Cviceni s medicinbalem trénuje explozivni
silu a akceleraci pohybu, zjednodusené tomu
fikame, Ze trénuji funkéni silu. Znamena to, Ze
se tim da téméf na 100% imitovat prace svald
zapinanych napriklad pfi Gderech. Nejjednodu-
3eji si to mizeme priblizit na jednoruénim hodu
medicinbalem od hrudi, kdy v podstaté imitu-
jeme primy uder ze zadni ruky ,,Cross”. Medi-
cinbal trénuje pfislusné svaly jako zadna jina
pomlcka a i charakter cviceni je uplné jiny nez
nacvicovani uderd s jednoruckami ¢i zavazim
na suchy zip. Jednim z hlavnich rozdil je ma-
ximalni relaxace po vykonani pfislusného pohy-
bu. Pokud cvicime tdery odmriténim medicin-
balu, prace svalll je totozna s redlnym uderem,
protoZze na jeho odmrsténi musime vyvinout
maximalni silu v minimalnim ¢ase, pficemz na
konci drahy sila vyvrcholi, kdyz preda pohybo-
vou energii do jineho télesa, které je v tomto
pripadé medicinbal, a hned nato nastane upl-
né uvolnéni svaltl, tak jako pfi redlnych Gderech
v ringu. Pokud cvi¢ime s jednoruckami, nedo-
chazi k uvolnéni kinetické energie v zavéru po-
hybu, protoze ¢inka by nam utrhla ruku, takze
i kdyz cviéime velmi dynamicky, v zavéreéné
fazi vzdy pohyb intuitivné pribrzdime. Druhym
podstatnym rozdilem je uz vzpominana relaxa-
ce svald, ke které v tomto pfipadé viibec nedo-
chazi, protoze tahame cinku ¢i zavazi na suchy
zip i smérem nazpét, nase svaly jsou tak vlastné
po celou dobu v napéti. Aby tomu tak nebylo,
museli bychom cinkou hazet, coz je téz velmi
pékné cviceni, ale hodi se jen do volné prirody.
Dalsi vyhodou medicinbald je, ze jsou vybavou
téemér kazdé skolni télocvicny, takze i kluby cvi-
cici v pronajatych skolnich télocviénach k nim
maji pfistup. TakZe pfi trode fantazie se nimi do
uréité miry da nahradit i absence tréninkd na
boxovacim pytli. V tom pripadé se citlivéjsim
cvicencim doporuéuje bandaz, protoze me-
dicinbaly jsou mnohem tvrdsi nez lapy.
Statickym zptsobem, kdy jeden cvi-
cenec drzi medicinbal a druhy do
néj tluée uréenou technikou, mu-
zeme redlnym zplsobem pro-
cvicit témér vsechny kombina-
ce, které bychom procvicovali
na boxerském pytli. Samozrej-
mosti je nutna dobra
spoluprace obou
cvicencd, pro-
toze ten
ktery drzi
medicin-
bal,
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musi reagovat jeho vhodnym postavenim od-
povidajicim draze techniky, kterda ma nasledo-
vat. To znamena, Ze na rozdil od samostatného
boxovani do pytle nas vykon pfi boxovani do
medicinbalu nezavisi jen na nasich schopnos-
tech, ale i na schopnostech naseho spolucvi-
cence, takie spise nez rychlost kombinovani
technik budeme procvicovat jejich Uderovou
silu. Vyborné se osvéddilo i nasledujici cviceni.
Nas spolucvi¢enec drzi medicinbal (lapu anebo
to mize byt i box. pytel, pokud trénujeme sami
a mame dostatek prostoru) a stoji na opaéném
konci télocviény. My se k néemu pfiblizime po-
moci stepinku (skdkanim na jedné noze, ,za-
bakama”, a nebo jinym uréenym zplsobem)
a udefime dohodnutym tderem ¢i kombinaci,
po které se opét vzdalime stepinkem anebo ji-
nym dohodnutym zplsobem na vychozi misto.
Celé cviceni zopakujeme aspon 10-15x nez se
role vyméni, pficemz se v nich mizeme néko-
likrat vystfidat, ¢im se cvi¢eni zméni na vytrva-
lostni. Méli bychom zaéit jednoduchymi kombi-
nacemi, jako je napriklad Jab-Cross, a postupné
zvySovat narocnost kombinaci. Jestlize chceme
intenzitu cviceni o néco zvysit, zafadime vzdy
za desatou kombinaci 15-30 sekund nonstop
uderd. Druhym oblibenym zpdsobem tohoto
cviceni je postupné zvysovani uderl. To zna-
mena, Ze pii prvnim pfiblizeni se k medicinbalu
udefime jen jeden uder, pfi druhém
dva, pfi tretim tfi Gdery a tak
az do deseti a potom zase
seshora smérem doll, az
opét skoncime jen pri
jednom dderu. Nasled-
né se ukoly cviéencl
vymeéni. Pokud se jedna
o pokrodilé cvi¢ence, je
dobré zacit kombinaci
Jab-Cross a pfi kazdém
kontaktu s medicinba-
lem zvysit Gdery o dva,
to znamena 2 - 4 - 6
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Daldim popularnim zpu-
sobem pouziti medicinbalu je
jeho hazeni. | kdyz mnozi po-
krodili cviéenci povazuji hod
medicinbalem za
cviceni  pro

zacatecniky, je tento cvik skutecné vybornym

na zvyseni vybusné sily a svalové koordinace

a nezridka pfinasi pfijemné zpestieni a odleh-

ceni od pevné tréninkové rutiny. Pouziva se

pritom nékolik zplsobl hodli medicinbalem,

pricemz se pfi nich do pohybu zapojuji véechny

svaly vyuzivané pfi uderovych technikach:

1) Obouruéni hod zpoza hlavy

2) Jednoruéni hod zpoza hlavy

3) Jednoruéni hod od ramena

4y Jednoruéni tlaceny hod od hrudi s mirnou
rotaci trupu do sméru pohybu

5) Obouruéni hod od hrudi

Velmi pouzivanym zpisobem medicinba-
lu je i vyuZiti jeho hmotnosti jako zatéze pfi
cviceni, které jinak klasifikujeme jako ,,cviceni
s vlastni hmotnosti téla”. Uplné nejjednodus-
3im zptsobem jsou rizné druhy béhu, pricemz
v rukou neseme medicinbal jako pfidavnou za-
téz. Taktéz mizeme béhat a pfitom si medicin-
bal vyhazovat ¢i pfehazovat v rukou, ¢i se spo-
lucvicencem béZicim stejnym smérem v uréité
vzdalenosti od nas. Z dalsich moznych cviceni
muzZeme uvést:

- sed-leh s medicinbalem, ktery drzime na
hrudi a nebo v natazenych rukach nad hla-
vou

- svirani brisnich svald s medicinbalem drze-
nym v pokréenych kolenou

- sklapovacka, kratké napéti bfisnich svald,
pri kterém nechame medicinbal volné pad-
nout na bricho. Opét ho uchopime a zopa-
kujeme sklapovacku.

- zvedani nohou s medicinbalem drzenym
v lytkdch, pficemz pohyb muize byt vedeny
jen mirné nad zem nebo az za hlavu s mir-
nym nadzvihnutim panve

- hyperextenze zadového svalstva, pficemz
medicinbal drzime v natazenych rukach
nebo ho mame opfeny za hlavou

- zanoZovani v lehu na bfichu, medicinbal dr-
Zime v lytkach, nohy mohou byt narovnané
nebo ohnuté v kolenou

- vyskoky z drepu. Pfi diepu drzime medicin-
bal v natazenych rukach pred sebou, pfi vy-
skoku vzpazime nad hlavu.

- kliky s oporou o medicinbal. Mizeme pou-
Zit dva medicinbaly jako oporu pro ruce pfi
hlubokych klikach na ,siroko”. TéZ je moz-
né pouzit jen jeden medicinbal jako oporu
pro kliky na ,,velmi Uzko” , pripadné jako
oporu pro kliky na jedné ruce, ¢i na ,,preska-
kované” kliky, kdy dynamicky stridame ruce
na medicinbalu a pritom vykonavame klik.
Jinym zplsobem je pouzit medicinbal jako
oporu pro nohy, ¢im se zvysi tlak hmotnosti
na ruce.

Velmi Gcinna jsou i kombinovana cviceni,
pfi kterych spojime klasicky posilovaci cvik ane-
bo sprint s hodem medicinbalu. Takovych kom-
binaci je nekoneéné mnozstvi, takze zde pro
ilustraci uvedeme jen ty nejbéznéjsi:






