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NAVOD K POUZITI

Elastické lano pro SM systém sport, 1 ks

Zakladni informace

Délka: 220 cm

Prdmeér: 8 mm

Typ: elasticka lana

Velikost baleni [Ks]: 1 ks

S posilovacim SM lanem budete pruznéjsi nez vasi soupefi

SilngjSi verze tradi¢niho elastického lana pro SM systém je odpovédi na potfeby moderni sportovni pfipravy. Umozni vam postupné

rast spole¢né s vasi silou a schopnostmi.

Co je ¢astym problémem sportovni pFipravy? Pretézovani urcitych svall a zanedbavani partii, které pro dany sport tolik nepouzivate.
Vysledkem jsou €asto dysbalance, bolava zada a konec aktivni kariéry. PFi cviceni s SM systémem pfi sportovni pfipravé cvicite i

svUj core. Ten poté funguje jako korzet branici zranéni patefe. Zapojujete také svalové fetézce.

Vsadte pfi tréninku na dlouholeté zkuSenosti profi terapeutt. 10 minut denné vyménou za vase zdrava zada? To se vyplati, co
myslite?

~Sportovni“ x klasické SM lano

Jaky je rozdil mezi sportovnim a béznym SM lanem? Klasické lano je uréeno spiSe na rehabilitacni cviceni. Je idealni na nauc¢eni
zakladnich pohybl a dychani, protoZe s nim nepfekonavate takovy odpor. Pokud se vracite do formy po zranéni, je to idealni volba.
Sportovni lano je 8 mm silné a nabizi Siroky rozsah odporu:

- zelené prodlouzeni klade pfi cvi¢eni odpor 2 kp (cca 20 N)
- pfi cvi€eni bez prodlouzeni pfekonavate odpor 3,5 kp (cca 34,5 N)

- kdyz spojite obé lana najednou, cvicite s odporem 7 kp (cca 68,5 N)
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PFidejte k tomu specialni poutka a vybornou pritaznost a je vam jasné, Zze se bez néj vase sportovni pfiprava prosté neobejde.
Co vam da SM systém

SM systém vam zaijisti komplexni péci o vas pohybovy aparat.

Je skvély na:
« regeneraci po tréninku a zavodé
- prevenci svalovych zranéni a poranéni patere
« kondi¢ni cviceni

- protazeni svalu s tendenci k ochabovani a zkracovani

10 minut cvi€eni denné s SM systémem vam zajisti prevenci asymetrii t€la a lepSi propojeni svalového aparatu.
Mohou déti cvi€it v ramci SM systému?

SM systém pocita i s détmi od 5 let. Je tfeba pocitat s tim, Ze nauceni cvikd bude trvat déle nez u dospélych. Také je tfeba hlidat

spravné dychani a drzeni téla. Nejlepsi je zacit cvicenim vsedé a protahovanim flexor( kycli. Az poté je dobré prejit do stoje.

U malych déti cvicte jen s ,rehabilitacnim SM lanem®. SilngjSi lano je vhodné spiSe v pozdé&jsim véku, kdyz jsou svaly rozvinuté a
cvicici zvlada techniku.
Jak muze vypadat cvi¢eni s SM systémem:

+ 10-15min. zahfati a rozcvic¢ka

+ 5min. cvi€eni

« kazdodenni odpoledni cvi¢eni formou krouzku

Jak spravné pecovat o vase SM lano

Skladovani

SM lana skladujte na Cistém a suchém misté mimo pfimé slunce.

Jak SM lana omyvat

Kdyz se SM lano kazdodennim pouzivanim znedisti, omyjte ho vlaznou vodou a nechte vyschnout pfirozenym zpusobem. Nesuste ho
na slunci ani na radiatorech.

Nesterilizujte parou ani vafici vodou. Necistéte rozpoustédly ani fedidly.
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