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DULEZITE UPOZORNENI

Pfed zahajenim cviCebniho programu se poradte s |ékafem. Zavésny posilovaci systém pouzivejte
pouze na mistech s protiskluzovou podlahou a zplsobem, ktery je popsan v manualu. UzZivatel je
zodpovédny za jakékoliv $kody na zdravi ¢i majetku zpusobené pouzivanim tohoto vyrobku.



DILY

Zavésny
Feminek

. Karabina

. Zavésna oka pro karabinu

. Hlavni oko zavésného feminku
. Nastavovaci poutka

. Upinaci pfezka

. Madla

. Tfmeny




MISTO A ZPUSOB ZAVESENI

Posilovaci systém Ize pouzivat doma i venku, na mistech s protiskluzovym povrchem. Pro jeho optimalni
vyuziti budete potfebovat volny prostor o rozmérech pfiblizné 2,43m X 1,83m (8ft X 6ft). VSechny modely
vyrobku jsou dodavany se zavésnym feminkem, ktery umozhuje bezpeéné ,ukotveni“ posilovaciho
systému ke konstrukcim, které unesou vasi télesnou hmotnost.

Vhodné zavésné body pro pouziti zavésného freminku:
Pevny tram, konstrukce posilovaci klece, drzak boxovaciho pytle, zabradli, vétev stromu nebo pfi¢ka
plotu.

TIP: K ukotveni na dvefe nebo zed miizete pouzit dvefni kotvu nebo jiné kompatibilni pfisluSenstvi.

1. Kotevni bod by se mé&l nachazet ve vySce 2,13m — 2,74m
(7ft — 9ft) a mél by byt dostate¢né pevny na to, aby unesl
vasi télesnou hmotnost.

2. Nastavte délku zavésného feminku tak, aby hlavni oko
viselo pfiblizné 1,8m (6ft) nad zemi.

3. Pfi maximalnim natazeni popruht budou tfrmeny nad zemi
ve vysce 0,05m — 0,08m (2in — 3in). Pokud budete cvicit
vleze (at uz Celem k zemi nebo na zadech), nastavte
popruhy tak, aby byly trmeny pfiblizné 0,2m — 0,3m (8in —
12 in) nad zemi.

Aby bylo hlavni zavésné oko nad zemi ve vySce 1,83m (6ft), je tfeba nastavit délku zavésného feminku
v zavislosti na vySce zdvésného bodu.

TIP: V pfipadé& ukotveni k ty€im s hladkym povrchem zavésny feminek kolem tyCe omotejte vicekrat,
aby nedochazelo k jeho protaceni a nasledné zacvaknéte karabinu v odpovidajici vysce.

NASTAVENIi DELKY ZAVESNEHO REMINKU

VYSE POLOZENE KOTEVNIi BODY (PRODLOUZEN| ZAVESNEHO REMINKU):
1. Omotejte zavésny feminek kolem kotevniho bodu.
2. Zacvaknéte karabinu pres zavésny feminek.
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NiZE POLOZENE KOTEVNI BODY (ZKRACENi ZAVESNEHO REMINKU):

Mate na vybér ze dvou moznosti:

1. Omotejte Feminek kolem zavésného bodu vicekrat a poté zacvaknéte karabinu do jednoho ze
zavésnych ok.

2. Umistéte feminek na zavésny bod a poté upevnéte karabinu k jednomu z popruhu.

A

! Varovani: Nikdy neupevriujte karabinu k hlavnimu oku od zavésného feminku.

SPRAVNE UKOTVENIi POMOCI DVERNI KOTVY

Dverni kotvu Ize pouzivat pouze na kvalitnich a odolnych dvefich, které jsou dostate¢né pevné, aby
unesly vasi hmotnost.

! Varovani: Posilovaci systém neupevriujte k posuvnym / sklenénym / skfifiovym / dvoukfidlym dvefim.
Zkontrolujte, Ze dvefe nelze otevfit jinak, nez uplnym stlaCenim kliky.

UPEVNENI KE DVERIM:

V pfipadé pouZiti dvefi o standardni vySce pfed upnutim dvefni kotvy nejdfive vyvlelte zavésny
feminek. U dvefi vy38ich nez 2,13m (7ft) pouZijte sou€asné dvefni kotvu i zavésny feminek, aby bylo
mozno nastavit odpovidajici délku.

VYVLECENI ZAVESNEHO REMINKU:

1. Protahnéte hlavni oko fFeminku dol{ k madlu.
2. Provle¢te madlo s tfmeny hlavnim okem.
3. Pro upevnéni dveini kotvy postupujte opaénym zplsobem.

1. Pfehodte dverni kotvu pfes horni okraj dvefi a umistéte ji do stfedu dvefi.
2. Ujistéte se, Ze jsou dvefe fadné dovieny a provedte zatézovy test.



Dveini
Kkotva

UPEVNENI ZAVESNE KOTVY, POKUD DVERE OTEVIRATE SMEREM K SOBE: 7

1. Pfehodte dverni kotvu pfes horni okraj dvefi a umistéte ji do prostoru nad dvefnim zavésem. Tim
zabranite neotekavanému otevieni dvefi.
2. Ujistéte se, Ze jsou dvefe fadné dovieny a provedte zatézovy test.

TIP: Umistéte na dveini kliku visacku, pfedejdete tim neCekanému otevieni dvefi a vzniku Urazu.

NASTAVENI DELKY HLAVNICH POPRUHU

Zmeénou délky popruht Ize pfizpUsobit rozsah pohybu a obtiZnost cvikll svym potfebam.

TIP: Mnoho cvikd provadénych ve stoje (tlaky, vytaceni atd.) Ize vykonavat v maximalnim rozsahu
pohybu az po zna¢ném prodlouzeni hlavnich popruhd.

! Varovani: Pfed kazdym nastavenim délky zkontrolujte, Ze nejsou popruhy pfekrouceny, aby nedoslo
k provleCeni pfeto€eného popruhu pfezkou.

ZKRACENI DELKY POPRUHU:

1. Jednou rukou uchopte popruh a palcem odjistéte pfezku, druhou rukou pfidrzujte zluté nastavovaci
poutko.

2. Drzte pevné prezku a soucasné tlaCte nastavovaci poutko od sebe — princip je stejny jako pfi
napinani tétivy luku. Stejnym zplsobem nastavte délku druhého popruhu.

PRODLOUZENi POPRUHU:
1. Odjistéte obé upinaci pfezky a tahejte je dold, smérem od kotevniho bodu.



SPOJENI MADEL DO JEDNOHO

Cviceni pouze s jednim madlem umozniuje vSestrannéjsi posileni bfiSniho svalstva a provadéni
jednostranné zamérenych a ucinnych rotaénich cviku.

POSTUP:
1. Uchopte madla a umistéte je nad sebe. Na obrazku niZe je madlo A v pravé a madlo B v levé ruce.

\

Pravi

2. Provle¢te madlo A popruhem (hornim okem) madla B a vyménte si ruce tak, abyste drzeli madlo A

v levé ruce.

3. Opakujte pfedchozi krok — pravou rukou provle¢te madio B madlem A a poté uchopte madio B i
levou rukou a zatahejte za néj. Pfed cviCenim vzdy provedte na madle B zatézovy test.
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POUZIVANI TRMENU

CVIKY PROVADENE CELEM VZHURU:
Vychozi poloha

1. Tfmeny by mély byt zavéSeny 0,2-0,3 m nad zemi. Po usednuti pfed posilovaci systém by méla byt
vase kolena pfiblizné 0,3 m od zavésu. Uchopte tfmeny pomoci prostfednikll a ukazovaka.

2. PolozZte se zady na podlahu a umistéte do trmen( sou¢asné obé paty. Ujistéte se, Ze paty drzi pevné
ve tfrmenech. (Pfipadné muzete provléct Spicky chodidel skrz tfmeny a zapfit se o zadni ¢ast nohou.)

M

3. Propnéte nohy a soustfedte se na vychozi polohu cviku.

Qk

CVIKY PROVADENE CELEM K ZEMI:
Vychozi poloha

1. Tfmeny by mély byt zavéseny 0,3-0,4 m nad zemi. Po usednuti pfed posilovaci systém by méla byt
vase kolena pfiblizné 0,3 m od zavésu. Umistéte pravou nohu do levého tfrmenu.




3. Pretocte télo tak, jako byste chtéli provadét kliky — otocte Spicky chodidel smérem dold. Zaprete se o
predlokti ¢i dlané. Jakmile jizZ nebudete schopni setrvat ve visu, spustte kolena na zem.

\

REGULACE OBTIZNOSTI

Zavésny posilovaci systém umozniuje pfi kazdém cviku okamzité zmeénit zatéz z 0% na 100% vasi
télesné hmotnosti.

CVIKY VESTOJE
Sklon téla: Pro zvySeni obtiznosti pfisurite chodidla blize ke kotevnimu bodu.

I

CVIKY NA ZEMI

Kli¢ovym faktorem je sklon posilovaciho systému vzhledem k podlaze. Obtiznost zvySite tim, Zze se ve
vychozi pozici posunete dale od kotevniho bodu. Pro sniZzeni obtiZnosti se pfisufite blize ke kotevnimu
bodu.

Vychozi pozice:



Nentrilni poloha B

e ZVVSeni ZitéZe Bl < SniZeni zitée

vyZzaduje vétsi zapojeni bfisnich svalQ.

Li

TIP: Pro nacvik rovnovahy jednotlivé postoje stiidejte. 11

Cviky provadéné ¢elem k zemi na pfedloktich namisto dlani jsou stabilngjSi a vyzaduji mensi silu
horni poloviny téla, zejména bfisnich svald.

POKYNY KE CVICENI

SPRAVNE DRZENi TELA

Bé&hem vsech cviki méjte zpevnéné bfisni svalstvo, neprohybejte se v zadech a udrzujte ramena,
panev a hlavu v jedné roviné.



Spravné Spatné

UDRZUJTE POPRUHY NAPNUTE

Popruhy by béhem cvic¢eni nemély nikdy byt ve volném zavésu. Béhem celého cviku se o né
rovnomeérné zapirejte.

[ —

Spravné Spatné

ROVNOMERNE NAPNUTi POPRUHU

Nejedna se o kladkovy mechanismus, proto musi byt pohyb rukou a ramen vzdy rovhomérny a
vyvazeny. Na oba popruhy musi byt vyvijena stejna sila, jinak hrozi opotfebeni zavésného feminku.

Spravné Spatné

RUCE SE NESMi TRIT O POPRUHY

Nikdy se nesnazte zvysit stabilitu béhem cviku tim, Zze se dostanete do kontaktu s posilovacimi
popruhy. Pokud se dostanete do kontaktu s popruhy, zvednéte horni koncetiny vyse.



Spravné Spatné




