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Uvod

Jednim z kondi€nich faktort sportovni pripravy, kterému je vénovana velka pozornost,
je rozvoj silovych schopnosti. Komplexni rozvoj vSeobecnych silovych schopnosti i rozvoj
specifickych oblasti sily, ktere vyuzije jedinec pro svij vykon primarné, patii neodmyslitelné
do tréninkového procesu. Z prostifedkt vyuzivanych k rozvoji silovych schopnosti jsou
nejCastéji pouzivana cviceni s volnymi €inkami, cviceni na posilovacich strojich a cviceni
s hmotnosti téla. Méné znama je vSak moznost vyuziti balancnich pomucek, bud jako
alternativy k tradicnimu posilovani, nebo jako dopliiku k zefektivnéni i zméné obtiznosti
jiz zavedenych cviceni. Domnivame se, Ze tyto balanéni pomucky maji pomérné velky
potencial, mohou posunout silovou pripravu a rovnovahu sportovct kvalitativné o kus
vpired, zlepsit funkci hlubokého stabilizacniho systému a neprimo prispét k vySsi spor-
tovni vykonnosti.

Priroda nas obdarila silou a rovnovahou. Dokud jsme mladi, vénujeme témto vlastnos-
tem zridka prilis pozornosti, a to az do doby, nez je zacneme ztracet. BEhem starnuti
prichazime o silu a rovnovahu vétsinou z diivodu neaktivity. Cim lepsi smysl pro rovnovahu
mame, tim |épe se nam dari, at jsme Spickovi atleti, nebo jen obyCejni lidé vénujici se
dennim aktivitdm. Pro Ffadu sportovcl je dobra rovnovaha nezbytnou podminkou jejich
uspéchu. Rychlé reakce mohou byt popsany jako schopnost téla reagovat na nenada-
lou zménu situace nebo vnéjSi silu. PFi sportu jsou rychlé reakce Casto rozdilem mezi
Uspéchem a porazkou.

Mnoho lidi si neuveédomuje, Ze rovnovaha se da zlepsit tréninkem a Ze jednoduché cviky
na rovnovahu mohou prispét k rychlosti jejich reakci. Tato kniha obsahuje kromé kratkého
teoretického uvodu predevsim konkrétni soubory cvikd s vyuzitim celé Fady balanénich
pomucek, které se mohou stat inspiraci ke zlepSeni télesné kondice.



a doplnény fotografiemi. Vsichni zéjemci najdou v knize
posledni fadé i rekreaéni sportovci a lidé peéujici o své

ndvod, jak zkvalitnit, obménit nebo zpestfit svou kondic-
ni pfipravu. Mnoho uvziteénych rad zde naleznou trenéfi
zdravi se dozvi o moznostech zefektivnéni pohybového
projevu, vyrovnani svalovych dysbalanci a posileni po-

Publikace seznamuje kondiéni a vykonnost-
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jako doplitkova literatura pro studenty sportovnich sméri
a viechny zdjemce o kondiéni trénink.

Grada Publishing, a.s.
U Prohonu 22, 170 00 Praha 7
tel.: +420 220 386 401 ISBN 978-80-247-2

788024

fax: +420 220 386 400
e-mail:obchod@grada.cz
cGrRADA www.grada.cz

728025




