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Posilovaci guma - jednoduche cviky, ktere
muzete délat i doma

Na tyto cviky doporucujeme vzit cvicebni podlozku, aby vas nebolely
kolena. Narocnost cviceni lze zvysit poctem opakovani nebo vétsim
propnutim gumy...

Posilovaci guma je skvélym doplnkem jak pro cviceni, tak pro ucely rehabilitace. Cviceni
s gumou je dobré pro posileni a zpevnéni celého téla. Posilovaci guma vam umoznuje
posilit opravdu kazdou cast téla, navic je prenosna a snadno skladovatelna. Cvicit s ni tedy
muzete v pohodli domova i v posilovné. V tomto ¢lanku vam ukazeme dva jednoduché cviky
na hyzdé a zadecek.

Posilovaci guma muze mit rizny odporovy level - od vysoce roztazné gumy a po silné odporové.
Zdakladem je si vybrat posilovaci gumu, ktera vam vyhovuje a se kterou se vam bude dobre cvicit.
Nejlépe takovou, kterou dokazete natahnout a nejde to prilis snadno, ale ani tézko. Posilovaci
guma neni jedinym jednoduchym cvikem, vyzkouSejte také TRX posilovani, balan¢ni bosu nebo

domaci kruhovy trénink.

Pro zacatecniky staci, aby cvicili 2 sety po 5 az 8 opakovani.
Pro stredné pokrocilé se doporucuji 3 sety s 8 az 10 opakovanimi.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/trx-posilovaci-system-cviceni-vhodne-pro-profesionalni-sportovce-i-uplne-zacatecniky
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/balancni-podlozka-bosu-je-vybornou-posilovaci-i-rehabilitacni-pomuckou
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/kruhovy-trenink-doma-30-minut-denne-a-budete-mit-vyrysovanou-postavu

Normalni plank - popis cviku

Na tyto cviky doporucujeme vzit cvicebni podlozku, aby vas nebolely kolena. Narocnost cviceni Ize
zvySit poctem opakovani nebo vétSim propnutim gumy v pocatecni pozici. Pro toto cviCeni je dobré,
aby posilovaci guma méla vyssi tuhost. Pri cviceni se snazte udrzovat vase zada rovna,
neprohybejte se, nebo to odnesou vase bedra.

1. Navlecte si gumu na lytka, polozte se na predlokti a zvednéte zadek tak, abyste byli
v takzvaném planku.

2. Zacnéte zvedat stridavé jednu nohu za druhou. Posilovaci guma vam pri zakopavani doda
potrebny odpor, aby vase cvi¢eni bylo opravdu efektivni.

Obrazek, jak cvi¢it normalni plank a bocni plank.

(]
Boc¢ni plank - popis cviku

1. Zacnéte v horni pozici planku (na natazené ruce). Posilovaci guma musi byt umisténa na
lytkach.

2. Preneste vahu na pravou ruku, narovnejte nohy a levou ruku si polozte na bok.

3. Zvednéte levou nohu smérem nahoru od pravé, abyste méli nohy priblizné na $irku boku, a
vydrzte tak minimalné 30 sekund.

4. Vratte se do vychozi polohy a vyménte strany.



