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Nestabilni plosiny abalanéni pomiicky vdeho druhu byly vyuZzivar
ve fotbalové akademijaxu Amsterdam jiz v sedmdesatych letech minulého stol

Ruka trhu sportovnich a tréniovych pomicek od té doby zapracovala a balancovani se
hitem. K balancovani dnes slouzi desitignych zaizeni

Cesky vynaleBalancestepmezi fotbalisty roz&l PhDr. Edwin Mahr Ph.D., dlouholety
fyzioterapeuteského narodnil fotbalového tymu do 21 let, odbornéejnosti byl
balancestepiedstaverMgr. Andreou Stablovou z FTVS UK.

Od roku 2002 jsou dvygumové polokouleffpevrené suchymi zipy k podrazce pev
sportovni obuvi s Usighem vyuzivany pro

- prevenci zraéni hlezna kolene a z

- rehabilitaci po Urazech hlezna kolene a
- rozvoji rovnovahy

- rozvoji vybusné sily dolnich kaetin

Je Messi naSim vzorem?

Kazdy trenér vi, Ze somatotyp hedgedukuje do velké miry pcyboveé schopnosti a
koneiném disledku kvalitu hernicliinnosti jednotlivce. Pokud bychom porovnali vy:
hr&u zmétenou v sedlu druzstev Chelsea a Barcelony, mozychom byli frekvapeni, Z¢
jsou $artlé vyssi. Napiklad dnestasto diskutovany Messi mizko posazené&zist: tdla,
kratké dolni kotetiny a k vySce celéhgla pontrné Sirokou panev a dlouhy tru

To v8e Messimu umaiije rychly start na ndivSemi sndry, klamavé pohybytem a zejmén.
dokonalé udrzeni rovnovahyiontaktu s miem. Kratké, ilné a frekvekin¢ rychlé dolni
koncetiny tento hré genidlré pouziva k bleskovému startuesirg dlouhymi prvnimi temi
kroky bez mée, aby se odpoutal od branicihoder.



Hlavni devizou hr&: Barcelony je v3ak v tenise jizZ ddvno popsanaretrana, je to tzv.
filigrantska (jemnd) prace dolnich katin. Tenisovi dlouhani typu Murryho nebo Del Potra
musi fed kazdym uderem dokonale jegrizadrobit” nohama, aby dorovnali na milimetry
piesré polohu svého velkého &zkého Ela vzhledem k ndi. Jinak skogi jejich uder v autu
nebo siti.

Messi jemnou praci nohou mozna trénovat nemusitaiyb od matika gipravovan a proto
je jeho vedeni nde je dokonalé.

Co je pri€inou toho, Ze Messiho vedeni ¢ je dokonalé?

Messi (i svém "pomalém brouzdani" naphristtm podwdonme kontroluje mé a zarove
realizuje nacviené kombinace nebo dokonce vymysli zddrgt,vystelit nebo se pustit do
souboje. Co to vSak ve své podsiatta vSemi trenéry @wovana kontrola nie je? Da se
vibec trénovat?

Je to motoricky stejnéinnost jako v tenise, basketbale, volejbale alépglovych sportech.
Jedna se o poddomé, zautomatizované, permanentni upravovani eadati hrée od mée
a soupee. To je realizovanaizné dlouhymi, Gzné rychlymi a fizn¢ nasnérovanymi kroky.

Chce - li hr& v basketbalu nebo ve fotbale obstat v situa@neath jednoho, tak vliastiaka
obrance k zapeti pohybwi alespa ke ztrd¥ rovnovahy tim, Zze zdankwztrati mé ze své
kontroly, nabidne obranci Sanciddiskat, ten mu na fintu s&ip pohne se jako prvni a pak
takto "rozevlatého" protivnika i s g@m Ut@nik opusti jinym srérem.

Akce se odehrava v desetinach sekundy a stalymoopakm je ukladana do poghomi
utocnika — ale i zkuSeného obrance!dse, kdyz proti sabhr&i hraji castji, jiz se
navzajem "pecetli”, obrance se nenecha vyprovokovat a "kreatikrdtkonohy uténik



okolo svého strazce patkdije az trapt zbyt&ne. Obrance se jiz k pohybu nenecha
vyprovokovat!

Praw v tomto okamziku nastawas pro moderni atleticky fotbal a bedtypu Drogby.
Fotbalovy s¥t mimo Barcelonu, pod tihou nedostatku dokonalbrteky vybavenych hi,
pristoupil na misto narazek, rychlych kléek a klamavych pohybs miem g@ilepenym na
noze k systému hry "kopni &4'.

Prevazn&ast tyni se maximalé snazi hrée typu Drogby a Messiho v tymu kombinovat,
coz klade na souhru tymu velmi vysoké naroky. Hahi se tak stal vice m&souboj mud v
dobyvani prostoru bez @, svazanych taktickymi pokyny, které vSechny sldéjgdnomu
cili — odclonit braniciho hi@ tak, aby uténik byl u "nakopnutého raé" drive nez obrance,
zaujal vyhodny prostor a tam zpracovdlhpavku!

Obrana je pekonavana dlouhymi @iido volného prostoru po stranadhste a delSimi
sprinty Ut@nika. Barcelon$ti hré naopak pouzivaji kratké nardkg a tlati se do sedu
hriste, kde vyuzivaji své jedigaé techniky na malém prostoru. Drogbuv somatotyp je
naopak k atletickémuitdelnimu stylu hry dokonalymiedpokladem. Je vysoky, ma dlouhé
silné nohy a na 20 az 30 metrech by MessiltadipredkEhl.

Vyhodu v souboji jeden na jednoho nema, v rychlérensnmeru kratkymi drobnymi kroky
také ne, ale v délce kroku ano — v jelifppds az skoku. V robustni postavaké - obrance je
Drogbou pi kratkém sprintu v klice za miem také vlasthodcloreén. To vSak neznamena, ze
by Drogba nemohl jemnou praci nohou zlepsit!
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Jaka je funkce balancestepu?

Trochu s nadsazkou, za vlasytgzeny piklad fotbalovych h¥zd, by n€él vnimawjSim
trenéfim priblizit ojedirélou funkci Balancestepu. Sanfepr¢ Messi nevyroste a Drogba se
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nezmensi! OvSem pomoci "cupitani” na balancestepedpravdu zlepsi schopnost kratkych
rychlych stari a vedeni niie se rychleji zautomatizuje.

Balancestep zrychluje reakci, nervosvalovou koadiia také ma velky vyznam v tréninku
brankdu. Kdyz se podivate na zpomaleny pohyb lkedpskokem na Kist, méa €zist pred
osou ¢la a svaly dolnich kafretin se jakoby chyji v predpsti — start Iva ke kiasti ale i
brankd&e k mti je pak daleko rychlejsi!

Jak je navww.balancestep.cpopsano, balancestep je jedina batdpomicka na swté,

ktera umo#uje posouvani balé&ni polokoule po chodidle ve vSech&ech a tim, Ze na bot
relativné pevre drzi, umo#uje jako jedina trénovatifmmo konkrétni pohyby, pouzivané v tom
kterem sportovnim odtvi, v nase, fipac ve fotbale!

Pro poteby této recenze se sezndmime se zakladnim cviaddalancestepu.

Polokoule jsou fipevreny ve gedni poloze, hfkézaujme startovaci polohu z polovysokého
strehu a za staléhagslapovani z polokoule na polokouli se snazi udrdehist bez posunu
polokoule po podloZzce.

Toto "fapani" se snazi vyétiat balancovanim a kdyz ztraci rovnovahud@nganarusovat
techniku polovysokéhoighu ogt zatne @enaset vahu z polokoule na polokouli!

Pro nazornost arpswdceni trenérské fotbalové kagnosti o @incich Balancestepu na
nervosvalovou koordinaci je pouzivan jednoduchy/pes pany trenéryied pouzitim
Balancestepu v praxi.

Dvojice trenéll na Balancestepu provadi vySe popsanéeewiproti sob a gedava si Salek
na kavu po okraj napény vodou. Komu ukapne voda na podsalek prohrava!

Kdyz si vazeni kolegové balancestep z nohou suraditelete si piny Salekgrlavat bez
Balancestepu na nohach, uvidite, jak vaSe pohubpu jemgji koordinované! To je fesreé
princip jak balancestepith z Drogby Messiho a z atlefemné kouzelniky s rsém.

Podminkou samdejme je, Ze balancestep musi byipgevreén na sportovni obuvi s pevnou
podrazkou, aby vas nebolela chodidla a obuv seogkalokoule neohybala.
Zaveér

Balancestep je sportovni a rehabditapomicka , kterd jako jedind umiidje posouvani
balartni polokoule v pedozadnim siru chodidel a nezavislé balancovani na obou nohach
jednotlive.

MozZnosti vyuZiti Balancestepu ve sportovnim (fotlv@im) tréninku jsou nasledujici: rozvoj

vybusné sily dolnich kaetin, rozvoj koordinénich schopnosti, rozvoj pozornosti a
koncentrace a také rozvoj reaktibility CNS.

Balancestepk recenzi pro portAhww.trenink.com poskytlPaed.Dr. Vaclav Mare$






