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Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedo-
Slo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi potfebu.
PFi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ugel pouziti
Posilovaci popruhy jsou urCeny pro trénink zaméfeny na posilovani

svall. Svétle modry popruh ma nejnizsi odpor a je proto nejvhodnéjsi

pro zacatecniky. Tmavé modry popruh ma nejvyssi odpor a je proto
uréen pro pokrocilé.

Posilovaci popruhy jsou sportovni pomiicky urc¢ené pro domaci pou-
Ziti. Nejsou vhodné ke komer¢nimu vyuZiti ve fitness studiich ani

v terapeutickych zafizenich.

Na co je tFeba dbat pri jednotlivych cvicich

o

U vSech cviku drZte zada rovné - neprohybejte se!
Pokud stojite, méjte mirné pokrcené nohy.
VZdy stahnéte zadecek a brisko.

Popruh drzte vzdy pevné, aby Vam nemohl vyklouznout z ruky.

Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno
neohybat, ale drzte je v pfimém prodlouzeni pfedlokti.

Aby nedoslo k zaSkrceni koncetin, pokladejte popruh na télo
vZdy naplocho - nikoli prekrouceny.

DrZte popruh jiz ve vychozi poloze mirné napnuty.

Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybU. Popruh nenechte nikdy rychle smrstit se zpét, ale vra-
cejte jej vidy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi
je provadét cviky v pocitanych dobdch, napf. 2 doby tahnout,
1dobu drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy.
VyzkouSejte to, nez naleznete svdj vlastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
Nezadrzujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Cviky provadéjte vZdy na obé strany.

Nejprve provedte vZdy pouze tfi aZ Sest cvikd pro rtizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou
prestavku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani.
Nikdy necvicte aZ do vycerpan.

KdyZ cvik provadite poprvé, méli byste cviCit pred zrcad-
lem, abyste mohli Iépe kontrolovat drZeni téla.

V zévislosti na cviku a poZzadovaném odporu zvolte bud'svétle
modry popruh pro nizky stupen obtiZnosti, Cerveny popruh
pro stfedni stuped nebo tmavé modry popruh pro vyssi stupe
obtiZnosti tak, abyste cvik mohli provadét ve spravném postoji
a soucasné se dostate¢nym zplisobem namahali.

Spravny odpor jste zvolili tehdy, kdyz pro Vas zaCne byt cvik
obtizny pfiblizné po 8 a7 10 opakovanich.

Zeptejte se svého Iékare!

NeZ zatnete se cvicenim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvIaStnich omezent, jako jsou napf. pouZivani kardiostimu-
ldtoru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubi nebo vazd,

ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s |ékarem.

Nespravné nebo nadmérné cviceni mize vést k poskozen{
VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznakd, cvi¢eni
ihned ukonCete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubu a sval.

Nevhodné k terapeutickym dceldm!

DuleZité pokyny

Pred zahajenim cviCebniho programu se poradte s Iékarem,
zda a které cviky jsou pro Vs vhodné.

Pfed zahdjenim cviCeni se zahfejte.

Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpoCatku velmi pomalu.
Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe,
okamzité trénink ukoncete.

Posilovaci popruhy nejsou hracka a musi byt uchovany mimo
dosah déti. Nebezpedi uSkrceni!

Dovolite-li détem, aby posilovaci gumy pouZivaly, poucte je

0 jejich sprévném pouZivani a dohlédnéte na priibéh cviceni.

V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vylougit
poskozeni zdravi.

NecviCte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni. Nikdy necvicte
bezprostredné po jidle. BEhem cviCeni pijte dostatecné mnozstvi
tekutin.

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.

Vyvarujte se vSak privanu.

Pfed kazdym pouZitim pasy zkontrolujte. Pokud se néjaky popruh
zda byt poSkozeny, porézni nebo natrZeny, nepouzivejte jej.
Pokud popruh pfi cviceni pfipevnite, dbejte na to, aby misto
upevnéni bylo dostate¢né stabilni, aby bylo schopné zachytit tah
popruhu; nepouzivejte tedy k tomuto G¢elu nohy od stolu apod.!

PFi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo naramky.
Mohli byste se poranit.

Na cviceni si obléknéte pohodiné obleceni.

Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
viak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkéch
na hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit
se. PouZijte napfiklad protiskluzovou fitness podlozku.

Pfi tréninku dbejte na dostatecny
prostor pro cviceni

(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor
okolo).

Cvicte v dostatecném odstupu od ostat-
nich osob.

Popruh nesmi pouZivat vice osob soucasné.

Konstrukce popruhd se nesmi ménit. Popruhy nepouZivejte

k Zadnému jinému Gcelu!

Vystrahal Popruhy se nesmi pfepinat:

Popruh natahujte jen do té miry, dokud pruzi, tedy na cca dvoj-
nasobek ptvodni délky.

Nenatahujte popruh nasilim do vétsi délky, v opacném pripadé

dojde k poSkozeni materidlu .

Osoby vétsiho vzrlstu by to mély pfi cviceni zohlednit. K prové-
déni cvikl by mély pouzit delSi popruhy.

Pred cvicenim: zahrivani
Pred za¢atkem tréninku se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte v8echny ¢asti téla:
Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybuijte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.
Béhejte na misté.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.
Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:

Vypnéte prsa, ramena tlacte doll, mirné pokrcte kolena,
$picky chodidel mirné vytoCte smérem ven.

Z4da udrZujte rovnd!

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vzdy pFiblizné 20 - 35 sekund.

Osetrovani
Posilovaci guma se muZe poSkodit,
pokud se dostane do styku s ostrymi nebo SpiCatymi predméty.
Pfed cviCenim si proto sundejte prstynky a pokud mozZno vyzujte
obuv. Dbejte na to, abyste gumu neposkodili nehty.

Posilovaci gumy jsou vyrobeny z mimoradné elastického latexu.
Pfi natahovani popruhu se zvySuje jeho teplota a miZe se stét,
Ze se v mistech, ve kterych jej drzite, slepi. Tomu Ize predejit pra-
videlnym nandsenim mastku.

Chrante posilovaci popruhy pred slunecnim zéfenim a nad-
mérnymi teplotami. V opaéném pfipadé ztraci svoji elasticitu.
Popruhy uchovavejte na chladném a suchém misté. Chrarite je
také pred Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a povrchy.

1. Rotatory (ramena)

Vychozi poloha:

Stljte s lehce pokréenymi
koleny, nohy rozkrocené
na $itku bokd.

Mirné pokréenyma rukama
udrZujte popruh lehce na-
pnuty pred télem na Sitku
ramen.

Provedeni:

Soucasné vytacejte
predlokti do stran.
Nadlokti jsou tésné

u téla. Vratte ruce po-
malu zpét do vychozi
polohy.

2. Tricepsy

Vychozi poloha: Stdjte s lehce
pokréenymi koleny, nohy rozkro-
¢ené na Sifku bokl. Uchopte po-
pruh shora jednou rukou, druhou
rukou zespodu a drzte jej lehce
napnuty za zady.

Provedeni: Tlacte spodni pazi
dold a soucasné vytahujte horni
pazi nahoru. Vratte
ruce pomalu zpét
do vychozi polohy.
Provadéjte tento
cvik také na druhou
stranu.

Vychozi poloha:
Stljte s lehce pokrée-
nymi koleny, nohy
rozkrocené na
Sitku bokd.
Upevnéte popruh
pfednim chodidlem
k zemi. Drzte po-
pruh v ruce podél
téla tak, aby byl
lehce napnuty.

Provedeni: Ruku
vytahujte nahoru
do pokréeni a
n/} Grovné panve.
‘L ‘) Vratte ruku pomalu

JAN v ’ ’
7\ zpét do vych02|lp(3Iohy.
Tento cvik provadéjte
také na druhou stranu.
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Protahovaci
cviky

4. Latissimus (Siroky sval zadovy)

Vychozi poloha:
Zavéste popruh na
kliku. Stdjte bokem
ke dvefim s lehce
pokréenymi koleny,
nohy rozkrocené na
Sitku bokd.

Drzte pds v natazené
pazi bo¢né od téla
tak, aby byl lehce
napnuty.

Dlan sméruje k télu.

Provedeni: NataZe-
nou pazi vytadhnéte
smérem ke stehnu.
Vratte ruku pomalu
zpét do vychozi
polohy.

Provadéjte tento
cvik také na druhou
stranu.

5. Ramena + prsa

Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku.
Stljte bokem ke dvefim s lehce pokréenymi
koleny, nohy rozkro¢ené na $itku bokd. Drzte
pds v natazené paZi bo¢né od téla tak, aby
byl lehce napnuty. Dlar sméfuje dopredu.

Provedeni: NataZenou pazi tdhnéte dopredu

do vy3Se hrudniku. Vratte ruku pomalu zpét do
vychozi polohy. Provddéjte tento cvik také na

druhou stranu.

Vychozi poloha:

Sednéte si na podlozku, ob& nohy méjte
napnuté. Zada musi byt rovnd. Popruh
zahaknéte za nohy a drzte v natazenych
pazich tak, aby byl lehce napnuty.

Provedeni: PaZe tdhnéte k hrudniku. Lokty
jsou tésné u téla. Vratte ruce pomalu zpét do
vychozi polohy.

VYSTRAHA - nebezpe¢{ zranéni
A Pokud popruh pfi cviCeni pFipevnite:

- Dbejte na to, aby misto upevnéni bylo
dostatecné stabilni, aby dokdzalo vydrzet
tah popruhu; nepouzivejte tedy k tomuto Gcelu
nohy od stolu apod.!

+ Pfi zahaknuti za kliku se ujistéte, ...
... Ze dvefe i klika vydrZi zatiZeni.
... 2e popruh nemdiZe sklouznout, pficems je
potreba zvolit odpovidajici smér tahu.
... 2e se dvef'e nemohou nedopatfenim otevfit,
resp. nemtze je otevfit jind osoba. Napf. je
zamknéte.

- Neprovadéjte zadna jina cviceni, nez popsana
na tomto misté. NezatéZujte popruh - a tedy
kliku dvefi - celou vahou téla.

Dlan sméfuje nahoru.

tento cvik také na druhou stranu.
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7. Delta + trapézy (ramena) + tricepsy

\ 2
X VYSTRAHA!
Pruzné lano se
nesmi nadmeérné

natahovat:

Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku.

Stljte bokem ke dvefim s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkroené
na $itku bok(. Popruh drZte v ohnuté paZi ve vysi ramen tak, aby byl
lehce napnuty. Dlaf sméfuje dopredu.

Provedeni: Vytahujte ohnutou paZi nahoru nad hlavu.

PFi vytahovani zkuste pazi narovnavat - narovnani zavisi na vysce
postavy, nemusi byt Uplné.

Vratte ruku pomalu zpét do vychozi polohy.

Provadéjte tento cvik také na druhou stranu.

8. Spodni partie bricha + stehna

Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku. Stdjte
Celem ke dvefim s lehce pokréenymi koleny, nohy
rozkrocené na $ifku bokd. Drzte pas v natazené
paZi bocné od téla tak, aby byl lehce napnuty.

Provedeni: Predlokti ohnéte aZ do vysky hrud-
niku. PaZe zUstane pfipaZzend k t&lu. Vratte ruku
pomalu zpét do vychozi polohy. Provadéjte

10. Zada + zadové svaly

Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku.
Stljte ¢elem ke dvefim s lehce pokréenymi
koleny, nohy lehce rozkro¢ené na $itku bokd.
Popruh drzte v natazenych pazich pred télem
v Urovni pdnve tak, aby byl lehce napnuty.
Dlané smé&fuji dold.

Provedeni: Pritahujte popruh smérem dozadu
tak, aby byly lokty ve vy$i ramen. Vratte ruce
pomalu zpét do vychozi polohy.

11. Rotatory (ramena)

Vychozi poloha: Zavéste
popruh na kliku. Stijte Celem
ke dvefim s lehce pokréenymi
koleny, nohy lehce rozkro¢ené
na $itku bokd.

DrZte popruh v natazené pazi
pred télem ve vysi pdnve tak,
aby byl lehce napnuty. Dlaf
sméFuje dold.

Provedeni: NataZzenou pazi
pritdhnéte smérem ke stehnu.
Vratte ruku pomalu zpét do
vychozi polohy.

Provadéjte tento cvik také na
druhou stranu.

v r

12. Vnéjsi partie stehen + hyzdé

Vychozi poloha: PoloZte se na bok na podlozku
a zaprete se horni rukou pred télem. Prostrcte
nohy tésné vedle sebe popruhem. Pomoci horni
nohy udrZujte popruh napnuty.

Vychozi poloha: PoloZte se na podlahu, nataZzené nohy sméruji
nahoru, popruh umistéte lehce nad kolena.

Provedeni: Natazené nohy pomalu spoustéjte dold do Uhlu
cca 45° nad podlahou. V této pozici nohy pomalu roztahnéte.
Poté nohy pomalu vratte zpét do plvodni pozice.

Provedeni: Pomalu vyklanéjte horni nohu vice
nahoru. Vratte nohu pomalu do vychozi polohy,
ale nepokladejte ji. Provadéjte tento cvik také
na druhou stranu.




Tréningoveé pasy
sk Tréningovy plagét

/N

Vyrobok je vyrobeny z
prirodného kaucukového
latexu, ktory méze
vyvolat alergie.

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte iba podIa opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo

k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ugel pouzitia

Tréningové pasy st navrhnuté na cvicenie zamerané na posilnenie
svalstva. Svetlomodry pds ma najniz3i odpor a je preto mimoriadne
vhodny pre zaciatoCnikov. Tmavomodry pas ma najvyssii odpor,

a preto je vhodnejsi pre pokroCilych.

Tréningové pasy st Sportové nacinia navrhnuté na domace pouZitie.
Nie s vhodné na komercné pouzivanie vo fitnesstddidch

a terapeutickych zariadeniach.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- PrivSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte
sa! Pri stoji majte nohy mierne pokréené.

Napnite sedacie a brusné svaly.

Pri pouzivani drzte pas vzdy pevne, aby sa vam nevySmykol

z ruk.

Aby ste si nevykritili zapastia, podla moZnosti ich neohybajte,
ale udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

Pas ukladajte vZdy celoplo3ne okolo partii tela, neskriteny, aby
ste sa vyhli priSkrteniu.

UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pas mierne napnuty.
Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovol'te, aby sa pas prudko stiahol, ale
uvolfiujte ho do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.
Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s pocitanim, napr.
2 takty tahanie, 1takt vydrz a 2 takty uvolnenie. Skdsajte to,
kym si nendjdete svoj vlastny, rovnomerny rytmus.

PoCas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
Nezadrziavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

Na zaciatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rozne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len
niekolko krat.

Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspofi mindtovd prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 aZ 20.

Nikdy necvicte aZ do vycerpania.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom, aby
ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

V zavislosti od cvi¢enia a pozadovaného odporu vyberte
svetlomodry pas na nizky stupef obtiaZnosti, Cerveny pds na
stredny a tmavomodry pés na vy3si stuped obtiaznosti, aby ste
mohli vykondvat cvik pri dobrom drZani tela, ale museli sa dosta-
tocne namahat.

Spravny cvik a spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane asi
po 8 az 10 opakovaniach namahavy.

Spytajte sa svojho lekara!

Pred zaciatkom cviCenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzi-
vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov
alebo $liach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptédmov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonite tréning.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Dolezité upozornenia
+ Pred zaciatkom cvicebného programu sa porad'te so svojim
lekdrom, ¢i a aké cviky sd pre vds vhodné.

Pred zaCiatkom cviCenia sa rozohrejte.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd namahu, zacinajte spociatku
Gplne pomaly. Akonéhle ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite
preruste cvicenie.

Tréningové pasy nie sd hracka a nepatria do rdk detom.
Nebezpecenstvo uskrtenial

Ak dovolite detom pouzivat pasy, poucte ich o ich sprdvnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa neda vylicit nebezpecenstvo
ujmy na zdravi.
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NecviCte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia
narusena. Necvicte bezprostredne po jedle. PoCas cviCenia
pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabréate v3ak prievanu.

Skontrolujte pasy pred kazdym pouZitim. Ak zistite porusenie,
porovitost alebo natrhnutie pasa, nepouzivajte ho.

Ak na cvicenie pas upevnite pas, dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby ste udrZali tah pasu; teda Ziadne
nohy stola alebo podobne!

Nenoste Sperky ako prstene alebo naramky.
MoZete sa poranit.

Pri cviCeni noste pohodiny odev.

Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne viak
dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte ale v ponozkach na
hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknit a poranit.
PouZivajte napr. protiSmykovt fitnesrohozku.

Dbajte na dostatocni volnost pohybov
pri cvicenf

(2,0 m priestor cvicenia + 0,6 m volny
priestor okolo).

Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od
inych 0sdb.

Tréningovy pas nesmu pouzivat viaceré osoby sucasne.
Nesmiete menit konstrukciu tréningovych pasov.

Pasy nepouZivajte na iné dcely!

Varovanie! NepretaZujte pasy:

Napnite pds len natolko, ako eSte elasticky povoli, teda priblizne
na dvojnasobok povodnej dlzky.

Nenatahujte ho ndsilim, pretoZe inak sa material poSkodi.
Vysoké osoby by to mali zohladnit pri cvi¢eniach s dalekym
natahovanim. Na tieto cviky potrebujete prip. dihSie pasy.

Pred tréningom: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt. Na to postupne
zmobilizujte vietky Casti tela:

Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spUstajte plecia a krdzte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

Naklafajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing
Niektoré strecingové cviky najdete zobrazené nizsie.

Z&kladnd poloha pri v3etkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolena, vytocte Spicky
chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

Osetrovanie

Pas sa mdzZe poskodit, ak sa dostane do kontaktu s ostrymi alebo
$picatymi predmetmi. Preto si odloZte prstene a pri cvikoch
podla moznosti nenoste Ziadnu obuv. Dbajte na to, aby ste pas
nepoSkodili nechtami prstov.

Pasy su z extrémne pruzného latexu. Pri natahovani pasu sa
zvySuje jeho teplota a mdZe sa stat, Ze na miestach, na ktorych
sa drZi, sa zlepi. MdZete tomu predist tym, Ze ho pravidelne
prepudrujete mastencom.

Chrénte pasy pred sinecnym svetlom a vysokou teplotou,
pretoZe inak sa stand [dmavymi. Pasy uschovajte na chladnom
a suchom mieste. Chrante ich aj pred Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

1. Rotatory (ramena)

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne ohnu-
tymi kolenami, chodidld su
rozkro¢ené na Sirku bokov.
Mierne napnuty pds podrz-
te ohnutymi pazami pred
telom na Sirku pliec.

Realizacia:

Sucasne otacajte
predlaktia do stran.
Ramena zostdvaju
tesne pri tele. Paze
pomaly vratte do
vychodiskovej polohy.

2. Triceps

Vychodiskova poloha: Postavte
sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidl3 su rozkrocené na Sirku
bokov. Uchopte pds jednou
rukou zhora, druhou rukou zdola
a drZzte ho za chrbtom mierne
napnuty.

Realizacia: Tlac¢te spodnu pazu
nadol a suc¢asne
tahajte hornu pazu
nahor. PaZze pomaly
vratte do vychodi-
skovej polohy.

Cvik zopakuijte aj
na opacnu stranu.

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne
ohnutymi kolena-
mi, chodidla su
rozkroc¢ené na
Sirku bokov.
Prednou nohou
zafixujte pds na
zemi. Uchopte pas
s rukou pripazenou
pri tele mierne
napnuty.

Realizacia:
Tahajte ohnu-  ©
td paZu az do vySky
bokov bocne nahor.
Pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.
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StreCingové
cviky

4, Latissimus (chrbat)

Vychodiskova
poloha: P4s preveste
cez klucku dverf.
Postavte sa boc¢ne

k dverdm s mierne
ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkro-
¢ené na Sirku bokov.
Podrzte pas s vystre-
tym ramenom na
boku od tela mierne
napnuty.

Dlan smeruje k telu.

Realizacia: Tahajte
vystretd ruku sme-
rom k stehnu.
Pomaly sa vratte
do vychodiskovej
polohy.

Cvik zopakuijte aj na
opacnu stranu.

5. Ramena + hrudnik
Vychodiskova poloha: P4s preveste cez
kluku dveri. Postavte sa bo¢ne k dveram
s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su
rozkroc¢ené na Sirku bokov. Podrzte pds

s vystretou paZou bo¢ne od tela mierne
napnuty. Dlaf smeruje dopredu.

Realizacia: Tahajte vystretd pazu do vysky
hrudnika dopredu. Pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.

Vychodiskova poloha:

Sadnite si na zem, nohy su vystreté. Dbajte na
rovny chrbat. Chodidlami a vystretymi pazami
udrZiavajte pas mierne napnuty.

Realizécia: Tahajte paZe k hrudniku. Lakte su tesne

pri tele. PaZze pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

VAROVANIE- Nebezpecenstvo poranenia
A Ak upeviujete pas kvoli cviceniu:

- Dbajte na to, aby bol upeviiovaci objekt
dostato¢ne stabilny, aby ste udrZali tah pasu;
teda Ziadne nohy stola alebo pod.!

« Pri upevneni na klucky dveri sa uistite, ...

.. ze dvere a klu¢ka dveri vydrZia zataZenie.

... e sa pas nemdze zoSmykn(t, tym Ze zvolite
zodpovedajlci smer fahu.

... e sa dvere nemdZu nedopatrenim otvorit,
resp. ich nemdZe otvorit druha osoba.
Pripadne ich uzamknite.

- Nevykonadvajte Ziadne iné ako tu opisané cviky.
Pas - a tym aj klucku dverf - nezataZujte pinou
telesnou hmotnostou.

dveri. Postavte sa tvarou boc¢ne k dverdm

ty. Dlane smeruju nahor.

Cvik zopakujte aj na opacnd stranu.
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VAROVANIE!
Pds sa nesmie
natahovat prilis!

7. Deltovy + trapézovy sval (rameno) + treps
N

¢ g

Vychodiskova poloha: Pés preveste cez klu¢ku dveri. Postavte sa bo¢ne
k dveram s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su rozkrocené na Sirku
bokov. Podrzte pas s ohnutou pazou boc¢ne od tela na vySke ramena
mierne napnuty. Dlarn smeruje dopredu.

Realizacia: Tahajte ohnutd paZu pred telo nahor.

Na zvySenie obtiaznosti sa pokUste vystriet paZu - podla konkrétnej
telesnej velkosti to pripadne nejde Gplne. PaZzu pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.

Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

8. Spodna cast brucha + stehna

Vychodiskova poloha: Pas preveste cez klucku

s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su roz-
krocené na Sirku bokov. PodrZte pas s vystretou
pazou pred telom vo vySke bokov mierne napnu-

Realizacia: Pritiahnite predlaktie k telu az na
vySku hrudnika. Nadlaktie zostdva pripazené.
PaZu pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

10. Chrbat + zadné plecia

dveri. Postavte sa tvdrou bo¢ne k dverdm
s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su roz-
kroc¢ené na Sirku bokov.

PodrZte pas s oboma vystretymi ramenami
pred telom vo vySke bokov mierne napnuty.
Dlane smeruju nadol.

Realizacia: Tahajte laket dozadu aZ do vysky
ramien. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej

11. Rotatory (ramena)

Vychodiskova poloha:

Pés preveste cez kluc¢ku dveri.
Postavte sa tvdrou bocne

k dverdm s mierne ohnutymi
kolenami, chodidla su rozkro-
¢ené na Sirku bokov.

Podrzte pas s vystretou paZou
pred telom vo vySke bokov
mierne napnuty. Dlarn smeruje
nadol.

Realizacia: Tahajte vystretd
ruku smerom k stehnu.
Pomaly sa vratte do vychodi-
skovej polohy.

Cvik zopakujte aj na opacnu
stranu.

12. VonkajSie partie stehien + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Lahnite si bokom na podlozku a podo-
prite sa vrchnou rukou pred telom. Prestrcte chodidla tesne
vedla seba cez pds. UdrZiavajte pas hornou nohou mierne
napnuty.

Vychodiskova poloha: l_ahnite si na zem, nohy vystreté nahor, pas
mierne nad kolenami.

Realizacia: Spustite vystreté nohy pomaly na priblizne 45°.
Na zvysSenie obtiaznosti pomaly roztiahnite nohy.
Potom pomaly znova spojte nohy
a naspét do vychodiskovej polohy.

Realizacia: Hornl nohu pomaly vystierajte dalej nahor.
Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy bez toho,
aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj na opa¢nu stranu.

Vychodiskova poloha: Pas preveste cez klucku




