Zdravi

Lééi, posiluje a formuje postavu i psychiku

c;festep

Ba

podzimnim listim. PraZskou Stromov-
kou se v3ak pohddkové nevznasel,
nybrz tvrdé trénoval.

Trh nabizi mnoZstvi sportovnich a rehabili- Impuls z parku
tacnich pomlcek. Tvofi jiZ neodmyslitelnou
vybavu sportovci na profesionalnii amatér- .o A e P
ské bazi. Vétsina je Gzce zaméfena na posi- patete po davné autonehodg. Na
lovani konkrétnich casti téla. Nezarucuji vsak rehabilitaci &i posilovani téla tak
komplexni posilovaci sportovni pipravu ani Mslim ¢asto. Prola jsem fadou od-

Balancestep pro celé télo!
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rehabilitaci. Nékteré navic vyzaduiji asistenci

specialisty, aby cviceni spravné korigoval.

Nyni vém ale pfedstavim casové, prostoroveé
i financné& nenarocnou univerzalni sportovni

i rehabilitacni pomtcku, nesouci prospéch

kaZdému z vas — BALANCESTEP.

tennis-arena.cz

bornych rehabilitaci s pravidelnym
domécim cvi¢enim. Nepomahaiji
viak dlouhodobé. Ulevu pfinasi jizda
na koni. Zel, jde o aktivitu ¢asové

i financné narocnou. AZ mi jednou
pomohl nas pes Modrak, zvédavy
bloodhound, milujici lidi. Jeho “pac”
nikdo neodold. Neodolal ani mlady
tenista cupitajici jakoby vzduchem

Matgj, tenisovy junior I. CLTK Praha,
posiloval ve Stromovce na dvou
polokoulich z pruzné gumy - na Ba-
lancestepech. Jde o novinku na trhu
sportovné rehabilitacnich potreb.
Kazda polokoule se (pomoci pasku
se suchymi zipy) upiné pod jedno
chodidlo. “Jde o jedinou balan¢ni
pomucku na svété, které se sice



pevné pripeviuje k podrézce obuvi,
ale pfitom préveé - diky moznostem
libovolného posunu - umozriuje
Siroké Gcinky,” vysvétluje jeho tvar-
ce Dr. Vaclav Mare§ a dodava, zZe

tim komplexné pfinasi preventivni,
Iécebny i posilovaci Gcinek .

Balancestep a SMS

Jak se Balancestep zrodil? Inspiroval
se predky. Lidé se od pravéku
pohybovali v pfirodnim terénu bosi.
Neméli bolesti zad, ploché nohy ¢i
problémy s postrannimi a kfizovymi
kolennimi vazy. Balancestep onen
pfirozeny pohyb supluje. Moderni
medicina vidi principy G¢inku Balan-
cestepu v senzomotorické stimulaci
(SMS). Strucné feceno: ve zrychle-
ném prevadéni ucenych pohybl do
podvédomi. Dnes je takovy pfistup,
zaloZeny na neurofyziologickém
podkladu, nejen béZné pouZivanou
Ié¢ebnou a preventivni metodou

ve fyzioterapii, ale téZ soucasti kon-
di¢niho a koordina¢niho tréninku
nejriznéjsich sportl. Ale nejen pfi
sportu je nezbytné udrZovat télo

v rovnovazném strehu.

Balancestep pro celou rodinu

“Balancestep se s velkym tspéchem
uziva pravé pfi nacviku reakeni schop-
nosti organizmu na proménlivosti
terénu, kde se ¢clovék mliZe pohybovat.
| nesportovec tak castym “balancova-
nim” pfipravuje rychlou podvédomou
reakci t€la na prekazku. Tim se chrani
pred svalovymi zranénimi, zejména
Urazy zad, kolen a kotnikd,” uvadi

Dr. Vaclav Mares, zatimco mé uci
balancovat. Snazim se udrZet - i pres
nevhodnou obuv - Spicku i patu
chodidla nad zemi a drZet rovnovahu.
Pfitom se dozvidam, Ze pravidelné po-

Balancestepy
jednoduse
upevnite na

uzivani Balancestepu v kazdém véku -
od détského po seniorsky - zpevriuje
hluboké svaly kolem pétefe, takzvané
posturalni svalstvo, a tim zabezpecuje,
Ze télo “spravné nosime.” Hned je mi
jasné, Ze tuhle pomtcku vyuZije celd
nase rozvétvena rodina.

Pro rychlost sportovcti

Ve vrcholovém sportu je jiZ Balan-
cestep docenén. Jako komplexni

a Siroce uplatnitelnou novinku ho
vyuZivaji Spickovi trenéfi, Iékafri i re-
habilita¢ni specialisté. Ovoce pFinasi
hlavné u sportt s velkymi naroky na
rovnovahu, dynamiku a frekvenci
dolnich koncetin. CoZ je zéklad nejen
sportovnich her, tance, baletu, atle-
tiky, jezdectvi, sjezdového lyZovani
a tenisu, ale témér kazdého sportu.

BALANCESTEP
vylepsuje
postavu
relaxuje a |éci,
posiluje

www.balancestep.cz

Text: Markéta Sedlakova / Produkce: Zuzana Safafova / Foto: David Sedlék a Zuzana Saféfova

Trenér Jan Vacek, jesté nedévno
62. hra¢ na ATP TOUR, se svym
svéfencem Matéjem MareSem
z 1. CLTK na Balancestepech
“stinuji” tenisové tudery

RGzné hry ve spojeni s Balan-
cestepy predstavuji “zdravou
zabavu” a zpestfeni tréninkd

Za zdokonaleny pohyb tenistt

Zakladem pohybu po dvorci je speci-
alni lokomoce, zaloZend na drobnych
krdiccich velké frekvence a kréatkych
sprintech. “Pohybovy tGspéch” tenisty
(pomineme-li Gderovou techniku) je
podminén jednak reakeni rychlosti,
hlavné vsak rychlosti a technikou
pohybu k mici. NejdualeZitéjsi jsou
vzdy poslednf kriicky, jimiz si hrac pfi-
pravuje optimalni pozici k odehrani
mice — tzv. “timing”. Balancestep je
pro 3pickové hrace nezastupitelny pfi
stinovani viech tdert i tréninku vole-
jb. Néacvik specifické bézecké techniky
timingu neni jednoduchy a bez pou-
ziti umélych pomacek dokonce velmi
obtizny. V kazdém ptipadé se jedna

o proces dlouhodoby i pfi velmi pravi-
delné a intenzivni pfiprave.

tennis-arena.cz
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Zdravi

Béhame spravné?

Tenisovi trenéfi tipuji, Ze kazdé druhé
dité do tfindcti let neumi “spravné
béhat”. VétSina béha po celych
chodidlech ¢i pres paty. Tim nejen
znacné snizuji vlastni rychlost, ale —
a to je duleZitéjsi — pretézuiji si patef
a klouby s naslednymi poskozenimi
pohybového aparatu téla. Ta jsou
hire |écitelna, ba dokonce nevratna.
Nespravné béhajici hrac starsich
vékovych kategorii je pochopitelné
nedokonalou technikou pohybu
vykonnostné limitovén, byt dispo-
nuje slusnou uderovou technikou.
Ze snadno dostupnych pom(icek se
zde pfimo nabizi pravé Balancestep.
Vyrazné zkréti ¢as nacviku sprévného
béhani i specifickych tenisovych
pohybd.

Progres u Zaku

Trenérdm se Balancestep jevi zcela
nepostradatelny u mladeznickych
kategorii (od mladsiho Zactva po
mladsi dorost), kde Ize ovlivnit
pohybové néavyky relativné velmi
rychle. Naucit 50 % mladych tenistG
spréavné béhat je téméf nemozné. To
ani se Svihadlem ¢i specidlni kondicni
technikou nelze zvladnout rychle.

Pfi vyuziti Balancestepu je velky
pokrok patrny jiz po 6 tydnech az

2 mésicich intenzivniho tréninku.
Dité se zac¢ina pohybovat po predni
casti chodidla a diky zpevnénému
svalstvu hlezenniho kloubu zrych-
luje krokovou frekvenci. Navic roz-

viji i svalstvo kolennich a kycelnich
kloubt, hyzdovych a hlubokych
zadovych svall patefe. Mimovolnég,
jako bonus, ziska vétsi smysl pro
rovnovahu. To se odrazi pti hrani
dobihanych micl a ve stabilité pfi
prudkych zménach sméru a pfi
volejich.

Balancestep i pro zkusené spor-
tovce

Od véku starsiho dorostu aZ po seni-
ory se jiz vlastni technika lokomoce
ovliviiuje vyrazné har. | zkuSené&jsim
hraclim ptinasi Balancestep Siroké
uplatnéni, spocivajici nejen v preven-
ci poranéni hlezenniho kloubu, pfi
tenisu tak castého. Pravidelnym uZi-

vanim této pomlcky odeznivaiji tenis-

tdm rychleji bolesti zad, pfedevsim
v bederni oblasti, vyrazné se zkrati
doba rekonvalescence a zvy3uje se
ucinnost rehabilitace podrazovych
stavi kotniku i kolene.

Pocit “tygra pred skokem”

Béhem chvile jsem se naucila Balan-
cestep pouZivat. S uvolnénou patefi,

tennis-arena.cz

pfijemné namozZenymi svaly nohou
a s Balancestepem v ruce jsem tro-
chu pronikla do jeho moznosti, ne-
vyhybaijicich se ani oblasti psychické.
Pravé psychicka odolnost (v tenise
hlavné trpélivost a koncentrace) hra-
je jednu z rozhoduijicich roli ve vyvoji
zapasU na jakékoli Grovni. A Balan-
cestep pomaha i zde navozenim
pocitu “tygra pred skokem”, pocitu
vybusnosti i dynamiky a “ovladnuti
tenisové arény” jesté pfed utkanim.
Balancestep vas prosté vede k vitéz-
stvi vS§emi dostupnymi cestami.

Text: Markéta Sedlakova
Produkce: Zuzana Safafova




Pohledem odborniku:

Jde o vynikajici preventivni a Iécebnou pom(cku pro viechny Zeny, zejména pro ty alespori
jednou rodici. V Sestinedéli rychleji napomaha nalezeni spravného postaveni patefe, reflexné
vyvolava zvyseni napéti svalstva hrédze a panevniho dna. Pevnost dna a hraze je dulezita

v sexualnim Zivoté. Balancestep Ize podobné s vyhodou pouZit i u Zen stfedniho véku, kde
byl gynekologickym vysetfenim zjistén sestup délohy. Pfiznivé plsobi i na stresovou inkonti-
nenci, zejména v jejich pocate¢nich formach a u mladsich Zen.

MUDr. Zdenék Stransky,

gynekolog

Balancestep pouZivam denné jiZz nékolik let pfi rehabilitaci a tréninku Spi¢kovych reprezen-
tantd Ceské i Slovenské republiky. Rozvoj rovnovahy, rychlosti a vybu3né sily si bez ngj jiz
nedovedu predstavit. V soucasné dobé objektivizuji jeho ptsobeni ve své diplomové préci za
Gcasti olympijského vitéze v hodu ostépem Jana Zelezného.

Jan Kalista, fyzioterapeut

a student FTVS UK Praha

Jako sportovni traumatolog, predevsim operujici kolenni klouby, jsem hledal jednoduchy
zplsob v rekonvalescenci pacientt, kterym po vykonu atrofovaly svaly. PonévadzZ vyza-
duji aktivni pfistup pacienta k rehabilitaci a zéroven se snazim odbourat zbytecny cas

v Cekdrnach nasich pracovist, Balancestep mi pfesné vyplnil stfipek mozaiky pooperacni
|écby. Lidé neradi ztraci ¢as a hledaji vymluvy pro aktivni cvi¢eni. Balancestep jim umozni
zabyvat se jinou cinnosti a pfitom mimodék tonizovat svaly a posilovat. Diky této jednodu-
ché pomdcce slavi stovky pacientl urychleny névrat k plné sportovni ¢innosti. Nehledé na
moznosti vyuZiti v tréninkovém procesu, kde tato propriocepce “na koulickdch” pomaha
u vétSiny her k lepsi a rychlejsi reakci pfi zméné sméru, tonizaci celého téla a plsobi také
preventivné v zdbrané Grazl.

MUDr. Josef Maurer, traumatolog

email: maurer@mybox.cz

Balancestepy vyuzivam jak k prevenci, tak 1écbé u fotbalist( vSech vékovych kategorii.
Vozime je s sebou na v3echny akce nérodniho druzstva. Néktefi reprezentanti a hraci prvni
fotbalové ligy si je tak oblibili, Ze na nich trénuji i doma!

PhDr. Edvin Mahr, fyzioterapeut

fotbalové reprezentace do 21 let

Ideélni vanocni darek pro celou rodinu
Pro predplatitele TENNIS ARENY 24% sleva na zakoupeni Balancestepti (450 K¢ misto
595 K¢, balné a postovné 80 K¢&) - AKCE PLATi DO KONCE ROKU

Soucasni predplatitelé, v pfipadé zdjmu piSte na zuzana.safarova@czta.cz

Novi predplatitelé, uvadéjte do poznamky objednavkového formulafe pfedplatného Tennis
Areny na www.tennis-arena.cz, popr. vySe uvedeného mailu

Vase objednavky budou predény vyrobci a prodejci Dr. Vaclavu Mare3Sovi

Text: Markéta Sedlakova / Produkce: Zuzana Safafova / Foto: David Sedlék a Zuzana Saféfova

Zkusenosti TENNIS ARENY:

S nejraznéjsimi balan¢nimi Gsecemi
jsem se setkala za studia t&lovychov-
né fakulty pfi zdravotni gymnastice.
Dodnes si vybavuji pana profesora,
kladouciho ndm na srdce jejich pozi-
tivni G¢inky. RovnéZ vim, Ze udrZet se
na nich byla dost makacka.

Po “objevu” Balancestepl, jsem se
je rozhodla provéfit a zvazit, zda
viibec o nich psat v TENNIS ARENE

a doporucovat je. Pfiznam, Ze cestou
k vyrobci Balancestept, panu dokto-
rovi MareSovi, mé prepadaly i obavy
z trapasu, pokud na nich nezvladnu
stat. Ale neni se ¢eho bat. Tim, Ze si
pfipevnite na nohu kaZdou polokouli
zvlast, regulujete si sami dobu, kdy
drZite rovnovahu. Vlastné neustéle
“tapete” a kdykoli se miZete bez
cizi pomoci jednoduse postavit

bud’ na 3picky ¢i na paty a odpo-
¢inout si. Neni tfeba seskakovat

a problematicky nastupovat zpét,
jako u obdobnych jinych pom&cek.
V Balancestepech vidim vhodnou
pomcku zpestteni trénink( déti.
Urcité Ize vymyslet spousty her a pfi
pohledu na usili ostatnich si uZijete

i legrace.

Dnes se uZ nevénuji zdvodnimu
sportu. Rozvoj sily, obratnosti a koor-
dinace pro mne tedy neni dleZity jen
z hlediska zvySeni samotného vykonu
a touhy vitézit. Vnimdm o to vice zdra-
votni vyznam télesnych aktivit a samo-
zfejmé, jako kazdé Zena, touZim po
dokonalé postavé. Sporty, jeZ provozuiji
pro zébavu, jsou spiS jednostrannéji
zaméFené a chodit do fitness centra
mé zrovna “nebere”. Upfednostriuji
posilovani s vlastni vahou. Navic bych
nerada svému té&lu nevhodnou volbou
cvikli uskodila. V neposledni fadé mé
limituji i Casové moZnosti. Balancovani
mi zabere deset minut denné, dokon-
ce pfi ném vyfidim telefonaty ¢i umyji
nadobi. Pfitom b&hem cviceni pocituji,
Ze pro sebe néco délam a s jistou dav-
kou nadsazky fikam: “Zjistila jsem, Ze
mam v téle i takové svaly, o nichZ jsem
neméla ponéti.” A ted  bez legrace -

s Balancestepy jsem dokonce “hréla”
tenis!

Zuzana Safafova, $éfredaktorka,
byvala vykonnostni stolni tenistka

tennis-arena.cz
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