BALANCESTEP – pozor! záleží na povrchu, na kterém se cvičí – nejlépe parkety
základní postoj: mírně pokrčené nohy, které jsou na šířku pánve od sebe, snaha nepředklánět a nezaklánět se
1. přešlapování z nohy na nohu

2. chůze (osmička...)

3. cupitání – vpřed, vzad, vlevo, vpravo

4. vojenský krok

5. stoj (podřep) a výdrž

6. střídání cupitání a vojenského kroku

7. přenášení váhy špička-pata

8. provazochodec, cupitání provazochodce

9. chůze v trojúhelníku, kosočtverci

10. chůze se zastavením a výdrží

11. metcalfy – lehký odraz vpravo, dopad na pravou nohu do podřepu

12. rychlobruslení – široký podřep rozkročný, paže sepjaté za tělem, váha na pravé noze, levá přikrčit, zvednout koleno a přeskok

13. půlobraty s vyrovnáním rovnováhy

14. úkroky s výdrží v rovnováze (3 úkroky, 2 vteřiny rovnováha)

15. kotníky vpřed a vzad – 4x10 poskoků snožmo – velmi krátké poskoky

16. výdrž stoj na jedné noze (počítat, kolik vteřin vydržím)
17. cupitání do dřepu (snaha o rovná záda – tzn. nejít do předklonu)
18. dřep (opět nejít do předklonu)
BALANČNÍ PODLOŽKA

1. stát na podložce obutý střídavě levou a pravou nohou 

2. stát normálně (možno použít zavření levého – pravého oka či obou najednou)
3. podruhé v mírném podřepu a druhou nohu zvednout koleno do výše pasu

4. sed na bobek, balanc
5. posilování (dle výkonnosti 3 série po 12-15 opakováních, pomalé rovnoměrné pohyby)
a. břišní – sed a natahování nohou
b. zvedání natažených nohou
c. střídavé zvedání natažených nohou
d. roznožování
e. kliky
i. jedna ruka na podložce
ii. nohy (špičky) na podložce

f. dřepy

6. výpady

7. úkroky se zvednutím kolene

CVIČENÍ DOMA na kotníky bez balanční podložky:

· pro stabilizaci se postavíme do mírného stoje rozkročného, nohy na šířku pánve, mírná flexe v kolenních kloubech, páteř zůstává narovnaná, břišní svaly stažené a zavřeme oči. 2x30s

· stoj střídavě na pravé a levé noze 2x30s (tzn. 2 min. celkem)

· stoj střídavě na pravé a levé noze (po 30s) – 

· levá noha a zavřené (zakryté) levé oko

· pravá noha a zavřené (zakryté) pravé oko

· levá noha a zavřené (zakryté) pravé oko

· pravá noha a zavřené (zakryté) levé oko

· levá noha a zavřené (zakryté) obě oči

· pravá noha a zavřené (zakryté) obě oči

· 30s chůze po špičkách

· 30s chůze po patách

· 30s chůze pravá pata, levá špička

· 30s chůze levá pata, pravá špička

· 30s chůze po vnitřních stranách nohou

· 30s chůze po vnitřních stranách nohou překříženě

· 30s houpání ze špiček na paty a obráceně
· sed a čísla 1-9

· sed a použití golfového míčku
