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Odporové bandy BLACKROLL

Zakladni informace:

Expandery jsou jiz standardni soucasti silové pfipravy mnoha sportd. Jejich nejvétsi vyhodou je
skladnost a minimdlni vaha, proto je vyuZijete pfedevsim na cestdch. Na druhou stranu urcité najdou své
uplatnéni i doma, v posilovné nebo pfi skupinovych lekcich ve fitness centrech. Perfektné nahradi obcas
potfebného partnera a staly se neodmyslitelnou pomuckou v oblasti funkéniho tréninku.

Diky velké rozmanitosti délek, velikosti odporu a tvaru jednotlivych expander(i se miZete opravdu
zamérit na jakoukoliv ¢ast vaseho téla. Zalezi jenom na vas, co by mélo byt cilem tréninku. Mimo jiz zminéné
posilovaci cviky, jsou vhodnym dopliikem i ke zvySeni flexibility a tim padem i urychleni regenerace po
narocném tréninku nebo zranéni. Odpor vdm mohou davat, ale zaroven i nékteré cviky zlehCuji pro jejich

bezchybné zvladnuti v pocatcich (shyb). Jsou opravdu multifunkéni a viele doporucuji ke zpestieni tréninku.




Strucna orientace v nazvech:
Nazvy vyrobcl ¢asto na prvni pohled mnoho neprozradi a tak si je pojdme ve stru¢nosti predstavit.

Cela fada znacky BLACKROLL se sklada celkem ze 4 absolutné odlisnych elastickych bandd.

e BLACKROLL LOOP BAND - Maly 32 cm dlouhy expandér. Idealni pro cviceni s bandem okolo

kotnikd nebo pro procvi¢eni mensich svalovych partii.

e BLACKROLL SUPER BAND — Stfedni délka 104 cm a Sitka 3 cm je spravnou volnou pfi komplexnich

cvicich na celé télo. Vyhodou je mozZnost ukotveni pod chodidly a moznost prace i horni poloviny téla.
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e BLACKROLL RESIST BAND — Dlouhy 190 cm a Siroky 6 cm odporovy pas. Vhodny pro odporové

bézecké nebo skokanské cviceni s bandem okolo pasu, pfipadné pro opravdové silaky.




BLACKROLL MULTI BAND — Nejdelsi produkt dlouhy 280 cm a o Sifce 3 cm je stale flexibilni a diky
prisitym okdm je mimo klasicky posilovaci trénink vhodny i pro zvyseni flexibility. Tento produkt mé

tak zaujal, Ze se mu budeme vénovat v samostatném ¢lanku.

Rozdily mezi BLACKROLL a klasickymi gumovymi expandery:
e  Revoluéni textilni tkaninovy material bez latexu
V tomto aspektu vidim ten nejvétsi rozdil oproti konkurenci, ktera pouziva klasickou gumu.
Textilie je pocitové pFijemné;jsi pfi dotyku s télem. Nelepi se na klZi. Zaroven je zde garantovana i vétsi
odolnost. Gumové produkty vidy ¢asem zpuchfi a hrozi vétsi riziko pretrzeni. Pfipadné jakykoliv

kontakt s ostrym predmétem (hrana, kaminek, sklo, atd.) mGze byt pro gumu fataini.
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e Rozdilna velikost odporu

U kazdého produktu mate mozZnost volby hned z nékolika tuhosti band( a tim padem i
velikosti odporu, ktery vam pfi cviceni budou klast. Nejcastéji maji produkty 3 obtiznosti: lehka —

stfedni - silnd. Vyjimkou je jenom Resist Band, ktery ma skalu pouze dvou odpor( a to velky a super
velky.
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Rozdilné typy band
Jak jiz bylo uvedeno vyse, mizete si vybrat hned ze 4 produktl (look band, super band, resist

band a multi band) pro specifické zacileni na partii, které se chcete vénovat.

Stale Cisty
Po nékolika cvi¢eni lze band bezproblémd vyprat vpraéce do 60° sbéinym pracim
prostfedkem a navratit tak origindlni barvu i podrZet hygienické standardy. Pro ndsledné ususeni

doporucuji klasicky vésak. Susicka by mohla band trvale poskodit.

Alergici nemaji problém
Diky pouzitému materialu textilie odpadaji alergické reakce na latex a je tedy vhodny pro Sirsi

populaci.

Uceleny koncept
Jak uZ je pro BLACKROLL zvykem, neprodavaji pouze produkty, ale uceleny koncept, ke

kterému ma kazdy klient pfistup. Na svych webovych strdnkdch www.blackroll.com najdete mnoho

ukazkovych videi, jak spravné pracovat s jejich produkty. Navic ke kazdému bandu dostanete i
instruktazni mini knizku, kde je ukazano hned nékolik zajimavych cvikd a dllezZitych informaci

k samotnému pouziti.

Chytra aplikace



Moderni doba vyZaduje drZet krok a proto BLACKROLL nezaspal a vymyslel bezplatnou, ale
genidlni aplikaci do vasich smartphonl. Lze jednoduse stahnout do operacnich systémd Apple i
Android. Zde najdete praktickou ukdzku cvik(i rozdélenou na svalové partie, druh nacini, obtiZznost a

¢asovou naroc¢nost. Potvrdite a muizete cvicit.

e  Zaruka 24 mésicl
Firma BLACKROLL si za svymi produkty stoji a proto nabizi nestandardni délku zaruky po dobu

2 let na vsechny jejich produkty.

e Némecka kvalita
Znacka BLACKROLL ma své kofeny v Némecku, kde i nadale produkty vyrabi. Nepfesunuli svoji
vyrobu do Ciny, co? se bohuZel stava stale ¢ast&ji. Diky tomu mohou dohliZet na vyrobky té nejvyssi

kvality.

Moje oblibené cviky:

1. BLACKROLL LOOP BAND - PUMPAR

Zakladni pozice: Leh na zadech se zvednutou hlavou i oblasti lopatek. Dolni koncetiny pokréeny v kycelnich

a kolennich kloubech. Band médme mezi kotniky a nase ruce se jej dotykaji.

Zakladni pozice



Provedeni: S vydechem nase ruce stlaci band smérem k zemi bez souhybu dolnich koncetin. S nddechem se

plynule vratim zpét do zakladni pozice. Cvik opakuji 10-15x.

Koncova pozice

2. BLACKROLL SUPER BAND — MRTVY BROUK

Zéakladni pozice: Leh na zadech, horni koncetiny pfedpazeny a dolni koncetiny pokréeny v 90°v kycelnim i

kolennim kloubu. Hlava je v prodlouzZeni patefe. Band mame umistén okolo nasich rukou a nohou.

Zékladni pozice

Provedeni: S vydechem budeme kfizem jednu horni koncetinu dostavat do vzpaZeni a dolni koncetinu
propinat za stdlého minimalniho pokrcéeni v kolennim kloubu. Po celou dobu musime udrZet bedra

»prilepend” k podloZce. S nddechem se plynule vratime zpét do zakladni pozice a vyménime koncetiny.




Koncova pozice
BLACKROLL RESIST BAND - VYSKOKY

Zakladni pozice: Band pevné ukotvime k nehybné a dostatecné stabilni konstrukci do vysky pasu. Vlezeme
dovnitf bandu a umistime si jej do oblasti panve. Upravime svou vzdalenost od kotvy tak, at citime jiz

v zakladni pozici lehky odpor. Nyni provedeme podrep se sou¢asnym zapazenim.

Zékladni pozice

Provedeni: Svydechem a za pomoci naSich pazi dynamicky odrazime z dolnich koncetin do dalky. Asi
vSichni zndme ,Zabaky”, takZe timto zplsobem. Band nas v letové fazi vrati zpét na startovni pozici, a tudiz
nejsme prostorové limitovani. Zkuste provést 20x za sebou a uvidite, Ze vas dech se zrychli, tepova

frekvence vzroste a svaly zacnou ,palit”.
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Koncova pozice

se na kurzy nebo ziskat kontakt a v pfipadé dotazl se na nas obratit.



