Hlavni vlastnosti a zpiisob upevnéni elastického lana

Nez za¢neme cvicit, upevnime si vhodné elastické lano a navlékneme poutko na ruku.

Pted cvienim si upevnime elastické lano na pevnou konstrukei (napt. trubku od topenti,
kliku ode dvefi nebo nohu od stolu). Na druhé strané poutko navle¢eme na ruku a lehce
pfidrzujeme.

Uchopeni elastického lana je stejné pti vSech cvicich.

4/ Poutko na elastickém lanu
si upravime podle obrazku.

1/ Elastické lano protdhneme
za trubkou od topeni,

za nohou od stolu nebo

za klikou.

5/ Zespodu nahoru

2/ Okem lana prostréime poutkem ruku.
provleceme poutka
a dotahneme.

3/ DotaZené elastické lano

se vzdy lehce uvolni

a muzeme jej pouzit

pfi cviceni na jiném misté.

6/ Poutko je navletené na zapésti a vychazi z ruky
mezi palcem a ukazovakem, ruka je volna, lano nedrzime.
Aby nam poutko nevyklouzlo pfi cvi€eni z této pozice,

Gumovy krouzek miZzeme mirné pozvednout ukazovak.

7/ Pii cvideni boénich taht
S ZUstava ruka pasivni,

8/ Pii cviceni dolni konéetinou poutko navlékneme poutko je ve stejné pozici

na chodidlo. Pfitazenim gumového krouzku je mozné mezi palcem a ukazovikem.

poutko pevné& stahnout, aby neklouzalo z chodidla.

Elastické lano protahujeme jen na polovinu jeho maximalni prutaznosti. Cvi¢ime pomalu malou silou, kterou
dobie zvladame. Na elastickém lanu miZeme volit &tyfi sily. Kdyz lano upevnime za ¢erné prodlouZzeni
ziskdvame odpor 1 kp. Sila, ktera na télo pusobi je stejna jako kdyz zvedame litrovou lahev s vodou. Pti pouziti
zeleného prodlouZeni cviéime se silou 1-3 kp. Bez prodlouzeni klade lano odpor 3-5 kp. KdyZ lano zdvojime a
navleceme obé& poutka na jednu ruku, cvi¢ime se silou 7 kp. Na kazdém upevnéni lana dale regulujeme silu tim,
Ze se priblizime k upevnéni nebo udélame krok vzad.



