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Navod na pouzitie elastického lana SM Systém

Elastické lano je zdkladnou cvicebnou pomébckou metddy SM Systém (SPS - Spiralna stabilizacia
chrbtice). Pri spradvnom pouzivani umoznuje vykonavat cviky s postupne narastajucim odporom a je
vhodné na domace cvicenie aj cvicenie pod vedenim odbornika.

1. Upevnenie lana

Lano upevnite o pevny a stabilny bod, ktory sa pocas cvi¢enia nemdze uvolnit alebo prevratit.
Vhodné je napriklad upevnenie:

o pevne ukotvené madlo alebo tyc,

o rebriny,

pomocou vhodného Uchytu do steny.

Pri vacsine zadkladnych cvikov sa lano upevriuje priblizne vo vyske laktov az pasu podla konkrétneho
cviku.

Pred kazdym cvi¢enim skontrolujte, ¢i je upevnenie bezpecné.

Odporicame cvicit pred zrkadlom, ktoré umoznuje priebezne kontrolovat drzanie tela a spravnost
vykondavania jednotlivych cvikov.

2. Spravna vzdialenost od lana a nastavenie odporu

Postavte sa do takej vzdialenosti, aby bolo lano na zaciatku pohybu mierne napnuté.

Odpor lana ma byt primerany. Cvi¢enie by malo umoziovat plynuly a kontrolovany pohyb bez
potreby zapdajat nadmernu silu.

Cim dalej od miesta upevnenia stojite, tym vacsi odpor lano vytvéra.

Zaciatoc¢nici by mali cvicit s Ciernou redukciou, ktord znizuje odpor lana a umoznuje jednoduchsie
zvladnutie spravnej techniky jednotlivych cvikov. Po osvojeni spravneho prevedenia je mozné
postupne prejst na cvicenie bez redukcie a odpor zvysSovat zvac¢senim vzdialenosti od miesta
upevnenia.

3. Drzanie lana

Rukovate drzte prirodzene, bez zbytoc¢ne silného zovretia. Zapastie udrziavajte pokial mozno v
neutralnej polohe.

Pocas cvicenia:

nevytahujte ramend smerom k usiam,
pohyb vykonavajte plynulo,

necvicte Svihom,

udrzujte kontrolu nad lanom pocas celého pohybu.

4. Zakladné zasady cvicenia

Pri cvic¢eni venujte pozornost spradvnemu drzaniu tela. Chodidld maju stabilny kontakt s podlozkou,
telo je vzpriamené a pohyb vykonavajte podla techniky konkrétneho cviku.

Délezitejsia ako velky odpor alebo pocet opakovani je sprdvna technika prevedenia.

Ak sa SM Systém ucite prvykrat, odporic¢ame absolvovat aspori Uvodnu lekciu alebo kurz s
vyskolenym inStruktorom.



5. Kontrola lana pred pouzitim

Pred kazdym pouzitim skontrolujte:

elasticku cast lana,

textilny oplet,

rukovate a putka,

spoje jednotlivych casti,

miesto upevnenia.
Ak je lano viditelne poskodené, natrhnuté alebo nadmerne opotrebované, nepouzivajte ho.
6. Bezpecnost pri cviceni

Cvicte iba v priestore, kde mate dostatok miesta na bezpecny pohyb. Lano neupeviiujte o nestabilné
predmety, ndbytok alebo konstrukcie, ktoré by sa mohli uvolnit.

Lano nenapinajte viac, ako je potrebné na vykonanie cviku.

Lano nie je hracka. Deti smu lano pouzivat a cvicit s nim iba pod dohladom zodpovednej dospelej
osoby. Lano uchovavajte mimo dosahu deti, pokial nie su pod dohladom.

Ak pocas cvicenia pocitite ostrd alebo nezvycajnu bolest, zavrat, nevolnost alebo vyrazné zhorsenie
taZzkosti, cvicenie preruste.

Pri zdravotnych problémoch alebo po operécii odpori¢ame vhodnost cvicenia konzultovat s lekdrom
alebo fyzioterapeutom.

7. Starostlivost a skladovanie

Lano skladujte:

na suchom mieste,

mimo priameho slne¢ného ziarenia,

mimo zdrojov vysokého tepla,

bez dlhodobého nadmerného napnutia.

Chrénte ho pred ostrymi hranami a predmetmi, ktoré by mohli poskodit elastickl ¢ast alebo textilny
oplet.

Dolezité upozornenie

Elastické lano je cvicebnd pombcka a nie je ur¢ené na istenie oséb, zdvihanie bremien ani na iné
technické ucely.

Pre dosiahnutie spravneho efektu SM Systému odporidcame naudit sa jednotlivé cviky pod vedenim
kvalifikovaného instruktora a nésledne ich pravidelne vykonavat samostatne.
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