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Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek

pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoslo

ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potiebu.

Pri pfedavéni vyrobku s nim predejte spolecné i tento ndvod.

Ucel pouziti

Tento zavésny posilovaci systém je urcen pro trénink celého téla.

Je koncipovan jako sportovni nacini k pouzivani v domécim prostredi.

Neni vhodny ke komerénimu vyuZzit( ve fitness studiich a terapeutickych

zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

- Zavésny posilovaci systém neni vhodny jako n&cini na hrani a kdyz
se nepouziva, musf se uchovavat mimo dosah malych déti. Malé déti
se béhem cviCeni nesmi nachazet v jeho blizkosti, aby se zabrdnilo
nebezpeCi poranéni. Zavésny posilovaci systém je urcen vyhradné
k pouZivani pro dospélé nebo mladistvé osoby s odpovidajicimi
fyzickymi a psychickymi schopnostmi.
Je tfeba zajistit, aby se kaZdy uZivatel sezndmil s pouZivanim
zavésného posilovaciho systému nebo byl béhem pouZivéani pod
dozorem. RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy
své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi a zplisoby
chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrét si a experi-
mentovat, ke kterym zavésny posilovaci systém neni uréen. Déti
upozornéte hlavné na to, Ze zavésny posilovaci systém nenf urcen
na hrani.

Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni a nebezpeci uSkrceni!
NEBEZPECI poranéni
- Montazni materidl k pfipevnéni na strop nebo sténu neni soucasti
baleni. Pfipevnéni pfiloZeného haku a volbu potfebného pfipeviio-
vaciho materidlu smi provést pouze odbornik.
Pfi cviCeni noste pohodiné oblecenf a sportovni obuv.
Dbejte na to, abyste vZdy pevné stali na podlaze.

Pfi cvicenf s timto zavésnym posilovacim systémem dbejte na do-
statek volného prostoru k pohybu. Pfi cviCeni dodrzujte dostatecny
odstup od ostatnich osob. Zavésny posilovaci systém nesmi pouzi-
vat vice osob soucasné. Konstrukce zdvésného posilovaciho
systému se nesmi nijak ménit.

Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, ...

.. jestli neni material zavésného posilovaciho systému poSkozeny
nebo opotiebovany,

.. jestli jsou posilovaci popruhy spravné pfipevnéné a

.. jestli je misto, na které jste popruhy pipevnili, v dobrém stavu.
Pokud by byl zavésny posilovaci systém poskozeny, nebyl spravné
pfipevnény nebo by misto, na které je pfipevnén, nebylo bezpetné,
nesmite zavésny posilovaci systém dale pouZivat.

K docilenf co nejlepSich vysledkd cviceni a kvili prevenci poranéni
si pred zahdjenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi
a po cviceni uvolfovaci fazi.

Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni.
Nikdy necvicte bezprostiedné po jidle.
Béhem cviceni pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

Zajistéte, aby byl prostor, ve kterém budete cvicit, dobfe vétrany.
Zabrarite vSak privanu.

Konzultujte lékare!

NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym lékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni pFimérené.

U zvIastnich omezent, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vaz(, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s [ékafem. Neodborné
nebo nadmérné cviCeni mliZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

Pokud se objevi néktery z nasledujicich priznakd, ihned ukoncete
cviceni a vyhledejte I€kafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také pfi boles-
tech kloubt a svalU.
Neni vhodné pro terapeutické cviceni!

Osetrovani

> Zavésny posilovaci systém umyvejte vlaznou vodou, jemnym
mydlem a mékkym hadfikem. V pFipadé potfeby pouZzijte také
desinfekéni prostfedek. Zavésny posilovaci systém ukladejte na
chladném a suchém misté. Chrafite jej pfed slune¢nim zafenim,
Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a drsnymi povrchy.

Nosnost

Maximalni zatiZeni jednoho posilovaciho popruhu ¢ini 80 kg.

Pro vsSechny cviky plati:

Cim vic se budete naklanét smérem dopredu nebo dozadu, tim
tézsi a icinnéjsi budou dané cviky. Ze zac¢atku se naklanéjte
dozadu jen mirné, abyste ziskali cit pro své télo, nutné napnuti
téla a zavésny posilovaci systém - dokonce i pro zdatné spor-
tovce je cviceni se zavésnym posilovacim systémem velmi
naroéné. Je dobré si nechat ukézat spravné provadéni cviku
od zkuSeného trenéra fitness.

Posilovaci popruhy zévésného posilovaciho systému drzte vZdy
pevné za Uchopy nebo se ujistéte, Ze jsou VaSe nohy spravné zasu-
nuté v popruzich na drZeni's dchopy tak, aby nemohly vyklouznout.
U vSech cviki drZte rovna zada - neprohybejte se v zadech!

Provadéjte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych po-
hyb{. Pohybuijte se vZdy ve stejném tempu zpét do vychozi polohy.
Kazdy pohyb se zavésnym posilovacim systémem musi byt pomaly
a kontrolovany. Nejjednodussi je provadét cviky v poCitanych do-
bach, napf. 2 doby téhnout, 1 dobu drZet a 2 doby se vracet zpét
do vychozi polohy. Vyzkousejte to, nez naleznete sviij viastni pravi-
delny rytmus. Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se nadechnéte.

V nejnamahaveé;jsim bodé cviku vydechnéte.

Ze zaCétku si neplanujte prilis dlouhé cviceni. Pocet opakovéni
cvikl prizpdsobte své télesné kondici.

Ud&lejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minutovou pfe-
stavku. Pomalu zvySujte pocCet opakovanf cviki priblizné na 10 az
20. Nikdy necvicte aZ do vyCerpani!



Cviceni

Vyberte si takové misto na cviceni, na kterém budete mit dostatek
prostoru pro cvicenf. Vybrana plocha by méla byt minimalné 2,0 x 2,0 m
velkd. Do mista na cviceni nesmf{ vy¢nivat Zddné predméty, na kterych

byste se mohli zranit (napt. kliky u dvefi).

Podklad musi byt vodorovny a rovny. Nez zacnete cvicit, poloZte si pod
sebe pripadné fitness podloZku apod. To je vhodné predevsim pfi prova-

déni cvikt na zemi.

Pfi cviceni noste vzdy pevnou sportovni obuv, abyste zabranili

uklouznuti. Nikdy necvicte bosi.

Zacnéte s 8-10 opakovanimi. Cvicebni jednotky zvySujte pomalu, abyste

predesli pfepinani téla.

Na opacné strané najdete vybér moznych cvikd. Tyto cviky jsou vhodné
specialné pro cviCeni se zavésnym posilovacim systémem.

Abyste se naucili spravné provadét tyto cviky a pfipadné se
sezndmili s dalSimi cviky, doporucujeme ndvstévu néjakého
kurzu u trenéra fitness s licenci. Mnoho tipd, riiznd videa

a aplikace najdete také na internetu.

Sestaveni a moznost prestaveni

pridrZny popruh
(k pfipevnéni na stromy,
hrazdy apod.)

,,,,,,

posilovaci popruh

(V zavislosti na
cviku mliZete délku
popruhu zménit tak,
Ze sponu stahnete
doll nebo posunete
nahoru a popruh
pak napnete)

vyztuZeny popruh na drZeni
s gumovanym lichopem a
karabinkou

Pred cvicenim: zahfivani

Pred zaCatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. K tomuto Gcelu

postupne zmobilizujte vSechny Césti téla:

Nakldnéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je doli a zakulacujte je.

Provadéjte rameny krouzivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybujte boky dopfedu, skidpéjte je dozadu a pohybuijte jimi

do stran.
Chod'te na misté.

Po cviceni: protahovani

Na opa¢né strané najdete nékolik protahovacich cvikd.

Zékladni poloha u vSech protahovacich cviki:
zvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné pokrcte kolena, $picky

chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z4da drzte rovnd!

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vZdy pFiblizné 20-35 vtefin.

Pripevnéni

Vyska pripevnéni

2000 - 2500 mm

Pro optimdlIni cviceni se zavésnym

posilovacim systémem doporucu-

jeme pfipevnéni do vySky mini-

malné 2 aZ maximalné 2,5 metrd.

1. Popruh v jeho stfedu pfipadné
nékolikrat omotejte kolem
bodu pfipevnéni nebo popruh
zahdknéte priloZenou karabi-
nou do dodaného haku (viz
obrazky dole).

2. Pevné chytte oba dva Gchopy
a nékolikrat silné zatdhnéte
za posilovaci popruhy zavés-
ného posilovaciho systému,
abyste se presvédcili, Ze
spravné sedi a pevné drZi.

na hrazdé na stromé nebo kiilu na haku

(pFipeviiovaci material
neni soucdsti baleni)
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Zakladni cviky vzdy po 3 sériich; 8 - 10x

Tréninkovy efekt: bficho, napnuti celého téla

Poloha: Lehnéte si na zem na bficho. Zavéste
nohy do tchopU. Ruce opfete o zem o néco vic
neZ na Sitku ramen od sebe. Zada rovna, b¥isko
a zadeCek staZené. Horni &ast téla tlacte smé-
rem nahoru - paZze nesmi byt v nejvyssi poloze
(pIné propnuté.

Pohyb: Kolena tahnéte smérem k horni ¢asti
téla - zpét do vychozi polohy.

pohled z boku

Tréninkovy efekt: prsa, napnuti
celého téla

Poloha: Lehnéte si na zem na

bricho. Zavéste nohy do tichopl.
Ruce opfete 0 zem o0 néco vic nez
na $ifku ramen od sebe. Zada

rovna, brisko a zadecek stazené.

Pohyb: Horni ¢ast téla tlacte smé-

rem nahoru - paZe nesmi byt v nej-

vy$8i poloze Uplné propnuté. Zpét do
vychoz( polohy.

Tréninkovy efekt: prsa

Poloha: Nohy na Sitku
ramen. Zada rovng,
bfiSko a zadecek
stazené. Divejte

se pred sebe.

Pohyb: Télo nakla-
néjte pomalu a kon-
trolované s mirné
napnutymi pazemi smé-
rem dopredu. Hornf ¢ast
téla naklanéjte kontrolované
pohybem z hornf ¢asti pazi az
do vySky prsou. Télo vytlacte zpét
do vychozi polohy.

Tréninkovy efekt: bicepsy

Poloha: Nohy na Sifku ramen. Zada rovna. BfiSko a zadeCek stazené.
Divejte se pfed sebe.

Pohyb: Télo naklanéjte pomalu a kontrolované smérem dozadu. Horni
¢ast téla tahnéte pohybem z horni &asti pazi smérem dopfedu, horni
¢ast pazi zistdva béhem celého cviku v Ghlu 90° k télu.
Zpét do vychozi polohy.



Cviky pro pokrocilé vzdy po 3 sériich; 8 - 10x

Tréninkovy efekt: prsa

Poloha: Nohy na Sitku
ramen. Zada rovnd,
bFiSko a zadecek
stazené. Divejte se
pred sebe.

Pohyb: Télo naklanéjte
pomalu a kontrolované
s mirné napnutymi pazemi
smérem dopredu. Hornf ¢ast téla
naklanéjte smérem dopfedu az do
vySky prsou - pfitom rozpazujte. Télo
vytlacte zpét do vychozi polohy.

pohled z boku

Tréninkovy efekt: bocni bisni svaly, napnuti celého téla Pohyb: Kolena tahnéte smérem k horni Casti pravé paze - zpét do vychozi polohy.

Poloha: Lehnéte si na zem na bficho. Zavéste nohy do ichopd. Ruce Kolena tdhnéte smérem k horni ¢sti levé paze - zpét do vychozi polohy.

opiete 0 zem o néco vic nez na Sitku ramen od sebe. Zada rovna, bfiko
a zadeCek stazené. Horni ¢ast téla tlacte smérem nahoru - paZe nesmi
byt v nejvy3si poloze Uplné propnuté.

Tréninkovy efekt: zadecek a nohy

oloha: Nohy od sebe na $ifku ramen,

jednu nohu zavéste do dchopu. Zada

rovna, biiSko a zadecek stazené.
Divejte se pred sebe.

Pohyb: Nohou stojici na zemi
pomalu a kontrolované pohybem
ze stehna drepat. Télo vytlacte
zpét do vychozi polohy pohybem
ze stehna.

Dbejte na zobrazenou polohu
paZi pfi provadéni tohoto cviku -
timto zplisobem se snadngji
udrzuje rovnovahal
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