IN3381 q , Iraining by
INSPORTIine \ professionals. “
MULTITRAINER

Pravodce cvicenim
Training manual
Sprievodca cvicenim

Ve in SRR,

(fitnesslequipment

B e e




(0] Multltralneru

Apout Multitrainet

- Multltramer je vhodny pro posllovam vahou vlastmho téla
- H Viultitraine: (

- cwky S Multltralnerem umoznuu 3D pohyby, ktere ne]sou mozné cvicit s Jlnym naradim
1 the v \ trai ( s er ex

- tyto cvicebni pohyby se od tradiéniho cvi¢eni odliSuji tim, Ze ruce i nohy cviéence jsou obycejné
uchyceny v ]edmem bode, zatimco druha cast tela se dotyka zemé

programy, na hii
- the Multitraine:

Drive nez zagnete s timto nebo jinym naradim, poradte se se svym Iékafem. Toto naradi by mélo byt pouzivano na neklouzavém povrchu a pouze podle pokynt. Uzivatel si je védom
rizik pfipadného poranéni a veskeré odpovédnosti vyplyvajici z pouzivani tohoto naradi.

1 [ T i L [ ) sur nd ) { “ia awars of the possicle
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Soucastl Multltralneru Nastavenl a ukotvem

Multitrainer miizete bezpec¢né pouzivat uvnitr i venku
na neklouzavém povrchu. Pro jeho optimalni pouziti
budete potiebovat rovnou cvié¢ebni plochu o rozméru
priblizné 2,43 x 1,83 m Sirokou. VSechny modely se
prodavaji se Zavésnou kotvou, ktera Vam umozriuje
wukotvit“ Multitrainer na bezpe¢né misto, které udrzi
vahu Vaseho téla.

) e O H

Karabina

Zavésna kotva

Stredni upinaci
smycky
Middl

[ Hlavni smycka
f [} ‘UH“,",“

¥ Vhodné upeviiovaci body s pouzitim zavésné kotvy
Zkuste stabilni nosniky, zatéZzové stojany, tézké drzaky
pytlu zabradli, vétve stromu nebo ploty.

Nastaveni past s, railin

NaplnaC| prezky
1sion buckle

"l \ Uchyty

Nozni zavésy
Leg slings

TIP: Zajistéte dvere a stény pomoci
dverniho zavésu a zavésnych doplnkd.
RECOMMENDATION: Secure the door and wall with the c
devi SPE
vere a
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Nastavenl a uko’wenl

St 10 anchorng

Pokyny k ukotvenl
ANCNoring INs' )]

1) Vase zavésné body by mely byt 2 13m 2,74 m vysoké a dostatec¢né silné pro udrzeni vasi télesné vahy

2) Nastavte délku zavésné kotvy tak, aby hlavni smycka visela 1,83 m nad zemi.

3) Pro maximalni rozvinuti Multi traineru by méla viset spodni ¢ast noznich zavést ve vzdalenosti 5 — 7,6cm nad zemi. Pokud cviéite vleze (Gelem k zemi
nebo na zadech), nastavte Multl tralner tak aby nozni zavésy visely ve vzdalenosti 20 - 30 cm nad zemi.

Pro vy$si zavésné body, prodluzte zavésné popruhy.
1) Omotejte zavésnou kotvu okolo zavésného bodu
2) Sepnete karablnu pres popruh zavésné kotvy a snadno nastavte.

Pro nizsi zavésné body, zkratte zavésné popruhy.
1) Omotejte popruh nékolikrat a pak zapnéte do jedné z prostrednich smycek.
2) OmoteJte pres zavesny bod a zapnéte karabinu pres hlavni popruh zavésného systému.

e middle lo
spot and fix the spring

ring device!




Spravné pouziti Multitraineru dverniho zavésu
C ise of Multitrainer’s (

i zavés lze pouzit pouze na pevné konstrukce dvefi,

udrzi vahu Vaseho téla.
or anchor be

Upevnéni dverniho zavésu
V piipadé standardné vysokych dvefi vysurite zavésnou kotvu drive, nez pfipevnite dveini zavés. V pripadé dvefi vyssich nez 2,13 m, pfipevnéte zavésnou
kotvu k dvefnimu zavésu tak, aby bylo mozné regulovat délku popruht.
)oor anchoring
f the door is higher than 2.13 m, attach the anchor to the

d install the anchor before attaching the

Jak vysunout zavésnou kotvu
1) Posurite kotvu dolt smérem k rukojeti
2) Ovifite popruhy noznich zavésl kolem drzadel a prostréte hlavnim okem
3) Obracenym postupem pfipevnite dverni zavés
fow to take out the anchor

Toto je nejdulezitéjsi krok k bezpeénému cviceni, nebot vaha vaseho téla udrzuje dvefe zaviené.
1a) Dvefe se otviraji smérem OD VAS: Polstarek dveiniho zavésu piehodte pres horni ram dvefi a zaviete dvefe.
1b) Dvere se otviraji smérem K VAM:
Polstarek dverniho zavésu prehodte pres horni ram dvefi a posurite kotvu napfi¢
a do otvoru nad hornim pantem. Takto zabranite tomu, aby se dvere nahodou otevrely.
2) Zkontrolujte, zda jsou dvefe zcela zavfené a otestujte, zda udrzi véahu Vaseho téla. TIP: Na druhou stranu dveri

mportant step to ensure umistéte informadéni napis. Toto
je vhodné pro minimalizaci rizika
necekaného preruseni cviceni

nebo eventualniho zranéni.
RECCOMENDATION: Put an informative mes

Tata jo najddleZ
dvere zatvorens.
1a) “vere
16) D
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Zavesenl

Hanging // Zave

Délku Multitraineru zavesu muzete dle své potreby nastavit tak,abyste zajlstlll spravny rozsah pohybu a pozadovany odpor.
You can adjust the length of the N el Jes

Pokyny k ukotvenl

Zkraceni zavésu
Shortening of suspensions // Skratenie ze J
1) Chytte jeden popruh. Palcem druhé ruky povolte zamek prezky a chytnéte Zluté poutko.
2) Soucasné pomalu tahejte zpét proti prezce a potlacte nastavitelné poutko nahoru kolem popruhu - praveé tak, jakoby jste
pouzivali luk a Sipy. Zopakujte stejny pohyb na druhou stranu.
3) Pro maximalni rozvinuti Multitraineru by méla viset spodni ¢ast noznich zavésu ve vzdalenosti 5 — 7,6cm nad zemi.
Pokud cvicite vleze (celem k zemi nebo na zadech), nastavte Multitrainer tak, aby nozni zavésy visely ve vzdalenosti 20 — 30 cm nad zemi.

ther hand | grab the yellow looy

the same time pL \\
at ‘\T‘I S Pr
the maximum
our back or stomac

Prodlouzeni zavésu
Lengthening of suspensions // PrediZenie ze J
1) Stlsknete soucasné OBA zamky prezek a potahnete smérem dold, od zavesneho bodu.
| ( st the anchoring

TIP: U mnoha cviki ve stoje (tlaky, styly fly,
bocni rotace atd.) je potfeba zavésy Multi
traineru dostatecné prodlouzit pro zajisténi
maximalniho rozsahu pohybu.
RECCOMENDATION: When practicing standing exercises it is
necessary to expand the Multitrainer enough to ensure the
maximum range of movement. .

TIP: Ked'cvicite v stoji, je potrebné dostatocne predlzit multitrainer
pre zaistenie dostatocného rozsahu pre pohyb.

Before each training you should check if the Multitrainer belts are not tangled.
Pred kaZdym cvicenim skontrolujte Ci nie su pasy mufti

itrainera zamotané.
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Rezim jednoho drzadia

Konfigurace Multitraineru v reZimu jednoho drzadla Vam umoziiuje zvysit stabilitu stfedni ¢asti téla, provadét jednostranné
zamérené cviky a silova rotacni cviceni.
( uring the Multi-Trainer in the e-handle allows you to increase the stability ¢ e central part of the bodly, impleme ilatera

Transformace Multitraineru do reZzimu jednoho drzadla

on of Multitrainer into one handle

1) Do kazdé ruky uchopte jedno drzadlo, jedno nad druhym. Na tomto obrazku je drzadlo A ve Vasi pravé ruce a drzadlo B ve Vasi levé ruce.
2) Drzadlo A podejte smérem nahoru pies popruh (horni ¢ast drzadla) drzadla B a prehodte ruce.

3) Zopakuijte tento postup pouzitim Vasi pravé ruky pro podani drzadla B smérem nahoru pres drzadlo A a Vasi levou ruku pouzijte

k uchopeni drzadla B pro zablokovani. Vzdy zatahejte za drzadlo B a pred cvi¢enim zkontrolujte bezpe¢né odijisténi.
1) Hold o andle in each han € other. At the pictt 5 th I 'd the handle B in your left har
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Multitrainer // 10 zaki

10 zakladnich cviCeni s Multitrainerem:

1/ Veslovani

Popis cviku: mirny stoj rozkro¢ny, mirny zaklon, predpazime — skréime p
B ic i
I a. ziar

aze.
bend amns

Technika provedeni:
Prvni faze: dlouh& délka Multitraineru, Multitrainer chytime pred télem, paZe jsou natazené, dlané dame k sobé.

Druha faze: lokty jsou u téla a pfitahujeme mutli trainer k prsnimu svalu. V po¢atku cviku tdhneme zady, nikoli pazemi.
Tech

Fyziologicky ucinek: posilujeme svaly zad a pazi.
P f bo and amn

Intenzita cviéeni:
Zacétecnici: mirny sklon (leh¢i varianta provedeni- zanozeni jedné nohy), doporucena doba cvic¢eni 20s.
Stiedné pokrodili: prudsi sklon, doporu¢ena doba cviceni 30s.

Pokrocili: maximalni sklon (teZsi varianta, prednozeni jedné

Exercise Sity ) ise variety It ONe

nohy) doporucend doba cviceni 40s.

I commendec

ght incline (ez




2./ Tiak na hrudnik

Popls cwku m|rny stOJ rozkrocny, predpaZ|me dlanem| dold, Mult|tra|ner je pred télem — provedeme kI|k
€ i Y it ) \THH er is in fro the

Technika provedeni:

Prvni faze: stredné dlouha délka Multitraineru, neprohybame se v bedrech, ruce jsou natazeny, v predpazeni, pasy se nesmi béhem
cviceni otirat o paze.

Druha faze: provedeme Klik, v loketnim kloubu je pravy thel, neprohybame se v bedrech.

Technique

Intenzita cviceni:

Zacétecnici: mirny sklon (leh¢i varianta provedeni- prednozeni jedné nohy), doporuc¢end doba cviceni 20s.
Stredné pokrogili: prudsi sklon, doporu¢ena doba cvieni 30s.

Pokrocm maX|maIn| sklon (tezsi varianta, klik na jedné noze) doporuéena doba cviceni 40s.
D cise intensit



O TR e e

Popls cviku: mlrny stoj rozkrocny, mirny zaklon vzprlm a upa2|me povys.
: I

Technika provedeni:
Prvni faze: stfedné dlouha délka mutli traineru, cela chodidla jsou zemi a Multitrainer je pred télem, paze jsou natazené dlanémi k sobé
Druha faze: protdhneme obé kolena, paze jdou do upazeni povys nad Urover ramen. Udrzujeme Multitrainer rovnomérné napnuty,

zejména na vrcholu pohybu.
ech

Fyznologlcky ucinek: posilujeme a stabilizujeme trapézovy sval a svaly meznopatkove
al and der ble

Intenzita cvi€eni:

Zacatecnici: mirny sklon (lehéi varianta provedeni- zanozZeni jedné nohy), doporuéena doba cviceni 20s.
Stiedné pokrogili: prudsi sklon, doporu¢ena doba cvic¢eni 30s.

Pokrocn ma><|maln| sklon (tezsi varianta, pfednozeni jedné nohy) doporu¢ena doba cviceni 40s.




4 / Bicepsovy zdvih

Popis cviku: mirny stoj rozkro€ny, mirny zaklon, pfedpazte a uchopte Multitrainer pred télem dlanémi
vzhuru - skréte paze, dlané vzhiru.
= )

Technika provedeni:
Prvni faze: stfedné dlouha délka Multitraineru, rovna zada, lokty jsou na Sifku ramen,
mUzeme modifikovat i na vy$ku ramen. Ruce jsou natazené
Druha faze: provedeme pfitah, neboli bicepsovy zdvih, lokty se nesmi pohnout
cl ;

ieme dvojhlavy sval pazni- biceps, svaly predlokti a svaly trupu(core).

i

Intenzita cviceni:
Zacatecnici: mirny sklon (leh¢i varianta provedeni- zanozeni jedné nohy), doporucena doba cviceni 20s.
Stfedné pokrocili: prudsi sklon, doporu¢ena doba cviceni 30s.




5/ TMak natriceps

Popis cviku: mlrny StO] rozkro€ny, mirny predklon predpazit skrémo, Multltralner uchytlme v oblastl usi - vzpaZ|me
ali) t hands for S our ams

Technika provedeni:
Prvni faze: stfredné dlouha délka Multitraineru, lokty drzime v $ifi ramen, na Urovni usi a sméfujeme je pfimo pred sebe.
Druha faze: ruce jdou do vzpazeni

Intenzita cviCeni:
Zacatecnici: mirny sklon (leh¢&i varianta provedeni- prednozeni jedné nohy), doporu¢ena doba cviceni 20s.
Stfedné pokrocili: prudsi sklon, doporu¢ena doba cviceni 30s.




SUteselyace

Popis cviku: Stoj na levé noze, zanozime pravou - provedeme vypad pravé do vydrze. Stfidame strany
= e description: star e left leg, put your right leg backward — s ward with the right foot, aftemate legs

Technika provedeni:

dlouhd délka Multitraineru, pazemi drzime madla, nechame chodidlo stojné nohy na zemi a zapojime svaly

nohou a hyzdi. Druha noha se nadotyka zemé.
Technique

e Multitrainer, hold the handles

stranné posilovani svalll dolni koncetiny a stability trupu.
e leg | &

abilization

y the leg

Intenzita cviceni:

Zacétecnici: doporucena doba cviceni 20s.
Stiedné pokrodili: doporu¢ena doba cvi¢eni 30s.

Pokrocili: doporucend doba cviceni 40s.
reise intensity




7 / Vypad vpred v zavésu

orward lunge thrust w ed in the loo

Popis cviku: Stoj na levé noze, zanozime pravou, chodidlo pravé zavésime do Multitraineru — provedeme
vypad pravou do vydrze. Po ukonéeni vystiidame strany

tion t fc ur righ out

Technika provedeni:
Dlouha délka Multitraineru, volné paze, nechame chodidlo stojné nohy na zemi a zapojime svaly nohou a hyzdi.

Intenzita cviceni:

Zagatecnici: doporuc¢ena doba cviceni 20s. na obé strany
Stredné pokrocili: doporuc¢ena doba cvic¢eni 30s. na obé strany




8 / Spice v zavésu
8/ Tiptoes are fixed in loops// &8/ Y prstov ¢

Technika provedeni:

dlouha délka Multitraineru, Spicky sméfuiji k holenim, Spici drzime pomaoci aktivniho Etyrhlavého svalu stehenniho
a brisniho svalstva, neprohybeijte se v kolenou a bedrech

) the Multitrainer, i

ots: to perform this

> a stability of your upper body and core

Intenzita cvi€eni:
Zacatecnici: doporucena doba cviceni 10s.
Stredné pokrodili: doporuc¢ena doba cviceni 20s.
doporucena doba cviceni 30s. (tezsi varianta na celych rukou)




afixovang v ¢

nvith

9 / Splce v zavesu s roznozenlm

e Multitrainer — rais

Technika provedeni:
Dlouha délka Multitraineru, $picky sméfuiji k holenim, Spici drzime pomoci aktivniho étyrhlavého svalu stehenniho, bfisniho
a hyzd oveho svalstva, neprohybejte sev kolenou a bedrech

ech ‘\HHH!H*

d shot girdle

Intenzita cvic¢eni:

Zacatecnici: doporu¢ena doba cviceni 10 s.
Stredné pokrogili: doporu¢ena doba cviceni 20s.




10 / Zvedanl panve

Popls cwku Ieh paty Jsou zavésené v Multltrameru nadzvedneme panev- provedeme Ieh skrcmo a zpét.

Technika provedeni:

dlouha délka Multitrainera, po celou dobu provadéni cviku, udrzujte stejny Uhel v kolenou a méjte rovna zada.
gther

e Multitr

Fy2|olog|cky ucinek: tento cvik je zaméfen na posilovani dvolhlaveho svalu stehenniho, akt|vu1e svaly hyzdi a svaly zad.

les are being activated

thenir bicep: 5 el back mt

Intenzita cviceni:

Zacgatecnici: doporu¢ena doba cviceni 10 s.
Stredné pokrocili: doporu¢ena doba cviceni 20s.
Pokrocm doporu¢ena doba cvi¢eni 30s.
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