CVICENIE S GUMENYN PASOM 1.
Cvik 1
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Zakladna poloha v leze na chrbte. Ruky st vystreté, uchopte pas, zdvihnite ruky nad podlozku asi 20 cm.

s nadychom roztiahnite ruky a chvil'u vydrzte.
s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.
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Cvik 2
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Zakladna poloha v leze na chrbte. Uchopte pas, ruky predpazte.

s nadychom roztiahnite ruky a chvil'u vydrzte.
s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.
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Cvik3

Zakladna poloha v leZe na chrbte. Uchopte pas a vzpazte.

a. s nadychom roztiahnite ruky a chvil'u vydrzte.
b. s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.

Cvik 4

obr. 4

Zakladna poloha v leZe na chrbte. Pravi ruku pokréte v lakti a uchopte pas, prava ruka ostava fixovana na pravej strane.

a. druhou rukou uchopte vol'ny koniec pasa a s nadychom oblukovitym pohybom upazte.
b. s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy. Opakujte aj s druhou rukou niekol'ko krat.
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Zakladna poloha v leZe na chrbte. Uchopte pas a predpazte.

s nadychom jednu ruku vzpazite, druhd ide ku stehnu a chvil'u vydrzte.
s vydychom vymenite ruky.

Cvik 6

ridych.

Zakladna poloha v leZe na chrbte. Uchopte pas tak, aby vam prechadzal pod ploskami ndh.

s nadychom dvihajte nohy nad podlozku, do vysky ako mozete.
s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.

Cvik7
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Zakladna poloha v leZe na chrbte. Uchopte pas ako pri predoslom cviku.

s nadychom pritiahnite k sebe nohy pokrcené v kolenach.
s vydychom ich opét vystrite.

Cvik 8

Obr. 8

Zakladna poloha v leZe na chrbte. Uchopte pas ako pri predoslom cviku.

s nadychom roztiahnite nohy ¢o najviac ako mozete.
s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.



CVICENIE S GUMENYN PASOM 11.

Cvik1 Zakladné postavenie: stojite s mierne rozkro¢enymi nohami,
V1
velyeh a. pravou nohou sa postavte na gumeny pas, ktory drzite v oboch rukach., l'ava
noha je vzadu. Nohy su mierne pokréené. S nadychom prava ruka ide dopredu a
l'ava dozadu,

b. s vydychom sa poloha ruk vystrieda. Rukami robite pohyby ako pri lyZovani
na bezkach. Cvik vystriedate aj s vydychom sa vrat'te do vychodiskovej polohy.

% Obir 1

Cvik 2

bl ok Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami, I'ahky predklon:

i a. ruky su zvesené, uchopte pas pred sebou zloZzeny na polovicku, s nadychom
y roztiahnite ruky pred sebou akoby ste drzali padlo.

b. s vydychom pravi ruku t'ahajte dozadu akoby ste veslovali a znova sa vratite
do vychodiskovej polohy, pokracuje alternativne 'avou rukou. Pohyb ruk
napodobiiuje padlovanie pri kajaku.

Cvik3

Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,

a. v predpazenych rukach drzite gumeny pas a s nadychom ide prava ruka hore
a l'ava dole ako pri plavani kraula,

b. s vydychom ruky vystriedajte.

Cvik 4

Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami

a. stojite na pase, pas chytite pokréenymi rukami v laktoch a s nadychom
pomaly unoZzte pravou nohou.

b. s vydychom sa vratite do vychodzej polohy. Opakujte aj s druhou nohou.




Cvik 5

Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,

a. stojite na pase pravou nohou a oba konce pasu drzite v pravej ruke., vo vyske
pasu. Pre lepsiu stabilitu oprite sa o stenu. S nadychom unozite pravou

b. s vydychom sa vratite do vychodzej polohy. Cvik robte aj s druhou nohou.

Zéakladné postavenie ako pri cviku 5.
a. s nadychom prednozujte,
b. s vydychom pravii nohu zanozte. Cvik opakujte aj s druhou nohou.
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b. s vydychom sa vratime do vychodiskovej polohy. Opakujte cvik aj na druhej strane.
a. 7l
0br7
Cvik 8

Na zaver sa vydychajte: prelozeny pas uchopte oboma rukami pred telom,

a. s nadychom pomaly vzpazte, zaroven rukami napinajte pas do stran,

b. s vydychom sa pomaly vratite do vychodiskovej polohy. Opakujte pomaly 10x.




Cvicenie s gumenym pasom (Dynaband, Terraband) lll.

Cvik 1
iy
i Zakladné postavenie: stojite s mierne rozkro¢enymi nohami,
Jir i) a. gumeny pas uchopte oboma rukami poza chrbat a s nadychom ruky roztiahnite,
iyl napocitajte v duchu do Styroch
b. s vydychom sa vrat'te do vychodiskovej polohy.
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Cvik2
nd il apihe: ey Zéakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,
’i X . i a. ruky su zvesené, uchopte pas pred sebou, s nadychom roztiahnite ruky,
AT TR TARA chvilu vydrzte
b. s vydychom sa vrat'te do vychodiskovej polohy.
Cvik3
rid oA :-5544_::4
"‘ﬂ; - Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,
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' ““Q w5 a. v predpazenych rukach drzite gumeny pas a s nadychom ruky roztiahnite
ﬁ ﬁ b. s vydychom sa vrat'te do vychodiskovej polohy
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Cvik 4
werluzd. LT P Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,
a. stojite na pase, pas chytite pokréenymi rukami v laktoch a s nadychom
pomaly rozpazujete

b. s vydychom sa vratite do vychodzej polohy.




Cvik 5

Zakladné postavenie: stoj s mierne rozkro¢enymi nohami,

ﬁ l‘l a. stojite na pase a tahate ho poza chrbat, drZite na pleciach, s nddychom pokrcite

mierne nohy v kolenach

b. s vydychom sa vyrovnate.

Cvik 6
Sadnite si na stolicku, pohodlne si oprite chrbat,
Redcbifiie Aralescit.
£ a. uchopte pas, mierne roztiahnuté nohy mate polozené na pase, s nadychom sa
" ‘ snazte nohy roztiahnut’ (roznozit’)
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b. s vydychom sa vrat'te do vychodzej polohy.
Cvik 7
Sadnite si na stolicku, pohodlne si oprite chrbat,
a. uchopte pas, prava noha je na pase, s nadychom nohu dvihajte
b. s vydychom sa vratite do vychodiskovej polohy.
Cvik 8

Sadnite si na stolicku, pohodlne si oprite chrbat,

a. uchopte pas, mierne roztiahnuté nohy mate na pase, s nadychom
dvihajte nohy pred seba

b. s vydychom sa vrat'te do vychodiskovej polohy.




