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Pro maximalni efektivitu a bez@most cvEeni si, prosim, f&ététe nejdive tento manual spairosti Bio Force®

DULEZITE BEZPE CNOSTNIi INFORMACE

I VAROVANI

NedodrZeni pokyin vtomto manualu a na varovnych Stiticich #ai ymize mit za nasledek vazna zkahgi
smrt uZivatele nebo okolnich osob.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

9)

Pied zahajenim jakéhokoliv cvéebniho programu se nejitive porad’te s lék&em. Léka by vam
mél pomoci stanovit vhodnou zénu tepové frekvenceivisosti na vaSeméeku a glesné kondici.
Navic nejsou vSechny @&ebni programy a druhy sportovnihotadi vhodné pro kazdého. Porada
s lékdem je obzvlast dilezita, jste-li starSi 35 letghotna Zena nebo trpite zdravotnimi problétny
poruchou rovnovahy. Pokud uzivate léky oxlijici tepovou frekvenci, je porada s léka zcela
zasadni.

Zadinejte pozvolna a intenzitu cwveni zvySujte postup® a srozumem. Zatnéte cvicebnim
programem pro Zateiniky a obeznamte se se vSemi zakladnim cviky, refdgte k naréngjSim
cvikim a cvEebnim prograriim, a to i v pipact, Ze mate dobrowlesnou kondici a zkuSenosti se
cvi¢enim.

Nikdy se béhem cvieni nepretézujte. VSimejte si reakci organismuiigptisobte piibéh cviceni tomu,
jak bude &lo na z&tZ reagovat. Musite se naurozeznavat mezi ,dobrou” bolesti (jako fiamirnym
pnutim a palenim namahaného svalstva) a ,Spatnolest, ktera je velmi néfjemna.Pokud zainete
pocitovat bolest nebo tlak v oblasti hrudniku, nepravidény tep, zavraté, malatnost nebo dusnost,
prestaite okamzité cvi¢it a porad’te se s Iékéem.

VZzdy se na naslednou z#¥ pripravte. Posilovani by o predchazet 5-10 minut aerobnihodaini a
nasleds stretink.

Pred KAZDYM pouZitim nejd Five zkontrolujte stav wZe. Nikdy wWZ nepouZivejte, pokud neni
zcela v paadku.

BUDTE OPATRNI p¥i nasedani a sesedani Zxe. I:Jmist‘:te [ristroj na pevny a rovny povrch.
Postavte jej na koberefi jinou ochrannou podlozkuRid'te se cwiebnimi instrukcemi uvedenymi
v kapitole ,Posilovaci cviky“, které popisuji spréou techniku 110tznych cviki.

Pouzivejte posilovaci ¥z pouze k ®elim, ke kterym je pfimo uréena a jak je uvedeno v tomto
manualu. Nikdy neprovadéjte zadné Upravy v konstrukci ¥Zze a pouzivejte pouzefipluSenstvi
dopor&ené vyrobcem.

Zajistéte v okoli wze dostatek volného prostoru bez nabytké&i jinych predméti. Pokud je ¥z
praw pouzivana, nety by se v jeji blizkosti pohybovatt ani zviata.

Ke cvi¢eni pouzivejte vhodné sportovni obkgeni. Obleieni by nélo byt pohodiné, lehké a neéto by
branit v pohybu. Noste pohodinou sportovni obuvdaigkluzovou podrazkou.

10) PRISTROJ NESMi POUZIVAT D ETI. Rodi¢e a dohliZejici osoby si musi wdomit svou

zodpowdnost za dti. Jak vSichni vime, déti si rady hraji a jsou velice vynalézavé, a to rze vést
k nebezpé€nym situacim. Aby se pedeSlo zranim, nengly by se dti v okoli véze i ostatniho
cvi¢ebniho n&adi radéji viilbec pohybovat.

Dodrzujte tyto jednoducha pravidla:

- Zabraite ctem v gFistupu do mistnosti, ve kterém mateselni néadi.

- Skladujte cvtebni n#adi v pokoji, ktery Ize zamknout.

- P¥i cviceni si musite byt jisti, kde se VaS#idnomentald pohybuji.

- Pokud je v doméacnosti malé &ihepousijte si do usi hudbuips sluchatka.
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- Promluvte si s &mi o nebezp&ch spojenych s pouzivaniniae.

11) Dychejte prirozené, pii posilovani nikdy nezadrZujte dech. NegZujte se. Bhem cvéeni byste rdli
byt schopni BZzné konverzace.

12) Po skorteni posilovani by néla nasledovat faze pro zklidéni organismu. Vhodna je 5 az 10
minutova clize. Poté by rly nasledovat protahovaci cviky.

13) Osoby s postizenim a jakymkoliv hendikepem nemohouéz pouzivat bez |ék#iského povoleni a
bez kvalifikovaného dohledu.

14) Na vézi maze sowasrg cviit pouze jedna osoba.

15) Pokud je w&Z pouzivana, neodkladejte na ni ani do jejiho okolzadné gredméty, ani na ni
nesahejte, nestoupejte, ani se ji nedotykejte Zadmy jinymi ¢astmi téla. Davejte pozor &hem
montaze i cuieni, abyste si do pohyblivyaasti neskipli prsty nebo ruce.



ROZMERY A PREHLED DiL U

P¥iblizné rozméry po slozeni ¥ze: 134 cm (délka) x 165 cm {&&) x 208,3 (vySka)

Priblizna hmotnost: 79 kg

Maximalni povolena hmotnost uZivatele:136 kg

POZNAMKA:

Pozice dili (piedni, zadni, pravy, levy) se bere z pohledu oskiigya sedi na sedle zady &
Otocné kladky

- g ’ Madlo (obouruéni dichop)

PRAVA STRANA Pravy sloupek " Levy sloupek LEVA STRANA

% Kladka s logem ‘w

|
IN==
Pravy regulator
zatéie

Zakon¢éeni krytu s logem

' Dérovany kryt

Levy regulator
zatéze

Madlo na zadové opéie

Pii¢na ty¢ N —
Pravé pohyblivé rameno \,/\ g

3% Zavésna kladka

Levé pohyblivé rameno

vl
’ v Kladka s logem

s

% Lanko —
+% Regulaéni vzpéra

* Madlo
(jednorucni ichop) \

" Levé sedlové
madlo

Pravé sedlové
madlo

7% Spodni kladka
Y : P, Horni opérky
Piedni rameno ) = . i#

) [ r Spodni krytka

Zakladna ____ T - )
F 4 3 Popruh na kotnik
Popruh na kotnik r ® 9
A
2

Naslapna plocha Spodni opérky

PREDNI STRANA

Dily oznatené symbolerﬁ* jsou na obou stranach ¥ze stejné



STITKY S VAROVANIM / VYSTRAHOU

DULEZITE: Podivejte se, kde jsou varovné/updimwaci $titky na gistroji umistny.
VYSTRAZNY STITEK 1:

A POZOR

Pokud neni oboutini madlo pra¥ pouzivano, musi byt vzdsadre
upevréno v drzaku.

VAROVNY STITEK 1:

A \/AROVANI

Nepecteni a nedodrzeni bezpr®stnich pokya uvedenych v manualu
instruktaZnim videu rize zgisobit VAZNA ZRANENI CI DOKONCE
UMRTI. NEDOVOLTE DETEM PRISTUP K VEZI. Maximalni
hmotnost uzivatele je 136 kg. Pokud je tento Siiieskozen, natelny
nebo chybi, vyréite jej za novy.

VAROVNY STITEK 2:

A VAROVANI

K| "HROZi RIZIKO SKRIPNUTI PRSTU. Dbejte opatrnosti
pii montazi i demontazi vyrobku.

[VAROVNY STITEK 3

VAROVNY STITEK 5:

VAROVNY STITEK 3:

A vrROVANT A varovani

£
n - v

HROZI RIZIKO Nedavejte ruce do
SKRIPNUTI PRSTU. Fi blizkosti kladek a
cviceni dbejte opatrnosti. | pohyblivych¢asti.




VAROVNY STITEK 7

VAROVNY STITEK 4 (2
razna umisgni):

A VAROVANI

Pred zahajenim cveni se
ujistéte, ze jsou regulatory
Fadre zajiS€ny pomoci
pojistek.

VAROVNY STITEK 7 (2
razna umisgni):

A \/AROVANI

Pokud budete cyit vestoje,
umisgte chodidla na
naslapnou plochu.

YAROVNY
STITEK 5 (2
razna umisgni):

A VAROVANI

N

YAROVNY
STITEK 6 (2
razna umisgni):

A VAROVANI

YAROVNY
STITEK 8 (2
razna umiseni):

A VAROVANI

Dil je pod tlakem.
NEROZEBIREJTE
JEJ. Neumitujte

do blizkosti zdraj
tepla a oha.

N
'VAROVNY STITEK 8 |

HROZI RIZIKO
SKRIPNUTI
PRSTU. Nedavejte
ruce do blizkosti
pohyblivych

Nedavejte ruce do
blizkosti kladek a
pohyblivychéasti.

VAROVNY STIiTEK 9

ramen.
VAROVNY VYSTRAZNY
STITEK 9 (2 STITEK 2:

razna umiseni):

A VAROVANI A POZOR
NIKDY KLADKU | Pii premig'ovani
NESUNDAVEJTE, | véze by n&ly byt
je-li véz pirg pritomny 2 osoby.
sestavena.




POKYNY K SESTAVOVANI

POZNAMKA: Pozice dili (predni, zadni, pravy, levy) se bere z pohledu osktieya sedi na sedle zady &

o, —

PRAVA STRANA . LEVA STRANA

PREDNI STRANA

TIPY:

Nekteré z naSich vyrolikobsahuji dily, na které bylo naneseno mazivo jiafrobé. Tyto dily mohou uSpinit
podlahu a dalSi fpdnty, se kterymi pijdou do kontaktu. Proto dopafujeme davat pozor a pro ochranu
podlahy a nabytku pouzit noviryhadik.

Prectéte si cely manual a prohlégte si vSechny dily a #iadi uvedené na nasledujici stfan

Pri presouvani jefeba ¥z naklopit. Po naklopeni je jeji vySkélgizné 2,1 m. Ujiséte se, Zze mate pro montaz a
piipadné pemiskni zajiS&n dostatek volného prostoru. Dopéujeme ¥Z sestavovatiiimo na mist uréieném
pro jeji provoz.

POZOR! Ri piemig’ovani ¥ze by nély byt ptitomny 2 osoby.
VSechny matice a Srouby se Sroubujiteelp dozadu — tj. matice musi byt na zadni 8tee.

Nekteré kroky montdZe mohou vyzadovat praci 2 osob.



DILY VYBALTE A P REHLEDN E ROZMIST ETE NA PODLAHU

v

Vybalte vSechny dily posilovaciéze Bio Force® a rozlozte jerghled® na podlahu podle obraik Pro
shadijSi montaz se nejtlye obeznamte s nazvy vSechididkontrolujte, zda byly dodany vSechny dily.

Béhem jednotlivych krok montaze si vzdy nejie pripravte podle obrazku vSechny pettiné dily.
DODANE NARADI:

OBSAH KRABICE 1:

Predni rameno
pro posilovani dolnich koncetin

Jednoruéni madlo (2)

Odnimatelny
- drzdk predniho b e
~ ramene

H
- e

Podpéra sedla *

Spodni opérky

Horni npeﬂn
ZaKladna

Popruh
na kotnik (2)

'-\k\Levy slonpek

" . o -
P = e
Sedlo Zadova opéra Nislapna plocha
_ véetné imbus. $roubi - véetné imbus. $roubi

Pravy regulator Levy regulator

*Dlezité: K podgte sedla je fipevreno pravé a levé madlo sedla.
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OBSAH KRABICE 2:

Podpéra zadové opéry

Levé pohyblivé rameno = Poiadaé
Pravé pohyblivé rameno ="

mes

Madlo zadové opéry Kladkv s logem (4)
-véetné imbus. $roubi Kladky (2)

-obouruéni iichop

Dérovany kryt

Spodni a horni krytka
- kfizovy Sroub M6x29mm (2)
- kiizovy sroub M4x20mm (2)

Vzpéry . Lanka s prisluSenstvim **
**D dlezité: RisluSenstvi k lanku je t¥eno 1 oténou kladkou a 2 z&gnymi kladkami

MONTAZ

Montéz posilovaci ¥ze Bio Force® doporiujeme provadét na misté uréeném pro jeji provoz.
KROK 1

POTREBNE DILY:

Zakladna

4 imbusové srouby (M8x25mm)

Imbusovy kli¢, vel. Smm

Niaslapna plocha s podlozkami

KROK 1: Montaz zakladny
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Zakladna Kole¢ka

Podloiky

4 imbusové Srouby (M8x25mm)

Niaslapna plocha \

Imbusovy kli¢, vel. Smm
Polozte zékladnu na zengaini stranou tak, aby varovné Stitkyégovaly dofi.

PriloZte naSlapnou plochu rovnym okrajem k zakkacke konci, na kterém nejsou koka). Podlozky
na naslapné ploSe musi byt n&ho

c. PfiSroubujte naslapnou plochu k zaklgdmomoci 4 imbusovych Srotib Fritahrgte Srouby dodanym
imbusovym kléem.

Prevra’te konstrukci tak, aby varovné Stitky na zakkabyly nahde.
KROK 2

POTREBNE DILY:

Dérovany Kkryt

2 imbusoveé Srouby
(M10x112mm)

Hlavni ram

KROK 2: Montaz hlavniho ramu

12



Imbusové Srouby M10x112mm

:-“
. .
Klobouckova
Klobouckova matice M10
matice M10 e . (ze zadni strany)
(ze zadni strany) Derovany i
Kryt
Lo | rr-'-
- - -
Hlavni ram

a. Prevra’te hlavni ram tak, aby lezel na p&dgach a varovné Stitky sifovaly k zemi.

b. Polozte na hlavni rdm shorérdvany kryt a picnou ty tak, aby bylo mozno umistit Srouby éMbyste

vidét varovny Stitek naificné tyi.

c. SeSroubuijte ficnou ty, kryt a hlavni ram pomoci 2 imbusovych Sroub klobowkovych matic.
Srouby gitAhnste ruing.

Poznamka: Srouby seifahuji v tomto kroku pouze &né proto, aby byla snadj$i nasledna montaz
dalSich dil a kladek. Dotdhnout kiém je Ize az poz.

VSechny matice musi byt umisiny na zadni strarg véze.
KROK 3

POTREBNE DILY:

[ ﬁ Madlo zadové opéry
| -v¢etneé imbusovych Sroubu

(MB8x40mm)

Zadova opera
- veetné imbusovych Sroubi
(M38x15mm)

| Imbusovy Kli¢, vel. Smm

KROK 3: MONTAZ ZADOVE OP ERY
13



Pricny  Piichytka
hranolek

. Madlo zddové opéry
Prichytka \ -

Podpéra zadové opéry HORNI STRANA

Fixacni desticka

SPODNI STRANA Imbusovy kli¢, vel. Smm

Podpéra zadové opéry

i

SPODNI STRANA

Zidova opéra
s imbus. §rouby

| Imbusovy Kkli¢, vel. Smm

Fixacni desti¢ka

.

_

(Prichytka je vespod)
richytka je vespod .

(& i ! pod) HORNI STRANA

" Srouby ze zadové opéry

a. OdSroubujte Srouby z madla zadovényp

Pripevreéte k piénému hranolku madlo zadové &p pomoci 2 pré¥ vySroubovanych imbusovych

Srouki. Srouby utahgte klicem.

Polozte zadovou @pu predni stranou na zem a vySroubujte ze zadni stréegihwy Srouby.

Umistte podgru na zadni stranu zadovééop Davejte pozor, abyste po#tp priloZili spravre (viz
obrazek). BSroubujte podgru k zadové ofire pomoci 4 imbusovych Srolubkteré jste vySroubovali ze

zadové opry. Srouby pevé utahréte dodanym imbusovym kém.

KROK 3: Dokon éena montaz:

KROK 4

POTREBNE DILY:

14



Podpéra
zadove
opéry

+zadova opéra

ooy

PFi¢nd ty¢
+ kryt

~ .+ hlavni ram

s -
/ Levy a pravy sloupek
'6 imbusovych $roubii (M10x30)
s pérovymi podlozkami M10

2 imbusové Srouby (M10x72)
s klobou¢kovymi maticemi M10

2 imbusové §rouby (M10x57)
s klobou¢kovymi maticemi M10

Zakladna + naslapna plca

KROK 4: Montaz zakladnich ¢éasti konstrukce

Zadni éast
Konstrukce
(pricny sloupek
sméiuje dopredu)

Imbusové $rouby b B -
(M10x30) s pérovymi ' e Zadni ty¢
podlozkami o zakladny

Zikladna + ndslapna plocha

a. Opatrre postavte hlavni ram na zadné akladny tak, aby bylaifgna ty na gedni strai.

Hlavni ram s krytem a
piiénou tyEi je ponérng
tézky. Montaz hlavniho
ramu k zékladé by mely
provadt dvé osoby.

15



Klobouckové matice

Podpéra zadové opéry g &
P i na zadni strane

+ zAdova opéra

Zakladna

Imbusové srouby
(M10x30mm)
s pérovymi podlozkami

b. Postavte podfsu se zadovou @jpou na pedni ty¥ zakladny tak, aby bylo mozné padpu a zakladnou

prostkit Srouby. Ripevrete podgru k zakladd pomoci 2 imbusovych Srotika pérovych podlozek.
Srouby pitdhnste pouze réng.

c. PriloZte podgru k pricné tyi tak, aby bylo mozné umistit Sroubyristoubujte podgru k pricne tyi
pomoci 2 imbusovych Srotita klobowkovych matic. Sroubyfjtahnéte pouze réné.

Drziky otoénych kladek
-musi sméfovat dopiedu

Imbusové Srouby
(M10x72mm)y

Kloboutkovi
matice

16



e. Vsuite shora do hlavniho ramu levy a pravy sloupek #ddy; drzaky chromovych kladek siovaly
dop‘edu. Zajistte sloupky v ramu pomoci 2 imbusovych Sribub klobodkovych matic. BEitahrgte
Srouby pouze rné.

VSechny Srouby prostrkujte zegredu, matice musi byt na zadni strativéze.
KROK 5

POTREBNE DILY:

PREDNI CASTI

=

Krytky s kiizovymi Srouby (M6x29mm) 7ADNI CASTI
a kiiZzovymi $rouby (M4x20mm) Vnejsi otvory

Kiizové Srouby na vnéjsi otvory
(M4x20mm)

KROK 5 — MONTAZ SPODNI A DOLNi KRYTKY

Dérovany
kryt

) 1
i Il
- -—.;:'- it
: =
a. VySroubujte z horni krytky 2ikZové Srouby (M6x29mm) pomoci dodanéhtz&vého Sroubovaku a
oddElejte od sebe atxasti krytky.
PoznamkaCast horni krytky s logem Bio Force® piata fedni stranu &ze.

b. Krytky jsou opateny drazkou a jei¢ba je nasunout shora n&avany kryt. Ri nasazovani na krytku
shora poklepejte.

Jakmile budou ab¢&éasti horni krytkyiddre nasazeny, seSroubujte je dohromady pomodiizbkych
Srouhi (M6x29mm), které jste vySroubovali z vimifch otvoi.

PriSroubujte krytku k ramu pomoci Zikovych Sroubh (M4x20mm) (prostednictvim vijSich otvoii
v krytce). Srouby fitdhnste pomoci dodanéhaikového Sroubovaku.

c. Stejnym zjisobem upewte spodni krytku (postavam boda. ab. tohoto kroku).
KROK 6, 7

POTREBNE DILY:
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Podpéra sedla Spojovaci Sroub Eleonl rauiean

Drzak piredniho ramena
(odnimatelny)

Py,
A®

Imbusovy klic, _
vel. Smm

Imbusovy kli¢,—
vel. 6mm }

Horni a spodni operKky + tyce

Sedlo

Ty¢ posilovace nohou

KROK 6: Montaz sedla

Drisk podpérypodpem sedla

Dlouhy jistici kolik -\\

(MS8x15mm)
4 imbusové Srouby

»

Sedlo

a. OdSroubujte ze spodni strany sedla vSechny Srouby.
PoloZte na zadni stranu sedla pédgak, aby byly dlouhy kolik i drzak umésty na uzsi stransedla.

Odnimatelny drz4k piedniho ramena

.- Podpérky

b. Vyjméte dlouhy jistici kolik z podjsy sedla.
Zawste sedlo na podgky.

DULEZITE: Ujist &e se, Ze je drzak sedlové podpy ¥adné zawden na podgrkach.
18



Pro zajiS¢ni sedla prostte dlouhy jistici kolik otvorem ve spodtdsti drzaku.
c. Vyjméte z podpry kratky jistici kolik.
Vsuite drzak pedniho ramena do sedlové pedp(viz obrazek).
Zajistte drzak v podgre pomoci kratkého koliku.
KROK 7: Montaz opérek

Odnimatelny drzik

Predni rameno

a. Umisgte predni rameno do drzaku.

Poznamka: Do hornich otvor prednim ramenu jsou umésty vymezovaci vlozky. Varovny Stitek na
ramenu by il smetovat k sedlu.

Prost&te matku spojovaciho Sroubu drzakem a ramenemuZédstrany zaSroubujte do matice Sroubek.
K ptitaZzeni spojovaciho Sroubu pouzijte imbusovéek(ivel. 5mm, 6mm).

7d Odnimatelny

drziak

Horni tyé¢

v
1
'
'
[l
]
1

Piedni
rameno

Pénovi
y
operka

Koncovi Krytka tyfe k‘/

b. Sundejte z horni t jednu koncovou krytku apovou ogrku. Prostéte ty¢ drzakem a ramenem.
Nasal'te na t¢ operku a krytku.
DULEZITE: Koncova krytka musi byt zcela zastréena do tye.
Poznamka: Horni tyje delSi nez spodni.

c. Sundejte koncovou krytku a éxu z dolni tye. Prosttte ty¢ nékterym ze spodnich otvdiv ramenu.
Nasal'te na ty krytku a ogrku.

Poznamka: Pro spravné nastaveni polohy spodnittelogetidte informacemi v kapitole ,Informace
o nastaveni posilovacéze".
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KROK 8

POTREBNE DILY:

Hlavni ram

Maticoveé Kklice

Pravé pohyblive 5 - I Levé pohyblivé
rameno L L le i - - b |
rameno

‘— Pravy regulator
—— 2 Sestihranné Sroub)

Levy regulitor _5

2 Sestihranné srouby —

(M8x49mm) Vzpéry (M38x49mm)
2 §estihranné Srouby (M8x20mm) 2 sestihranné Srouby (M8x20mm)
s 2 velkymi podlozkami

s 2 malymi podlozkami

KROK 8: Montéaz pohyblivych ramen a vzpér

Horni pii¢na ty
hlavniho ramu

Pravy regulator

Postavte se k&zi ze zadni strany.

a. Nasalte pravé pohyblivé rameno na peédp na gicné tyi hlavniho rdmu tak, aby bylaiselna
stupnice nafedni stras véze.

Zajistéte pravé pohyblivé rameno pomoci velké podlozkyestiEranného Sroubu. Sroubsitahrte
pomoci maticového kié (vel. 13mm).

20



b. P¥i nasouvani pravého regulatoru na pravé rametkuroadzvedéte. Nastavte regulator na 20. stiipe
Stupnice je naigdni stras ramene.

Na zadni strahregulatoru je uvedeno, zda se jedna o pravgvy regulator. Okénko pro nastaveni
zagze je na pedni strad regulatot.

Spodni pri¢na ty¢
hlavaiho ramu

c. Nasalte vzpru na podprku na gicné tyi hlavniho rdmu tak, aby varovny Stitek &owval dozadu.

Druhy konec ofete o zem. PouZijte jednu malou plochou podloziaestihranny Sroub pro zajst
vzpery. Sroub pitdhnéte dodanym kiem.

i §.esﬁhrann§'r $roub (M8x49mm)
a klobouékova matice M8

Pravé pohyblivé
\ rameno

VSechny Srouby prostrkujte zegredu, matice musi byt na zadni stratvéze.

d. Zvedréte pravé pohyblivé rameno a ¥zp a gipevnite vzgru zespod k pravému regulatoru pomoci
Sestihranného Sroubu a klok&avé matice. Matice musi byt na zadni stratze.

Sroub utah#te pomoci dodaného k.

e. Stejnym zpisobem provéte montaz na levé stran
KROK 9

POTREBNE DILY:
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f‘ﬁ =ty

e 6 drzaki od kladek (jsou ozriany dle pozice na&ti)
e 6 kladek

¢ 6 imbusovych Sroub(M10x95)

¢ 6 klobouwkovych matic (M10)

KROK 9: Montaz kladek

f::.fﬁ

Imbusovy §roub
(M10x95mm)
- m qumm—

0 -
@* -t
Klbouékovi matice

(110)

=

Kiadka Driik h

Kolik drzaku
s logem kladky | 3

Spodni ¢ast
hlavniho ramu
a. Rozlozte pehledré kladky na zem a podivejte se, jak jsou éemy a kam maji byt na posilovagizv
umisgny.
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b. Vezmste si 2 kladky bez loga Bio Force a 2 drzaky ¢eme& pro montaz ke spodtésti hlavniho ramu.
PriSroubujte drzaky s kladkami k hlavnimu rdmu pon@dé@inbusovych Srouba klobowkovych matic
(Srouby utahé&te pouze réne).

c. Pripravte si 2 drzaky ozmené pro montaz k hornfasti ramu a 2 kladky slogem Bio Force.
PriSroubujte tyto dily k hlavnimu ramu pomoci 2 imbwugch Srouli a klobowkovych matic (Srouby
utadhréte pouze réng).

d. Pripravte si 2 drzaky oziané pro montaz k pohyblivym ramien a 2 kladky slogem Bio Force.
Pomoci 2 imbusovych Srotiba klobodkovych matic piSroubuijte tyto dily k pohyblivym ramém
(Srouby utahéte pouze réng). Kladky musi byt umighy tak, aby bylo logo ziedni strany #ze.

POZNAMKA: V bod & b —d:
» VSechny Srouby prostrkujte zeffedu, matice musi byt na zadni stra&ivéze.
» Koliky na drzacich musi bytiFadné zasunuty do konstrukce posilovaci &ze.

» Poznamka: Matice pouze zlehka naSroubujte na zav&roubia a neutahujte je. Kladky musi byt
volné, aby bylo mozné jimi provléct lanko.

KROK 10

= ﬂorni kladka

—1 /"
o \
P _...-——"".-—F L
Kladka () &5ub (M8x110mm)
s klobouc¢kovou matici ——

(M8)

KROK 10: Provleéeni lanka

a. Rozmotejte a natakite lanko. Na jeden konec lanka natehorni kladku, na druhy 2 zgsné kladky.
Predejdete tim tomu, aby se vam lanktém proviékani zamotalo.
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m Horni
‘ kladka

\ PROVLECNI
LANKA
I\
‘\
Al
A
A |
Provlecte lanko za ramenem ®
- vnitini stranou Kolem horni "
a spodni podpérky ¢
' Pohyblivé rameno
1
1o

HACKy na pricné tyci

Provleéte
za vZpérou

Hicek na zadni
strané zakladny

Sroub M8x110mm .
- Easteény zavit Spodni Kladka

Kiizovy $roub
Velka karabina

Klobout¢kov4 matice M8

b. Pomoci Sroubu a klobokové matice fipevnite horni kladku k drzaku v pravém sloupku (viz aetd.
Karabina musi s#ifovat dogedu, matice dozadu. Po upéuhby nelo jit kladkou volrg ot&et.

Poznamka: K tomuto kroku mozna budeteglmivat Zekik.

c. Provleéeni lanka

Tip: Pokud je kladka jiz upe¥na v drzaku a vy se chystate provléct touto kladkamko, mizete
zkusit pro snad¥jSi provigeni naped odSroubovat matici a vyndat kladku z drzaku.pPavieteni
kladku oggt pripevnste do drzaku.

1. Provlgte lanko shora okolo kladky na sloupku.

2. Poté ve'te lanko ke spodni kladce podél ramu a oelp.

3. Provleite lanko spodni kladkou a pokrate nahoru ke kladce na pohyblivém ramenu.
4

Provigite lanko kladkou na pohyblivém ramenu a poljge dobh k h&ku na zadni stran
zakladny.

Povolte kizovy Sroub na kladce afipevrste ji k h&ku na zadni stranzakladny. Ftahnste
kfizovy Sroub, aby se kladka nevyhakla.

5. Vedte lanko k pi¢né tyti a zahakete jej za posledni kak.
d. Stejnym zisobem provi&e lanko na levé strénvéze.

e. Nyni pritdhnste napevno vSechny Srouby a matice na kladkach piodwalaného rfadi. Davejte pozor,
abyste nesiipli lanko.
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f. DULEZITE: Ted pritahrite vechny Srouby na hlavnim ramu, které jstéedghozich krocichijiahli
pouze rdng — tato mista jsou v obrazku ozeaa symbolen¥ .

MONTAZ P RISLUSENSTVI

Obouruéni madlo

Reminky na kotniky

a. Pripevriéte obourdni madlo k lankm u hornich kladek tak, aby byl varovny Stitek nadie na pedni
straré véze.

Polozte madlo na k&y na sloupcich.
b. Pripevrete jednordni madla k lankm u kladek na fi¢né tyi.

PoznamkaReminky na kotniky mizete skladovat napzawsenim na hfek na zadni stranpredniho
ramena.
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KOMPLETNI SEZNAM DiL U

Pocet

Oznateni | Nazev dilu kusii
1 Hlavni ram 1
2 Kladka s logem 4
3 Samdezny Sroub 12
4 Otaind kladka 8
5 LoZisko 12
6 Plastovy krouzek 12
7 Vymezovaci vlozka 24
8 Drzak spodni kladky 2
9 Dérovany kryt 1
10A Horni krytka — pedni dil 1
10B Spodni krytka —iedni dil 1
11 Zadni dil krytky 2
12 Hlinikovy Stitek Bio Force® 1
13 Ktizovy Sroub M4x10 (santezny,z 3,5x10mm) 12
14 Fedni koncova krytka zakladny M60 6
15 Ktizovy Sroub M6x29mm 4
16 Podgra zadové ofry 1
17 Aicna ty 1
18 Madlo zadové apy 1
19 Renova rukojé€ @ 31,4 xo 25,4x450 1
20 Imbusovy Sroub M8x40 2
21 Ctythranna krytka 1" 2
22 Ovélna koncova krytkargné tye 2
23 Zawsna kladka 4
24 Sroub M10x47mm (délka zavitu: 12mm) 4
25 Klobowkova matice M10 20
26 Zakladna 1
27 NaSlapna plocha 1
28 Podlozka pod naslapnou plochu 3
29 Transportni kol&ko 2
30 Plastova krytka kot&a — leva (L) 1
31 Plastova krytka kot&a — prava (R) 1
32 Imbusovy Sroub M8x46mm (délka zavitu: 10mm) 2
33 Ktizovy Sroub M6x20mm 1
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34 Podlozka zakladny 2
35 Kiizovy Sroub M4x20mm (sarezny,z 4x20mm) 6
36 Levy sloupek (L) 1
37 Kladka s logem (A) 4
38 Otany drzak horni kladky 2
39 Imbusovy Sroub M10x38mm (délka zavit: 10mm) 2
40 Pravy sloupek (R) 1
41 Drzak horni kladky s logem na levém sloupku (L) 1
42 Renovy potah hé&ku 214x212x125 2
43 Levé pohyblivé rameno (L) 1
44 Vymezovaci vlozka 4
451 Nalepovacigsreni (L) 1
45R Nalepovacigsreni (R) 1
46 Koncova krytka pohyblivého rameag0,8mm 4
a7 Levy regulator z&ke — gedni dil (LF) 1
48 Levy regulator z&ke — zadni dil (LR) 1
49 Vnittni plastové kol&ko od regulatoru — malé 12
50 Vnittni plastové kol&ko od regulatoru — velké 4
51 Pruzinova reéka 2
52 Hitlacna destika 2
53 PruZina 2
54 Velky kolik s vnitnim zavitem 2
55 Zelezny kolik s vnihim zavitem 2
56 Vnittni kladka regulatoru 2
57 Maly kolik s vnitnim zavitem 6
58 Imbusovy Sroub M5x32mm 10
59 Samojistici matice M5 10
60 Hitlacné destika s nakruzkem 2
61 Pravé pohyblivé rameno 1
62 Drzak kladky na levém pohyblivém ramenu (L) 1
63 Drzak kladky na pravém pohyblivém ramenu (R) 1
64 Drzak horni kladky s logem na pravém sloupku (R) 1
65 Pistni ty 2
66 Zelezné &ko se zavitem 2
67 Pistni valec 2
68 Pistni krouzek 2
69 Koncova krytka vziry 2
70 Lanko 2
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71 Velka karabina 4
72 Jednoréni madlo 2
73 Podgra sedla 1
74 Madlo sedla 2
75 Pénova rukoj& madla na sedle 31.425.4x470 2
76 Imbusovy Sroub M6x12mm 8
77 Pérovéa podlozka 8
78 Odnimatelny drzakipdniho ramene 1
79 Doraz 1
80+118 Kratky jistici + lanko 1
81+118 Dlouhy jistici + lanko 1
82 Fedni rameno 1
83 Spodni ofrky + tye (kratkd) 1
84 Horni ogrky + ty¢ (dlouha) 1
85 Rnova opgrka @90xe22,2x165 4
86 Koncova krytkae22,2 4
87 Vymezovaci vlozka 2
88 Obourdni madlo 1
89 Koncova krytka oboutmiho madlaz31,8 2
90 Renova rukoj€ obourgniho madlae31,8x37,8x275 2
91 Pravy regulator zé&te — gedni dil (RF) 1
92 Pravy regulator zé&te — zadni dil (RR) 1
93 Imbusovy Sroub M8x15mm (pro fixaci zadové&rypk podgEie) 8
94 Reminky na kotnik 2
95 Mala karabina 2
96 Imbusovy Sroub M10x72mm (délka zavitu: 15mm)

97 Imbusovy Sroub M10x112mm (délka zavitu: 20mm)

98 Imbusovy Sroub M10x57mm (délka zavitu: 15mm)

99 Imbusovy Sroub M10x30 6
100 Pérova podlozka M10x2,5t 6
101 Sestihranny Sroub M8x20mm 4
102 Velka podlozka M&30x29x2,0t 2
103 Mala podlozka M320x29x2,0t 2
104 Sestihranny Sroub M9x49mm (délka zavitu: 10mm) 2
105 Klobowkova matice M8 2
106 Imbusovy spojovaci Sroub 1
107 Imbusovy Sroub 5mm 1
108 Imbusovy Sroub M10x98mm (délka zavitu 15mm) 6
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109 Imbusovy Sroub M10x115mm (délka zavitu 15mm)

110 Imbusovy Sroub M8x25 4
111 Imbusovy ki, velikost: 6mm 1
112 Imbusovy ki, velikost: 8mm 1
113 Imbusovy kif (vel. 5mm) + kizovy Sroubovak 1
114 Sedlo 1
115 Zadova ofra 1
116 Maticovy klé 2
118 Lanko jisticiho koliku 2
119 Kiizovy Sroub M5*4 2
120 Drzék spodni kladky s &éem 2
121 Kiizovy Sroub M5*20 2
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UDRZBA A SKLADOVANI

» lhned po dokonteni montaze zkontrolujte, Ze je posilovaciéz stabilni a Ze neni nakloéna na
Zadnou stranu. Dale se ujistte, Ze je z edni i zadni strany WZe zajiS€n dostatek volného
prostoru.

e Skladujte ¥z na mistech, ke kterym nemafigiup dti ani nepovolané osoby.

» Predchazejte hroma&di prachu a nastot na pistroji a pravidels jej cistéte navilkenym, nEkkym
hadikem.

» Pokud budeteba nanést nasktery z difi mazivo, doporéujeme mazivo na bazi lithia.

» Provadijte pravidelné kontroly stavu nésledujicichidiinadla, popruhy na kotniky, lanka, kladky,
karabiny, ram. V fipadt poskozeni jakéhokoliv diluéZz nepouzivejte, dokud nebude dany dil opraven
¢i vymeénén za novy.

» Kontrolujte, zda jsou vSechny karabiny¢kg a jistici kolikyradre zajiS€ny.

» Kontrolujte, zda lanka prochazeji vSemi kladkamizsé¢edovou drazku.

» Kontrolujte, zda se votnpohybuji oténé kladky.

» Kontrolujte, zda jsou afsky na posilovai nohouiadre zajis&Eny pomoci krytek.
e Obourwni madlo by nilo byt vZdy odloZzeno do k&d na sloupcich.

» Kontrolujte, zda jsou vSechny Sroutdre piitazeny.

PREMIS TOVANI
U premig’ovani posilovaci &e by nély byt pritomny 2 dosplé osoby.
Nejdrive se ujistte, Ze nebranifpsunuti ¥ze zadny z okolnichipdmti.

Ze zadni strany pe¥nuchopte posilovaci&, stoupsite si jednou nohou na zadnitgakladny (viz Obr. 1),
naklopte ji na transportni kalka a gesdite ji po podlaze na pozadované misto (viz Obr. 2).

Pomalu spousjte piednic¢ast ¥ze s naSlapnou plochou na zemiitopn ji drzte za horni sloupky a Zégte se
chodidly o zadni ty zakladny.

Obrazek 1
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Obrazek 2

A VYSTRAHA

Doporuéujeme, aby posilovaci
véz vzdy premistovaly 2
osoby.
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POKYNY KE CVI CENi

DULEZITE

Pred zahajenim cvéebniho programu si p‘e¢téte nasledujici informace.

Pokud jste starSi 35 let nebo jste @kalik let necviili, méli byste se nejilve poradit s Iék@em. Ten pipadré
urei potrebna lék#ska vySeteni. V zavislosti na vaSeméku a tlesné kondici by vam #h [ékar rovrez
doporuit optimalni zénu cilové tepové frekvence.

Poraf'te se s Iék#em obzvlast v pripac, Ze se vas tyk&shtery z €chto bodi:

Vysoky krevni tlak

Vysoka hladina cholesterolu

Astma

Srde&ni onemoc#ni

Predtasné umrti blizkéhotfbuzného v éisledku srdéni nemociéi infarktu
Casté zavrat

Dusnost a nedostatek dechiimirné fyzické zazi
Artritida nebo jiné onemoemi kosti

Potize se svaly, Slachami nebo vazy

Podezeni na jakékoliv zavazné onemé&on
Té&hotenstvi

Porucha rovnovahy

Uzivani |éki ovliviiujicich srdéni tep

Pokud zanete i cviceni pociovat bolest nebo tlak v oblasti hrudniku, nepravidéep nebo dusnost,
prestdite okamzi¢ cvi¢it a poral'te se s léka@m.

CVICEBNI FAZE

At uz budete posilovat séxi Bio Force® nebo provét kardio cviky, n&l by se trénink vzdy skladat
z nasledujicichiech fazi.

1.

ZAHRIVACI FAZE

Tato faze je nesmiéndilezitd a néla by pedchazet kazdému tréninku, jelikoz snizuje rizikmilu
Urazu a zvysuje fyzickou vykonnostélilem této faze se svalstvo pozvolgpmvi na naslednou zét
Idedlni je 5-10 minutova rychlejSi ithe, @i které dojde ke zvySeni tepové frekvence arattsvaii.
Cviceni by n¢lo byt aerobni a tv@no cviky s nizkym rozsahem pohybu. Nasledovat ki 5nl0
minutovy streink. Vhodné jsou protahovaci cviky uvedené v kdpitdrotahovaci cviky“. Protazeni
musi byt piméfené, v krajni poloze byste éin citit pouze mirné pnutéi paleni. Pohyby musi byt
pomalé a kontrolované, nikdy nehmitejte.

POSILOVANI NEBO KARDIO TRENINK

Zalrivaci faze by mda byt nasledovana posilovacimi nebo kardio cvikglezi na vasSich cilech a
zvoleném cwebnim programu. V obouripadech je pdeba pizpisobit intenzitu cweni vasi aktualni
kondici a schopnostem.

Bé&hem prvnich par tydnui@ie byt namahané svalstvo niioolestivé. To je ovSem naprosto normalni
a bshem kratké doby bolesti zmizi. Pokud vam budeceni zpmisobovat zava#jsi obtize, je
pravéEpodobré zvoleny cvéebni program §iliS intenzivni a nejste nagnjeSg pripraveni.
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3. FAZE PRO ZKLIDN ENi ORGANISMU A STRE CINK

Kazdy trénink by rél byt zakorgen cviky pro zklidéni organismu. Tato faze by sela skladat z 5-10
minut lehkého aerobniho &eéni a stréinku. Idealni jsou protahovaci cviky uvedené vitae
.Protahovaci cviky"“. Protazeni musi byippérené, v krajni poloze bysteéincitit pouze mirné pnutfi
paleni. Pohyby musi byt pomalé a kontrolované, nikehmitejte.

KDY cVI CIT
Vhodna doba ke c#eni z&ind zhruba hodinuipd veefi. Pozdni odpoledne je pro ¢eni vhodné proto, ze
piedstavuje vitané o&¥eni, uvohuje a pomaha odbourat stres a starosti pracovmiéo d

Pro cvieni je také vhodna doba rannfe@ zaatkem pracovniho dne. Zastanci rannih@ewi tvrdi, Ze je nabiji
potiebnou energii a chuti do prace.

Faktory, které byste & pied planovanim svého &ébniho rozvrhu vzit v Gvahu, jsotgolevsim vase osobni
preference, vaSe prace, odpdnost vici vasi rodiré, dostupnost ce¢ebniho vybaveni a také §asi. Je tlezité
naplanovat si c¥eni tak, abyste jej nemuselidvnedostatkitasu geruSovat nebo dokonce Uplmynechavat.

Nikdy neprovadjte vysilujici cviceni lEhem extrém# horkého a vihkého gasi nebo &hem dvou hodin po
jidle. Oboji, horké prostdi a/nebo traveni potravyiguistavuje pro krevni ¢h velkou z&z. V piipad, ze je
navic zkombinujete s n&mym cvicenim, niize dojit k petizeni organismu.

MERENI SRDECNIHO TEPU

Pokud si chcetedhem cvieni zngtit frekvenci srdéniho tepu, réite puls do pti sekund po feruseni cvieni,
jelikoz tep se pak Zéna rychle zpomalovat. ite puls po dobu 10 sekund a vynasobte Sesti, alolgsteli
pocet tem za minutu.

CILOVA TEPOVA FREKVENCE

U zdravé dosflé osoby je doportend intenzita aerobniho ¢eni nastavena na 60 az 85 procent maximalni
tepové frekvence. Pokud ale nejste v kondici, gajteg Ze zmiréini intenzity cvéeni a vytrvaly trénink — o

je tento zfisob cvteni Setrny k vaSemu zdravi a vyrazrapomaha ke zlepseni vasi celkové vytrvalosti.
Pro zjiS&ni cilové tepové zény tizete pouzit nasledujici vzorec:
Cilova tepovéa z6na = (220 k) x %

U 40tileté osoby by vySe uvedeny vyeo pro dosazeni 70% hodnoty maximalni tepové frekeevypadal
takto: (220 — 40) x 70% = 126. To znamena, Ze ly gosazeni 70% hodnoty maximalni tepové frekvence
musela culit tak, aby se jeji puls pohyboval kolem 126ite@ minutu.

VySe uvedené doporteni je obecné. Lidé s jakymkoliv zdravotnim omezeni by méli toto doporuéeni
vZdy konzultovat se svym Iékéem.

OBLE CENi

Oblezteni, které mateipcvicéeni na sob, by mélo byt volné, pohodiné a neio by vas omezovat v pohybu.

Nikdy pfi cviceni nenoste pogumované af#ai nebo obkeni, jehozgasti jsou vyrobeny z plastu. Takovéto
odévy nejsou dostatee prodySné a mohou z&pinit nebezpéné zvysenidlesné teploty  cviceni.

Obuv by vzdy nila byt dostaténé pohodind, s protiskluzovou podrdzkou. Dogené je obuv atleticka,
bézecka nebo obuv &ené pro aerobni aiéni.

TIPY PRO ZVYSENiI MOTIVACE KE CVI CENi

1. Vypracuijte si individudlni plan a ten si napiStepagir.
2. Prabézre si nastavujte realné ciletasto si je fipominejte.

3. Zaznamenavejte si dosazenédrdyy a zaznamy pravidelraktualizujte. Viz tabulky na konci manualu.
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Zaznamenavejte i Udaje o vaze a/nebo procentasného tuku proifpad.
Vazte si podpory ze strany rodiny &@tel.
Uvédomte je o dosazenych &Sich.

N oo g &

Predchazejte zramim a postupujte krok za krokem, nezapominejteativaci fazi ged cvienim a
fazi pro zklidréni organizmu po céeni.

8. Pravidel® se za dosazené w&shy odngnujte.

PREDNOSTI POSILOVACI V EZE BIO FORCE ®

Multifunkeni posilovaci ¥z Bio Force je vic nez jen posilovacicimd; predstavuje kompletni systém pro
posileni &la, ktery zcela ovlivni i systém vasSich stravovhaai@vyki. Je to zivotni styl ,Fit pro Zivot®, ktery jde
ruku v ruce s celkovym zdravyniiptupem k zivotu. Tento zZivotni styl zahrnuje zajenzdravotni kondici,
zdravé stravovaci navyky a pravidelnacevii po zbytek Zivota.

Na zaklad vyzkumu v oblasti fithess se dnes dogoije vhodr zkombinovat jak kardiovaskularni trénink, tak
posilovani. Timto zfisobem totiz dosahnete vyvazené kondice a budetéytazeny kardiovaskularni trénink
vam poniize posilit vaSe srdce a plice, zlepSit vasi vydrake redukovat vaSi hmotnosti. Posilovani zase
napomaha tv@ni svalové hmoty, ktera je nezbytna pro zrychlovaetabolismu. VSichni vime, Ze vyvazena a
zdrava dieta jetdezitou sodasti kazdého spravného éebniho planu.

Systém Bio Force je navrzen tak, aby vdm pomoldssavenim vyvazeného ¢ebniho programu. Systém se
sklada zeif ¢asti:
1. Posilovani.Multifunkeni véz byla navrzena tak, aby napomahala vyvazenémiopési horni a doini

poloviny #la. Posilovani doporiwjeme provag alespa 30 minut, 3krat tyd& Intenzita a délka
posilovani vSak vzdy zavisi na vaSi aktualni konaligktual® nastavenych cilech.

2. Kardiovaskularni cvi¢eni. Systém Bio Force zahrnuje kardiovaskularni ¢emi. Efektivniho
kardiovaskularniho tréninkuimete dosahnout pomoci cébily aktivit, jako jsou: diee, @ESi turistika,
plavani a jogging. Dopotujeme prova& kardiovaskularni trénink alesp30 minut, 3krat tyd&
MuZete stidat dny tréninku formou posilovani n&zv s kardiovaskularnim cé&nim. Ot plati, Ze
intenzita a délka c¥eni zavisi na vasi aktualni kondici a nastavenylgcit. Informace o vhodnych
forméch kardiovaskularniho @éni naleznete v kapitole ,Kardiovaskularni trénink*

3. Vyziva. Systém Bio Force zahrnuje fipuéku o stravovacich navycich (Fitnes Quest Eating)Pla
abyste byli poteni o zdravém stravovani.

Pro dosazeni co nejlepSich vyslédéopordujeme zdit s osmitydennim planem Erica Lichtera (Eric
Lichter's 8 Week Body Transformation Plan), ktegypopsan v kapitole ,Osmitydenni &gbni program
pro sk¥lou postavu*.

TRENINK NA POSILOVACI V EZI BIO FORCE®

DULEZITE CVI CEBNI TIPY A BEZPE CNOSTNi POKYNY

1. Pred zahajenim cwebniho programu si prajte cely uzivatelsky manual/@gbni girucku a shlédite
video. Pamatujte, Zze je nutnéepré dodrzovat vSechny instrukce — jsou zde uvedenyopraby
chranily vaSe zdravi a pomahaly zajistit vaSi bémpst.

2. Cvi¢te pomalu. Pro zaji&ni co nejlepSich vysledkcvicte tempem, které vidite na videozaznamu.
Cviceni provadné ve velké rychlosti nedopamujeme, jelikoz niZze ohrozit vasi bezgaost i dosazeni
pozadovanych vysledk

3. Na zaéatku programu iejmé nebudete schopni dokéih predepsané céebni série nebo dodrzet s
opakovani. Hned jak pocitite, Ze vaSe svaly ochataljo jiz nezvladaterpdepsanou techniku &eni,
shizte zatZ nebo si udlejte malou pestavku a odpirite si.

4. Zapamatuijte si, kolik sérii a opakovani jste byiz&atku programu u kazdého cviku schopnélat
Budete pekvapeni tim, jak rychle se zlepSujete. Za par dydh budete pravépodobré schopni
dokortit vSechny pedepsané série cvila provést fedepsany peet opakovani i) vami zvolené z&bi.
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5. Postupujte pomalu. Pokud po &eni pociujete velkou bolest a jste velmi unaveni, zvoliie
nevhodnou zé&¢. Dobrych vysledk dosahnete jen zvolenim takové &zé&t ktera pro vas tize byt
vyzvou, ale v Zadnén¥fpack nesmi zarove zagicinovat rostouci bolesti a ochablost gval

6. Je dilezité, abyste byliadre pouweni o spravném a bezp@m zfisobu cvéeni. Tyto bezpeostni
pokyny jsou zde uvedeny pro vase dobro a jejichrzindinim dosahnete efektivnich vyslédk

7. Prvnich vysledi si zpravidla vSimnetedhem jednoho az dvou tydrod zahajeni posilovani. VSimnete
si lepSiho drzengla a budete mit vice sily.

INFORMACE O NASTAVENI POSILOVACIV EZE

ROZMIST ENi KLADEK

Posilovaci ¥Z Bio Force® vyuziva jednoduchého systému lanedqdk a h&ki a umozuje provadni vice nez
100 tiznych posilovacich cvik NiZze uvedeny obrazek zna#toje mozné umighi haka pro za¥Seni kladek.

Haéky pro zavé§eni
obouru¢niho madla

B

Regulator zitéze
HACKY na priéné tyéi /

Hadek na hlavnim ramu

[ ] '/Z:ni haéek

® ._// na zikladné

Prostiedni hicek
___——na zdkladne

Piedni hicek
P r//’ na zdkladné
Hécek na pirednim
ramenu

Multifunkéni w8z Bio Force® pedstavuje plnohodnotny posilovaci stroj. Dofgojame, abyste sitpd prvnim
pouzitim gecetli cely uzivatelsky manual.
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NASTAVENI ZAT EZE POMOCIi POSUVNEHO MECHANISMU SE ZAPADKOU

Regulator

=2y Pri radném zajisténi je
zatéze

indikator stupné zatéze
Cerveny

Zagz lze znénit velice rychle. St nadzvednout rtkku a posunout regulator na pozadovany stugEze. Po
dokorteni nastaveni se ujise, Ze je pruzinova dkaradre zajiS€na. Ri fddném zajigni regulatoru je ukazatel
zagzecerveny.

NASTAVENi POLOHY SEDLA

Sedlo Ize nastavit do 2 vySkovych pozic. Pokud y§&5i, nastavte sedlo do nizsi polohy, abyste npobl/adst
vSechny cviky v plném rozsahu pohybu. Pokud jstesii® vzfistu, bude vam nejspiSe vyhovovat vySsi poloha
sedla. Zalezi pouze na vas, do jaké polohy si seatavite.

Pro znénu polohy jednoduSe vyjite delSi jistici kolik a vysite drzak z podfrek. Poté naskte sedlo na

neni drzakem a podgrou prostr&en jistici kolik.
NASTAVEN| POLOHY OP EREK NOHOU

Spodni gnové ogrky na gednim ramenu lze nastavit do dzmych pozic. Je toidezit4d vlastnost, ktera
umoziuje uzZivatehm, aby si nastavili ajgky do polohy odpovidajici délce jejich dolnich Kefin.

Pro znénu polohy vyjnéte koncovou krytku, sundejte &gy pinovy valg&ek a vysiite tyé z ramene. Zasite ty¢
do poZadované polohy, nada zgt pénovy valeek a zajistte jej koncovou krytkou.

Otvory pro
nastaveni polohy
opérek

Delsi kolik
pro zaji§téni
sedla

Koncova krytka
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OSMITYDENNI CVI CEBNi PROGRAM PRO SKVELOU POSTAVU

PRVNI TYDEN
TRENINK C. 1 (45 vtdin odpotinku mezi jednotlivymi sériemi)
« DREPY: 3 série po 15 opakovénich (3 x 15)
«  SOUPAZNY TLAK VSEDE: 3 x 15
« DREPY NA JEDNE NOZE: 2 x 15
«  SOUPAZNY TLAK SIKMO VZHURU: 2 x 15
« PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 15
+ ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 2 x 15
+  PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K V EZI: 2 x 15

* OBOURWCNI TRICEPSOVE TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 3 x 15

« ZKRACOVACKY: 2 x 15 — v krajni poloze setrvejte po dobu &t

+ SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 15 + 15 (15 opakovani na pravou stranu aop&kovani na levou
stranu)

TRENINK C. 2 (45 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
+  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 3 x 15
+ OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 3 x 15
+ ZAKOPAVANI VESTOJE: 3x 15+ 15

+  KRCENi RAMEN, OBOURWNIi ROZPAZOVANiI VESTOJE A OBOURIWENi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 3 x 15, kazdy cvik prodée ve 3 sériich po 15 opakovanich (3 x 15 + 15+ 15

« ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 3x 10 + 10 + 10

«  OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 3 x 15
+  VYPONY NA SPICKACH: 3 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
« ZAKLAN ENi VSEDE: 3 x 15
TRENINK C. 3 (45 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
« DREPY NA JEDNE NOZE: 3x 15 + 15
« JEDNORUW NI TLAKY NA HRUDNIK: 3 x 15 + 15
+ PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSELE: 3 x 15 + 15
« JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 3 x 15 + 15
« PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 3 x 15

e PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 2
x 15

« TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELE: 2 x 15
+ ZKRACOVACKY: 2 x 15 — setrvejte 2 viay v krajni poloze
« SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 15 + 15

TRENINK C. 4 (45 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

+  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 15
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JEDNORUW NI TLAKY NA RAMENA: 4 x 15 + 15
ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 15 + 15

KRCENI RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD ELA: 3x 15 + 15 + 15

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 3x 10 + 10 + 10

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 3 x 15
VYPONY NA SPICKACH: 3 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENI VSEDE: 3 x 15

DRUHY TYDEN
TRENINK C. 5 (60 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY: 4 x 15

SOUPAZNY TLAK VSEDE: 4 x 15

SOUPAZNY TLAK SIKMO VZHURU: 2 x 12

PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 12

ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 2 x 12

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K V EZI: 4 x 12

OBOURUCNI  TRICEPSOVE ~TLAKY SMEREM DOLU SNADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 4 x 15

ZKRACOVACKY: 3 x 15 — setrvejte 2 viay v krajni poloze
SIKME ZKRACOVACKY: 3 x 15 + 15

TRENINK C. 6 (60 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 15
OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 4 x 15
ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 15 + 15

KRCENi RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 4 x 15 x 15 x 15

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVAN{/SNOZOVAN
VLEZE: 3x 10 + 10 + 10

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 4 x 15
VYPONY NA SPICKACH: 4 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENI VSEDE: 4 x 15

TRENINK C. 7 (60 vta&in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY NA JEDNE NOZE: 4 x 15 + 15

JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 4 x 15 + 15

PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSELE: 2 x 15 + 15

JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 2 x 15 + 15
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 4 x 15
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PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 4
x 15

TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELX: 4 x 15
ZKRACOVACKY: 3 x 15 — setrvejte 2 vimy v krajni poloze
SIKME ZKRACOVACKY: 3 x 15 + 15

TRENINK C. 8 (60 vtain odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 15
JEDNORUWNI TLAKY NA RAMENA: 4 x 15 + 15
ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 15 + 15

KRCENI RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD TLA: 4 x 15 + 15 + 15

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 4 x 10 + 10 + 10

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 4 x 15
VYPONY NA SPICKACH: 3 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, 3pitky od sebe, chodidla rovnirg)
ZAKLAN ENi VSEDE: 4 x 15

TRENINK C. 9 (60 vtain odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY: 4 x 12 (3 x 15)

SOUPAZNY TLAK VSEDE: 4 x 12

SOUPAZNY TLAK SIKMO VZHURU: 2 x 12

PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 12

ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 2 x 12

ZVEDANI NOHY VLEZE: 3 x 10 + 10

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K V EZI: 4 x 12

OBOURUCNI  TRICEPSOVE ~TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 4 x 12

ZKRACOVACKY: 3 x 12 — v krajni poloze setrvejte 3 fitey
SIKME ZKRACOVACKY: 3x 12 x 12

TRENINK C. 10 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 12
OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 4 x 12
ZAKOPAVANI VESTOJE: : 4 x 12 + 12

KRCENi RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: : 4x 12 + 12 + 12

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 4x8+8+8

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 4 x 12
VYPONY NA SPICKACH: 4 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENi VSEDE: 4 x 12

TRENINK C. 11 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY NA JEDNE NOZE: 4 x 12 + 12
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JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 4 x 12 + 12

PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSELE: 2 x 12 + 12

JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 2 x 12 + 12
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 4 x 12

PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 4
X 12

TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELE: 4 x 12
ZKRACOVACKY: 2 x 12 — setrvejte 2 viay v krajni poloze
SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 12 + 12

VYTACENI TRUPU VESTOJE: 2 x 12 + 12

TRENINK C. 12 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 12
JEDNORUW NI TLAKY NA RAMENA: 4 x 12 + 12
ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 12 + 12

KRCENI RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD ELA: 4 x 12 + 12 + 12

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVAN{/SNOZOVAN
VLEZE: 3x 10 + 10 + 10

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE JEDNORW' S LOKTEM U TELA: 4 x 12

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 4 x 12

VYPONY NA SPICKACH: 4 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENIi VSEDE: 4 x 12

CTVRTY TYDEN
TRENINK C. 13 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY: 4 x 12

SOUPAZNY TLAK VSEDE: 4 x 12

DREPY NA JEDNE NOZE2 x 12 + 12

PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 12

ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 2 x 12

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K V EZI: 4 x 12

OBOURUCNI  TRICEPSOVE ~TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 4 x 12

ZKRACOVACKY: 4 x 12 — v krajni poloze setrvejte po dobu divt
SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 12 + 12

CTVRTY TYDEN
TRENINK C. 14 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 12

OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 4 x 12
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o ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 12 + 12

+  KRCENi RAMEN, OBOURWNIi ROZPAZOVANi VESTOJE A OBOURIWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 4 x 10 + 10 + 10

« ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 4 x 10 + 10 + 10

«  OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 4 x 12
+  VYPONY NA SPICKACH: 4 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
« ZAKLAN ENi VSEDE: 4 x 12
TRENINK C. 15 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
« DREPY NA JEDNE NOZE: 4 x 12 + 12
« JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 4 x 12 + 12
+ PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSELE: 2 x 12 + 12
« JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 2 x 12 + 12
« PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 4 x 12

e PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNiKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 4
x 12

+ TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELX: 4 x 12

+  SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSELE: 2 x 12
+ ZKRACOVACKY: 2 x 12 — setrvejte 3 viay v krajni poloze

+ SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 12 + 12

+  VYTACENI TRUPU VESTOJE: 2 x 12 + 12

POZNAMKA: Trénink¢. 16 v tomto cviebnim programu se bude otegchozich mir& lisit, protoZe zénete
provadt tzv. ,.SUPER SERIE". Jedna se o kombinaci dvimngch cviki, které se provagi ihned po sob bez
jakéhokoliv odpoinku. Béhem 16. tréninku tedy budete muset provést supei; &&ra se bude skladat
z bicepsovych zdviin klasickych a bicepsovych zdvihs kladivovym Gchopem. Provedete 4 série klasickych
zdvihi (po 12 opakovanich) a ihnedejpdete na 4 série zdvits kladivovym Gchopem (po 8 opakovanich).

TRENINK C. 16 (60 vtéin odpotinku mezi jednotlivymi sériemi)
«  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 4 x 12
« JEDNORWNI TLAKY NA RAMENA: 4 x 12 + 12
+ ZAKOPAVANI VESTOJE: 4 x 12 + 12

- KRCENi RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD TLA: 4 x 10 + 10 + 10

« ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 4 x 10 + 10 + 10

+ SUPER SERIE:

BICEPSOVE ZDVIHY S KLASICKYM UCHOPEM: 4 x 12

BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM: 4 x 8
«  VYPONY NA SPICKACH: 4 x 10 + 10 + 10 (3pky k sok, 3pitky od sebe, chodidla rovnirg)
« ZAKLAN ENi VSEDE: 4 x 12

PATY TYDEN

TRENINK C. 17 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
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+ SUPER SERIE:
DREPY:5x 8
DREPY NA JEDNE NOZE:5x 8 + 8
+ SUPER SERIE:
SOUPAZNY TLAK VSEDE: 5 x 8
ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 5 x 8
« SUPER SERIE:
PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 8
ZVEDANI NOHY DO STRANY: 2 x 8
« SUPER SERIE:
PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K VEZI: 5 x 8

OBOURUCNI  TRICEPSOVE ~TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 5 x 8

SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSELE: 5 x 8
« ZKRACOVACKY: 4 x 10 — setrvejte 4 vimy v krajni poloze
«  SIKME ZKRACOVACKY S VYTOCENIM TRUPU: 4 x 10 + 10
TRENINK C. 18 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
«  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 5 x 8
«  OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 5 x 8
« ZAKOPAVANI VESTOJE:5x8 + 8

+ KRCENI RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNI PREDPAZOVANI
VESTOJE:5x8+8+8

« ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:5x8+8+8

+  OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 5 x 8
«  VYPONY NA SPICKACH: 5 x 8 + 8 + 8 (3giky k sol, Spitky od sebe, chodidla rovn&ing)
« ZAKLAN ENI VSEDE: 5 x 8
TRENINK C. 19 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
« SUPER SERIE:
DREPY:5x 8
DREPY NA JEDNE NOZE:5x 8 + 8
« SUPER SERIE:
SOUPAZNY TLAK VSEDE: 5 x 8
JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 5x 8 + 8
+ SUPER SERIE:
PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 8
ZAKOPAVANI VESTOJE: 2x 8 + 8
+ SUPER SERIE:
JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 2x 8 + 8
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE JEDNORW S LOKTEM U TELA: 2 x 8 + 8
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SUPER SERIE:

PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 5
X 8

OBOURUCNI  TRICEPSOVE TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 5 x 8

ZKRACOVACKY: 3 x 10 — v krajni poloze setrvejte po dobu éivt
SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 10 + 10

TRENINK C. 20 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 5 x 8
JEDNORUWNI TLAKY NA RAMENA: 5x 8 + 8
ZAKOPAVANI VESTOJE: 5x8 + 8

KRCENI RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD ELA:5x8 +8+ 8

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:3x8+8+8

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 5 x 8
VYPONY NA SPICKACH: 5 x 8 + 8 + 8 (3pky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENi VSEDE: 5 x 8

SESTY TYDEN
TRENINK C. 21 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

SUPER SERIE:

DREPY NA JEDNE NOZE:5x 8 + 8

DREPY: 5 x 8

DREPY: 1 x ? — provaite cvik 45 vigin a udlejte co nejvice opakovani

SUPER SERIE:

JEDNORUW NI TLAKY NA HRUDNIK: 5 x 8

SOUPAZNY TLAK VSEDE: 5 x 8

SOUPAZNY TLAK VSEDE: 1 x ? — provagjte cvik 45 vtéin a udlejte co nejvice opakovani
PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 8

SUPER SERIE:

ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 5 x 8

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K VEZI: 2 x 8

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K VEZI: 1 x ? - provadjte
cvik 45 vtdin a udilejte co nejvice opakovani

ZKRACOVACKY: 4 x 10 — v krajni poloze setrvejte 5 fite
SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 10 + 10
VYTACENI TRUPU VESTOJE: 2 x 12 + 12

TRENINK C. 22 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 5 x 8
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OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 5 x 8
ZAKOPAVANI VESTOJE: 5x 8 + 8

KRCENi RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 5x8+8+8

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:5x8+8+38

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 5 x 8
VYPONY NA SPICKACH: 5 x 8 + 8 + 8 (3piky k sok, Spiky od sebe, chodidla rovnaing)
ZAKLAN ENI VSEDE: 5 x 8

TRENINK C. 23 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

SUPER SERIE:

DREPY NA JEDNE NOZE: 4 x 8,1 x 12

DREPY: 4x8,1x12

SUPER SERIE:

JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 4 x 8 + 8, 1 x 12 + 12
SOUPAZNY TLAK VSEDE: 4 x 8, 1 x 12

SUPER SERIE:

PREDKOPAVANI VSEDE: 2 x 8 + 8,1 x 12 + 12
ZAKOPAVANI VESTOJE: 2x 8, 1 x 12

SUPER SERIE:

SOUPAZNY TLAK SIKMO VZHURU: 1x 8,1 x 12
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 1x 8, 1 x 12
SUPER SERIE:

PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 3
Xx8,1x12

TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSEDE: 3x 8,1 x 12

SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSELX: 3 x 8, 1 x 12
SUPER SERIE:

ZKRACOVACKY: 3 x 8, 1 x 12 — v krajni poloze setrvejte 4iing

SIKME ZKRACOVACKY: 3x8 +8,1x12 + 12

TRENINK C. 24 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 3 x 8,1 x 12
JEDNORUW NI TLAKY NA RAMENA: 3x8+8,1x 12+ 12
ZAKOPAVANI VESTOJE: 1x8+8,3x6+6

KRCENI RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY (VESLOVANI)
VESTOJE S LOKTY OD ELA:3x8+8+8,1x12+ 12+ 12

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:3x8+8+8,1x12+12+12

SUPER SERIE:

BICEPSOVE ZDVIHY S KLASICKYM UCHOPEM: 3x 8, 1x 12

BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM: 3x 8,1 x2
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VYPONY NA SPICKACH: 3x8 + 8 + 8, 1 x 12 + 12 + 12 (3ry k sok#, Spitky od sebe, chodidla
rovnokezne)

ZAKLAN ENi VSEDE: 3x8,1x 12

SEDMY TYDEN
TRENINK C. 25 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

SUPER SERIE:

DREPY NA JEDNE NOZE: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x2Q0
DREPY: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

SUPER SERIE:

JEDNORUWNI TLAKY NA HRUDNIK: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 20 + 20
SOUPAZNY TLAK VSEDE: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

SUPER SERIE:

PREDKOPAVANI VSEDE: 1 x 10, 1 x 15, 1 x 20

ZAKOPAVANI VESTOJE: 1 x 10, 1 x 15, 1 x 20

SUPER SERIE:

ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K VEZI: 2 x 10, 2 x 15, 1 x
20

SUPER SERIE:

SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSELE: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELD¥: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

SUPER SERIE:

ZKRACOVACKY: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20 — v krajni poloze seijte 5 vtginy

SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20

TRENINK C. 26 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 2 x 10, 2 x 15, 1 x @
OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
ZAKOPAVANI VESTOJE: 2x 10 + 10,2 x 15+ 15,1 8 2 20

KRCENi RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 1 %220 + 20

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 1 x 2@6-+ 20

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

VYPONY NA SPICKACH: 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 1 x 2@6-+ 20 (3piky k sok, 3piky
od sebe, chodidla rovn&irg)

ZAKLAN ENIi VSEDE: 2 x 10 + 10,2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20

TRENINK C. 27 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY NA JEDNE NOZE: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
JEDNORUW NI TLAKY NA HRUDNIK: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 20 + 20

PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSEDE: 1 x 10 + 10, 1 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
46



+ JEDNORWNIi SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 1 x 10 + 10, 1 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
« SUPER SET:
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURW S LOKTY U TELA: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 2
x 10,2 x 15,2 x 20

« SUPER SET:
TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSELDE: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSELE: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
« SUPER SET:
ZKRACOVACKY: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20 — v krajni poloze sejteet viginy
SIKME ZKRACOVACKY: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20
TRENINK C. 28 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
+  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 2 x 10, 2 x 15, 2 x
«  JEDNORUWNI TLAKY NA RAMENA: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x@+ 20
+ ZAKOPAVANI VESTOJE:2x 10+ 10,2x 15+ 15,282 20

+ STRIDAVE KRCENi RAMEN, OBOURWNI ROZPAZOVANI VESTOJE A RITAHY
(VESLOVANI) VESTOJE S LOKTY OD ELA: 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20

« ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE: 32 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 2 x-2@0 + 20

+ OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

«  VYPONY NA SPICKACH: 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 2 x 2@6 + 20 (3piky k sok#, Spiky
od sebe, chodidla rovn&irg)

o ZAKLANENIi VSEDE: 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

OSMY TYDEN
TRENINK C. 29 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)
« DREPY:1x15,1x10,1x8,1x86,x15
SOUPAZNY TLAK VSEDE: 1x15,1x10,1x8,1x6,1x15
+  PREDKOPAVANI VSEDE: 1 x15,1x10,1x8,1x6,1x15
+ ROZPAZOVANI VSEDE, TZV. MOTYLEK: 1 x 15,1 x10,1x8,1x6,1%1

e PRITAHY OBOURUCNIHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY K V EZI: 1 x 15, 1 x 10, 1 x 8,
1x6,1x15

« OBOURWCNi  TRICEPSOVE TLAKY SMEREM DOLU S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO): 1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

+ ZKRACOVACKY:1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

+ SIKME ZKRACOVACKY:1x15+15,1x10+10,1x8+8,1x6 +16¢ 15 + 15
TRENINK C. 30 (60 vtéin odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

«  MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 1 x 15,1 x 10,1 x81x6,1x 15

+  OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSEDE: 1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

« ZAKOPAVANI VESTOJE: 1x 15+ 15,1 x 10+ 10,1 %8,1x6 +6, 1 x 15+ 15
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KRCENi RAMEN, OBOURWNi ROZPAZOVANI VESTOJE A OBOURWNi PREDPAZOVANI
VESTOJE: 1x15+15+15,1x10+ 10+ 10, 1x8+8,1x6+6 +6, 1 x 15+ 15 + 15

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:1x15+15+15,1x10+10+10,1x8+8,1x6+6+6,1x15+15+ 15

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 1 x 15,1 x 10, 1 xBx 6, 1 x 15

VYPONY NA SPICKACH: 1 x15+15+15,1x10+10+10,1x8 +8,1x6+6+6,1x 15+ 15
+ 15 (Sptky k sok#, Spitky od sebe, chodidla rovn&h)

ZAKLAN ENI VSEDE: 1 x 15+ 15,1x10+10,1x8 +8,1x 6 + & 15 + 15

TRENINK C. 31 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

DREPY NA JEDNE NOZE: 2 x15+15,2x10+10,2%8,2x6+6,1x 15+ 15
JEDNORUW NI TLAKY NA HRUDNIK: 2 x 15+ 15,2x10+ 10,28 +8,2x6 + 6, 1 x 15 + 15
PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSEDE: 2 x 15+ 15,2x 10+ 10,2x8+8,2x 6 + & 15 + 15

JEDNORUWNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSEDE: 2 x 15+ 15,2x10+10,2x8 +8,2x 6 +
6,1x15+ 15

PRITAHY JEDNORUCNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K VEZI: 2
x15,2x10,2x8,2x6,1x15

TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSEDE: 2 x 15,2 x 10,2 x8,2x 6,1 x 15
ZKRACOVACKY:2x15,2x10,2x8,2x6,1x15
VYTACENI TRUPU VESTOJE: 2x 15+ 15,2x 10+ 10,2%8,2x6 +6,1x 15+ 15

TRENINK C. 32 (60 vt#in odpoginku mezi jednotlivymi sériemi)

MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA: 2 x 15,2 x 10,2 x 82 x 6, 1 x 15
JEDNORUW NI TLAKY NA RAMENA: 2 x 15+ 15,2x10+10,2x88,2x6+6,1x 15+ 15
ZAKOPAVANI VESTOJE: 2x 15+ 15,2 x 10 + 10,2 x-8,2x 6 + 6, 1 x 15 + 15

ZVEDANI KOLENA PRED SEBE VESTOJE (S NASLAPEM) A ROZNOZOVANI/SNOZOVAN
VLEZE:1x15+15+15,1x10+10+10,1x8+8,1x6+6+6,1x15+15+ 15

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE: 2 x 15, 2 x 10, 2 xBx 6, 1 x 15

VYPONY NA SPCKACH: 1 x15+15+15,1x10+10+10,1x8+8,1x6+6+6,1x 15+ 15
+ 15 (Spkky k sok#, Spitky od sebe, chodidla rovn&hg)

ZAKLAN ENI VSEDE: 2 x 15,2x10,2x8,2x6,1x 15

48



PROTAHOVACI CVIKY

Az budete provéatt nasledujici cviky, rte na paniti, Ze vSechny cviky by sy byt pomalé a plynulé. P
cviceni nedlejte trhavé pohyby. iiP spravré provadném cviku ucitite ve svalu lehké pnuti, nesmitekvsa
pocitovat bolest. Zstaite v dané poloze po dobu 20 az 30 sekund. Dych@itg pomalu a pravidetn nikdy
nezadrzujte dech. Pamatujte také, Ze vSechny cnilgite provéaét na olg strany &la.

1. Protazeni stehen

Postavte séelem ke stng, zidli nebo k jinému pevnukotvenému objektu. Jednu ruku pouzijte jakérappro
udrzeni rovnovahy. Protilehlou nohu pé&ter v koleni a zvedte patu srrem k hyzdim. Volnou ruku nataéte
dozadu a uchopte $piu chodidla. S vnini stranou stehergdnt u sebe rukou pomalufihujte chodidlo
smérem k hyzdim, dokud neucitite jemné pnuti fiedpi strat stehna. Neni nutné se patou dotykat hyzdi.
Prestdite pritahovat, jakmile ucitite pnuti. Kolena drzte u esefficemz by Spika kolene pokiené nohy réla
smefovat rovig doli. (Dejte pozor, ise pokéené koleno nevychyluje do strany).

Setrvejte v krajni poloze 20 az 30ine Opakujte cvik pro druhou nohu.

2. Protazeni lytka a Achillovy Slachy

Postavte se ke zdi nebo k zidli zhruba na vzdatepaZe. Rozkréte se na &i boki tak, aby Spiky chodidel
smefovaly dogedu. Jednou nohou &léjte pohyb dofedu smérem k Zidli a druhou nohu nechte zateaou a
napnutou. Vykréenou nohu pokie v koleni smirem K Zidli, druhou nohu nechejte napnutou a rukasteopte
zadovou oprku Zidle. Ritahujte panev simem dopedu, ale dbejte na to, aby chodidlo z&kmé nohy éstalo
celou plochou na zemi. PomaltepéSejte vahu dépdu, dokud neucitite v lytku zakiené nohy lehké pnuti.

Setrvejte v krajni poloze 20 az 30ine Opakujte cvik pro druhou nohu.

3. Protazeni tricepsu

Postavte se ro¥n chodidla dejte od sebe nakdi ramen a nohy mignpokrite v kolenou. Zved#te ruku za
hlavu a poktte ji v lokti tak, aby dlani s#tovala k protilehlé lopatce. Koty prsti posouvejte po zadech
smeérem dofi, snaZzte se dosahnout co nejdalstaite v této poloze a druhou rukou uchopte peky loket a
jemreg zatahgte pozadovanym sénem, aby doSlo k protaZzeni.
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Setrvejte v krajni poloze 20 az 30 sekund. Cvikkofta pro druhou ruku.

4. Protazeni zad

Rozkraite se na gku ramen. Nohy mighpokiite v kolenou. Redklaite se v pase a ruce vélapuste dogedu.
Snazte sefitdhnout co nejvice k paim.

Setrvejte v krajni poloze 20 az 30ine Narovnejte se a cvik zopakujte.

5. Protazeni kolenich Slach

Rozkraite se na $ku boki. Natahite jednu nohuied sebe. Chodidlo natazené nohy mustat celou plochou
na zemi. Rukama se lehce opirejte o stehna afgokakréenou nohu. Pomalu séeulklargjte, dokud neucitite
pnuti v zadni stranstehna napnuté nohyideklaite cely trup, neprohybejte se v zadech.

Setrvejte v krajni poloze 20 az 301#te Cvik opakujte pro druhou nohu.

6. Protazeni hyzdi, kyli a bricha

Lehnste si na zada a pake jednu nohu v koleni. Ramena nechte leZzet naagedh rukama jensnuchopte
pokréené koleno afftdhrste jej k protilehlé strantéla snérem k zemi. Mli byste pocitit lehké pnuti v Rich,
biiSe a spodniasti zad.
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Setrvejte v krajni poloze 20 az 30 sekund. Ust@rseveni a cvik opakujte s druhou nohou.

7. Protazeni vnitini strany stehen

Sedréte si na zem a nohy pate v kolenou tak, aby se ®lthodidla celou plochou dotykala. Loktyiepe o
kolena, nakldte se mira dopredu a pomoci lokt mirné pritlacujte kolena k zemi. Mi byste citit, jak se
napinaji svaly na vriiti strag stehen.

Setrvejte v krajni poloze 20 az 301itea tlak uvolite.

8. Protazeni pazi

Rozkraite se na $ku ramen tak, aby Sgky chodidel snitovaly dogedu. Nohy mird pokrite v kolenou. Ruce
nechte viset podékla. Vypnste hrul’ a ramena tkte dozadu. Jendnpokiite ruce v loktech a spojte ruce za
zady. Spojené ruce pomalu propinejte v loktechriagm je mir zvedejte nahoru. Zvedejte je do té doby,
dokud neucitite lehké pnuti v ramenou a v oblasiilhiku.

Setrvejte v krajni poloze 20 az 30 fite Zvednuté a spojené ruce sftesdo vychozi pozice a &ppokrite
v loktech. Ruce rozpojte a pomalu sfteszpatky podél bak
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SEZNAM CVIK U

SESTAVENI VASEHO CVI CEBNIHO PLANU BIO FORCE

VSechna rozhodnuti, kterd v souvislosti s vaSintebmim planem dinite, & uz se jedna o frekvenci tréniink
(jak casto), jejich délku (jak dlouho) a intenzituii(jaké tepové frekvenci), vyraznym igobem ovlivni
dosazeni vysledk

Nez zd&nete posilovat na multifugki vézi Bio Force, nili byste nejdiv zjistit, v jaké jste kondici. Zde najdete
nékolik doporueni, které vam mohou pomodii gjisStovani vasi aktualni kondice. Ve, prosim, nagdomi,
Ze zde uvagha doporteni jsou obecna a vy se vzdy mugitht aktualnim stavem vaSehé&a. Pro zaatek si
zvolte Fiméieny stupé zatze a stupe zatze zvysujte pomalu a s rozmyslem.

Zacateénik — Nema pedchozi zkuSenosti se ¢gnim nebo uz dlouhou dobu netivi
Mirn & pokraéily — pravidel’ cvici alespa tfi mésice

Pokrodily — pravidel® cvi¢i alespa Sest misial

HRUDNIK A ZADA

1. DREPY
SQUAT

2. DREPY NA JEDNE NOZE
SINGLE LEG SQUAT

3. STRIDAVE VYPADY DOZADU
REVERSE LUNGE

4. PREDKOPAVANI VSED E
SEATED LEG EXTENSION

5. PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSED E
SEATED SINGLE LEG EXTENSION

6. MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA
STRAIGHT LEG DEAD LIFT

7. MRTVY TAH SE VZP ERACSKOU TY i
STRAIGHT BAR DEAD LIFT

8. ZAKOPAVANI VESTOJE
LEG CURLS

9. VYPONY NA SPICKACH
LEG RAISES

10. VYPONY NA SPICKACH SM ERUJICICH OD SEBE
EVERSION CALF RAISES

11. VYPONY NA SPICKACH SM ERUJICICH K SOB E
INVERSION CALF RAISES

12. ZAKOPAVANI VESTOJE S NAPNUTOU NOHOU
SINGLE KICK BACK

13. PROPINANI NOHY ZA SEBE VESTOJE
SINGLE LEG PRESS

14. ZVEDANI KOLENA P RED SEBE VESTOJE — S NASLAPEM
STANDING HIP FLEXION

15. ZANOZOVANI POKR CENE NOHY VE STOJI CELEM K V EZI (EXTENZE KY CLE)
STANDING HIP EXTENSION

16. ZVEDANI NOHY DO STRANY
STANDING HIP ABDUCTION

17. ZVEDANI NOHY DO STRANY K RiZEM
STANDING HIP ADDUCTION

18. ZVEDANI NOHY VLEZE
LYING HIP EXTENSION

19. ROZNOZOVANI/SNOZOVANI VLEZE
LYING HIP ABDUCTION/ADDUCTION

20. STRIDAVE ROZNOZOVANI VLEZE
LYING SINGLE HIP ABDUCTION/ADDUCTION

21. PROPINANi NOHOU VLEZE
LYING DOUBLE LEG PRESS
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22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

PROPINANi JEDNE NOHY VLEZE

LYING SINGLE LEG PRESS

DLOUHE HMITY NOHAMA VLEZE

SCISSOR KICKS

KRATKE HMITY NOHAMA VLEZE

FLUTTER KICKS

KROUZENiI NOHAMA VLEZE

LYING HIP ROTATION

KROUZENi JEDNOU NOHOU VLEZE

SINGLE LEG LYING HIP ROTATION

PROPINANi NOHY VSED E

SEATED SINGLE LEG PRESS

ROZNOZOVANI JEDNE NOHY VSED E

SEATED SINGLE LEG ABDUCTION

ROZNOZOVANI JEDNE NOHY K RiZEM VSED E
SEATED SINGLE LEG ADDUCTION

VYTA CENi KOTNIKU SM EREM VEN VSEDE
SEATED ANKLE EVERSION

VYTA CENi KOTNIKU SM EREM DOVNIT R VSEDE
SEATED ANKLE INVERSION

SOUPAZNY TLAK VSED E

SEATED CHEST PRESS

JEDNORUCNI TLAKY NA HRUDNIK

SINGLE ARM SEATED CHEST PRESS

SOUPAZNY TLAK SIKMO VZH URU

INCLINE CHEST PRESS

JEDNORUCNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSED E
SINGLE ARM INCLINE CHEST PRESS
ROZPAZOVANI VSED E, TZV. MOTYLEK

CHEST FLYE

JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VSED K, TZV. JEDNORUCNI MOTYLEK
SINGLE ARM CHEST FLYE

ROZPAZOVANI VSED E SIKMO VZH URU

INCLINE CHEST FLYE

JEDNORUCNI ROZPAZOVANI SIKMO VZH URU VSEDE
SINGLE ARM INCLINE CHEST FLYE

SOUPAZNE TLAKY SIKMO DOL U VSEDE

DECLINE CHEST PRESS

SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSED E
CLOSED GRIP CHEST PRESS

PRITAHY OBOURU CNiHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU CELEM K V EZI

LAT BAR PULL DOWN
PRITAHY OBOURU CNiHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY KV EZI
LAT BAR FRONT PULL DOWN

JEDNORUCNI PRITAHY SHORA NADHMATEM VSED E
SINGLE ARM OVERHAND PULL DOWN

PRITAHY JEDNORU CNiCH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU  CELEM K

VEZI

REVERSE GRIP PULL DOWN

JEDNORUCNI PRITAHY K HRUDNIKU S PODHMATEM VSED E
SINGLE ARM REVERSE GRIP PULL DOWN

PRITAHY JEDNORU CNiCH MADEL OBOURU € S NEUTRALNIM UCHOPEM VSED E

NEUTRAL GRIP PULL DOWN

JEDNORUCNI PRITAHY K HRUDNIKU S NEUTRALNIM UCHOPEM VSED E

SINGLE ARM NEUTRAL GRIP PULL DOWN

STAHOVANI HORNICH KLADEK S NAPNUTYMI PAZEMI OBOURU € VSEDE

SEATED PULL OVER
STAHOVANI HORNI KLADKY S NAPNUTOU PAZi JEDNORU C VSEDE
SINGLE ARM SEATED PULL OVER

STAHOVANI| HORNICH KLADEK DO STRAN S NAPNUTYMI PAZEM | VSEDE
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52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

RAME
60

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

STRAIGHT ARM LATERAL PULL DOWN
JEDNORUCNI STAHOVANI HORNI KLADKY

SINGLE STRAIGHT ARM LATERAL PULL DOWN

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURU C S LOKTY U TELA

STANDING ROW - NEUTRAL POSITION

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE JEDNORU € S LOKTEM U TELA

SINGLE ARM STANDING ROW - NEUTRAL POSITION

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S NADHMATEM A LOKTY U T ELA

STANDING ROW - OVERHAND POSITION

JEDNORUCNI PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S NADHMATEM A LOKTEMU T ELA
SINGLE ARM STANDING ROW - OVERHAND POSITION

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S POHMATEM OBOURU € S LOKTY U TELA
STANDING ROW - UNDERHAND POSITION

PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S PODHMATEM JEDNORU € S LOKTEM U TELA
SINGLE ARM STANDING ROW - UNDERHAND POSITION

STAHOVANI OBOURU CNIHO MADLA S NAPNUTYMI PAZEMI VESTOJE

STANDING STRAIGHT ARM PULL DOWN

NA

. OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA VSED E
SEATED SHOULDER PRESS
JEDNORUCNI TLAKY NA RAMENA
SINGLE ARM SHOULDER PRESS
KR CENi RAMEN
SHOULDER SHRUGS
PRITAHY MADLA K BRAD E ZESPOD VESTOJE
UPRIGHT ROW
OBOURUCNI PREDPAZOVANI VESTOJE
STANDING FRONT RAISE
JEDNORUCNI PREDPAZOVANI VESTOJE
SINGLE ARM STANDING FRONT RAISE
OBOURUCNI ROZPAZOVANIi VESTOJE
STANDING LATERAL RAISE
JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VESTOJE
SINGLE ARM STANDING LATERAL RAISE
PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S LOKTY OD T ELA
STANDING REAR DELTOID ROWS
JEDNORUCNI PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S LOKTEM OD T ELA
SINGLE ARM STANDING REAR DELTOID ROWS
OBOURUCNI ROZPAZOVANIi VESTOJE
REAR CABLE CROSSOVER
OBOURUCNI PREDPAZOVANI VSED E
SEATED FRONT RAISE
JEDNORUCNI PREDPAZOVANI VSED E
SINGLE ARM SEATED FRONT RAISE
OBOURUCNI ROZPAZOVANI VSED E
SEATED LATERAL RAISE
JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VSED E
SINGLE ARM SEATED LATERAL RAISE
VYTA CENi PREDLOKTI OD T ELA VESTOJE
ROTATOR CUFF - LOW EXTERNAL ROTATION
VYTA CENi PREDLOKTI K T ELU VESTOJE
ROTATOR CUFF - INTERNAL ROTATION
VYTA CENi PREDLOKTI NAHORU V ROZPAZENIi VESTOJE
ROTATOR CUFF - HIGH EXTERNAL ROTATION
ZAPAZOVANI S NAPNUTYMA RUKAMAVESTOJE
STRAIGHT ARM PULL-BACK
JEDNORUCNI STAHOVANI KLADKY SIKMO VZH URU DO ROZPAZENI
ROTATOR CUFF - DIAGONAL EXTERNAL ROTATION
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80.

HORNI
81.

82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

STAHOVANI KLADKY SIKMO VZH URU PRED SEBE VESTOJE
ROTATOR CUFF - DIAGONAL INTERNAL ROTATION

KON CETINY

OBOURUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
STANDING BICEPS CURL
JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
SINGLE ARM STANDING BICEPS CURL
BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM VESTOJE
STANDING HAMMER CURL
JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM
SINGLE ARM STANDING HAMMER CURL
BICEPSOVE ZDVIHY S NADHMATEM VESTOJE
STANDING REVERSE CURL
JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY S NADHMATEM VESTOJE
SINGLE ARM STANDING REVERSE CURL
BICEPSOVE ZDVIHY S OBOURU CNiM MADLEM VESTOJE — NADHMAT
CURVED BAR BICEPS CURL
BICEPSOVE ZDVIHY S OBOURU CNiM MADLEM VESTOJE — NADHMAT
CURVED BAR REVERSE BICEPS CURL
JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VSED E
SEATED CONCENTRATION CURL
POSILOVANI ZAP ESTi S POHMATEM VSEDE
SEATED WRIST CURL
POSILOVANI ZAP ESTi S NADHMATEM VSED E
SEATED REVERSE WRIST CURL
TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSED E
SEATED OVERHEAD TRICEPS EXTENSION
JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSED E
SINGLE ARM OVERHEAD TRICEPS EXTENSION
OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S NADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO)
STANDING TRICEPS PUSHDOWN
OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S PODHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO)
REVERSE GRIP TRICEPS PUSHDOWN
OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S NADHMATEM VESTOJE
(JEDNORUCNI MADLA)
SPLIT GRIP TRICEPS PUSHDOWN
JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S NADHMATEM
SINGLE ARM TRICEPS PUSHDOWN
JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S PODHMATEM VESTOJE
(JEDNORUCNI MADLO)
SINGLE ARM REVERSE GRIP TRICEPS PUSHDOWN
TRICEPSOVE TLAKY SE ZAP RENIM O DRUHOU RUKU VESTOJE (NADHMAT)
SINGLE ARM TRICEPS KICKBACK
TRICEPSOVE TLAKY SE ZAP RENIM O DRUHOU RUKU VESTOJE (PODHMAT)
SINGLE ARM REVERSE GRIP TRICEPS KICKBACK
OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY DO UPAZENi S NADHMATEM VESTOJE
TWO ARM TRICEPS KICKBACK
OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY DO UPAZENi S PODHMATEM VESTOJE
TWO ARM REVERSE GRIP TRICEPS KICKBACK
TRICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
TRICEPS DIPS
JEDNORUCNI TRICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
SINGLE ARM TRICEPS DIPS

BRICHO A SPODNI CAST ZAD
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105.

106.

107.

108.

109.

110.

JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY DO P REDPAZENI VSEDE
CROSS-BODY TRICEPS EXTENSION
ZKRACOVA CKY

AB CRUNCH

SIKME ZKRACOVA CKY

OBLIQUE CRUNCH

VYTA CENi TRUPU VESTOJE
STANDING TRUNK ROTATION
UKLONY DO STRANY

SIDE BEND

ZAKLAN ENi VSEDE

SEATED SPINAL EXTENSION
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POSILOVACI CVIKY

SVALSTVO DOLNICH KON CETIN
1. DREPY
(hyzdové svalstvo, kolenni Slachityihlavy sval stehenni)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

P,

ST

Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plocielem ke konstrukci. Rozkéte se na $i boki. Uchopte
madla a pitahnste je do vySe ramen.

Cvik: Pokkte se v kolenou a miénpredklaite trup. Pomalu utlejte drep tak, aby vaSe stehna byla &m
rovnokszné se zemi. Zvedite se zpatky do vychozi pozice.

Technika: Kolena a Sgiky musi sméfovat doedu. Stjte na celé ploSe chodidla, ne nackach ani na pat Fri
podiepu se nehrbte a vyge hrudnik. Hlavu drzte ro¥nv linii s patéi. Zpevréte kiSni svalstvo a neprohybejte
se v zadech.

2. DREPY NA JEDNE NOZE
(hyzdové svalstvo, kolenni Slach§tyihlavy sval stehenni)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

P,

| ' .o

Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plocdelem ke konstrukci. Zakitte jednou nohou a poéeprite.
Zakratena noha stoji na $jge a pata je zvednuta. Uchopte madldit@ipnite je do vySe ramen.
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Cvik: Pokkte se v kolenou a migrpodreprete tak, aby bylo stehno vyktené nohy rovnaizné se zemi nebo
v mirném sklonu. Postavte se zpatky do vychoziqeozi

Technika: Vaha tla spa&iva na vykréené noze. Spojnice kolena a&yi chodidla vykréené nohy by rla byt
kolma k zemi. Ramena drzte ve stejné linii s bdRy.podrepu udrzujte zada ve idmené pozici a vyptie
hrud’. Zpevréte krisni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Cvik ojpek pro druhou nohu.

3. STRIDAVE VYPADY DOZADU
(hyzd’ové svalstvo, kolenni Slachityihlavy sval stehenni)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

'%'-_' '_-5

-l
L B

ST

Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plodelem ke konstrukci. Rozkéte se na &i boki. Uchopte
madla a pitahnste je do vySe ramen.

Cvik: Jednou nohou utkjte vypad dozadu. Mignpodreprite tak, aby bylo stehno vyktené nohy rovnoizné
se zemi nebo v mirném sklonu. Postavte se zp#tkychozi pozice.

Technika: Vaha spoiva na vykr@éené noze. Spojnice kolena a&yi chodidla vykréené nohy by ra byt
kolma k zemi. B podiepu udrzujte zada ve iimené pozici a vyptie hrul’. Zpevréte kiSni svalstvo a
neprohybejte se v zadech. Cvik opakujte pro drutahu.

4. PREDKOPAVANI VSED E
(¢tyrhlavy sval stehenni)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Zadné
KLADKY:

-

Ae—
= 0 F =

Vychozi pozice:Posd’te se na sedlo zady Kai. Kolena poloZte na vrchni &gky. Kotniky zagete o spodni
opérky. Uchopte madla po stranach sedla.
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Cvik: Pomalu propinejte nohy v kolenou. VydrZzte chvikrajni pozici a poté sptie nohy zgt do vychozi
pozice.

Technika: Sefte rovre. Zpevréte kiSni svaly. Nezaklafjte se dozadu. Kolenaigtavaji na hornich @pkach a
nevychyluji se do stran.

5. PREDKOPAVANI JEDNE NOHY VSED E
(¢tyrhlavy sval stehenni)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Zadné
KLADKY:

.-ﬂ""l*"l’ _I_'fi""--.
)

Vychozi pozice: Posdte se na sedlo zady Kai. Kolena poloZte na vrchni &ky. Kotniky zapgete o spodni
opérky. Uchopte madla po stranach sedla.

Cvik: Pomalu nohu propinejte. Vydrzte chvili v krajnizfmp a poté spu$e nohu zpt do vychozi pozice.

Technika: Sef'te rovre. Zpevrete isni svaly. Nezaklafjte se dozadu. Kolenaigtavaji na hornich épkach a
nevychyluji se do stran. Opakujte cvik na olohy.

6. MRTVY TAH S NAPNUTYMA NOHAMA
(kolenni Slachy, vzfimovate trupu)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

oo

Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plochu zady4. \Rozkra@te se na &i boki. Predklaite horni
polovinu €la a uchopte madla mezi nohama.

Cvik: Pomalym tahem narovnavejte trup, dokud nebudéterevré s madly pitahnutymi do vySe péanve.
Predklaite se zpt do vychozi pozice.
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Technika: Ruce i nohy udrZujte propnuté. Pohylatz gredklonu nahoru a 2p vychazi z bok. Neprohybejte
se v zadech a nake nohy v kolenou. Zpev¥te kiSni svalstvo a udrZujte zada rovndedklargjte se dopedu,

dokud nebude vaSe kfw rovnolEzné linii s podlahou nebo v mirném sklonu a dokaedaitite lehké pnuti na
zadni stra# kolen.

7. MRTVY TAH SE VZP ERACSKOU TY Ci
(kolenni Slachy, vzfimovate trupu, hyd’'ové svalstvo)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVi: Obourtni madlo
KLADKY:

:

L]
b

¢

A .
%

|

Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou plocielem k ¥zZi. Rozkrd@te se na &i boki a pokgte nohy v
kolenou. Pedklaite se a uchopte obowni madlo ve vySi holeni.

Cvik: Zvedejte trup, dokud nebudete statiymere s obourdnim madlem ve vySi stehen. Znovu gedgklaite
a pokete kolena. Vréte se zpt do vychozi pozice.

Technika: Nehrbte se. Drzte ruce propnuté, vtenhrul’ a zvedste hlavu. Pedklargjte a narovnavejte se
pohybem celého trupu. Neprohybejte se ve spddsti zad. Zpewte kiSni svalstvo. Redklargjte se dopedu,
dokud neucitite lehké pnuti na zadni striaolen.

8. ZAKOPAVANI VESTOJE
(kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Z&atenici

SEDLO: Ano

PREDNIi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Zadné
KLADKY:

N7
I N

7o

L

Vychozi pozice: Postavte se na nasSlapnou plocielem ke konstrukci. Qpte stehno vnihi nohy o horni

opérku posilov&e. Kotnikem stejné nohy se zafe o spodni apku. Rukou na stejné stratela uchopte madlo
na zadové offe.

60



Cvik: Ohybejte koleno tak, aby se spodnémg pohybovala sémem k hyzdim. Vydrzte chvili v krajni pozici.
Nohu pomalu narovnavejte do vychozi pozice.

Technika: Celé €lo je mirre piredklorgné. Udrzujte zada ve viimené pozici. Zpewte isni svaly. Stehnem
se opirejte o horni épku a nehybejte s nim do stran. Opakujte cvik go®strany &la.

9. VYPONY NA SPICKACH
(lytkové svaly, Sikmé lytkové svaly)
OBTIZNOST: Zaateinici

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢blem ke konstrukci. Rozkéte se na &i boki. Prsty u nohou
smefuji dopredu. Uchopte madla po stranaglat

Cvik: Zvedejte paty, pohyb vychazi ri¥ek chodidel. #staite chvili v krajni pozici a klesejte patamiézmloh
do vychozi pozice

Technika: Udrzujte ruce propnuté. Neprohybejte se v zadefgevrete Wisni svaly a dfite vzpimers.
Nenaklagjte se dopedu ani dozadu.

10. VYPONY NA SPICKACH SM ERUJICICH OD SEBE
(Iytkové svaly, Sikmé lytkoveé svaly)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

= e SEDLO: Ne
' PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e T A

hoal

o T

i

Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plodelem ke konstrukci. Chodidla dejte od sebe meushoki.
Prsty u nohou s#iuji do stran. Uchopte madla po stranada.t
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Cvik: Zvedejte paty, pohyb vychazi ri¥ek chodidel. #staite chvili v krajni pozici a klesejte patamiézmloh
do vychozi pozice.

Technika: UdrZujte ruce propnuté. Neprohybejte se v zadefgevrite WisSni svaly a sijite vzpimert.
Nenaklarijte se dopedu ani dozadu.

11. VYPONY NA SPICKACH SM ERUJICICH K SOB E
(lytkové svaly, Sikmé lytkové svaly)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
T
bW

o T

)

Vychozi pozice:Postavte se na nasSlapnou plo¢blem ke konstrukci. Rozkéte se na &i boki. Prsty u nohou
smefuji k sok¥. Uchopte madla po stranacihat

Cvik: Zvedejte paty, pohyb vychéazi ri¥ek chodidel. #staite chvili v krajni pozici a klesejte patamiczploli
do vychozi pozice.

Technika: Udrzujte ruce propnuté. Neprohybejte se v zadefgevrete Wisni svaly a diite vzpimers.
Nenaklagjte se dopedu ani dozadu.

12. ZAKOPAVANI VESTOJE S NAPNUTOU NOHOU
(hyzdové svalstvo, kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
f"ﬁ__r"m
LN

Vychozi pozice: Postavte se jednou nohou na néSlapnou pléelem ke konstrukci. Na kotnik druhé nohy
nasa’te popruh. Mira piedklaite horni polovinudla. Obma rukama uchopte madlo na zadovérep

Cvik: Pomalu tldte napnutou nohu v popruhu za sebe. Vytrvejte claktajni poloze a vride nohu zpéatky do
vychozi polohy.
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Technika: Noha by ndla zistat rovna a napnutangaite v mirném pedklonu. Neprohybejte se v zadech
udrzeni rovnovahy je nutné, aby ruce byly naprngp&vrete kisni svaly. Cvik opakujte na druhou nohu.

13. PROPINANI NOHY ZA SEBE VESTOJE

(hyzdové svalstvo, kolenni Slach§tyihlavy sval stehenni)

OBTIZNOST: Za&atenici
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SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Postavte se jednou nohou na nasSlapnou pléelem ke konstrukci. Na kotnik druhé nohy
nasa’te popruh. Obma rukama uchopte madlo na zadovéiep Nohu s popruhem paite v koleni a dejte

mirné pired sebe.

Cvik: Narovnavejte nohu v koleni a #& ji dozadu. Chvili setrvejte v krajni poloze at¥e nohu do vychozi

pozice — opt ji pokréte v koleni a dejteifed sebe.

Technika: Pro udrzeni rovnovahy je nutné, aby ruce byly népnfistaite v mirném fedklonu. Neprohybejte
se v zadech. Zpevte lisni svalstvo. Cvik opakujte na druhou nohu.

14. ZVEDANI KOLENA P RED SEBE VESTOJE — S NASLAPEM

(ohybae kyli)
OBTIZNOST: Pokraili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

- ) .
e ' ! ! ]

Vychozi pozice:Postavte se jednou nohou na naslapnou plochu kadyi. Na kotnik druhé nohy nadte

popruh. Ruce dejte v bok.

Cvik: Ohybejte nohu v koleni a zvedejte ji, dokud nebatihno rovno&zné se zemi. Setrvejte chvili v krajni

poloze a vréte nohu zpt do vychozi pozice.

Technika: Stijte vzpimere. Nenaklagjte se dopedu ani dozadu. Zpewte kiSni svalstvo. Cvik opakujte na

druhou nohu.

63



15. ZANOZOVANI POKR CENE NOHY
(hyzdové svalstvo, kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Za&atenici

V,lqél

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Postavte séelem k ¥zi. Pravou nohou se postavte na naslapnou plochievou si nastie
popruh. Chytste se obma rukama madla na zadovéeigp Ohréte levou nohu v koleni do Uhlu 90° a dejte

koleno ged sebe.

Cvik: Pohybujte levou nohou v Ky smérem dozadu tak, aby bylo stehno rovéfg s pravou nohou nebo

mirné za ni. V krajni poloze chvili setrvejte a tt@se do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku #te koleno pokiené. Bud'te mirré predkloréni a udrzujte zada rovna. Horni
korgetiny nmgjte propnuté pro udrZeni rovnovahy. Zp&enkrisni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakujte

cvik na druhou nohu.
16. ZVEDANI NOHY DO STRANY
(odtahovée kyli)
OBTIZNOST: Za&éatesnici
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice: Postavte se pravym bokem & Nasal'te popruh na kotnik levé nohy, pravou nohou se

postavte na naslapnou plochu. Uchopte pravou rukadio na zadové éje.

Cvik: Zvedejte levou nohu do strany, &a chodidla sriuje dogredu. V krajni poloze chvili setrvejte a via

se do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku udrzujte nohu propnutou. Zviedephu pouze do strany. Pravou nohdijiest
pevre na naslapné ploSe, nezvedejte ji n&ildpi Stijte vzpiimers. Béhem zvedani nohy se nenaldfie.

Zpevrete ¥isSni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakuijkena druhou nohu.
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17. ZVEDANI NOHY DO STRANY K RiZEM
(ptitahovae kygli)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice: Postavte se pravym bokem & Nasal'te popruh na kotnik pravé nohy, levou nohou se
postavte na naSlapnou plochu. Uchopte pravou rukadio na zadové éje.

Cvik: Tlagte vnittni nohu smirem od ¥ze s palem situjicim dogedu. V krajni poloze chvili setrvejte a via
se do vychozi pozice.

Technika: Stojna noha bude po celou dobu cviku vzadijtStvzptimerg. Béhem cviku se nenakldjte do
stran. Zpeviite iSni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakujkena druhou nohu.

18. ZVEDANIi NOHY VLEZE
(hyzdové svalstvo, kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Za&atenici

1 | SEDLO: Ne
/ f"\l 4 ,Jt PREDNi RAMENO: Ne
"! id PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Lehnite si na zada hlavou Kxi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na yrestnik si
nasa’te popruh. Chyttte se ramu &ze. Zvedgte pravou nohu tak, aby byla kolmo k zemi.

Cvik: Tlaéte levou nohu sitem k zemi. V krajni poloze chvili setrvejte a pdunse vracejte vychozi pozice.

Technika: Béhem celého cviku udrzujte nohy propnut&hBm zvedani/pokladani se nesmi noha vychylit do
strany. Koleno procebvané nohy musi byt ve stejné linii s ramenem. Nefivejte se v zadech, nezvedejte
zada ze zein Zpevrete kisSni svalstvo. Cvik opakujte na druhou nohu.

19. ROZNOZOVANI/SNOZOVANI VLEZE
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(pfitahovae a odtahow kyli, biiSni svalstvo)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

‘_ _

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice:Lehrgte si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na Hgtmasd’te
popruhy. Chytite se rAmu&ze. Zvedste chodidla tak, aby byla zhruba 15 cm nad zemi.

Cvik: RoznoZte nohy. V krajni poloze chvili setrvejtpamnalu se vracejte vychozi pozice.

Technika: Udrzujte olg nohy napnuté a nad podlahou. Neprohybejte se echachezvedejte zada ze zem
Zpevrete kiSni svalstvo. Cvik rizete pozranit tak, Ze date jednu nohu na zem a budete polathoeuze
druhou nohou.

20. STRIDAVE ROZNOZOVANI VLEZE
(pfitahovae a odtahowg kyli, biiSni svalstvo)
OBTIZNOST: Pokrdili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Lehrgte si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na #gtmasd’te
popruhy. Chytste se rAmu&ze. Zvedste chodidla tak, aby byla zhruba 15 cm nad zemi.

Cvik: Tlacte jednu nohu do strany. V krajni poloze chvilrgejte a pomalu se wte vychozi pozice.

Technika: Ok¢ nohy udrzujte nad zemi. Neprohybejte se v zadeehyedejte zada ze z&n¥pevréte kisni
svalstvo. Cvik nizete pozranit tim, Ze nohu, se kterou nehybete, polozZiteam. Provdte cvik na ob nohy.

21. PROPINANi NOHOU VLEZE
(hyzdové svalstvo¢tyrhlavy sval stehenni, kolenni SlachyiShi svalstvo)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Lehrgte si na zada hlavou K tak, aby byly lopatky na naslapné ploSe. Na #gtmasa'te
popruhy. Chytite se ramu &ze. Pokéte nohy a fitahrete kolena kdlu.

Cvik: Propréte nohy. V krajni poloze chvili setrvejte a pomsguvrate vychozi pozice.

Technika: Beéhem celého cviku udrZujte kolena v linii s rameRyi. propinani nohou seiiS neprohybejte
v zadech. Zpewte kisni svalstvo.

22. PROPINANI JEDNE NOHY VLEZE
(hyzdové svalstvogtyrhlavy sval stehenni, kolenni SlachyiShi svalstvo)
OBTIZNOST: zZa&atenici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice:Lehrite si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na #gtmasd'te
popruhy. Chytite se ramu&ze. Pokéte jednu nohu aifidhrete koleno k &lu.

Cvik: Propréte nohu. V krajni poloze chvili setrvejte a pomsduvrate vychozi pozice.

Technika: Béhem celého cviku udrzujte koleno v linii s ramend®i. propinani nohy seifliS neprohybejte
v zadech. Zpewte kiSni svalstvo. Opakujte cvik na ®bohy.

23. DLOUHE HMITY NOHAMA VLEZE
(hyzd’ové svalstvo, kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Za&atenici
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

e I i

Vychozi pozice:Lehrite si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na #gtmasd'te
popruhy. Chytdte se ramu&ze. Zvedste jednu nohu tak, aby byla kolmo k zemi.

Cvik: Tlagte zvednutou nohu k zemi, s@sré zvedejte druhou nohu. Timtotgpbem hmitejte nohama - jedna
se o tzv. Azky.

Technika: Béhem celého cviku udrzujte nohy napnuté. Nohy senh@gchylovat do stran. Kolena byéta byt
v linii s rameny. Neprohybejte séils v zadech. Zpewite kiSni svalstvo.

24. KRATKE HMITY NOHAMA VLEZE
(hyzdové svalstvo, kolenni Slachytig&ni svalstvo)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice:Lehrite si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na #gtmasd'te
popruhy. Chytite se ramu&ze. Zved#te jednu nohu tak, aby byla zhruba 30 cm nad zemi.

Cvik: Tla¢te zvednutou nohu k zemi, s@sré zvedejte druhou nohu, tak aby byla&bphruba 30 cm nad zemi.
Provadijte tyto kratké hmity.

Technika: Béhem celého cviku udrzujte nohy napnuté. Nohy senfiggchylovat do stran. Kolena byéta byt
v linii s rameny. Neprohybejte séils v zadech. Zpewite kiSni svalstvo.

25. KROUZENI NOHAMA V LEZE
(hyzd’ové svalstvo, kolenni Slachytifmhovae a ohyb&e kyli, bfisni svalstvo)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice:Lehrite si na zada hlavou KZi tak, aby byly lopatky na naSlapné ploSe. Na #gtmasd'te
popruhy. Chytéte se ramu&ze. Zvedgte nohy tak, aby byla chodidla zhruba 15 cm nadizem

Cvik: Roznozte nohy do stran a po obloukové draze jdrete tak, aby byly kolmo se zemi. Po stejné draze
vratte nohy do vychozi pozice a cvik opakuijte.

Technika: Po celou dobu cviku udrzujte nohy napnuté. Nepoefig se filiS v zadech. Zpewte kiSni
svalstvo.

26. KROUZENI JEDNOU NOHOU VLEZE
(hyzd'ové svalstvo, kolenni Slachytifahovae a ohybae kyli, briSni svalstvo)
OBTIZNOST: Pokraili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice:Lehrgte si na zada hlavou K tak, aby byly lopatky na naslapné ploSe. Na #gtmasa'te
popruhy. Chytite se ramu&ze. Zved#te nohy tak, aby byla chodidla zhruba 15 cm nadizem

Cvik: Roznozte jednu nohu do strany a po obloukové didgedréte tak, aby byla kolmo se zemi. Po stejné
draze vréte nohu do vychozi pozice a cvik opakujte.

Technika: Po celou dobu cviku udrzujte nohy napnuté. Nepoeftg se HliS v zadech. Zpewte HiSni
svalstvo. Opakujte cvik na druhou nohu

27. PROPINANI NOHY VSED E
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(hyzdové svalstvogtyrhlavy sval stehenni, kolenni Slachy)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice: Sedite si zady k ¥zi. Na pravy kotnik naséte popruh, chodidlo levé nohy polozte na

naslapnou plochu. Pravou nohu pit&rv koleni a zvedste ji tak, aby bylo chodidlo ve vySi sedla. Chsttnse
madel na sedle.

Cvik: Propinejte pravou nohu v koleni, dokud nebude obviné se zemi. V krajni poloze chvili setrvejte a
pomalu pokéte nohu zpt do vychozi pozice.

Technika: Sefte vzgimers a zpeviite kidni svalstvo. Spgky obou chodidel by #y smetovat dopedu.
Béhem cviky by se ne#fla noha vychylovat do stran. Opakujte cvik na dwhohu.

28. ROZNOZOVANI JEDNE NOHY VSED E
(oddalov&e kyli)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice:Sedrte si pravym bokem k&zi. Na levy kotnik nastte popruh, chodidlo pravé nohy polozte
na zakladnu. Zvedite levou nohu tak, aby byla rovnimne se zemi. Chyt#te se zadové apy.

Cvik: Tlatte levou nohu sirem od ¥Ze. Spika levé nohy by mla snefovat vzhiru. V krajni poloze chvili
setrvejte a pomalu vige nohu zpt do vychozi pozice.

Technika: Sef'te vzimert a zpeviite liSni svalstvo. Nefedklargjte se ani se nezaklgte. Koleno a Sgika
procvicované nohy musi po celou dobu cvikuégavat vzhiru. Opakujte cvik na druhou nohu.

29. ROZNOZOVANI JEDNE NOHY K RiZEM VSED K
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(ptitahovae kygli)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:

Vychozi pozice Sedrte zady k ¥Zi. Nasa’te na levou nohu popruh, pravou polozte na naSlagiochu.
Chytrete se madel na sedle. Roznozte levou nohu do stangby byla rovnaizné s podlahou.

Cvik: Tlacte levou nohu doprava snem do stedu. V krajni poloze chvili setrvejte a pomalutianohu zpt
do vychozi pozice.

Technika: Sef'te vz@imert a zpevite iSni svalstvo. Nefedklargjte se ani se nezaklgte. Koleno a Spika
procvicované nohy musi po celou dobu cvikuégavat vzhiru. Opakujte cvik na druhou nohu.

30. VYTA CENIi KOTNIKU SM EREM VEN VSEDE
(evertory kotniku)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice: Sedite si pravym bokem ké&zi. Na levy kotnik naséte popruh, pravou nohu poloZte
chodidlem na zékladnu. Chyte se sedla. Zvedte levou nohu a vytte kotnik smrem dovnit (k vézi).

Cvik: Pomalu vytéte kotnik smrem ven (od ¥Ze). V krajni poloze chvili setrvejte a pomalutiteakotnik zpgt
do vychozi pozice.

Technika: Seal'te vzimere a zpevite kisSni svalstvo. Neffedklargjte se ani se nezaklgte. Chodidlo by rdlo
byt zhruba 15 cm nad zemi. Opakujte cvik na drufahu.
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31. VYTA CENI KOTNIKU SM EREM DOVNIT R VSEDE
(prsni svaly, tricepsy,ipdni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Popruhy na kotniky
KLADKY:
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Vychozi pozice: Sedite si pravym bokem k&zi. Na pravy kotnik naséte popruh, levou nohu polozte
chodidlem na zékladnu. Chyte se sedla. Zvedte pravou nohu a vyite kotnik smirem ven (k ¥zi).

Cvik: Pomalu vytdte kotnik smirem od ¥ze (od ¥ze). V krajni poloze chvili setrvejte a pomaluteakotnik
zpst do vychozi pozice.

Technika: Sefte vzrimert a zpevite lisSni svalstvo. Nefedklargjte se ani se nezaklgte. Chodidlo by nilo
byt zhruba 15 cm nad zemi. Opakujte cvik na drufahu.

SVALSTVO HRUDNIKU A ZAD
32. SOUPAZNY TLAK VSED E
(prsni svaly, tricepsy,ipdni hlava deltovych swvigl
OBTIZNOST: za&ate:nici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Sedste si zady k ¥zi. Uchopte jednortni madla nadhmatem. Zokte ruce v loktech o 90° a
zvedrete je do vySe ramen. Lanka musi vést pod pazemi.
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Cvik: Propinejte ruce a tite je smdrem dopedu. V krajni poloze chvili setrvejte a poté pomalhybejte ruce
v loktech a vréte se do vychozi pozice.

Technika: Tlacte ruce po obloukové draze. Drzte lokty ve vySi eamse’te pevié na sedle, zpevte kiSni
svalstvo a udrZujte horni polovingla ve vzgiimené pozici.

33. JEDNORUCNI TLAKY NA HRUDNIK VSED K&
(prsni svaly, triceps,ipdni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNIi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice: Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte pravou rukou jedn@ni madlo nadhmatem. Zokte ruku
v lokti 0 90° a zvedtte ji do vySe ramen. Lanko musi vést pod pazi.

Cvik: Propinejte ruku a tée ji smérem dopedu. V krajni poloze chvili setrvejte a poté pomalybejte ruku
v lokti a vra'te se do vychozi pozice.

Technika: Tlagte ruku po obloukové draze. Drzte loket ve vySi eamsé’'te pev na sedle, zpewte HisSni
svalstvo a udrzujte horni polovingld ve vzgimené pozici. Cvik prouéte na ob ruce.

34. SOUPAZNY TLAK SIKMO VZH URU
(prsni svaly, tricepsy,ipdni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte jednorini madla nadhmatem. Zoéte ruce v loktech o 90° a
zvedréte je do vySe ramen. Lanka musi vést nad paZzemi.

Cvik: Propinejte ruce a tte je Sikmo vzfiru. V krajni poloze chvili setrvejte a poté pomalybejte ruce
v loktech a vréte se do vychozi pozice.

Technika: Tlatte ruce po obloukové draze. Na konci cviku b§larbyt madla ve vySi hlavy. 8¢e pevig na
sedadle, zpewte kiSni svalstvo a udrZujte horni polovintlia ve vzgimené pozici.

35. JEDNORUCNI SIKME TLAKY NA HRUDNIK VSED E
(prsni svaly, triceps,ipdni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNIi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice: Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte pravou rukou jedna@ni madla nadhmatem. Zote ruku
v lokti 0 90° a zvedéte ji do vySe ramen. Lanko musi vést nad pazi.

Cvik: Propinejte ruku a ttae ji Sikmo vzliru. V krajni poloze chvili setrvejte a poté pomalwybejte ruku
v lokti a vra'te se do vychozi pozice.

Technika: Tlacte ruku po obloukové draze. Na konci cviku bglanbyt madlo ve vySi hlavy. S#e pevi na
sedle, zpewte KiSni svalstvo a udrzujte horni polovinila ve vzgimené pozici. Opakujte cvik na druhou ruku.

36. ROZPAZOVANI VSED E, TZV. MOTYLEK
(prsni svaly, fedni hlava deltovych sv@l
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVi: Jednoréni madla
KLADKY:

N T
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Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥Zi. Uchopte madla a rozpazte tak, aby dlamstovaly dogedu.

Cvik: Tlagte ruce po obloukové drazéep sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a potd’'ter ruce po stejné
draze do vychozi pozice

Technika: Béhem celého cviku #jte ruce jen miré pokéeny. V krajni poloze neohybejte ruce v loktech.
Lokty a zagsti musi byt ve stejné drovni jako ramenadt®epevié na sedadle, zpevte kiSni svalstvo a
udrzujte horni polovinuta ve vzgimené pozici.

37. JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VSED E, TZV. JEDNORUCNI MOTYLEK
(prsni svaly, pedni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

—~

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVi: Jednoréni madla
KLADKY:

T
bW

Vychozi pozice: Sedite si zady k ¥zi. Uchopte jednou rukou madlo a rozpaZte tak, dlayi smerovala
dop‘edu.

Cvik: Tlagte ruku po obloukové drazeqa sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a potd’ter ruku po stejné
draze do vychozi pozice

Technika: Béhem celého cviku #jte ruku jen mird pokrienou. V krajni poloze neohybejte ruku v lokti. Loke
a zapsti musi byt ve stejné drovni jako ramenodteepevié na sedadle, zpevre LisSni svalstvo a udrzujte
horni polovinu &la ve vzgiimené pozici. Opakujte cvik na druhou ruku

38. ROZPAZOVANI VSED E SIKMO VZH URU
(prsni svaly, fedni hlava deltovych sv@l
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ano
~7% ~ PREDNi RAMENO: Ano
M :i' PRISLUSENSTVI: Jednoréni madia
' KLADKY:

e

Ly

0
]
2
i
r
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Vychozi pozice:Sedste si zady k ¥zi. Uchopte madla a rozpazte tak, aby dlamtovaly dogedu.

Cvik: Tlagte ruce k sob po obloukové draze Sikmo vitu nad hlavu. V krajni poloze chvili setrvejte aéo

vrat'te ruce po stejné draze do vychozi pozice

Technika: Béhem celého cviku #jte ruce mirg pokiceny. V krajni poloze neohybejte ruce v loktech. tyok
musi leZzet na spojnici z&gti a ramen. Ske pevi na sedle, zpewte LiSni svalstvo a udrzujte horni polovinu

téla ve vziimené pozici.

39. JEDNORUCNI ROZPAZOVANI SIKMO VZH URU VSEDE

(prsni svaly, fedni hlava deltovych sv@l

OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice: Sedite si zady k ¥zi. Uchopte jednou rukou madlo a rozpazte tak, dla snerovala

dopredu.

Cvik: Tlagte ruku k sob po obloukové drdze Sikmo vislu nad hlavu. V krajni poloze chvili setrvejte aéo

vrat'te ruku po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Béhem celého cviku #jte ruku mirg pokrcenou. V krajni poloze neohybejte ruku v lokti. Loke
musi leZzet na spojnici z&gti a ramena. dte pevé na sedadle, zpevte kriSni svalstvo a udrzujte horni
polovinu €la ve vzgiimené pozici. Opakujte cvik na druhou ruku.

40. SOUPAZNE TLAKY SIKMO DOL U VSEDE
(prsni svaly, tricepsy,ipdni hlava deltovych svgl

OBTIZNOST: Mirrs pokrazili



SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

P T

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥Zi, panev posiite dogfedu tak, abyste se rameny dotykaly zadovéyop
Uchopte jednortni madla nadhmatem. P¢ke ruce v loktech o0 90° a zvefla paze do vySe ramen.

Cvik: Tlaéte ruce Sikmo ddl pied sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a pot’ter ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Tlaéte paze Sikmo déldo Urovié boki. Proprite ruce tak, aby lokty lezely na spojnici 28 a

ramen. Neohybejte ruce v zfgi. RestoZze je panev posunuta @equ, udrZujte rovna zada. Zpetm kisni
svalstvo a neprohybejte se v zadech.

41. SOUPAZNE TLAKY S KLADIVOVYM UCHOPEM VSED E
(prsni svaly, tricepsy,ipdni hlava deltovych sval
OBTIZNOST: za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

— “"II__?""H-.
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Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte madla kladivovym Gchopem. Rik&rruce v loktech o 90° a
zvedréte madla nad pas. Lanka musi vést pod pazemi.

Cvik: Propinejte ruce a ttte dogredu paze. V krajni poloze chvili setrvejte a pat#te ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Tlagte ruce dofedu po obloukové draze. V krajni poloze musi loleZet na spojnici z&sti a
ramen. Zpevéte kisSni svalstvo a drzte horni polovintla ve vzgimené pozici.

42. PRITAHY OBOURU CNIiHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU CELEM K V EZI
(Siroky sval zadovy, biceps)
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OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Obourtni madlo
KLADKY:

T~

o
e
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b
) . .xli
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Vychozi pozice:Sedrte sicelem k ¥zi. Uchopte obourtni madlo Sirokym Gchopem s nadhmatem. Klise
zaklaite.

Cvik: Ohybeijte ruce v loktech afifahnste madlo k hrudniku. V krajni poloze chvili setteep poté napite
ruce do vychozi pozice.

Technika: Béhem celého cviku istaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem dé@du ani dozadu. Udrzujte
zada rovna. Zpewte kisSni svalstvo a neprohybejte se v zadech.

43. PRITAHY OBOURU CNiHO MADLA K HRUDNIKU V SEDU ZADY KV EZI
(Siroky sval zadovy, biceps)
OBTIZNOST: zZa&atesnici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVi: Obourtini madlo
KLADKY:

pA

N T

Vychozi pozice: Sedite si zady kwzi. Polozte chodidla na naSlapnou plochu. Uchogieuatni madlo
Sirokym Uuchopem s nadhmatem.

Cvik: Ohybejte ruce v loktech afifahnste madlo k hrudniku. V krajni poloze chvili setteep poté napite
ruce do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu udrzujte horni polovinélat ve vzgimené pozici. Neprohybejte se v zadech a
nepedklargjte se. Tl&te ramena dozadu. Zpea KiSni svalstvo.

44. JEDNORUCNI PRITAHY SHORA NADHMATEM VSED E
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(Siroky sval zadovy, biceps)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

b

134
-

SEDLO: Ano
PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
- :_""-.
i &

.

VEZI
(Siroky sval zadovy, biceps)
OBTIZNOST: Zaatenici

Vychozi pozice:Posd'te secelem k ¥zi. Uchopte jednou rukou madlo nadhmatem. Lehcaklmite.

Cvik: Ohybejte ruku v lokti aiftahréte madlo k hrudniku. V krajni poloze chvili setiteeq poté napite ruku a
vrat'te ji zpst do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cvikutstaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem doégdu ani dozadu, nevytdjte
trup do stran. Nenakléjte se do stran. Zpette kiSni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakuwjte na
druhou ruku.

45. PRITAHY JEDNORU CNICH MADEL K HRUDNIKU PODHMATEM V SEDU CELEM K

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- }'E__?: ™

Vychozi pozice:Sedste si¢elem k ¥zi. Mirné se zakldte a uchopte madla podhmatem.

Cvik: Ohybeijte ruce v loktech d&itahnste madla k hrudniku. V krajni poloze chvili setteeq poté napite ruce

do vychozi pozice.
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Technika: Béhem celého cviku istaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem dé@du ani dozadu. Udrzujte
zada rovna. Zpewte kisSni svalstvo a neprohybejte se v zadech.

46. JEDNORUCNI PRITAHY K HRUDNIKU S PODHMATEM VSED E
(Siroky sval zadovy, biceps)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

i

Wi

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

f‘ Sy

- e }1_‘,":"‘"'-.
b

T

,_'i

Vychozi pozice:Sedrte si¢elem k ¥zi. Mirn¢ se zakldte a uchopte levou rukou madlo podhmatem.

Cvik: Ohybejte ruku v lokti aiitdhnste madlo k hrudniku. V krajni poloze chvili setiteep poté napite ruku
do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cvikutstaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem doégdu ani dozadu, nevytdjte

trup do stran. Nenakléjte se do stran. Zpevute kiSni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakujtena
druhou ruku.

47. PRITAHY JEDNORU CNIiCH MADEL K HRUDNIKU S NEUTRALNICH UCHOPEM VSED E
(Siroky sval zadovy, bicepsy)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- :.1__5:"""5-
bW

._'
o,

Vychozi pozice:Sedrte si¢elem k ¥zi. Mirné se zakléte a uchopte madla tak, aby diasmerovaly k sols.

Cvik: Ohybeijte ruce v loktech a&ifhréte madla k hrudniku. V krajni poloze chvili setteeq poté napgite ruce
do vychozi pozice.
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Technika: Béhem celého cviku istaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem dé@du ani dozadu. Udrzujte
zada rovna. Zpewte kisSni svalstvo a neprohybejte se v zadech.

48. JEDNORUCNI PRITAHY K HRUDNIKU S NEUTRALNiM UCHOPEM VSED E
(Siroky sval zadovy, bicepsy)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

r’l & PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- :‘1__?: T
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Vychozi pozice: Sedrte si ¢elem k ¥zi. Mirn¢ se zakldte a uchopte levou rukou madlo tak, abyndla
smefovala k protjSimu madiu.

Cvik: Ohybejte ruku v lokti aifitdhnste madlo k hrudniku. V krajni poloze chvili setiteep poté napite ruku
do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cvikutstaite mirré zakloréni. Nepohybujte trupem doégdu ani dozadu, nevytdjte
trup do stran. Nenakléjte se do stran. Zpevte kiSni svalstvo a neprohybejte se v zadech. Opakujtena
druhou ruku.

49. STAHOVANI HORNICH KLADEK S NAPNUTYMI PAZEMIVSED E
(Siroky sval zadovy, zadni hlava deltovych syal
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- }'E__?: ™

e
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Vychozi pozice:Posd'te se zady k&zi. PoloZte chodidla na naslapnou plochu. Uchomdlemnadhmatem.

Cvik: Tlatte ruce po obloukové draze dedu a dal, dokud nebudou v Urovni pasu. V krajni poloze khvi
setrvejte a vigte ruce po stejné draze do vychozi pozice.
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Technika: Po celou dobu cviku &te ruce napnuté.iPstahovani kladky je neohybejte. Drzte horni polav
téla ve vziimené pozici. Neprohybejte se v zadech. Rametig tthhzadu. Zpewte kisni svalstvo.

50. STAHOVANI HORNI KLADKY S NAPNUTOU PAZi VSED E
(Siroky sval zadovy, zadni hlava deltovych $yal
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

.ri -ﬁ"‘"

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- |

f"'}'t__?:""'-.
N g

Vychozi pozice:Posd'te se zady k&zi. Polozte chodidla na naSlapnou plochu. Pravdwuwchopte madlo
nadhmatem.

Cvik: Tlatte ruku po obloukové draze deplu a dal, dokud nebude v Urovni pasu. V krajni poloze ¢hvil
setrvejte a vride ruku po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku &te ruku napnuté. i stahovani kladky ji neohybejte. Drzte horni pahay

téla ve vzgimené pozici. Nevytéejte trup a nenakldjte se do stran. Zpevte kisni svalstvo. Opakujte cvik na
druhou ruku.

51. STAHOVANI HORNICH KLADEK DO STRAN S NAPNUTYMI PAZEM | VSEDE
(Siroky sval zadovy)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVi: Jednoréni madla
KLADKY:

- }'E__?: ™

Vychozi pozice:Posd’te se zady ka&zi. PoloZte chodidla na naSlapnou plochu. Uchopaélantak, aby dlan
smefovaly od sebe.
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Cvik: Tlacte ruce po obloukové draze do strany aiddbkud nebudou na Grovni binkV krajni poloze chuvili
setrvejte a vrde ruce po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku &te ruce napnuté.iPstahovani kladky je neohybejte. Drzte horni polav
téla ve vzgiimené pozici. Nevytéjte trup a nenakl&jte se do stran. Ramenadtia dozadu. Zpewte kiSni
svalstvo.

52. JEDNORUCNI STAHOVANI HORNI KLADKY
(Siroky sval zadovy)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

[T — T SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Posdte se zady k&zi. Polozte chodidla na nasSlapnou plochu. Pravéuwchopte madlo
tak, aby dla sméfovala od ¥ze.

Cvik: Tlacte ruku po obloukové draze do strany atiddokud nebude na drovni binkV krajni poloze chvili
setrvejte a vrgte ruku po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku gte ruku napnutou. #Pstahovani kladky ji neohybejte. Drzte horni patav
téla ve vzgimené pozici. Nevytgejte trup a nenakl&ite se do stran. Zpevte kiSni svalstvo. Opakujte cvik na
druhou ruku.

53. PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE OBOURU € S LOKTY U TELA
(Siroky sval zadovy, biceps, zadni hlava deltovseal)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ano
PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
P OF G
LN
o
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢klem k ¥zi. Pok&te mirré nohy v kolenou. Uchopte madla
tak, aby dlad smerovaly k sols.

Cvik: Pritahnste madla k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtea’te se do vychozi pozice.

Technika: Béhem gritahu drzte lokty uda. Tlatte lopatky k sob. Drzte &lo ve vzgimené pozici. Nenakldjte
se dopedu ani dozadu. Zpevte krisSni svalstvo.

54. PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE JEDNORU € S LOKTEM U T ELA
(Siroky sval zadovy, bicepsy, zadni hlava deltovgehli)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plodelem k ¥zi. Pokk&te mirreé nohy v kolenou. Uchopte levé
madlo tak, aby byl palec naie

Cvik: Pritahnite madlo k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtera’te se do vychozi pozice.

Technika: Béhem itahu drzte loket wta. Drzte &lo ve vzgimené pozici, nenakléjte se dopedu ani dozadu.
Béhem gritahu nevytéejte ramena ani trup. Zpeste kisSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku

55. PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S NADHMATEM A LOKTY U T ELA
(Siroky sval zadovy, bicepsy, zadni hlava deltovgehili)
OBTIZNOST: Zaéatenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Postavte se na nasSlapnou ploc¢klem k &zi. Pok&te mirré nohy v kolenou. Uchopte madla
tak, aby dla smerovaly k zemi.

Cvik: Pritahnite madla k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtea’te se do vychozi pozice.

Technika: Beéhem gitahu drzte lokty uda. Tlatte lopatky k sob. Drzte €lo ve vzgimené pozici. Nenaklgijte
se dopedu ani dozadu. Zpevte kiSni svalstvo.

56. JEDNORUCNI PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S NADHMATEM A LOKTEMU T ELA
(Siroky sval zadovy, bicepsy, zadni hlava deltovyechili)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

4 "
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Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plocelem k ¥zi. Pok&te mirré nohy v kolenou. Uchopte levé
madlo tak, aby diasmétovala k zemi.

Cvik: Pritahréte madlo k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtera’te se do vychozi pozice.

Technika: Béhem gitahu drzte loket wta. Drzte &lo ve vzFimené pozici, nenakléjte se dopedu ani dozadu.
Béhem gritahu nevytéejte ramena ani trup. Zpeste KisSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku

57. PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S PODHMATEM OBOURU C€ S LOKTY U TELA
(Siroky sval zadovy, bicepsy, zadni hlava deltovgehli)
OBTIZNOST: Za&éate:nici
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SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

— 1I_?z“"--.
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Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plo¢klem k ¥zi. Pok&te mirré nohy v kolenou. Uchopte madla
tak, aby dlas smetovaly vzhiru.

Cvik: Pritahnste madla k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtga’te se do vychozi pozice.

Technika: Beéhem gitahu drzte lokty uda. Tlatte lopatky k sob. Drzte Elo ve vzgimené pozici. Nenaklgijte
se dopedu ani dozadu. Zpevte KiSni svalstvo.

58. JEDNORUCNI PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S PODHMATEM A LOKTEM U T ELA
(Siroky sval zadovy, bicepsy, zadni hlava deltovgehli)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

= SEDLO: Ano
PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plocelem k ¥zi. Pok&te mirré nohy v kolenou. Uchopte levé
madlo tak, aby diasneiovala vzliru.

Cvik: Pritahnite madlo k pasu. V krajni poloze chvili setrvejtera’te se do vychozi pozice.

Technika: Beéhem gFitahu drZte loket wta. Drzte ¥lo ve vzimené pozici, nenakl&jie se dopedu ani dozadu.
Béhem gitahu nevytéejte ramena ani trup. Zpeste kisSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

59. STAHOVANi OBOURU CNiHO MADLA S NAPNUTYMI PAZEMI VESTOJE

(Siroky sval zadovy, zadni hlava deltovych $yal
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OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Obourtni madlo
KLADKY:

N T

|
hi
o T
" e g

!T

Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou ploclelem k ¥Zi. Nohy rozkréte na §ii boki. Uchopte madlo
Sirokym Uchopem tak, aby diasmefovaly k zemi.

Cvik: Tlaéte ruce pimo doli k bokim. V krajni poloze chvili setrvejte a zvedia ruce zpt do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu #jte ruce propnuté. 8jte vzpiimerg. Nenaklasjte se dopedu ani dozadu. Zpevte
brisni svalstvo.

SVALSTVO RAMEN

60. OBOURUCNI TLAKY NA RAMENA
(deltové svaly)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥Zi. Uchopte madla tak, aby palce&wnvaly k sol. Pokgte ruce v loktech
0 90° a zvedéte paze do vySe ramen.

Cvik: Propinejte ruce a ti&e je nad hlavu. V krajni poloze chvili setrvejpmté vrate ruce zpt do vychozi
pozice.

87



Technika: Tlaéte madla vziru po obloukové draze. V krajni poloze by sélymlans ténmei dotykat. Lokty by
mély lezet na spojnici zajsti a ramen. Nevyi&jte lokty nahoru ani dél Udrzujte horni polovinuéta ve

vzprimené pozici. Zpewte kisni svalstvo.

61. JEDNORUCNI TLAKY NA RAMENA

(deltové svaly)

OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

.-F“"""ll_?:""'-.
W

“

. L
o

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte pravou ruku madlo tak, abyidEngiovala k zemi. Pokte

ruku v lokti 0 90° a zvedite paZi do vySe ramen.

Cvik: Propinejte ruku a ttde ji nad hlavu. V krajni poloze chvili setrvejigoté vrate ruku zgt do vychozi

pozice.

Technika: Tla¢te madlo vzliru po obloukové draze nad hlavu. Loket b§l teZet na spojnici z&isti a ramena.
Nevyt&ejte loket nahoru ani diol Udrzujte horni polovinuéta ve vzgiimené pozici. Zpewte Kisni svalstvo.

Opakujte cvik na druhou ruku.
62. KRCENI RAMEN
(trapézy)
OBTIZNOST: Za&atenici

\

L

e

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Obourtni madlo
KLADKY:

oA,
"I“

Vychozi pozice: Postavte seelem k ¥Zi a rozkrd@te chodidla na &i boki. Uchopte obourtni madlo

nadhmatem a zvedte jej do vySe stehen.
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Cvik: Tlacte nahoru ramena, ruce nechejte propnuté. V kmtdze chvili setrvejte a wte ramena ddl do
vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku &te vzpiimere. Zpevréte tricepsy, abyistaly ruce propnuté. Zpe#te kisni
svalstvo.

63. PRITAHY MADLA ZESPOD K BRAD E VESTOJE
(trapézové a deltové svaly)
OBTIZNOST: Stedrt pokrasili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne

: PRISLUSENSTVI: Obouréni madlo
J KLADKY:

o T %
s

Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou ploacialem k ¥zi a chodidla rozkréte na Sii boki. Uchopte
obourwni madlo nadhmatem a zvedm jej do vySe stehen.

Cvik: Zvedréte madlo do vySe hrudniku. V krajni poloze chwlirgejte a vréte se do vychozi pozice.

Technika: Po celou dobu cviku &te vzpimerg. Fri zvedani madla se nezakéte. V krajni poloze by wly
byt lokty na Urovni ramen nebo trochu vySe. Neolitgheagsti. Zpevrte kisni svalstvo.

64. OBOURUCNI PREDPAZOVANI VESTOJE
(ptedni hlava deltovych sw@l
OBTIZNOST: za&atesnici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plogielem od ¥Ze a chodidla rozkete na Sii boki. Uchopte
jednorini madla tak, aby palce giovaly k sol a dejte ruce podédla.

Cvik: PredpaZzte, v krajni poloze chvili setrvejte &tagpazte.

Technika: Ruce zvedéte do vySky nosu a udrzujte je propnuté. Po celobudcviku stjte vzpimers.
Nenaklarijte se dopedu ani dozadu. Neohybejte ruce vésifrh. Zpevite kisSni svalstvo.

65. JEDNORUCNI PREDPAZOVANI VESTOJE
(pfedni hlava deltovych sw@l
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plogielem od ¥Ze a chodidla rozkete na Sii boki. Uchopte
jednorini madlo tak, aby palec sihoval k €lu a dejte ruku k&u.

Cvik: PredpaZzte, v krajni poloze chvili setrvejte &togpazte.

Technika: Zvedréte ruku do vySky nosu a udrzujte ji propnutou. Rdog dobu cviku site vzprimers.

Nenaklarijte se dopedu ani dozadu. Nevytéjte se v pase. Zpeste kiSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou
ruku.

66. OBOURUCNI ROZPAZOVANI VESTOJE
(sttedni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: za&atenici

SEDLO: Ne

PREDNIi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:




Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plocielem od ¥ze a rozkréte chodidla na &iramen. Uchopte
madla tak, aby palce rukou &ravaly dogredu. Upazte.

Cvik: RozpaZzte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuce do upazeni.

Technika: Zvedrete ruce do Urowramen nebo trochu vySe. Neohybejte ruce v loktaglzagstich. Stjte ve
vzpiimené pozici po celou dobu cviku. Nenalkjiém se dopedu ani dozadu. Zpevte kisni svalstvo.

67. JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VESTOJE
(bo¢ni hlava deltovych své)
OBTIZNOST: Stedrt pokra:ili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plocelem od ¥ze a rozkréte chodidla na &iramen. Uchopte
madlo tak, aby palec sffoval dogedu. UpaZte.

Cvik: RozpaZzte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuce do upazeni.

Technika: Zvedréte ruku do Urové ramen nebo trochu vySeglBem cviku drzte ruku napnutou aijst ve
vzprimené pozici. Nenakldjte se dopedu ani dozadu. Zpewte kiSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

68. PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE SLOKTYOD T ELA
(zadni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: za&ate:nici

B SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
e B
)
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢blem k ¥zi. Rozkrate chodidla na &iboki. Uchopte madla
tak, aby dlad smerovaly k zemi.

Cvik: Tahejte madla Sikmo vahu k sol&. V krajni poloze chvili setrvejte a poté #ta ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Tlacte lokty mirré za Grové ramen. V krajni poloze by #ty byt lokty ve vySi ramen a ohnuté o 90°.
Zapssti nezvedejte vySe nez nad Uridplekta ¢i ramen. Zpevite kisSni svalstvo.

69. JEDNORUCNI PRITAHY (VESLOVANI) VESTOJE S LOKTEM OD T ELA
(zadni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B

)
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢blem k ¥zi. Rozkrd@te chodidla na &iboki. Uchopte madlo
tak, aby dla smefovala k zemi.

Cvik: Tahejte madlo Sikmo vahu k sol&. V krajni poloze chvili setrvejte a poté ti@ruku po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Tlacte loket mirg za Grové ramena. V krajni poloze bydnbyt loket ve vySi ramen a ohnuty o 90°.
Zapssti nezvedejte vySe nez nad Umdlekte ¢i ramene. Zpewte KiSni svalstvo.

70. OBOURUCNI ROZPAZOVANI VESTOJE
(zadni hlava deltovych svgl
OBTIZNOST: Za&éatesnici

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B
)
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Vychozi pozice:Postavte se na nasSlapnou plo¢hlem k ¥Zi a roznozte chodidla nafSboki. Prekiizte madla
a uchopte je ve vysi pasu.

Cvik: Rozpazte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuce do vychozi pozice.

Technika: RozpaZzte tak, aby byly lokty ve stejné linii jat@mena. Bhem celého cviku udrZujte ruce v mirném
pokréeni. Neohybejte zé&gtim a sijte vzpimerg. Zpevréte kisSni svalstvo.

71. OBOURUCNI PREDPAZOVANI VSED E
(ptedni hlava deltovych sval
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥Zi. Uchopte po stranach madla tak, aby palc&ewaly k sols.
Cvik: Predpazte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuce zpt do upazeni.

Technika: Zvedrete ruce do Urowhramen nebo trochu vySe. Lokty bglmbyt ténet napnuté. Neprohybejte se
v zadech. Zpewte KiSni svalstvo a drzte horni polovintla ve vzgiimené pozici.

72. JEDNORUCNI PREDPAZOVANI VSED E
(ptedni hlava deltovych sval
OBTIZNOST: Stedrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

) o

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte madlo tak, aby palec &wval k €lu.
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Cvik: PredpaZzte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuku zgt do upazeni.

Technika: Zvedrete ruku do Urové ramen nebo trochu vySe. Lokty bylmbyt ténei napnuté. Neprohybejte
se v zadech. Zpevte kiSni svalstvo a drzte horni polovingla ve vzgimené pozici. Opakujte cvik na druhou
ruku.

73. ROZPAZOVANI VSED K
(stredni hlava deltovych svl
OBTIZNOST: Zaateinici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte madla tak, aby diasneiovaly k sok. Dejte ruce mir& od
téla.

Cvik: Rozpazte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuce po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Zvedréte ruce do Urowhramen nebo trochu vySe. Lokty bglmbyt téméi napnuté. Neprohybejte se
v zadech. Zpewte kisni svalstvo a drzte horni polovintla ve vzimené pozici.

74. JEDNORUCNI ROZPAZOVANI VSED E
(stredni hlava deltovych svl
OBTIZNOST: Za&atenici

— 7 | SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Sedrte si zady k ¥zi. Uchopte madlo tak, aby disneiovala k €lu. Dejte ruku mirg od
téla.

Cvik: Rozpazte. V krajni poloze chvili setrvejte attearuku po stejné dradze do vychozi pozice.
94



Technika: Zvedreéte ruku do Urovéa ramen nebo trochu vySe. Loket bylrhyt témef napnuty. Neprohybejte se

v zadech. Zpewte kisni svalstvo a drzte horni polovinéla ve vzgimené pozici. Opakujte cvik na druhou
ruku.

75. VYTA CENi PREDLOKTI OD T ELA VESTOJE
(vngjSi rotatory ramene)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice Stouprte si pravym bokem k&zi. Uchopte levou rukou madlo, o¥te ruku v lokti o0 90° a
zvedréte ji do vySe pasu. Pravou rukou s@lpzujte pevného madla na zadoveéiap

Cvik: Vytocte predlokti snérem od ¥Ze. V krajni poloze chvili setrvejte a vita predlokti do vychozi pozice.

Technika: Béhem cviku drzte levy loket wla. Nevyt&ejte ramena ani horni polovingld. Zpevréte kisni
svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

76. VYTA CENi PREDLOKTI K T ELU VESTOJE
(vniténi rotatory ramene)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ne
PREDNIi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B

LN~ W
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Vychozi pozice Postavte se pravym bokem &u Pravou rukou uchopte madlo, @he ruku v lokti 0 90° a
zvedréte predlokti do vySe pasu. Levou rukou se chiignv pase.

Cvik: Tlacte predlokti pravé ruky serem k €lu. V krajni poloze chvili setrvejte a \ite se do vychozi pozice.
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Technika: Zaprete se loktem pravé ruky o trup a drze pagila Nehybejte s ramennim kloubem a nevgjtée
se v pase. Zpe¥te kisSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

77. VYTA CENi PREDLOKTiI NAHORU VESTOJE
(vngjSi rotatory ramen)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

s
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e
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Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou ploctelem k ¥Zi a rozkr@te chodidla na &i boki. Uchopte
jednou rukou madlo nadhmatem, étenruku v lokti o0 90° a zvedte pazi do vySe ramen.

Cvik: Vytocte predlokti smérem nahoru tak, aby bylo kolmo k zemi. V krajnigee chvili setrvejte a vite se
do vychozi pozice.

Technika: Béhem cviku drzte loket ve vySi ramene. Neohybejteurv zagsti. Netl&te rameno dozadu a
nevytaejte horni polovinuda. Zpevrte krisni svalstvo. Prowkte cvik na druhou ruku.

78. ZAPAZOVANI S NAPNUTYMA RUKAMA VESTOJE

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla

(zadni hlava deltovych svgl
KLADKY:

OBTIZNOST: Zaatenici
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Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou ploclelem k ¥zi a rozkré@te se na $i bokd. Uchopte madla a
drzte je ped sebou tak, aby palce &mvaly vzhiru.
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Cvik: Tlatte madla za sebe. V krajni poloze chvili setrvajtea’te se do vychozi pozice.

Technika: Neohybeijte ruce v loktech ani z&pich. Stjte vzpiimere. Nenaklagjte se dopedu. Zpeviite kisni
svalstvo.

79. JEDNORUCNI STAHOVANI KLADKY SIKMO VZH URU DO ROZPAZENI
(vngjSi rotatory ramen)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne

ﬁ PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
~ " | | KLADKY:

l' L
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Vychozi pozice: Postavte se pravym bokem &u Levou rukou uchopte madlo, pravou rukou $ielrjujte
pevného madla na zadovéstp.

Cvik: Rozpazte levou rukou. V krajni pozici chvili sefite a vrdte ruku do vychozi pozice.

Technika: Neohybejte ruku v lokti ani zé&pti. Netl&te rameno dozadu a nevigéte horni polovinu da.
Zpevrete isni svalstvo. Prowite cvik na druhou ruku.

80. STAHOVANI KLADKY SIKMO VZH URU PRED SEBE VESTOJE
(vnitini rotatory ramen)

OBTIZNOST: Mirrg pokrazili
i SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

l' L

e

1-||-n

L
logih
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Vychozi pozice:Postavte se pravym bokem & Uchopte pravou rukou madlo a dejte rukagpsebe do vySe
boku. Levou rukou se chytite za pas.
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Cvik: Tlagte pravou ruku Sikmo vZinu k levému rameni. V krajni poloze chvili setreejt vréite se do vychozi
pozice.

Technika: Neohybejte ruku v lokti. Nettde rameno dozadu a nev§ggte horni polovinuda. Zpevigte kisni
svalstvo. Provéte cvik na druhou ruku.

81. BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
(bicepsy, ohyb&e predlokti)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
e
|

g

o T,
s

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plochu zadyzk & rozkrdte se na &i boki. Uchopte jednorini
madla podhmatem.

Cvik: Tlatte madla srem vzhiru k rameifim. V krajni poloze chvili setrvejte a Via ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u &la. Stijte vzptimerg a neprohybejte se v zadech. Nenafji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevrete lisni svalstvo.

82. JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
(bicepsy, ohyb& pedlokti)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

N7~
y
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g

Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou plochu zady¢zk & rozkréte se na &i boki. Uchopte madlo
podhmatem.
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Cvik: Tlacte madlo srérem vzhiru k rameni. V krajni poloze chvili setrvejte a fitearuku po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte loket u &la. Stijte vzpimerg a neprohybejte se v zadech. Nenadji@nse do strany. Zpevte
biiSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

83. BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM VESTOJE
(bicepsy, natahova predlokti)
OBTIZNOST: Z&atenici

e 1 B SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- { A

"Ll @
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plochu zadyzk & rozkrdte se na &i boki. Uchopte jednorini
madla tak, aby palce s#tovaly dogedu.

Cvik: Tlatte madla srem vzhiru k ramerim. V krajni poloze chvili setrvejte a Via ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u &la. Stijte vzptimerg a neprohybejte se v zadech. Nenafji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevréte isni svalstvo.

84. JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY S KLADIVOVYM UCHOPEM
(bicepsy, natahove pedlokti)
OBTIZNOST: Stedrt pokra:ili / pokrogili

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
-v"h“‘ ——
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plochu zadyzk & rozkr@te se na i boki. Pravou rukou uchopte
jednorini madlo tak, aby palec ruky sifoval dogedu.
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Cvik: Tlacte madlo srérem vzhiru k rameni. V krajni poloze chvili setrvejte a fitearuku po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte loket udla. Stijte vzpimerg a neprohybejte se v zadech. Nenadji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevrete ¥isni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

85. BICEPSOVE ZDVIHY S NADHMATEM VESTOJE
(bicepsy, natahova predlokti)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

T~
I B

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plochu zadyzk & rozkrdte se na &i boki. Uchopte jednorini
madla nadhmatem.

Cvik: Tlatte madla srrem vzhiru k rameiim. V krajni poloze chvili setrvejte a vita ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u &la. Stijte vzptimere a neprohybejte se v zadech. Nenafji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevréte lisni svalstvo.

86. JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY S NADHMATEM VESTOJE
(bicepsy, ohyb& pedlokti)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

P
yF
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Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plochu zady¢zk @ rozkr@éte se na $i boki. Uchopte madlo
nadhmatem.

Cvik: Tlatte madlo srérem vzhiru k rameni. V krajni poloze chvili setrvejte a fitearuku po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte loket u &la. Stijte vz@imerg a neprohybejte se v zadech. Nenadji@nse do strany. Zpevte
biiSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

87. BICEPSOVE ZDVIHY S OBOURU CNiM MADLEM VESTOJE — PODHMAT
(bicepsy, ohyb& pedlokti)
OBTIZNOST: Zaateinici

SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVi: Obourtni madlo
KLADKY:
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Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plochu zady¢zk @ rozkr@éte se na i boki. Uchopte madlo
podhmatem.

Cvik: Tlatte madlo srrem vzhiru k ramerim. V krajni poloze chvili setrvejte a ¥ta ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u &la. Stijte vzptimerg a neprohybejte se v zadech. Nenafji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevréte kisni svalstvo.

88. BICEPSOVE ZDVIHY S OBOURU CNiM MADLEM VESTOJE — NADHMAT
(bicepsy, natahova predlokti)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Obourtni madlo
KLADKY:
f"ﬁ—lr:““ﬁ-‘.
b oo

g
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Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou plochu zady¢zk & rozkréte se na &i boki. Uchopte madlo
nadhmatem.

Cvik: Tla¢te madlo srérem vzhiru k ramefim. V krajni poloze chvili setrvejte a v¥ita ruce po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u ¥la. Stijte vzpimere a neprohybejte se v zadech. Nena§ji@nse dopedu ani dozadu.
Zpevrete isni svalstvo.

89. JEDNORUCNI BICEPSOVE ZDVIHY VSED E
(bicepsy, ohyb& pedlokti)
OBTIZNOST: za&atesnici

TE sl SEDLO: Ano

' PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

N7~
y

o T 7

sy

Vychozi pozice:Posd'te se zady ka&zi. Predklaite se a zagte se jednou rukou o viif stranu stehna. Druhou
rukou uchopte madlo podhmatem.

Cvik: Tlatte madlo srrem vzhiaru k rameni. V krajni poloze chvili setrvejte a fteruku po stejné draze do
vychozi pozice.

Technika: Bud'te pedkloreni, ale nehrbte se. Neprohybejte se v zadech. Ngteylpazi. Zpewte HisSni
svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

90. POSILOVANIi ZAP ESTi S POHMATEM VSEDE
(ohybae predlokti)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

o




"Ll @
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Vychozi pozice: Posdte se zady k&Zi. Uchopte madla podhmatemiegklaite se a polozteipdlokti na
stehna.

Cvik: Tlaéte dlar¢ vzhiru. Setrvejte chvili v krajni poloze a afte zagsti zgt do vychozi pozice.

Technika: Bud'te pedkloréni, ale nehrbte se. Neprohybejte se v zadech. Nwljte lokty do stran a
nezvedejte paze ze stehen. Zpgerisni svalstvo.

91. POSILOVANI ZAP ESTi S NADHMATEM VSED E
(natahovée predlokti)
OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

— { |
L

o T 7

I

Vychozi pozice: Posdte se zady k&zi. Uchopte madla nadhmatemiegklaite se a poloZte ipdlokti na
stehna.

Cvik: Tlacte dlar¢ vzhiru. Setrvejte chvili v krajni poloze a afte zagsti zgt do vychozi pozice.

Technika: Bud'te pedkloréni, ale nehrbte se. Neprohybejte se v zadech. Nwwjte lokty do stran a
nezvedejte paZze ze stehen. ZpgeryisSni svalstvo.

92. TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSED E
(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili
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SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

o T

i /5

Vychozi pozice:Posd'te se zady ka&zi. Uchopte madla za hlavou tak, aby loktyégovaly dogedu.
Cvik: Propréte ruce a tléte madla nad hlavu. V krajni poloze chvili setreejtvrate se zpt do vychozi pozice.

Technika: Nechejte lokty ve vychozi poloze. Nehybejte syakd stran. Nehybejte se zétimi. Udrzujte horni
polovinu €la ve vzgimené pozici. Zpewie KiSni svalstvo.

93. JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU VSED E
(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Posd'te se zady ka&zi. Uchopte madlo za hlavou tak, aby loketsmval dogedu.
Cvik: Propréte ruku a tlate madlo nad hlavu. V krajni poloze chvili setreegtvrate ruku do vychozi pozice.

Technika: Nechejte loket ve vychozi poloze. Nehybejte loktdm stran. UdrZujte horni polovinéla ve

vzpiimené pozici. Nenakl&jte se horni polovinowla do strany. Zpewte kiSni svalstvo. Opakujte cvik na
druhou ruku.

94. OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOLU SNADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO)

(tricepsy)
OBTIZNOST: za&atenici
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Obourdni madlo
KLADKY:

N T~

Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢klem k ¥zi a rozkr@te se na $i boki. Uchopte obourtni
madlo nadhmatem tak, abyk&d Uchopu odpovidalaisfamen. Oh#ite ruce v loktech o 90°.

Cvik: Tlatte madlo dal ke stehim a propste ruce v loktech. V krajni poloze chvili setrvegiepoté vréte
madlo po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u €éla. Nehybejte pazemi. §te vzprimerg. Nepredklargjte se. Zpevéte kisni svalstvo.

95. OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOLU SNADHMATEM VESTOJE
(OBOURUCNI MADLO)

(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

= SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Obourtni madlo
KLADKY:

e B

T
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢klem k ¥Zi a rozkrd@te se na $i boki. Uchopte obourtni

madlo podhmatem tak, abyl& Gchopu odpovidalaisfamen. Ohgte ruce v loktech o 90°.

Cvik: Tlatte madlo dai ke stehiim a prop#te ruce v loktech. V krajni poloze chvili setrvegtepoté vréte
madlo po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u €éla. Nehybejte pazemi. §te vzprimerg. Nepredklargjte se. Zpevéte kisni svalstvo.

96. OBOURUCNI ,TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOLU S PODHMATEM VESTOJE
(JEDNORUCNI MADLA)

(tricepsy)
OBTIZNOST: za&atenici
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SEDLO: Ne
PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

N T~

Vychozi pozice: Postavte se na naSlapnou plodelem k ¥zi a rozkr@te se na $i boki. Uchopte madla
nadhmatem tak, abyika uchopu odpovidalaisfamen. Ohtite ruce v loktech o 90°.

Cvik: Tlatte madla dal ke stehfim a propste ruce v loktech. V krajni poloze chvili setrvegtepoté vréte

madla po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Drzte lokty u €la. Tlatte madla miré za sebe. S8jte vzprimert. Negredklargjte se. Zpevite kisni

svalstvo.

97. JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S NADHMATEM

(tricepsy)

OBTIZNOST: Mirre pokrazili / pokrogili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B

T
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Vychozi pozice:Postavte se na naslapnou plo¢klem k ¥Zi a rozkr@te se na $i boki. Uchopte madlo tak,
aby dlai snmefovala k zemi. Ohgte ruku v lokti o 90°.

Cvik: Tlacte madlo dal ke stehiim a prop#te ruku v lokti. V krajni poloze chvili setrvejtepaté vrate madlo

po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Drzte loket u &la. Nehybejte pazi ai§te vzprimerg. Nepedklargjte se. Zpevéte kisSni svalstvo.

Opakujte cvik na druhou ruku.

98. JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY SM EREM DOL U S PODHMATEM

(tricepsy)

OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili
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SEDLO: Ne

PREDNiI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

N T~

N

Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plo¢klem k ¥zi a rozkr@te se na i boki. Uchopte madlo tak,
aby dlai snmefovala vztiru. Ohréte ruku v lokti o 90°.

Cvik: Tlagéte madlo dal ke stehiim a propsite ruku v lokti. V krajni poloze chvili setrvejtepaté vr&te madlo
po stejné draze do vychozi pozice.

Technika: Drzte loket u &la. Nehybejte pazi ai§te vzprimerg. Nepredklargjte se. Zpevéte kisSni svalstvo.
Opakujte cvik na druhou ruku.

99. JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA SEBE S NADHMATEM
(tricepsy)
OBTIZNOST: Zaatenici

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B

T
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Vychozi pozice:Postavte sé€elem k &Zi. Uchopte madlo nadhmatem a étenruku v lokti o 90°. Mira se
piedklaite a druhou rukou se zagbe o madlo zadové &y.

Cvik: Propréte ruku a tlate madlo dal a za sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a potfte ruku zgt do
vychozi pozice.

Technika: Drzte ruku udla. Nehybejte za&fstim. Stijte vzpiimere a nenaklagte se do stran. Zpevte kisni
svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

100JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA SEBE S PODHMATEM
(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e B

L,
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Vychozi pozice: Postavte séelem k ¥zi. Uchopte madlo podhmatem a étenruku v lokti o 90°. Mira se
predklaite a druhou rukou se zagte o madlo zadové &ry.

Cvik: Propréte ruku a tldte madlo dal a za sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a potéte ruku zgt do
vychozi pozice.

Technika: Drzte ruku udla. Nehybejte za&fstim. Stijte vzpiimere a nenaklagte se do stran. Zpevte kisni
svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

101 OBOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA SEBE S NADHMATEM VESTOJE
(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili

. 1 | SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

B

L
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Vychozi pozice:Postavte seéelem k ¥zi. Uchopte madla nadhmatem a &tenruce v loktech o 90°.

Cvik: Propréte ruce a tléte madla dal a za sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a patéte ruce po stejné
draze zpt do vychozi pozice.

Technika: Drzte ruce uda. Nehybejte zagstim. Stjte vzpiimere, negedklaréjte se. Zpevéte kisni svalstvo.
102 0BOURUCNI TRICEPSOVE TLAKY ZA SEBE S PODHMATEM VESTOJE
(tricepsy)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili
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1 | SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte seéelem k ¥zi. Uchopte madla podhmatem a éteruce v loktech o 90°.

Cvik: Proprite ruce a tlete madla dal a za sebe. V krajni poloze chvili setrvejte a paséte ruce po stejné
draze zpt do vychozi pozice.

Technika: Drzte ruce udla. Nehybejte z&fstim. Stjte vzrimerg, nefgedklargjte se. Zpevéte lisni svalstvo.
103TRICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
(tricepsy, pedni hlava deltovych sualprsni svaly)
OBTIZNOST: Za&éatesnici

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se zady K. Uchopte madla a zvede je do vySe pasu. Ote ruce v loktech o
90° tak, aby byla lanka za zady.

Cvik: Propréte ruce a tlste madla dal. V krajni poloze chvili setrvejte a poté #taaruce do vychozi pozice.

Technika: Drzte ruce uda. Tlaite madla dal a mir dogredu. Shjte vzprimerg, negedklargjte se. Zpevéte
btisni svalstvo.

104JEDNORUCNI TRICEPSOVE ZDVIHY VESTOJE
(tricepsy, pedni hlava deltovych sualprsni svaly)
OBTIZNOST: Mirrs pokrazili / pokrogili
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SEDLO: Ne

PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

o T

Feg 0

Vychozi pozice:Postavte se zady KZi. Uchopte madlo a zvedie jej do vySe pasu. Obte ruku v lokti o 90°
tak, abyste i lanko za zady.

Cvik: Propréte ruku a tlate madlo dal. V krajni poloze chvili setrvejte a poté th@ ruku zgt do vychozi
pozice.

Technika: Drzte ruku uéla. Tlatte madlo dail a mirré dopredu. Stjte vzpimerg, negedklargjte se. Zpevéte
biiSni svalstvo. Opakujte cvik na druhou ruku.

105JEDNORUCNI TRICEPSOVE TLAKY DO P REDPAZENI VSEDE

(tricepsy)

OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

e | o U7

W

Vychozi pozice:Posd'te se zady k&zi. Ohrete levou ruku v lokti a uchopte pravé madlo.
Cvik: Predpazte. V krajni poloze chvili setrvejte atearuku zgt do vychozi pozice.

Technika: Drzte loket ve vySi ramen. Nehybejte 2&iim. Zpevite kiSni svalstvo a udrzujte horni polovinu
téla ve vziimené pozici. Opakujte cvik na druhou ruku.

SVALSTVO V OBLASTI B RICHA A SPODNIi CASTI ZAD
106 ZKRACOVA CKY
(bfiSni svalstvo)
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OBTIZNOST: Za&atenici

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- '; i‘r"“‘-_

Vychozi pozice:Posd'te se zady k&zi. Uchopte madla tak, aby byly lokty ve vySi rangesngrovaly dogedu.

Cvik: Predklaite se — tl&te hrudnik dai smErem k panvi. V krajni poloze chvili setrvejte a pate opt

nagimte.

Technika: Nehybejte rukama, po celou dobu drzte ruce vaétppzici. Zarsite se na praciitsniho svalstva.
Po kazdém fedkloreni se vréite do vychozi vzimené pozice. Nehybejte hlavou anitrkrpatei.

107 SIKME ZKRACOVA CKY
(ptimé a Sikmé BSni svaly)
OBTIZNOST: Mirre pokrazili

SEDLO: Ano

PREDNi RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

- '; i‘r"“‘-_

Vychozi pozice:Posa'te se zady k&zi. Uchopte madla a zvedte lokty pred sebe do vySe ramen.

Cvik: Predklaite se a vyt&te trup ke kolenu. V krajni poloze chvili setrvejt@oté se aft nagimte.

Technika: Nehybejte rukama, po celou dobu drzte ruce vaétppzici. Zarsite se na praciiisniho svalstva.
Po kazdém fedkloreni se vrdte do vychozi vzFimené pozice. Nehybejte hlavou anirkirpatei. Vyt&ejte trup

na ok strany.
108VYTA CENI TRUPU VESTOJE
(pfimé a Sikmé Hsni svaly)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili
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SEDLO: Ne
PREDNi RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla

KLADKY:

Vychozi pozice:Postavte se na naSlapnou plochu bokerwkarrozkr@te se na i boki. Vytocte trup smirem
k vézi a uchopte o¥ma rukama madlo.

Cvik: Vytoc¢te horni polovinudla snérem od ¥ze. V krajni poloze chvili setrvejte a poté setigado vychozi
pozice.

Technika: Udrzujte ruce propnuté. Zaiite se na vyteni trupu, nikoliv na praci rukou. Bte ve vzgimené
pozici, neprohybejte se v zadech. Opakujte cvikimeiou stranu.

109 UKLONY DO STRANY
(pfimé, Sikmé a zevniidni svaly)
OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ne

PREDNI RAMENO: Ne
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:

Vychozi pozice: Postavte se na naslapnou plochu bokenizk & rozkr@te se na $i boki. Uchopte madlo
rukou, ktera je blize kazi.

Cvik: Uklonte se do strany — smmem od ¥Ze. V krajni poloze chvili setrvejte a poté setteado vychozi
pozice.

Technika: UdrZujte ruku napnutou. Zaffie se na uklon, nikoliv na praci ruky. Zpeéte kisSni svalstvo.
Provef'te cvik na ob strany.

110ZAKLAN ENi VSEDE

(vzptimovate péatée)
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OBTIZNOST: Mirrg pokrazili

SEDLO: Ano

PREDNiI RAMENO: Ano
PRISLUSENSTVI: Jednoréni madla
KLADKY:
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Vychozi pozice:Posd'te secelem k ¥zi. Frilozte madla k hrudniku, lokty drzte &d.
Cvik: Mirné se zakldgte, setrvejte chvili v krajni poloze a vta se do vychozi pozice.

Technika: Pri zaklonu vypgte hrudnik a nagimte paté. Nezaklagjte se pesgilis. Drzte lokty u &la a nesnazte
se ffitahovat madla rukama. Zpeste KiSni svalstvo a udrzujte rovna zada.
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KARDIOVASKULARNI TRENINK

Cviky podporujici srdé&ni ¢innost edstavuji jednoduchou sitAst mnoha céebnich prografn Ténef
kdokoliv zvladne chzi, beh, keZecky pas, drei do schod nebo jizdu na kole. OvSem pokud chcete, aby
posileni kardiovaskularniho systému bylo skmkeefektivni a pinaSelo dobré vysledky, bude nezbytné sestavit
si spravny cuiebni plan. Pokud siipjete udrzet nebo zlepSit svou zdravotni kondicavei i ztratit na vaze,
dohie sestaveny kardiovaskularni trénink se stane meabysodasti vaseho cyebniho programu.

Aerobni cviéeni

Aerobni cvéeni pomaha posilovat vaSe srdce, je vhodnou préwanoha srdénich chorob a zaroviese (i
tomto cvieni spaluje hodhtuku a kalorii. Za aerobni &eni se da pokladat kazda fyzicka aktivita, kterdnva
po par minutach provozovani zvysi tepovou frekveRobvozované aktivity, které budou pozitivpisobit i na
vaSe srdce, by &y byt zangéfeny na posilovani velkych sval téle, jako jsou boky, stehna a hyzd¥ikladem
téchto aktivit jsou: chze, turistika, jogging, &, jizda na kole, jizda na kékovych bruslich, plavani,éh na
lyZzich nebo chze do schoiil

Vyhody aerobniho cvieni

Aerobni cvteni je zdravi prosfné a pinasi mnoho vyhod:

1. Zajisti vam silgjsi a zdrawjSi srdce.

2. Zvysuje hladinu ,hodného“ cholesterolu HDL. Tenyp tcholesterolu zajifije vaSemudu zdravé a
prichodné cévy.

Snizuje cholesterol v krvi. Jedna se o Skodliviéyldkteré mohou ucpéavat vase cévy.
| lehké cvEeni pomaha snizovat krevni tlak.

Snizuje riziko srdéni prihody nebo infarktu.

o g A~ w

Snizuje procento tuku ¥le a pomaha v redukci vahy. Vastotbude 1épe spalovat tuky difxazdém
tréninku spalite velké mnozstvi kalorii.

7. Snizuje riziko onemoami cukrovkou.

8. Poméaha odbouravat stres, d&@ je &innou zbrani proti depresi.

9. Napomaha kvaliSimu spanku.

10. Dodava ¢&lu energii a silu, zlepSuje vykonnost, napomahawspFmu prouéhi a okysléovani krve.
Zahrivaci faze a faze pro zklid&ni organizmu

Zalhrivaci faze a faze pro zklidni organizmu jsou nezbytnou s@sti kazdého ddb sestaveného @abniho
programu. Zativaci faze a faze pro zklidni organismu po céeni vam pomohou:

e Zajistit, aby cvéeni bylo jednodusSSi a zardvbezpéné
*  Snizit riziko nadrédrného zatzovani srdce

* Spravi se fipravit na cvéeni

o ZlepSit vydrz (rychle se neunavite)

e Snizit riziko Grazu

» Piinést vice radosti ze a@ni

* Motivovat ke cvéeni a k lepSim vykaim

ZAHRIVACI FAZE

Tato faze je nesmiéndilezita a ngla by pedchazet kazdému tréninku, jelikoZ snizuje rizikamilku Grazu a
zvySuje fyzickou vykonnost. 8iem této faze se svalstvo pozvoligpmvi na naslednou z& Idealni je 5-10
minutova rychlejSi ciiee, i které dojde ke zvySeni tepové frekvence araslsval. Cviceni by n&lo byt

aerobni a tvieno cviky s nizkym rozsahem pohybu. Nasledovat Bly5¥10 minutovy stréink. Vhodné jsou
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protahovaci cviky uvedené v kapitole ,Protahovagky’. Protazeni musi bytiméirené, v krajni poloze byste
meéli citit pouze mirné pnutii paleni. Pohyby musi byt pomalé a kontrolovankgyinehmitejte.

FAZE PRO ZKLIDN ENi ORGANISMU A STRE CINK

Kazdy trénink by il byt zakorgen cviky pro zklidéni organismu. Tato faze by sesla skladat z 5-10 minut
lehkého aerobniho aiéni a stréinku. Idealni jsou protahovaci cviky uvedené vit@p ,Protahovaci cviky.
Protazeni musi bytinérené, v krajni poloze bysteén citit pouze mirné pnutéi paleni. Pohyby musi byt
pomalé a kontrolované, nikdy nehmitejte.

CVICEBNi PROGRAM PRO POSILENi KARDIOVASKULARNIHO
SYSTEMU

Jak ¢asto, jak dlouho a s jakou zatzi

VSechna rozhodnuti, kterd v souvislosti s vaSintebnim planem tinite, & uz se jedna o frekvenci tréniink
(jak ¢asto), jejich délku (jak dlouho) a intenzituti(jaké tepové frekvenci), vyraznym igobem ovlivni
dosazeni vysledk

Jak ¢asto. Pokud chcete dosahnout opravdu dobrych vysledlikatit na vaze a vytrénovatid, musite z&adit
do svého cviebniho planu kardiovaskularni trénink 3x az 6xydine.

Pokud se c¥ienim z&inate nebo nejste zrovna v dobré kondici, berte wjgdené dopotani s rezervou a
nenechte se jim odradit. | kardiovaskularni trénktkrému se budete&novat 2x az 3x do tydne,rhe [Finést
vyrazné zlepSeni kondice a bude velmi pédsy pro vaSe zdravi. VasSim dlouhodobym cilem hfonbyt
zlepSeni vasi kondice natolik, abyste se maodovat srdci prosfsnym aktivitam co nejvice dni v tydnu.

Jak dlouho. Délka tréninku zavisiiiedevsim na vasi aktualni kondici. Znovu plati ptbipokud se cé¥ienim
zainate anebo nejste v dobré kondici, nemusiésp dodrzovat dana dopateni. Misto toho z&néte pozvolna
a cvite jednou nebo dvakrat denpo dobu 5 az 10 minut. Brzy si vSimnete vyraznelepSeni. Vasim
dlouhodobym cilem by #o byt zlepSeni kondice tak, abyste zvladli 30 @n@nutovy kardiovaskularni trénink

vétSinu dni v tydnu.

Pri jaké tepové frekvenci.U zdravé dosfié osoby je doporiena intenzita aerobniho ¢eni nastavena na 60
az 85 procent maximalni tepové frekvence. Ovsekugaejste v kondici, pamatujte, Ze zngithintenzity
cvicéeni a vytrvaly kardiovaskularni trénink — o mnoheiZsi intenzi¥, nez bylo doporeno vySe — je zarukou
dosazeni usfcha a trvalych vysledk Zarover je tento zjgsob cvieni Setrny k vaSemu zdravi a vyrézn
napomaha ke zlepSeni vasi celkové vytrvalosti.

Pro zjiS&ni cilové tepové zénydhem cvéeni miZzete pouzit nasledujici vzorec:
Cilova tepova z6na = (220 €k) x %

U 40tileté osoby by vySe uvedeny vyed pro dosazeni 70% hodnoty maximalni tepové frekeevypadal

takto: (220 — 40) x 70% = 126. To znamena, Ze ly gosazeni 70% hodnoty maximalni tepové frekvence

musela culit tak, aby se jeji puls pohyboval kolem 126ite@ minutu.

VySe uvedené doporteni je obecné. Lidé s jakymkoliv zdravotnim omezeni by méli toto doporuéeni
vzdy konzultovat se svym lékéem.
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Nize popsany cuiebni plan je zanéfeny na kardiovaskularni trénink. Muzete se jim¥idit u jakékoliv
aerobni aktivity, kterou si vyberete. OvSem nezaposiite, Ze tento plan je pouze doporenim. Lidé
s jakymkoliv zdravotnim omezenim by néli tento cvi¢ebni plan konzultovat se svym lékéem.

ZiSKAVANI KONDICE

Tyden CETNOST | DELKA INTENZITA | INTENZITA | POPIS RPE
(kolikrat (v (% z max. (RPE)
do tydne) | minutach) | tepu)
1 2-3 5-15 40-50 2-4 Mirna aZetini intenzita cwieni
2 2-3 5-15 40-50 2-4 Mirna aZetini intenzita cwieni
3 2-3 10-17 40-50 2-4 Mirn4 aZedtini intenzita cwieni
4 2-3 10-17 50-60 2-4 Mirn4 aZedtini intenzita cwieni
5 3 15-20 50-60 2-4 Mirna aZstini intenzita cieni
6 3-4 15-20 50-60 2-4 Mirna aZeini intenzita cwieni
POSUN ZA ZACATE CNICKOU HRANICI
Tyden CETNOST | DELKA INTENZITA | INTENZITA | POPIS RPE
(kolikrat (v (% z max. (RPE)
do tydne) | minutach) | tepu)

7-9 3-4 20-25 60-65 3-4 Mirn& aZesini intenzita cwieni
10-19 3-4 21-25 65-70 4-5 iBtni az vysoka intenzita ¢eni
14-16 3-4 26-30 65-70 4-5 iBtni az vysoka intenzita ¢eni
17-19 3-5 26-30 70-75 4-5 iBtni az vysoka intenzita ¢eni
20-23 3-5 31-35 70-75 4-5 iBtni az vysoka intenzita ¢eni
24-27 3-6 31-35 70-75 4-5 iBtni az vysoka intenzita ¢eni

PRO UDRZENI KONDICE
Tyden CETNOST | DELKA INTENZITA | INTENZITA | POPIS RPE
(kolikrat (v (% z max. (RPE)
do tydne) | minutach) | tepu)
Po 4-6 3-6 5-15 40-50 2-4 Mirn4 aZtetini intenzita cwieni
mesicich

*RPE (rating of perceived exertion) = subjektivoidmoceni intenzity z&e na stupnici 1-10. To znamena, Ze si
vytvorite vlastni ndtitko pro hodnoceni intenzity tréninku. 2-8efdstavuje zaffivaci cviky a cuieni o mirné
intenzi€. 4-5 se rovna c¥eni o stedni az vysoké intenzit6-10 oznauje intenzivni az velice n&tny trénink.

Jak spravné postupovat za lepSimi vysledky

Pokud chceteipcviceni z&it zvySovat z6nu tepové frekvence, chcetétzavicit v ¢asgjSich intervalech nebo
prodluzovat jednotlivé tréninky, dopdmjeme nez&nat se vSim najednou. Mohlo by dojit tepzeni
organismu a ke zr&ni. Nedoporduje se zvySovat hodnotu tepové frekvence nebo proght tréninky o vice
nez 5% najednou. | kdyZ to neni mnoho, jedna seéirmy postup. Na novou z# si €lo obyejné zvyka po
dobu jednoho az dvou tyfnJestlize nebudef@dchozi zréna pisobit €lu Zadné problémy, fizete zkusit dalsi
navyseni v jedné z oblasti (tep, frekvence/dékaitiku).

Vrcholovy aerobni trénink
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Neexistuje takova aerobni aktivita, o které by a dfict, Ze je lepSi neZ ty ostatniginost aerobni aktivity
uréuju tepova frekvence (intenzitalii fikteré budete cvit, dale jakéasto budete aktivitu provozovat (frekvence)
a délka kazdého tréninku, po ktery se dané akthiidete ¥novat. Je samdejmeé velmi dilezité, zda vas dana
aktivita také bavi. Snazte se vybrat si takové la@raktivity, u kterych se dé‘@dpokladat, ze vas budou bavit
po zbytek vaSeho Zivota.&8inou se nejedna jen o jeden typ aerobnihdecij ale o vice sportovnich aktivit,
které si uzivate a které zlepSuji vasi kondici lada. Vybornymi aerobnimi sporty jsou rtégad: chize,
plavani, vodni aerobik, jogging,éy, bh na lyzich, brusleni na kaleovych bruslich, kondni cviceni,
cyklistika, jizda na horském kole, step aerobik atd
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ZAZNAMY O KONDI CNim cVI CENI

Vyuzijte tyto tabulky pro ptizovani zaznarno vasi kondici. Nez do tabulky budete psatlejte si tolik kopii,
kolik si myslite, ze mizete potebovat. Doporéujeme, abyste si zaznamy debuschovavali. Mohou vam
v budoucnu finést uziténé informace a stat se dobrou motivaci, protoZaitesi jak moc jste od #atku
pokrazili.

Pri zlepSeni&lesné kondice budete schopni na zaklg&dhto Udaji piesrEji urcit nové cviebni cile.

AKTIVITA DATUM DELKA TEPOVA INTENZITA
(v minutach) FREKVENCE (RPE)*

*RPE (rating of perceived exertion) = subjektivioidmoceni intenzity z&e na stupnici 1-10. To znamena, Ze si
vytvorite vlastni ndiitko pro hodnoceni intenzity tréninku. 2-Befstavuje zafivaci cviky a cwieni o mirné
intenzig. 4-5 se rovna cveni o stedni az vysoké intenzit6-10 oznduje intenzivni aZz velice nakny trénink.
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AKTIVITA

DATUM

DELKA
(v minutach)

TEPOVA
FREKVENCE

INTENZITA
(RPE)*
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SLEDOVANiI DOSAZENYCH VYSLEDK U

Méite se kazdé dva tydny a #ny zaznamenavejte do tabulky nize. Nez do tabudkynete psat, utejte si
dostatény patet kopii. Dopordujeme, abyste si zaznamy deluschovavali. Mohou vam v budoucntingst
uziteéné informace a stat se dobrou motivaci, protozditeyijak moc jste od Zatku pokrdaili.

Pri zlepSeni&lesné kondice budete schopni na zakl@gdhto zaznarin presrEji urcit nové cviebni cile.

Zamérte se na néfeni zejména &chto oblasti:

Pas
Bricho
Boky
Stehna (levé/prave)
Lytka (levé/prave)
DATUM HMOTNOST | PAS BRICHO BOKY STEHNA LYTKA
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ZAZNAMY O POSILOVANI

Na zaznamenavéani dith Usgchi pouzijte tabulku nize. Nez do tabulkyémate psat, utlejte si dostatiny
pocet kopii. Dopordujeme, abyste si zaznamy debuschovavali. Mohou vam v budoucntingst uziténé
informace a stat se dobrou motivaci, protoze wwjdétk moc jste od zatku pokrdaili.

Pri zlepSeni&lesné kondice budete schopni na zaklg&dhto Udaji presrEji urcit nové cviebni cile.

CVIK DATUM DATUM DATUM

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ

POCET SERIi
POCET OPAKOVANI
ZATEZ
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ZARU CNi PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojim

Tyto zargni podminky a reklantai fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytovaoégrajicim na zbozi
dodavané kupujicimu, jakoz i postup pytizovani reklaménich narok uplatrénych kupujicim na dodané
zbozi. Zardni podminky a reklanmiai fad sefidi piisluSnymi ustanovenimi zakora 40/1964 Sb., Qiansky
zakonik, zakon&. 513/1991 Sbh., Obchodni zakonik, a zakbn@34/1992 Sb., Zakon o ocheaspotebitele, ve
zréni pozdjSich gredpidi, a to i ve ¥cech &mito zar&nimi podminkami a reklandaim fadem nezntiovanych.

Prodavajicim je spotmost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem fiBojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim iéjst vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, \ddk6888.

Vzhledem k platné pravni Gprase rozliSuje kupujici, ktery je spebitelem a kupujici, ktery spebitelem
neni.

-Kupujici spotebitel* nebo jen ,spdebitel“ je osoba, kterarpuzavirani a pléni smlouvy nejedna v ramci své
obchodni nebo jiné podnikatels&@nosti.

~Kupuijici, ktery neni ,spdebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobRy uziva sluzby za delem svého
podnikani s &mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici #di ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi
podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchadréikonikem.

Tyto zaréni podminky a reklangai fad jsou nedilnou sdasti kazdé kupni smlouvy uzZzewné mezi
prodavajicim a kupujicim. Z&tmi podminky a reklaniai rad jsou platné a zavazné, pokud v kupni smiativ
v dodatku v této smlow«i jiné pisemné dohadhebude stranami dohodnuto jinak.

Zaru éni podminky

Zarwni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakdeizz v délce 24 #sial, pokud ze zartniho listu, faktury ke
zbozi, dodaciho listu, ifp. jiného dokladu ke zboZi nevyplyva odlisSna dékd@wni doby poskytovana
prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovanaispdeli neni timto da@gena.

Zarukou za jakostigjima prodavajici zavazek, Zze dodané zbozi budergmou dobu zgsobilé pro pouziti
k obvyklému, pip. smluvenémudelu a Ze si zachova obvyklé&jip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavirgnim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou sgpaespravnou montazi, nedostaten zasunutim
sedlové tye do rdmu, nedostateym utahnutim pedélv klikach a klik ke sedové ose

nespravnou Udrzbou

mechanickym poSkozenim

opotebenim dil pii béZzném pouzivani (ndpgumové a plastowésti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazeninij nevhodnym umighim, vlivem nizké nebo vysoké teplotyfigmbenim vody,
nedngrnym tlakem a narazy, amyslpoznénénym designem, tvarem nebo roam

Reklamaéni ¥ad
Postup p‘i reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prdhout co nejtive po echodu nebezgéskody na zbozi,
resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici psbtek, aby zjistil vSechny vady, které je moziiéppiméiené
odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zboZzi je kupujici povinen na zadostddnajiciho prokazat nakup a oprémost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobniéniggym) ¢islem, gipadré tymiz doklady bez sériového
¢isla. Neprokaze-li kupujici opragmost reklamacesmito doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmiin
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Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevigatéruka (naip nebyly splgny podminky zaruky, zavada
byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opgmdvpozadovat plnou Uhradu nékiadkteré vznikly
v souvislosti s odstivanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulaa®isniho zasahu bude v tomto
piipack vychazet z platného ceniku pracovnich vyikamaklad na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklanmyavyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravinou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat Uhradhkladu, které vznikly v souvislosti
s neopravénou reklamaci.

V piipadt, Zze kupujici reklamuje vady zboZzi, na které satafe zaruka podle platnych zénich podminek
prodavajiciho, provede prodavajici odstranvady formou opravy,ifpadré vymény vadného dilu nebo Haeni
za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujaphé@vién dodat vyminou za vadné zbozi jiné zbozi ¢in
funkéné kompatibilni, ale minimakh stejnych nebo lepSich technickych parainhetolba ohleds zpisobu
vyiizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi protEwaj.

Prodavajici viidi reklamaci nejpoziji do 30 drii od dorkeni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuitalh
delSi. Za den Jyzeni se povazuje den, kdy bylo opravené neboémgne zbozi pedano kupujicimu. Neni-li
prodavajici s ohledem na charakter vady schopéfdityreklamaci v uvedené iit¢, dohodne s kupujicim
nahradniteSeni. Pokud k takové dohocdhedojde, je prodavajici povinen poskytnout kupajic finareni
nahradu formou dobropisu.

h SEVEN SPORT, s. r. 0.
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR 1C0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

Zastoupeni pro Slovensko: 3 3
ﬁ INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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