Set posilovacich odporovych gum 5ks

e Set péti posilovacich gum, které skvéle procvici celé telo.

e Posilovaci gumy vam poslouzi nejen pii domacich trénincich, ale i v posilovné ¢i
outdoorovém trénink u.

e Jsouidedlni na procviceni jednotlivych svalovych partii, ale své vyuziti maji i pfi
stre¢inku, rehabilitacnich cvicich, joze, pilates ¢i silovych trénincich.

e Rizné barvy gum indikujici rizné odpory zajisti individudlni moznosti tréninku

e Vyroba z latexu doddvd gumdm odolnost a kvalitu

Parametry:

e Délka: 30 cm (obvod 60 cm)

o Sitka: 5 cm

e Zelend (extra lehkd): 0,35 mm, sila odporu 1 -4 kg
e Modra (lehkd): 0,5 mm, sila odporu 1 - 6,5 kg

o Zhuta (stfedni): 0,7 mm, sila odporu 5 - 9 kg

o Cervena (t&7ka): 1 mm, sila odporu 10 - 14 kg

o Cema (extra t&7k4): 1,2 mm, sila odpor 15 - 18 kg

600*50*0.35mm

600*50*0.5mm

600*50%0.7mm
9kg

600*50*Imm

600*50*1.2mm

18kg




Jak cvicit s gumou

Pokud nechcete nebo nemiizete z néjakého diivodu navstévovat fitness centra a posilovny,
mozna radéji zvolite cviceni doma. Mate vice klidu, dockate se velké uspory Casu za piesuny i
financi za vstupné. Cvifeni s gumou je na cesty i domaci trénink zcela idealni. Nepotiebujete
zadné dalsi pomicky a vystacite si s cvicebni sestavou nebo motiva¢nim cvic¢ebnim videem.
Porid'te sijen vhodnou podloZku na cvifeni a rucnik. Nezapominejte dodrzovat dostatek
pifjmu tekutin v podobé¢ Cisté neperlivé vody. Cviky na hubnuti bficha a dalsich partii jsou

s gumou efektivnéjsi.

Odporova guma je gumovy pés se spojenymi konci s vysokou elasticitou. Cim vice gumu
natahnete, tim veét$i vam poskytuje dopomoc a klade odpor. LiSi se barvami 1 mirou odporu.
Vybér se odviji od druhu tréninku, vasi kondice, zdravotniho stavu i hmotnosti.

Jak vybirat gumu na cviceni

Budete-li si vybirat gumu na cviceni, idedlni je fidit se pfi vybéru jeji barvou, kterd oznacuje
stupenl taznosti a pevnosti gumy. Miuzete si také vyzkouset, jaky odpor vam bude guma Kklast.
Pokud patiite mezi Gplné zaéatecniky, pak doporuCuyjeme gumu Zutou, kterd je pomérné

tazna. Pak pokracujte s oranZovou, ¢ervenou a podobné. Obecné plati, ze¢ ¢im je guma
tmavsi barvy, tim je cvi€eni s ni naro¢néjsi.
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Cvicebni sestavy s gumou

Kazda cviCebni sestava se mize od sebe hodné lisit podle toho, kterou partii téla prave
protahujete nebo posilujete. Pred sestavou se S az 10 minut rozhrejte a protahnéte svaly.
Cvi¢ebni sestava samotné¢ho posilovani nesmi byt moc dlouhd, stac¢i 30 min. U kazdého cviku
vzdy provadéjte15 az 20 opakovani s minimalnim pocétem 3 sérii. Na zavér se

nezapomeinite Fadné 5 aZ 10 minut protahnout. Celou sestavu opakujte alesponi 3x tydné.
Dodrzujte pitny rezim a vyvazeny jidelnicek.
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Vyrysujte prsni svaly

Oblast hrudniku je problematicka na posilovani a zpevnéni. Vyuzijte k tomu cvik, pfi kterém
budete mit gumu za zady. Diky nému se vam svaly budou pomalu dobfe tvarovat. Vezméte
svazany pruh gumy za zada pod lopatky, ruce roztdhnéte do pravého thlu a opakujte.
Vyhodou tohoto cviceni je hlavn¢ fakt, ze pii ném nebudete primarné ztracet tuk z prsnich
svali a ty nebudou ochablé, ale posilené.

Perfektni cvik na triceps

Posad’te se a gumu uchopte jednou rukou pevné za zady. Pak predloktim druhé ruky gumiCku
s vydechem pomalu vytahujte smérem az ke stropu. Déavejte si pii tom pozor, abyste pii
provadéni cviku nehybali loktem nahoru a doli a neoddalovali loket daleko od hlavy.

Posilovaci cvik na ploché bricho

Lehnéte sina zada, gumu si uprostied zahdknéte za chodidla nebo podrazky svych bot.
Rukama pak uchopte konce gumicky, nohy a trup nasledné mirné¢ zvednéte od zemé.
Provadéjte pomalu takzvané zkracovacky s pomoci vasi gumicky.

Cvik na vyrysovani hyzdi

Postavte se a gumicku si pfesn¢ uprostfed nohama pfiislapnéte k zemi. Rukama uchopte gumu
tak, abyste v ni citili odpor. Nasledn¢ udé€lejte dfep, ruce méjte natazené a u toho drzte pevna,
rovna zada.

Cvik na vytvarovani stehen

Guma také skvéle pomtize pii posilovani a tvarovani stehen. Pokud se stale snazite

zhubnout stehna, navléknéte si gumu na nohy a pravidelné unozujte, prednozujte a zanozujte
v pozici, kdy budete lezet na boku a spodni nohu budete mit pokréenou. Cviky miizete
provadét i1 ve stoje. Zabird i klasické piitahovani nohou k sobé.



