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UZIVATELSKY MANUAL
10065 Posilovaci kolecka Sportago Multitrain

BEZPECNOSTNIi POKYNY

1) Pfed zahajenim jakéhokoliv tréninkového programu se nejdfive poradte se svym lékafem nebo
trenérem.

2) Jestlize béhem cvi€eni pocitite bolest nebo jakékoliv jiné zdravotni problémy, okamZité s tréninkem
prestarite a poradte se o dalSim postupu s Iékafem.

3) Pred cvicenim a po ukonceni cviceni vzdy provadéjte zahfivaci a protahovaci cviky. Zamezite tak
pfipadnym zranénim.

4) Cvicite-li s posilovacim koleckem poprvé, za¢néte pomalu a zlehka a postupné se propracovavejte
5) Cvi¢enim s posilovacimi kole€ky si procvi€ujete bfisni svaly, zadové svaly a vSechny svaly na
rukou.

6) Cviky s posilovacimi kolecky nejsou vhodné pro osoby, které maji kylu nebo problémy s bederni
patefi.



PREHLED CVIKU

PFed zahajenim cvigeni si lanka nastavte tak, aby zatéZ odpovidala Vasim schopnostem. Cim blize
jsou drzadla k télu pfistroje, tim vétsi je zatéz cviceni.
ZacateCnici mohou docilit zvySeni zatéze cviCenim na kolenou nebo na Spi¢kach nohou.

Popis zakladnich cvika

Posilovani ramennich a paznich svalt

Stoupnéte si jednou nohou na naslapnou plochu a uchopte obé kolecka tak, ze dlané budou smérovat
vzhuru. Narovnejte zada a za¢néte k sobé kole¢ka pfitahovat stejnym zplsobem, jako byste zvedali
¢inky. Kole¢ka muzete pfitahovat najednou nebo stfidave.

Posilovani bfisnich svalt
Kleknéte si na naslapnou plochu a uchopte obé kolec¢ka pfed sebou. Narovnejte paze a podobnym

zpusobem jako s jednim posilovacim koleckem se pomoci bfisnich svalll posouvejte dopfedu a zase
Zpét.

Posilovani zadovych svalu

Posadte se na zem a natahnéte nohy pfed sebe. Naslapnou plochu si opfete o zadni stranu chodidel.
Uchopte kolecka tak, aby lana byla do kfize. Za¢néte koleCka pfitahovat.

Posilovani stehennich svalt
Kleknéte si na naslapnou plochu a rukama se opfete o zem. Jedno kole¢ko nechte lezet stranou a do

druhého si zahaknéte jedno chodidlo. Paze méjte narovnané a nohu, kterou cvicite pokréenou v Uhlu
90°. Nohou opakované pohybujte nahoru a dold.

Posilovani hyzdovych svalt

Polozte naslapnou plochu na zem a kleknéte si pfed ni. PolozZte obé predlokti na kazdou stranu
naslapné plochy a opfete se o né. Jednu nohu si zahaknéte do jednoho z kole€ek, druhou ponechejte
pokréenou v pokleku. Nohu v kole¢ku natahnéte do vysky za sebe tak, aby s Vasimi zady tvofila
rovnobé&znou linii. Poté nohu stahnéte zpatky do pokleku. Cvi¢eni opakuijte.



Cviky ve stoje







Cviky na zidli




