cz
GN2163
Balanc¢ni chodnik

vék: 2+

Oblouky, proaktivni trénink a Fizeni rovnovahy to vse
je Balan¢ni chodnik!

Balan¢ni chodnik zobrazuje proaktivni a reaktivni
kontrolu rovnovahy zaloZzenou na skute¢ném pfipadé.
Bez ohledu na vék, kazdy z nas potfebuje procvi¢ovat a
trénovat nasi proaktivni a reaktivni balan¢ni kontrolu na
zakladé vlastni Urovné motorickych dovednosti.
Ptipadova studie popisuje, jak mizeme oblouky pouZit k
trénovani lidi s proaktivni a reaktivni balancni
kontrolou. Stejnd metoda muze byt pouZita u dospélych
i déti.

Pfedtim nez provedeme néjaky pohyb, ktery
vyzaduje rovnovahu, nas mozek musi precizné posoudit,
co je potrebné k udrZeni rovnovahy béhem provadéni
pohybu. Kolik sily na to potfebujeme, které svaly
musime aktivovat a jak velky pohyb musime provést,
aby byl pohyb spravny?

Na zhodnoceni téchto faktord, dostane nas mozek
podnét nebo vstup od nasich smyslovych organ:

e Pouzitim zrakového smyslu posuzujeme stupen
obtiznosti pohybu, jeho vysku a délku.

e Pomoci smyslu pro dotyk dokdazeme vnimat povrch
podlozky pod nasima nohama a podlozku, na
kterou se pohybem presuneme.

e Prostfednictvim odrazu pouzivdme smysl pro sluch,
abychom posoudili prostor a smér.

e Proprioceptivni smysl ndm umoziuje posoudit, jak
umistit klouby a jak napnout a uvolnit nase svaly
tak, aby byl pohyb Uspésny.

Béhem pfipravy k provedeni pohybu, pracuje nas
mozek aktivné a rychle. Tento proces se nazyva
proaktivni  rovnovdha (proaktivni  balanc).  Cili
pfipravujeme se na pohyb a hodnotime mozna rizika.

Bé&hem a po provedeni pohybu, nase smysly pracuji
velmi rychle, aby pfijaly akci na ndpravu tak, aby byl
pohyb Uspésny. Pouzitim stejnych smysli nase télo
zajistuje, Ze udriujeme rovnovahu pod kontrolou. Tento
proces se nazyva reaktivni rovnovaha (reaktivni balanc).

V drtivé vétsiné pfipadl pracuji nase smysly spolu
(v integraci), aby se ujistily, Ze dany pohyb vykonavaji
Uspésné.

Pokud se vsak béhem pohybu stane néco necekaného,
proaktivni proces nebude vzajemny s reaktivni
odpovédi, napf. pohyb nespravné odhadneme pfi
otresu, kolizi, pfi vyruseni hlukem, ¢i posunu chodniku.
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V takové situaci ztratime kontrolu nad nasi rovnovahou.
Nékdy spadneme, ale neublizime si. V jinych pfipadech
mUZe pad zplsobit poranéni kloubu nebo svalu. Pad,
ktery je pti pokusu o pohyb neuspésny, mlze mit vliv i
na nase sebevédomi.

Oblouky byly navrzeny tak, Ze jednotlivé
elementy jsou snadno sklddatelné. Po hranach maji
Sirokou gumu, ktera zajistuje, Ze jsou stabilni. Gumové
hrany chrani prvky pred sklouznutim béhem skladani.
Cim vice obloukd poskladate na sebe nebo za sebe, tim
na rovnovahu.

S pouzitim oblouklli mulzZete pracovat na
pomalém procesu. Oblouk polozeny na podlaze vytvori
maly mustek, ktery mohou prekrocit i mensi déti. Pokud
vSak prvek lezi jako houpacka, ¢imz se pohybuje ze
strany na stranu, snaha udrzet rovnovdhu je tézsi.
Pokud polozite jeden oblouk na vrch druhého vytvofrite
"oko" nebo "presypaci hodiny." Aktivita "presypacich
hodin" je naro¢na z toho dlvodu, Ze dité potrebuje
nabyt balanc jiz béhem vystupu na oblouk, setrvat v
pozici a rozhoupat se ze strany na stranu.

Na procviceni
reaktivni a
proaktivni
kontroly
pouzivame
"presypaci
hodiny" a "oko."
Dité vyskoci na
oblouky a v této
pozici musi
kontrolovat i
své pfristani.
Alternativné
mulzZeme
vybudovat fadu
obloukl a skocit
z "oka" nebo
"presypacich
hodin" na dalsi
oblouk
kontrolovanym
pohybem.
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Studie:

Helena je aktivni mlada slecna, ktera hraje
hazenou. Béhem tréninkového zapasu se ji stal
uraz, béhem toho, kdyZ vyskoéila a nestastné do
ni narazili. Spadla a poskodila si kfizovy vaz v
pravém koleni. Helena podstoupila operaci. Sest
tydnli po operaci zadala intenzivni rehabilitaéni
program.

—

Rehabilitace trvaly pres dva mésice a zotaveni
probéhlo velmi rychle. Opét zacala trénovat se
svym hazenkdrskym tymem. Prestoze je Helena
silnd a plna energie jako pred zranénim, citi, Ze se
pohybuje pomaleji a boji se, ze opét spadne.

Vysvétlila jsem ji proaktivni a reaktivni balanc,
a Ze na tom budeme spole¢né pracovat, na
zékladé ceho se jeji rychlost a dlivéra znovu zvysi.

PouZijeme Sest oblouk(, z nichZ vytvofime
"oci", usporadame za sebou dvé dvojice oblouki,
¢imz vytvorime tfi "oci". Pozadala jsem Helenu,
aby vyskocdila na jedno "oko" a aby se prestala
kolisat jesté predtim, nez skoci na druhé "oko."
Zacind premyslenim o tom, Ze vyskodi tak, aby
méla nohy blizko sebe. Pozdéji mlzZe vzdalenost
mezi nohama zvétsovat, coz zpUsobi nepredvidany
pohyb, pfi kterém se musi soustfedit na
koordinaci.

Ze zalatku, jeSté predtim nez se Helena
odhodla vyskodit na "oko" potfebuje podporu. Po
nékolika skocich vsak nabyva davéry a dokaze
vyskocit i bez pomoci.

Predala jsem Helené 6 oblouk(, aby trénovala
doma. Vratila se po tydnu. Jeji pokrok byl Gzasny.
Helena je schopna vyskocit nahoru bez obtizi

a dokaZe udrZet rovnovahu po skoku se SirSim
postojem nohou na opacnych koncich oblouku.
Nyni zacindme pracovat s predvidatelnosti a
rychlosti pohybu. Po kazdém skoku, dostane
Helena nové instrukce, které preméni do akce: "Skoc dopredu, nohy spolu" nebo "Skoc dozadu a nohy dej od sebe.” Moje
instrukce diktuji, kterym smérem ma Helena vyskocit a v jaké pozici ma mit nohy. Na konci tréninku si Helena navrhuje
vlastni instrukce na zlepSeni. Pomalu zacdina preskakovat oblouky, skakat z boku oblouku na podlahu a znovu skodit
nahoru, atd. Toto je proaktivni a reaktivni trénink balancu jiz na vyssi drovni. Po nékolika trénincich Helena zjisti, Ze jeji
koleno je opét funkéni a Ze postupné nabyla sebevédomi a dokaze se pohybovat stejné rychle jako predtim. Po dalSich
tfech tydnech trénink( jsme se rozloudili a Helena se vratila zpét ke svému tymu a je velmi $tastna.
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