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Uvod

Mezi vyznamne faktory v oblasti sportovniho tréninku patii stimulace silovych schopnosti.
Silu Ize rozvijet celou Fadou prostifedkt a pomucek. K témto prostifedkim nalezi i medi-
cinbal, ktery je v kondi€nim tréninku hojné vyuzivan. Nékdy se nazyva plny nebo tézky mic.
sportovcu. Trénink s medicinbalem predstavuje vybornou cestu, jak zajistit rozmanitost
sportovniho procesu s velkym poctem cviceni jak pro jednotlivce, tak pro vice sportovcu.
Vyuzit medicinbal v kondiénim tréninku je mozneé u vSech urovni pohybovych schopnosti
a nezavisi na véku sportovce. PovétSinou vSak trenéri vychazeji pouze z vlastnich zku-
Senosti ziskanych béhem letité praxe a nedostava se jim uceleného prehledu ohledné
cviceni s medicinbaly.

K leps&i orientaci v této problematice ma poslouzit i nase publikace. Kniha obsahuje
kromé kratkého teoretického uvodu konkrétni soubory cvik(l s vyuZitim medicinbalu.
Cviceni Ize aplikovat bez velkych materialovych narokd. Daji se provadeét jak v posilovneg,
v télocvicné, tak i doma anebo venku. Cviceni by se mohla stat inspiraci ke zlepseni
kondice kazdého zdraveho jedince.



CLIRNAINDA

Kniha nabizi pestré vyuziti medicinbalt ve vieo-
becné kondi¢ni pripravé nejen dospélych spor-
tovcy, ale i Zakt nebo studentd. Cviceni Ize apli-
kovat bez velkych materialovych narokd, daji se
provadét v posilovné, v télocviéné, doma i venku.
Sportovci, trenéfi a ucitelé se v tomto zasobniku
195 cviki seznami s riznymi druhy medicinbald
a vhodnymi zpusoby jejich pouziti.

Mezi vyznamné faktory v oblasti sportovniho tréninku pa-
tfi rozvoj silovych schopnosti. Silu |ze rozvijet celou fadou
prostredkl a pomucek, k nimz fadime i medicinbal, nékdy
nazyvany plny nebo tézky mic. S touto pomickou mize cvi-
cit Siroké spektrum vrcholovych, vykonnostnich i rekreaénich
sportovcy, v kondiénim tréninku se pak dé vyuzit u viech Urov-
ni schopnosti bez ohledu na vék. Posilovani s medicinbalem
predstavuje vybornou cestu, jak zaijistit rozmanitost tréninku
s velkym poétem cviéeni pro jednotlivce i pro vice sportovc.
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