PRAKTICKA CVICENI S cvICici GuMou

Zde naleznete prakticka cviceni s cvicici gumou Theraband.
Pamatujte na to, Ze je tfeba provadét cviky pomalu, gumu po provedeni cviku jen tak
nepustit, cviceni se provadi stdle obéma sméry a na spravné dychani!

TRUP (svaly zad, hrudniku a bederni patere)

- Stojime ve zpfimené poloze v mirném rozkroceni, paze podél téla, jednou nohou
seSlapneme gumu na podlaze a volny konec chytime P rukou asi tak ve vysce kolene
a stojime rovné. Zacneme se uklanét do strany bez kymaceni vpred a vzad. Opakovani je
opét 8x a 16x.

- Chytime gumu obéma rukama nad hlavou, stojime stale ve zpfimené poloze na obou
nohach v mirném rozkroceni. Gumu roztahujeme na délku rozpaZeni za hlavou a za
lopatkami. Opakovani je 8x a 16x.

- Chytime gumu obéma rukama jako v predchozim cvieni a v podstaté budeme délat
stejné cviCeni jako pfed tim, ale pouze s tim rozdilem, Ze cvik provadime pred télem
respektive ve vysi prsou.

- Toto cviceni posiluje vrchni ¢ast zad oblast lopatek — tzv. Upper back. Gumu umistime
kolem lopatek pod pazemi a chytime obéma rukama volné konce gumy v mirném
rozpazeni, postoj je opét vzpfimeny s mirnym rozkro¢enim. Gumu v drzeni pfitahujeme
rukama vzdy k sobé a od sebe. Opakovani je opét stejné.

- Ovinte si gumou trup z jedné strany, kterou chcete procvi¢ovat a na druhé strané chytte
oba konce gumy jednou rukou a zacnéte POUZE trupem tlacte proti gumé na strané, kde
je guma ovinuta kolem trupu. Opakujeme 8x—16x.

RUCE (svaly biceps a triceps)

- Dalsi cviceni mGzeme bud provadét v sedé na Zidli anebo ve vzpfimeném postoji
s mirnym rozkrocenim, gumu drZzime opét za oba konce, ale tentokrat je jeden konec
drZzen nahore nad pravou lopatkou a druhy na zadku, Gumu se snaZime za zady
roztahovat rukama od sebe a zase k sobé. Po sérii opakovani si gumu pfehodime na
druhou stranu lopatky a procvicime i duhou ruku. 8x—16x

- DalSi cviceni se da opét provadét bud v sedé na Zidli nebo ve stoji, ktery jsme jiz
nékolikrat pred tim zmifovali. Gumu mame chycenou pod jednou nohou a volny konec
drzime P nebo L rukou dle toho kterou chceme zacit. Cviceni spociva v pritahovani gumy
nahoru k rameni jako pfi zvedani inky, ale s tim rozdilem, Ze nemusite zvedat vdhu
¢inky a nicit i tim zddové svalstvo., které je v tuto chvili naopak pfirozené posilovdno
spoleCné s pazi. Opakovani je opét stejné a po sérii opakovani gumu vymeénime.



BRISNi SVALY

- Gumu jednou obtoc¢ime bez zavazovani kolem nohy stolu nebo tézké Zidle. Lehneme si
na zada a obtoc¢enou gumu chytime volnymi konci do obou rukou a pravidelné zvedame
s vydechem do napnuti gumy a poloZzime. Cvi¢eni je mozno zacit na 16x zvednutich a po
2. tydnech zvysit na 32x.

- Gumu nechame obtocenou kolem nohy stolu a tentokrat zkusime pritahovat kolena
k elu, kdy se trup lehce zvedne k noham. V kazdém pfipadé posilovani bfisnich svali je
nutné nechavat na zemi bederni ¢ast zad. Tim je télo fixovano a svaly pracuji tak jak
maji. Pocet opakovani je stejny jako u predchoziho cviceni.

- Gumu nechame jesté obtocenou a otocime se k volnym konclim gumy celem. Tentokrat
se zveddme smérem a Celem k noze stolu s tim, Ze se guma napina a zkracuje jak
cvi¢ime. VZdy jdu nahoru do zvednuti trupu s nadechem a doll s vydechem. Pocet
opakovani je opét 16x a 32x.

- DalSi cviceni se odehrava v leze na zadech bez potieby opéry pro gumu. LeZzime na
zadech, nohy skréené a guma je umisténa tésné nad koleny. Cviceni spociva v tom, Ze se
snazime pfitlacit kolena k hrudniku, ale ruce jsou pridrzeni gumy napnuté a tak dochazi
k zataZeni brisnich svalll podbrisku. Opakovani je opét 16x a 32x.

- Narocnéjsi obménou predchoziho cviku je stejné cviceni, kdy se tentokrat zveda i hlava
a vrchni ¢ast zad od podlozky. Zbytek cviku je stejny véetné jeho opakovani.

NOHY (chodidla, kotniky, narty)

- za briska chodidel chytit gumu —> stfidat flex a point 8x pro zacatek a 16x na zvyseni
davek po 2.tydnech

- za briska chodidel chytit gumu = krouzky ve sméru hodinovych rucic¢ek 8x pro zacatek
a 16x na zvySeni davek po 2. tydnech

- za briska chodidel chytit gumu = krouZzky proti sméru hodinovych ruci¢ek a opét 8x na
zacatek a 16x na zvyseni davek po 2. tydnech

- chytit gumu hlavné prsty u nohou a cvicit hlavné prsty u nohou —flex s prsty a point
s prsty 8x na zacatek a 16 na zvyseni davek po 2. tydnech

NOHY (svaly stehenni a kolenni)

- ve stoje s oporou tyCe nebo stolu — gumu chytime za nart i za prsty, drzime gumu v ruce,
druhou rukou se opirame o opéru, druhd noha je stojnd v paralelni prvni pozici a druha
noha s gumou cvici proti odporu drzené gumy s dopnutim nohy az do prstt 8x opakovani
a 16x na zvysSeni davek po 2. tydnech

- ve stoje s oporou tyCe nebo stolu — gumu chytime za nart i za prsty, drzime gumu v ruce,
druhou rukou se opirame o opéru, druhd noha je stojna v oteviené prvni pozici a druha
noha s gumou cvici proti odporu drzené gumy s dopnutim nohy az do prstt 8x opakovani
a 16x na zvySeni davek po 2. tydnech.

- to samé cviceni s gumou a drzenim gumy ale se smérovanim nohy do strany nikoli
dopredu

- pfivazat gumu za ty¢ nebo mohutnou nohu stolu a s napnutou nohou cvi¢ime proti
odporu gumy kiizem pres nohu stojnou. Opakovani ve stejnych davkach jako
u predchozich cviceni.



NOHY (svaly zadku a zadni stehenni)

- vleZe na boku ovdZzeme gumu kolem nohou a umistime ji do vyse tésné nad koleno
a zvedame vrchni nohu cca 10 cm od nohy, ktera lezi na podlaze — bez hnuti nebo zmény
polohy na zemi. Opakovani je 8x na zacatek a 16x na zvysSeni davek.
(Toto cviceni je mozZné délat i v sedé na Zidli v pripadé, Ze neni mozné lehnout si na zem)
- Gumu posuneme o 5 cm niZe vice na koleno a postavime se na ,vSechny Ctyfi“ a opifeme
se o predlokti s hlavou v mirném prodlouZeni patere a zvedame nejdrive P a pakL nohu
nahoru proti tlaku gumy nejdfive nize v malém rozsahu a pfi druhém opakovani vyse
o celou jednu délku pavodniho zvedani. Pocet opakovani stejny jako u predchozich
cvika.
-V tésamé poloze na predlokti udélame stejné cviceni jako cviceni predchozi pouze s tim
rozdilem, Ze budeme nohu unoZovat nikoli zanoZovat. Pocet opakovani je opét 8x a 16x

NOHY (lytkové svaly)

- LeZime na predlokti, ale tentokrat na zadech, nohy mame pokréené a gumu drzime za
oba konce v obou rukach a guma je zahdknuta za briska chodidel a chodidlo je v poloze
flex — nohu s gumou zveddme ze skréeni z podlahy do polohy cca 90° s télem a znovu
kréime. Opakovani je 8x a 16x.



