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DULETI TE BEZPECNOSTNI

I NFORMACE

V. PRI PADE NEDQRRVEAMI WA

STROJI , V TETO UTI VATELSKE CE A
NA VI DEU VAM | DRUHYM 0OSOB

VATNE ZRANENI NEBO SMRT.

HNet zahajite tento nebo jajpnTeENTo STR0IJ”'NENT  URTEN K POUTI VAL
treninkovy program, pWwadt “pogjge a ostatni osoby pedujici
' ékaf by vam mél pomocd pf pyt yadomi svésziodppvédomte pFiroz
z6ny tepove frekvence 0dpo prayvost déti a jejich touha exper
fyzickeému stavu. vést k situacim a chovani, pro ng¢
Nékteré cvicebni programy Abyste zabranili Graz@m, zamezte
byt vhodné pro katdeho. To tomuto i jinym posilovacim stroj¢
stars8ich 35 let, téhotnych jednoducha pravidla:
pfekonanymi zdravot noirnSienpruobl é mv nebha -h . . .
rovnovRdlowd utivate | éky, kter—Zakg_ramltset_leru dgtltdo_mlstnost|
ovliivnit va3i t¢poveelfaraewdye SVUl POSITovacl stro]
abyste se pfed zahéajenim cvice-Nepouzivané posilov_aci stroje

2)Za&énéte pomalu a postupujte ci mistnostech které je moZno zz¢
Také v pripadé, te nemate tadr-B&hem tréninku dbejte na to, @
stroem, zact¢néte na zacatecfnické védéli, kde se pravé nachéazeji
se se vSemi cvi ky, net pfisto 2 .- . U
tréninku nebo cvikOm Abyste -f?léﬁidnrﬁtglSngtinlg\vejtdetpr,lner
vysl edkid provadéjte vSechny '
ukdzanym na videu. -Pouf:te déti o nebezpe(‘:l’ch V S

3)Nepfep|’nejte s e ti mto ani tédrl\})lﬂsllllllovvlﬁcblvrnl \.SCtJI?IJIIIm.
programem.Nas| ouchejte svému tll)Dychejte priiikrdoyz ebné€hem cvi Ceni nez
se pfipadnym jeho reakci m. dech. Vyhybejte se pfetrénovani.
rozliSovat mezi "dobrou" b schopni pfi cviceni bez obtiti h
Gnavou, a "Spatnou" bolestlz)PO tréninku PR 4
P a@mreazlkou chlzi v dél ce
Pokud pocitite boltvas!,nebc') 10 minut, néasledovanou protateni
nepravidel nduneodegnzavr at
nebo potite s dechem, pfFferl3)Osoby s télesnym postitenim musi
bez otaleni se obratte na souhlas,net zac¢nou tento stroj pout i

4 Rozcvi (ptfreedse&katdym tr énin stroj vtdy.pou%lvat pod d?hledem
tak, te se budete vé&novat 14)Tento stroj smi vidy opabativat po
aktiviteé, nasledované protjgyN| KDY nevkl adejte ruce, chodidla

5 PFed KAPDYMitim zkontrol uj nevhodné pfedméty na stroj ani d
Ni kdy stroj nepoutivejte, pokud je pravé poutivan druhymi
spravneé. Dévejt_e- pozor, abys_te S nepfi sk

6) BUDTE OPATRNI pFi nastupovérgtr%jhybllvyml soucasti, kdyt nasta
sesedani z neéj. ’

Stroj postavte a poutivejte na pevné, rovné plosSe
opatfené kobercem. Abyste poutivali spravné
cvictebnifpdseupeg,instruktatnim

videozadznamem a navody na stranach 44 at 82.

7) Stroj poutivejte VYHRADNE Ppkud budet e potrebO\v/alt nahragnl n
uréeny souladu s tonkdp prividea nebo radu, wpwspartfijnesseczstranky
neupravujte ani nepout i vejnebotelefonujte na+420 581601 521.
pfimo nedoporucuje vyrobce

8) Zastroj em a pfed nim ponechte dostatek volného
prostoru.Je ddl etité, aby se béhem poutivani stroje
nenachazely v jeho blizkosti deét i, domaci zvifata,
nabytek ani jiné pifedméty
9) Cvicéte ve vhodném odévu.

Cvi tebni odév by mél byt pohodlny a |l ehky a nemél by
brAnit v pohybu. Poutivejte pohodlnou sportovni obuv,
dostateé¢né& pevnou a s neklouzavymi podr atkami,
napfiklad boty na béh nebo aerobi k.



SPECI FI KACE A SOUCASTI

Pfriblitné specifikace po 1Dél ka3/4" 52| Hmotnostproduktu: cca. 174 liber
Rozméry vychazeji z jednolsjifka: 6EP'Maxi malni hmotnost
z

POZNAMKA: VySka: 8 300 liber

VS§echny odkazy na umisténi, jako ohl ed

zepfedu, zezadu, zleva, zprava, uveder

navodu,r §nsyouz bpohl edu utivatele sedici

na stroji celem vpried. Chromované
POHLED ZPRAVA X16472-3

Hrazda
X16473

Horni | e

POHLED ZLEVA

y X16456L
Horni pr / \
X16456R "Horni lista k
X16461-1T
+ Kladka s logem Perforovany
X16474 X16460
|

Levy sefi
X16485L

Dr tlad opérky Levé vykyvn

X16469 X16484L
Piicka
X16457
A + Kladka s logem

X1G474

Pravé vykyvn
X16484R V
- X16464 | { @/
+ Polstrova \ 4

utivatel e:

X16472-4GS /
/"
+ Lanko T " O)?l&?lr oY
X16472-1GS
+ Ruko ]
X16486 Leva rsedlao
. . 8 X16462-2L
Pravad rukoj et
X16462-2R L.
+Pol strovana kl ac \ ;felzglia
X16472-5GS Horni not
Profil pro z X16468
X16465
K »
Zakl adni Dol ni 1i 31
X16453 X16461-18
Popruh na nohy — L_ - ' . Popruh na nohy
X16477 X16477
7 POHLED ZE F !
Zakl adova
X16454
D olni no
X16467
+ Tyto soucéasti |
strané posilovac
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VAROVNE/ VY STRAT KENASAROHIP

DULEZITE

UPOZORNENI

VSi mnéte s

nasl edujic

varovnych VYSTRATNA
vystraznyec NALEPKA 1
na stroji.

VAROVNA
NALEPKA 1

; g Il VAROVNA
i NALEPKA

VAROVNA
INAL EPKANEN

, Nesahejte na -
kladkyapohybl . . o
soutasti.

NEBEZPECI
ROZDRCENI
PFfi pr ovkdzaudlenet e
ruce.

VYSTRAZNA NALEPKA 1

POZOR

Pokud hrazdu nep
upevnéte do drtéa

VAROVNA NAMUEPK

POZOR

Pokud si neprostudujete a nebudete

dodrtovat bezpec¢nostni pokyny
uvedené v navodu k poutiti a n
hrozi vam VATNY URAZ NEBO SMRT
ZAMEZTE PRI STUPU DETI. Maxi mal
hmotnost wutivatele 300 | iber.
tuto nalepkupopebuadenip,
nec¢itelnd nebo odstranéna. TFi

VAROVNA NALEPKA 2

POZOR

NEBEZPECiI ROZDRCENI .
PFi montati a demontati nevkl

VAROVNA
NALEPKA



VAROVNA
NALEPKA

VAROVNA
NALERE

(6 umistén

Nesahejte na
Kkladky a
pohy

bliveé
soucéasti

VAROVNA
NALEPKA

(Qumi st éni

Po smontovani
NEVYJI MEJTE
z této polohy

VAROVNA
NALEPKA

J

VAROVNE/ VYSTRATNE NALEPKY NA STROJI

VAROVMALEPKAVAROVNA NALEPKA 7
L ,)(2 umi sténi)
eni

POZ

Wl roomee B (2 umist

POZOR

Dbejte na to, aby byla Pfi cvicteni ve stoje

zavlacka pfed z .

cvideni zasunutpoOstavte pevne na
podl ot ku

- -

. 31
VAROV NA [
e R N
4 -
‘ (
3 VAROVNA
NALEPKA 5 \

VYSTRATN

VAROVNA
NALEPKA 6

(2 umisteéni)

VAROVNA
NALEPKA 6

VAROVNA
NALEPKA ¢
(2 umisténi)

Obsah pod tlakem.
NEOTEVI RAT
Zamezte styku s
teplem a ol

NEBEZPECI
ROZDRCENI .
PPi pohybu
sefizovace
nevkl adejte

ramen

ruce.

VYSTRAZNA NALEF

POZOR

Nepoutivany stroj b
pfemistovat dvé oso

VAROVNA
NALEPKA 8
¥
s

S

e
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Blaho pf ej e me !

Bl ahopfejeme k zakoupediNTs$y Préme Bisa eFadee & i daletity kr
celotivotni dobré kondice. At ut vam jde o mohutny, dobfe
cel kové formovani tél aNT syamémiBieo pbmonce ™Mk dosateni pot
vysl edki.

Posilovaci stjreojsoBliiodniorpes™ | ovaci zafizeni, ktery k dosate
rozsahu pohybu vyutiva dusikem plnéné pisty. Diky vice net
potfebujete k zahédjeni vliastniho tréninkove&mn programu k p
umotni posilovat a zpevfAovat hlavni svalové skupiny horni |
vSechbneyz ohledu na veék, pohlavi nebo kondici

Abychom vamaponmohlviytvofili jsme tento podrobny wutivatel sky
promény téla" od Erika Lichtera, ppdpiosgevaechbavinkireai Bke
SoucCasti jsou Erikovy t aktér éOsionbkn i" vterléknyi nak onvaéb utSaebnuyl "k ypr o mut
"dlouhé a Stihlé" pro teny.

Nezapomefnte si tuto utivatelskou pifirué¢ku dikladné& prostud
Pokud budete mit béhem poutivani svého systému dotazy k pi
mistniho distributora. Jako vtdy mate naSe osobni uji St ér
spokojenost . Koneckonc vas uUspéch je i nasSim Gspéchem!

Se srdec¢nym pozdravem

Karla Williamson, Oddéleni péce o zakazniky

DULEZI TE UPOZORNENIi: Tato uzivatelskarmaécéfudkpopkel obvacialn
stroji Bio Force™. Prosim prostudujte si pec¢liveé vSechny pokyny a d



NAVOD K MONTATI

o ———————,_

pohl edu utivatele sediciho na
celem vpied.

POZNAMKA: J—

VSechny odkazy na umi y
pohled zepfedu, ez N/\
uvedené v t ojnstoou nbar ndyu z

POHLED ZPRAVA

= ! SN POHLED ZLEVA
i «
i "

1
s @

POHLED ZEZADU

POHLED ZEPRED

TIPY NasSe produkty ob¢as obsahuji souc¢éasti, které jsou tovarne
Doporucujeme, abyste chranslni mod|l mblhoa pBiejchhy plochy,
soucasti do styku, novinami nebo | at kami .
Pfresvédcte se, te jste si prostudoval.i celou prfriruc¢ku a vyhledejt
soucasti a néastroje zobrazené na strané 8.
Produkt bude potfiebovat cca. 83" prtiatniakl anéni kvl pfemistovani
se ujistéte, te mate dostatecény volny prostor. Doporucuj eme,

smontovali na misté, kde je budete pozdéji poutivat!

POZOR! NepouZzivampy et sdjo&vlags on@y y

V§echny matice a S§rouby jsou namdywtovany v pfedozadnim sméru

matice byla vzadu.

Zvedani nékterych montatnich cel k(G bude vytadovat 2 osoby.

DOPORUGENIi: SROUB UCHYCENIi VESKERYCH KLADEK CITLIVE

DOTAHNETE TAK ABY KLADKA NEBYLA PRILIS SEVRENA A
MOHLA SE VOLNE OTACET S HMATNOU DROBNOU AXIALNI VULI

e

UPOZORNENI: NADMERNYM UTAZENIM SE ZVYSI

OPOTREBENI VNITRNICH VALIVYCH SEGMENTU A TiM SE MUZE
VYRAZNE SNIZIT ZIVOTNOST KLADKY!



NAVOD K MONTATI

Rozlotte si soucCéasti

Rozlotte si soucasti posil &u o Force"
podle vyobrazeni zde a na utranach a
seznamte se s jejich azvy k ontati

Ujist®e, te mate vsSechny sou<m'“e Il

X16465 Profil p
| X16486
f Rukojeti (2)
[ X16466 a P
KRABICE 1 J Demont ov : * A\

- : profil nohou 4 _ W)
- A
" X16467

C - ’ b Dol ni notn \
k- ® X16468 ol by
Horni notn
X16477 _
i Popruhy na e o

nohy (2)

L/

- X16456-1L
7~ .
! Hor ni I e

- e

X16464 Opé&r A A
3(16463 Sedl o s i mbusovy mi 6485L

Srouby X16485R 0 o
PI’aV)'/ se Levy sefi
* DGletité upozornéni:: Leva a prava rukojet sedla jsou piipevnény k nosnému ramu

X16458 Nosny r
KRABICE 2

-

b’a\ X16460
‘1 Sl ot ka

X16457 \ \ ‘
= ﬁ\ ! X16451D
X16473 DVD se
Hrazda ' . zakl
tréni
X16459
2 Drtadlo

X16484L Levé vyk
X16484R Pravé vy

mont ¢

( X16474 Kladky s logem (4) ‘ X16455 .
zad X16481 Kladky (2) Vertikal

A

° .
X16471 Odporové pisty X16472GS Sady kabel G** X16460

Perforovany kryt

** Daletité p ornéni :abkedt,dolu cshardoumokvaabneal Ok | tavdokie

upo
polstrované kladky X16461 Horni a dolni Ili&ta krytu s

(M6x29mm kF it ovyxae46l8aouby

(2) M4 x 20mm kiXL6g588y mi Srouby
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NAVOD K MONTATI

DOPORUCUJEME, ABYSTE POFBBIQRORCECT STR
SMONTOVALI NA Mi STE, KDE HO BUDETE POUTI VAT.

Soucasti poutiteée
v KROKU 1 r

Zakl adni

4 i mbusové Srouby (M8 x 25mm)

I mbusovy kIl i¢ 5mm

Zadkl adovad deska s podl ot kami

KROK1-Mont &t zé&akl adniho ramu

Obratte zakl adni rng&n etpekky, sarm@y owaarl oyv sémér em dol G .
b. Umi st éte zadkladovou desku na zakladni ré&am na opac¢ném konci, net
valetky. Dbejte na to, aby zakulaceny okraj zakladové desky smé

podl otky nahoru.

c. Srovnejte otvory v zakladovéeedebéesauzaktbadnim radmu a spoj
pomoci 4 imbusovych Sroubd. Utahnéte je piilotenym kIl ic¢em.

Obrate smontovanou z&akl adnu spréavnou stranou k podlaze (varovnymi
smérem nahoru).

Zakl adni ram

valeéky

Podl ¢

4 i mbusové Srouby (M8 x 25mm)
Zakl adovy

Imbusovy kIl i¢ 5mm



NAVOD K MONTATI

Soucéasti
poutité pyg,

KROKU 2 & Perforov
/
_'/ Nosn
. tyce
2 imbusov
(M10 x 112mm) \\ | /\
o ——ll o
- - I b
Vertikalni réam
KROK2-Mont &t vertikalniho ramu
a. Obratte vertikalni ram tak, alyés madiepwkly na
sméfovaly dol .
b. Polotte perforovany kryt a pfi¢ku na horni ¢
vidét varovnou néalepku na pficce
c. VlIotte 2 imbusové Srouby do vnéj3ich otvorda
vertikalnim raamsadiNe dza@awbgné matice a utahn
Poznamka: Srouby utéahnéte pouze rukou, abyst
soubory kladek. Dotahnete je pozdé&ji
(M10 x 112 mm)
| mbusové Srouby
ﬂ m VSechny matice a
PV i = Srouby jsou
\ _ E , namontovany v
¢ PE—— pfedozadnim sméru
4 \\ tak, aby matice byla
/ AN vzadu.
/ M10
Uzavie
Mio matice vzadu
UzavFe Perforc
matice vzadu kryt
— r
Mont at vertikalniho ramu

10

nosny

ast

r



NAVOD K

Souc¢asti =

MONTATI

=]
et ﬁ
H 4 Drtadl o opérky zad s
poutite v [ i mbusovymi &Srouby ( M8
KROKU 3 JEE » - X 40mm)
Nosny ré
opérky
Opérka zad
i mbusovymi
= / I'mbusovy
KROK3-Mont &t nosného ramu opérky =zad
a. Vyjméte Srouby z konclO drtadla zadové opeérky
b. Pfipevnéte drtadlo opérky zad k mal é pfic€¢ce v horni ¢€asti n o
zad pomoci 2 i mbusovych &Sroubl, které jste pravé vyjmuli Ut
pfiotenym i mbusovym kIl i c¢em.
c Pfevratte opérku zad a vyjméte Srouby z jeji zadni strany
d Obratte nosny réam opérky zad tak, aby Gchytky spoc¢ivaly
Ujistéte se, te horni ¢ast opérky zad (konec s |l ogem) je na
ramu opérky zad (konec s rukojeti),N(‘)S"r'{y“r‘é‘r‘nte dole a vpravo
Zajistéte opérku zad vliotenim ‘_" mb zad roubd, které jst
pravé vyjmuli v kroku 3c, do 0 t ek a Bat;\'”""‘ ramu opérky a
do opérky zad. Utahnéte je pomoci i usoveho
k1l i¢em.
Malé Uchy Dr da
p opérky
HORNi CA | mbuso
kli¢ ¢
Opeérka .
\Dfl i mbuso pl\élailéah
g/?;NI | mbusovy k Srouby
Dr t
(Uchytka n

Kompl etni
opérky zad

smontovany

(Uchytka

n

HORNI

v
zi

o ux

ub
r k

@™ O

r y
p y

nosny réam

napl ocho

ramu
tyto

sného
dhneéte

na
hornim konc

e



NAVOD K MONTATI

mb
ub
rutin
podl ot
(M10x30mm)
KROK4-Mont at
souc¢asti hlavniho
a. Opatrné zvednéte
smontovany vertikalni
zadni pfi€ku smontova
zalklnd ho réamu tak, ab’
pfic¢ka a perforovany
sméfovaly dopfedu. Za
ho 4 i mbusovymi S8roub
prutinovymi podlotkan
Ut ahnéte je pouze ruk
POZOR | mbusov
prutino
Smontovany vertikal podlotk
mont ati hlavniho r a(M10x30mm)
osoby.

(M10x72mm)

vy a pravy

2 i mbusové Srou
uzavienymi mati

2imbusové Srouby s M10
uzavfienymi
(M10x57mm)

mati cemi



NAVOD KTMJI

b. Umi st é€éte smontovany nosny ram opérky =zad
tak, aby se piekryvabhgt Smontovv jeho dolni ¢
otvory ve stfedové o no§n|¥ 's mont ovaného
zakl adniho ramu. Zajistu‘oupe..ru o im sovymi Srouby
S prutinovymi podl ot kami Ut dhn F UzavF
rukou. matice
vzadu
c. Srovnejte otvory v horni ¢asth IPY i ekoPErky
zad a stfedové otvory v pfFicc
. P . |l mbusové
Viotte 2 imbysavgiiSdejte uzayv (M10 x 57mm)
matice. Utahnéte je pouze ruk

=3
Zakl ad
I mbusovy
S prutin
podl ot ka
(M10 x 30mm)
zakladn dPomoci i mbusového klice
utahnéte nyni 6 3roubd v
zakl adnim r amu.
Levy a
hor ni r
Chsrr‘;é“fol‘j. ' Zasufite levy a pravy horni réam do
\ horni <¢asti vertikalniho ramu tak,
; aby chromované drtaky kladek
! ] smé&fovaly dovnitt¥.
1
i ; Zajistéte je 2 imbusovymi Srouby
i Y uzavienymi mati cemi Ut ahnéte je
| mbusovy 3 v pouze rukou.
(M10 x 72mm)
Uzavi e
matice V§echny matice a Srouby jsou
namontovd&ryozaglni m
sméru tak, aby matice byl a
vzadu.

13



NAVOD K MONTATI

Souctast !;;9_'9"65- POHLED — |
pOU! | t é ———n ZEP?EDL_—_P'\
us

KROK KFitové Srouby Stfedové
POHLED
—— —
s ZEZADU g .
Listy s kifiitovymi S§ro
kifitovymi Srouby (M Vnéjsi 2
/
“

%3

Kitiové Srouby pro vnéj
otvory (M4 x 20mm)

KROK5-Mont &t | i sty krytu
a Vyjméte 2 (M6 x 29mm) kfitové Srouby =z horni 18t
pfiloteného kifitového Sroubovaku a oddeélte pfedni

Bio Force™p atnfaihor u dopfedu.

b. Nasadte horni |iStu tak, te nasunete jeji dratku
ni bude potfeba poklepat. Nasadte zadni ¢€ast horn
kfitovych 3roubl, které jsjte wvy§tmudd 2 strioekdio syag h
PFfipevnéte zadni | istu k rédmu pomoci 2 (M4 x 20mm
vnéjsich otvord. Utahnéte tyto 3rouby pfilotenym

c. Opakujte kroky a a b pro dolni Ii8tu.

Perforovan

kryt

14



NAVOD K MONTATI

Hl aviova s |Profil pro

(6mm) a zvedan
i mbusovy ¢nohou
(5mm)

Demont ova

/ profil nohou
e - /
- - L

I &

LL

Mont at horn

notni
Sedlo
Nosny
sedla
Drt
DIl ouhy dGch
\._
M8 x15mm ||
Srouby (4)
KROK6-Mont &t sedl a
a. Vyjméte Srouby z dolni ¢a
Pol otte nosny réam sedla na ak aby
dl ouhy Udchytny koldtejanydmt ak
smérem jako Uzky konec sedl a usové
Srouby, které jste pravé vyjmu casti sedl a.
. N . L. . . . Smontované
Ut 4hnéte pomoci pfFiloteného i mbusoveého k.. cc o).
Demontov
drt ak
nohou b.Vyj méte dlouhy UGchytny kolik ze smontovaného
n o s n é mosedlaa
Zavéste smontované sedlo na horni spojovaci kol
nosného réamu opérky zad.
Spojovac DULEZI TE UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze drzak
smontovaného sedla sedi na spojovacim kol iku.
Zajistéte sedlo tak, te provliecdte dlouhy Gchytn:
otvorypod spojovaci mi kol i ky.
DI ouhy X . | ; . . 3 |
*dchytnc.Vyj méte kratky uchytny kolik ze smontovaného
kolik nosného ramu sedl a.
Podl e zobrazeni zasunte demontovatelny profil ni
otevieného konce smontovaného sedla s drtakem.
Znovu proklyed@cadaykngt kol ik otvory v sedle a
R demontovatelném profilu nohou.
-
~
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NAVOD K MONTATI

Demont ov
profil nohou

KROK7-Mont &t profilu nohy

Profil

nohou a. VIotte horni ¢éast profilu pro zvedani nohou

demont ov armféulnghéum p

Poznamka: Otvory v horni ¢asti profilu pro
opatfeny vliotkami a varovna nalepka je umis
Provlec¢te hlaviovou s

demontovatel nym profiﬁ-"aﬁ profilem

pr o zvneodhdonui. PFidejte Iﬂ ovv Sroub
s

a utahnéte pomoci pfilc ) Usovym §)vych k1
;\\\\\ (5 & 6mm).

Demontova
profil nohou

—c
3<?
U'ak
g
o 8

b. Sundej te zasvyepvkaul eac pzé njoe
konce horni notni ¢€inky Profil pro
uprostfed drtéaku demont o zvedani
nohou. ~
Nasadte zpét peénovy val«
DULEZI TE UPOZORNENI: Ujipgnoyy valse
zaslepka je Fadné nasaz¢
Poznéamka: Honrknai jneo tdneil S&ii

c. Sundejte zaslepku a péno" "
konce dolni notni ¢inky.
dolni ¢&sti profilu pro : ;
zpét pénovy valec a zéasl y
sundavani ot éacejte.)

Zasl epky

d. Do horniho a pdrodfniilhuw pkroon «
nohou zasunte zaslepky Ml

Poznéamka: Spréavné nastaveni notni ¢inky viz
strana 29.

Zasl epky
profilu

16
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NAVOD K MONTATI

Souc¢asti
v KROKU 8

Vertikalni

Levé vy
rameno Pravé vyk:
rameno

‘—Pravy S €

—_— 2 &dshranné
(M8 x 49mm)

Levy sefi

2 Sestihrar _——
(M8 x 49mm)

2 Sestihranné Q\gporoveé 2 Sestihranné Srouby o
(M8 x 20mm) se 2 pigty ((’\)A2|)S Egrmnim) se 2 vel kymi
mal ymi podl ot kaunn p t

KROK8-Mont &t vykwenyahpi

Ho
pr Postavte se pfed posilovaci st
a. Navlecte pravé vykyvné ramer
sméfujicimi dopfedu na nosnc
vertikalniho ramu.
Pomoci velké ploché podlotky
vykyvné ramémne aaut dhnéte pc
b. Zvednéte knofl ik na pravém s
vykyvné rameno. Nasunte ho n
uvedeno na vykyvném ramenu z
Tésné pod knoflikem na zadni
uvedeno | efat) (nleebvod rsitgrhan ( pr
kalibrac¢ni ¢islo musi byt vi
Dol ni
pfick

Pravy se

C. Nasadte dolni Eist odpor ového
pficky vertikalni hwar oama ha
sméfovala dopfedu a horni ¢as
jednot ky. Pomoci mal é ploché
Sroubu zajistéte dolni cast
Sroub pfilotenym kIl ic¢em.

Zakl adni ram

17



NAVOD K MONTATI

P . g,

VS§echny matice a Srouby jsou
namontovany v pfedozadnim smé
tak, aby matice byla vzadu.

M8x49mm Sesti hra
M8 Uzaviena

»

\

i d Zvednéte pravé vykyvné ramert

: odporovy pist a pfipevnéte |
pistu k dol ni ztcavsatCie.pr aveého
Spojte oba dily pomoci Sest.i
Sroubu a uzaviené matice tal

matice byla vzadu.
Utahnéte ji prfrilotenym kI ic¢eé
e. Opakujte kroky8a mad |l evé strané.

Pravé
\. rameno

VYyky

KROK9-PFi pevnéni kl adek

poviiie v |2l @20
KROKU 9 @@

12 vodi €0 | an

mal y c bzdemp 2
vel ka pouzdra cooes @@

6 i mbusovych &roubl
6 uzavienych matic
6 kladek

4
|
-
F I
. ® . :

18
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a. Vezméte 2 kladky ™,ez4 Inoaglad Bp oou zFdorrac,e 4 vodi ¢e | anek a pfisSroubujte je k dol
pomoci 2 i mbuls oavy2c hu zSarvofuebny ch mat i c.
POZNAMKA: Pl ochada strana vodi e |l anka musi sméfovat od kladky. Viz foto 9a
b. Poutijte 4 mal & pouzdra, 4 vodi ¥a haslkhate 2 ekhnhadhyrail ogenmtBiko Rbdbrycé oga

NAVOD K MONTATI

sméfovala proti sobémbwPoavté jfreoubmprazznéza@&viiené matice.
POZNAMKA: Pl ochada strana vodi e | anka musi sméfovat od kladky. Viz foto 9b.
c. Poutijte 2 mala pouzdra, 2 velka poMadmamomt wjotde Cjee | miniekk @ KRorkd@dky s
vykyvnyc htakraabnyenl ogo sméfovalo dopfedu a velkada pouzdra mezi vodic¢e | anek a
i mbusové Srouby a 2 wuzaviené matice, a dbejte na to, aby matice byla vzad:i
POZNAMKA: Pl ochada strana vodi e |l anka musi sméfovat od kladky. Viz foto 9c.
POZNAMK Ao:kroRyr9a-c-VS§echny matice a $rouby se montuji v pfedozadnim sméru tak, a
vzadu.
Mal é pouzdro
Kladka
Mal é Hor ni

pouzdro
I mbusovy /] B\
(M10 x 107mm) Vodi e (M10)
Vo

Uzaviena
(ploc

strana)

[9¢] w6

pouzdro Kladka

I mbusovy=—w, VE|dk‘
(M10 x 107mm) . pouz [E?/-
L « ‘/_:‘:_,J_V37kyvn
Vodi & | gt rameno
(ploct 20 ol
strana) Vodi ¢ .
(ploc UZa_vren
strana) matice
o L
(b | | . I mbusovy
UzavFena \ . (M10x 107mm)
matice (M10) d | . . —
\l' i | Mal é po
Mal é
pouzdro '
Kladka s i Vodi & | ¢
logem ' (pl oadna®
Vodi ¢ Iaé‘
(plocha 7 o
Dol ni stra
vertikalni
Soucasti poutit KROK 10-Mont 4t | anek
romo:
~ ——__  Kadka a. Rozt 4hnéte a rozmotejte | anko.
k N a s u Ratjeglen konec lanka
" _, chromovanou kl adku. Dal §i 2
A oy kl adky nasufite na druhy konec
/ \\. lanka. Tim zajistite, te se |lanko
Kladka (2) A ) nebude béhem provl ékani
Osazeny &roub zamotavat.
M8 x  110mm) T
Uzaviené matice ( M8) (pokrac¢ovani na dal i stranég)

19
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M8 x 110mm
Osazeny

Vel k&

NAVOD K MONTATI

M8

U z a \matieen

1. Nejprveprovl] ec¢
vodi ¢em,
mu s i

Lanko

nosnych

kladky.

2. Prot Ahnéte
te

t ak,
Il ank
vodi

a
¢
3.Prot a
k1l adk

zadni

ev

zadni ¢
t

neé
kl adka
e

na
neprvepr ot &hnete
vodi ¢em,
4. Zav édtaa kku
Casti
zakl adni ho
ovy
ni
asti
e kfitovy
nesesmekl a
Il anko
edni

te | ank
potom pfe
vést wvn
tyc¢i a zev

Il anko kol

je provlet

Potom provl

lanko d
vykyvném
Il anl

potom zad

I ankt
smont o
ramu ta

Sroub, at
t hak na k
zakl ad
§

na

zkav p B
n

f
kl adku a

c. Opakujte kroky a a b pro levou stranu.

d Pfresvéd
vyobraz
v tadné
e. DULETI T
postupn
vertika
pfedcho
pouze r
oznac®en

se, te di
na fotogr
misté prfist
UPOZNORINE NI :
dot &h nuéytna
ramu, k t
h ¢€astech
u Srouby

Pomoci osazeného Sroubu a uzaviené mat
chromovanou kladku do drtéaku na pravé
ramu podle ilustrace.
Vel ka svorka musi sméfovat dopfedu a m
Chromovanou kladkou musi byt motno vol
Provlie¢te | anko pfes kladku na hornim
peformovanym krytem.
Poznédmka: K tomu, abyste dosahli tak v
moznéa potfebovat Zebfik.
Chromov
Natka Provl éka
vV U
LA\
\
\
\
N
A
5
Provliecte | V‘® '
vy k y vranjenem - v H
smérem ven (puil 41 g
dol ni nosné
Vykyvné
rameno
-
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Dopl nky

a. PFipevnéte hr
svorkam na ko
chromovanych
ramu tak, aby
sméfovala dop
Potom upevneét
jimit je opat

[
vorkam na ko
|l adkadch na p
Poznamka: Pok
posilovaci %
popruhy na no
na profilu pr

i ppeven rukojeti k

NAVOD K MONTATI

Hrazda

azdu Kk
nci k a
kl adk a (] U | ]

varov
fedu.

e hraz
Fen ho

nci | a
Ficce.

ud nep [
rajl oBii
hy na /

o zved r

Ruko \\ Ruko

Popruh na nohy
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SEZNAM SOUCASTI

Pof. C. dilu POPIS KS Pof €. dilu POPIS KS
1 X16453 Zakl adni ram 1 80 HIB4L/8-15 M8—x—20mm—SestThrammyd Sroub
(32,81,40R,40L,65,35,66,41,88,89)
2 X16454 Zakl adova deska s po 1 81 x&€453—1:9—'M4—x—1—9—mm—K—“F-i—1—o-v-y—“rv—o4ub
3 X16467 Dol ni notni ¢&inka (3 1 82 X16478-17——M9Mat & podtotka——2
4 X10405 Profil pro zvedani n 1 83 X16472-2 ‘Vel k4 svorka 4
5 X16468 Horni notni ¢&inka (3 1 84 X16477-2 "Mal 4 _svorka 2
6 X16466 Demont ov adfil@dhouy pr 1 85 X16478-12 MO x—72mm—tmbosovy S oub
7L X16462-2L Leva rukojet sedla s 1 86 X16478-5 MIOX30-mm—t-mbusevy —SToub
7R X16462-2R Prava rukojet sedla 1 87 X16478-6 M10 Prutinovada podl ot kfa
6 X16462-1 Nosny ram sedl a 1 86 X16453-4 ‘M8x 45mm | mbusovy $roab
9 X16458 Nosny rédam opérky zad 1 89 X-164535—'N-y—l—9—n—9—v—a'—nm—t—i—re—m'8—2
10 X16457 Piritka se zaslepkami 1 92 X1647820——M8 x 25mm | mbusovy Srdoub
11 X16459 Drt a4k oaullésdoglem (23) 1 93 X16454-3 M5 x 5mm Kiitovy §roub
12 X16460 Perforovany kryt 1 94 X16478-11- M10 x 112mm | mbusovy 25roub
13 X16455 Vertikalni ram 1 95 X—L§453—2—.M8—x—1%—mm—l—mh‘s—o'v—v—§—r80ub
15L X16484L Levé vykyvné rameno 1 96 X16478-13—— M1 0 x 5 7Zmm + mbusovy <X oub
15R X16484R Pravé vykyvné rameno 1 97 X16459-3 ‘M8 x 40mm | mbusovy Sr2oub
18 X16472-3 Chromovana kladka 2 98 & 33 X16462-7 Bltouhy —UGehytny +kotfk—1lse $fAdrkou
19 X16472-4GS Pol strovana kl adka 2 99 X16462-4 M6 x 10mm | mbusovy 3r8ub
20L X16456L Levy horni réam (32,5 1 100 X16462-5 M6 Prutinova k a8
20R X16456R Pravy horni ram (32, 1 101 & 33 X16462-8 Kratky utchytny ik 1se S$fAbGrkou
22 X16473 Hrazda (25,26) 1 102 X16478-19 HavAovad spojka —1
24 X16457-2 Zasl epka 2 103 X16478-18 M6 x—20mm Il mbusovy—STtloub
25 X16473-2 Zasl epka hrazdy 2 104 X16478-4 Sestihrammy k&t —2
26 X16473-3 Obal hrazdy 2 105 X16478-2 +mbusovy Hwt+ Tt —8mm—1
27 X16458-2 1" Hranata zaslepka 2 106 X16478-1 ‘Imbusov{/ Kl i¢& 1
28 X16464 Opérka zad se Srouby 1 107 X16478-3 “5mm Imbus. k | 1 KEF.BF o ubov ake
29 X16463 Sedlo se Srouby (95) ! 110 X16472-5GS Polstrovana kladka se2 Sroubem
30 X16467-3 Zasl epky notni ¢€inky 4 T2 X16472-7GS e di & B S
31 X16467-2 Pénovy valec 4 114 X16472GS Lanko >
32 X16453-9 M60 Kul atéa zaslepka 6 115 X16478-14GS ~ MLO 107 —6roub
34 X16465-2 Pl astové pouzdro 2 —_— L.
116 X16472-6GS Vodi ¢ lanka A 12
36 X16453-7 Naraznik 8 17 X16472-8GS Mal é pouzdro 0
36 X16454-2 Podl ot ka zakladové d 3 T8 X16472-9GS A
38 X16481 Kladka 2 _
40L X16453-2L Leva plastova zaslep 1
40R X16453-2R Prava plastova zasle 1
41 X16453-3 Val ec 2
43 X16461-1B Dol ni pfedni kryci | 1
43 X16461-2 Zadni kryci lista 2
44 X16477 Popruh na nohy s malou svorkou (84) 2
45 X16486 Rukoje t 2
48 X16469-3 2" Kulata zaslepka p 4
49L X16485L Levy sefizovact 1
49R X16485R Pravy sefizovac 1
55 X16456-2 Hak 2
56 X16461-1T Pfedni horni kryci 1 1
59 X16478-9 M8 x 110mm Osazeny § 2
60 X16478-10 M10 Uzaviena matic 14
63 X16474 Kladka s logem 4
65 X16461-3 M6 x 29mm Kiitovy $§r 4
66 X16453-8 M4 x 20mm Kfiitovy 3§r 10
73 X16478-8 M8 Uzavienad matice 4
76 X16478-7 M8x49 mm Sesti hranny ¢ 2
7 X16471 Odporovy pist 2
79 X16478-16 M9 Vel ka podlotka 2
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PECE A SKLADOVANI

e« Po smontovéani stroje se pfesvédcéte, te stoji na pe¢
te pfred i za strojem je dostatek volného mista.

e Stroj wukl 4&dejte v prostorach, kpombnemaji pfFistup
osob.

e Stroj otirejte ¢asto mékkou vlIhkou utérkou, abyste
Spiny.

e Pokud je potfeba stroj promazat, doporucujeme bil e

e Pravidelné kontrolujte roztfepeni nebo jiné opotf¥ e
soucasti; Rakonjlkoveé mantety, l anka, kl adky, vel k é
ram.
pokud je tfeba nékterou souc¢ast vyménit, nepout i vi
neprovedete opravu.

*Dbejte na to, aby byly svorky a Uchytné koliky be:

eZkontrolujteghytkujsie dmm&wnéd v dratkach katdé kIl adk

« Dbejte, aby se chromované kladky snadno ot acely.

®*Kontrolujte, te jsou zaslepky notnich ¢inek pevné

e Hrazdu byste meéli mit vitdy ulotenou v héacich v hot

* Pravidel njét &k osnprréoMmé dotateni u v3ech Sroub.

Pfi pfemistovani Kk uskladnéni

Doporucuj eme, aby stro]j pfremistovaly vtdy 2 osoby.

Dbejte, aby pfemistovanému posilovacimu stroji nic

Uchopte pevné réam veéte Bio Forcepfzietzkaud u, polotte ch

(podle obréazku 1), nahnéte ho dozadu, at dosedne na

pfemistéte po koleckéadch na potadované misto (obréaze

Pomal u spustte pfifedni ¢éasti véte Bio Force dold tak

horni <¢ast r amu a zdanpif epfei Cskey ,n oahto uz &dkol azdaova deska d

na podlahu.

Nepoutivany
pfemistovat

stroj bly m
dvé osolby.
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PRUVODCE CVI CENI M
DULEZI TE UPOZORNENI

Pfed zahajenimpecosiCmnprestudujte tuto Cast
DULEZI TE UPOZORNENI(|: Treninkove faze

3 ; Bez ohledunato,zda trénujete na posilovacim stroji
Pokud mate vice net 35 |PUgjprgcemnebo provadyiteerkiar di®s trénink
nevénovali tadné sportoviipy mg| obsahovat na sleduJ|C| tii faze.
se obratit na | ékafre, ktepry vam mate doporuci
absol vovani kondi ¢éni ho tesRozcvi ¢ka
mit empoi pfi stanoveni vas§i rcilnonvéd 74nwv . L . . . ;
tepové frekvence OdpovidaJAbystevngranlI|';ranenl 231 ma)fl'rnallzovall'vvy
fyzickému stavu. Na | éka dopor'utv:u1elme Z?hajvls kavgdy trénink rozcvi ¢ko
také v pfipadech nasledu ROZCV|'ck:':1'|bpyranv<-':‘|lta spertrnev svvaly na )

; | nadchaze]|<:| namahu. Zac¢néte 5 at 10 minutami

* Vysoky krevni tlak lehkého cviéeni (napf. chGzi), které postupné

* Vysoky cholesterol tepovou frekvenci a uvolni svaly. Rozcvi ¢ka b

« Astma pfirozené aerobni a vytaduje pouze snadny poh

. meznich pobyhmélPo mdsl edovat 5 at 10 minut
e« Probl émy se srdcem PN . . ) .
. ) B protahovéani. Viz protahovaci cviky na stranéac

Ve vasi rodirntéi ndonsa omrkl Vit ¢t o prirucky. Nikdy se nepfepinejte za |ehké
nebo infarkt v raném Vvieélpohyby by mély byt |lehké, rytmické a kontrolo

« Casto se vyskytujici zavratéeg

« Extrémni dudnost po milr fPOsi lovani svatt iémiemlo kardi o

e« Artritida nebo jiné pr|loltPo rozcviccedbyamébadn&vli&€eni na veéti

« Vatné probl émy se svall|y, BioForce™ nebokardiot r énink, podle toho, ktery typ
&l achami cvicéeni provéadite. Bez ohledu na typ tréninku

«Jiné prokazané vatné Ch‘zpﬁsobem odpovidajicim \,/aéi, aktuéln? kondi ci
podezieni na ng postupujte tempem, které vam vyhovuje.

* Pokud pocitheebobehésani Zzhruba prvni t yttkotestkepaieca. mohl i ci
nepravidelnou srdec¢ni |[CiTento pocit je zcela normédlni a zmizi béhem n
probl émy s dychanim, okidnG. Pokud bude vas3 pocit nepohody veé&tsi, je
cviceni Pfed pokracovifaipifi¢inou to, te trénujete v retimu, ktery je
| ékafe. pokroc¢ily, nebo jste motnéa prfilis§ rychle zvys

e« Téhotenstvi program.

« Probl émy s rovnovéahou Zidnéni a protateni

e Utivani |1 éka ovliviauji|cir erdad&ni &innnet , .

Po tréninku by mélo nasledovat zklidnhnovaci cv
Zklidhovaci fazi tvofi 5 at 10 minut | ehkého

némt nasleduje protateni. Viz protahovaci cvi
stranadch 40 a 41 této pfirucky. Nikdy se nept¥
l ehké napéky .méloyhytbyt | ehké, rytmické a
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PRUVODCE CVI CENI M

Kdy cvi €it Odeéev
Obl ibenou dobou na cvic¢eni jVeSkeré cvicebni obleceni by mélo
Trénink v pozdnich odpoledniumotfioval o volny pohyb a utivatel
vitanou zménu tempa na koncicitit pohodlné a sebejisté.
pomaha odboura’avmapé;ttl’ar\os'sedniNi'kd'y ’nepou;iqumoevaordyéo/w rze tpw
Dal i oblibenou dobou ke cviplastovych materi al d; podobné | atk
hodiny, pfed zac¢adtkem praco'snasSet poceni a teélesnéad teplota v
tasného zac¢adtku je ¢lovék pinebezpecné UGrovné. v
praci Poutivejtezpewnd@ipootovni obuv s
Mezi faktory, které byste ménekl ouzavymi podr 4t kami, napfiklad
tréninkovédma, ppagfi osobni jaerobik.
povinnosti v zaméstnani a doma, dostupnost cvicebnich
zafizeni a pocasi. Je dGletité napl anovat si tréninky na
dobu, kdy je mala Sance, te Tipy,jakse pfi mét k pokrb@acovan
pferusit kvOaGli jinym narokidm na” va& &as ) ; | .

. . 1. Upravte si konkr étni plan a sepi
Nemél i bgsoeasepiil i § narocr . i . . 3 ;
extrémné horkého vlihkého po(z. Ssgnovyjtg S i realistickeé cile
po jidle. Horko al/nebo trav( PTipominejte.
systém a v kombinaci s cvi¢¢d Vedte si za&znam o svych vysledci
dvojitou nadmahou. aby byl vtdy aktualni. Viz tabul
ZméFt e s i tepovou fre4. Do svychvzazna}amuanzaﬂnrmmnm.omt| )

a/lnebo télesného tuku. Kila navi
PTi k d retproovlée frekvence béhem zpatky.
pul z do péti sekund po pfer: . ) . mi | e
se pfestanete pohybovat, Za(S. Ziskejte si podporu a spolecnost
Po¢itejte pulz 10 sekund, pi6 Informujte druhé o svycht vysledc
ziskate minutovy ddaj 7. Zabrafite zranénim, tim te se jak
Cilova tepové frekven tren|rjku u,kI|,dd1‘ote1ajavwzml«uadate
zklidnovaci fazi

Navody aerobni intenzity prig Odménujte se pravidelné za dobfe
obvykle nastaveny na 60 at &5 prouceilt Lepouve
frekvence. Ale pokud jste v kondici, pamatujte, te stfifedni
at nizka zatét a soustawvny kardiovaskul &rni trénink
hodné pod déale uvadénymi istandardnimi doporuc¢enim
mite mit za nasledek vyrazné a pozitivni G&inky na vasie
zdravi a mGte vyrazné zleps8it vasdi kardiovaskul arni
odolnost.
Ke stanoveni procentudalni hodnoty tepové frekvence, na
nit trénujete, mitete vyutit nasledujici vypocet

% tepové frekwkncex H.(220
PYi poutiti tohoto vypoctu, by 70% tepova frekvence u
Ctyficetilet éhodB)x7%eddpnl2byl a (220
Proto by takovy jedinec potfeboval dosahnout 126 ader
za minutu, aby se jednalo o 70 % tepové f kvence.
VyS§e uvedena dopouméenfipasomacni.
Lidé se zdravotnimi omezenimi by méli probrat tento
vzorec se svym | ékafem.
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B FoOrRcCE
SYSTEM Bl OMFORCE
Posilovaci s™jreojviBdeo rFeotr cijeerl. Sil ové ®wvisiémivaci Woyla Bi o Force
posilovaci vét,; jde o systénavernta tak, aby vam pomohla s posilovanim horni
Gpravé vytivy cel éhoptélfaividolni poloviny teéla. Doporudujeme, abyste tréno
ktery jde ruku v ruce s cel minimalné 30 minut, t¥fikrat tydné. Avsak frekve
stylem. To zahrnuje pravidedoba tréninkd bude zaviset na vasdi aktualni kon
zdravé stravovaci navyky a darovni a cilech.
tivota.
2.Kar di ovaskul &rymsit éofoi®™e ni .
Dnes doporucuje vedkery vyzobsahuje program pro kardiotrénink. U&inného
kardiovaskul ar rkiv @il isidlocvag emkardi otréninku midtete dosahnout pfFi rdznych
vyvatené kondice. ZlepSovandcinnostech, napft. ch@Gzi, turistice, plavani a I
kondice posilite své srdce béhu. Doporucujeme, abystet sa& kardiotréninku vé
vytrvalost a pomidtete si keminimalné 30 minut, tfikratétydné&. Snadno mitet
cviceni zeStihluje svaly, ¢stiidat dny tr éfank@rma oBir@ nkFarkdie A
met abolismus. tAe vBdrcdawny wtimiopét plati, te frekvence a doba tréninkd bude z
je dioletitou soutasti katdévasi aktualni kondi&ni UGrovni a cilech. Prostud
programu. prosim ¢ast Kardiovaskul arni trénink na stranac
o 85, abyste stanbwdéipratedy vheéeanpnk
Systém Bi™j eFomaerten tak, aby vam
pomohl dosahnout vyvaten3Vyti Va.stém Bi™ t #béceobsahuje
programu. Systém sestava zepfiru€¢ku Stravovaci pl &n Fitness Quest, ktera
nabidne volby pro zdravé stravovani.
Pro nejleps$8i vysledky doporuc¢ujeme, abyste zaca
tydennim planem promény téla od Erika Lichtera
strehd®39 této prirucky.
TRENI NK S BI™ FORCE
DLOJLEZIVTE TRENI NKOVE A 4Sldute, kolik sestav a opakovani katdého cviku
BEZPECNOSTNI TI PY dokatete nejprve zvladnout. Budete piekvapeni,
rychle budete postupovat. Za pouhych nékol ik t
1.Dlkl adné& si nastudujte tut pudete nejspis schopni provadét viechny cviky
pfiruc€ku/pfehled cvikd a v ogpakovani na vami zvolené uGrovni zatéte.
tréninkovy program. Nezapo
dodr t-dylyayvinutysohledemna v ase z d15. Postupujte pomalu.Pokudbudou po tréninku
a bezpecnost . rozbolavélost a Unava pfili§ vysoké, trénujete
Ggrovni, ktera je pfilis§ vysoka. Vybornych vysl
2Provadéjte cviky pomalou a dosahnete tréninkem na Grovni, ktera pro vas b
Abyste dosahli nejlepSich dostateéné& naroc¢na, ale pfi nit nepocitite bol
vS§echny cviky tempem ukadza pnadmérnou Gnavu.
Trénink v rychlém tempu ne
mite ohrozit vasi bezpeéno6Je dil egtit éj akkdtrénovat bezpecné& a Fadné.
Tyto bezpeé¢nostni pokyny slouti k va$emu
3.Mot m&budete hned napoprvé prospéchu a méli byste je co nejpiesnéji dodrt
vsechny doporucené sestavy apyste co nejvice zefektivnili svou tréninkovo
pocitite, te jsou va$Se sva
nedokatete trénovat s dobr 727B&hem jednoho at dvou tydnd tréninku na posilo
snitte Groven zAatéte nebo véti bystenménait zmgsiltedky. Uvédomite i
pfestavku a odpoc¢ifnte si leps8i drteni téla a pocit vice sily a 0c¢innost
svalech.
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ZAHAJENI CcVI CENI NA™/ETI BI O

Polohy kladek u Bio Force™
S véti BYmitFeotrecedi ky jednoduchému systému | anek, kI
vice nef mb&@cfich cvikG. Dale vidite schéma uvadéji
kladek a hakda.
im réamu)
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ZAHAJENI cCcVvI CENI NA ™"ETI Bl O FORCE

Vase vét Bijee Horddieny seri 6zni posilovaci stroj! Doporucuj eme,
abyste si dfifive, net zac¢nete trémavat, proc¢etli celou utivatels
prohl édli si tréninkové video, které jste obdrteli se strojem.
Nastaveni zateéze pomoM-i technologie Slid
Sefizovat jisti
erlzov Ukazatel Lock (posunout a zajistit)
Z;‘;jeitéethéna z4t &te zabere jen nekhpkehkmsekund. JednoduSe vy
terveruvolnéte seNiLopcka& $leihde soucasné polohy. Potom
pfresunte stéale vytateny sefizovac¢ do dal §i potadovan
zavati a pustte ho. Zkontrolujte, te zajisS§tovaci mec
zapadl do nové polohy zatéte. V okénku ukazatele zat
mdi vidét cervenou ploSku.

Nastaveni sedl a
Sedlo u Bio Force ma dvé vysSkové polohy. Pokud jste
mitete vyutit nitditiploil ochau,n eajblypsitneé jsdi zrag d ssah
pohybu u cvikd s hrazdovou véti. Pokud jste mensi,
nejspis$§ vyhovovat vy$§8§i poloha, abyste snaze dosahl i
Je to na vas!
Pokud budete chtit zménit polohu, jednoduSe vytéahneét
Gchytny kol ik aahtoarhue nv ystnaéhrneémt en sedl o z
pol ohovacich kolik0. Piemistéte sedlo do nové polohy
Nast a v o\ je na pohovaci koliky. Potom sedlo znovu zajisteéte d
otvory profilu pro Gchytnym Neop ol kzeim.ejte sedlo, dokud nebude dlouhy
zvedani . Gchytny kolik zasunuty.
Dlouhytc hyt bf
kol ik pro , ,
nastavovajl Nastaveni nastavce na nhohy
Dol ni pénovy valec na profilu pro zvedéani nohou ma 4
zZa slouti k tomu, aby se uzplOGsobily rtGzné délce nohou U
¢i kviali pohodl i
Umi st éni pénového valce zménite tak, te vytahnete z34
% notni ¢inky z jednoho konkrétvéalze. Na stejné stranéeé
¢inky pénovy valec. Nyni vytadahnéte ¢inku se zbyvajic
otvoru notniho nastavce. Zasunte ji do nové potadove
Navlec¢te na ¢inku znovu pénovy valec a zajistéte ho
Ujistéte se, te je zaslepka pevné nasazenéa.
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8STYDENNPLAN PROMENY TELA

Jen za dva kratké mésice midtete byt na cesté& k dosa

Za pouhé dva mésice... osm tydnd... 60 dna.

Jen tak dlouho to potrva, pokud ge&lud®eAt en efjil ckkipts imyn
tom, te po dokoné¢eni mého osmitydenniho programu zi
vypadat | épe net kdy pfedtim. PFréatelé, pfibuzni a s
vasSem téle. A vite co jesSté? Vy sami budete chtit v

ERIC LICHTER Tak co vliastné miltete ztratit? Pustte se do osmityd
Profesiondal 5o jedno, v jaké jste formé... Je mi jedno, jest
vzdal enost, kterou jste pfrekonaténobgta. odBgaete &e
potit... A j& vas miltu wujistit, te katdad minuta z t
které uvidite, kdyt se date na tuhle osmitydenni df

se dostanete do nejhepSuvidimg, seéhvoamiaptdo té dob

UVOD PLANU:

Katdy fitness plan ma t¥Fi slotky: Silovy trénink,

cast je pro uUspéch daletita. Pokud podcenite nékt
vysledkd se neSdogdkeantnd. pM&n obsahuje vsechny tii.
nasl edujici pfehledy. Projdéte si katdou ¢ast a pak
JAK ZACI T:

Katdy musi né&kdesaealknivy.f.ot tae tsoe jden e s-kvo Spillaev kddocl hd,! P a
Dadmypekné do dvoudilnych! A ted je ¢as, abyste se ufg
kam se chcete dostat. A taky se zméfite. Prdvodce mé

pfirucky.

VS§imnéte si, te se nebudeme zabyvat taanki, tparko tnooice tzé |
toho, kolik vatite, se ne vtdycky pozna to diletité
sval je |ibovéjsSi a zabira mnohem méné mista net tu
ziskavat to Stihlé sexyatéloespakétpspei vohyokpyakhtv
hmotnost. Je tomu tak, protote vyménite tuk za sval
v centimetrech... A jeS8té& mnohem snéaze poznate zmeén
vam padne obl ec¢eni .e Dvoybfrod.o.g.r atfaokviael ij sat ez nms& ¥ i | i . Dob
uschovejte.

Za 8 tydnG vas rozdil ohromi!
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B FORCE
8TYDENNI PLAN PROMENY TELA
CAST JEDNA: e Silnéjsi eéménéknacédyjné k Grazlm
SILOVY TRENINK S VETi BIO FOFSilné&j3i svaly zvyduji tloudtku a silu &lach (|
P ( tast S0 fit pfipojuji svaly ke kostem) a vaz0 (které zaji §1
Pf\,'n' cas'lna.s,ﬂlj 'tdr,‘h‘:v,sskro,vn'integritu kloubG tim, te spojuji kost ke kosti)
Frinosy sitmwz ou ® ”tm Znamysvaly vam zajisti |l eps8i vykonnost a nits8§i motnt
jen pro pripad, te,JS € 2apom,  angni swealagh wakboubd.
zasadnich informaci, za nét dekuj svemu pritueill
Douglasu Brooksovi, MS, cviceOsobni fyzicka nezavislost
«Ztrata tuku, regulace hmotnMnoho lidi ztraci svou svobodu" protote pfisli
hmotnosti byt mobilni Silni jedinci funguji | épe a fyzi
. . P akti it oci tuji ako tél rospésnou.
Jednou z ~vwghpdin&se trénink 5e|4valleu;|p, jle urtd u P P Y
Stihlejsi télo. Udrtovani «Zlep3ené drteni teéla
hmoty chranl vasi SC?Opn?St sila hannpru“l;‘ﬁnoﬁs't jsodr kém€emélka. spravnému
mnotstvi kal ori:i Vase teloS - d e dob t7 budet . | &
met abolismem a je snazs8§i si ved ou plravbego 0 nos'll'u € ,e pe{en epe
snitovat hmotnost vypadat, al e udete se i épe citit!
e ZvySeny metsabol i smu *Zlepdeny fyzicky vzhled
Pokud mate hodné svald, vas SII?YYttrenlnk zrn;anl yazvvzhlei.t P(?k’(le’tomu
Vyssi a "spalite" vice kalo‘:evz_rl e,kslrcfvnv’ej e'tSII' Ve;ceil tery k:entljje po.
metabolicky aktivni. ardiovaskul arni sysitiéowe s atletem, ery
trénuje a vyutiva také aerobni ¢innosti.
e ZVyS$ 4 | ani kal if hB8ham 74t &t nanuvdhan
vysené spalovani al orii L e sen'a sebeltt a
tréninku
PV katdé ¢€innosti, vietné B'u:jet’e i‘e E'I't, §|Ln;,tvypglcia'5|5|lne a myslet .
se spaluji kalornindci cot pFisS,,'.vnu"r\c cLutecne udete st int:
«Zvysené spalovani kalorii A 't?d,’kdy'; {ste si p[o_s,tusiovall, pro¢ je diuleti
o ) ) ) ) cviceni, neni sporu métomyéhevahybte se m
Pri energickém silovém traA na konci této &tajsddnmialterzéreitek andy 8
zvysuje spalovanll ka|0'r",plén, ktery ukazuje, jak ™fFfesné poutivat vét Bio
v dobeé 30 at 60 minut i déy npnasledujicich osmi tydnech.
« Sniteni klidového krevniho tlaku
Pokud mate vysokvthrkamdwmii tl ak nebo
vysoky krevni tlak, je vSeobecné uznavano, te
byste méli vyutivat mi20nou zatét a provadeét 15
opakovani do Unavy. V disledku diety a cviceni se
mite krevni tlak snitit. Potadejte svého | ékafe o
konkrétni doporuceni.
e Pozitivni zmérholestergur of i | ch
HDL cholesterol ("hodny") se zvySuje primarne
cviéenim a snitovanim tukG. Pochopitelné& dieta (tj
spravné stravovaci navyky) je pfi snitovani
S§kodlivého LDL ("zl ého" cholesterolu) a triglyceridi
(tuk@) také daGletita.
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8TYDENNIi PLAN PROMENY TELA

CAST DVE: CAST TRI:
SPRAVNA VYTI VA AEROBNI cCcVI CENI
Tadnygvygitrénink na svété nA v neposl-@emdbriadé&vi ceni .
stravu. Pokud chcete skutedilek skl adanky "nové vy".
postavu, jakou jste v tivofrekvence sotva nékolikrat
svému teélu to spravné "pal kardiovaskul a&rni odol nost,
BioForce™nal eznete knitef¢ku n podpofite své Sance mnpFtiosy
pléan I nformace v ni obsate naleznete celou jednu ¢ast
na vytivu. Obsahuje kompleaerobniho cviceni. Prostud
program navrteny tak, abys aerobnich ¢€innosti a rad v
spravnych porcich. Prostud Po dobu -ttydeémnri BBo progr amu
dodrtujte jeho doportuyédeemnin vénovat 4x tydné po rRRiOmuni n
programu. cvieni podle nasledujicic
Dejte se do toho!
Tak jo! Na¢ jesSté Ccekéame? Je nacase zacit!
mého pl anu do svého programu "nové vy". Za
podivate a strnapeméiifhsemé Wankanci osmého
vyfotografovat... Moc rad bych se dozvédél

8TYDENNI TRENI NK ZA PROMENU TELA

Nezapome
pouhych
tydne zn
o vasSich

Nadsledujici trénink tvofi celkem 32 kompletnich cel
budete osm tydnid uw&rno\ataedtoypiniiknua tr éni nku trénink
Forcem. A v mezidobi nezapominejte odpoc¢ivat.

V poc¢atcich tréninku na Bio ForceTM, poutijte | ehk
zat éti Jak poznate, jakad hmotnoshudet ®roviv@ist t am&lp
byste pocitit Unavu ve svalech na konci 15 opakovan
unaveni, bude potfeba zvys$Sit zatét... a pokud téch
zaAtét snitit

Prostudujte si j a k techpologierShide-&d oz &t &ta po mamieé 29 t éto
pfirucky

A ted se dejme do toho! NA&asl| eduj™ 3Katjdeyd noobtslai hvuyjceh t
seznam cvic¢eni, které musite provést. Prvni ¢islo v
které musitreumhpbr €viésdto. oxnacuje pocet "opakovani" v |
Gplné prvniho cvic¢eni v tréninku ¢. 1, tvor i 15 df
zvl dadnout tfi sestavy.

Po dokoncé¢eni tr é%hbysktue sméliio zZreokacre€¢i t pr aci na pr omé|
absol vovanim 20 minut aerobniho cviceni. Prostudujt
pifirucdce kompletni seznam aerobnich cviki dal §ich
Takévsiimpnéte pifed KATDYM TRENINKEM i po ném budete |
vSeobecnou rozcvi cekugfenkl adpovaahovaci cviky, které
této pfirucce. Konkr étni detaily o protahovacich, r

naleznete na strané 25.
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T ——————

PRVNI TYDEN TRENINK C.wiemi4Sestadmadi)nku mezi
«Dfepdy sestavy o 15 opakovanich (3x15)
«Tlak na hr3xIb v sedu
«Dfepy na j-@dmé noze

eHrudni tlak #d535i kmé | avici

«Pfredkopavamisv sedu

« Rozpat e2x¥n i

«Pfitahovani hBxdx dy (pfedni)

e Tricepsové st absojeadxi5 tahadl a

®Zkracov2alskkdyt se ohnete (ohnutdada pozice), vydrtte v této poloze 2 sekundy
«Sikma zkraxoxaltskatr 15 (15 opakovani vlievo a 15 opakovani vpravo)

TRENINK €. 2 (45 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)

«Mrtafp 8 natateny3rid8 nohama

« Tlak v sedu - 3x15

e« Zakopa&ddmntils

®Zvedani ramen, upatovani ve-3xtl6] 8 sepitadpapovdni pve t¢jdé cviceni (3x15 +

«Ohybani ky¢li ve stoje, a¥iOwkhk+l0a addukce kycli vliete
«Bicepsové zdwklBy ve stoje
«Vypo-B8x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)

«Extenze pat&i5e v sedu

TRENINK €. 3 (45 s odpo¢inku mezi vSemi sestavami)
«Dfepy na j-8&dm+#l5noze

«Tlak na hrud v s&tbwlj ednou rukou

e Pfedkopavani jedpXxib+hSohou v sedu

«Tlak na hrud jednou-3l6kibu na Si kmé | avici
e Pfitahovani k3xldsdky ve stoje
e Pfitahovani hrazdy s2xibbr d&cenym Gchopem

eTricepsovy zdvi h-2xebd hl avou v sedu
e« Zkr acov2xlSRsekundy vydrtet v ohnuté poloze
«Si kma zkr ails ¥ ¢ k a

TRENINK C. 4 (45 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)
eMrtvy tah s nat-axéhhyma nohama

« Tlak s jednou rukou - 4x15 + 15

«Zakopawdntils

«Zvedani ramen, upatovani ve ahtowjaeia kz3abkls+del saiojdevé pf

«Ohybani kyc¢li ve stoje, alxiOwhk+l0a addukce kycli viete
«Bicepsové zdwkllBy ve stoje
eVypo-8x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)

«Extenze pate&ib5e v sedu

DRUHY END TRENINK C. 5 (60 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)
« DT e p4xl5
«Tlak na hrd4id v sedu
«Dfiepy na j-&dnhé noze
eHrudni tlak #d235i kmé | avici
e Pfedkopavarm®til2a2v sedu
«Rozpat e2x®ni
«PFfedni pfitatel2ani hrazdy
«Tricepsovrei sttathaod/ladxlsve stoj e
«ZkracovalbRasekundy vydrtet v ohnuté poloze
«Si kma zkr a3ls ¥ ¢ k a
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TRENINK C. 6 (60 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)

Mrtvy tah s nat-adklBnyma nohama

Tlak v sedu - 4x15

Zakopa v 4-Mx15 + 15

Zvedani ramen, upatovani ve-bhdf+lpelsa pFfedpatovani ve stoje
Ohybani kyé¢li ve stoje, alxtOwlhE+lOa addukce kycli vlete
Bicepsové zdwklhy ve stoje

Vyporx1l0 + 10 + 10 (prsty nen naohrouvmsé)érfujici dovnitf, v
Extenze pat4xise v sedu
TRENINK C. 7 (60 s odpoc¢inku mezi vsemi sestavami)

Dfepy na j-éd:+#l5noze

Tlak na hrud v s4xtbwl1lj ednou rukou

Pfedkopavani jedpxlb+b5ohou v sedu

Tlak na hrud jednou-2rl6k1u na Si kmé | avici

Pfitahovéani kikladky ve stoje

Pfitahovéani hrazdy s4xilbr dcenym Gchopem

Tricepsovy zdvih-4x¥6d hl avou v sedu

eZkracov3aaldbRasekundy vydrtet v ohnuté poloze

Si kma zkr a3xls¥ ¢ k a
TRENINK C. 8 (60 s3Seomdiposeésntkavamiz) v

Mrtvy tah s nat-241Bnyma nohama

Tlak s jednou rukou v sedu - 4x15 + 15

Zakopawdmntils

Zvedani ramen, upatovani ve stoje a z&ibnlb+tldlel toi dové pfit
Ohybani ky¢€li ve stojevl eahbdowlk+l0a addukce kycl i

Bicepsové zdwilhy ve stoje

Vypo-Bx10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, wven
Extenze pat4xibe v sedu
TRENINK €. 9 (60 s odpo&inku mezi v3emi sestavami)

DT e p4x12

Tlak na hrd&I®2 v sedu

Dif ep) erdan é - 2xt2z e

Hrudni tlak #d238i kmé | avici

Pfedkopéava-mf2v sedu

Rozpat eax®ni

ZanotovanrklOv10et e

Pfedni pfita-Wel2ani hrazdy

Tricepsové stahovad4xiz tahadla ve stoje

«Zkracov3al®Basekundy vydrdgzet v ohnuté pol

Si kma zkr a3l@ ¥ W& k a
TRENINK C. 10 (60 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)

Mrtvy tah s nat-24l12nyma nohama

Tlak v sedu - 4x12

Zakopawdnhtl2

Zvedani ramen, upatovani ve-bd2+lpel2a piedpatovani ve stoje
Ohybaniekyttodjiey abdukce a4x8d&+Bkce kycli vlete

Bicepsové zdwklBy ve stoje

Vypom@x1l0 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven

Extenze pat4i2ze v sedu
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g

TRENINK €. 11 (60 wieomiposeé ntkavamiz)

«Dfepy na j-édh+#l2noze

«Tlak na hrud v s&twlj ednou rukou

e« Pfredkopavéani jedpnxi2+b20hou v sedu

«Tlak na hrud jednou-2xl1Bkl®u na §i kmé | avici
«Pfitahovani kikl2dky ve stoje

e Pfitahovani hrnazidcyh osgd@br &ceny
«Tricepsovy zdvih-4®d hlavou v sedu
«Zkracov2xl®Rasekundy vydrtet v ohnuté poloze
«Si kma zkr axl@y®Eka

« Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12

TRENINK €. 12 (60 s odpoé&inku mezi vs8emi sestavami)

«Mrtvy tah s nat-axényma nohama

« Tlak s jednou rukou - 4x12+12

e Zakopawdni2

«Zvedani ramen, upatovani ve stoje a z&Prl2+d2] toidové pifitahovani kladky ve
«Ohybani kye¢li ve stoje, a¥iwkhk+l0a addukce kycli vliete

«Pfitahovani kKoavd#tofe -4xi®dnou r

«Bicepsové zdwixhzy ve stoje

eVypomkxl0 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
«Extenze pat4i2e v sedu

CTVRTY TVYDEN TRENINK C. 13 (60 s odpocinku mezi vSemi sestavami)
« DF e p4x 12
«Tlak na durdki2 v se
«Dfepy na j-&dz+# noze
e Pfedkopavarm®xi2a2v sedu
«Rozpat e2x®ni
e Pfitahovani hnaxdzdy (pfedni)
«Tricepsové stahovasxi2 tahadla ve stoje
e Zkracovdxl®¥4asekundy vydrtet v ohnuté poloze
+Sikma zkr axl@y ¢k a

TRENI®K 14 (60 s odpocinku mezi vS8emi sestavami)
eMrtvy tah s nat-a4x@2nyma nohama

« Tlak v sedu - 4x12

«Zakopawdntil2

«Zvedani ramen, upatovani ve-»dQ+lpel0a pFfedpatovani ve stoje

«Ohybani kyc¢li ve stoje, adxibwlhk+l0a addukce kycli vliete

«Bicepsové zdwixhzy ve stoje

eVypomyx1l0 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovnég)

cExtenze pat4i2e v sedu

TRENINK €. 15 (60 s odpocinku mezi vS8emi sestavami)
«Dfiepy na j-édn+#l2noze

« Tl ak na hredndurukous &2y 13

e Pfedkopavani jedpxi2+h20hou v sedu

«Tlak na hrud jednou-2xl1Bk1®u na $§i kmé | avici
e Pfitahovani kikl2dky ve stoje

«Pfitahovani hrazdy s4xl@br d&cenym Gchopem

eTricepsovy zdvih-4®d hlavou v sedu

e Tlaknahrud s UGzkym-Zt2hopem
«Zkracov2al®Basekundy vydrtet v ohnuté poloze
«Si kma zkr axl@y®Eka

+ Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12
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POZNAMKADEinaje tréninkem ¢&. 16 programu BESTAWSCojenet e, te mat

takova "supersestava"? Je to jednoduSe kombinace dvou rlzny

odpo¢inku. Tak napftiklad v tréninku ¢. 16 mate proveést supe

a kladivovymi zdvichyfivesesopey Udéepsevych zdvihd (katdou p

potom hned zaénete provadét 4 sestavy kladivovych zdvih( ve

TRENINK C. 16 (60 s odpoc&inku mezi vSemi sestavami)

eMrtvy tah s nat-a4l2nyma nohama

« Tlak s jednou rukou - 4x12 + 12

e Zakopawdh+12

«Zvedani ramen, upatovani ve stoje a z&IrL0O+d@!| t oi dové prFite
« Ohybani kyc¢li ve stoje, adxtObwhHax+l0Oa addukce kycli vlete

SUPERSESTAVA +Bi cepsové zdwxldy ve stoje
Kl adi vové zdwiBhy ve stoje

Vypokx10+10+10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf¥, ven a r
Extenze pat4i2e v sedu

TRENINK €. 17 (60 s odpo&inku mezi viemi sestavami)

SUPERSESTAVA «Df e p5x8
«Dfepy na j-®x8né noze
SUPERSESTAVA Tl ak na hr3x® v sedu
*Rozpat edx&ni
SUPERSESTAVA +Pfedkopavam®8 v sedu
eAbdukce kyeé2k8i ve stoje
SUPERSESTAVA +Pfedni pfitadb8vani hrazdy
eTricepsové stahovai5x8 tahadla ve stoje
Tl ak na hr ukbpem-5%& ky m Gc
Zkracovdxl®khasekundy vydrtet v ohnuté poloze
Si kmd zkracovack4al0s10r ot aci trupu

TRENINK €. 18 (60 s odpo&inku mezi viemi sestavami)

Mrtvy tah s nat-x8enyma nohama
Tlak v sedu - 5x8
ZakopadoBmd

Zvedani r aonveann,i uvpeatst oj e a pHx@+Bp8tovani ve stoje
«Ohybani kyéli ve stoje, a®x@wudkt+t8e a addukce kycli vliete
Bicepsové zdbk8hy ve stoje

Vypo-bhkx8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitfi, ven a

Extenze pat®&8e v sedu

TRENK €. 19 (60 s odpo&inku mezi v3emi sestavami)

SUPERSESTAVA <D e p5x8
«Dfiepy na j-®&x8n8 noze
SUPERSESTAVA « Tl ak na hrGx8 v sedu
*Tlak na hrud v s®8#8 jednou rukou
SUPERSESTAVA <Pfedkopéavam®8 v sedu
*Zak o{ai2x8
SUPERSESTAVA Tl ak na hrud jednou-2x8¢Bou na Si kmé | avici
«Pfitahovani kladky -2x8¢€d&ou rukou ve stoje
SUPERSESTAVA <«Pfitahovani hrazdy sbhx%bracenym Gchopem
eTricepsové stahova5x8 tahadla ve stoje
Zkr ackav3al®-4 sekundyvvghddnuouet
Si kma zkr a0 ¥ ®0¢ k a
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TRENINK C. 20 (60 s odpoc¢inku mezi v3§emi
eMrtvy tah s nat-sx8enyma nohama

« Tlak s jednou rukou - 5x8 + 8

«Zakopadtdnm8

«Zvedani urppameon,dAni ve stoje a zadni del5x®+H8dBv é

sestavami)

« Ohybéani kyc¢cli ve stoje, alx@u8&tB8e a addukce kycl

«Bicepsové zd-bkBhy ve stoje

«Vypomhkx8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitt¥,

«Extenze pateF®8v sedu

« SUPERSESTAVA +<Dfepy na j-&8n& noze
«DF e p5yx8

TRENINK C. 21 (60 s odpo€inku mezi

vi§emi sestavami)

ven

« D eflx?-Provadéjte jednu sestavu po 45 sekund a udélejte
¢ SUPERSESTAVA Tl ak na hrud v s®8u jednou rukou

«Tlak na her5x8 v sedu

«Tlak na hrux®?-Rr ceddéjte jednu sestavu po

e Pfedkopavam®8 v sedu
¢ SUPERSESTAVA <Rozpat e3&ni
«Pfedni pfitat2B8vani hrazdy

e Pfitahovahx?-Rravdgdéjte jednu sestavu po

*Zkracovdal®kasekund-vv yodhrntuetti
«+Si kma zkr a0 ¥ B¢ k a
« Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12

45 sekund

45 sekund

TRENKNC. 22 (60 s odpoé&inku mezi v3emi sestavami)

eMrtvy tah s nat-&k8enyma nohama
« Tlak v sedu - 5x8
eZakopadoBnd

«Zvedani ramen, upatovani ve-58t848 a prfedpatovani v
«Ohybani kyé¢li ve stoje, axlw8+B8e a addukce kycl

«Bicepsové zdbk8hy ve stoje

«Vypo-hkx8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitt¥,

«Extenze pat®&Be v sedu

TRENINK €. 23 (60 s odpoé¢inku mezi v3emi
« SUPERSESTAVA +Dfepy na |j-dd&ExlBoze
«DF e pdyx8,1x12
* SUPERSESTAVA Tl ak na hrud | ed&axBu8riuked2 v
*Tlak na hrdxB lxlxsedu
¢« SUPERSESTAVA +Pf edkopav a-mRik8ws8, sxeawl2
«Zakopavadhixi2z
« SUPERSESTAVA Tl ak nmah$iukméx8 hxwlR ci
«Pfitahovani klxBdlkky2 ve stoje

sestavami)

sedu

*« SUPERSESTAVA «Pfitahovani hrazdy s3x8hx#cenym Gchopem
eTricepsovy zdvi h-3x#Bdlxhad avou v sedu

eTlak na hrud s -8x8klyxt2 tchopem

¢ SUPERSESTAVA <Zkr acosag kxl2-4 sekundy vydrtet

«Si kma zkr S8a®wv8akxka+ 12
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TRENINK C. 24 (60 s odpoéinku mezi v3emi sestavami)
eMrtvy tah s nat-a&x8dyifa nohama

Tlak s jednou rukou - 3x 8 + 8,1 x 12 + 12

Zakopalasts8, 3x6+6

«Zvedani ramen, upatovani ve stoje a z3a8x8+i8+8daktoi dové prfit
12+12 +12
e Ohybani kyéli ve stoje, adduBe&lwml2addxXce kycli vliete

SUPERSESTAVA +Bi cepsové zd3ix8gExNRe stoje

. Kl adi vové zdix&Hhyxl2e stoj e
Vypo-B8y x 8 + 8 + 8, 1 x 12 + 12 + 12 (prsty na nohou sméfu
Extenze pate&x8elxd2 sedu

TRENINK C. 25 (60 s odpoéinku mezi v3emi sestavami)

¢ SUPERSESTAVA +«Dif epy na [j-@d10é 10nDdxA®+15,1x20+20
«DF e p2yx10,2x15,1x20

¢ SUPERSESTAVA «Tl ak na hrud | ed2xl0+ 10,Rk db5u+ 1% 1>526 €20
Tl ak na hraxdo, 2x15,e o 20

¢ SUPERSESTAVA +Pf edkopav a-nik1l0ylxd% Hxe0

«Zakopavixkmoilx15,1x20

* SUPERSESTAVA +*Rozpat exdd 2x15,1x20
ePfedni prfitatlo¥0a2xil5 hx28zdy

e SUPERSESTAVA Tl ak na hrud s -ZxlR Yrml5@xB00 pem
eTricepsovy zdvi h-2xd@d 2%15d%x2u v sedu

* SUPERSESTAVA +«Zkr ac ov2xd®k ax151x20-5 sekund vydrtet v ohnuté pol o:
+Si k méa czokvra-® k 20 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20

TRENINK €. 26 (60 s odpo&inku mezi viemi sestavami)
eMrtvy tah s nat-2xeénFxhs 1xn20ha ma
Tlak v sedu - 2x10, 2x 15, 1 x 20
Zakopa2AalOf10,2x15+15,1x20+20
Zvedanin,ramatovani ve stoje-2al0pilt+dp ax1dv &5nril5 e st oj e
20+20+20
Ohybani kyc¢li ve stoje, abxd0klde 10a2xd5+dl6kI5elxROHE! i v et e
20 +20
Bicepsové zd-WRixhOy2xi®1xw200]j e
Vypo-2y x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15, 1 x 20 + 20 + 20
ovne)

«Extenze pat2x16, 2x15sledlu

=

TRENINK €. 27 (60 s odpo¢inku mezi viemi sestavami)

«Dfepy na j-@HI082x 05 2xe20

*Tlak na hrud | ed2xl0+10,WRKk d5u 15, 2 26 €20

s Pfedkopavani | edrlolo+i@® hl6 + 15, 1 8020

eTlak na hrud jednou-1x10k dOul xi®m+15,i1k20620 avi ci

e SUPERSESTAVA «PT idvashni k| ad-Ryl0y2e 15%2x2) e
ePfitahovani hrazdy s2xdh2x16,@r30m Gchopem

* SUPERSESTAVA +«Tricepsovy zdvi h-2xd@ 2x152%x20u v sedu
eTlak na hrud s -ZxlR Y m5@2xB0 pe m

e SUPERSESTAVA +«Zkr ac ov2xdk ax152x20-4 sekundy vydrtet v ohnuté pol
+Si kma zkr a2xd0/+al6, R m15 + 15, 2 x 20 + 20
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TRENINK €. 28 (60 s odpoéinku mezi vs8emi sestavami)
e Mrtvy tah anohama-a2tx&0nZxr5, 2 x 20

¢ Tlak s jednou rukou - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20
«Zakopa&a®AalOf10,2x15+15,2x20+20

«Zvedani ramen, upatovani ve stoje a zaxdd+#10,R«l5t+d5 dové pifitahovani kladky ve
2x20+20

«Ohybéani kyc¢cli ve stoje, abddkide 10a2xds+dle kI52xROWR0+H vl et e

20

«Bicepsové zd-WRixhOy2xi®2xs200]| e

«Vypo-2y x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15ci 2dxvmiOt i+ 2Wem &0 (prsty na nohou s
rovne)

«Extenze pat2x16,2x15s2«d0u

TRENINK €. 29 (60 s odpoé&inku mezi vs8emi sestavami)
« DF e plyx15,1x10,1x8,1x6,1x15

« Tl ak na hrlxds vx18,&xi8i1x6,1x15

e Pfredkopava-rnikilsyl xd® tdx8, 1x6,1x15

« Rozpat evxédlh 1x10,1x8,1x6,1x15

e Pfedni pfit ahlax¥5alnxil0, bx8alzxdyl x 15

eTricepsové stahovahxils5ixlfdd8 ax6ylex1St oj e

« Zkr acovlaxd% Ax10,1x8,1x6,1x15

«Si kma zkr debbwas kxal0+10,1x8+8,1x6+6,1x15+15

TRENINK C. 30 (60 s odpocinku mezi vSemi sestavami)
eMrtvy tah s nat-altxe5nlyxm@ 1x8 hxdmMa 15
e Tlakvsedu-1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

e Zakop&auwlAalbi151x10+10,1x8+8,1x6+6,1x15+15
«Zvedani ramen, upatovani ve-Ilxf5+jl1®+18, 1pf0edp+radd axw8+Bi ve stoje
+8,1x6+6+6, 1x15+15+15
« Ohybani kycldbdekse o0qd eaddlklSe 15ky5 1x10v10e 10e1x8+8+8, 1
X6+6+6,1x15+15+ 15
e Bicepsoveé zd-viixhSylxi@ 18 loxj6,el x 15
e Vypo-mxl5+15+151x10+10+10,1x8+8+8,1x6+6+6,1x15+ 15+ 15 (prsty na nohou
sméfujici dovnitf, ven a rovng)
«Extenze patexX16+ 15 1x20d+u0,1x8+8,1x6+6,1x15+15

TRENINK C. 31 (60 s odpocinku mezi vSemi sestavami)
«Dfiepy na j-@H16é 15n20xA@+10,2x8+8,2x6+6,1x15+15

«Tlak na hrud | ed2xlb+ 152Kk d0u 10, 2 s8et@,l2x6 +6,1x15+ 15

e Pfedkopavani | ednp2xd5+ls2r10+10, ZxeBd8,2x6+6,1x15+15

«Tlak na hrud | edn oiai-2xU5kd5 2>nla + Hj2k B1€ 8, 2 xabw 6, 1 x 15 + 15

e Pfitahovani hrazdy s2xdh?x10,8r§ 2x6ilcxi®D pe m
eTricepsovy zdvi h -2 2%10,2%x8 Ax6y1xsle du

«Zkr acov2xd% ax10,2x8,2x6,1x15

« Rotace trupu ve stoje - 2x15+15,2x10+10,2x8+8,2x6+6,1x15+15

TRENINK €. 32 (60 s odpo¢inku mezi viemi sestavami)
eMrtvy tah s nat-a2xebnFxma 2x8 hxdnal5
* Tlak s jednou rukou - 2 x 15+ 15,2x10+10,2x8+8,2x6 +6,1x15+ 15

e ZakopaR®albi152x10+10,2x8+8,2x6+6,1x15+15
«Ohybani kyc¢li ve stoje, alxdau+ibel5ad x a0dd@+10,& x&HB&B,ilx vl et e
6+6+6,1x15+15+15
e Bicepsové zd-ixhSy2xd® 28t 2xj6.el x 15

e Vypo-mxl5+15+151x10+10+10,1x8+8+8,1x6+6+6,1x15+ 15+ 15 (prsty na nohou
sméfujici dovnitt¥, ven a rovné)
«Extenze pat2x162x10s2«8,2x6,1x15
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Pifi provadéni téchto provtadpomhgbiycpomail Kid abnl mékg, by

bez poskakovani nebo trhéani. Protéadahnéte se, at ucit
svalu a vydrt@eatv »0 os@akemd. 2Dychejte pomalu a rytm
pozor, abyste nezatajovali dech. Nezapomente, te vS$§

provadét na obé strany teéla.

1. Protazeni cCtyfrhlavého svalu
Stoupnéte si blizko ke zdi métiudl Pomekbd | inému
jedné ruky wudrtujte rovnovahu. Ohnéte opacné
hytdim Nat ahnéte ruku na stejné strané dozad
seshora. Drtte vnitfni strany stehen u sebe,
hytdim, at wucitiitwe plrdeadkrei pdodtait emt ehna. Ne mus i
pritadahnout patu at k hytdim. Pohyb pferusSte,
Céska kolene musi sméfovat piimo dol G a kolen
(Davejte pozor, aby se zvednuté koleno nevyto

Vydr tte as ekund @pahujte pso@rurou nohu.

2Protazeni lytka a achil ovky
Stoupnéte si pfiblitné na délku pate od zdi
§ifku boklG. S prsty smé&iujicimi dopfedu pifesu
tidli, zatimco druhou nothnohuge ot &hnete za sebe
nejblite k tidli s druhou nohou natatenou a p
patou zadni nohy na zemi pfemistéte kyc¢le kup
nakl onte dopfedu z kotniku tak, aby zadni noh
at ucitite protateni v |lytkovych svalech.

Vydr tt e asi 20 at 30 sekund. Opakujte pro druh
3. Protazeni nad hlavou/tricepsové
Postavte se chodidly na Sifku ramen a s kol en
Zvednéte jednu pati nad hlavu, ohnéte ji v lo
smé&rem protéj Ziejltep ktomel kWl oustd co nejdal po
jak to jde. Vydrtte v této poloze. Zvednéte d
ohnuty |l oket. Zlehka napomozte protateni tim,

Vydrtte asi 20 at 30 sekund. Opakujte pro dru
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4.Protazeni zad

\( v@ Postavte se s nohama na §i
\ i

v
Ohnéte se v pase s patemi natatenymi volné p
o

ohnéte z pasu a ohnéte tél co nejdale.

ku ramen a s koleny zlehka o
fed télem

Vydrtte asi 20 at 3dacsileopakujtel. Nar ovnejte

5. Protazeni podkolenni 8§l achy ve stoje

Postavte se s nohama na $ifku boka. Nat ahnéte jednu noh
sebe a drtte chodidlo naplocho na podlaze. S dl anémi z |
spotivajicimi na stehnech ohnéte zadni nohu a zlehka se
z kiy¢dopfedu, at ucitite protateni v zadni ¢asti stehna.
vykl anét kupfedu z kyc¢elniho kloubu, neohybejte se v pa:

Vydrtte asi 20 at 30 sekund. Opakujte pro druhou nohu.

6. Protazeni hyzdi, kyc¢li a b¥ficha

Polotte se napl oc huv onlan éznaéd ao psf eknyycnhie noi

podl ahu. Ohnéte jednu nohu v kolené. Nechte obé ramena
podl aze a zlehka uchopte koleno rukama a zatéadhnéte je p
zemi . Méli byste citit protateni v ky¢lich, biise a dol

Vydrtte asi 2 0 a lte. Gpdkujte mrduuhod stranu.p o v o

7.Protazeni wvnitifni strany stehen

Posadte se na podlahu a ohnéte nohy, aby byla chodidl a
nohou u sebe. Pol otte si l okty na kolena. Pfredkl onte se
zl ehka zatlac¢te na vnitfnitastternainwekol en. MéIli byste citi
svalech vnit¥ni strany stehen.

Vydrtte asi 20 at 30 sekund a povolte.

8. Stahovani pazi
Postavte se chodidly na S§ifku ramen, s prsty na nohou s
a s koleny zlehka ohnutymi. Nechte pate svésSené volné p
NadechnétteAhneetee s amena dozadu. Ohnéte zlehka |l okty a
seviete dl ané pamovneigdsgt ePomat umco zvedate dl ané
nahoru. Zvednéte ruce nahoru, at wucitite mirné napéti v
oblasti hrudi.

e do plGvodni pol

Vydrtte asi 20 at 30 sekund. o®wn&dtee pat
lokty. Povolte ruce a vratte je k bokdam.

a1
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72. Pfedpatovani jednou pati v sedu
32.Tlak na hrud v sed 73. Upatovami v sed
33. Tl ak na h nukodivgedud nou 74. Upatovani jednou pati v sedu
3. Tlak na hrud na $ikmé | avys Ramenni -$padhy vné&jsi rotace
35. Tlak na hrud jednou rukouzss Ramenni -§hathwi rotace
3. Rozpatovani 77. Ramenni -§haok® vnéjsi rotace
37. Rozpatovani jednou pati 78. St ahovaadnkiy ksl natatenymi patemi
38. Rozpatovani na Sikmé |l avi 79 Ramenni -8iagbypalni vné&jsi
39. Rozpatovani jednou pati n gace
40. Tlak na hrud na $ikmé | avgy Ramenni -8iagbwalni vnitfni
41. Tl ak na hrud e Gzkym Gcho gace
42. Pfitahovani hrazdy
43. Pfedni pfitahovani hr azdyllllIEEYIYYEEE
44. Pfitahovani hrazdy jednoug) Bjicepsovy zdvih ve stoje
45. Pfitahovani hrazdy s obrdag) Bicepsové zdvihy jednou rukou ve stoje
46. Pfi tahovani hrazdy jednougs K|l adivovy zdvih ve stoje
obracenym Gchopem 84. Kl adi vové zdvihy jednou rukou ve stoje
47. Pfitahovani hrazdy s neut g5 Bj ce p sdohydadmatem ve stoje
48. PTitahovani hrazdy jednougs Bicepsové zdvihy jednou rukou
neunf &l Gchopem nadhmatem ve stoje
49. Pullover v sedu 87.Bicepsové zdvihy se zahnutou ty¢i
50. Pul lover jednou pati Vv segg Bjicepsové zdvihy nadhmatem se
51. PFitahovani hrazdy s natazahnutou tyei
52. Pfitahovani hrazdy jednougyg Koncentrovany bicepsovy zdvih v sedu
natatenou pati 90. Ohybani zapésti v sedu
53. Pfitahovani kheadkiyalei spolgy ohybani zapésti nadhmatem v sedu
54. Pfitahovani k'adk)"jednougz.Tricepdyibnadhlavouvsedu
neutralni poloha 93. Tricepsovy zdvih nad hlavou jednou pati
55. P hobaani kIl adpolphagherast o] 94, Tricepsové stahovani ve stoje
56. Pfitahovani kladky-jednoUugs Trjcepsové stahovani s obracenym
poloha shora Gchopem
57. Pfitahovani kpodhdiaty ve t 096 Tricepsové stahovani s normalnim
58. PFitahovani kladky -jednoUgchopem
podhmat 97. Tricepsové stahovani jednou pati
59. Pfitahovani hrazdy s natagg Trjcepsové stahovani jednou pati s
stoje obr ac e rhgpem Gc
_ 9. Tricepsovy zdvih jednou pati v
RAMENA g

predkl onu
60. Tlak v sedu 100. Tricepsovy zdvih jednou pati v
61. Tlak s jednou rukou pfedklonu s obracenym Gchopem
62.Zvedani ramen 101. Tricepsovy zdvih dvéma patemi v
63. Verti kalni pfitahovani kIpFedklonu
64 Pfedpatovani ve stoje 102. Tri cepsovy zdvih dvéma patemi v
65. Pfedpatovani jednou pati piedklonu s obracenym Gchopem
66. Upatovani ve stoje 103. Tricepsoveé kliky
67.Upatovani jednou pati Ve 100 Trjcepsové kiiky jednou pa
68. Zadni deltoidové pfitahoVigs crosshody tricepsovy zdvih
69. Zadni del toidové pfitahoy
pait ve stoje SVALY BRICHA A DOLNIi CAY
70. Zadni protismérnéd kladka 106. Zkracovacky
71. Pfedpatovani v sedu 107.Zkracovaéky s rotaci

108. Rotace trupu ve stoje

109. Uk | ony

110.Ext enze patefe v sedu
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1 DREP SEDLO: Ne
f\ ZACATPKOSt avte se Cel|eZDVIHNOHOU:Ne y .
Nohy na 8§ifku bok0 |npgisLusensfvyé.
Uchopte rukojeti u ramen. Rukojeti
] POHYB: Ohnéte kol ena, boky a
4 kotniky. Spustte se|l poony “t budou
stehna soubétné s 0o POHYBLIVReboO
@ mirné vys Vzepifete uKLADKYvyuhoz
polohy. ol B A
o . ) o o
TPY:Kol ena udrtujte na prstu
(S - na nohou. Teétisté pjffe ™ o« nad pl oskt
nohy, ne na paty ani prsty na nohou. .
P oS|I LOVANE SVALOVE Zvednéte hrud a se |vz ymi zady
e N B . spousStéjte boky. Hl |av P e
SKUPINYHYy t dé, podkol enni SlavzpFl'mené a srovnanou ®--® efi
STUPEN OBTIiZma@sat ecni k St A&hnéte brfisni svaly’-?"\ te
stabili zovali zada. .
2DREP NA JEDNE NOZE| SEDLO:Ne
o ZACATPKOSt avt@msle & thju?2DViHNOHOU: Ne
J Provedte UGUkrok a zaldpRi SLUSENSTVI :
zvednéte. Uchopte r|uRukojeti 1l ramen
poHYB:Ohnéte kol ena, boky a
kotniky. Spustte sel podHy - bude
pifedni stehno soubé|t POHYBLIVE|l ahou
nebo mirnég vys. Vzelp: U uu vychozi
polohy. - F—
TPy:Udrtujte hmotnost| r = ni
nozeapf edni kol eno srov & « «
prsty na nohou. Ramen e v
- - — jedné roviné s boky]|. te hrud
Ij‘OSILOVANE S\Kummhiy$de, podkopri klesani drtte zlad ‘h ma.
Slachy, kvadriceps St ahnéte bfisni svally ®..® (e
STUPEN OBTiSmdsedné& pokrogil stabilizovali zada.l P #"™a jte na ob¢
strany.
3 ZAKROK SEDLO: Ne
ZACATPKOSt avt e se ¢ el|egZDVIHNOHOU: Ne
Nohy na &§ifku bok0 |nprisLusensTW&. Drtte
rukojeti pfes r amenyRukojeti
POHYB:Provedt e Ukrok vzjad jednou
nohou. Spustte se do'sdony ~ "lude
pfedni stehno soubéjt POHYBLI VEl ahou
nebo mirné vys. Vzep-:KlLf\QKYLuct do
vychozi polohy. - |
TPY:Udrtujte hmotnost L 1" noze
a pfedni kol eno sro|v B . sty na
nohou. Zvednéte hrulde “ éjte se
- ; ~ sevzpf i menymi zady. St of i §ni
Ij'OSILOVANE S\Kmmmmy$de, podkosva|y' abyste stabill sada.
Slachy, kvadriceps Provadéjte na obé sit
STUPEN OBTi:BNdsedné pokrocil
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4 PREDKOPAVANI VvV SE|DSEDLO:
Nasazené/0 oernl’

/ ZACATEk dnéte si sméreOloha
K Kol ena pfes horni v|a PO -niky pod
valci dolni &inky. |[UZVEDANI NOHQUkojeti vedl e
sedla. Nasazené
poHYB: Nat ahuj te pfFes |kPRIiSLUSENSTVI:
¥ do natatenych nohow Tadny ci
pohybu udel eyku e P HSLONY POHYBLI VE
Spustte do vychozi |p KLADKY
TPy:Sedte zpfFima se gt -1
= S lgf’ivchem. Nezapl’rejt(? ' ¥ opérky zad
CésSky drtte srovnan|é w -4 bem
POSI LOVANE SVALOVE SKUPI NY: Kvadrirnotnlho nastavce. . i
STUPEN OBTIi TNDatlat e ni k
ot
J -
SPREDKOPAVANI JEDNOU SEDLO: ) ’
V SEDU Nasazené/ horni
] . i . poloha .
zZACATSkednéte si smérje~ ~~ ~" - ~joe.
Kol ena pies horni v[@a2VEPANI NOHOUz 1y pod
valci dolni ¢€inky. |UNasazene kojeti wvedle
sedla. PRI SLUSENSTVI :
' poHYB: Napinejte jednu Tadny
do Upl ného narovnanipoLohYy POHYBCIIVE
pohybu udélejte p KLADKY
Spustte do vychozi |p 71T 71—
- TPy:Sedte zpfima se st 1
bfFichem. Nezapirejtile » . 4 Opeérky zad
CésSky drtte srovnan|é, .bem
notniho nastavce. P|r e na obé
POSI LOVANE S \KurINYVKvadriceps strany.
STUPEN OBTi:gndsedné pokroc¢il .. . ... __. . _ 0.-—:
s
6MRTVY TAH S NATAT EN SebLo: Ne
NOHAMA ZDVIH NOHOU: Ne
z ACATEXL oOupsét emeére M PR SLUSENSTV, :
oc} strOJve. NoP]y na SRukojeti 0 na
zakl adné. Ohnéte se v Dpoclicn a
uchopte rukojeti mezi nohama.
poHYB:Nar ovnejte boky aPOLé’ZYHYBL.VE
Stjte zp¥Fima, vyt alh _KADKY  ojeti at
pfed panev. Ohnéte |s .~% ¢~ <ch a
spustte se dby. vycholz o
TPry:Pate a nohy méjt e - 5.
Pohyb nahoru a dol @ , .  hazet
z bokO. Nekulatte sle
POSI LOVANE swarnvEos kol enni &poloviné zad ani nejlo kol ena.
nat ahovace bederni péatefeStahnéte bfisni sval 5‘ e
STUPEN OBTiESNdsedné& pokrogil sStabilizovali zada.v o - e vpfied,
at bude hrud rovnobé '
podl ahou, nebw mirné vys$§ a
podkol ennich 8§l achéach ucitite mirné
i

protateni
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L = L=

7MRTVY TAH CI NKY SEDLO: Ne
ZACATPkost avt e se ¢ el|eZDVIHNOHOU:Ne |
Chodidla na SifFku blopgisLusensT Kl adné s
kol eny ohnutymi PFle - e v
bocich a uchopte hraHrma{prednSI
hol ené&mi poloha
poHYB:Narovnejte boky |a z&ada.
Napfi mt e see & rpafzidtua r‘pPOLF?gYHYBLIVE
stehna. Ohnéte se v KLADKY a
bocich a spustte se d/.\vv\h02|
polohy. )
TPY:Pate a zada drtte z
, ; hrud a hlavu zdvitejno b
POSIL(;VANEVS\KA!F:_)IN){V(TOS;ik,O|ennl snahoru a dol @ musi |vy z bok
natahovace ederni patereNekulatte se v dol n|i né zad
STUPEBTOTNOSTIFedné& pokrocCil Stahné&te bFisdni s v all .‘p t e
stabilizovali zada. Predkl prow 2, at v
podkol ennich §l achach -\ te mirné
protateni.
8ZAKOPAVANI SEDLO: )
P . Nasazené/ horn
ZACATPOSt avt e sevcel’elr poloha”
Jedno stehno opfené al ec.
Kotnik na stejné st|r2VEDANI NOHOdJolmm
vadlcem. Uchopte r uk|joNasazené pgjpné
poloviné téla drtad|lprPrRisLUSENSTVIE sStr ancé
sedla. Tadny
POHYB:Ohnéte kol ehwi at poLoHY )
A Foi i i \/ POHYBLI VE i
val ec prl?ll;l k by; KLADKY konc?|
pohybu udélejte prest;x‘""&\Spustte d «
vychozi pol ohy
| I
TPry:Nahnéte se celym|te g ehka
~ _vpfed PFi zakopavani ™ “ drtte zad:
POSI LOVANE swurivRoslkol enni Svzpiimena. St ahneéte|l b “svaly,
STUPEN OBTIi:Zmasgt ecni k abyste stabilizovalli Nezvedejt e
stehno zahanrenirPcowédé’“.
obé& strany * _ e
¥ sy
9VYPONY SEDLO: Ne
ZACATPRStavt e se &el em| ZDVHNOHOUNe
Nohy na 8iFfku bok( |[nPRISLUSENSTW &  Prst
na nohou smé&Fuji vp|rRukojeti _ .e rukoj et
podél boka.
. POLOHY
POVHY'B.VZV’E'dn éte paty, ah F,OHYBUVEna
bFfiSkach nohou. Na |k KLADKY y b
udél ejte prestavku P paty do
vychozi polohy. ) o
TPY:Pate a nohgtmBgt e > —
Stahnéte bFisni svall, . €
stabilizovali zéada. !
POSI LOVANE SwammoviEys kovy svalvVzpiimenou polohu tir o
sval I ytkovy Nepfedkl andjte se an o% 7", anéjte
(e a

STUPEN OBTi:Zmasat eéni k
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NO
HY
10 ODVRACENE VYP ON|YSEDLO:Ne
ZACATPKOSt avt e se € el|eZDVIHNOHOU: Ne
NOhy na S$ifku boki nPQ[SLugENST\/[é.
Prsty na nohou s mérf|uRukojeti r{te
rukojeti podél boki|
POHYB:Zvednéte paty, OhpoLoHY POHYBLE VE
brFriskach nohou. Na |k_ KADKY = bu
udél ejte prfrestavku. N4~ paty do
vychozi polohy. y ¥
TPy:Pate a nohy méjt e > & .
Stahnéte biisni svall ., €
stabilizovali =zada.
- . 3 3 vzpfimenou polohu tjr
POSILOVANE SVALOVE:ISROPI OV Yy SvalNepFede anéj ké anéj alw .f;!_b.
sval Il ytkovy ’--"
STUPEN OBTi:Bndsedné pokroc¢il a/ Pokroc¢il a .
k 11 PRI VRACENE VY SEDLO:Ne
\ . . ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATPKOSt avie sdamiellje ) )
Nohy na 3ifku bokd |nPRISLUSENSTVIZ = prgty
{ na nohou smé&fuji dolvRukoeti ,le
rukojeti podél boki|
POHYB:Zvedné&te paty, ohPOLOHY POHYBLYVE
bFfiskach nohou. Na |[koncir nonybu
udélejte prestavku.| "™ paty do
3 vychozi polohy. L8
.> TPy:Pate a nohy méjte > < .
~ ~ vou St aétne bii sni svaly]| * »
stabilizovali =zada.
B . . vzpfimenou polohu tir
POSILOVA’NE smuni_lrm/LEy$kovy svalNepFedeénéjte se aln .“_,_. angjte
sval l'ytkovy s
STUPEN oBTiSNdsadné pokroc¢il &/ Pokrocil a
12 ZAKOPAVANI JEDNO|USEDLO: Ne
A 7 ZACATPOSt avte se Cel|eg?DVIHNOHOU:Ne
" \ -/ Popruh na nohu/ mant|epri sLuUSENSTVIiROM
» kotniku, druhda noha| popruhnanohy/ neée.
o Pfedkbefizebokd. Uchokotnikova manteta
rukama drtadlo na hjorni ¢&asti sedl a.
POLOHY POHYBLI VE
POHYB:Pr ot ahnétéhrkgtcee | KLADKY
v nohu pfimo za trup. P I pohybu
y \ udélejte pfestavku. ) o do
A vychozi ol ohy. {1
‘ i g AARALEN e &
< ) mPY:Nohu pfi zvedani |, .
natatenou. ZOstanfte éni s
napfimenymi zady. Pjs
natatené, abyste stla o8 S li trup.
POSI LOVANE swarnovieys d&, podkcStahnéte biisni sval R e
stabiiz ovali zada. Pro fO %Y a obe

§lachy

. . . . . strany.
STUPEN OBTIi:ZNO&dAIt e ni k
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NOHY

13 LEG PRESS VE STOJE SEDLO: Ne
ZACATPkOSt avt e se € el|eZDVIHNOHOU:Ne y .
Popruh na nohu/ mant|eprisLusensEnNOmM
kotniku, druha noha| popuhnanohy2dné.
Uchopte obéma rukama; Kotni Rona
horni tasti sedla. |Chantetadk a koler
cvic¢ici nohy.
POLOHY )
POHYB: Narovnejte boka kol eno. POHYBLI VE
nohu pfimo dozadu zla -K-"A-D-KY-, Na konci
pohybu udélejte pftels ~N"J~~ Ohnéte bol
a koleno zpét do vy|c ' l ohy.
TPY:Pate drtte natat e te
, B - stabilizovali trup. ve predkl or
POSI LOVANE S\Kmmmlﬁy$de, podkog napfimenymi zady. e bFis&ni
slachy, kvadriceps svaly, abyste stabilizoval i zada
STUPEN OBTIi TNDatTlat ecni k Provadéjte na obé s
14 OHYBANI BOKU VE |SSEDLO:Ne

o
| "
2 A '&B ;(
P

POSI LOVANE SVALOVE SKUPI NY:

STUPEN OBTi:Po&ksmpc¢i | &

ohybac@byste

76
4

|

y

)

POSI LOVANE swarnovidy$ d é,
Sl achy
STUPEN OBTi:Zmasat ecni k

podkc

ZACATESKE oupsmiet emér em

stroje. Popruh na n
jednom kotniku, dru
zakl adneé. bakj t e ruc
POHYB:Ohybejte nohu v
zvedejte ji, at bud
s podl ahou. Na konc
prestéavku. Spusttye

Tpry:Udr tujte vzpfimen

ZDVIH NOHOU: Ne

0

OPRISLUSENSEVYi 4 na
n Popruh na nohy , 4

/I Kotnikova

PFi zvedani nohy se

nezakl anéjte. Stahn
stabilizoval

obé strany.

15 ZANOTOVANI VE ST

ZACATPOSt avte se Cel
Popruh na nohu/ mant
kotniku, druhda noha
Uchopte drniadé &d&stvi h
Ohnéte koleno do Gh
tél em.
POHYB:Pr ot ahnéte kycel
stehno zarovnané ne
stojici nohou. Na k
udél ejte pfrestavku.
vychozi polohy.
TPY:PFi protahovani Kk
ohnut éd.anZes pifedkl on
napfimenymi zady. P
natatené, abyste st
St 4hnéte bfis§ni sva
stabilizovali zé&ada.

strany.
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POSI LOVANE SVALOVE SKUPINY: Odtaho»
STUPEN oOBTiZmdasat ecni k

’

-

POSI LOVANE SVALOVE SKUPI NY:
STUPEN OBTIi:Zmasgt ecni k

‘ /-
#
d
POSI LOVANE swarnoviey$ dé, emadk ¢

Slachy
STUPEN OBTIi:Zmasgdt ecni k

16 ABDUKCE KYCLI | seotone

ZACATEKO St avte se bok eZDVIHNOHOUNe

Popruh na nohu/ mant|ePRi SLUSENSTVIij §i m
kotniku, wvnitf¥n.i nolhPopruhnanohy/ adné
Uchopte drtadlo v hjoKotnikov@t®adl a.
POHYB:Zvedné&te nohu dqg POLOHY POHYBLIN $& y
sméfuji vpfed. Na ko---,K-LADKY-_----yuu
udélejte piestavku. ~N T~ T do vychozi
polohy. ' N

TPY:Nohu pfi zvedani - e

natatenou Zvedejte| » «f mo do
strany. Zabrante vy nohy
dopiuedebo dozadu, n¢ nut i
prstd. Udrtujte vzplf pol ohu tél
Béhem zvedani nohy |r anéjte
trup. Stahnéte b¥fFisS§n: svary, abyste
stabilizovali za&ada Provadéjte na obé
strany.

17 ADDUKCE KYCLI 'SEDLO: Ne

ZACATPKOSt avte se bok|eZPVIHNOHOU Ne

Popruh na nohu/ mant|ePRISLUSENSTVI:Fnim
kotniku, vnéj&i noh|aPopruhnanohy/ neé.
Uchoptedr t adl o v horni| Kotnikova manteta
poHYB:Tahej te vnitfni nNPOLOHY POHYBLI VE
op&rnou nohu, prstyl ~&PK, . (Lpfedu.
Na konci pohybu udg/l =0 7™~ estavku.
Vratte se do vychoz|i 1 v

TPY: Tahejte pracujici ed
opérnou nohou. Udrtjuse «f i menou
pol ohu t é&ltao.v &nfii npofhey

epfedkl anéjte trup| te bficho,
byste stabilizovallil Provadéjte
na obé strany.

18 ZANOTOVANI VL ET|ESEDLO:Ne

zZACATHEKE hnét e si na z|§ZDVIHNOHOU: Ne

od stroje, s rameny| prisLUSENSTVI: €.
Popruhy na nohy/ manitpopruhnanohy/
kotnicich. Uchopte [ZKotnikova Mdnteta
Zvednéte jednu nohu| v praveém uhlu k
podlaze. POI}{L?;SKYY POHYBLI VE
POHYB:Spust ta¢ ematu noh P B A

podl ahu. Na konci pjo \ o il ejte
pfestéavku. Pomalu 2z . | lo
vychozi polohy. ™ <

TPY:Nohu p¥fi zvedani o i T

drtte natatenou. Neld ; "ytoceni
nohy do strany. Kolle .f_p, byt
béhem cviceni srovnja " nenem
Nezvedejte potlahy.i § zja ¥ =

Stahnéte bfis§ni svaly, abyste
stabilizovali zad&da. Provadéjte na obé

strany.
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HIO FOoRcE

\

—

L)

POSI LOVANE sSwurnovEF$t ahovace

ohybace
STUPEN OBTi$Ndsadné

L S

kyel i,

b¥Fisni

SsVva

pokroc¢il

POSI LOVANE sSwarnvEF$t ahovace

ohybace
STUPEN OBTi:Pod&ksmpc¢i | &

kyel i,

bfisni

POSILOVANE SVALOVE SHUYRIMNE,
kvadriceps,

STUPEN OBTIi:$ndsedné
pokroc¢il &/ Pokroc¢il &

podkol enni

SVa

S

19 ABDUKCE/ ADDUKCE
VLETE

K

SEDLO: Ne

ZDVIH NOHOU: Ne

zZACATHEKE hnéte si na z|4APRi SLUSENS®EMN:
od stroje, s rameny| Popruhnanohyadn &.
Popruhy na nohy/ mani/

Uchopt e z 4k lZewdejennohy ammant et a

6 palcld nad

podl ahul

POLOHY

POHYBLI VE

Kot ni ketvaicich.

POHYB:ROzZnotujte obé 0 KLADKY

konci pohybu udélejt’/;;"":’\‘évku.
Snotte zpatky do L

polohy. - |

TPY:Ob & nohy béhem roz i a
snotovani drtte natla” “zvednut é
nad podlahou. Nezveld ilis§ zada
podlahy.StAhnéte bfi S$ni |s byste
stabilizovali zé&ada. spusSténir
jedné nohy na podl ah vadénim
na jednom boku.

20 ABDUKCE/ ADDUKCE |J SEDLO:Ne

NOHY VLETE ZDVIH NOHOU: Ne

zZACATEKe hné&te si na z|4PRISLUSENSEBVR:

od stroje, s rameny| Popruhnanohy;dng
Popruhy na nohy/ manff/ Kotnik@Y&icich.
Uchopte zakladnu ranmMantetasjte nohy
6 palcl nad podl ahu|. poLoHY )

. POHYBLI VE
poHyB:Unotte jednu nohu KLADKY nci
pohybu udélejte pfels® “ sy Pfinotte
zpatky do vychozi pj|o | J
TPY:Nepohybujici se nc g byt
b&hem unotovani a plf " ni druhé
nohy natatena a zveld ' d
podl ahou. Nezvedejtle zada z
podl ahy. St&ahnéte b .f\. tly, abyst
stabilizovali zada. - spusténir
nepohybujici se nohy $ . % lahu
Provadéjte na obé strany.

21 DVOJITY LEG PRES|SSEDLONe
zACATEke hné&t e si na z| §ZDVIHNOHOU:Ne m
od stroje, s rameny| prisLuSeEnsTVRé&.
Popruhy na nohy/ man|{Popruhnanohy/
kot nici cthe. zUickh oapd n u Kotnikova
Ohnéte kycCle a kol enmanteta
POHYB:Pr ot ahujte kyc¢le poouy' "~ at do
natatenych nohou. Na POHYBLI VB hybu
udél ejte pfrestavku. ---KJ;A-DK-Y_f ~-e do
vychozi polohy. B
TPY:Kol ena musi byt bé L seni
srovnana s rameny. N - Gl e béhem
natahovanii irohddia pZ|i « y
podl ahy. Stahnéte bff l'y, abyst
stabilizovali zé&ada.

of.’.‘o

B B
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POSI LOVANE sw«warnviys$ dé,
kvadric e p s, podkol enni
STUPEN OBTIEZmds&t e ni k

POSI LOVANE sSw«karnoviy$ dé,
Sl achy
STUPEN OBTIZmaE&8&tn i k

POSI LOVANE sw«karnviys$ dé,
podkol enni S8l achy,

STUPEN OBTi$nNdsadné

S

podkcdrtte

b¥i

CVIKY NA BIO FORCE™

ach

$

n

pokroc¢il

22 JEDNODUCHY LEG |PsEDLO:Ne

VLETE ZDVIH NOHOU: Ne
Z/:jCAT:ELKeh_nete Si na Z2&..ig ysensTvi: |

g StLoje’ s La;neny Popruh na nohy / €
opruhy na nony mantiyotnikova manteta
kotnicich. Uchopte |Zaki aunu 1 amu.

& & 5 POLOHY POHYBLI VE
Ohnéte kycel éanbblyen KLADKY
poHYB:Napinejte kycel N T~ at do
Gpl ného natateni nolt o ynci
pohybu udélejte pfFels -1 ‘ratte se
do vychozi polohy. t — Vs
TPY:Kol eno musi byt b ' leni
srovnané s ramenem. te
béhem natahovani nolf .ﬂ. zadda z
podl ahy. BSié&ahhéseabyy -
stabilizovali zéada. e te na obé
strany.

23 STRIHOVE KOPY SEDLO: Ne
zACATHEKehnéte si na zé1ZD‘VI’m\‘OHOU:Ne )
od stroje, s rameny| PRISLUSENSTVI: g
Popruhy na nohy/ ma n|fPopruhnanohy/
kotnicich. Uchopte |zZKotnikova manteta
Zvednéte jednu nohul POLOHY POHYBLhIvEe k
podlaze. K';ADKY.
=l | =
POHYB:Spustte natatenou \ 4 a
podl ahu. Souctashé z|v 11
nohu. Pokracujte ve > “< i1 nohou v
"ndtkovitém" pohybul * i .
TPy:Nohy pfi zvedani |a éni
natatené. Ned|o .f_‘. ytotj:eni
nohou do_strany. Koll - 1 byt
béhem cvi ¢eni srovnla f % meny.
Nezvedejte piili8§ zadada z podlahy.
St 4hnéte Ipdbyseni sva
stabilizovali zé&ada
24 STIAVE KOPY SEDLO: Ne
zZACATHKe hnéte si na |z ZDVIHNOHOU: Ne
od stroj e, S rameinNprisLuseENsTvi: adné.
Popruhy na nohy/|Mpopruh na nohy / )
kotnicich. Uchopte| Kotnikova mémMUet a
Zvedejte jednu no hju 12 palcu nad
POLOHY POHYBLI VE
podlahu. KLADKY
POHYB:Spustte natateno % ¢~
podl ahu. Soudasné z\\ w ruhou
nohul2pal cd nad podl al .1 1 Cujte
ve stfidani nohou v Y — Wag
"tfepotavém" pohybul| * ' ?
TPY:Nohy pfi zvedani ni
drtte natatené. Ned[ o B, toceni
nohou do strany Koll " byt
béhem cvi eni srovnj L eny.
Nezvedejte piili8§ zada z podlahy.
St ahmh&ti&ni svaly, abyste
stabilizovali zada
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POSI LOVANE
SVALOVE
SKUPINY:

STUPEN
OBTI TNOSTI :

Stfedné
pokroc¢il |
ocil a

POSI LOVANE
SVALOVE
SKUPINY:

Hytdé, ;

podkol ennT

STUPEN
OBTIi TNOSTI

Pokrocil

25 ROTACE BOKU VLET
zACATHEKe hnéte si na z
od stroje, S rameny

Popruhy na nohy/ man
kotnicich. Uchopte
Zvedejte noddypodéhupal
POHYB:ROzZnotujte obé& n
Pokracujte v krouti
smérem nahoru, at b

ky¢l emi Spustte do
Obratte smér pohybu.
TPY:Dr tte nohy pfFi kr
Nezvedejte pfilis§ z|4
Stadahnéte bdabyskeni sva
stabilizovali zé&ada.

sméry.

26 ROTACE BOKU VLET
NOHOU

zZACATHEK hnéte si na z
od stroje, s rameny
Popruhy na nohy/ man
Uchopte zakl adnu r a
6 palcl nad
POHYB:Un otddeny nohu. P
v kroutivém pohybu
at bude noha nad ky
vychozi polohy. Obr

podl ahul

TPY:Dr t t e
natatenou.

nohu pfi kr

Nezvede]j

podl ahy.

Stahnéte

b

POSI LOVANE Swarnovidy $ d &,
podkol enni &l achy

STUPEN OBTIi:Zmasat ecni k

stabili zovwddéjztad aa
sméry. Provadeéjte n

27 JEDNODUCHY LEG PH
SEDU

ZACATEKe dnéte si
stroj e. Popruh
jednom kotniku
podl aze. Ohnét
chodidlo do v
rukojeti vedle sedla.

e
v &k

POHYB:Pr ot ahnéte kol en
nohanatat end a rovnobét

podl ahou. Na konci
pfestavku. Ohnéte k
polohy.

kvadrip.sedte zpfima se s
bfichem Kol ena a p
sméfovat nahoru. TI
dopfedu Nedovolte
strany. Provadéjte

52

E SEDLO: Ne

4 ZDVIH NOHOU: Ne

em
PRI SLUSENSAW n & .
t Popruh na nohy

zl Kotnikagwégnu.
cmanteta

0 POLOHY )
POHYBLI VE
v KLADKY b u
u '//.\‘ j_y nad
| pol ohy.
C ha¥ — Was atatené.
a” dlahy.
|
.f". jte obéma
’--;\
ESEDLO:Ne U

ZDVIH NOHOU: Ne
APRI SLUSENSBWH:
Popruh nanohy; g n & .
t/ KotnikeY@&icich.

rMantetasjte nohy
POLOHY
POHYBLI VE
o KLADKY 2
s % 4-_ahoru,
¢ \ d stte do
a & r pohybu
ES <
CQ 0
t § zada z
f aly, abyst
P ol %
a " . rany
¥ S
R | SEDLO:

Nasazené/ dol ni
oloha
oPoloha
0ZVEDANI NOHQUy Ng g
NpRi SLUSENST VA :
dnéte

opte
Kotni kova

e
Popruh na nohy /

(manteta ¢
NEOLGHY POHYBLI VE
p KLADKY élejte
¢ ~% "4~ vychozi
) ¢
b Gl
oo "o
4
\ nohy do
r 090 rany
rar s
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POSI LOVANE SVALOVE SKUPI NY:
pokdiolca |

Odt aho

STUPEN OBTiSnNdsadné

POSI LOVANE SVALOVE SKUPINY: Piitah

STUPEN OBTi:gndsedné pokrocil

POSI LOVANE SWKaRNVEF $ vracece
STUPEN OBTIi:Zmasgdt ecni k

28 ABDUKCE
ZACATPkos adt
Popruh na
kotniku,
Zvednét e
podl ahou.
POHYB: UNn 0t
prsty s
pohybu
Vratte
TPY:Sedt e
bfFichem.
pol oving
‘musi kole
Provadéjt

d
n

29 ADDUKCE
ZACATEKke dn ét
Popruh na
kotniku, d
Uchopte ru
do strany,

POHYB: PF i t Ahnét e

tél a. N a
prestavku.
vychozi po
TPY:Sedt i mp
bfichem. N
polovingég z
musi kol en
Provadeéjte

30 VYTACEN
SMEREM VEN

ZACATEPKOS adt

JEDNE NO
e se boke
nohu/ mant
ruha noha
ohu rovno
Uchopte h
do

JEDNE NO
e si smér
nohu/ mant
ruha noha
kojeti wve
rovnobét
nohu
konci poh
Unotte
l ohy.
se
eohy
ad.
a a
na

i KOTNIi KU

e se boke

Popruh na nohu/ mant
kotniku, druh& noha
Uchopte okrajsed | a. Zvednéft
nad podlahu a otoc¢t
prsty sméfovaly dov
POHYB:Ot 4Cejte kotnike
prsty sméfovat ven.
udél ejte pfrestavku.
zpatky do vychozi p
TPy:Sedte zpfima se s
kbfi chenybeNetoch se Vv ¢
poloviné zad. Rotac
asi 6 palcd nad pod
na obé strany

53

H SEDLO:
r[Nasazené/dol ni
poloha S

e =T o v 8§ m

Z V E D ANOHOU: Ne )

bPRI SLUSENSTVI: Popruh

°na nohy / SRl Rikova
Smanteta

. Na Kon
fPOLOHY POHYBLI VE
g KLADKY
D

N7~
t I N ,

11 I ni
d = “ i nohy
L ®“ nahoru.
t

o...‘o

-~

F o 3
H SEDLO:
eNasazené/d%lni
poloha )
er =~ o ~~-om
ZVEDANI NOHOU:

Ne

dPRISLUSENSTVINAUPD O tuth e

Nhohy / Kot ®Ukova
manteta

bu udél ejte
POLOHY POHYBL | V E

KLADKY

N T~
n i

S Ioni
i - “ ni nohy
e ®“ nahoru.
t

o-\..'o

. -

e )
SEDLO:
Nasazené/ horni
oloha
ppoloha
eZVEDANI NOHOU: gNjapazené
PRI SLUSENSTVINA-Popruh
noh / Kotnikoyéa
e Y T( a\{ny
nmanteta

MPOLOHY POHYBLI VE

“nKLAPKlY':”l pohybu
N7~ otnik

¢ LS

i » é

o .

i ovadéjte

| ovadéjte
LA L
o b
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POSI LOVANE SwurMvEF$ vracece

STUPEN OBTIiZma@sat ecni k

31 VYTACENI KOTNIi KU

DOVNI TR
zZACATEHKOsadte se boke
Popruh na nohu/ mant
kotniku, druha noh
Uchopte okra j

sedl a. Zveld

SEDLO:
Nasazené/ horni
rpolo_[la
eZVEDANI NOHQUt ¥ ni m
ENasazené laze.

PRI SLUéENST\/uit:

nad podlahu a otoct|e ak, aby
prsty sméfovaly ven| Popuhnanohy/
POHYB:Ot 4¢ejte kotnikegrKotnikovagy
prsty sméfovat dovnlimanteta onci
pohybu udélejte pFesrngvolﬁ\l(lPOHQtBolévtEe
kotnik zpatky do vy KLADKY oLhy.
TPy:Sedte zpiima se s/i 0
bfichNemhybejte se v X
kpoloviné zad. Rotacii . ) ovadéjte
asi 6 palclG nad podl =~ Wt ovadéjte
na obé strany i

¥ 8,

o)
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POSI LOVANE S\«KarNVEr s ni
pfredni deltovy sval

STUPEN oOBTi:Zmasgdt ecni k

sval

POSI LOVANE S\WKarNVETr s n i, trieepsa

pfredni deltovy sval

STUPEN OBTiSndsadné

pokrocil

POSILOVANE SVALOVE:RBkKSPMIN sval
pfedni deltovy sval
STUPEN oOBTi:SnNdsadné pokrocil

HRUD A ZA

32 TLAK N A HRUD \Vi SESEDLO: Nasazené/ horni
poloha
ZACATESednét e si SméZVEDANi NOHOU:
stroje. Uchopte r ulk dl anémi
obracenymi dol G.hluL okNasazené v U
90 stupild na UGrovnliprisLuSensTvi-anka
pod patemi Rukojeti
POVHY,BZNatahUVjte lokty aPotLlonfvnpr:opHyqu%f
pfimo dopfedu. Na kjo KLADKY u
udél ejte pFrestavku Ay lokty zpeét
do vychozi pol ohy. ¥
TPY: Tl a¢te pate dopfF ¢ ™ )
obloukovitym pohybejr _7& - mus i
byt v rovi nreatsatremefm
zapéstim. V sedu udfr zpfimenou
polohu: Stéh_néte b fli .f?. ly, abyste
stabilizovali zada. !
¥ o 8
33 TLAK N A HRUD JEDNSEDLO: Nasazené/ horni
poloha
V SEDU
. « . © ZVEDANi NOHOU: Nasazené
zACATSkednéte si smérje
Uchopte jednu rukojl|ePRiSLUSENRUKojet
obréacenou dol G. Lokle poLohy PoHYBLI VEDhI U
90 stupid na Grovni KLADKY nko
pod pati. N T~
poHyB:Nat ahujte | oket |a LS pati
pfimo dopfedu Na klo O N rbu
udél ejte pfestavku ‘e e+ Oket zpét
do vychozi polohy.
TPY: Tl a€te pati dopt¥ ed o ko_vit)'/m
pohybem. Loket musi ‘--? yviné s
ramenem a natatenym Y 2 ai TR
Dbejte nato,abyse pfi tl aky nestacel
trup. V sedu udrtujlte vzpfimenou
pol ohu. Stéahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali z&da. Provadéjte na obé
strany.
34 TLAK N A HRUD N A SEDLO: Nasazenﬁqhorni
poloha
ZACAT:glsednete si S M& yEpANT NOHOU: Na zene
stroje. Uchopte ruk B . lanémi
obracenymi dol &. LokPRISLUSENRUKajeti \\ ¢ y
90 S'[Upﬁl:l raraen. ankav n|i POLOHY POHYBLI VE
nad patemi KLADKY
poHYB:Nat ahujte |l okty |a = | /™ pate
smérem dopfedu a nalh pLe konci
pohybu udélejte pfFels - Dhnéte
lokty zpét do vycholz, ¢ o e -
TPY: Tl ac¢te pate dopfed oru
obloukovitym pohybem 4 2ti musi
byt na koncigSpehhnbalv )
Udrtujte zapésti najt e, v/ sedu
udrtujte vzpfimenou pov:ovuuw. Stéahnéte
bri&ni svaly, abystle stabilizovali zada.
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HRUD A Z

35 TLAK NA HRUD JEDNﬁiD;‘;:Zené/hoJrni

NA SI KME LAVI CI poloha

ZACATBke dnét e si s mér|ezyepAnoHou:

stroje. Uchopte jean i 2t s dl ani
obcédnou dol d. Loket asazene r ahlu

é 90 stupid na UGrovni| PRISLUSENSTMlanko
nad pati. Rukojeti
PoHYB: Nat ahujte |l oket TPOLOHY “2 pati
smérem dopfedu a nah POHYBLIVEKonci
pohybu udélejte pFe"Ki‘ADK’t' Ohnéte
|l oket zpét do vychojz = ' ™ y.
TPY: Tl a€te pati dopf e = oru

- - obloukovity m pohybem. Ru b el i

P(?SILOV,ANE S\KER’JWVEI’SHI sval, byt na konci pohybu| «e ese hlavy.

pfedni deltovy sval Dbejte na to, aby sle aku nestacd

STUPEN oBTi:$tdsedné& pokroc€il trup. V sedu udrtujlt P menou
polohu. Stahnéte bfi e . .® |y, abyste
stabilizovali zada gL jte na ob¢
strany. :

AN SEDLO:
36 ROZPATOVANI Nasazené/ horni
zAGATSKe dnéte si smér|ePdona, |
stroje. Uchopte rukjozveEpANi NoHaUt e mi
upatenybliané sméF ujli yasazene
POHYB:PT i t ahnéte pate |[fpgisLusenstli. Na

8 konci pohybu udeél eji|t - vku.
Upatte do vychozi poBu\lfo.]?t}.

TPY:B&hem cviteni drgtPOos ot eémer
napj at é. Na konci 0  KLADKY ohybejte
lokty. Lokty a zapégs W srovnané
rameny. V s evdzup U chrefn \ o
pol ohu. St 4hnéte b 11 Iy, abyst
stabilizovali zada. - 4

‘e ®

POSI LOVANE SwarNvErsni sval, pfredni i

del tovy sval .‘).

STUPEN OBTi:Zmasat ecni k -
37ROZPATOVANI JEDNOY OO
ZACAT:Ske dnéte si smé&r|ePooha, |
stroje. Uchopte ruklozvepAni w~NoHdub
upatenou. DI an sméFuNasaZené du.
POHYB:PF i t Ahnéte pati ForisLuSENSTVT -

& Rukojet do stfedu hir o konci
pohybu udé&l ejt eegof e|sRukojeti _ Jpatt
vychozi polohy. POLOHY

o x - . POHYBLI VE . «
TPY:B&hem cviceni drtft KLADKY émeér
napjatou. Na konci [ A~ rohybejte
loket. Dbejte na t ol /. pii tlaku
nest acel trup. V sejc L te
vzpfimenou pol ohu < b bfi sni
svaly, abyste stabil|l+e ev zada.

POSI LOVANE swarmovErsni sval, Provadéjte yma obé sit

deltovy sval .f_‘.

STUPEN oBSTi:$t Fedné pokroc¢il a/ Pokrocila /o
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L I A

POSI LOVANE SWKARNYVET S ni
deltovy sval

STUPEN OBTIi:gndsedné

pokrocil

POSI LOVANE S\KERNYVEr Sni
del tovy sval

STUPEN OBTIi$nNdsedné

pokroci.l

POSI LOVANE S\KHRNYVETr S ni
pfredni deltovy sval

STUPEN OBTIi:$ndsedné

pokrocil

HRUD A Z/

38 ROZPATOVANi N A Ssoll—:oﬁ;O: Nasazené/ horni
LAVICI
o . . . ZVEDAWOHOU: Nasazené
ZACATESKe dnéte si smerje s £ NRukoiEti
stroje. Uchopte rukoF,’Rl§".USEN ,,m.lef'emi
upatenymi DI ané& s mé POLOHY POHYBLIJE.
KLADKY
POHYB:PF edpatte tak, at % ,Z-\
sméfovaly vzhiru do | 4 avy N a
konci pohybu udél ejit — ivku
Upatte a spusdhezipalt L~ W
polohy. e ' ®
TPry:Béhem cvi ¢eni dr{ t émér
napj at é. Na konci .“. ohybejte
lokty. Lokty a zapé¢g: ;; srovnané s
rameny. V sedu wudr ¢ % Hifimenou
pol ohu. Stahnéte bii sni svaly, abyste
stabilizovali zé&ada
39 ROZPATOVANI JEDNCpgona O Nasazene/norni
NA SI KME LAVI |
s C ZVEDANI NOHOU: Nasazené
ZACATEKke dnét e sod Smére"susmk'ti
stroje. Uchopte rukoF,’R.l.L otpuuogje.
upatenou. Dl afn smeéf|uPOLOHY POHYBLI.VE
KLADKY
POHYB:PF edpatte tak, a "/31‘;*\
smé&fovala vzhOru do ’ avy.
Rukojeti pfed ¢&elo 23 pohybu
udél ejte pfestavku » w4 1o vychozi
polohy. e e .
TPry:Béhem cvi €eni dr )t t émeér
napjatou. Na konci pohyl P . bejte
loket. Dbejte na tol el pfEi tlaku
nestacel trup. V seld + 7% te
vzpfimenou polohu. |Stdhnéte bfisni
svaly, abyste stabillizovali =zada.
Provadéjte na obé strany
3
40 TLAK '}IA HRUD NA ;follzoﬁaLO: Nasazené/ horni
LAVI CI SMEREM DOLU o )
ZVEDANI NOHOU: Nasazené

ZACATEke dnéte si zady
boky vpf¥egld vameng s
opfenymi o opérku z
rukojeti tak, aby lanka vedla pod

a

< x NOCcog @ o

pat emi Lokty ohnut
stupfild v Grovni ram
poHYB:Nat ahujte | okty
pfrimo dopfedu a dol
pohybu udélejte pfFe
l okty zpétpoldhg. vycho
TPY:Tl adte pate dol G
Lokty musi byt v ro
natatenym zapéstim.
udrtujte zada vzpfFi
se v dolni poloving
brisni svaly, abyst

57

mena.

e

... S
PRI SL USE NRUkojeti

POLOHY POHYBLI VE
KLADKY

P I A 90

W

Ll ~ B
u’ i.
s

o ut bok .
£

L imeny a
zaki anéni
Nekul atte
St ahnéte
zovali

pat e
AcCi
Dhnéte

gl G}

zad.
stabili

zada.
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HRUD A 7

41 TLAK NA HRUD s U|zSEDLO )
UCHOPEM Nasazené/ horn
Al ol oha
ZACATEKSedneét e s i smr'*p“j'""
stroj e. Uchopte r{uZVEDANT NOHOY| an & mi
ot oc¢enymi proti S O Nasaz ené y ohnut é
o Eggk;hlsgﬂl gaolesmtiuanPﬁl'SLuéENSP\)l':pasu'
P .p Rukojeti
poHYB:Nat ahujte |l okty |a (1 acite pate
pfimo dopfedu. Na koPO'-F?gYHYBLIVyEbu
udél ejte pfrestavku. KLADKY l"'okty zpét
do vych02| pol ohy. P
TPY: Tl act e ate dopfed '
- . obIOUKOV|tym pohybem ) mu s i
POSI LOVANE swarnovErsni sval, byt v roving& s rame|n a? — Wae atenym
% . . o8 »
predrjl d’eltvo,vy st,al zapéstim. V sedu udfr zpfimenou
STUPEN oBTIZmdsat ecni k pol ohu. Stahnéte bFli l'y, abyste
stabilizovali zada o,
s
42 PRI TAHOVANI HRA|ZSEDLO: i )
/‘ "" < Nasazené/ horni
zZACATPOosadt e se celenpoloha
Uchopte hrazdu na vin~"~- -~--anéeg
rukojetmgidjan&upf e/d2VEDANI NOHOU:
Zl ehka se zakl|l ofte.| nasazene
POHYB:Ohnéte | okty a pFiPRISLUSENSTVI:
hrazdu k hrudi. V djo Hrazda/hrazdov%c’hyb“
udél ejte pFfestéavku. l okty
zvednéte do vychozi| L&L _., .
TPy:Béhem cel ého cvi kUPO}';L%'KYY POHYRLI VE
télo v zaklonu. Neplo-~" il ¢ ~ trupem
dopfeduPdizpga@atkl anéni ~
- - : udrtujte zada vzpfi|n = kul atte
POSI LOVANE swamnv&i $ oky sval ge v dolni pol oving w . -w Ahnéte
biceps bfFfisdni svaly, abystles e ".uizovali to
STUPEN OBTi:Zmdsat ec¢ni k
o‘._.o
; N
4

43PREDNIi PRI TAHOVANI| SEDLO:
. - . N Nasazene/hornl
zZACATSKednéte si smeér poloha ] e.
Chodidla na zakl adn|é
hrazdu na vnéj i st|rZVEDANI NOHOUetl', dl
sméfuji kupfedu. Nasazené
POHYB:Ohnét e proiktthmét|epri SLUSENSTVI :
hr@zd_u k hEUd", M dOHrazda/hraZdOV%OKll%
udél ejte pFfestéavku. Natannecti c okt z
zvednéte do vychozi POLOHY POHYBLIVE
] . KLADKY
TPY:Bé€hem cviku udrtu 3 -
vzpfimenou pozici. | — se v
dolni poloviné zad. —= tte
statena dol 0 smérem P it dhnéte
b ¥ i § nyjabyste stabilizovali trup. e P
POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: _.. _., ...
zadovy, biceps .“'
STUPERN OBTiZmdsat edni k ‘;;\
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— HRUD A Z

44 PRI TAHOVANI HRA Z|DSEDLO:

JEDNOU PATIi SHORA Nasazené/dol ni
zACATPosadte se &el enPoloha
Uchopte jednu rukoj|lezvEDANI NOHOU: iNasazené

obréacenymi dopfedu.

zakl onte. o . ) ] )
POHYB:Ohné&te |l oket a pr'R.ul ojeti/hrazdova vet

rukojet k hrudibu V |dPOLOHY POHYBLIVpOhYy
KLADKY

PRI SLUSENSTVI :

udél ejte pFfestéavku. 5 Le |l oket a
zvednéte do vychozi s I
TPY:Béhem cel ého cvik = te
télo v zaklonu. Ne p|c - < trupem
dopfedu ani zpét. Plice S ewnéni

POSI LOVANE SVALOVE SKuUP|INudrtujte zada vzpFipr

zadovy, biceps Nenakl @anéjte se ani g jte do

L . . L strany. St ahlya@byste brF|i L

STUPBOMBTI TNOStTTF edné pOKrOC'lstabilizovali trup. ; - ite na obé

strany.

45 PRI TAHOVANI HRAZSEDLO:Nasazené/dolni

OBRACENYM UCHOPEM poloha
ZACATPkosadte se ¢Cel elnZVEDANI NOHOU: Nasazené
Zl ehka se zakl onte.| paisLusensTvi: O] et
podhmatem. Rukojeti/hrazdova veét
/ PoHYB:Ohnét e | okty a stahnete .
¢ rukojeti k hrudi. V| POLOHY POHYBLIVE K§ARKE y
udé&lejte prestavku. 0T~ e lokty a
zvedneéteydhozi pol o } .
TPY:B&hem cel ého cvi kt ¥~ W e teélo
v zaklonu. Nepohybujj+e E'O-m
dopfedu a zpét . PFi i udrtujte
zada yzefimené. NekEl P ’v dol ni
poloviné zad. St Ahnlé ®Lis® i svaly,
- e

POSI LOVANE swarnovE&i s oky sval abystestabilizovalitrup.

biceps
STUPEN oOBTiZmdsat ecni k

46 PRI TAHOVANI HRAZDSEDLO:NaSaZené/d0|ni
RUKOU S OBRACENYM U|cpoloha_

ZACATEROsadte se ¢Cel gnZVEDANI WOH®Gasazené
Zl ehka se zakl ofite.| prisLuSeEnsTvi: Nnu

rukojet podhmatem. Rukojeti/hrazdova veét

& POHYB:Ohnéte | oket a pfitahnéte )
rukojet k hrudi. Vv |[d&PRPHY ZQRYELIVE fFhEPKY
udél ejte pFfestavku. NV~ e loket a
zvednéte do vychozi ) o

TPY:Béhem cel ého ¢t¢ik

b Bl e
v zaklonu. Nepohybulj«e e M
dopfedu anizdbkadén|

A

e ..o

-

— udrtujte zada vzpfijr
POSI LOVANE swarmvvEi $ oky sval Nenakl anéjte se ani te do
biceps strany. Stahneéte bilji 4 3 y, abyste
stabilizovali trup i1 uvauc,; te na obé

STUPEN oBTiSnNdsadné pokrocil
strany.
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HRUD A
ZADA

47 PRI TAHOVANI HRA|ZSEDLO: ) )
NEUTRALNI M UCHOPEM | Nasazené/dolni
. . . poloha
ZACATEROsadte se Celem =~ -~
Zlehka se zakl oite.| ZVEPANI NOHQUy | o et i
v neutrdalni pol oze |sNasazené
P otocenymi k sobég. PRI SLUSENSTVI :
PoHYB:Ohnéte | okty a s tRukojetihrazdov
rukojeti k hrudi . . < sti pohyl
udél ejte prestéavku. avel .. l okty
a zvednéte do vycholz POLOHY POHYBLI VE
B ) . KLADKY
TPy:Béhem cel ého cvikKr =gf=s’te
télo v zaklonu Neplc w trupem
POSI LOVANE SVALOVE skup|NioPFPedu a zpét. PIi ] ni
4 d - bi udrtujte zada vzpfFijr LY~ B kul atte
zadovy, rceps se v dolni poloving «e ®vahnéte
STUPEN oBTIZmdsat ecni k biidni svaly, abyst'e izovali tr
o-!"o
oS
48 PRI TAHOVANI HRAZD'S\IEDLO: < dolni
JEDNOU RUKOU S NEUT|R T‘saze”e ol ni
UCHOPEM poloha
ZACATPos adtel em K ra?YEPANT NoHOU:
Zlehka se zakl onte.| Nasazené jednu
P rukojet v neutr alni| prisLusenstvidl ani
oto¢enou dovnitf¥. Rukojeti/hrazdov
poHyB:Ohneéte |l oket a pfa yey
rukojet k hrudi V |[dol ni c¢casti pohybi
% ; M 4 POLOHY POHYBLIV
udélejte pfestavku. e EL'VBket
zvednéte do vychozi ;,'\i"v;\
TPY:B&hem ceviégkhw udr t|u ) o
télo v zaklonu. Neplo 11 trupem
. & K Y IdopFedu ani zpét. P|f T 1éni
POSI LOVANE SWAMRNOVEI $ oky sva udrtujte zada vzpfPilm*® ®
biceps Nenakl|l a&néjte se ani i¢ejte do
STUPEN OBTI$Ndsedn& pokrogil strany. Stahnéte bFi o e y, abyst:e
stabilizoval: trup ; te na ob:¢
strany. 4
49 PULLOVER V SEDU SEDLO:
3 ] o o . .Nasazené/ dol ni
ZACATESednét e s i S M& Joloha
stroje. Chodi d|I a na za-s
Uchopte rukojeti ZVEDANI  NOH@Umij
obracenymi dopfedu.| Nasazené
P POHYB:St Ahnéte pate dOof[pRi SLUSENSTVI :
dol 0, at budo_u rUKOJRukojeti/hrazdovrovn'
pasu. Na konci pohylb, N te
pfestavku. Vzpatte [z&2 V€l _ ychozi
polohy. POLOHY POHYBLI VE
TPY:B&hem cviceni dr;tuKL;ADN,u
napjaté. Pfrinsohhhbejia - F
lokty. Udrtujte vzp|f ' . yozici
Nekul atte se v dol nji e 1€ zad.
POSILOVANE swarmv&i s oky sval Ramena dritte statenja, ¢ e MErem
zadni deltovy sval od usi. Stahnét e b ¥l Yy, abyst e
. ; L L. stabilizovali trup.
STUPEN oOBTiZmasadt ec¢ni k o T,
e Y
Y
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HRUD A 7
50 PULLOVER JEDNOU |psebo:Nasazené/ dol ni
SEDU poloha
zZACATSKe dnét e em odstsojp.é r| ZVEDANI NOHOU: Nasazené
Chodidlya na zélfladnépRiSLUgENSTvi: ednu
rukojet s dlani obr@p et azdovald Ve
P POHYB:St ahnéte pati doprct)el_OHY PoﬂvBlle
at bude rukojet na @ KLADKY Ra
konci pohybu udéIeJtA/s‘f;“\‘avku.
Vzpatte zpét do vycih | J ohy.
TPY:Béhem cvideni drt|t L 1
napj atou. PFfi stahoval “ ybejte
loket. Udrtujte vzpf". °"pozici
Nenakl anéjte ani nelo trup
Stahnéte bFisni svall .“. te
POSI LOVANE swarmnovE&i s oky sval stabilizovali trup ‘i Jte na obe
¥
zadni deltovy sval strany. -3
STUPEN OBTi:Bndsedné pokroc¢il a/ Pokrocila
51 PRI TAHOVANI HRA|zSEDLO ) )
NATATENYMI PATEMI Nasazene/dol ni
o N . o poloha
zACATSKednét e si smérje - -
stroje. Chodidl a na|l ZVEDANI NOHOU: Nasazené¢
Uchopte rukojeti s |dpriSLUSENSTVI:
P obracenymi ven. Rukojeti/hrazdové v et
: 4 & t
POHYB:St &hnét e pate ze stroan VPOHYBLHJVE
at budou rukojeti nja KLADKY u Na
konci pohykju udele}z]t o ¥ ,'\avku.
Vzpatte zpét do vyclh b o ohy.
TPY:Béhem cviceni dr gt .
napjaté. Pfi stahovia ". ybejte
3 — 3 lokty. Udrtujte vzpl|f pozici
POSILOVANE SworMvEi $ oky sval Nekul atte se v dol ni & zad
STUPEN OBTi:Zmdas&t e ni k Ramena drtte statenja ‘3. mér em
od usSi. Stahnéte bFl - Iy abyste

stabilizovali trup.

52 PRITAHOVANI HRA|ZSEDLO: ) ’
RUKOU S NATATENOU PlANasazene/ dol ni
ZACATEKe dnéte si smérep-qloha-l-- S e
Chodidla na zakl adn|@ZVEDANI NOHOU: jNagargné
rukojet s dlani obr|dpgisLUSENSTVI :

P PoHYB:Stahnéte pati ze sFeuk01et|/hrazdova v et
at bude rukojet na [Grovni pasu a
konci pohybu udél ejlt OI'ZLC;E'KYYPOHYBL'LYE
Vzpatte zpé&t do vychozi nol ony

P | ~
TPY:Béhem cvi ceni dr gt \ 4
napjatou. PTi st aholv -1 ybejte
loket. Udrtujte vzpff el — Wne ozici
Nenakl anéjte tami nelo” ® LA
POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Stahnéte bfisni sval
zadovy stabilizovali trup .“. te na obé
N i ¥ & & i | Strany. -|=
STUPEN oBTiSnNdsadné pokroc¢il: y 'v_-;*
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POSILOVANE SVALOVE SKUPI NY:
zadadovy, zlaidondpsgdel tovy sval

STUPEN OBTIZmds&at ec¢ni k

POSI LOVANE swarnov&i s oky sval

biceps, zwpdsvaldeltov

STUPEN OBTI®Ndsadné pokrocil

POSI LOVANE SVALOVE SKAPI Nyeop¢

zadadovy, zlaidondpsdel tovy sval

STUPEN OBTIi:Zmasat ecni k

HRUD A 7
53 PRI TAHOVANI KL AD|KSEDLO: ) )
STOJE-NEUTRALNI PoLoHaNasazené/dolni
oloha
ZACATPOStavte se Celle~ T T UL
Nohy opfete o valce| ?VEDANI NOHGUp gt e
kolena. Uchopte rukojeti s palci Nasazené
obcéanymi nahoru. PRI SLUSENSTVI :
POHYB:Ohnéte | okty a pTRykojeti e
rukojeti k pasu. Na konci pohybu
udél ejte pFestéavku.| PO e lokty ¢
vratte do vychozi plo KLADKY
TPY:B&hem tahu drtte | =% 7~ izko u
bokG. PFitisknéte 1|]o 'y sobé.
Udrtujte vzpiimenou "y W
Nepf edktleansge ani nez _, o o . €.
Stahnéte b¥isni svall te
stabilizovali zé&ada.
o."..o
ol
54PRI TAHOVANI KLADKY SEDLO: ) )
RUKOUVE STOJE-NEUTRALN{ | Nasazené/ dol ni
POLOHA poloha
ZACATPOSt avte se &ell|leZVEDANT NOgOU:
Nohy opfete o valce| Nasazené d2hnéte
kolena. Uchopte jednpgrisLusens?¥i:s
palcem obréadcenym nahRukojeti
POHYB:Ohne&tl oket a pFijtahnéte
rukojet k pasu. Na kPOLSZYHYBUVh;ybu
udél ejte pFfestéavku. KLADKY te |l oket
vratte do vychozi plo % 71~
TPY:B&€hem tahu drtte |I | izko
boku. Udrtujte vzpfiji wowwg Ozici
Nepfedkl anéjte se an, ¢ e . anéjte
Ramena drtte v jedné
Newt 4¢ejte se béhem't strany.
Stahnéte biidni sval Ty te
stabilizovali z&ada - jte na obé¢
strany. L
55 PRI TAHOVANI K L A D|K SEDLC: ) )
STOJE - POLOHA SHORA Nflisaze”e/ dol ni
oloha
ZACATEOSt avie se Celle’ o 1.
Nohy opfete o valce| ZVEDANI NOHQPUh gt e
kolena. Uchopte rukojeti s palci Nasazené
obracenymi dovnitt¥. PRI SLUSENSTVI :
poHYB:Oh nétke yl m pFitah -
L . Ruki
rukojeti k pasu. Na konci pohybu ukojet
udélejte pfestavku. POLF(’)gYHYBLIVEe lokty
vratte do vychozi plo KLADKY
TPY:B&hem tahu drtte || —% F~ izko u
boklG. Pfitisknéte IJo ) o sobé.
Udrtujte vzpiimenou . ’
edkl anéjte se apn_ g - anéjte
St ahmeé bfi §ni svaly,
stabilizovali zada.
ey
e e
B
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Py _
56PRI TAHOVANI KLADKY sebLo:Nasazené/ dol ni
2 A\ RUKOU VE STOJE - POLOHA poloha
" ’ SHORA ZVEDANi NOHOU: Nasazené
ZACATPkost avt e se ¢el|ePRisLusENRUKojet
Nohy opfete o valcel. p50R7 PodvElIVE &LaDky
| : kol ena. Uchopte jedn _a—p . 2t s
L 4 palcem obracenym doyv \ o
2 ) PoHYB:Ohnéte loket a pf = e
' rukojet k pasu. Na [k =~ aybu
« . M . . e * o
.' udélejte pfestavku. te loket a
P vratte se do vychoz|
TPry:Béhem tahu drtte || .f?. izko
. . boku. Udrtujte vzpfF|i - - ozici
PQCSIILQVAng ,SVcSALlotVE ,SKUPIII\NepFedeénéjte se ajn L ldanéjte.
zadovy, z cie pee ovy sv§ Ramena dr ttoeviwmeé.edn|é r
STUPEN oOBTi$ndsadné pokrocCil Nevytacejte se béhem tahu do strany.
St 4hnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali z&da. Provadéjte na obé
strany.
57 PF’{|TAHOVANI KLADKSEDLOZNaSaZené/dolni
STOJE - PODHMAT poloha
ZACATPKOSt avte se ¢&el|eZVEDANI NOHOU: Nasazené
Nohy opfete o val ce| PRIisLUSENRUKOjeti | e
kolena.'Uchopte' rukpjeti s palci POLOHY POHYBLI VE KLADKY
obracenymi ven. A~
POHYB:Oh n éltoek t y a pfFita b o
rukojeti k pasu. Na konci pohybu L 1
udél ejte pfrestavku. :_:_te l okty a
vratte do vychozi plo" ' »
TPry:Béhem tahu drtte || fzko u
boké. Piritisknéte ljo et e sobég.
- e o Udrtujte vzpiimenou ;o om
PQSILQVA{;% sngl(INWE ,SNURJkINepFedklénéjte se an. ',:,E,Ianéjte
zadovy, zlmidaepsiel tovy svalgiggte bFisni svaly/, abyste
STUPEN OBTi:Zmasgdt ecni k stabilizovali zada.
58 PRI TAHOVANI K L A D|K SEDLO: i .
RUKOU VE STOJE - PODHMAT Nasazene/dol ni
ZACATPOSt avte se &ellePooha
Nohy opfete o valce|. ZVEDANI NOHOU: gNagazené
kol ena. Uchopte | ednpriscLusenRukojet S
palcem obracenym Veln L olouy POHYBLI VE
POHYB:Ohnéte | oket a pf  KLADKY
rukojet konpipghypu Na |k 1
udél ejte pfestavku. i e te |l oket a
vratte do vychozi pjlo -y
TPry:Bé&hem tahu drtte |ls ® e izko
boku. Udrtujte vzpfF|i ozici
, ; Nepifedkl anéjte se aln Il anéjte
POSI LOVANE SVALOVE SKUPINRamena drtte v jedn|é .‘_‘_,
zaddovy, zhidnépdel tovy svalnyeyytacejte se bé&helm j®mw, 0 strany.
STUPEN OBTi:Bmeddnieé pokroc¢il &/ Stahmd&ti&gni svaly, at
stabilizovali.i zada. Provadéjte na obé

strany.
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POSI LOVANE sskernovEi r ek al
zadni deltovy
STUPEN OBTIiBrNdsadné

sval

zadc

59 PRI TAHOVANI HRAZ
NATATENYMI PATEMI V
ZACATPost avte se cCel
Nohy na $ifku bokd
Uchopte hrazdu Siro
dl anémi sméfujicimi
POHYB:St &hnéte pate pf¥
bokdm. Na konci poh
pfestavku. Vzpatte
polohy.

TPY:B&hem cvic¢eni drt
napjaté. PFi stahov
lokty. Udrtujte vzp
Nepfedkl anéjte se a
Stdahnéte Ipdbyskeni sva

stabilizovali trup.

pokrocil:

64

HRUD A
ZADA

D SEDLO: Ne

E zDVIH NOHOU: Ne

ePRI SLUSENSTVI :
ne.

n Hrazda/hrazdov
k

em

oot
™ vychozi

a veéet
dol u.
POLOHY )
i POHYBLI VEK
KLADKY
y - SCARRE
z e |
' N
t ES <
as @ L]
F
n -
e ...
-
¥ =

S

e
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POSI LOVANE SVALOVE SKUPI N

STUPEN OBTIEZmds&t ec¢ni k

60 TLAK V SEDU
zACAR:Sednéte si smér
stroje. Uchopte rukojeti s palci
oto¢enymi dovnitfH.
Ghlem 90 stupnl v
poHYB:Nat ahujte | okty
nad hlavu. Na konci
pfestéavku. Ohnéte |
vychozi polohy.
TIPY:Tlatt e pate obl ouk
dl ané téméf dotykaj
drtte srovnané s ra
NespousStéjte |lokty
ramen. Zapésti méjt
St ahnéte bfisni sva
stabilizovali trup.

61 TLAK S JEDNOU RUKOU
ZACATEke dnéte si smér
stroje. Uchopte jed

otofenymlLokeni toth.nut
Ghlem 90 stupnl v U

POSI LOVANE SVALOVE SKUPINapyste

STUPEN OBTi$nNdsadné

pokroc¢il

/&

h

e | e

POSIL OVANE SVALOWE TSSK&plé z oV y

STUPEN OBTIi:Zmasgdt ecni k

poHyB:Nat ahuj te | oket
nad hlavu. Na konci
pfestéavku. Ohnéte |
vychozi polohy.
TPY: Tl a¢te pati obl ouy
pfred ¢elo. Loket a
srovnané sNeamensgmeél
|l oket pod Groven ra
méjte natatené. St a
stabilizovall
obé strany.
62 ZVEDANI RAMEN
ZACATFPkost avte se CcCel
Nohy na 8§ifku boka
Uchopte hrazdu pfed
obracenymi dovnitht
POHYB:S napj atymi pat e
ramena. Nako n c i pohybu u
pfestavku. Spustte
polohy.
TPY:B&€hem cviku udrtuj
vzpfimenou pozici
svaly, abyste stabi
zvedani neohybejte
SVhbiisni svaly, abyst

™
o
LAY
.
L]
w
Q

65

sebo:Nasazené/ horni
oloha

gholona
ZVEDANI

NOHOU: Nasazené

L P RS L USENSRuKojeti pod

I PoLoHY POHYBLI VE KLADKY
S B pate
\ o udélejte
o | t do
- Dl

zapeésti

L8
4
=}

® D 3¢

sebo:Nasazené/ horni

poloha

€ -

ZVEDANI NOHOU:

n o pal

y’PﬁI’SLUéENRUk(DJ'EtI

" POLUOHY PORYBLI VE
KLADKY ;

a N payl

“7% T~ wudélejte

do

SEDLO: Ne
@ ZDVIH NOHOU: Ne
NpPRiI SLUSENSTVI : -

%Io(’f io ha

Hrazda/ pF edn i

mi
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POSI LOVANE S\KARNYVEr®apézovy

del tovy sval

STUPEN OBTi$nNdsadné

POSI LOVANE SWarMNOVEF ® dni

RAMENA
63 VERTI KALNI P R T A|HSEDLO: Ne
KLADKY ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEPKOSt avte se Cel|leprisLuSENSTIVI ¢
Nohy na $ifku boka |n . lné.

i fedn .
Uchopte hrazdu pfed Hrazdalp T € ! pal ci
obracenymi dovnitf.| poloha
POHYB: Ohnét e lokty a| pfitahneéte
hrazdu na Grovenfn hpf (POLOHY . konci

< . o POHYBLI VE . ;

pohybu wudélejte pFels gapky Spustte
hrazdu do vychozi p|c P

4 ‘ TPY:Béhem cvi ku udrt (j b o

- . vzpiimenou pozici. [N ' | gjte se
bé&hem zvedani hrazdly "
zvednéte do vysky rfe” “0 o néco

syvysS. Udrtujte zapésjt ena

St dhnéte bfisni svall o = t e
stabilizovali trup. ‘o w

pokro¢il ¢ s
64 PREDPATOVANI VE |SSEDLO:Ne
ZAGATESK oupaidt @emér em [oZPVIHNOHOU:Ne
stroje. Nohy na §i F|lkPRISLUSENSTW :

> / zakladné. Uchopte rluRykojet ~ patemi

r. postanach, palce sméijuji1” dovnittH.

f POHYB:Zvednéte pate p ePgLOH';r“r"

Na konci pohybu POHYBLI VE
pfestavku. Spusttel KabKY _ .0
vychozi polohy. 7~
g TPy:Zvedné&te pate do |( 1S oS Uu.
s Drtte |l okty téméf nl|a S ~d 3é¢hem
” cviku udrtujte vzpfil|ie wrzici
Nepf edk | &n &g ztaek Iséen éajn
PFi zvedani pati drlt it

del tcnatatenada. Stéahnéte |b ele raly,

abyste stabilizovali trup.

STUPEN OBTi:Zmasgt ecni k

POSI LOVANE SWarRNOVEF ® dn i

STUPEN OBTi:SNdsadné

pokroc¢il

s

D SEDLO Ne
ZDVIH NOHOU Ne

OPRIi SLUSENSTVI :

65 PREDPATOVANI JE
VE STOJE
ZACATEK oupsietemér em
stroje. Nohy na S§ifF
zakl adneé. Uchopte |
po stranég, pal ec sn
POHYB:Zvednéte pati pf
konci pohybupidstl &y
Spustte pati do vyec
TPy:Zvednéte pati do
Drtte |l oket téméfF n
udrtujte vzpfimenou
Nepfedkl anéjte se a
deltczvedani pate drtte
St dhnéte bfisni sva
stabilizovali trup

strany.

66

K Rukojeti a
eunu r1rukouj et s palt
éfuje dovnitty.
POLOHY
PoHYBLI VE Na
k KLADKY
h A —~_ rhy.
( ' N IS Uu.
a > < 3¢hem cvi l
[ I “ . ..
n anéjte. |
z ratatené.
' e e € ,
"--«‘ te na ob¢
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66 WO PATI VE §7SEDLONe
ZACATSK oupné&te si s ne&ZbVIHNOHOU:Ne
y stroje. Nohy na 3$iflkpa sLusen®Rukdjeti
zakl adné. Uchopte rflukojeti s pat emi
po stranéach, palce smeF i IPOHYBLnIrVEdu
POHYB: Upatt e. Na konc|i KLADKY
udélejte piestavku. % 7~ pate
do vychozi polohy. b o
TIPY:Zvedej tnea plartoeven | pon
nebo o néco vys§. Drit, o/ t éméfF
napjaté. Béhem cvi kft . e
vzpfimenou pozici ! Anéjte se
i . ani nezakl anéjte. P|f o . . ® 1 pati
POSI LOVANE SwarnovEt $ edn i deltdrtte zapé&sti natatle "--§ Tnéte
STUPEN OBTi:Zmdsgdt ec¢ni k bfisni svaly, abyst]e - zovali trup.
67 UPATOVANI JEDNOU [pSEDLO:Ne
STOJE ZVEDANI NOHOU: Ne
ZACAT:SKOuUpn&te si s meé[rPRisLUSENRUKDjet
stroje. Nohy na $§iflku bokd na
zald!nae. UChOpt,e JednuporLléih(Yn'PoﬂHrYBLﬁvé
pati po strané, pallet kLapoky
dopfedu. P e
POHYB: Upatte. N a v X
pohybu udél ejte £ hd-< u.
Spustte pati do vyclh “ o hy.
L J 3
TPY:Zvedejte pati na |u
ramene nebo o néco |v e
loket teéméF napjaty| ,f]_‘. viku
udr t wjptfrd menou pozidgi ’-.‘
POSI LOVANE swarinovEt § edni del tNepfedkl anéjte se aln __ anéjte.
STUPEN oBTi:$ndsadné pokrogi| PFPi zvedani pate dritte zapésti
natatené. Stéadhnéte bfidni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéjte
na obé& strany.
68 ZADNI DEL T TOVE P|RSEDLO: Ne
KLADKY VE STOJE ZDVIH NOHOU: Ne
zZACATPOSt avte se C€ellepgrisLusenRukojet
Nohy na $§ifku bokl [na zakladne.
Uchopte rukojeti pFedPOLtOi\I{ePQHY%LIdVIEanémi
obracenymi dol G. KLADKY
POHYB:Ohnéte |l okty a pf N "7—_ e
nahoru a dozadu. Na konci pohybu o
udél ejte prfrestavku. I | te lokty a
vratte se do vychoz|i el — Wad
. < ve e -
TPY:Lokty vytéadhnéte ZI uroven
ramen. Drtte |lokty |z ® a ohnéte
je v Gahlu 90 stuphnd. o TiPe cite
zapésti vyngboramdna.l o k|t i
POSI LOVANE swarnovZasini del t ovStahnéte biisni svall LR e
stabilizovali trup.

STUPEN OBTIi:Zmasgdt ecni k
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POSI LOVANE SWARINVZa S ni
STUPEN OBTi:Zmasgdt ecni k

=
e

POSILOVANE SVALOVE:RBK®@ePd Wi

STUPEN OBTIi:Zmasgdt ecni k

69 ZADNI DELTOVE P|RSEDLO: Ne N
KLADKY JEDNOU PATI |Voumnonou: ne
ZACATPKOSt avte se C‘?lePRISLUSENS‘Iu

Nohy na SifFku b kG Rk dn é
Uchopte jednu ukojleRukoieti sl em s
dl ani obracenou dol|l.

. % POLOHY
poHYB:Ohnéte | oket a pf¥F POHYBLI VE
nahoru a dozadu. Na konci pohybu KLADKY
udél ejte pfestavku. Ny jte loket
vratte se do vychoz L o .
TPy:Loket pfitahujte |r .b“‘ Groven
ramen. Drtte | oket 2% = e & ohnéte
ho v Ghlu 90 stuphnd. ejte

del tovzapésti vys net | okle rameno
;Stahnéte bfi®ni sval .“.
stabilizovali trup . jte na ob:e
strany. -3
70 ZADNI PROTI SMERN|ASEDLO:Ne
ZACAT:Prstavt € se ¢&el em |kZDVIHNOHOU: Ne
Nohy na &§ifku bok0 |nprRisLusenstwié.
I?Fekfi;te Il anka a U/C Rukojeti Jkojeti ne
Grovni pasu.

. v ;
POHYB.ROZpattve c_io str‘anPOLOH\l(n anci
pohybu udélejte pflet poHyeLIveE Dej te
pate k sobé a vrat|t KLADKY ,chozi
polohy. P B
TPY:Rozpatte tak, aby LS kty
srovnamaénesny. Béhem |p il
drtte pate téméf nalps. e @ O vneJte
zapésti s lokty. Beéh U udrtujte

d‘alto"vzpFl’menou pozici S bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup. ™ f?o
e
& AN SEDLO:
71 PREDPATOVANI \% SENasaz/emcernl
ZACATE&ednét e s s mé&|r poloha
stroje. pchopte ruk (;yepani NomPu?‘l‘?miv
po stranéach, pal ce |s ) ovnittf.
. Nasazené
POHYB:Zvednéte pate p o N ]
Na Konci pohybu PRI SLUSENSTVI :
péstavku. Spustte Rukojeti
vychozi polohy. POLOHY )

. 47 POHYBLI VE
TPY:Zvedejte pate na |0 00
ramen nebo o néco vy - 2 |okty
témé&f napjaté. Bé&hejm -~
neohybejte zapésti. 2 1drtujte
vzpfimenou pol ohu - < brisni
svaly, abyste stabilizovali trup. "

delto., ...
w2
o)
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72 PREDPATOVANI [JE
V SEDU
zZACATESKednéte si  smér
stroje. Uchopte jed
po strané, palec sm
& POHYB:Zvednéte pati pi
Na konci pohybu
prestavku. Spustte
vychozi polohy.
TPy:Zvedejte pati na
nebo coo nvégyS. Drtte |
napjaty. Béhem zved
zapésti. V sedu wudr
pol ohu. Stahnéte bFj
POSI LOVANE swamtovEF@dni deltcstabilizovali trup
STUPEN OBTi:$ndsedné& pokroci | stany.
> 73 UPATOVANI V SED
zACATSKednéte si smér
stroje. Uchopte ruk
stranach, palce smé

P pohybu udél ejte
Spustte pate do vyec
TPY:Zvedejte pate na
nebo o néco vys. Dr
napj at é. Béhem zved|
zapésti. V sedu wudr
pol ohu. Stahnéte bf¥
stabilizovali trup.

POSI LOVANE swarnovEt$edni deltovy sval

STUPEN oOBTiZmdsat ecni k
74 UPATOVANI JEDNO
SEDU
zACATESednéte si smér
stroje. Uchopte jed
po strané, palec sm

'] POHYB: Upatt e po str a
vricholu pohybu
pfestavku. Spustte
vychozi polohy.
TPY:Zvedejte pati na
nebo o nérctot evylSok eDt
napjaty. Béhem zved
zapésti. V sedu wudr

i B . pol ohu. Stahnéte bf¥
POSI LOVANE swapnvvEt$edni deltstabilizovali trup.
STUPEN OBTI:$Ndsaedné pokroci | stany.

POHYB:Up at t eokudNe vrbholu

SEDLO: Nasazené/ horni
Dpoloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
ePRISLuéEhRukmjieti .
nu I UuRuUj Tt S pati
& POLOHY POHYBLIVE .

 KLADKY
¢ A7~
l L !

. do

L -
v .
a i amene
C 1éF
a i e ybejte
t ?_s pifimenou
i ¢ % 1y, abyste
Provadéjte na obé
USEDLO: Nasazené/horni
poloha
€

ZVEDANI NOHOU: eN[ﬁFazﬁ?)é

o]
F PRI SLUSENRUKojeti y |

POLOHY POHYBLI VE

L. KLADKY "

h P | '\ohy
¢ e amen
t B4y témet
ae 'wbejte
t pfimenou
i q l'y, abyste

SEDL O:
LJpoloha

Nasazené/ horni

ZVEDANI Nasazené

I sLUSENRUKojeti ¢
PR RN

NOHOU:

R pat i
PoLoHYPOHYBLIVED U .
KLADKY _

S5 ™3 o

e I A
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75 RAMENNI -SSLPAODHNY SEDLO: Ne
VNEJSIi ROTACE ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATPKOSt avt e se bok|ePRISLUSENSTVI:
Ohnéte vneéjsi | oket| Rukojet em 90
stupfid a uchopte rulkojet pred pasem.
Vnitifni rukou uchopite opérku sedl a.
POLOHY
POHYB:VYt o€t e pati smér POHYBLI VE Na
konci pohybu udélejft. KAPKY L. avku.
Vratte se do vychoz|i — 1 1
TPY: PT i rotaci r amenje 23 l oket u
tél a. Nadl okt f s e [ & ddal it od
trupu. Ramena dr tt e Srow e P
Nevyt ac¢ejte trup d St ahneét
b¥isni svaly, abyst: l'izovali 1
POSI LOVANE sSWaRMwEN€j ST ramenprovadéjte na obé st f‘_‘.
rotatory -.-Aﬁ
STUPEN OBTIZmds&at ec¢ni k
76 RAMENNI -¥INACHRWI SEDLO: Ne
/‘ /d ROTACE ZDVIH NOHOU: Ne
b v - 7 A G A T:PRStavte se bokem k PRESLUSENSTVI:
ramu. Ohné&te vnitf n|iRukojet vod
Ghlem 90 stupnlG a ulchopte rukojet
- pfed pasem. Dejte vinPhdow =~ ~tu v
' bok. POHYBLI VE
A . . L KLADKY
1 POHYB:Ot o€t e pati vnltr"}s‘“ 2 -d
! o\ télo. Na kodéiepobayphb |
J \ piestavku. Vratte sle — hozi
¢ £ 3 ¢ 3 polohy. > <
« — o —_—
TPY:P¥i rotaci rameneg °® i.“oket u
téla. Nadlokti se nle tahnout
POSI LOVANE SwWaRmvenstini ramePl €d t[(::‘lo. Ramena dr .f_‘. vnana.
) Nevyt 4c¢ejte trup do ? 3
r oot St Aahnéte bfisdni sval oy te
STUPEN OBTiZmRdESa&t ecni k stabilizovali trup. Provadejte na obg¢
strany.
77RAMENNI SLXEB®KA SEDLO: Ne
VNEJSIi ROTACE ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATPost avte se Cel|ePRiSLUSENSTVI:
Noh)j na‘§iFku bokd N Rukojeti neé.
Ohnéte jeden |l oket |poa uniem 90
stupind u ramene. Uclhopte rukojet s
dl ani obradcenou dol |G POLOHY 3
POHYBLI VE
A POHYB:Pr ovedt e vnéj §i |r _ KLADKY imene
‘ \ \ a tahnéte ruku nad |I _-%-_ la konci
b ) v\ pohybu udélejte pf¥els L o fratte se
i’r‘? fr‘; do vychozi polohy 1
€ . = : TPY:PFi rotaci drtte |,.>i‘o-- vysce
- — ramene. Udrtujte zalp atené.
POSI LOVANE SwmRIWEN&j Si ramefNNestahujte pati dozla leot acejt
rot atory trup. Stahnéte bii §n <o abyste
stabilizovali trup te na ob:¢

STUPEN OBTi:BNdsedné pokroci
strany.
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78 STAHOVANI KLADKY| SEPLO:Ne
NATATENYMI PATEMI ZDVIH NOHOU: Ne

7 ZACATPOSst avte se Cel|lePRISLUSENSTVI:
Nohy na §iFfku hokd |ngykojeti & A
Uchopte rukojeti pfled telem s palci

‘ obr dacenymi nahoru. i

POLOHY POHYBLI VE
PoHYB:Tahnéte pate pfin KLADKY ).
Na konci pohybu udé|l _% - estavku.
Vratte se do vychozj \ o
& ’ TPy:Dr tte | okty napjat > < m cvi ku
’ 7'3- udrtujte vzpfimenoul _g %
“ o Nepiedkl anéjte tee an I angj
PFi stahovani drtte natatena
] ; Stahneéte bfiisni svall ¥, te
POSI LOVANE swamnvZasini del tovgtapbilizovali trup. o jte na obé
Siroky sval zadovy strany. e
STUPEN OBTIEZmds&t e ni k
79 RAMENNIi - SLACHY | SEDLO:Ne
DI AGONALNI VNEJSI R|CZDVIHNOHOU: Ne
ZACATPOSt avite se bok|ePRISLUSENSTVI:

- Uchopte rukojet vng&|j Rukojet pfes
télo. Vnitifni rukoul uchopte opérku
sedla. POLOHY POHYBLI VE
POHYB:Provedte vnéj i R
ramene a tahnétde pajt = '™ pfe
télem. Na konci pohly 1 e yjte
pfestavku. Vratte sle > s 10zi
polohy. ‘e o
TPY:PFfi upatovani dr t|t t émeér

| Ramena drite stovnan 5P  arejie
POSI LOVANE SWKARNOVENSE | S ramer . f1 i < .
| trup do strany. St &lh " s gl Sni svaly
rotatory abyste stabilizovali i up. Provadéjte
STUPEN oBTIi:$nNdsedné& pokroc¢il naobé strany.
80 RAMENNI -SLACHY SEDLO: Ne
/‘ DI AGONALNI VNI TRNI |RZDVIHNOHOU: Ne
:'! z ACATERostavte se bokem k PRI SLUSENSTVI :
) ramu. Uchopte r ukoj ‘Rykojeti €l em
vnit¥fni pati. Dokjte vnejsi ruku v
POHYB:Proved’tg vvnitFnl’ LahEY iPOHYBUVE
ramene a tahnéte pajt KLADKY fed
t?lem.l N a kOFICI' pohly _a—p Ejtle
pfestavku. Vratte sje L & 10z
’ \ polohy. -
. . > g
‘ TPY: PT i tateni pate e ‘. Il em
e — Ama ¥ »
drttleoket t émeér H
Neohybejte zapésti. drtte
srovnana. Nevyt acelj '“. ) do
POSI LOVANE SWKARNVENS t F ni ramestrany. St ahneét e b -"’"‘_‘ sval vy,
rotatory abyste stabilizovalli ¥ . % Provadeéjte
na obé strany

STUPEN oBTiSnNdsadné pokrocil
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POSI LOVANE SWupNvEi €eps,

pfredl okt

ohyt

STUPEN OBTIZmds&at ec¢ni k

82 BICEPSOVE ZDVIHY
A RUKOU VE STOJE

ZACATISKK oupsiet®emér em

stroje. Nohy na §ifF

zakl adné. Uchopte |
podhmatem s palci o
3 POHYB:Ohnéte | oket a Z
rukojet pfed ramena.

udél ejte pFfestavku.

] vychozi polohy.

= E TPy:Drtte |l oket na st
kosSe Pfi zdvihu ne
. - ., dopfedu. Béhem cvik

POSI LOVANE SWarMNOVEI € eps, OhytvzpFimenou pozici
pfedlokti nenakl &néjte trup n
STUPEN OBTI$mdsedméd éadki/ Pokrbf i $ni sval yovaliarlpy st
Provadéjte na obé s

83 KLADI VOVY ZDVIH

/ \ / \ ZACATEK oupRniEtemérem
stroje. Nohy na S§ifF

zakl adné. Uchopte r
9 Gchopem s palci smeé
! POHYB:Ohnéte | okty a z
“ . i’ rukojeti pfred ramen
A ? pohybu udélejte pfte

= pate do vychozi pol

®

¢ 4 TPy:Dr tt eyl ok stranéac
< - = & -4 koSe. PTi zdvi hu ne
T — ' dopfedu. Bé&hem cvik

vzpfimenou pozici

nezakl|l anéjte trup.

81 BICEPSOVY ZDVIH
ZACATESK oupmietemérem

V] SEDLO: Ne

o ZDVIH NOHOU: Ne

stroje. Nohy na S§iFlkprRisSLUSENSDW :

zakl adné. Uchopte I |U Rukojeti

podhmatem s palciobrd ¢ e n y mi vien.

POHYB:Ohnéte | okty a zZvginste

rukojeti prfred ramenja POHYBLI VEC |
pohybu udélejte pfels. KAXKY ~— Spustte
pate do vychozi pol|o %y

TPy:Drtte | okty na st|r )

hrudniho koSe. PFi z e cejte
|l okty dopfedu. Béhe uj te

vzpfPi menoRTf ipozvedan

nezakl anéjte

trup.

svaly, abyste stabilizovali trup.

) 3
<
v
[ 8
~
c
T o
=
-
(72
>

ol

-l

S

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne

OPRiI SLUSENSTVI :

POSI LOVANE SWKMRINOVEI Eeps,
pfredl okt
STUPEN OBTi:Zmadsat ec¢ni k

n at asvaly, abyste stabilizovali trup.
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K Rukojeti 1a

ednu rukojet

bracenymi ven.
POLOHY

v POHYBLI VE
JKLADKY i pohybu

€N pati do
|

r - 4« dniho

S« «» loket

u t e

P ani pate

a e.ile St Ahneét e

e pmre iz

t, J.m=

\/ SEDLO: Ne

o ZDVIH NOHOU: Ne

kPRI SLUSENSTV :

Y Rukojeti reutral nir

Fujicim dopfedu.

vedndadt e

POLOHY .

a POHYBL | VE 1 C |

s . _KLADKY = Spustte

0 N7~

h 1 ho

S ®, l okty

Ug _te

P ani pat i

S bfisni
Pl
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84 KLADI VOVE ZDVIHY
RUKOU VE STOJE

ZACATEK oupsietemér em

stroje. Nwhbyokla rsd ¥
zakl adné. Uchopte |
neutralnim Gchopem

POSI LOVANE S\WKHRINOWVEI €Eeps,

pfredlokti
STUPEN OBTi$nNdsadné

%
I

1‘\"

POSI LOVANE SVALOVE
SKUPINY:Bi ceps,
STUPEN OBTIi:$ndsedné

iﬂ

POSI LOVANE S\WKHRNVEI Eeps,

predl okt i
STUPEN aoBgTi:$t Fedné

pokroc¢il

73

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
OPRI SLUSENSTVI :

kK Rukojeti
ednu
S

rukoj et

nal e~ .
POLOHYPOHYBL | VE

sméfujicinmAoHYBEOPph éde]|. KLADKY
l oket a zvednéte rulk _-%%-_ed ramena.
Na konci pohybu udEé| Vo estavku.
Spustte pati do vychh BM, ohy.
TPy: Drtte | oket na st, - ,udniho
kosSe z®Vi hu nest acle ket
dopfedu. Béhem c v|i tujte
vzpfimenou pozici F .f?. dJani pat e
naténenakl 4néjte trup na sy St ahnéte
bfi sni svaly, abyste *” izovali trup.
pokroéHProvédéjte na obé strany.
% 85 Bl CEPSOVE ZDVI H|ySEDLO:Ne
Y NADHMATEM VE STOJE ZDVIH NOHOU: Ne
b/ ZACATEBt ouprsédt esmér emPRISLUSENSTVI :
stroje. Nohy na § TRukojeti na
zakl adneé. Uchopte rukoj et shor a s
palci obracenymi dojvnitf¥.
N POLOHY POHYBLI VE
POHYB:Ohnéte | okty a 2zv KLADKY
rukojeti pfed ramenja _-% ¢-~_nci
o pohybu ud?lejtg prels i o Spustte
L) \ pate do vychozi polo ;
TPy:Drtte |l okty na st = rudniho
kosSe. PFi zdvihu nejls i l okty
dopfedu. Béhem cvi kju te
vzmieinhou pozici PFi “. pa i
natahovace pfpezakl anéjte trup. |S -y b¥i §ni
pokr oc¢i | svaly, abyste stabilizovali trup.
N 86 BICEPSOVE ZDVI HY| SEDLO:Ne
A RUKOU NADHMATEM VE STOJE ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATISK oupmi€t ®emér em [oOPRISLUSENSTVI:
stroje. Nohy na 3iTKkRukojet
" zakl adné. Uchopte jlednu rukojet shora

f / s palcem obréacenym |[dovnitt. )

] o POLOHY POHYBLI VE
poHYB:Ohnéte | oket a zjv  KLADKY

‘T\ r u k o jeéramepar Na konci pohybu P e
udél ejte pfestavku. \ 4 pati do

) vychozi polohy. —

« S TPy: Drtte | oket na = udni ho
ko3e. PFi zdvi hu ' “te loket
dopfedu. Béhem [ tujte
vzpfimenou pozici .“b 1ani pate

natenenakl anéjte trup ne ;‘_ . St 4ahneéte
bir$n svaly, abyste ‘a g zovali trup.
Provadéjte na obé strany.
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POSI LOVANE SwurNvEi €$eps,
pfredl okt
STUPEN OBTiEZmds&at ec¢ni k

ohytnezakl anéjte

POSI LOVANE SwurNVEi $eps,

pfredl okt i
STUPEN OBTIi:Prndsedné

natanezakl anéjte

pokroc¢il

POSI LOVANE SWKMRINOVEI Eeps,
pfredl okt
STUPEN OBTIi:Zmasat ecni k

87 BICEPSOVE ZDVIHY
ZAHNUTOU TYCI

ZACATPKOSt avte se
Nohy na §ifFku bo
Uchopte hrazdu podhmatem s palci
obracenymi ven.

POHYB:Ohnéte | okty a ¢Z

bar pfed ramena. Na
udél ejte Ppleestttier kpa
vychozi polohy.

TPy:Drtte | okty na st
kosSe. PFi zdvihu ne
dopfedu. Béhem cvik
vzpfimenou pozici

trup.

svaly, abyste stabilizovali trup.

88 BI CEPSOVE ZDVIHY
NADHMATEM SE ZAHNUT

ZACATPKOSt avte sewucel
Nohy na $ifku bokda
Uchopte hrazdu shora s palci

obracenymi dovnitt¥.

POHYB:Ohnéte | okty a Z

bar pfed ramena. N a
udél ejte prestavku.
vychozi polohy.

TPy:Drtte |l okty na st
koSe.dwWifhu znest acej
dopfedu. Béhem cvik
vzpfimenou pozici
trup.
svaly, abyste stabilizovali trup.

74

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne

€PRI SLUSENSTIV :

" Hrazaal pfedn?e‘
poloha
vsoftouyéte cur |
PoHysLI vel Yy DU
€  KLADKY
/)\ F=
r ) rudniho
S . < lokty
u, te
P ani pati
S bfisni
o-..'o
SEDLO: Ne

C ZDVIH NOHOU: Ne
EPRI SLUSENSTVI :
MNirazda/ pF ednf € -

poloha
vednéte curl
POLOHY
POHYBLIVEhyb
KLADKY ate do
—N T~
r ' rudniho
e
an pati
bF §ni

-
= e

’_Q

. SEDLO:
89 KONCENTROVANY BICNasazené/doInl'
ZDVIH V SEDU poloha
ZA(:AT:_SKednéte S SMET (€, epANi NOHOU:
stroj e. Prekl ont e sle e
jednou pati o vnltFnNe I kolene.
Uchopte jednu uk oj|ePRi SLUSENSTMie m
dl ani otoéenou naholr rukojeti
POHYBZO'hn'étevloket a szOfL‘OﬂYn*n
rukojet pfed ramena POHYBLI VEI pohybu
udélejte pifestavku KLADKY o pati do
vychozi polohy N7~
TPy:Pf edkl ofite se s rfc i3 ady

Ohbeezakulacujte horni W4 ni Cast
patefe. Horni pati Ug F «w ve stabil
poloze na noze. St alh isni sval
abyste stabilizovali Provadeéjt e
obé strany. oﬂo
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POSI LOVANE sSwuarnv@hygbace
STUPEN OBTIEZmds&t ec¢ni k

pfe

POSI LOVANE sw«karnvias ahovace
STUPEN OBTi:Zmasgdt ecni k

POSI LOVANE SVALOVE SKUPI N

STUPEN OBTi:gndsedné pokrocil

PR PR . SEDLO:
90 OHYBANI ZAPESTI VNasazené/dolni
ZACATESKRe dnét e si s meér epoloha
stroje. PFfedklonte S VEDANI NOHCEU? Ne
pfedlokti o dolni ¢la _ n.
Uchopte rukojeti podhmatem s PRISLUSENSTVI :
dlanémi sméfujicimil| Rukojet
natatenymi zapéstimi PoLOHY POHYBLI VE

« 4 ~ . KLADKY
POHYB:Ohnéte zapésti a rukolpeuvr K
pifedloktim. Na koncli =1 /™ udélejte
pfestavku. Natahneétle ' ¥ i do
vychozi polohy. . —
TPY:PFedkl onte se s rlts swady.
cNezakuIacujte horni ni cast
patere. PFi hybani
neohybejte Iokty anji o”o ejte
pfedliok St ahnéte bFi: ’--“ y,
abyste stabilizovali trup. -

S SEDLO:
91 OHYBAN$TIZAIH’EDHMATNasaZené/dolni
V SEDU poloha
ZAVCATZSKEd?Ete Si o smérie, . oan noHoul e
Pfedklonte se a opf o } kti o
dolni &ast stehen. |UPRISLUSENSTVig gj et
shora s dl anémi s mé|f Rukojeti ol 0 a
ohnutymi zapéstimi POLOHY POHYBLI VE
PoHYB:Nat ahnéte zapést/i KAXKY .. neéte
rukojeti k piedhoukt|i —% F~onci p
udél ejte pfestavku. L zapésti do
vychozi polohy > <
TPry:PFedkl ofite se s r|os i sady.
FNezakulacujte horni ni c¢ast
patere. PFi nat ahovla sti
neohybejte | okty ani qﬂ.‘o ejte
pfedlokti. Stahnéte ’--‘ svaly, abyste
stabilizovali trup. =

. SEDLO: Nasazené/ horni

92 TRICEPSOVY ZDVI H| poloha
HLAVOU V SEDU ZVEDANI NOHOU:
ZACATEBKednét e si SMEr|€Nnasazensé
stroje. Uchopte rukojeti za hlavou. PRI SLUSENSTVI :
Otoc¢te lokty dopfFedfu ’
ramen. Rukojeti
poHYB:Nat ahujte | okty |aPOLOHY POHYBLI VE
rukojeti nad hlavu. Na konci KLADKY
pohybu udélejte piels =% ¥~ Ohnéte
lokty zpét do vycholz o y .
TPY:Po cel é& cviceni dr > 4 ty ve
vychozi pozi coktydoNev]y, ¢ o |
stran. Udrtujte zaple atena. V
sedu udrtujte vzpfim ohu.
St ahnéte bfisni svall .f?. L e
stabilizovali trup. ’f- 4
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. SEDLO:
93 TRICEPSOVY ZDV!H Nasazené/ horn
HLAVOU JEDNOU PATI i pol oha
ZACAT:FSKednéte si s‘méreZVEDANi NOHOU:
stroje. Uchopte jedn et za
hlavou. Otodte | okeltNasazené 1 g
vyS§ce ramene. PRI SLUSENSTVI :
poHvB:Nat ahujte | oket |¢Rukojeti rukojet
nad hlavu. Na konci poHy " udélejte
pfestavku. Ohnét e | POHYBLI VEE& t do
vychozi polohy. KLADKY
. . . T~
TPY:Po cel é cviceni dr et ve
vychozi pozici Nevly .. loket do
POSI LOVANE SVALOVE skupinsStran. VvV sedu udrtuj »g7d imenou
~ - . . - polohu. PFi tneat ahovijas ® L
STUPEN OBTi:$Ndsadn é POkrOC"nenaklénéjte ani nelv e trup na
stranu. Stahnéte bfFi P l'y, abyst:e
stabilizovali trup. e _.® jte na obc¢
strany. ,'.:']
94 TRICEPSOVE STAHOQ\VSEPLONe
TAHADLA VE STOJE ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATPKOSt avte se Cel|ePRiISLUSENSTVI :
Nohy na 8ifFku bokid |nyuy hrazd®®a
Uchopte hrazdu shorja a1m na
Sifku ramen s dlanghnYetl w, I cimi
dol G. Ohnéte | oklt.y |v polLoHy ) stup
, . POHYBLI VE
poHYB:Nat ahnéte | okty |a «kLapky cte
hrazdu dol d smérem |k /A.‘ ,'\um \
dol ni ¢a&sti pohybu |u p estavk.l
Ohnéte lokty zpét djo i ol ohy.
TPy:Drtte |l okty na st rudnlho
kosSe. PFi natahovénl nehybe]te
] ) nadl oktim. Bé&hem cuvj uj te
POSI LOVANE SSKARINYVEIiCEPS vzpfimenou pozici P “. u se
STUPEN OBTi:Zmas&t eéni k nehrbte. Stéahneéte blf i an— aly, abyst
stabilizovali trup. L
95 TRICEPSOVE STAHOQ\VSEDLO:Ne
OBRACENYM UCHOPEM ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATERKOst avte se Cell PRISLUSENSTMU:.
Nohy na SifFku bok?l yad hr azdoadgn €.
Uchopte hrazdu podhmatem, N
Gchopem na S§Sifku ra\./..'?,!.. ol anémi
sméfujicimi nahor u. ProLOHY ~ lokty v
4 5 e POHYBLI VE
Ghlu 90 stupndu KLADKY
poHYB:Nat ahnét e Ilaockitey |& %y
hrazdu dol & smérem |k \ 4 Gm. Vv
dolni ¢&sti pohybu |u 11 . pfestavki
Ohnéte lokty zpét dfo ™ “ i polohy.
. ¢ .
TPY:Drtte | okty na stir i rudniho
| 3 kosSe. PFi natahovanii nehybejte
POSI LOVANE SVALOVE SKUPI Nhadl okt i m. B&hem cvVvli .‘P. uj te
STUPEN OBTiSNdsedn&ipakr o vzpiimenou pozici P maml. U seE
nehrbte. Stahnéte bFi - 'y, abyst

stabilizovali trup.
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B FoORCE

96 TRI CEPSOVE STAHOQ|VSEDLO:Ne
NORMALNI M UCHOPEM ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEKOSt avte se CEell¢PRIBEENSTVI:
Nohy na §ifFk bokl [nRukojeti/hrazdova vét
Uchopte rukojeti v jungvni o885 ve Ohneéte
lokty v dGhlu 90 stulp KLADKY
poHYB:Nat ahujte | okty ¢ T rukojeti
dol &. Na konci pohy Lo jte
prestavihmnéte | okty < vychozi
polohy.
TPy:Drtte pate bl izkao éla. Tl acte
rukojeti dol G a mirin i u. Béhem
POSI LOVANE SVALOVE SKUPINSVIiku udrtujte vzpFi e oztcl Pri
tlaku se nehrbte. Sit ,-- bfisni svaly,
STUPBDBTI TNOBaK at ecnik abyste stabilizovali trup. -
97 TRICEPSOVE STAHQYVSEDLO:Ne
JEDNOU PATI ZDVIH NOHOU: Ne
ZAéAT:ERostavte se CellepriSLUSENSTVI :
Nohy na SiFku bokd nRukoletllhrazd,ové Vet
Uchopt e jednu rukoj et ul ani
sméfujici dold OhnéPO'-OHY POHYB'—'VEth 90
stupn@ KLADKY.
, . e B .
poHYyB:Nat ahnéte | oket \ & te
rukojet dol G smérem - | nu. V
dol ni ¢a&asti pohybu |u > < pfestéavku.
Ohnéte |l oket zpét djo* ® ® % polohy.
TPy:Drtte | oketdnahoset|r
5 5 kosSe. PFi natahovanii ehybejte
POSI LOVANE SVALOVE SKUPINpadloktim. Bé&hem cuvli ite
STUPEN OBTI$tdsedné& pokro¢il vzpiimenou pozici se
nehrbte. Stahneéte blf l'y, abyste
stabilizovali trup. te na obé
strany.
98 TRICEPSOVE STAHOVSEDLONe
JEDNOU PATIiI S OBRACEN zDVIHNOHOU: Ne
UCHOPEM PRI SLUSENSTVI :
ZACATHKOSt avte se éoe"Rukojeti/hrazdové v &t
\ Nohy na Sifku bokl |[na zakl aane.
‘ Uchopte jednur uk oj et podhm: POL}?L”/;(DifHYBL' VE
dl ani otoc¢enou nahoir» . n~~te |oket v
Ghlu 90 stuphn - F
' w
poHYB:Nat ahnéte | oket |¢ 11 Et e
rukojet dold smérem ™ “< nu. V
dol ni ¢asti pohybu |u* ® ® ° prfrestavku.
Ohnéte |l oket zpét djo i polohy.
TP:Drtte loket na st/r ¥ dniho
POSI LOVANE SVALOVE SKUPII\kose PFi natahovani ‘;1-.‘ lehybejte
STUPEN OBTi:$tdsedné pokroc¢il nadloktim. Beéhem cuvji ¥ uj te
vzpfimenou pozici PFi tlaku se
nehrbte. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na b
strany.
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99 TRICEPSOVY ZDVI H SEDLO:Ne
PATI V PREDKLONU ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEPKOSt avt e se Cel|ePRISLUSENSTV.I :
Uct‘?p,teoj,ednuvrl”‘ojeRukojeti s dl ani
sméfupligi Ohnéte | oket v unlu 90
stupfiG. Mirné se piledkl ointe a polotte
X POLOHY
druhou ruku na opérlk POHYBLI VE
poHYB:Nat 4hnéte | oket |a XAKY L. né&te
rukojet dold a dozald % %-_ onci
pohybu udélejte pfFels b o Ohnéte
|l oket zpét do vychojz "’" y.
TPv:Drt{te patiybtékzao g :,
, 3 tlaku neohybejte zap Fi
POSI LOVANE SVALOVE SKUPINpFedklonu udrtujte |z Fimena.
STUPERN OBTiZmdsat edni k Stahnéte biidni svall ¥, te
stabilizovali trup i ——-“" jte na ob¢
strany. LR
100 TRICEPSOVY ZDV]I||SEDLONe
PATI V PREDKLONU S |CzoviHNoHOU:Ne M
UCHOPEM PRI SLUSENSTVI :
ZACATPKOSt avte se ée_l € Rukojeti u.
Uchopte jednu rukojlet poanmatem s
dl ani otof¢enou nahojru. Ohnéte | oket \
Ghlu 90 Btopride MF e|d POLOHY a
POHYBLI VE
polotte druhou ruku KLADKY Ku sedl a.
poHyB:Nat ahnéte | oket |a —~% 7~ néte
rukojet dold a dozald ' o onci pohyl
udél ejte prestavku. . |l oket zpét
do vychozi polohy. P e
- . TPv:Drtte pati blizkaog téla. PFi
POSI LOVANE BVRaKWOKI NY: Trit|aku neohybPejit e fzed
STUPEN OBTi:$ndsedné pokroc¢il udrtujte zada vzpfi ahnéte
bf¥isdni svaly, abyst izovali tr
Provadéjte na obé s
101 TRICEPSOVY ZDV]I |FSEDLO:Ne
PATEMI V PREDKLONU ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEPKOSt avt e se Cel|lePRiSLUSENSTVI :
Ucrj?pF§ fu!(ojetio ShoRukojeti aneémi )
sméfujicimi dold. Ohnete 1 okty v 0hl
90 stupnd.
POHYB: Nat ahnét e l oket POLSSYHYBUanéte
rukojeti dol @ a d o« _ KLADKY .a konci
pohyb u udél ejte prest % 4-_ Ohnéte
|l okty zpét do vychojz \ 4 y .
TPy:Drtte pate blizko > > él a. PfFi
tlaku neohybejte zajp, - e .Shem cvi ki
3 3 udrtujte vzpfimenou PFi tlakul
POSI LOVANE SVALOVE SKUPI Nge nepfedkl anéjte. S bfi &ni
STUPEN OBTiSNdsedné pokr o&i | svaly, abyste stabilizovali trup. 7.
e
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102 TRICEPSOVY ZDV]| |HSEDLONe
PATEMI V PREDKLONU |SzDVIHNOHOU: Ne
OBRACENYM UCHOPEM PRI SLUSENRUKDjeti
zACAREPost avte se celem k réamu.
Uchopte  rukojeti  podhmatem s POLOHY POHYBLI VE
dl anémi otocenymi N ¢  KLADKY et e
lokty v dhlu 90 stulp oy
poHYB:Nat ahnéte | oket |¢ K| nét e
rukojeti dol 0 a dozla b g konci
pohybu udélejte pfels : Ohnéte
lokty zp&t do vycholz® ® “y.
TPy:Drt t e pate blizko |¢ I a. PFi
. B tlaku neohybejte zalp .”g éhem cvi ku
POSI LOVANE SVALOVE SKUPII\udrgujte vzpiimenou ’,--_‘ PFi t1laku
STUPEN OBTi:gndsedné pokroc¢il se nepifedkl anéjte. |S. . 0_-_ bfis§ni
svaly, abyste stabilizovali trup.
103 TRICEPSOVE KL K|YSEDLO:Ne
ZACATSKt oUp®iEt ®meé&r e m |oZDVIHNOHOU: Ne
stroje. Uchopte rukloprisLUSENSTVIi:VNIi pasu.
Ohnéte I_okty v Ghlu Rukojeti/hré‘?d‘é(\?é Vet
za patemi
poHYB:Nat ahujte | okty a PO:{&E‘K‘ POHYBLIVoEjetl
dol 4. Na konci pohylk /), “jte
pfrestéavku. Ohnéte |jc t do
vychozi polohy.
TPy:Drtte pate bl izko él a.
Tlacéte dold a mirne Béhem
cviku udrtujte vzpf ozici. PFi
- - - tlaku se nehrbtealy,St e e bFi&ni v
POSILOVANE S\WHRINWEr$ ceps, pf €apyste stabilizovali trup. ;_
del tovy sval, prsni sval ¥
STUPEN OBTi:Zmdas&t e ni k
104 TRICEPSOVE KLI KY JEI[SEDLO:Ne
PATI ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEK oupsietemér em |OPRI SLUSENSTVI :
stroje. chhopte JEanUKOjetl/hra ticf\Yé”
pasu. Ohnéte | oket |v uniu pnu.
Lanko za pati. POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
poHYB:Nat ahujte | oket z/,\ e rukoj et
dol &. Na konci pohylb jte
pifestavku. Ohnéte Ilo 13 t do
vychopol ohy. = 4
TPv:Drtte pati blizko ® ®® “tg]a
Tlac¢te dold a mirné Béhem
- - -~ cviku udrtujte vzpfrli ozici PFi
POSILOVANE SwernvVEr$ceps, PpPFPé€ | aku se nehrbte. St ®~““® bii&ni svaly,
. ; s 3
deltovy sval, prsni sval spyste stabilizovalli +"™% Provadéjte na
STUPEN OBTi:gndsedné pokrocil obé& strany.
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POSI LOVANE SVALOVE SKUP|NZ&PEStIi.

STUPEN oOBTISNdsadné pokrocil

SEDLO:
105CROSS-BODY TRI CEPSOVNasazené/ horni
ZDVIH Poloha
ZACATEBke dnéte si smErlezvebANi NOHOU:
stroje. Ohnéhat pbdeén, . ense
se pfes télo a ucholp et u
o PRI SLUSENSTVI :
opa¢ného ramene. T
poHYB: Nat ahnéte | oket BUkOLet.'vku.lnéte
rukojet pfed teél em. POLOHY i pohybu
gdélgj’:]e ,pfesltéxku. E&SJYB"'VFoket zpé
o vychozi polohy. Jareir g
TPy:Drtte | oket ve vyS$s ' o n.
Béhem natahovéani | olk . | ybejte
V sedu udrff ™ 4 pfimenou
pol ohu. Stahné&te bF|i“® ® %y, abyste
stabilizovali trup. jte na obc¢
strany. ETY
y e e
» -
e N
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b

POSI LOVANE SVALOVE SKUPIN

STUPEN OBTIZmds&at ec¢ni k

do vzpfimeného seduf.
srovnany s patefri.
i L, strany.
POSI LOVANE SWKMRNVET $ §n i
svaly
STUPEN OBTi:BNdsedné pokrocil a

POSI| LOVRAWAL OVE SKBFIIN¥N |
svaly
STUPEN OBTi:$Ndsadné

SVALY BRI C

DOLNIi CAST
= SEDLO:
106 ZKRACOVACKA Nasazené/dol ni
ZACATESke dnéte si s mé r|epoloha
stroje. UChOptev[u.kE)ZVEDANI' norou: YNhbazene
ramen. Lokty sméfuj|i™" i )
POHYB:Ohnét e péteF,ipFiPR'SLUSENSTV':In
€adst hrudniho ko%e |[KRukojeti/ hmazdova
konci pohybu udelejlt o, %0 Shivil We
Vratte se do vychozfi KLADKY
TPy:Nestahujte dol @ fdi % 7~
Soustfifedte praci do X h svalaud
Po katdém opakovani -y te trup
do vzpfimeného sedu. nkrk
srovnany s patefri. ¢
3ok
v o N
107 81 KMA ZKRACOV A[gSEPHO ) )
Nasazené/ dol ni
ZACATEKke dnét eremod s mé poloha
stroje. Uchopte ruk|o_ . voni
" - ZVEDANI NOHOU: Nasazené
ramen. Lokty sméfujli
o« - ¥ PRI SLUSENSTVI :
POHYB:Ohnét e patef a g¢ ; . )
vytodéte trup k jednloRukojeti/hrazgdova
konci pohybu udél ej|t ooy POHYBLIWE
Vratte se do vychoz|i KLADKY
TPy:Nestahujte dol @ (e AT~

Soustiedte pracal @o
Po katdém opakovani

::’

108 ROTACE TRUPU VE STOJE

ZACATPKOSt avte se bok
Nohy na $ifku bokd
Otoc¢te trup dovnitt
rukojet obé&ma rukam
POHYB:VYyt o€t e &nmmvem Nas m
konci pohybu udeél ¢
OtocCte se zpét d oV
polohy.
TPy:Pate drtte natat g
trupem. Misto tahan
trupem. Béhem cviku
vzpfimenou pozici
nekulatte v dolni p
sval yProvadénpa obé stran

“a0
j’

SEDLO: Ne

e ZDVIH NOHOU: Ne

NPRISLUSENSTVI & .
- Rukojeti iednu
a.

k
'.rPOLOHY POHYBL,IV?(
KLADKY aviku.
n’" i vychozi
N~ y
N

i Wae ot acejte
ce | LI
P ci s e

pokroc¢il a

81
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POSI LOVANE SWARNOVEF $ S ni

svaly, bo¢ni
STUPEN OBTI: $ndseé

—

POSI LOVANE S\kuriNyvMatahovat e

STUPEN OBTIi:Prndsedné

82

e

SVALY BRI
DOL NI CAS
109 UKLONY SEDLO: Ne
ZACATPkost avt e se bok eZDVIHNOHOU:Ne y .
Nohy na f§ifku bokﬂ'npR[SLusENsd\{]é.
Uchopte jednu rUKOJeRukojeti ni rukou.
POHYB:Pr ovedt e Gkl onu |trupu
smérem od rukojeti. Na konci pohybu
udélejte pFfestavku POL,?gYHYB,_,VsEe do
vychozi polohy. KLADKY
TPy:Dr tpa®t e napjaté M T~
tahani pati provad?éj P . ny trupu
Stahnéte bFisni sval > s te
stabilizovali patef]| , ,8jte na
strany.
svaly
ohybace -
pokrocil a :P_,S:\
110 EXTENZE PATERE| SEDLO i ;
. . « Nasazené/ dol ni
zZACATPKOsadt e se CEIenpoIoha
Drtte rukojeti pfed -~ SFitahné
lokty k pasu. ZVEDANI NOHOU:
POHYB:Pr ot Ahnéte paterf .Nasazené s
pohybu udélejte pfesprisLusenstTviatte s
do vychozi polohy. Rukojeti
TPY:Pfi protahovani zvednéte hrudni
koS a protahnéte pa POLPgYHYBUVEF
nepfepinejte. Lokty KLADKY izko u
Netahejte patemi Sit N~ 2Fi 8§ni
— svaly, abyste stabill b o dol ni ¢
- patefe. Y ¥
patei > <
pokrocil & il i"
o-.-o
R



UDRTOVANI KARDI OVASKUL ARNI KONDI CE
B FoORCE
Cviceni, které posiluje srdcRozcvi tka a zklidnovéseéi faze
cvi Eebniho-skroo®r &«krmy dy se mlte venanvat . o ) . |
chazi béhu cvideni na beh:iRozcviceni a zklidnéni jsou zakladem vyvateného
jizdé'navybdv/efiAlprogresivnibez!’ee?ého Evif‘:ebniho programu. Spravné rozcvice
na vysledky zaméfena kardiogaklidngni mite: =
pl anovani. Spravné navrteny e« Zajistit bezpeénéjsi a snaz8i trénink,
kar(v;il,ov'::xskul‘arnl tréninkovy . omezit riziko nadbytecného zatiteni srdce, PTI
souctasti vaSeho programu, po o
zdravi,ilshprdamy k nebo udrtovvasa dalsi &innost,
styl «ZlepsSit vasdi vydrt a vytrvalost (neunavite se
rychle),
Aerobni trénink «Snitit riziko Grazu,
Aerobni cvicéeni je klicGem k *Zvys8it radost z tréninkfljigat
riziko srdec¢nich poruch a sl.pomoci vam vytrvat ve va3em zdravotnim a
spousty tukOG a kalorii. Aero kondiénim programu.
Cinnost, kterattmedond&kdlei la witmr a
zvysuje vadi tepovou frekverROozcvicka ji
schopnost posilit srdce, se Abyste zabranili zranéni aalnyaxi mali zovali vykon
kyeé¢li, stehen a hytdi. Jako dopoijedne zahdadjit katdy trénink rozcvickou.
turistiku |l ehky béh a béh, Rozcviéka by méla piipravit Setrné svaly na
kol e¢kovych nar bgltikak h, plavnadchéazejici nédmahu. Zac¢néte 5 at 10 minut ami
schodd. l ehkého cviceni, které postupné zvys§i vasSi tepov
frekvenci a wuvolni svaly. Rozcvit¢ka by méla byt
Y . . . pfirozené aer plhmuiz ea snuptidadgujpehyb bez
Prinosy aerobniho tremeznich poloh. Po ni by mélo nasledovat 5 at 10
Ke zdravotnim pfinosdm aerotprotahovani. Viz protahovaci cviky na stranach 4
1. Silné&jsi a zdravejsi srdcet €to pFiruéIfy. Ni’kdy se,nepFeplinej’te za | ehké na
Pohyby by mély byt |l ehké, rytmické a kontrolovan
2. ZvySeni HDL. Tento "dobry" cholesterol napomaha
udrtovat prlGchodné a zdravzk|idnéniena protat
3. Sniteni Ce|,k0\!éhﬂ>deh9|99PaPo tréninku by mé&lo nasledovat zklidfiovaci cviée
krvi, ktery midte ucpavat tzk|idfiovaci fazi by mé&lo 5 at 10 minut pomal é ch
4 Sniteni krevniho tlaku. Dcgnasledované protatenim. Viz protahovaci cviky na
poméaha stranadach 40 a 41 této pfirucky. Ni kdy se nepfepi
P P . . . l ehké napéti. Pohybtymibygkénédy byt | ehké, ry
5 Sniteni rizika infarktu a Kontrolované.
Sniteni mnotstvi télesného tuku a |l epsS§i vysledky pf¥i
dosahovani potadované hmotnosti Budete | épe
spalovat tuky a pfi katdém tréninku spéalite spoustu
kal orii.
Sniteni rizika cukrovky.
Zmirnéni pocitl UOzkosti, napéti a depresi.
Zl epSeni spanku.
10.Vys§s8i Grovné energie. Ucinné zasobovani krvi a
kyslikem a jejich vyutivéani pfedstavuji klic¢ ke
zvySeni wykoannasyt ia.
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PROGRESI VNi KARDI OVASKULARNI TRENI NKO

Jak Ccasto, jako dl ouhJak int eNzviodnyd .aerobni intenzity pl

ndarocénost i dospél é jsou obvykle mnmenstaveny na
. . . tepové frekvence. Ale pokud jste v

vase rozhonnut| ,0 fvre!<ven(:| pamatujte, te stfedni at nizka zat

dliouho) ‘a intenzité (jak tvr .. g qyaskulhsordnié tprosdnidnakl "8V &bany

tréninku, npfimdeoviyblbedky. standardnimi -chdper méenzmi nasl edek

Jak t¢®eskad chcete byt svedkvyrazné a pozitivni G¢inky na vase

své kondice, sniteni hmotnos’vyrazlne‘ep§it vasi kardi ovaskul arni

tren!nkoyoy Zaklvfadnt," pOt[EtKe stanoveni procentudal ni hodnoty

kardiotrénink tfFikrat at Ses, 4 nit trénujete, mitete vyutit na

Pokud teprve zatCinate s programo%n tepové frekvékhltex =%(220

for mé, nedejte se témito doporuc¢eni mi odradit ani

pomylit. Uvédomte si, te i \PFPi poutiti tohoto vypoctu, by 70%

dvakrat at tFikrat tydné bucy Ctyficevtéikaetbéyhlda) CD2tedy ce a

zdravi. Vad3im dlouhodobym cil26. Proto by takovy jedinec potfe

zl epSovat, abyste trénowali 126 Gderl za minutu, aby se jednal

frekvence.

Jak dlouho.Jak dl ouho budete trér

aktualni kondié&ni Grovni. OfVySe uvedené dGdaje jsou pgiuegZes orie

cviéenim nebo nejste ve forrzdravotni mi omezeni mi by mél.i prob

pifesné uéebnicovymi poudkamivzorec sekasiveyrm | é

at 10 minutami jedno#d.n®&bboddvekrat d

vyrazné zlepSeni kondice. VasSim dlouhodobym cilem je

dopracovat se ke kardiovaskul arni ¢innosti v délce 30 at

60 minut po vétsSinu dni v tydnu.
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PROGRESI VNi KARDI OVASKULARNI TRENINKOVY PROGRAM

Nasledujici tréninkovy program je progresivni tréninkovym progr an

Lze ho pouzit pfi jakékoli zvolené aerobni ¢&innosti. Ale nezapome
Li & zdravotnimi omezenimi by méli tento tréninkovy program probr
UDRTOVACIi zAKTYDEN JAK CAS[JAKDLOUHO[JAK I NTENZ[JAK I NTENZ[] SLOVNI HODNOCEN
( kol i kr |(minut) (%t e p drekéence) |(RPE)*

1 2-3 5-15 40-50 2-4 Trochu snadné at

2 2-3 5-15 40-50 2-4 Trochu snadné at

3 2-3 10- 17 40-50 2-4 Trochu snadné at

4 2-3 10- 17 50-60 2-4 Trochu snadné at

5 3 15-20 50-60 2-4 Trochu snadné oaft

6 34 15-20 50-60 2-4 Trochu snadné at

PREKONANI ZA

KONDI ¢Ni UROJTYDEN JAK CAS|JAKDLOUHO|[JAK | NTENZJJAK | NTENZ| SLOVNI HODNOCEN
( kol i kr [(minut) (% tepové (RPE)*
7-9 3-4 20-25 60-65 3-4 Mirné at troch
10-13 3-4 21-25 65-70 4-5 Trochu néaroc¢né
14-16 3-4 26-30 65-70 4-5 Trochu néaroc¢né
17-19 3-5 26-30 70-75 4-5 Trochu néaroc¢né
20-23 3-5 31-35 70-75 4-5 Trochu namérém&n
24-27 3-6 31-35 70-75 4-5 Trochu néaroc¢né
UDRQ@VANI ] - ]
TYDEN JAK CAS|JAKDLOUHO|JAK | NTENZIJJAK | NTENZI SLOVNI HODNOCEN
( kol i kr [(minut) (% tepové (RPE)*
Po 4-6 3-6 30-60 40-85 3-6 SnadsB& f edni at t

mésicicl

*RPE = subjektivni hodnoceni zateéte-<l0topZndmaeinde,t ¢ ak Gieselinét@&kdlsé oYyRPE) 1
hodnoceni RPE v tafulseeyoviHadsowuemi 2atéte r émservavrkdy mierbroé zeott avovaci faze; 4
stfedné& nar olcn ép fzeadséttav;uj6e zatét, ktera je stfedné& naroc¢na at velmi naroc¢na.
Chytry postup Spi ¢ckové aerobni cviceni
Pokud jde o postup na vys$SsSi Nedad se fict, te by néjaka kardiovaskul arni ¢&inn
trvani nebo Casté&jsi tréninbyla lepSiraea fomd! M®Wep jaké Grovni
neménit vice netchastdnhu Pok&@ (intenzita), jak ¢asto (trvani) a jak dlouho (fr
soutasné zvysSite vice soucadse budete vénovat konkrétlnd aerobni ¢innosti
Grazu v disledku pifetrénovarozhoduje o jeji Uu&innosti nebo nedé&innosti. A
pfesto G€innym voditkem je samoziejmé musite to, co dél ate, délat radi Vyb
dél ku cvic¢eni maxi malné o 5ten typ aerbbeiycvamosveédcéi nejl épe, tim,
byste si méli znvyrkealto adwas,port e zwiolj etden nebo vice typd kardiocviceni,
zvatite zménu jedné ze zbyvkterym se dokatete vénovat, a s | adaskou, po zbyte
(frekvence, trvani nebo inttivota. V mnoha piipadech nebude nejleps§im
té, na kterou jste se praveéaerobnim cviéenim jedno jediné, ale hned nékolik
¢cinnosti, kter é obupdioiuj epmmoé vaasSe t &
zabavné. Mezi skvélé kardiovaskul arni ¢innosti p
mi mo jiné, chaze, plavani, water fitness, l ehky
béh, bétkafreni, jizdajnad&koma@ackovych bruslich,
snowboardu, cyklistika, jizda na horském kole a
stepovy trénink.
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ZAZNAMY PRO SLEDOVANI

S~
IO FoORCE

KARDI OTRENI NKU

PouTium&s | e d CI NNOST DATUM JAK DLOUHO TEPOVA JAK I NTEN
tabul ky ke (minut) FREKVENCE (RPE)*
svych po
Case.t No
zatnete
namnot
potfebny
kopi
Doporucu
abyste si z nich
vytvofi
Budou p
pfedstavo
zdr o] in
motivace,
ohl édnete
to, <co
dokaz
T,yto .UdaJ CI NNOST DATUM JAK DLOUHO TEPOVA JAK INTENZIVNE
tim, | deke (minut) FREKVENCE (RPE)*
Il epSovat,
v pl an
budoudg
kondi €ni
*RPE = subjektivni hodnoceni zatéte-slOtopZndmainde,t ¢ ak &Giesel
hodnoceni RPE v tafBulseeyoviHadsowuemi 2at avevnetzcsied érkoywv nddeb o
mirné at stiednél hapio€dst \aujédq izatbét, kterdad je stifedné naro
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TABULKA TRENI NKOVYCH VYSLEDKU

(0

Katdé dva tydnyzmsattzenédit evyaslzedk

tabul ky. Net do ni zaénete vpiso Mista m y pocet kopii.
Doporucuj eme, abyste si zZ nich v Pas D vas
pfedstavovat cenny zdroj informa Biic hl édnet e
zpatky na ttodok&®zglsit.e Uuyto uUdaj e Ky & !

z|l epSovat, pomohou v pl anovani b y

Datum Hmotnost Pas Bficho Ky ¢l e Stehna Lytka

87



ZAZNAM cCcVI CENI

Nasledujici tabulku poutijte k zad&znamdm svych vysledl

potfebny pocet kopi i . Doporucuj eme, abyste si z nich

cenny zdroj informaci a motivace, kdyt se ohl édnete z

s tim, jak se budete zlepSovat, pomohou v pl anovéani b
CVI CENI Datum Datum Datum Datum

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATE

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET

P O €T SESTAV
OPAKOVANI
ZATET

POCET SES
OPAKOVANI
ZATET
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