostatek � asu k „posunutí“ hranice napínacího reflexu, 

· dovoluje do� asnou zm� nu délky svalu, 

· m� �e p�i dostate� ném intenzivním stre� inku navodit svalové uvoln� ní. 

 

Hlavní  nevýhodou statického stre� inku je jeho nedostate� ná specifi� nost. Proto�e 

v� tšina � inností a pohyb�  je ve své podstat�  dynamické povahy, nerozvíjí statický stre� ink 

koordinaci. 

Dynamický stre� ink zahrnuje skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. P�i 

dynamickém stre� inku je hnací silou pohybu t� la nebo kon� etiny jejich pohybová energie, 

vedoucí ke zvýšení rozsahu pohybu. Nevýhody spo� ívají v tom, �e neposkytuje tkáním 

dostatek � asu k p�izp� sobení na stre� inkovou polohu a spouští napínací reflex, co� vede 

ke zvýšení svalového nap� tí a zt� �uje protahování vazivových tkání. 



Pasivní stre� ink je technika s vyu�itím vn� jší síly. Pasivnímu stre� inku je dávána 

p�ednost tehdy, kdy pru�nost sval�  a vazivových tkání omezuje pohyblivost; druhou oblastí 

pou�ití jsou svaly nebo tkán�  v období jejich rehabilitace. Výhody pasivního stre� inku: 

· Je ú� inný tehdy, je-li agonista (vykonavatel pohybu) p�íliš slabý k provedení 

prota�ení. 

· Je ú� inný tehdy, jsou-li pokusy uvolnit ztuhlé svaly neúsp� šné. 

· Je mu dávána p�ednost tehdy, omezuje-li elasticita sval�  celkovou pohyblivost. 

· Umo�	 uje stre� ink p�esahující aktivní rozsah pohybu sportovce. 

· Je rezervou pro zvýšení aktivní pohyblivosti kloubu. 

Sportovci si musí uv� domit také n� kolik nevýhod pasivního stre� inku. Je zde p�edevším v� tší 

riziko rozvoje bolesti a vzniku poran� ní. 

Aktivní  stre� ink se provádí zapojením sval� . Bez dopomoci (p� sobením vn� jší síly). 

Aktivní stre� ink je mo�né rozd� lit na dv�  hlavní skupiny: volný aktivní a proti pohybu.  

O volný aktivní stre� inkový cvik se jedná tehdy, kdy� svaly nejsou p�i pohybu 

omezovány vn� jším odporem. P�íkladem volného aktivního stre� inku je vzp�ímený stoj a 

pomalé p�edno�ování dolní kon� etiny 100°. P�i odporových aktivních cvicích pou�ívá 

sportovec volní svalové kontrakce k pohybu proti odporu. P�i pou�ití výše uvedeného 

p�íkladu je mo�né pou�ít odpor ruky druhé osoby nebo záva�í na zvedanou dolní kon� etinu. 

Aktivnímu stre� inku dáváme p�ednost tehdy, omezuje-li pohyblivost slabost sval�  

vykonávajících pohyb (agonist� ). 

Proprioceptivní nervosvalová facilitace (PNF) p�edstavuje další metodiku, kterou je 

mo�no pou�ít ke zlepšení rozsahu pohybu. Upravená verze jedné PNF techniky se 

v osteopatické medicín�  nazývá technika svalové energie (muscle energy technique). PNF 

byla p� vodn�  navr�ena a vyvinuta jako postup v rámci rehabilita� ní fyzikální terapie. Dnes se 

n� kolik r� zných typ�  PNF pou�ívá také ve sportovním léka�ství. Dv�  z rozší�ených PNF 

technik ve sportovním tréninku jsou kontrak� n� -relaxa� ní technika a tzv. technika kontrakce-

relaxace-kontrakce agonisty (Michael J. Alter, 1998). 

 

 



 P�íklady stre� inku na balan� ní polokouli uvádíme v grafickém znázorn� ní na obr. 93 

a� obr. . 

 

 
 

      ®     
 
Obr. 93a: Pod�ep p�edno�ný pravou na balan� ní polokouli ® 

Obr. 93b: Mírný p�edklon 

 

    ®   
Obr. 94a: Pod�ep na balan� ní polokouli úno�ný pravou ®   

Obr. 94b: D�ep úno�ný pravou 



   ®      

Obr. 95a: D�ep na balan� ní polokouli záno�ný pravou ®   

Obr. 95b: P�edklonem klik na balan� ní polokouli 

     ®     
 
Obr. 96a: Pod�ep úno�ný levou, noha na balan� ní polokouli, mírný rovný p�edklon ®    

Obr. 96b: Flexe levé 

 

        
 
 
Obr. 97: Klek na levé na balan� ní polokouli, protla� it boky vp�ed, p�ipa�it 

Obr. 98: Leh na levém boku na balan� ní polokouli, p�edno�ný pravou p�es levou, vzpa�it 

 



         

 

 

Obr. 99: Vzpor kle� mo rozkro� ný prohnut� , ruce na balan� ní polokouli  

Obr. 100: Vzpor stojmo rozkro� ný prohnut� , ruce na balan� ní polokouli 

 
 

          
 
 
Obr. 101: Stoj na balan� ní polokouli, hluboký ohnutý p�edklon, vzpa�it 

Obr. 102: Leh vznesmo, nohy na balan� ní polokouli 

 

      
 
 

Obr. 103: Sed, nohy na balan� ní polokouli, hluboký ohnutý p�edklon 



 
 

4. Záv� r 
 

Všechny lidské pohyby závisí na kontrakcích svalstva a nervové soustav� . Pokud 

nemáme rovnováhu na shodné úrovni, musíme vynalo�it více práce a tím i více energie na 

zvládnutí daného pohybového úkolu a to a�  v utkání, v závod�  nebo v tréninku.  

 

Pozitivem cvi� ení na balan� ní polokouli je stimulace rovnováhy. Nestabilní plocha 

vy�aduje udr�ovat t� �išt �  t� la v takové pozici, aby nedošlo k pádu. Rovnováha p�edstavuje 

základní stavební kámen ka�dého �ízeného pohybu. Bez rovnováhy a svalové kontrakce 

(iniciátor produkce síly) není reálný �ízený pohyb t� la sportovce. 

 

Pravidelné specifické cvi� ení na Bossu labilních plochách m� �eme v tréninku doporu� it 

zejména pro: 

· Posílení hlubokého stabiliza� ního systému páte�e (HSSP) a p�edcházení bolestem zad 

· Zvyšování úrovn�  smyslové informace získané z proprioreceptor�  t� la (hrá�  si lépe 

uv� domí polohu maker, svého t� la, t� �išt �  v prostoru) 

· Zrychlování motorické odpov� di na daný podn� t z hlediska produkce síly (hrá�  je 

schopen rychleji a adekvátn� ji reagovat na vzniklou herní/sportovní situaci) 

· Zlepšování úrovn�  mezisvalové a vnitrosvalové koordinace a synchronizace svalstva 

(hrá�  je schopen efektivn� ji zapojit vícero svalových skupin, které se pohybu ú� astní, 

eliminuje souhyby vedlejší, mén�  efektivní pro daný výkon) 

· Zvýšení dynamické kontroly pohyb�  a postoj�  

· Zlepšení posturální kontroly postoje a pohyb�  

· Zlepšení svalové rovnováhy a stabilizace síly hrá� e/sportovce 

· Pozitivním vlivu na kompenzaci svalových dysbalancí sportovce 

 

 
 
 

Touto prací jsme cht� li p�isp� t ke komplexnímu náhledu na cvi� ení na Bossu labilních 

plochách a poskytnout trenér� m a sportovc�  zásobník cvi� ení. 

 
                                                                                                              auto� i 
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Summary  

Writers of the article are considering the question of development co-ordinatives and 

strength abilities in ball games and other sports activities such are: basketball, volleyball, 

gymanstics. Effect of balance exercises has a positive influence especially on balance 

development, orientation in space and kinetics abilities. We should also remember on injury 

prevention. For a whole-year training cycle we recommend to place balance exercises mainly 

to preparative period. First of all we apply simple and non-specified exercises after that we 

raise difficulty and start with highly-specified exercises. For developing co-ordinatives 

abilities is necessary to use a widest spectra of exercises.  

 

 

Anotace 

V p�ísp� vku se auto�i zabývají problematikou rozvoje koordina� ních a silových 

schopností a jejich vyu�ití v mí� ových hrách a jiných sportech. Efekt balan� ních cvi� ení má 

pozitivní vliv p�edevším na rozvoj rovnováhy, orientace v prostoru a kinesteticko-

diferencia� ní schopnosti. Opomenout bychom také nem� li jeho vliv na prevenci zran� ní. 

V rámci ro� ního tréninkového cyklu doporu� ujeme za�azovat balan� ní cvi� ení primárn�  do 

p�ípravného období. Nejprve aplikujeme jednoduchá nespecifická cvi� ení, pozd� ji zvyšujeme 

obtí�nost a p�echázíme k vysoce specifickým cvik� m. Z hlediska rozvoje koordina� ních 

schopností je nezbytné vyu�ít co mo�ná nejr� znorod� jší spektrum cvik� . 
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