Navod na pouzitie elastického lana SM Systém 6
mm

Elastické lano SM Systém 6 mm je zdkladna cvicebnd pombécka uréend na cvic¢enie metédy SM Systém (SPS -
Spirdlna stabilizacia chrbtice). Poskytuje postupne narastajuci odpor a je vhodné na ndacvik spravnej techniky
aj pravidelné cvicenie.

1. Upevnenie lana

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

o pevne ukotvené madlo alebo ty¢,

o rebriny,

pomocou vhodného Uchytu do steny.

Pri vacsine zdkladnych cvikov sa lano upeviuje priblizne vo vyske laktov az pasu podla konkrétneho cviku.
Pred kazdym cvi¢enim skontrolujte, ¢i je upevnenie bezpecné.

Odporucame cvicit pred zrkadlom, ktoré umoznuje priebezne kontrolovat drzanie tela a spravnost
vykondvania 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. Cvicenie ma umoznovat plynuly a kontrolovany pohyb bez potreby zapajat
nadmernu silu.

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

Zaciatocnici by mali cvicit s ¢iernou redukciou, ktord znizuje odpor lana a ulahcuje nacvik spravnej techniky.
Po jej zvladnuti je mozné postupne prejst na cvic¢enie bez redukcie.

3. Drzanie lana

Putko navlecte na ruku tak, aby bolo bezpecne ulozené na zdpasti a lano vychadzalo z ruky medzi palcom a
ukazovakom. Ruku zbyto¢ne nezvierajte.

Pocas cvicenia:

nevytahujte ramena smerom k usiam,

pohyb vykonavajte plynulo,

necvicte Svihom,

udrzujte kontrolu nad lanom pocas celého pohybu.
4. Zakladné zasady cvicenia

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

DolezitejSia ako velky odpor alebo pocet opakovani je spravna technika prevedenia.

Ak sa SM Systém ucite prvykrat, odporidc¢ame absolvovat Gvodnu lekciu alebo kurz s vyskolenym
instruktorom.

5. Kontrola lana pred pouzitim
Pred kazdym pouzitim skontrolujte:
elastickd cast lana,

textilny oplet,

pltka a 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 méate dostatok miesta na bezpecny pohyb. Lano neupeviujte o nestabilné
predmety alebo konstrukcie, ktoré by sa mohli uvolnit.

Lano nenapinajte viac, ako je potrebné na spravne vykonanie cviku.
Lano nie je hracka. Deti smu lano pouzivat a cvicit s nim iba pod dohladom zodpovednej dospelej osoby.

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

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

7. Cistenie a udrzba
V pripade potreby je mozné prat iba textilné putko, ktoré sa pri cvic¢eni drzi v rukéach.

Putko perte vyhradne ru¢ne vo vlaznej vode s pouzitim jemného pracieho prostriedku. Po vyprani ho
nechajte volne vyschnut pri izbovej teplote.

Elasticka cast lana sa nesmie prat ani namacat do vody. V pripade potreby je mozné elasticku ¢ast jemne
oCistit vihkou handri¢kou, bez jej nadmerného namécania.

Nepouzivajte bielidla, agresivne listiace prostriedky ani rozpustadla. Lano nesuste v susicke ani priamo na
zdroji tepla.

Pred dalsim pouzitim musi byt pUtko Uplne suché.
8. Skladovanie
Lano skladujte:
na suchom mieste,
mimo priameho sine¢ného ziarenia,
mimo zdrojov vysokého tepla,
bez dlhodobého nadmerného napnutia.
Chrante ho pred ostrymi hranami a predmetmi, ktoré by mohli poskodit elasticku cast alebo textilny oplet.
Doélezité upozornenie

Elastické lano SM Systém 6 mm je cvicebna pomébcka a nie je ur¢ené na istenie oséb, zdvihanie bremien ani

na iné technické ucely.

Pre dosiahnutie spravneho efektu SM Systému odpordc¢ame naucit sa jednotlivé cviky pod vedenim
kvalifikovaného instruktora a nasledne ich pravidelne vykonavat samostatne.

Vyrobca: MUDr. Smisek, Na Ubo&i 10, Praha 8, Ceska republika, www.spiralstabilization.com

Predajca: Vital trade s.r.o., Nalepkova 30, 921 01 Piestany, www.smsystem.sk



Hlavné vlastnosti a sposob upevnenia elastického lana

Skér nez zacéneme cvicit, upevnime si vhodné elastické lano a navlecieme putko na ruku.

Pred cvi€enim si upevnime elastické lano na pevnui konstrukciu (napr. rdrku od kdrenia,
kfucku od dveri alebo nohu od stola). Na druhej strane putko navlecieme na ruku a lahko
ho pridrziavame.

Uchytenie elastického lana je rovnaké pri vSetkych cvikoch.

4/ Putko na elastickom lane
1/ Elastické lano pritiahneme si upravime podla obrazka.
za rurkou od kurenia,
za kluckou od dveri,
za nohu od stola
alebo za kluékou.

5/ Zospodu nahoru

2/ Okom lana pretiahneme putkom ruku.
prevlefieme putko
a dotiahneme.

3/ Dotiahnuté elastické lano
sa vzdy lahko uvolni
a mozeme ho pouzit

pri cviceni na inom mieste.

6/ Pitko je navleCené na zapasti a vychadza z ruk}
medzi palcom a ukazovakom, ruka je volnd, lano nedrzime.
Aby nam pltko nevykizlo pri cviéeni z tejto pozicie,

Gumovy kriizok mézeme mierne vytodit ukazovék.

7/ Pri cviceni boénych tahov
zostava ruka pasivna,
putko je v tej istej pozicii

8/ Pri cvi¢eni dolnymi konéatinami navlecieme putko medzi palcom a ukazovakom.
na chodidlo. Pritiahnutim gumového krazku je moiné
putko pevne stiahnut, aby nevykizlo z chodidla.

Elastické lano pretiahneme len na polovicu jeho maximalnej prietaznosti. Cviéime pomaly malou silou, ktora
dobre zvladame. Na elastickom lane méZeme volit' Styri sily. Ked' lano upevnime za &ierne prediZenie, ziskavame
odpor 1 kp. Sila, ktora na telo pdsobi, je rovnakd, ako ked' zdvihame litrova flasu s vodou. Pri pouziti zeleného
prediZenia cvi¢ime silou 1-3 kp. Bez prediZenia klademe odpor 3—5 kp. Ked' lano zdvojime a navle¢ieme obe piitka
na jednu ruku, cvi¢ime silou 7 kp. Na kazdom upevneni lana dalej regulujeme silu tym, Ze sa pribliZime k upevneniu
alebo urobime krok dozadu.




