Thera-Band ukazky cviceni.

.. Tazna sila v k
Prodlouzena J

délkavcm  bézova Zluta Cervena zelena bila stiibrna Zlata
(orig. 30cm) , . e PR O specialné i o
extra lehky lehky stfedné silny stfedné téZzky extra tézky t&2ky super téZzky max. tézky

50 0,68 1,02 1,58 1,93 2,83 3,40 5,45 7,34

60 0,92 1,12 2,04 2,27 3,39 4,08 6,80 9,38
70 1,12 1,35 2,49 2,73 4,08 4,53 7,88 11,01
80 1,22 1,58 2,95 3,18 4,64 5,10 9,07 12,57
90 1,35 1,81 3,40 3,62 5,45 5,89 10,42 13,87

POCATECNI PROHRATI
Doporucuje se 3-5 minutova rychlejsi chiize na misté (Ci poskoky) obr. 1, véetné protazeni svalu kréni patefe,

trupu, horni a dolni konc&etiny (viz. napf. obr. 2-4). Stre€ink opakujte 3-5x a neprotahujte pres bolest, pouze do
pfijemné ,bolesti“ — napéti.

CVICENi PRO RAMENO A LOKET

Vychozi pozice: Konec¢na pozice:
Stoj rozkro€mo,kdy Ohnéte lokty pred télem
jedna noha vpfedu a a povolte do vychozi

druha vzadu, tak aby byl pozice. Poznamka: toto
zachovan dobry balanc,  cviceni Ize uzpUsobit,
theraband podviléknéte riznym nastavenim
pod chodidlo a napnéte  rukou napf. vice do
tak, Ze pfi natazenych stran apod.

loktech citite mirné

napéti tahu gumy.

Doporucéeni:
Po celou dobu cvi€eni udrzujte osové nastaveni
patefe viz. obr. a pfi cvi€eni nezvedejte ramena k
usim.
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Vychozi pozice:

Opét udrzujte osové
vychozi nastaveni
patefe a nezvedejte
prili§ ramena k usim,
ruku s napnutym
therabandem méjte
pfiblizné nad drovni
kolene zadni nohy.

Vychozi pozice:

Podpor kle€mo, uchopte

a napnéte theraband do
pozice na obrazku.

Vychozi pozice:

Podobna pozice pfi
stfelbé lukem a Sipem,
theraband napnéte,
drzte paze v urovni
ramen, ramena
nezvedejte k usim.;

Vychozi pozice:

Stoj rozkro€mo, drzte
theraband mirné
napnuty, paze od téla,
loket mirné ohnuty a
ruku méjte v urovni
kycle.

Kone¢na pozice:

Pomalu napinejte loket
dozadu v&etné otoceni
hlavy a trupu ve sméru
ruky, ale rameno se
snazte udrzet ve
vychozi pozici, a zpét
povolte.

Koneéna pozice:

Zvedejte loket mirné
vzhuru, po celou dobu
nechte loket ohnuty a
povolte dolu.
Alternativou miize byt,
vyuziti stejné pozice a
propinat loket a zpét
pokrgit.

Koneéna pozice:

Natahnéte gumu
podobné jako pfi
natazeni tétivy u stfelby
s lukem. Povolte.

Koneéna pozice:

Vzpazte ruku se
soucasnym napinanim
therabandu a rovnéz se
uklanéjte na opacnou
stranu viz.obr, aby
doslo k uplnému
protazeni trupu v pase.
Povolte do vychozi
pozice.
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Vychozi pozice:

Sed vzpfimeny,
alternativa stoj
vzpiimeny.Obé ruce
vzpazte a theraband
napnéte na Sifku ramen.

Vychozi pozice:

Vleze na zadech, kolena
ohnuta, chodidla opfena
o paty, ruce pfedpazené
(kolmo ke stropu) a
theraband napnuty na
Sifi ramen.

Vychozi pozice:

Vleze na zadech,
theraband pod rameny a
drzite oba konce.

Vychozi pozice:

Sed turecky nebo
alternativa na
zidli.Theraband je pod
hyzdémi, napnuty pfi
drzeni rukou, kdy lokty
jsou ohnuté do pravého
uhlu a jsou drzeny ve
vysi ramen.

CVICENi PRO DOLNi KONCETINY A OBLAST PANVE

Kone¢na pozice:

Natahnéte theraband
za hlavou, lokte udrzte
ohnuté a ramena
odtlacujte do stran a
dolu. Nepredklangijte
hlavu a trup. Povolte do
vychozi pozice.

Koneéna pozice:

Zatnéte bfisSni svaly a
zvednéte hlavu a trup
mirné nad podlozku ve
stéle osovém drzeni
patefe ( nepredklanéijte
hlavu a horni ¢ast
trupu) a ruce udrzuji
theraband stale
napnuty, ale nestrecu;ji
gumu vice nez pfi
vychozim nastaveni.

Koneéna pozice:

Zvedate hlavu a horni
¢ast trupu Sikmo se
sou¢asnym tahem za
gumu jednou rukou ve
sméru Kk protilehlému
koleni a pak povolite a
to samé provadite na
opacnou stranu, tahem
za gumu druhou rukou.

Koneéna pozice:

Pritisknéte lokty a
predlokti k sobé a stale
udrzujte lokty ve vysi
ramen, povolte.
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Vychozi pozice:

Pfipevnéte theraband na
nohu zidle ¢i stolu, tak
aby odporové cviceni
proti tahu gumy bylo
mozné. Stoj rozkroémo,
kdy stojna noha je mirné
propnuta a okolo druhé
nohy je napnuty
theraband v drovni
kotniku (hlezna).

Vychozi pozice:

Vleze na boku

s opfenim o pfedlokti a
nebo alternativa ruka
pod hlavou a cely trup
lezi na podlozce ( tj.
neni zvednuty jako na
obr.), kolena mohou, ale
i nemusi byt mirné
pokréena, zvolte podle
Vaseho pocitu, kyCel a
kotnik udrzujte v jedné
ose, tj. nedrzte dolini
koncetinu pfilis dopfedu
a ani dozadu.Omotejte
theraband pevné okolo
nohou viz.obr.

Vychozi pozice:

Podpor kle€mo

s opfenim o predlokti
nebo alternativa, kdy je
opfeni o dlané a lokty
jsou propnuté (pozice na
Ctyfech), zahaknéte
theraband pres jedno
chodidlo a obéma
rukama drzte gumu

Vv napéti.

Vychozi pozice:

Vleze na briSe, obtocte
theraband okolo nohou
tak, aby jedna noha
mohla i pomoci nartu ¢i
prstl fixovat gumu u
podlozky.

Kone¢na pozice:

Tahejte theraband
pfinoZzenim k druhé
stojné noze a vzdy pak
povolte.

Koneéna pozice:

Unozte -zvedejte
natazenou nohu
smérem ke stropu do
pfiméfené vzdalenosti
pfiblizné 45 stupfiti a
povolte.

Kone¢na pozice:

Zanozte dolni koncetinu
proti tahu gumy a
souc€asné udrzujte
celou patef v napfimeni
— protazeni véetné krku
a hlavy. Povolte a po
nékolika opakovanich,
nohy vystfidejte.

Koneéna pozice:

Druhou nohu pokréujte
v koleni proti tahu gumy
a povolte, po nékolika
opakovanich nohy
vystfidejte.
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Vychozi pozice: Kone¢na pozice:
VleZe na zadech Ohnéte jednu nohu

s opfenim o predlokti proti tahu gumy
nebo alternativa vleze smérem k hrudniku a

na zadech a ruce podél  povolte. Nohy
téla, omotejte theraband  vystfidejte.
okolo obou nohou viz.

obr.

ZKLIDNENIi A UVOLNENI PO CVICENI

Strecink je vhodny na zavér kazdého cvi€eni, pokud Vam nasledujici cviky vyhovuji, mizete je zvolit do svého
cviCeni. Kazdy opakujte 2-3x a vzdy jen do pfijemného protazeni a pak povolte.
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