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DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE

V PRIPADE NEDODRZENi VAROVANI NA
STROJI, V TETO UZIVATELSKE PRIRUCCE A
NA VIDEU VAM | DRUHYM OSOBAM HROZi

VAZNE ZRANENi NEBO SMRT.

1) Nez zahgjite tento nebo jakykoli jiny dlouhodoby
tréninkovy program, porad'te se s lékafem. Vas
|ékar by vam mél pomoci pfi stanoveni vasi cilové
zbny tepové frekvence odpovidajici vasemu véku a
fyzickému stavu.

Nékteré cvi€ebni programy nebo typy stroju nemusi
byt vhodné pro kazdého. To je zvlast dllezité u osob
star$ich 35 let, t€hotnych Zen nebo osob s
pfekonanymi zdravotnimi problémy nebo zhorSenou
rovnovahou. Pokud uzivate léky, které by mohly
ovlivnit vasi tepovou frekvenci, je zcela nezbytné,
abyste se pred zahajenim cvi¢eni poradili s Iékarem.

2) Zacnéte pomalu a postupuijte citlive.
Také v pfipadé, Ze nemate zadné zkusenosti s timto
strojem, za¢néte na zac¢atecnické urovni a seznamte
tréninku nebo cvik(im. Abyste dosahli nejlepsich
vysledkU, provadéjte vSechny cviky tempem
ukézanym na videu.

3) Neprepinejte se timto ani zadnym jinym cvi¢ebnim
programem. Naslouchejte svému télu a pfizplsobte
se pfipadnym jeho reakcim. Musite se naucit
rozliSovat mezi "dobrou" bolesti, projevujici se
Unavou, a "Spatnou” bolesti, ktera skute¢né boli.
Pokud pocitite bolest nebo svirani na hrudi,
nepravidelnou srdec¢ni ¢innost, zavrat,, nevolnost
nebo potize s dechem, preruste ihned cvi¢eni a
bez otaleni se obrat’'te na svého lékare.

4) Rozcvicte se pred kazdym tréninkovym programem
tak, Ze se budete vénovat 5 az 10 minut aerobni
aktivité, nasledované protazenim.

5) Pied KAZDYM pouzitim zkontrolujte zrakem stroj.
Nikdy stroj nepouzivejte, pokud nefunguje
spravné.

6) BUDTE OPATRNI pfi nastupovani na stroj i
sesedani z néj.
Stroj postavte a pouZzivejte na pevné, rovné plose
opatfené kobercem. Abyste pouZivali spravné
cvi¢ebni postupy, fidte se instruktaznim
videozaznamem a navody na stranach 44 az 82.

7) Stroj pouzivejte VYHRADNE k uéeltim, pro néz je
uréen, a v souladu s touto pfiruckou. Stroj nikdy
neupravuijte ani nepouzivejte zadné doplrky, které
pfimo nedoporucuje vyrobce.

8) Za strojem a pred nim ponechte dostatek volného
prostoru. Je dulezité, aby se béhem pouzivani stroje
nenachazely v jeho blizkosti déti, domaci zvirata,
nabytek ani jiné predméty.

9) Cvicte ve vhodném odévu.

Cvicebni odév by mél byt pohodiny a lehky a nemél by
branit v pohybu. Pouzivejte pohodinou sportovni obuv,

dostate¢né pevnou a s neklouzavymi podrazkami,
naptiklad boty na béh nebo aerobik.

10)TENTO STROJ NENi URGEN K POUZIVANI DETML.

Rodice a ostatni osoby pecujici o déti by si mély
byt védomi své zodpovédnosti, protoze pfrirozena
hravost déti a jejich touha experimentovat maze
vést k situacim a chovani, pro néz neni stroj urcen.
Abyste zabranili Urazim, zamezte pfistupu déti k
tomuto i jinym posilovacim strojiim. Dodrzujte tato
jednoducha pravidla:

Zabratite pristupu déti do mistnosti, kde mate
svij posilovaci stroj.

NepouzZivané posilovaci stroje ukladejte v
mistnostech, které je mozno zamknout.

Béhem tréninku dbejte na to, abyste prfesné
védéli, kde se pravé nachéazeji vase déti.

Pokud mate doma malé déti, nepouZivejte pfi
tréninku sluchétka.

Poucte déti o nebezpecich v souvislosti s
posilovacim strojem.

11) Dychejte pfirozené, nikdy béhem cvi¢eni nezatajujte

dech. Vyhybejte se pretrénovani. Méli byste byt
schopni pfi cvi€eni bez obtizi hovofit.

12) Po tréninku se zklidnéte pomalou chizi v délce 5 az

10 minut, nasledovanou protazenim.

13) Osoby s télesnym postizenim musi mit lIékarsky

souhlas, nez za¢nou tento stroj pouzivat, a méli by
stroj vzdy pouzivat pod dohledem dalSich osob.

14) Tento stroj smi vzdy pouzivat pouze jedna osoba.
15) NIKDY nevkladejte ruce, chodidla ani zadné

nevhodné predméty na stroj ani do jeho blizkosti,
pokud je pravé pouzivan druhymi osobami.
Davejte pozor, abyste si nepfiskFipli prsty nebo ruce
pohyblivymi soucasti, kdyz nastavujte nebo pouzivate
stroj.

Pokud budete potrebovat nahradni nalepky, prirucky,
videa nebo radu, pouZijte stranky www.sportfitness.cz
nebo telefonujte na +420 581 601 521.



SPECIFIKACE A SOUCASTI

Pfiblizné specifikace po montazi: Délka: 52-3/4" Hmotnost produktu: cca. 174 liber
Rozméry vychazeji z jednotky smontované k pouZiti.  &jrka: 65" Maximalni hmotnost uZivatele:
POZNAMKA: Vyska: 82" 300 liber

V8echny odkazy na umisténi, jako pohled

zepredu, zezadu, zleva, zprava, uvedené v tomto Obsahuje

navodu, jsou brany z pohledu uzivatele sediciho tréninkové DVD

na stroji ¢elem vpred. Chromované kladky

POHLED ZPRAVA X16472-3

!/\’

Hrazda
X16473

Horni pravy ram
X16456R

+ Kladka s logem
X16474

—4

[
[] EeSE=reN

Pravy sefizovac¢
X16485R

Drzadlo opérky zad
X16469
Pricka
X16457

Pravé vykyvné rameno
X16484R

Opérka zad
X16464

+ Polstrovana kladka
X16472-4GS

+ Lanko
X16472-1GS

+ Rukojet
X16486

Prava rukojet sedla - \
X16462-2R < S
+Polstrovana kladka se $roubem + Kladka

X16472-5GS X16481
Profil pro zvedani nohou
e n-\r
Zakladni ram 1\
X16453
Popruh na nohy T~ L_ -
X16477
- / POHLED ZEPREDU

Zakladova deska
X16454

Horni levy ram POHLED ZLEVA

X16456L

" Horni lista krytu s logem
X16461-1T

/

Perforovany kryt
X16460

Levy sefizovaé
X16485L

Levé vykyvné rameno
X16484L

b

+ Kladka s logem
X1G474

+ Odporovy pist
X16471

} Leva rukojet sedla
X16462-2L

Horni nozni €inka
X16468

Dolni lista krytu
X16461-1B

Popruh na nohy
X16477

Doln| nozni ¢inka

X16467

+ Tyto soucasti jste stejné na levé i pravé
strané posilovaciho stroje.
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DULEZITE
UPOZORNENI:
Vsimnéte si umisténi
nasledujicich
varovnych a
vystraznych nalepek
na stroji.

VAROVNA
NALEPKA 3

s NALEPKA 5
POZOR R T

NEBEZPECI
ROZDRCENI

Pfi provozu nevkladejte

ruce.

VAROVNE/VYSTRAZNE NALEPKY NA STROJI

VYSTRAZNA NALEPKA 1

POZOR

Pokud hrazdu nepouzivate, vzdy ji
upevnéte do drzaku.

VYSTRAZNA
NALEPKA 1

VAROVNA
NALEPKA 1

VAROVNA NALEPKA 1

POZOR

Pokud si neprostudujete a nebudete
dodrzovat bezpe¢nostni pokyny
uvedené v navodu k pouziti a na videu,
hrozi vam VAZNY URAZ NEBO SMRT.
ZAMEZTE PRISTUPU DETI. Maximalni
hmotnost uzivatele 300 liber. Vyméiite
B\ AROVNA tuto nalepku, pokud je poskozena,
NALEPKA 2 necitelna nebo odstranéna. Trida HC.

VAROVNA NALEPKA 2

POZOR

NEBEZPECI ROZDRCENI.
PFi montazi a demontazi nevkladeite ruce.

VAROVNA
NALEPKA 3

VAROVNA
NALEPKA 5

VAROVNA .
VAROVNA

Nesahejte na
kladky a pohyblivé
soucasti.



VAROVNA
NALEPKA 7

VAROVNA
NALEPKA 5

(6 umisténi)

Nesahejte na
Kkladky a
pohyblivé
soucasti.

VAROVNA
NALEPKA 9

(2 umisténi)

Po smontovani stroje
NEVYJIMEJTE KLADKU
2 této polohy.

VAROVNA
NALEPKA 4

VAROVNE/VYSTRAZNE NALEPKY NA STROJI

VAROVNA
NALEPKA 4

- -

VAROVNA
NALEPKA 6
(2 umisténi)
POZOR VAROVNA
NALEPKA 8

(2 umisténi)

Obsah pod tlakem.
NEOTEVIRAT.
Zamezte styku s
teplem a ohném.

NEBEZPECI
ROZDRCENI.

P¥i pohybu ramen
sefizovace
nevkladejte ruce.

VYSTRAZNA NALEPKA 2

POZOR

Nepouzivany stroj by mély
pfemist'ovat dvé osoby.

VAROVNA NALEPKA 4
(2 umisténi)

POZOR

Dbejte na to, aby byla
zavlacka pred zahajenim
cviceni zasunuta.

VAROVNA
NALEPKA 5

VYSTRAZNA
NALEPKA 2

VAROVNA
NALEPKA 6

VAROVNA
NALEPKA 8

VAROVNA NALEPKA 7

(2 umisténi)

POZOR

PFi cviceni ve stoje se
postavte pevné na
podlozZku.

J-- -__—-\\-— Y~
3 \ (

VAROVNA
NALEPKA 6

4 VAROVNA
P NALEPKA 9

VAROVNA N
NALEPKA 9 .

VAROVNA
NALEPKA 5
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Blahoprejeme!

Blahopfejeme k zakoupeni systému Bio Force™ TNT! Pravé jste udélali dulezity krok k napInéni cile
celozivotni dobré kondice. At uz vam jde o mohutny, dobfe vyvinuty hrudnik, $tihlé sexy nohy nebo
celkové formovani téla, systém Bio Force™ TNT vam mulze pomoci k dosaZeni pozadovanych
vysledka.

Posilovaci stroj Bio Force™ je solidni posilovaci zafizeni, ktery k dosazeni pozadované zatéze v celém
rozsahu pohybu vyuziva dusikem pInéné pisty. Diky vice nez stovce formovacich cviki mate v$e, co
potfebujete k zahajeni vlastniho tréninkového programu k posilovani celého téla. Bio Force™ vam
umozni posilovat a zpeviiovat hlavni svalové skupiny horni i doIni poloviny téla. To je dulezité pro
vSechny - bez ohledu na vék, pohlavi nebo kondici.

Abychom vam pomohli zacit, vytvofili jsme tento podrobny uZivatelsky navod. Obsahuje "8tydenni plan
promény téla" od Erika Lichtera, popisy vSech cvikt na Bio Force™ a prdvodce aerobnim tréninkem.
Soucasti jsou Erikovy také Osobni tréninkové tabulky - trénink "velky a nabu$eny" pro muze a plan
"dlouhé a §tihlé" pro Zeny. A kone¢né mate k dispozici také Erikav videonavod, ktery obsahuje tipy ke
spravné formé a technikam spolu s nazornymi pokyny k montazi, a pfiru¢ku zdravého stravovani. Tyto
nastroje vam poskytnou zakladni skupinu cvikl, a tréninkové a nutriéni plany vam umozni dosahnout
kyzenych vysledku.

Nezapomeriite si tuto uzivatelskou prirucku dukladné prostudovat.

Pokud budete mit béhem pouzivani svého systému dotazy k programu, obratte se na svého
mistniho distributora. Jako vzdy mate naSe osobni ujisténi, Ze nam jde o vasi naprostou
spokojenost. Koneckoncl vas uspéch je i nasim tuspéchem!

Se srde€nym pozdravem

Karla Williamson, Oddéleni péce o zakazniky

DULEZITE UPOZORNENI: Tato uzivatelské pFirucka je oficidlnim zdroje informaci o posilovacim
stroji Bio Force™. Prosim prostudujte si peclivé vSechny pokyny a dodrZujte je.



NAVOD K MONTAZI

POZNAMKA: '
—

VSechny odkazy na umisténi, jako e b \
pohled zepfedu, zezadu, zleva, zprava, / \
uvedené v tomto navodu, jsou brany z \
pohledu uZivatele sediciho na stroji ' \
Celem vpred. \

| 9 b

e 10

POHLED ZPRAVA

POHLED ZLEVA

POHLED ZEZADU

POHLED ZEPREDU

TIPY NasSe produkty ob&as obsahuji souéasti, které jsou tovarné promazany.
Doporucujeme, abyste chranili podlahu a vSechny plochy, s nimiz mohou pfijit
soucasti do styku, novinami nebo latkami.

Presvédcte se, Ze jste si prostudovali celou pfiru¢ku a vyhledejte vSechny
soucasti a nastroje zobrazené na strané 8.

Produkt bude potfebovat cca. 83" pii naklanéni kvali premistovani. Pfed montazi
se ujistéte, Ze mate dostatecny volny prostor. Doporu¢ujeme, abyste stroj
smontovali na misté, kde je budete pozdéji pouzivat!

POZOR! Nepouzivany stroj by mély pfemistovat dvé osoby.

VSechny matice a Srouby jsou namontovany v pfedozadnim sméru tak, aby
matice byla vzadu.

Zvedani nékterych montaznich celkl bude vyzadovat 2 osoby.



NAVOD K MONTAZI

Rozlozte si soucasti "
RozloZte si souc¢asti posilovaciho stroje Bio Force™' M&um

podle vyobrazeni zde a na nasledujicich stranach a

seznamte se s jejich nazvy kvlli snazsi montazi.

Ujistéte se, Ze mate vSechny soucasti.

X16465 Profil pro zvedani nohou
| X16486
{ Rukojeti (2)
X16466 s o
- . Demontovatelny * \
: profil nohou _— \\

KRABICE 1
oS - om
i X16467 \
& - Dolni nozni ¢inka "
= ® X16468 24 «)
Horni nozni €inka
— X16477 v
.\) S Popruhy na B o
nohy (2)
P > X16456-1L
f Horni levy ram
—
X16463 Sedlo s Imbusowymi s g 2adS A A
srouby Y Y x16485R X16485L
Pravy sefizovad Levy sefizovad
* Dulezité upozornéni:: Leva a prava rukojet sedla jsou pfipevnény k nosnému ramu
X16458 Nosny ram opérky zad
KRABICE 2
g
X16484L Levé vykyvné rameno \ X16460
X16484R Pravé vykyvné rameno % £ (| Slozka
X16457 Pfitka \ g ‘
\ X16451D
X16473 1 - DVD se
Hrazda ' . zaklady
A tréninku a
montaze

/ X16459
2 Drzadlo opérky X16474 Kladky s logem (4) q X16455
zad X16481 Kladky (2) Vertikalni ram

% j @’ "
X16460
Perforovany kryt

X16472GS Sady kabeld**

X16471 Odporové pisty
X16461 Horni a dolni lista krytu s

DuleZité upozornéni: Kazdou sadu kabell tvofi kabel, 1 chromovana kladka a 2
(2) M6 x 29mm kfizovymi Srouby - X16461-3 a

polstrované kladky
(2) M4 x 20mm kfiZzovymi Srouby - X16453-8
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NAVOD K MONTAZI

DOPORUCUJEME, ABYSTE POSILOVACI STROJ BIO FORCE™
SMONTOVALI NA MISTE, KDE HO BUDETE POUZIVAT.

Soucasti pouzité 2
v KROKU 1 !

Zakladni ram

. 4 imbusové Srouby (M8 x 25mm)
"T" Imbusovy kli¢ 5mm

4 _-‘.:?/ Zakladova deska s podlozkami

KROK 1 - Montaz zakladniho ramu

Obratte zakladni ram tak, aby varovné nalepky sméfovaly smérem dold.

b. Umistéte zakladovou desku na zakladni ram na opaéném konci, nez jsou
valecky. Dbejte na to, aby zakulaceny okraj zakladové desky sméfoval ven a
podlozky nahoru.

c. Srovnejte otvory v zékladové desce a zakladnim ramu a spojte obé soucasti
pomoci 4 imbusovych $roubu. Utahnéte je pfilozenym klicem.

Obrate smontovanou zakladnu spravnou stranou k podlaze (varovnymi nalepky
smérem nahoru).

Zakladni ram

Valecky

Podlozky

4 imbusové Srouby (M8 x 25mm)
Zakladova deska \

Imbusovy kli¢ 5mm



NAVOD K MONTAZI

Soucasti
pouzité v Pfitka
KROKU 2 - } Perforovany kryt

Nosné
tyce

2 imbusové Srouby /
(M10 x 112mm) \ | /\l

E 1

Vertikalni ram

KROK 2 - Montaz vertikalniho ramu

a. Obratte vertikalni ram tak, aby spo€ival na nosnych ty€ich a varovné nalepky
smérovaly doll.

b. Polozte perforovany kryt a pficku na horni ¢ast ramu a srovnejte otvory. Méli byste
vidét varovnou nalepku na pficce.

c. Vlozte 2 imbusové Srouby do vnéjSich otvorud v pficce, perforovaném krytu a
vertikalnim ramu. Na Srouby nasadte uzaviené matice a utahnéte je rukou.
Poznamka: Srouby utahnéte pouze rukou, abyste mohli snaze srovnat &asti ramt a
soubory kladek. Dotahnete je pozdéii.

(M10 x 112 mm)
Imbusové Srouby

m m Vsechny matice a
Pricka . Srouby jsou
namontovany v
predozadnim sméru

r » tak, aby matice byla
N

; “ vzadu.

/ M10

: -

Uzaviena
MlvO ’ matice vzadu
Ugavrena Perforovany
matice vzadu kryt
< "

Montaz vertikalniho ramu

10



NAVOD K MONTAZI

Soucasti o e
Sigx } h—, Drzadlo opérky zad s
pOUZ|te v f imbusovymi Srouby (M8
KROKU 3 JEE » - X 40mm)
Nosny ram
opérky zad

Opérka zad s
imbusovymi Srouby

= /" Imbusovy kli¢ 5mm

KROK 3 - Montaz nosného ramu opérky zad

a. Vyjméte Srouby z koncl drzadla zadové opérky.

b. Pfipevnéte drzadlo opérky zad k malé pficce v horni ¢asti nosného ramu opérky
zad pomoci 2 imbusovych Sroubu, které jste pravé vyjmuli. Utdhnéte tyto Srouby
pfiloZenym imbusovym klicem.

c. Prevratte opérku zad a vyjméte Srouby z jeji zadni strany.

e

Obratte nosny ram opérky zad tak, aby tchytky spocivaly naplocho na opérce zad.
Ujistéte se, Ze horni ¢ast opérky zad (konec s logem) je na hornim konci nosného

ramu opérky zad (konec s rukojeti), jak vidite dole a vpravo. Nosny ram opérky

Zaijistéte opérku zad vlioZzenim 4 imbusovych Sroub, které jste zad
pravé vyjmuli v kroku 3c, do uchytek na nosném ramu opérky a

. AT o ) DOLNI
do opérky zad. Utdhnéte je pomoci imbusového
klicem.
Mala Uchytky Drzadio
P opérky zad
Nosny ram opérky Uchytky - \ o
zad HORNI CAST Imbusovy
: kli¢ 5mm

i"_,_, Uchytk
.. Opérka zad s Mala

;ﬂ"—' \ Drzak iéT:J.bs;vymi piiéi:

DOLNI 7 klic

GAST Imbusovy kli¢ 5mm .

Drzak

3]

(Uchytka neni vidét)

Uchytka neni vidét .
(Uehye ) HORNI

Srouby vyjmuté z
opérky zad

Kompletni smontovany nosny ram
opérky zad

11



Soucasti
pouzité v
KROKU 4

NAVOD K MONTAZI

Smontovany
nosny ram
opérky zad

Montaz vertikalniho
ramu

1 \
LR R =4
/ Levy a pravy horni ram
2 imbusové $rouby s M10

rZé]é\rﬁladnl' 6 imbusovych uzavienymi maticemi
Sroubu s M10 (M20x72mm)
pruzinovymi 2
podlozkami 2 imbusové Srouby s M10
(M10x30mm) uzavienymi maticemi
(M10x57mm)

KROK 4 - Montaz
soucasti hlavniho ramu

a. Opatrné zvednéte
smontovany vertikalni ram na
zadni pficku smontovaného
zakladniho ramu tak, aby
pficka a perforovany kryt
smérovaly dopfedu. Zajistéte
ho 4 imbusovymi Srouby s
pruzinovymi podlozkami.
Utahnéte je pouze rukou.

Smontovany
vertikalni ram
(pfitka sméfuje
dopfedu)

P OZO R |mb'l._lSOVé Srouby s m
pruzinovymi

Smontovany vertikalni ram je tézky. K podlozkami

montazi hlavniho ramu jsou zapotfebi 2~ (M10x30mm)

osoby.

Zadni pritka

Zakladni ram

12



NAVOD K MONTAZI
b. Umistéte smontovany nosny ram opérky zad
tak, aby se prekryvaly otvory v jeho dolIni ¢asti s
otvory ve stfedové pficce smontovaného
zakladniho ramu. Zajistéte ho 2 imbusovymi Srouby
s pruzinovymi podloZkami. Utahnéte je pouze

Smontovany
nosny ram
opérky zad

Uzaviené

rukou.

c. Srovnejte otvory v horni ¢asti nosného ramu opérky

zad a stfedové otvory v pficce.

Vlozte 2 imbusové Srouby a pfidejte uzaviené

matice. Utahnéte je pouze rukou.

— N

Smontovany
zé&kladni ram

matice
vzadu

Pricka

Imbusové Srouby
(M10 x 57mm)

Zakladni
ram

Imbusovy Sroub
s pruzinovymi
podlozkami
(M10 x 30mm)

d. Pomoci imbusového klice
utahnéte nyni 6 Sroubl v
zakladnim ramu.

horni ram

Chromované drzaky kladek
smérujici dovnitf

- ----—---
-

Imbusovy Sroub
(M10 x 72mm) 4o

__ Uzavfena
matice

13

Levy a pravy

Zasurite levy a pravy horni ram do
horni ¢asti vertikalniho ramu tak,
aby chromované drzaky kladek
sméfovaly dovnitf.

Zaijistéte je 2 imbusovymi Srouby a
uzavienymi maticemi. Utahnéte je
pouze rukou.

Vsechny matice a Srouby jsou
namontovany v predozadnim
sméru tak, aby matice byla
vzadu.
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Soutast Mo ro-ce MR oo TN
> ronce |
pouzité v " ZEPREDU & s s s

KROKU 5 KF¥izové Srouby (M6 x 29mm) I Stfedové otvory
POHLED
— —
S ZEZADU 2 >
Listy s kfizovymi Srouby (M6 x 29mm) a
kFizovymi Srouby (M4 x 20mm) Vn&jsi otvory 2

/s

“ 7/

KFizové Srouby pro vnéjsi
otvory (M4 x 20mm)
KROK 5 - Montaz listy krytu

a. Vyjméte 2 (M6 x 29mm) kfizové Srouby z horni listy perforovaného krytu pomoci

prilozeného kfizového Sroubovaku a oddélte predni a zadni ¢ast. Poznamka: Lista s logem
Bio Force™ patfi nahoru dopfedu.

b. Nasadte horni li§tu tak, Ze nasunete jeji drazku pfes hranu perforovaného krytu. Mozna na
ni bude potieba poklepat. Nasadte zadni ¢ast horni listy. Spojte je pomoci 2 (M6 x 29mm)
kiizovych Sroubl, které jste vyjmuli v kroku 5a, a zasurite je zpét do 2 stfedovych otvor(.
Pripevnéte zadni listu k rdmu pomoci 2 (M4 x 20mm) kfiZovych $roubu vloZenych do 2
vnéjSich otvoru. Utahnéte tyto Srouby pfilozenym kfizovym Sroubovakem.

c. Opakujte kroky a a b pro dolni listu.

Perforovany
kryt

14
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———
B FORCE"
L Hlaviiova spojka Profil pro
Nosny ram (6mm)a zvedani

Soucasti sedla g\&t::)ovy sroub  nohou

pouiné v S Demontovatelny

KROKU 6 / profil nohou

a’

- . /
Zaslepky 74
Imbusovy
kli¢ (5 mm)
Imbusovy —
kli¢ (6mm)
Montaz horni a dolni
nozni ¢inky
Sedlo
Nosny ram
.. sedla
Drzak Z
Dlouhy tchytny kolik
R

M8 x15mm Imbusové
Srouby (4)

KROK 6 - Montaz sedla

a. Vyjméte Srouby z dolni ¢asti sedla.
Polozte nosny ram sedla na dolni ¢ast sedla tak, aby
dlouhy dchytny kolik a drzak sméfovaly stejnym
smérem jako Uzky konec sedla. Vlozte 4 imbusové
Srouby, které jste pravé vyjmuli z dolni ¢asti sedla.

Utahnéte pomoci pfilozeného imbusového kli¢e (5mm).

Demontovatelny
drzak profilu
nohou

Spojovaci koliky

Smontované sedlo

b. Vyjméte dlouhy Gchytny kolik ze smontovaného
nosného ramu sedla.

Zavéste smontované sedlo na horni spojovaci koliky
nosného ramu opérky zad.

DULEZITE UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze dridk
smontovaného sedla sedi na spojovacim koliku.
Zajistéte sedlo tak, ze provleéte dlouhy uchytny kolik
otvory pod spojovacimi koliky.

c. Vyjméte kratky uchytny kolik ze smontovaného
nosného ramu sedla.

Podle zobrazeni zasurite demontovatelny profil nohou do
otevieného konce smontovaného sedla s drzakem.
Znovu provlecte kratky uchytny kolik otvory v sedle a
demontovatelném profilu nohou.

15
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Demontovatelny
profil nohou

Profil pro zvedani
nohou

b. Sundejte zaslepku a pénovy valec z jednoho
konce horni nozni ¢inky a provlecte ji otvory
uprostfed drzaku demontovatelného profilu
nohou.

Nasadte zpét pénovy valec a zaslepku.
DULEZITE UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze
zdslepka je fadné nasazena na nozni ¢ince.
Poznamka: Horni nozni ¢inka je del$i nez dolni.

c. Sundejte zaslepku a pénovy valec z jednoho
konce dolni nozni ¢inky. Provlecte ji otvory v
dolni ¢asti profilu pro zvedani nohou. Nasadte
zpét pénovy valec a zaslepku. (Pro snazsi
sundavani otacejte.)

d. Do horniho a dolniho konce profilu pro zvedani
nohou zasunte zaslepky M60.

Poznamka: Spravné nastaveni nozni €inky viz
strana 29.

KROK 7 - Montaz profilu nohy

a. Vlozte horni ¢ast profilu pro zvedani nohou do drzaku na

demontovatelném profilu nohou.

Poznamka: Otvory v horni ¢asti profilu pro zvedani nohou jsou
opatfeny vlozkami a varovna nalepka je umisténa proti sedlu.
Provlecte hlaviiovou spojku
demontovatelnym profilem nohou a profilem hﬁzﬁ
pro zvedani nohou. Pfidejte imbusovy Sroub .

o o e . ... Hlaviiova spojka
a utdhnéte pomoci pfilozenych imbusovych klich s imbusovym Sroubem
(5 & 6mm).

Demontovatelny
profil nohou
Horni nozni ¢inka

Profil pro
zvedani nohou

Pénovy valec

Dolni nozni ¢inka

Zaslepky nozni Ginky |

Zaslepky
profilu

16
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Soucasti pouzité
v KROKU 8

Vertikalni ram

Levé vykyvné
rameno Pravé vykyvné

rameno

‘-— Pravy sefizova¢

—_— 2 Sestihranné Srouby

Levy sefizova¢

2 Sestihranné Srouby "

(M8 x 49mm) (M8 x 49mm)
2 3estihranné rouby Odporové 2 Sestihranné Srouby
(M8 x 20mm) se 2 pisty (’\ggléii(;n%rin) se 2 velkymi
malymi podlozkami p

KROK 8 - Montaz vykyvnych ramen a pistt
Horni
pricka Postavte se pred posilovaci stroj Bio Force
a. Navlecte pravé vykyvné rameno s kalibranimi ¢isly
sméfujicimi dopfedu na nosnou ty¢ na horni pficce
vertikalniho ramu.
Pomoci velké ploché podlozky a Sestihranného Sroubu pravé
----- vykyvné rameno zajistéte a utdhnéte pomoci 13mm klice.

b. Zvednéte knoflik na pravém sefizovaci a nasurite ho na
vykyvné rameno. Nasurite ho na €islo 20. Znaceni je
uvedeno na vykyvném ramenu zepfedu.

Tésné pod knoflikem na zadni strané sefizovace bude
uvedeno left (leva strana) nebo right (prava strana) a
kalibraéni ¢islo musi byt vidét priihledem v pfedni ¢asti

Knoflik

Dolni
pricka

Pravy sefizova¢

C. Nasadte dolni ¢ist odporového pistu na nosnou ty¢ dolni 3 Odporovy
pficky vertikalniho réamu tak, aby varovna nalepka pist
sméfovala dopfedu a horni ¢ast pistu sméfovala vpravo od
jednotky. Pomoci malé ploché podlozky a Sestihranného

Sroubu zajistéte dolni ¢ast odporového pistu. Utadhnéte
Sroub pfilozenym klicem.

Zakladni ram

17
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py

Vsechny matice a Srouby jsou
M8 x 49mm Sestih  &roub namontovany v predozadnim sméru
X mm Sestinranny srou :
a M8 Uzavfena matice tak, aby matice byla vzadu.

d. Zvednéte pravé vykyvné rameno a
odporovy pist a pfipevnéte horni ¢ast
pistu k dolni ¢asti pravého sefizovace.
Spojte oba dily pomoci Sestihranného
Sroubu a uzaviené matice tak, aby
matice byla vzadu.

Utahnéte ji pfiloZenym klicem.
e. Opakujte kroky 8a m d na levé strané.

Pravé vykyvné
\ rameno

-

KROK 9 - Pripevnéni kladek

Soucasti

KROKU 9 P £ P !
12 vodica lanek 10 —

malych pouzder 2

velka pouzdra (=Y =Y =Y =¥

6 imbusovych roubti (M10x 107mm) s p f

6 uzavienych matic (M10) @"‘ @ . Q . Q |

6 kladek

18
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a. Vezméte 2 kladky bez loga Bio Force™, 4 mala pouzdra, 4 vodiCe lanek a pfiSroubujte je k doIni zadni €asti ramu
pomoci 2 imbusovych Sroubu a 2 uzavfenych matic.

POZNAMKA: Plocha strana vodige lanka musi sméFovat od kladky. Viz foto 9a.

b. Pouzijte 4 mala pouzdra, 4 vodice lanka a 2 kladky s logem Bio Force™ a nasadte je na horni ram tak, aby loga
smérovala proti sobé&. PouzZijte zobrazené 2 imbusové Srouby a 2 uzaviené matice.
POZNAMKA: Plocha strana vodige lanka musi sméFovat od kladky. Viz foto 9b.

c. Pouzijte 2 mala pouzdra, 2 velka pouzdra, 4 vodiCe lanek a 2 kladky s logem Bio Force™ a namontuijte je blizko koncu

vykyvnych ramen - tak, aby logo sméfovalo dopfedu a velka pouzdra mezi vodice lanek a vykyvna ramena. Pouzijte 2
imbusové Srouby a 2 uzaviené matice, a dbejte na to, aby matice byla vzadu.

POZNAMKA: Plocha strana vodige lanka musi sméFovat od kladky. Viz foto 9c.

POZNAMKA: Pro kroky 9a-c - VSechny matice a $rouby se montuji v pfedozadnim sméru tak, aby matice byla
vzadu.

Malé pouzdro

Kladka
Horni ram

Malé
pouzdro

(Mllir(r;bulsg;/%;r;ub 3 Uzaviena matice
X
& Vodié lanka | (M10)
Vodi¢ lanka h
locha st (plocha
(plocha strana) strana)
(9] v
pouzdro Kladka
Imbusovy $roub ""-ql‘ Velke;:i
(M10 x 107mm) pouz I;_E) .
A &_£— Vykyvné
Vodi¢ lanka o rameno
(plocha o
strana) Vodié lanka o
(plocha Uzaviena
strana) matice
A 19 .
C2 Imbusovy $roub

Uzavfena
matice (M10)

\7 1

ES
l ' (M10 x 107mm)

L - o cm—

Malé pouzdro

Malé
pouzdro h
Kladka s f Vodi¢ lanka
logem ! (plocha strana)
Vodi¢ lanka 4

(plocha strana)

Dolni strana
vertikalniho ramu

Soucasti pouzité v KROKU 10 KROK 10-Montaz lanek

a. Roztahnéte a rozmotejte lanko.
Nasurite na jeden konec lanka
chromovanou kladku. Dal$i 2

» kladky nasurite na druhy konec

Chromovana
— == kladka

Kladka (2)

Osazeny S$roub -
(M8 x 110mm)
Uzaviené matice (M8)

19

lanka. Tim zajistite, Ze se lanko
nebude béhem provlékani
zamotavat.

(pokracovani na dal$i strané)
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M8 x 110mm
Osazeny Sroub

Velka svorka

M8 Uzaviena matice

1. Nejprve provlecte lanko zadnim
vodi¢em, potom pfednim vodi¢em.
Lanko musi vést vné horni a dolnich
nosnych ty¢i a zevnitf zadni dolni
kladky.

2. Protahnéte lanko kolem dolni kladky
tak, Ze je provlecete pfedni vodi¢em
lanka. Potom provlecte lanko zadnim
vodi¢em.

3. Protahnéte lanko do vnitini strany
kladky na vykyvném ramenu tak, ze
neprve protahnete lanko prednim
vodi¢em, potom zadnim vodi¢em.

4. Zavéste kladku na lanku do haku v
zadni ¢asti smontovaného
zakladniho ramu tak, Ze povolite
kfizovy Sroub, az bude mozno
pfipevnit hak na kladce k haku v
zadni ¢asti zakladniho ramu.
Utahnéte kfizovy Sroub, aby se
kladka nesesmekla z haku.

5. Vedte lanko k pfice a zavéste
posledni kladku na hak na pricce.

c. Opakujte kroky a a b pro levou stranu.

d. Presvédcte se, ze draha lanka odpovida
vyobrazeni na fotografii a Ze lanko neni
v zadném misté pfiskfipnuté.

e. DULEZITE UPOZORNENI: Nyni
postupné dotahnéte vSechny Srouby na
vertikalnim ramu, které jste v
predchozich ¢astech montaze utahovali
pouze rukou. Srouby jsou na obrazku
oznaceny (*).

NAVOD K MONTAZI

Pomoci osazeného Sroubu a uzaviené matice pfipevnéte
chromovanou kladku do drzaku na pravé strané horniho
ramu podle ilustrace.

Velka svorka musi sméfovat dopfedu a matice dozadu.
Chromovanou kladkou musi byt mozno volné kyvat.
Provlecte lanko pfes kladku na hornim ramu tésné nad
peformovanym krytem.

Poznamka: K tomu, abyste dosahli tak vysoko, budete
moZzna potrebovat Zebrik.

198 Grcvans Proviékani lanka

kladka
VvV 4
v\
\
\
\
\
X
| # \ " Predni vodi&
Proviecte lanko za & — lanka
vykyvnym ramenem - v i
smérem ven od hornia [l Z’rlldmkVOd"f Predni vodic
dolni nosné tyce v anka lanka
Vykyvné

Haky na
pricce

Proviéknéte
za pistem

Hak kladky na
R 73 zadnim zakladni ramu

KFizovy Sroub
-

Dolni kladka

i
b Predni vodi¢
lanka

Zadni vodi¢
lanka
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Hrazda

Dopliky /
a. Pripevnéte hrazdu k velkym

svorkam na konci kabell na

chromovanych kladkach na hornim (] U | ]

ramu tak, aby varovna nalepka
smérfovala dopredu.

Potom upevnéte hrazdu na haky,
jimiz je opatfen horni ram.

b. PFipevnéte rukojeti k velkym {
svorkam na konci lanek na .
kladkach na pficce.

Poznamka: Pokud nepouzivate ¥
posilovaci stroj Bio Force™, ulozit /\
popruhy na nohy na hak dole vzadu /

na profilu pro zvedani nohou. r

Rukojet  \ Rukojet

Popruh na nohy

21



o FoRc

SEZNAM SOUCASTI

Pof. & C.dilu POPIS KS Poi. & C.dilu POPIS KS
1 X16453 Zakladni ram 1 80 X16478-15 M8 x 20mm Sestihranny Sroub 4
(32,81,40R,40L,65,35,66,41,88,89)
2 X16454 Zakladova deska s podlozkami (36,93,92) 1 81 X16453-10 M4 x 10mm Kfizovy $roub 4
3 X16467 Dolni nozni ¢inka (30,31) 1 82 X16478-17 M9 Mala podlozka 2
4 X10405 Profil pro zvedani nohou (34,32,35,66) 1 83 X16472-2 Velka svorka 4
5 X16468 Horni nozni ¢inka (30,31) 1 84 X16477-2 Mala svorka 2
6 X16466 Demontovatelny profil nohou 1 85 X16478-12 M10 x 72mm Imbusovy Sroub 2
7L X16462-2L Leva rukojet sedla s obalem (23) 1 86 X16478-5 M10 x 30mm Imbusovy Sroub 6
7R X16462-2R Prava rukojet sedla s obalem (23) 1 87 X16478-6 M10 Pruzinova podlozka 6
6 X16462-1 Nosny ram sedla 1 86 X16453-4 M8 x 45mm Imbusovy $roub 2
9 X16458 Nosny ram opérky zad se zaslepkami (27) 1 89 X16453-5 Nylonova matice M8 2
10 X16457 Pricka se zaslepkami (24) 1 92 X16478-20 M8 x 25mm Imbusovy Sroub 4
11 X16459 Drzak opérky sedla s obalem (23) 1 93 X16454-3 M5 x 5mm Kfizovy $roub 2
12 X16460 Perforovany kryt 1 94 X16478-11 M10 x 112mm Imbusovy Sroub 2
13 X16455 Vertikalni ram 1 95 X16463-2 M8 x 15mm Imbusovy $roub 8
15L X16484L Levé vykyvné rameno (48,78,108) 1 96 X16478-13 M10 x 57mm Imbusovy $roub 2
15R X16484R Pravé vykyvné rameno (48,78,109) 1 97 X16459-3 M8 x 40mm Imbusovy Sroub 2
18 X16472-3 Chromovana kladka 2 98 & 33 X16462-7 Dlouhy tchytny kolik se $itarkou 1
19 X16472-4GS Polstrovana kladka 2 99 X16462-4 M6 x 10mm Imbusovy $roub 8
20L X16456L Levy horni ram (32,55) 1 100 X16462-5 M6 Pruzinova podlozka 8
20R X16456R Pravy horni ram (32,55) 1 101 & 33 X16462-8 Kratky uchytny kolik se $ridrkou 1
22 X16473 Hrazda (25,26) 1 102 X16478-19 Hlaviiova spojka 1
24 X16457-2 Zaslepka 2 103 X16478-18 M6 x 20mm Imbusovy Sroub 1
25 X16473-2 Zaslepka hrazdy 2 104 X16478-4 Sestihranny kli¢ 2
26 X16473-3 Obal hrazdy 2 105 X16478-2 Imbusovy kli¢ 8mm 1
27 X16458-2 1" Hranata zaslepka profilu 2 106 X16478-1 Imbusovy kli¢ 6mm 1
28 X16464 Opérka zad se $rouby (95) 1 107 X16478-3 5mm Imbus. KIi& s ki2. Eroubovakem 1
29 X16463 Sedlo se Srouby (5) ! 110 X16472-5GS Polstrovana kladka se Sroubem 2
30 X16467-3 Zaslepky nozni ¢inky 4 T2 X16472-7GS Vodi& lanka B )
31 X16467-2 Pénovy valec 4 114 X16472GS Tanko 2
32 X16453-9 MBO0 Kulata zaslepka profilu 6 115 X16478-14GS M0 x 107mm Imbusovy Sroub 3
34 X16465-2 Plastové pouzdro 2 _— —
~ ~ 116 X16472-6GS Vodi¢ lanka A 12
36 X16453-7 Néraznfk 3 117 X16472-8GS ~ Malé pouzdro 0
36 X16454-2 Podlozka zékladové desky 3 T8 X16472-9GS Velké pouzdro >
38 X16481 Kladka 2
~ — ~ X16451D DVD se zaklady tréninku a montaze 1
40L X16453-2L Leva plastové zaslepka vélce 1 - -
X16452D DVD Pokrogilé techniky 1
40R X16453-2R Pravé plastova zaslepka valce 1 — — —
~ 16 451V VHS Zakladni trénink & montaz 1
41 X16453-3 Valec 2
— 16452V VHS Pokrogilé techniky 1
43 X16461-1B Dolni pfedni kryci lista 1
SaaTIaTT X16461 Zaslepka 1
43 X16461-2 adni hryc' ‘s:“ | — 2 X16478GS Montazni sada T
44 X16477 Popruh na nohy s malou svorkou (84, 2 -
1
75 X16486 Rukojet 2 X16479 Literatura
— X16480-1B Krabice 1 dolni 1
48 X16469-3 2" Kulata zaslepka profilu 4
— = X16480-1T Krabice 1 horni 1
49L X16485L Levy sefizovad 1 -
X16480-2B Krabice 2 dolni 1
49R X16485R Pravy sefizovaé 1 X164802T Krabice 2 hornt T
55 X16456-2 Hak 2 X16482- srad i | ‘f:“ -
ada se slozkou
56 X16461-1T Predni horni kryci li$ta s logem (57,58) 1
59 X164789 M8 x 110mm Osazeny Sroub 2 X16482-1 Slozka !
i X 170mm "Jsazeny Srou X16482-4 Plakat zeny 1
60 X16478-10 M10 Uzavfena matice 14
X16482-5 Plakat muzi 1
63 X16474 Kladka s logem 4 T = PR -
65 X16461-3 M6 x 20mm KFZovy Sroub 2 aca pro sxladovani
5 XI67558 W30 RiSowy S0t ) X16482-1 Skladovaci obal 1
- x 20mm Kiizovy 3rou p —
73 X16478-8 M8 Uzavena matice 2 X16482-2 Ocelova rukojet 2
— X164823 Polstrovany popruh 2
76 X16478-7 M8 x 49mm Sestihranny Sroub 2 X16482-4 e o T
77 X16471 Odporovy pist 2 g fcepsoveano
X16487GS Sada pro montaz vodicu lanek 1
79 X16478-16 M9 Velka podlozka 2
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SCHEMATICKY NAKRES

g —
B FORCE

Y,
-
6o ""»
#1106, #18

Polstrovana kladka
se Sroubem Chromovana kladka

&,

#63

Kladka s logem

( 0
#49R

Pravy
sefizovat

Odporovy pist
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PECE A SKLADOVANI

* Po smontovani stroje se presvédcte, Ze stoji na pevném rovném povrchu a
ze pred i za strojem je dostatek volného mista.

Stroj ukladejte v prostorach, kam nemaji pfistup déti a kde neni velky pohyb
osob.

Stroj otirejte ¢asto mékkou vihkou utérkou, abyste zabranili hromadéni potu a
Spiny.
» Pokud je potfeba stroj promazat, doporuéujeme bilé lithiové mazivo.

Pravidelné kontrolujte roztfepeni nebo jiné opotfebovani u nasledujicich
soucasti: Rukojeti, kotnikové manzety, lanka, kladky, velké a malé svorky a
ram.

pokud je tfeba nékterou sou¢ast vymeénit, nepouzivejte stroj, dokud
neprovedete opravu.

Dbejte na to, aby byly svorky a uchytné koliky bezpeéné zasunuté v otvorech.

Zkontrolujte, Ze se lanka pohybuji spravné v drazkach kazdé kladky.

Dbejte, aby se chromované kladky snadno otacely.

Kontrolujte, Ze jsou zaslepky noznich ¢inek pevné zasunuté v profilech ¢inek.

* Hrazdu byste méli mit vzdy uloZzenou v hacich v horni ¢asti stroje.

Pravidelné kontrolujte spravné dotazeni u v8ech Sroubt.

Pri premist'ovani k uskladnéni:
Doporucujeme, aby stroj pfemistovaly vZzdy 2 osoby.
Dbeijte, aby pfemistovanému posilovacimu stroji nic nebranilo v pohybu.

Uchopte pevné ram véze Bio Force zezadu, polozte chodidlo na zadni pfi¢ku
(podle obrazku 1), nahnéte ho dozadu, az dosedne na kole¢ka, potom ho
premistéte po koleckach na pozadované misto (obrazek 2).

Pomalu spustte predni ¢asti véZe Bio Force dolu tak, Ze pfitom budete pfidrzovat
horni ¢ast ramu a zaprete se nohou do zadni pficky, az zakladova deska dosedne
na podlahu.

Doporuéujeme, aby

stroj premist'ovaly /‘t_ )

vzdy 2 osoby.

obrazek 1

Nepouzivany stroj by mély
premist'ovat dvé osoby.

obrazek 2
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PRUVODCE CVICENIM

DULEZITE UPOZORNENI
Pfed zahdjenim cviéeni si prosim prostudujte tuto ¢ast.

DULEZITE UPOZORNENI:

Pokud mate vice nez 35 let a nékolik let jste se
nevénovali zadné sportovni ¢innosti, méli byste
se obratit na Iékare, ktery vdam muze doporudit

absolvovani kondi¢niho testu. Vas Iékar vam také

muZze pomoci pfi stanoveni vasi cilové zény
tepové frekvence odpovidajici vaSemu véku a
fyzickému stavu. Na lékare byste se méli obratit
také v pfipadech nasledujicich potizi:

Vysoky krevni tlak
Vysoky cholesterol
Astma

Problémy se srdcem

Ve vasi rodiné doslo k umrtim na mrtvici
nebo infarkt v raném véku

Casto se vyskytujici zavraté

Extrémni dusnost po mirné namaze
Artritida nebo jiné problémy s kostmi
Vazné problémy se svaly, vazy nebo
Slachami

Jiné prokazané vazné choroby nebo
podezieni na né

Pokud pocitite bolest nebo svirani na hrudi,
nepravidelnou srde¢ni ¢innost nebo
problémy s dychanim, okamzité preruste
cviceni. Pred pokracovanim vyhledejte
lékare.

Téhotenstvi

Problémy s rovnovahou

Uzivani Iéka ovliviujicich srde¢ni €innost

Tréninkové faze

Bez ohledu na to, zda trénujete na posilovacim stroji
Bio Force™ nebo provadite kardiocvi€eni, vas trénink
by mél obsahovat nasleduijici tfi faze.

Rozcvicka

Abyste zabranili zranéni a maximalizovali vykon,
doporuéujeme zahdjit kazdy trénink rozcvickou.
Rozcvicka by méla pfipravit Setrné svaly na
nadchazejici namahu. Zaénéte 5 az 10 minutami
lehkého cvi€eni (napf. chizi), které postupné zvysi vasi
tepovou frekvenci a uvolni svaly. Rozcvi¢ka by méla byt
prirozené aerobni a vyzaduje pouze snadny pohyb bez
meznich poloh. Po ni by mélo nasledovat 5 az 10 minut
protahovani. Viz protahovaci cviky na stranach 40 a 41
této prirucky. Nikdy se nepfepinejte za lehké napéti.
Pohyby by mély byt lehké, rytmické a kontrolované.

Posilovani svali nebo kardiotrénink

Po rozcvi¢ce by mélo nasledovat bud cviéeni na vézi
Bio Force™, nebo kardiotrénink, podle toho, ktery typ
cvi¢eni provadite. Bez ohledu na typ tréninku posilujte
zplUsobem odpovidajicim vasi aktualni kondici a
postupujte tempem, které vam vyhovuije.

Zhruba prvni tyden byste mohli citit bolest ve svalech.
Tento pocit je zcela normalni a zmizi béhem nékolik
dnu. Pokud bude vas pocit nepohody vétsi, je moznou
pficinou to, Ze trénujete v rezimu, ktery je pro vas pfili§
pokroéily, nebo jste mozna pfili§ rychle zvySovali svuj
program.

Zklidnéni a protazeni

Po tréninku by mélo nasledovat zklidriovaci cviceni.
Zklidrovaci fazi tvofi 5 az 10 minut lehkého cviceni, po
némz nasleduje protaZeni. Viz protahovaci cviky na
stranach 40 a 41 této prirucky. Nikdy se neprepinejte za
lehké napéti. Pohyby by mély byt lehké, rytmické a
kontrolované.
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Kdy cvicit

Oblibenou dobou na cvi¢eni je hodina pfed vecefi.
Trénink v pozdnich odpolednich hodinach predstavuje
vitanou zménu tempa na konci pracovniho dne a
pomaha odbouravat starosti a napéti vSednich dni.

Dalsi oblibenou dobou ke cvi¢eni jsou ¢asné ranni
hodiny, pfed za¢atkem pracovniho dne. Podle obhajcl
praci.

Mezi faktory, které byste méli zvazit pfi vytvareni
tréninkového programu, patfi osobni preference,
povinnosti v zaméstnani a doma, dostupnost cvi¢ebnich
zafizeni a pocasi. Je dllezité naplanovat si tréninky na
dobu, kdy je mala $ance, Ze je budete muset zrusit nebo
prerusit kvuli jinym narokim na vas ¢as.

Neméli byste se vénovat pfili§ naroénému cviéeni béhem
extrémné horkého vihkého pocasi nebo do dvou hodin
po jidle. Horko a/nebo traveni vysoce zatéZuji obéhovy
systém a v kombinaci s cvi€enim muze jit o pretizeni
dvojitou namahou.

Zmérte si tepovou frekvenci

PFi kontrole tepové frekvence béhem tréninku, si méfte
pulz do péti sekund po pferuseni cvieni, protoze jakmile
se prestanete pohybovat, za¢ina se vas pulz snizovat.
Pocitejte pulz 10 sekund, pak ho vynasobte Sesti, €imz
ziskate minutovy udaj.

Cilova tepova frekvence

Navody aerobni intenzity pro zdravé dospélé jsou
obvykle nastaveny na 60 az 85 procent tepové
frekvence. Ale pokud jste v kondici, pamatujte, Ze stfedni
az nizka zatéz a soustavny kardiovaskularni trénink -
hodné pod dale uvadénymi standardnimi doporuéenimi -
muzZe mit za nasledek vyrazné a pozitivni ucinky na vase
zdravi a mUze vyrazné zlepsit vasi kardiovaskularni
odolnost.

Ke stanoveni procentualni hodnoty tepové frekvence, na
niz trénujete, mizete vyuzit nasledujici vypocet:
% tepové frekvence = (220 - vék) x %.

PFi pouziti tohoto vypoctu, by 70% tepova frekvence u
Ctyficetiletého ¢lovéka byla (220 - 40) x 70 %, tedy 126.
Proto by takovy jedinec potfeboval doséahnout 126 uderu
za minutu, aby se jednalo o 70 % tepové frekvence.

VysSe uvedena doporuceni jsou pouze orientacni.

Lidé se zdravotnimi omezenimi by méli probrat tento
vzorec se svym lékarem.

Odév

Veskeré cvi¢ebni oble€eni by mélo byt volné, aby
umoznovalo volny pohyb a uZivatel by se v ném mél
citit pohodiné a sebejisté.

Nikdy nepouzivejte odévy z pogumovanych nebo
plastovych material(; podobné latky mohou $patné
snaset poceni a télesna teplota v nich maze narlst do
nebezpecéné Urovné.

Pouzivejte pohodinou zpevnénou sportovni obuv s
neklouzavymi podrazkami, napfiklad boty na béh nebo
aerobik.

Tipy, jak se pfimét k pokracovani
Upravte si konkrétni plan a sepiste si ho.

2. Stanovujte si
pfipominejte.

realistické cile a casto si je

3. Vedte si zaznam o svych vysledcich a dbejte na to,
aby byl vzdy aktualni. Viz tabulky v této pFirucce.

4. Do svych zaznamu zahriite méfeni hmotnosti
a/nebo télesného tuku. Kila navic se snadno vloudi
zpatky.

Ziskejte si podporu a spole¢nost své rodiny a pratel.
Informujte druhé o svych vysledcich.

Zabranite zranénim, tim Ze se jako soucast kazdého
tréninku uklidnite a zafadite do néj rozcvicku a
zklidhovaci fazi.

8. Odmeénuijte se pravidelné za dobfe vykonanou praci!



SYSTEM BIO FORCE™

Posilovaci stroj Bio Force™ je vice nez jen klasicka
posilovaci véz; jde o systém slouzici k posilovani a
upravé vyzivy celého téla. Je to plan "fitness pro Zivot",
ktery jde ruku v ruce s celkovym zdravym Zivotnim
stylem. To zahrnuje pravidelné lékarské prohlidky,
zdravé stravovaci navyky a cvi¢eni po zbytek vaseho
zZivota.

Dnes doporucuje veskery vyzkum v oblasti fitness
kardiovaskularni i silové cvi¢eni kvili dosazeni
vyvazené kondice. ZlepSovanim kardiovaskularni
kondice posilite své srdce a plice, zvysite svou vydrz a
vytrvalost a pomUzete si ke snizovani hmotnosti. Silové
cvieni zestihluje svaly, ¢imz se zvy3Suje télesny
metabolismus. A vSichni vime, Ze zdravy stravovaci plan
je duleZitou soucasti kazdého vyvazeného fitness
programu.

Systém Bio Force™ je navrzen tak, aby vam
pomohl dosahnout  vyvazeného  fitness
programu. Systém sestava ze tfi ¢asti:

TRENINK S BIO FORCE™

DULEZITE TRENINKOVE A
BEZPECNOSTNI TIPY

1. Dukladné si nastuduijte tuto uzivatelskou
priru¢ku/pfehled cvikl a video, nez zahdjite
tréninkovy program. Nezapomerite pokyny pfesné
dodrzovat - byly vyvinuty s ohledem na vase zdravi
a bezpecnost.

N

. Provadéjte cviky pomalou a fizenou rychlosti.
Abyste dosahli nejlepSich vysledku, provadéjte
vSechny cviky tempem ukazanym na videu.
Trénink v rychlém tempu nedoporucujeme, protoze
muze ohrozit vasi bezpecnost a vysledky.

3. Mozna nebudete hned napoprvé schopni dokongit
vSechny doporucené sestavy a opakovani. Kdyz
pocitite, Ze jsou vase svaly unavené, nebo
nedokazete trénovat s dobrou formou a technikou,
snizte uroven zatéze nebo si dejte kratkou
prestavku a odpocirite si.
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1. Silové cviceni. Posilovaci véz Bio Force™ byla
navrzena tak, aby vam pomohla s posilovanim horni i
dolni poloviny téla. Doporu¢ujeme, abyste trénovali
minimalné 30 minut, tfikrat tydné. AvSak frekvence a
doba tréninkd bude zaviset na vasi aktualni kondiéni
urovni a cilech.

2. Kardiovaskularni cvi¢eni. Systém Bio Force™
obsahuje program pro kardiotrénink. U&inného
kardiotréninku mizete dosahnout pfi riznych
¢innostech, napf. chlzi, turistice, plavani a lehkém
béhu. Doporucujeme, abyste se kardiotréninku vénovali
minimalné 30 minut, tfikrat tydné. Snadno mlzete
stfidat dny tréninkd na Bio Force™ a kardiotrénink(. A
opét plati, Ze frekvence a doba trénink( bude zaviset na
vasi aktualni kondi¢ni urovni a cilech. Prostudujte si
prosim ¢ast Kardiovaskularni trénink na stranach 83 a
85, abyste stanovili, ktery trénink bude pro vas vhodny.

3. Vyziva. Systém Bio Force™ také obsahuje
pfirucku Stravovaci plan Fitness Quest, kterd vam
nabidne volby pro zdravé stravovani.

Pro nejlepsSi vysledky doporuc¢ujeme, abyste zacali 8-
tydennim planem promény téla od Erika Lichtera na
stranach 30-39 této pfirucky.

4. Sleduijte, kolik sestav a opakovani kazdého cviku
dokazete nejprve zvladnout. Budete pfekvapeni, jak
rychle budete postupovat. Za pouhych nékolik tydnt
budete nejspi§ schopni provadét vSechny cviky a
opakovani na vami zvolené urovni zatéze.

5. Postupujte pomalu. Pokud budou po tréninku
rozbolavélost a Unava pfili§ vysoké, trénujete na
urovni, ktera je pfilis vysoka. Vybornych vysledkt
dosahnete tréninkem na urovni, ktera pro vas bude
dostate¢né naro¢na, ale pfi niz nepocitite bolest ani
nadmérnou Unavu.

6. Je dllezité védét, jak trénovat bezpecné a radné.
Tyto bezpecnostni pokyny slouzi k vaSemu
prospéchu a méli byste je co nejpfesnéji dodrzovat,
abyste co nejvice zefektivnili svou tréninkovou rutinu.

7. Béhem jednoho az dvou tydnu tréninku na posilovaci
vézi byste méli zagit vnimat vysledky. Uvédomite si
lepSi drzeni téla a pocit vice sily a G€innosti ve
svalech.



FORCOCE

ZAHAJENI CVICENI NA VEZI BIO FORCE™

Polohy kladek u Bio Force™
S vézi Bio Force™ muzete diky jednoduchému systému lanek, kladek a hakid provadét
vice nez 100 formovacich cvikd. Dale vidite schéma uvadéjici mozné polohy pohyblivych

kladek a haka.

Haky hrazdové véze
(Haky na vertikalnim ramu)

Sefizovac Slide and Lock

/

Poutka na
pficce

Poutka na strané
_~ vertikalniho ramu

. ././ Poutko vzadu na zakladné

Poutko ve stfedu zakladny

Poutko vpredu na zakladné

® o

Poutko na
noznim
nastavci
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ZAHAJENI CVICENI NA VEZI BIO FORCE™

VaSe véz Bio Force™ je jediny seriézni posilovaci stroj! Doporucujeme,
abyste si dfive, nez zacnete trénovat, procetli celou uZivatelskou pfiruc¢ku a
prohlédli si tréninkové video, které jste obdrzeli se strojem.

Sefizovaé

Slide-n-Lock Ukazatel

zatéze je po
zajisténi
&erveny

Nastavovaci
otvory profilu pro
zvedani nohou

Dlouhy uchytny

kolik pro
nastavovani sedla

Zaslepky nozni
Sinky

Nastaveni zatéze pomoci technologie Slide-N-
Lock (posunout a zajistit)

Zména zatéze zabere jen nékolik sekund. Jednodu$e vytazenim
uvolnéte sefizova¢ Slide-N-Lock z jeho souc¢asné polohy. Potom
presurite stéle vytaZeny sefizovac do dal$i poZadované polohy
zavazi a pustte ho. Zkontrolujte, Ze zajiStovaci mechanismus
zapadl do nové polohy zatézZe. V okénku ukazatele zatéze byste
méli vidét ervenou plosku.

Nastaveni sedla

Sedlo u Bio Force ma dvé vyskové polohy. Pokud jste vyssi,
muZete vyuzit niz§i polohu, abyste si zajistili co nejuplnéjsi rozsah
pohybu u cvikl s hrazdovou vézi. Pokud jste mens$i, bude vam
nejspi$ vyhovovat vy$si poloha, abyste snaze dosahli na hrazdu.
Je to na vas!

Pokud budete chtit zménit polohu, jednoduse vytahnéte dlouhy
uchytny kolik a tahem smérem nahoru vytahnéte sedlo z
polohovacich kolikd. Pfemistéte sedlo do nové polohy a nasadte
je na pohovaci koliky. Potom sedlo znovu zajistéte dlouhym
uchytnym kolikem. NepouZivejte sedlo, dokud nebude dlouhy
uchytny kolik zasunuty.

Nastaveni nastavce na nohy

Dolni pénovy valec na profilu pro zvedani nohou ma 4 polohy. Ty
slouzi k tomu, aby se uzpUsobily rizné délce nohou uZivatele, a
kvuli pohodli.

Umisténi pénového valce zménite tak, Ze vytahnete zaslepku
nozni €inky z jednoho konce valce. Na stejné strané stahnéte z
¢inky pénovy valec. Nyni vytahnéte ¢inku se zbyvajicim valcem z
otvoru nozniho nastavce. Zasurite ji do nové pozadované polohy.
Navlec¢te na ¢inku znovu pénovy valec a zajistéte ho zaslepkou.
Ujistéte se, Ze je zaslepka pevné nasazena.
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ERIC LICHTER
Profesionalni trenér

8-TYDENNi PLAN PROMENY TELA

Jen za dva kratké mésice mlzete byt na cesté k dosazeni své vysnéné kondice. Je to tak...

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

Jen tak dlouho to potrva, pokud se budete fidit mym planem promény téla. A nejlepsi je na
tom, Ze po dokonéeni mého osmitydenniho programu ziskate zavislost. Budete se citit a
vypadat Iépe nez kdy predtim. Pfatelé, pfibuzni a spolupracovnici budou obdivovat zmény ve

vaSem téle. A vite co jesté? Vy sami budete chtit vic!

Tak co vlastné mlzete ztratit? Pustte se do osmitydenni prace. Je mi jedno, kolik je vam let...
Je mi jedno, v jaké jste formé... Je mi jedno, jestli jste $pickovy atlet nebo zda nejdelsi
vzdalenost, kterou jste pfekonali, byla od gauce k ledni¢ce. Budete trénovat... Budete se
potit... A ja vas muzu ujistit, Ze kazda minuta z toho vam bude pfipadat fantasticka! Vysledky,
které uvidite, kdyz se date na tuhle osmitydenni dfinu, vas porazil Tak se pfipravte na to, Ze

se dostanete do nejlepsi formy svého Zivota a uvidite, co vam az do té doby schazelo!

UVOD PLANU:

Kazdy fitness plan ma tfi slozky: Silovy trénink, spravnou vyzivu a aerobni cvi¢eni. Kazda
¢ast je pro Uspéch dulezita. Pokud podcenite nékterou z téchto sloZzek, pozadovanych
vysledkG se nedocCkate. Muj 8-tydenni plan obsahuje vSechny tfi. Podivejte se na
nasledujici pfehledy. Projdéte si kazdou ¢ast a pak z nich udélejte soucast svého Zivota.

JAK ZACIT:

KaZzdy musi nékde zacit... a to je vSechno. Vyfotte se dnes v plavkach, Panové - kosile doll!
Damy - pékné do dvoudilnych! A ted je €as, abyste se upfimné zamysleli nad tim, kde jste... a
kam se chcete dostat. A taky se zméfte. Privodce méfenim téla najdete na konci této
pfirucky.

V8imnéte si, ze se nebudeme zabyvat ani tak moc télesnou hmotnosti. Je tomu tak, protoze z
toho, kolik vazite, se ne vzdycky pozna to dilezité. Je fakt, Ze tuk vazi méné nez sval, ale
sval je libovéjsi a zabira mnohem méné mista nez tuk. Proto... mGzete ztracet centimetry a
ziskavat to Stihlé sexy télo, jaké jste vzdycky chtéli, ale nesnizite pfitom nijak vyrazné
hmotnost. Je tomu tak, protoZze vyménite tuk za svaly. Proto je lep§im ukazatelem ten Ubytek
v centimetrech... A je$té mnohem snaze poznate zménu, kdyz si v§imnete, jak mnohem Iépe
vam padne obleceni. Dobra... takZe jste se vyfotografovali a zméfili. Dobfe si tyhle informace
uschovejte.

Za 8 tydnu vas rozdil ohromi!
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8-TYDENNI PLAN PROMENY TELA

CAST JEDNA:
SILOVY TRENINK S VEZi BIO FORCE™

Prvni ¢ast nasi fitness rovnice tvofi silovy trénink.
Pfinosy silového tréninku jsou dobfe znamy... ale pfece
jen pro pfipad, Ze jste zapomnéli... tady je nékolik
zasadnich informaci, za néz dékuji svému pfiteli
Douglasu Brooksovi, MS, cvi¢ebnimu fyziologovi:

+ Ztrata tuku, regulace hmotnosti, udrzovani

hmotnosti
Jednou z vyhod, které pfinasi trénink se zatézi, je
Stihlejsi télo. Udrzovani nebo zvySovani svalové
hmoty chrani vasi schopnost spalovat vyssi
mnozstvi kalorii. VaSe télo pracuje s rychlejSim
metabolismem a je snazsi si udrZzovat nebo
snizovat hmotnost.

+ ZvysSeny metabolismus

Pokud mate hodné svalu, vas metabolismus je
vysSi a "spalite" vice kalorii, protoZe svaly jsou
metabolicky aktivni.

+ Zvysené spalovani kalorii béhem zatézového
tréninku
Pii kazdé Cinnosti, véetné silového tréninku,
se spaluji kalorie, coz pfispiva ke kondici.

» ZvySené spalovani kalorii po cvi¢eni

Pfi energickém silovém tréninku se vyrazné
zvySuje spalovani kalorii (metabolicka intenzita)
v dobé 30 az 60 minut i déle po jeho skonceni.

Snizeni klidového krevniho tlaku

Pokud mate vysoky krevni tlak nebo hraniéni
vysoky krevni tlak, je vSeobecné uznavano, ze
byste méli vyuzivat mirnou zatéz a provadét 15-20
opakovani do unavy. V disledku diety a cvi¢eni se
muze krevni tlak snizit. Pozadejte svého Iékare o
konkrétni doporuceni.

* Pozitivni zmény v profilech cholesterolu

HDL cholesterol ("hodny") se zvy$uje primarné
cvi€enim a snizovanim tukid. Pochopitelné dieta (tj.
spravné stravovaci navyky) je pfi snizovani
Skodlivého LDL ("zlého" cholesterolu) a triglyceridu
(tuku) také dulezita.
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Silngjsi svaly zvySuji tloustku a silu $lach (které
pripojuji svaly ke kostem) a vazl (které zajistuji
integritu kloubu tim, Ze spojuji kost ke kosti). Siln&jsi
svaly vam zajisti lepSi vykonnost a niZz§i moznost
zranéni svall, vazu, $lach a kloub.

+ Osobni fyzicka nezavislost

Mnoho lidi ztraci svou "svobodu" protozZe pfisli o silu
byt mobilni. Silni jedinci funguiji Iépe a fyzickou
aktivitu pocituji jako télu prospésnou.

+ ZlepSené drzeni téla

Sila a pruznost jsou klicem ke spravnému drzeni téla.
S velkou pravdépodobnosti budete nejen Iépe
vypadat, ale budete se i Iépe citit!

Zlepseny fyzicky vzhled

Silovy trénink zméni vas vzhled. Pokud tomu
nevéfite, srovnejte si bézce, ktery trénuje pouze
kardiovaskularni systém, s atletem, ktery silové
trénuje a vyuziva také aerobni ¢innosti.

« ZlepSena sebeucta

Budete se citit silni, vypadat silné a myslet si, Ze jste
silni. A skute¢né budete silni!

A ted, kdyz jste si prostudovali, pro€ je dulezité silové
cvi€eni, neni sporu o tom, Ze byste se mu méli vénovat!
A na konci této ¢asti naleznete muj 8-tydenni tréninkovy
plan, ktery ukazuje, jak pfesné pouzivat véz Bio Force™
v nasledujicich osmi tydnech.
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CAST DVE:

SPRAVNA VYZIVA

Zadny silovy trénink na svété nemize nahradit $patnou
stravu. Pokud chcete skutecné ziskat tu nejlepsi
postavu, jakou jste v Zivoté méli, musite poskytnout
svému télu to spravné "palivo"! U své posilovaci véze
Bio Force™ naleznete kniZze¢ku nazvanou "Stravovaci
plan". Informace v ni obsazené vypracoval specialista
na vyzivu. Obsahuje kompletni a podrobny stravovaci
program navrzeny tak, abyste jedli zdravou stravu a ve
spravnych porcich. Prostudujte si dikladné tento plan a
dodrzujte jeho doporuéeni po dobu trvani 8-tydenniho
programu.

Dejte se do toho!

CAST TRI:

AEROBNI CVICENI

A v neposledni fadé - aerobni cvieni. To je posledni
dilek skladanky "nové vy". ZvySenim své tepové
frekvence sotva nékolikrat tydné si zvysite
kardiovaskularni odolnost, budete spalovat kalorie a
podporite své Sance na Uspéch. Na konci této pfiru¢ky
naleznete celou jednu ¢ast vénovanou pfinosu
aerobniho cvi€eni. Prostuduijte si Uplny pfehled
aerobnich ¢innosti a rad v ¢asti o aerobnim tréninku.
Po dobu trvani 8-tydenniho programu byste se méli
vénovat 4x tydné po 20 minut vénovat aerobnimu
cviceni podle nasledujicich pokynu.

Tak jo! Nac jesté cekame? Je nacase zacit! Nezapomerite zaclenit vSechny tfi soucasti
mého planu do svého programu "nové vy". Za pouhych 8 kratkych tydn( se na sebe
podivate a strnete Gzasem! A nezapomernite se na konci osmého tydne znovu
vyfotografovat... Moc rad bych se dozvédél o vasich vysledcich.

8-TYDENNI TRENINK ZA PROMENU TELA

Nasledujici trénink tvofi celkem 32 kompletnich celkd. Kromé spravného stravovani se
budete osm tydnu vénovat ¢&tyfikrat tydné aerobnimu tréninku a tréninku na vézi Bio
Force™. A v mezidobi nezapominejte odpocivat.

V pocatcich tréninku na Bio ForceTM, pouZzijte lehkou zatéz a pomalu postupuijte k vy$si

z4tézi. Jak poznate, jaka hmotnost je pro vas ta spravna? Snadno... kdyz budete cvicit, méli
byste pocitit Unavu ve svalech na konci 15 opakovani. Pokud nejste na konci 15 opakovani
unaveni, bude potfeba zvysit zatéz... a pokud téch 15 opakovani nezvladnete, bude potfeba
zatéz snizit.

Prostuduijte si, jak upravovat zatéz pomoci technologie Slide-N-Lock na strané 29 této
pFirucky.

A ted se dejme do toho! Nasleduje 32 jednotlivych tréninkd s Bio Force™. Kazdy obsahuje
seznam cviceni, které musite provést. Prvni ¢islo vedle kazdého cviCeni je pocet "sestav",
které musite provést. Druhé &islo oznacuje pocet "opakovani" v kazdé sestavé. Takze u
Uplné prvniho cvi€eni v tréninku €. 1, tvofi 15 difepu jednu kompletni sestavu. A vy musite
zvladnout tfi sestavy.

Po dokonceni tréninku s Bio Force™ byste méli zakondit praci na proméné téla
absolvovanim 20 minut aerobniho cvic¢eni. Prostudujte si v ¢asti o aerobnim cviceni v této
pfiru¢ce kompletni seznam aerobnich cvikl a dalSich pokyna.

Také si véimnéte, Ze pred KAZDYM TRENINKEM i po ném budete muset zvladnout
v8eobecnou rozcvicku, zklidfiovaci cvi€eni a protahovaci cviky, které jsou doporu¢ovany v
této prirucce. Konkrétni detaily o protahovacich, rozcvi¢ovacich a zklidriovacich postupech
naleznete na strané 25.
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PRVNi TYDEN TRENINK €. 1 (45 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Drepy - 3 sestavy o 15 opakovanich (3x15)

Tlak na hrud v sedu - 3x15

Drepy na jedné noze - 2x15

Hrudni tlak na Sikmé lavici -2x15

Predkopavani v sedu - 2x15

Rozpazovani - 2x15

Pritahovani hrazdy (pfedni) - 3x15

Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 3x15

® Zkracovacka - 2x15 - Kdyz se ohnete (ohnuta pozice), vydrzte v této poloze 2 sekundy, nez se uvolnite.
« Sikma zkracovacka - 2 x 15 + 15 (15 opakovani vlevo a 15 opakovani vpravo)

TRENINK C. 2 (45 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 3x15
* Tlak v sedu - 3x15
« Zakopavani - 3x15 + 15
® Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje -3x15 3 sestavy po 15 pro kazdé cviceni (3x15 + 15 + 15)
« Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce ky¢li vieZe - 3x10 + 10 + 10
« Bicepsové zdvihy ve stoje - 3x15
« Vypony - 3x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
« Extenze patefe v sedu - 3x15

TRENINK C. 3 (45 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Dfepy na jedné noze - 3x15 + 15

Tlak na hrud v sedu jednou rukou - 3x15 + 15
Predkopavani jednou nohou v sedu - 3x15 + 15

Tlak na hrud jednou rukou na 8ikmé lavici - 3x15 + 15
Pritahovani kladky ve stoje -3x15

Pritahovani hrazdy s obracenym uchopem - 2x15
Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 2x15
Zkracovacka - 2x15-2 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovadgka - 2x15 + 15

.

.

.

.

TRENINK C. 4 (45 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4 x 15

Tlak s jednou rukou - 4x15 + 15

Zakopavani - 4x15 + 15

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje -3x15 + 15 + 15
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kydli vieze - 3x10 + 10 + 10

Bicepsové zdvihy ve stoje - 3x15

Vypony - 3x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovne)

Extenze patefe v sedu - 3x15

.

.

.

.

.

.

DRUHY TYDEN TRENINK €. 5 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Drepy - 4x15

Tlak na hrud v sedu - 4x15

Drepy na jedné noze - 2x12

Hrudni tlak na Sikmé lavici -2x12

Predkopavani v sedu - 2x12

Rozpazovani - 2x12

Pfedni pfitahovani hrazdy - 4x12

Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 4x15
Zkracovacka - 3x15-2 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovagka - 3x15 + 15

.

.

.

.

.

.
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TRENINK €. 6 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4x15

Tlak v sedu - 4x15

Zakopavani - 4x15 + 15

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje -4x15 + 15 + 15
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 3x10 + 10 + 10
Bicepsové zdvihy ve stoje - 4x15

Vypony - 4x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 4x15

TRENINK €. 7 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Drepy na jedné noze - 4x15 + 15
Tlak na hrud' v sedu jednou rukou - 4x15 + 15
Predkopavani jednou nohou v sedu - 2x15 + 15
Tlak na hrud jednou rukou na Sikmé lavici - 2x15 + 15
Pritahovani kladky ve stoje -4x15
Pritahovani hrazdy s obracenym tchopem - 4x15
Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 4x15

» Zkracovacka - 3x15-2 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovagka - 3x15 + 15

TRENINK €. 8 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4x15

Tlak s jednou rukou v sedu - 4x15 + 15

Zakopavani - 4x15 + 15

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje -4x15+15+15
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kycli vleze - 4x10 + 10 + 10

Bicepsové zdvihy ve stoje - 4x15

Vypony - 3x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)

Extenze patefe v sedu - 4x15

TRENINK €. 9 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Drepy - 4x12

Tlak na hrud v sedu - 4x12

Dfepy na jedné noze - 2x12

Hrudni tlak na Sikmé lavici -2x12

Pfedkopavani v sedu - 2x12

Rozpazovani - 2x12

Zanozovani vleze -3x10 + 10

Pfedni ptitahovani hrazdy - 4x12

Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 4x12
 Zkracovacka - 3x12-3 sekundy vydrzet v ohnuté poloze

Sikma zkracovagka - 3x12 + 12

TRENINK €. 10 (60 s odpoé&inku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4x12

Tlak v sedu - 4x12

Zakopavani - 4x12 + 12

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje -4x12 + 12 + 12
Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce ky¢li vieze - 4x8 + 8 + 8
Bicepsové zdvihy ve stoje - 4x12

Vypony - 4x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitt, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 4x12
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TRENINK €. 11 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Drepy na jedné noze - 4x12 + 12

Tlak na hrud' v sedu jednou rukou - 4x12 + 12
Predkopavani jednou nohou v sedu - 2x12 + 12

Tlak na hrud jednou rukou na Sikmé lavici - 2x12 + 12
Pritahovani kladky ve stoje -4x12

PFitahovani hrazdy s obracenym uchopem - 4x12
Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 4x12
Zkracovacka - 2x12-2 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovacka - 2x12 + 12

Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12

TRENINK €. 12 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4 x 12

Tlak s jednou rukou - 4x12+12

Zakopavani - 4x12+12

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje -4x12 + 12 + 12
Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce ky¢li vieze - 3x10 + 10 + 10

Pritahovani kladky jednou rukou ve stoje -4x12

Bicepsové zdvihy ve stoje - 4 x 12

Vypony - 4x10 + 10 + 10 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)

Extenze patefe v sedu - 4x12

CTVRTY TYDEN TRENINK €. 13 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Drepy - 4x 12

Tlak na hrud v sedu - 4x12

Dfepy na jedné noze - 2x12+12

Predkopavani v sedu - 2x12

Rozpazovani - 2x12

Pritahovani hrazdy (pfedni) - 4x12

Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 4x12
Zkracovacka - 4x12-4 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovacka - 2x12 + 12

.

.

.

.

.

TRENINK C. 14 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4 x 12

Tlak v sedu - 4x12

Zakopavani - 4x12 + 12

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje -4x10 + 10 + 10
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kygli vieze - 4x10 + 10 + 10
Bicepsové zdvihy ve stoje - 4 x 12

Vypony - 4x10 + 10 + 10 (prsty na nohou smétuijici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 4x12

.

.

.

.

.

.

TRENINK C. 15 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Drepy na jedné noze - 4x12 + 12

Tlak na hrud' v sedu jednou rukou - 4x12 + 12
Predkopavani jednou nohou v sedu - 2x12 + 12

Tlak na hrud jednou rukou na Sikmé lavici - 2x12 + 12
Pritahovani kladky ve stoje -4x12

Pritahovani hrazdy s obracenym Gchopem - 4x12
Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 4x12

Tlak na hrud' s izkym Gchopem - 2x12

Zkracovacka - 2x12-3 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
Sikma zkracovacka - 2x12 + 12

Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12

.

.

.

.

.

.
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POZNAMKA: Poginaje tréninkem &. 16 programu si véimnete, Ze mate provadét "SUPERSESTAVY". Co je
takova "supersestava"? Je to jednoduse kombinace dvou rdznych cviku provadénych hned za sebou bez
odpocinku. Tak napfiklad v tréninku €. 16 mate provést supersestavu tvofenou bicepsovymi zdvihy ve stoje
a kladivovymi zdvihy ve stoje. Udélate Ctyfi sestavy bicepsovych zdviht (kazdou po 12 opakovanich) a
potom hned zac¢nete provadét 4 sestavy kladivovych zdvihl ve stoje (po 8 opakovanich).
TRENINK €. 16 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 4x12
Tlak s jednou rukou - 4x12 + 12
Zakopavani - 4x12 + 12
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje -4x10 + 10 + 10

+ Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 4x10 + 10 + 10
SUPERSESTAVA -« Bicepsové zdvihy ve stoje - 4x12

« Kladivové zdvihy ve stoje - 4x8

Vypony - 4x10+10+10 (prsty na nohou sméfujici dovnitF, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 4x12

TRENINK C. 17 (60 s odpoginku mezi véemi sestavami)
*« SUPERSESTAVA <Diepy - 5x8
« Drepy na jedné noze -5x8
*+ SUPERSESTAVA - Tlak na hrud v sedu - 5x8
* Rozpazovani - 5x8
+ SUPERSESTAVA -« Pfedkopavani v sedu - 2x8
« Abdukce ky¢li ve stoje -2x8
* SUPERSESTAVA - Pfedni pfitahovani hrazdy - 5x8
« Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 5x8
« Tlak na hrud s tzkym uchopem - 5x8
« Zkracovacka - 4x10-4 sekundy vydrZet v ohnuté poloze
« Sikma zkracovagka s rotaci trupu - 4x10 + 10

TRENINK C. 18 (60 s odpoginku mezi véemi sestavami)
« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 5x8
Tlak v sedu - 5x8
Zakopavani - 5x8 + 8
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje -5x8 + 8 + 8
+ Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 5x8 + 8 + 8
Bicepsové zdvihy ve stoje - 5x8
Vypony - 5x8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 5x8

TRENINK €. 19 (60 s odpoé&inku mezi véemi sestavami)
* SUPERSESTAVA <Diepy - 5x8
« Drepy na jedné noze -5x8 + 8
* SUPERSESTAVA - Tlak na hrud v sedu - 5x8
« Tlak na hrud v sedu jednou rukou - 5x8 + 8
*« SUPERSESTAVA - Pfedkopavani v sedu - 2x8
« Zakopavani - 2x8
* SUPERSESTAVA -« Tlak na hrud jednou rukou na $ikmé lavici - 2x8 + 8
« Pritahovani kladky jednou rukou ve stoje - 2x8 + 8
* SUPERSESTAVA - Pfitahovani hrazdy s obracenym chopem - 5x8
« Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 5x8
« Zkracovacka - 3x10-4 sekundy vydrzet - v ohnuti
+ Sikma zkracovagka - 2x10 + 10

36



8-TYDENN| PLAN PROMENY TELA

TRENINK C. 20 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 5x8
Tlak s jednou rukou - 5x8 + 8
Zakopavani - 5x8 + 8
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje - 5x8 + 8 + 8
« Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 3x8 + 8 + 8
Bicepsové zdvihy ve stoje - 5x8
Vypony - 5x8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitt, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 5x8

SESTY TYDEN TRENINK €. 21 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
*« SUPERSESTAVA -« Drfepy na jedné noze - 5x8 + 8
» Dfepy -5x8
« Drepy -1 x ? - Provadéjte jednu sestavu po 45 sekund a udélejte jich co nejvice bez pfestavky
SUPERSESTAVA -« Tlak na hrud v sedu jednou rukou - 5x8
* Tlak na hrud v sedu - 5x8

.

Tlak na hrud' v sedu - 1 x ? - Provadéjte jednu sestavu po 45 sekund a udélejte jich co nejvice bez prestavky
Predkopavani v sedu - 2x8
SUPERSESTAVA  « Rozpazovani - 5x8

+ Pfedni pfitahovani hrazdy - 2x8

Pritahovani hrazdy -1 x ? - Provadéjte jednu sestavu po 45 sekund a udélejte jich co nejvice bez pfestavky
Zkracovacka - 4x10-5 sekund vydrzet - v ohnuti

Sikma zkracovacka - 2x10 + 10

Rotace trupu ve stoje -2x12 + 12

.

.

.

TRENINK C. 22 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 5x8
Tlak v sedu - 5x8
Zakopavani - 5x8 + 8
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a predpazovani ve stoje -5x8 + 8 + 8

« Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce kyéli vieze - 5x8 + 8 + 8

Bicepsové zdvihy ve stoje - 5x8
Vypony - 5x8 + 8 + 8 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 5x8

.

TRENINK C. 23 (60 s odpoginku mezi véemi sestavami)
* SUPERSESTAVA -« Drepy na jedné noze -4 x 8, 1x12
» Dfepy -4x8,1x12
* SUPERSESTAVA -« Tlak na hrud jednou rukou v sedu - 4 x 8 + 8, 1 x 12 + 12
* Tlak na hrud' v sedu - 4 x 8, 1 x 12
*« SUPERSESTAVA - Predkopavanivsedu-2x8+8,1x12+12
+ Zakopavani - 2x 8,1 x12
+ SUPERSESTAVA - Tlak na hrud na Sikmé lavici -1 x 8, 1 x 12
« Pritahovani kladky ve stoje - 1 x 8,1 x 12
* SUPERSESTAVA - Piitahovani hrazdy s obracenym Gchopem - 3 x 8, 1 x 12
* Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 3x 8, 1 x 12
« Tlak na hrud' s zkym uchopem -3 x 8, 1 x 12
*« SUPERSESTAVA -« Zkracovacka -3 x 8, 1 x 12 - 4 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
+ Sikma zkracovagka -3 x 8 + 8, 1 x 12 + 12
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TRENINK €. 24 (60 s odpoé&inku mezi véemi sestavami)

Mrtvy tah s natazenyma nohama - 3 x 8, 1 x 12

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

Zakopavani-1x8+8,3x6+6

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje - 3x8 +8 + 8, 1 x
12+12 +12

Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 3x8 +8 + 8,1 x 12 + 12 + 12
SUPERSESTAVA -« Bicepsové zdvihy ve stoje - 3x 8, 1 x 12
. Kladivové zdvihy ve stoje - 1 x 8, 1 x 12

Vypony - 3x8 +8+8,1x12+ 12 + 12 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe v sedu - 3x8,1x 12

TRENINK €. 25 (60 s odpoé&inku mezi véemi sestavami)

* SUPERSESTAVA - Dfepy na jedné noze - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
« Dfepy - 2x10,2x 15,1 x 20

*« SUPERSESTAVA - Tlak na hrud jednou rukou v sedu - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
« Tlak na hrud' v sedu - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

+ SUPERSESTAVA - Predkopavani v sedu - 1x 10, 1 x 15, 1 x 20

« Zakopavani -1x10,1x15,1x20

*« SUPERSESTAVA « Rozpazovani-2x 10,2 x 15,1 x20
« Pfedni pfitahovani hrazdy - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

*« SUPERSESTAVA - Tlak na hrud s izkym Gchopem - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
« Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

*+ SUPERSESTAVA « Zkracovacka - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20 - 5 sekund vydrzet v ohnuté poloze
« Sikma zkracovadka - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20

TRENINK C. 26 (60 s odpoé&inku mezi véemi sestavami)
Mrtvy tah s natazenyma nohama - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
Tlak v sedu - 2x10, 2x 15, 1 x 20

Zakopavani - 2x 10 + 10,2 x 15+ 15,1 x 20 + 20

Zvedani ramen, upazovani ve stoje a predpazovani ve stoje - 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15+ 15 + 15, 1 x
20+20+20

Ohybani kycli ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15,1 x 20 +
20+ 20

Bicepsové zdvihy ve stoje - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
Vypony -2x10+ 10+ 10,2 x 15+ 15+ 15, 1 x 20 + 20 + 20 (prsty na nohou sméfujici dovnitt, ven a
rovné)

+ Extenze patefe v sedu - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

TRENINK C. 27 (60 s odpoginku mezi véemi sestavami)
Drepy na jedné noze - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
Tlak na hrud jednou rukou v sedu - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20
Pfedkopavani jednou nohou v sedu -1 x 10 + 10, 1 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
Tlak na hrud jednou rukou na sikmé lavici -1 x 10 + 10, 1 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
SUPERSESTAVA -« Piitahovani kladky ve stoje - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
« Pfitahovani hrazdy s obracenym tchopem - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
SUPERSESTAVA - Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
« Tlak na hrud s tzkym uchopem - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
SUPERSESTAVA  « Zkracovacka - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20 - 4 sekundy vydrzet v ohnuté poloze
« Sikma zkracovadka - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20
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TRENINK C. 28 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

« Mrtvy tah s natazenyma nohama - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

« Tlak s jednou rukou - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20

Zakopavani - 2x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a zadni deltoidové pfitahovani kladky ve stoje -2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15,
2x20+20
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce kycli vieze - 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15+ 15,2 x 20 + 20 +
20
Bicepsové zdvihy ve stoje - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
Vypony -2x 10+ 10+ 10,2 x 15+ 15 + 15, 2 x 20 + 20 + 20 (prsty na nohou sméfujici dovnitf, ven a
rovne)
« Extenze patefe v sedu - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

TRENINK €. 29 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Drepy - 1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

Tlak na hrud' vsedu -1 x15,1x10,1x8,1x6,1x15

Predkopavani v sedu-1x15,1x10,1x8,1x6,1x15
Rozpazovani-1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

Predni pfitahovani hrazdy - 1 x 15,1 x 10,1 x 8, 1 x 6, 1 x 15

« Tricepsové stahovani tahadla ve stoje - 1 x 15,1 x10,1x8,1x6,1x 15
Zkracovacka - 1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

« Sikma zkracovacka -1 x 15 + 15,1 x 10+ 10,1 x8+8,1x6 + 6,1 x 15+ 15

.

.

TRENINK C. 30 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)
Mrtvy tah s natazenyma nohama - 1 x 15, 1 x10,1x8,1x6,1x15
Tlak vsedu-1x15,1x10,1x8,1x6,1x15
e Zakopavani-1x15+15,1x10+10,1x8+8,1x6+6,1x15+ 15
Zvedani ramen, upazovani ve stoje a pfedpazovani ve stoje - 1 x15+ 15+ 15,1x10+10+10,1x8+8
+8,1x6+6+6, 1x15+15+15
Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce ky¢li vieze - 1 x 15+ 15+ 15,1 x10+10+10,1x8+8+8,1
X6+6+6,1x15+15+ 15
Bicepsové zdvihy ve stoje - 1 x 15, 1x10,1x8,1x6,1x15
Vypony -1x15+15+15,1x10+10+10,1x8+8+8,1x6+6+6,1x15+ 15+ 15 (prsty na nohou
sméfujici dovnitf, ven a rovné)
Extenze patefe vsedu-1x15+15,1x10+10,1x8+8,1x6+6,1x15+15

.

.

TRENINK C. 31 (60 s odpoéinku mezi véemi sestavami)

Drepy na jedné noze - 2x15+15,2x10+10,2x8+8,2x6+6,1x15+ 15

Tlak na hrud jednou rukou v sedu -2 x 15+ 15,2x10+10,2x8+8,2x6 +6,1x 15+ 15
Predkopavani jednou nohou vsedu-2x15+15,2x10+10,2x8+8,2x6+6,1x15+15

Tlak na hrud jednou rukou na $ikmé lavici - 2x 15+ 15,2x 10+ 10,2x8+8,2x6 + 6,1 x 15 + 15
Pritahovani hrazdy s obracenym Gchopem - 2 x 15, 2x 10,2 x8,2x6, 1 x 15

Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu - 2 x 15, 2x10,2x 8,2 x 6, 1 x 15

Zkracovacka - 2 x 15,2 x10,2x8,2x6,1x15

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

.

.

.

.

.

TRENINK C. 32 (60 s odpoginku mezi véemi sestavami)
* Mrtvy tah s natazenyma nohama - 2 x 15, 2x 10,2 x 8, 2x 6, 1 x 15
« Tlak s jednou rukou - 2 x 15+ 15,2x10+10,2x8+8,2x6 +6,1x 15+ 15
* Zakopavani-2x15+15,2x10+10,2x8+8,2x6+6,1x15+ 15

« Ohybani ky¢li ve stoje, abdukce a addukce ky¢li vieze -1 x 15+ 15+ 15,1 x 10 +10+10,1x8+8+8,1x
6+6+6,1x15+15+15

« Bicepsové zdvihy ve stoje - 2x 15,2 x10,2x8,2x6, 1x15

* Vypony-1x15+15+15,1x10+10+10,1x8+8+8,1x6+6+6,1x 15+ 15 + 15 (prsty na nohou
smeéfujici dovnitf, ven a rovné)

« Extenze patefe v sedu-2x15,2x10,2x8,2x6,1x15
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ROZCVICOVACI A ZKLIDNOVACI PROTAHOVACI CVIKY

Pfi provadéni téchto protahovacich cvikli by mély byt vase pohyby pomalé a hladké,
bez poskakovani nebo trhani. Protahnéte se, az ucitite slabé napéti, ne bolest, ve
svalu a vydrzte v protazeni 20 az 30 sekund. Dychejte pomalu a rytmicky. Davejte
pozor, abyste nezatajovali dech. Nezapomerite, Ze vSechny protahovaci cviky se musi
provadét na obé strany téla.

1. Protazeni ¢tyrhlavého svalu

Stoupnéte si blizko ke zdi, Zidli nebo jinému pevnému pfedmétu. Pomoci
jedné ruky udrzujte rovnovahu. Ohnéte opacné koleno a zvednéte patu k
hyzdim. Natahnéte ruku na stejné strané dozadu a uchopte chodidlo
seshora. Drzte vnitfni strany stehen u sebe, pomalu pfitahnéte chodidlo k
hyzdim, az ucitite lehké protazeni v pfedni ¢asti stehna. Nemusite
pritahnout patu az k hyzdim. Pohyb pferuste, jakmile ucitite protazeni.
Céska kolene musi smérovat pfimo doltl a kolena musite mit u sebe.
(Davejte pozor, aby se zvednuté koleno nevytocilo do strany.)

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Opakujte pro druhou nohu.

2. Protazeni lytka a achilovky

Stoupnéte si priblizné na délku paze od zdi nebo Zidle a s chodidly na
Sifku bokl. S prsty sméfujicimi dopfedu presurite jednu nohu bliz k
zidli, zatimco druhou nohu protahnete za sebe. Ohnéte nohu co
nejblize k zidli s druhou nohou natazenou a polozte dlané na zidli. S
patou zadni nohy na zemi prfemistéte ky¢le kupfedu. Pomalu se
naklorite dopfedu z kotniku tak, aby zadni noha byla stale napfimena,
az ucitite protazeni v lytkovych svalech.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Opakujte pro druhou nohu.

3. Protazeni nad hlavou/tricepsové

Postavte se chodidly na $itku ramen a s koleny zlehka ohnutymi.
Zvednéte jednu pazi nad hlavu, ohnéte ji v lokti a natahnéte ji za hlavu
smérem protéj$i lopatce. Klouzejte konecky prstd co nejdal po zadech,
jak to jde. Vydrzte v této poloze. Zvednéte druhou ruku a uchopte
ohnuty loket. Zlehka napomozte protaZeni tim, Ze zatahnete za loket.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Opakujte pro druhou pazi.
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ROZCVICOVACI A ZKLIDNOVACI PROTAHOVACI CVIKY

4. Protazeni zad

Postavte se s nohama na $ifku ramen a s koleny zlehka ohnutymi.
Ohnéte se v pase s pazemi natazenymi volné pred télem . Zlehka se
ohnéte z pasu a ohnéte télo co nejdale.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Narovnejte se a cvik opakuijte.

5. Protazeni podkolenni Slachy ve stoje

Postavte se s nohama na §$itku bokl. Natahnéte jednu nohu pred
sebe a drzte chodidlo naplocho na podlaze. S dlanémi zlehka
spocivajicimi na stehnech ohnéte zadni nohu a zlehka se vyklorite
z ky¢€li dopfedu, az ucitite protaZzeni v zadni ¢asti stehna. Musite se
vyklanét kupfedu z ky€elniho kloubu, neohybejte se v pase.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Opakuijte pro druhou nohu.

6. Protazeni hyzdi, kycli a bficha

Polozte se naplocho na zada s ky¢lemi uvolnéné opfenymi o
podlahu. Ohnéte jednu nohu v kolené. Nechte obé ramena lezet na
podlaze a zlehka uchopte koleno rukama a zatahnéte je pres télo k
zemi. Méli byste citit protazeni v ky¢€lich, bfiSe a dolni poloviné zad.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund a povolte. Opakuijte pro druhou stranu.

7. Protazeni vnitrni strany stehen

Posadte se na podlahu a ohnéte nohy, aby byla chodidla vasich
nohou u sebe. PoloZte si lokty na kolena. Predklorite se z pasu a
zlehka zatlacte na vnitfni stranu kolen. Méli byste citit protazeni ve
svalech vnitfni strany stehen.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund a povolte.

8. Stahovani pazi

Postavte se chodidly na $itku ramen, s prsty na nohou sméfujicimi vpred
a s koleny zlehka ohnutymi. Nechte paze svésSené volné podél téla.
Nadechnéte se a stahnéte ramena dozadu. Ohnéte zlehka lokty a
seviete dlané za zady. Pomalu narovnejte paze, zatimco zvedate dlané
nahoru. Zvednéte ruce nahoru, az ucitite mirné napéti v ramenou a
oblasti hrudi.

Vydrzte asi 20 az 30 sekund. Svéste paze do puvodni polohy a ohnéte
lokty. Povolte ruce a vratte je k bokiim.
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SEZNAM CVICENIi PRO BIO FORCE™

Rozvijeni tréninku na Bio Force™
Vas$e rozhodnuti o frekvenci (jak ¢asto), trvani (jak dlouho) a intenzité (jak tvrdé), s nimiz se
budete vénovat tréninku, pfimo ovlivni vase vysledky.
Pfed zahajenim tréninkl na vézi Bio Force™ byste méli nejprve stanovit svuj aktualni
stupen kondice. Nasleduji rady, které mlzete vyuzit pfi stanovovani své kondi¢ni drovné,
ale nezapomerite, Ze jde pouze o rady. Musite vzdy naslouchat svému télu. Zacnéte na
urovni, kterd se vam zda pohodina, a postupuijte citlivé.
Zadédteénik - Zadné piedchozi zkugenosti s tréninkem, nebo uz dlouho necvigil.
Pokrocily - Cvici pravidelné tfi mésice nebo déle.

Pokrocily - Cvici pravidelné $est mésict nebo déle.

Drep

Drep na jedné noze

Zakrok

Predkopavani v sedu

Predkopavani jednou nohou v sedu
Mrtvy tah s natazenyma nohama
Mrtvy tah ¢inky

Zakopavani

Vypony

Odvracené vypony

. Privracené vypony

Zakopavani jednou nohou

Leg press ve stoje

Ohybani ky¢li ve stoje

Zanozovani ve stoje

. Abdukce boku vestoje

. Addukce boku ve stoje

. ZanoZovani vleze

. Abdukce/addukce boku vieze

. Abdukce/addukce jedné nohy vieze
. Dvojity leg press vleze

. Jednoduchy leg press vleze

. Stfihové kopy

. Rovnomérné kopy

. Rotace boku vleze

. Rotace bokU vleze s jednou nohou
. Jednoduchy leg press v sedu

. Abdukce jedné nohy v sedu

. Addukce jedné nohy v sedu

. Vytaceni kotniku v sedu smérem ven
. Vytacgeni kotniku v sedu smérem dovnitf
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SEZNAM CVICENI PRO BIO FORCE™

32. Tlak na hrud v sedu

33. Tlak na hrud jednou rukou v sedu

34. Tlak na hrud na Sikmé lavici

35. Tlak na hrud jednou rukou na Sikmé lavici
36. Rozpazovani

37. Rozpazovani jednou pazi

38. Rozpazovani na Sikmé lavici

39. Rozpazovani jednou pazi na Sikmé lavici
40. Tlak na hrud na §ikmé lavici hlavou dold
41. Tlak na hrud' s uzkym uchopem

42. Pritahovani hrazdy

43. Predni pfitahovani hrazdy

44. Pritahovani hrazdy jednou pazi shora

45. Pritahovani hrazdy s obracenym uchopem
46. Pritahovani hrazdy jednou rukou s
obracenym Uchopem

47. Pfitahovani hrazdy s neutralnim uchopem
48. Pritahovani hrazdy jednou rukou s
neutralnim uchopem

49. Pullover v sedu

50. Pullover jednou pazi v sedu

51. Pfitahovani hrazdy s natazenymi pazemi
52. Pfitahovani hrazdy jednou rukou s
natazenou pazi

53. Pfitahovani kladky ve stoje - neutralni poloha
54. Pritahovani kladky jednou rukou ve stoje -
neutralni poloha

55. Pritahovani kladky ve stoje - poloha shora
56. Pritahovani kladky jednou rukou ve stoje -
poloha shora

57. Pritahovani kladky ve stoje - podhmat

58. Pritahovani kladky jednou rukou ve stoje -
podhmat

59. Pritahovani hrazdy s natazenymi pazemi ve
stoje

RAMENA

60. Tlak v sedu

61. Tlak s jednou rukou

62. Zvedani ramen

63. Vertikalni pfitahovani kladky

64. Predpazovani ve stoje

65. Predpazovani jednou pazi ve stoje

66. Upazovani ve stoje

67. Upazovani jednou pazi ve stoje

68. Zadni deltoidové pritahovani kladky ve stoje
69. Zadni deltoidové pfitahovani kladky jednou
pazi ve stoje

70. Zadni protismérna kladka

71. Predpazovaniv sedu
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72. Predpazovani jednou pazi v sedu

73. Upazovani v sedu

74. Upazovani jednou pazi v sedu

75. Ramenni Slachy - spodni vnéjsi rotace
76. Ramenni Slachy - vnitfni rotace

77. Ramenni Slachy - vysoka vnéjsi rotace
78. Stahovani kladky s natazenymi pazemi
79. Ramenni Slachy - diagonalni vnéjsi
rotace

80. Ramenni Slachy - diagonalni vnitfni
rotace

81. Bicepsovy zdvih ve stoje

82. Bicepsové zdvihy jednou rukou ve stoje
83. Kladivovy zdvih ve stoje

84. Kladivové zdvihy jednou rukou ve stoje
85. Bicepsové zdvihy nadhmatem ve stoje
86. Bicepsové zdvihy jednou rukou
nadhmatem ve stoje

87. Bicepsové zdvihy se zahnutou ty¢i

88. Bicepsové zdvihy nadhmatem se
zahnutou tyci

89. Koncentrovany bicepsovy zdvih v sedu
90. Ohybani zapésti v sedu

91. Ohybani zapésti nadhmatem v sedu
92. Tricepsovy zdvih nad hlavou v sedu
93. Tricepsovy zdvih nad hlavou jednou pazi
94. Tricepsové stahovani ve stoje

95. Tricepsové stahovani s obracenym
uchopem

96. Tricepsové stahovani s normalnim
uchopem

97. Tricepsové stahovani jednou pazi

98. Tricepsové stahovani jednou pazi s
obracenym uchopem

99. Tricepsovy zdvih jednou pazi v
predklonu
100. Tricepsovy zdvih jednou pazi v
predklonu s obracenym tchopem
101. Tricepsovy zdvih dvéma pazemi v
predklonu
102. Tricepsovy zdvih dvéma pazemi v
predklonu s obracenym tchopem
103. Tricepsové kliky
104. Tricepsové kliky jednou pazi
105. Cross-body tricepsovy zdvih

SVALY BRICHA A DOLNi CASTI ZAD

106. Zkracovacky

107. Zkracovacky s rotaci
108. Rotace trupu ve stoje
109. Uklony

110. Extenze patere v sedu



CVIKY NA BIO FORCE™
L = L= =

POSILOVANE SVALOVE
SKUPINY: Hyzdé, podkolenni Slachy, kvadriceps

STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZdé, podkolenni
Slachy, kvadriceps

STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZdé, podkolenni
Slachy, kvadriceps

STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

1 DREP

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku bokt na zakladné.
Uchopte rukojeti u ramen.

POHYB: Ohnéte kolena, boky a
kotniky. Spustte se dol(, az budou
stehna soubézné s podlahou nebo
mirné vys. Vzepfete do vychozi
polohy.

TIPY: Kolena udrzujte na Urovni prstu
na nohou. TéZisté pfeneste nad plosku
nohy, ne na paty ani prsty na nohou.
Zvednéte hrud a se vzpfimenymi zady
spoustéjte boky. Hlavu drzte
vzpfimené a srovnanou s patefi.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

2 DREP NA JEDNE NOZE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Provedte ukrok a zadni patu
zvednéte. Uchopte rukojeti u ramen.

POHYB: Ohnéte kolena, boky a
kotniky. Spustte se dold, az bude
pfedni stehno soubé&zné s podlahou
nebo mirné vys. Vzeprete do vychozi
polohy.

TIPY: UdrZujte hmotnost na pfedni
noze a predni koleno srovnané s
prsty na nohou. Ramena drzte v
jedné roviné s boky. Zvednéte hrud
pfi klesani drzte zada zpfima.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

3 ZAKROK

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na Sitku bok( na zakladné. Drzte
rukojeti pfes rameny.

POHYB: Provedte Ukrok vzad jednou
nohou. Spustte se dold, az bude
pfedni stehno soubé&zné s podlahou
nebo mirné vys. Vzeprete zpét do
vychozi polohy.

TIPY: UdrZujte hmotnost na pfedni noze
a predni koleno srovnané s prsty na
nohou. Zvednéte hrud a spoustéjte se
se vzpfimenymi zady. Stahnéte brisni
svaly, abyste stabilizovali zada.
Provadéjte na obé strany.
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T CVIKY NA BIO FORCE™

B FOORRCE"

&

- 2.5

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Kvadriceps
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Kvadriceps
STUPEN OBTIiZNOST!: Stfedné pokrocila/Pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Podkolenni $lachy,
natahovace bederni patefe

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrogila

4 PREDKOPAVANI V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Kolena pfes horni valce. Kotniky pod
valci dolni €inky. Uchopte rukojeti vedle
sedla.

pPOHYB: Natahujte pfes kolena az
do natazenych nohou. Na konci
pohybu udélejte prestavku.
Spustte do vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Nezapirejte se do opérky zad.
Césky drzte srovnané s kloubem
nozniho néastavce.

5 PREDKOPAVANI JEDNOU NOHOU
V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Kolena pres horni valce. Kotniky pod
valci dolni €inky. Uchopte rukojeti vedle
sedla.

POHYB: Napinejte jednu nohu az
do Uplného narovnani. Na konci
pohybu udélejte prestavku.
Spustte do vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Nezapirejte se do opérky zad.
Césky drzte srovnané s kloubem
nozniho nastavce. Provadéjte na obé
strany.

6 MRTVY TAH S NATAZENYMA
NOHAMA

ZACATEK: Stoupnéte si smérem
od stroje. Nohy na $itku bokl na
zakladné. Ohnéte se v bocich a
uchopte rukojeti mezi nohama.

POHYB: Narovnejte boky a zada.
Stujte zpfima, vytahnéte rukojeti az
pred panev. Ohnéte se v bocich a
spustte se do vychozi polohy.

TIPY: Paze a nohy méjte natazené.
Pohyb nahoru a doll musi vychazet
z bokul. Nekulatte se v dolni
poloviné zad ani neohybejte kolena.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zadda. Ohnete se vpred,
az bude hrud rovnobé&zna s
podlahou, nebo mirné vys a v
podkolennich Slachach ucitite mirné
protaZeni.
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SEDLO:
Nasazené/horni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
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ZVEDANI NOHOU:
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ZDVIH NOHOU: Ne
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CVIKY NA BIO FORCE™

8
4

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Podkolenni Slachy,
natahovace bederni patefe, hyzdé

STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Podkolenni $lachy
STUPEN OBTiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Lytkovy sval, plochy
sval lytkovy
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatecnik

7 MRTVY TAH CINKY

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Chodidla na $itku bokd na zakladné s
koleny ohnutymi. Pfedklorite se v
bocich a uchopte hrazdu pred
holenémi.

POHYB: Narovnejte boky a zada.
Napfimte se a pfitdhnéte hrazdu pred
stehna. Ohnéte se v kolenou a
bocich a spustte se do vychozi
polohy.

TIPY: Paze a zada drzte zpfima a
hrud a hlavu zdvizenou. Pohyb
nahoru a dolt musi vychazet z bok(.
Nekulatte se v dolni poloviné zad.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Predklorite se, az v
podkolennich Slachach ucitite mirné
protaZeni.

8 ZAKOPAVANI

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Jedno stehno opfené o horni valec.
Kotnik na stejné strané pod dolnim
valcem. Uchopte rukou na stejné
poloviné téla drzadlo na horni strané
sedla.

POHYB: Ohnéte koleno, az se dolIni
valec pfiblizi k hyzdim. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Spustte do
vychozi polohy.

TIPY: Nahnéte se celym télem zlehka
vpred. Pfi zakopavani nohy drzte zada
vzpfimena. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali zada. Nezvedeijte
stehno z horniho valce. Provadéjte na
obé strany.

9 VYPONY

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na Sitku bok( na zakladné. Prsty
na nohou sméfuji vpfed. Drzte rukojeti
podél boku.

POHYB: Zvednéte paty, ohnéte je na
bFisSkach nohou. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Spustte paty do
vychozi polohy.

TIPY: Paze a nohy méjte natazené.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Udrzujte
vzpfimenou polohu trupu.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
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SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVI:
Hrazda/pfedni
poloha

POLOHY
POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/horn
i poloha
ZVEDANIi NOHOU:
Nasazené

PRISLUSENSTVi:
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POLOHY
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KLADKY
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SEDLO: Ne
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Lytkovy sval, plochy

sval lytkovy

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Lytkovy sval, plochy

sval lytkovy

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Hyzdé, podkolenni

Slachy

STUPEN OBTIZNOSTI: Zacatecnik

CVIKY NA BIO FORCE™

10 ODVRACENE VYPONY

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Prsty na nohou sméfuji ven. Drzte
rukojeti podél boku.

POHYB: Zvednéte paty, ohnéte je na
bfiskach nohou. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte paty do
vychozi polohy.

TIPY: Paze a nohy méjte natazené.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Udrzujte
vzpFimenou polohu trupu.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.

11 PRIVRACENE VYPONY

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné. Prsty
na nohou sméfuji dovnitf. Drzte
rukojeti podél boku.

POHYB: Zvednéte paty, ohnéte je na
bfiskach nohou. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte paty do
vychozi polohy.

TIPY: PaZe a nohy méjte natazené.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Udrzujte
vzpfimenou polohu trupu.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.

12 ZAKOPAVANI JEDNOU NOHOU

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na jednom
kotniku, druh&a noha na zakladné.
Predklorite se z boku. Uchopte obéma
rukama drzadlo na horni ¢asti sedla.

POHYB: Protahnéte kycel. Tahnéte
nohu pfimo za trup. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte do
vychozi polohy.

TIPY: Nohu pfi zvedani drzte
nataZenou. Zustarite predklonéni s
napfimenymi zady. Paze drzte
natazené, abyste stabilizovali trup.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

47

NO
HY

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne

PRISLUSENSTVi:
Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

e

- if
1% = »
S

SEDLO: Ne
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SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Popruh na nohy /
kotnikova manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™
B FORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Hyzdé, podkolenni
Slachy, kvadriceps

STUPEN OBTIZNOSTI: Zadate¢nik

o o
" "
: \
at VES

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Ohybace bokii
STUPEN OBTIiZNOSTI: Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZzdé, podkolenni
Slachy
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatecnik

13 LEG PRESS VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na jednom
kotniku, druha noha na zakladné.
Uchopte obéma rukama drzadlo na
horni ¢asti sedla. Ohnéte bok a koleno
cvi€ici nohy.

POHYB: Narovnejte bok a koleno. Tlacte
nohu pfimo dozadu za trup. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte bok
a koleno zpét do vychozi polohy.

TIPY: Paze drzte natazené, abyste
stabilizovali trup. Zlstarite predklonéni
s napfimenymi zady. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali zada.
Provadéjte na obé strany.

14 OHYBANI BOKU VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Popruh na nohu/manzeta na
jednom kotniku, druha noha na
zakladné. Dejte ruce v bok.

POHYB: Ohybejte nohu v kycli a
zvedejte ji, az bude stehno rovnobézné
s podlahou. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Spustte do vychozi polohy.

TIPY: Udrzujte vzpfimenou polohu téla.
Pfi zvedani nohy se nepfedklanéjte ani
nezaklanéjte. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali zada. Provadéjte na
obé strany.

15 ZANOZOVANI VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na jednom
kotniku, druha noha na zakladné.
Uchopte drzadlo v horni ¢asti sedla.
Ohnéte koleno do Uhlu 90 stuprit pred
télem.

POHYB: Protahnéte kycel. Tahnéte
stehno zarovnané nebo mirné za
stojici nohou. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Vratte se do
vychozi polohy.

TIPY: PFi protahovani ky€le drzte koleno
ohnuté. Zustarite predklonéni s
napfimenymi zady. Paze drzte
natazené, abyste stabilizovali trup.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Odtahovaée kyéli
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Piitahovage ky¢li
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Hyzdé&, podkolenni

Slachy
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zadate¢nik

16 ABDUKCE KYCLI VE STOJE

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na vnéj$im
kotniku, vnitfni noha na zakladné.
Uchopte drzadlo v horni ¢asti sedla.
POHYB: Zvednéte nohu do strany, prsty
sméfuji vpfed. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte do vychozi
polohy.

TIPY: Nohu pfi zvedani drzte
nataZenou. Zvedejte nohu pfimo do
strany. Zabrarite vychyleni nohy
dopfedu nebo dozadu, nebo zvednuti

prstd. Udrzujte vzpfimenou polohu téla.

Bé&hem zvedani nohy nepfedklanéjte
trup. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

17 ADDUKCE KYCLI VE STOJE

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na vnitfnim
kotniku, vnéjSi noha na zakladné.
Uchopte drzadlo v horni ¢asti sedla.

POHYB: Tahejte vnitfni nohu pfes
opérnou nohu, prsty sméfuji kupfedu.
Na konci pohybu udélejte prestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Tahejte pracujici nohu pied
opérnou nohou. UdrzZujte vzpfimenou
polohu téla. Pfi pfekfizovani nohy
nepredklanéijte trup. Stahujte bficho,
abyste stabilizovali zada. Provadéjte
na obé strany.

18 ZANOZOVANI VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zdda smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy na nohy/manZety na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Zvednéte jednu nohu v pravém uhlu k
podlaze.

POHYB: Spustte natazenou nohu na
podlahu. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Pomalu zvednéte do
vychozi polohy.

TIPY: Nohu pfi zvedani a spousténi
drzte natazenou. Nedovolte vytoeni
nohy do strany. Koleno musi byt
bé&hem cviCeni srovnané s ramenem.
Nezvedeijte pfili§ zada z podlahy.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

49

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne

PRISLUSENSTVi:
Popruh na nohy /
Kotnikova manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

T~

o

>

o N,

A

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVI:

Popruh na nohy /
Kotnikova manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

N7~
(LR

> o

b %,

e

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:

Popruh na nohy /
Kotnikova manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

N T~
B




CVIKY NA BIO FORCE™
_IO FORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfitahovace kycli,

ohybace ky¢li, bfisni svaly

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

Lan  oaad

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfitahovace kycli,

ohybace ky¢li, bfisni svaly
STUPEN OBTIZNOSTI: Pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZzdé,

kvadriceps, podkolenni Slachy, bfisni svaly

STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné
pokrogila/Pokrocila

19 ABDUKCE/ADDUKCE KYCLI
VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.

Popruhy na nohy/manzety na kotnicich.

Uchopte zakladnu ramu. Zvedejte nohy
6 palct nad podlahu.

POHYB: RoznoZzujte obé& nohy. Na
konci pohybu udélejte pfestavku.
Snozte zpatky do vychozi
polohy.

TIPY: Obé nohy béhem roznozovani a
snozovani drzte natazené a zvednuté
nad podlahou. Nezvedeijte pfili§ zada z
podlahy. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Obmérite spusténim
jedné nohy na podlahu a provadénim
na jednom boku.

20 ABDUKCE/ADDUKCE JEDNE
NOHY VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.

Popruhy na nohy/manzety na kotnicich.

Uchopte zakladnu ramu. Zvedejte nohy
6 palcli nad podlahu.

POHYB: Unozte jednu nohu. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Pfinozte
zpatky do vychozi polohy.

TIPY: Nepohybujici se noha musi byt
béhem unoZovani a pfinoZovani druhé
nohy natazena a zvednuta nad
podlahou. Nezvedejte pfili§ zada z
podlahy. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Obménite spusténim
nepohybujici se nohy na podlahu.
Provadéjte na obé strany.

21 DVOJITY LEG PRESS VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy na nohy/manzety na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Ohnéte kycle a kolena.

POHYB: Protahujte kycle a kolena az do
natazenych nohou. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Vratte se do
vychozi polohy.

TIPY: Kolena musi byt b&hem cviceni
srovnana s rameny. Nezvedejte b&éhem
natahovani nohou pfili§ zada z
podlahy. Stahnéte brisni svaly, abyste
stabilizovali zada.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Hyzdé,

kvadriceps, podkolenni $lachy, bfisni svaly

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zagate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZdé, podkolenni

Slachy
STUPEN OBTIZNOSTI: Za¢atecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Hyzdé,
podkolenni Slachy, bfi$ni svaly

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokroéila

22 J'EDNODUCHY LEG PRESS
VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy na nohy/manzety na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Ohnéte kycel a koleno jedné nohy.

POHYB: Napinejte kycel a koleno az do
uplného nataZeni nohy. Na konci
pohybu udélejte pfestavku. Vratte se
do vychozi polohy.

TIPY: Koleno musi byt b&éhem cviceni
srovnané s ramenem. Nezvedejte
bé&hem natahovani nohy pfili§ zada z
podlahy. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

23 STRIHOVE KOPY

ZACATEK: Lehnéte si na zadda smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy na nohy/manzety na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Zvednéte jednu nohu v pravém uhlu k
podlaze.

POHYB: Spustte natazenou nohu na
podlahu. Souc¢asné zvednéte druhou
nohu. Pokracuijte ve stfidani nohou v
"nbzkovitém" pohybu.

TIPY: Nohy pfi zvedani a spousténi
drzte nataZzené. Nedovolte vyto€eni
nohou do strany. Kolena musi byt
béhem cvieni srovnana s rameny.
Nezvedeijte pfili§ zada z podlahy.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

24 STRIDAVE KOPY

ZACATEK: Lehnéte si na zadda smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy  na nohy/manzety  na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Zvedejte jednu nohu 12 palcd nad
podlahu.

POHYB: Spustte natazenou nohu na
podlahu. Sou¢asné zvednéte druhou
nohu 12 palct nad podlahu. Pokracujte
ve stfidani nohou v lehkém
"tfepotavém" pohybu.

TIPY: Nohy pfi zvedani a spousténi
drzte natazené. Nedovolte vytoceni
nohou do strany. Kolena musi byt
béhem cvieni srovnana s rameny.
Nezvedeijte pfili§ zada z podlahy.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE
SVALOVE
SKUPINY:
Hyzdé,
podkolenni
svaly,
pfitahovace
kycli,
ohybace
kycli, bfisni
svaly
STUPEN
OBTIZNOSTI:
Stredné
pokrogila/Pokr
ocila

POSILOVANE
SVALOVE
SKUPINY:

Hyzdé,
podkolenni
svaly,
pritahovace
kycli,
ohybace
kycli, bfisni
svaly
STUPEN
OBTIZNOSTI:

Pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: HyZdé, kvadriceps,
podkolenni Slachy

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zac¢ate¢nik

25 ROTACE BOKU VLEZE

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.
Popruhy na nohy/manzety na
kotnicich. Uchopte zakladnu ramu.
Zvedejte nohy 6 palct nad podlahu.

POHYB: RoznoZujte obé& nohy.
Pokracujte v krouzZivém pohybu
smérem nahoru, az budou nohy nad
kyc¢lemi. Spustte do vychozi polohy.
Obratte smér pohybu.

TIPY: Drzte nohy pfi krouzeni natazené.
Nezvedeijte pfili§ zada z podlahy.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte obéma
sméry.

26 ROTACE BOKU VLEZE S JEDNOU
NOHOU

ZACATEK: Lehnéte si na zada smérem
od stroje, s rameny na zakladné.

Popruhy na nohy/manzety na kotnicich.

Uchopte zakladnu ramu. Zvedejte nohy
6 palcli nad podlahu.

POHYB: UnoZte jednu nohu. Pokracujte
v krouzivém pohybu smérem nahoru,
az bude noha nad ky¢li. Spustte do
vychozi polohy. Obratte smér pohybu.

TIPY: Drzte nohu pfi krouzeni
natazenou. Nezvedejte pfili§ zada z
podlahy. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte obéma
sméry. Provadéjte na obé strany.

27 JEDNODUCHY LEG PRESS V
SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Popruh na nohu/manzeta na
jednom kotniku, druha noha na
podlaze. Ohnéte koleno a zvednéte
chodidlo do vysky sedla. Uchopte
rukojeti vedle sedla.

POHYB: Protahnéte koleno, az bude
noha natazena a rovnobézna s
podlahou. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte koleno do vychozi
polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Kolena a prsty musi
sméfovat nahoru. Tlaéte nohu
dopredu. Nedovolte vyto¢eni nohy do
strany. Provadéjte na obé strany.
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SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Popruh na nohy

/ Kotnikova
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POLOHY

POHYBLIVE
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SEDLO: Ne

ZDVIH NOHOU: Ne
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SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Popruh Na nohy/
Kotnikova
manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Odtahovaée ky&li
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pritahovaée ky&li
STUPEN OBTIiZNOST!: Stfedné pokrocila/Pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfivracece kotniku
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zadate¢nik

28 ABDUKCE JEDNE NOHY V SEDU
ZACATEK: Posadte se bokem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na vnéjSim
kotniku, druha noha na podlaze.
Zvednéte nohu rovnobézné s
podlahou. Uchopte horni ¢ast sedla.

POHYB: UnoZte nohu do strany,
prsty sméfuji nahoru. Na konci
pohybu udélejte  prestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Neohybejte se v dolni
poloviné zad. Pfi odtahovani nohy
musi kolena a prsty sméfovat nahoru.
Provadéjte na obé strany.

29 ADDUKCE JEDNE NOHY V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.

Popruh na nohu/manzeta na jednom
kotniku, druha noha na podlaze.
Uchopte rukojeti vedle sedla. Unozte
do strany, rovnobézné s podlahou.

POHYB: Pfitdhnéte nohu ke stfedu
téla. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Unozte nohu do
vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Neohybejte se v doIni
poloviné zad. Pfi pfitahovani nohy
musi kolena a prsty sméfovat nahoru.
Provadéjte na obé strany.

30 VYTACENI KOTNIKU V SEDU
SMEREM VEN

ZACATEK: Posadte se bokem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na vnéjSim
kotniku, druha noha na podlaze.
Uchopte okraj sedla. Zvednéte nohu
nad podlahu a otocte kotnik tak, aby
prsty smérovaly dovnitf.

POHYB: Otacejte kotnikem, az budou
prsty sméfovat ven. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Otocte kotnik
zpatky do vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Neohybejte se v dolni
poloviné zad. Rotaci nohy provadéjte
asi 6 palcu nad podlahou. Provadéjte
na obé strany.
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SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVI: Popruh
na nohy / Kotnikova
manzeta
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfivracece kotniku
STUPEN OBTIiZNOSTI: Za¢ate¢nik

31 VYTACENI KOTNIKU V SEDU
DOVNITR

ZACATEK: Posadte se bokem k ramu.
Popruh na nohu/manzeta na vnitfnim
kotniku, druhd noha na podlaze.
Uchopte okraj sedla. Zvednéte nohu
nad podlahu a otoéte kotnik tak, aby
prsty sméfovaly ven.

POHYB: Otacejte kotnikem, az budou
prsty sméfovat dovnitf. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Otocte
kotnik zpatky do vychozi polohy.

TIPY: Sedte zpfima se stazenym
bfichem. Neohybejte se v dolni
poloviné zad. Rotaci nohy provadéjte
asi 6 palcl nad podlahou. Provadéjte
na obé strany
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SEDLO:
Nasazené/horni
poloha

ZVEDANIi NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVI:
Popruh Na nohy /
Kotnikova
manzeta

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,
predni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zagate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,
predni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,
predni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokroéila

32 TLAK NA HRUD V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s dlanémi
obracenymi doll. Lokty ohnuté v Ghlu
90 stupid na urovni ramen. Lanka
pod pazemi.

poHYB: Natahuijte lokty a tlacte paze
primo dopfedu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Ohnéte lokty zpét
do vychozi polohy.

TIPY: Tladte paze dopredu
obloukovitym pohybem. Lokty musi
byt v roviné s rameny a natazenym
zapéstim. V sedu udrZujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

33 TLAK NA HRUD JEDNOU RUKOU
V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Uchopte jednu rukojet’ s dlani
obracenou doll. Loket ohnuty v Ghlu
90 stupiid na urovni ramene. Lanko
pod pazi.

POHYB: Natahujte loket a tlacte pazi
primo dopfedu. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Ohnéte loket zpét
do vychozi polohy.

TIPY: Tlaéte paZzi dopfedu obloukovitym
pohybem. Loket musi byt v roviné s
ramenem a natazenym zapéstim.
Dbejte na to, aby se pfi tlaku nestacel
trup. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte brisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

34 TLAK NA HRUD NA SIKME LAVICI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s dlanémi
obracenymi doll. Lokty ohnuté v Uhlu
90 stupril na Urovni ramen. Lanka
nad pazemi.

PoHYB: Natahuijte lokty a tlacte paze
smérem dopfedu a nahoru. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte
lokty zpét do vychozi polohy.

TIPY: Tlacte paze dopfedu a nahoru
obloukovitym pohybem. Rukojeti musi
byt na konci pohybu ve vysce hlavy.
UdrzZujte zapésti natazena. V sedu
udrzujte vzpfimenou polohu. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali zada.
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HRUD A ZADA

SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVI:
Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVi: Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY



CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,
predni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, pfedni

deltovy sval

STUPEN OBTIZNOSTI: Zacatecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, pfedni

deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

35 TLAK NA HRUD JEDNOU RUKOU
NA SIKME LAVICI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet s dlani
obracenou dolu. Loket ohnuty v Uhlu
90 stuprfid na Grovni ramene. Lanko
nad pazi.

pPoHYB: Natahujte loket a tlacte pazi
smérem dopfedu a nahoru. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte
loket zpét do vychozi polohy.

TIPY: Tlacte pazi dopfedu a nahoru
obloukovitym pohybem. Rukojet musi
byt na konci pohybu ve vySce hlavy.
Dbejte na to, aby se pfi tlaku nestacel
trup. V sedu udrZujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

36 ROZPAZOVANI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s pazemi
upazenymi. Dlané sméfuji dopfedu.
POHYB: Pfitahnéte paze pred hrud. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Upazte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem cviCeni drzte paze témér
napjaté. Na konci pohybu neohybejte
lokty. Lokty a zapésti jsou srovnané s
rameny. V sedu udrZujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

37 ROZPAZOVANI JEDNOU PAZi

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojet’ s pazi
upazenou. Dlan sméfuje dopredu.
POHYB: Pfitahnéte pazi pfed hrud.
Rukojet do stfedu hrudi. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Upazte do
vychozi polohy.

TIPY: B€hem cvieni drzte pazi témér
napjatou. Na konci pohybu neohybejte
loket. Dbejte na to, aby se pfi tlaku
nestacel trup. V sedu udrzujte
vzptimenou polohu. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali zada.
Provadéjte na obé strany.

56

HRUD A ZADA

SEDLO:
Nasazené/horni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVI:
Rukojeti
POLOHY
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CVIKY NA BIO FORCE™
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, pfedni

deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, pfedni

deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrogila

-
S

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,

predni deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

HRUD A ZADA

38 ROZPAZOVANI NA SIKME
LAVICI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s pazemi
upazenymi. Dlané sméfuji dopfedu.
POHYB: Pfedpazte tak, aby paze
smérfovaly vzhuru do vysky hlavy. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Upazte a spustte paze do vychozi
polohy.

TIPY: Béhem cviceni drzte paze témér
napjaté. Na konci pohybu neohybejte
lokty. Lokty a zapésti jsou srovnané s
rameny. V sedu udrzZujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

39 ROZPAZOVANI JEDNOU PAZI
NA SIKME LAVICI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojet s pazi
upazenou. Dlan sméfuje dopfedu.
POHYB: PfedpaZte tak, aby paze
smérfovala vzhlru do vysky hlavy.
Rukojeti pfed ¢elo. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Upazte do vychozi
polohy.

TIPY: Béhem cviCeni drzte pazi témér
napjatou. Na konci pohybu neohybejte
loket. Dbejte na to, aby se pfi tlaku
nestacel trup. V sedu udrzujte
vzpfimenou polohu. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali zada.
Provadéjte na obé strany.

40 TLAK NA HRUD NA SIKME
LAVICI SMEREM DOLU

ZACATEK: Sednéte si zady ke stroji s
boky vpfedu na sedle, rameny
opfenymi o opérku zad. Uchopte
rukojeti tak, aby lanka vedla pod
pazemi. Lokty ohnuté v ahlu 90
stupniCi v drovni ramen.

PoHYB: Natahuijte lokty a tlacte paze
pfimo dopredu a doll. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte
lokty zpét do vychozi polohy.

TIPY: Tlacte paze dol( k Urovni boku.
Lokty musi byt v roviné s rameny a
natazenym zapéstim. PFi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena. Nekulatte
se v dolni poloviné zad. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali zada.
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CVIKY NA BIO FORCE™
BN FoRCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Prsni sval, triceps,
predni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
biceps
STUPEN OBTiZNOSTI: Zagatecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacatecnik

41 TLAK NA HRUD S UZKYM
UCHOPEM

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti dlanémi
oto€enymi proti sobé&. Lokty ohnuté
pod Uhlem 90 stupnli v Urovni pasu.
Lanka pod pazemi.

pPoHYB: Natahujte lokty a tlacte paze
pfimo dopfedu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Ohnéte lokty zpét
do vychozi polohy.

TIPY: Tlacte paze dopfedu
obloukovitym pohybem. Lokty musi
byt v roviné s rameny a natazenym
zapéstim. V sedu udrZujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

42 PRITAHOVANI HRAZDY

ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Uchopte hrazdu na vnéjsi strané
rukojeti, dlané sméfuji kupfedu.
Zlehka se zaklorite.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
hrazdu k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte lokty a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem celého cviku udrzujte
télo v zaklonu. Nepohybuijte trupem
dopfedu a zpét. Pfi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena. Nekulatte
se v dolni poloviné zad. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.

43 PREDNI PRITAHOVANI HRAZDY

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Chodidla na zakladné. Uchopte
hrazdu na vnéjsi strané rukojeti, dlané
sméfuji kupredu.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
hrazdu k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte pfestavku. Natahnéte lokty a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem cviku udrzujte
vzptimenou pozici. Nekulatte se v
dolIni poloviné zad. Ramena drzte
stazena dolt smérem od usi. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.
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SEDLO:
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poloha
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PRISLUSENSTVi:
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véz
POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/horni
poloha

ZVEDANIi NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Hrazda/hrazdova véz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY



CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
biceps
STUPEN OBTIZNOSTI: Za¢atecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
biceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrodila

44 PRITAHOVANI HRAZDY
JEDNOU PAZi SHORA

ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Uchopte jednu rukojet s dlanémi
obracenymi dopfedu. Zlehka se
zaklorite.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem celého cviku udrzujte
télo v zaklonu. Nepohybujte trupem
dopfedu ani zpét. Pfi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena.
Nenaklanéjte se ani neotacejte do
strany. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

45 PRITAHOVANI HRAZDY S
OBRACENYM UCHOPEM

ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Zlehka se zaklorite. Uchopte rukojeti
podhmatem.

POHYB: Ohnéte lokty a stahnéte
rukojeti k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte lokty a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem celého cviku udrZujte télo
v zéklonu. Nepohybuijte trupem
dopfedu a zpét. Pfi zaklanéni udrzujte
zada vzptimena. Nekulatte se v dolni
poloviné zad. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup.

46 PRITAHOVANI HRAZDY JEDNOU
RUKOU S OBRACENYM UCHOPEM
ZACATEK: Posadte se elem k ramu.
Zlehka se zaklorite. Uchopte jednu
rukojet podhmatem.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem celého cviku udrzujte télo
v zéklonu. Nepohybujte trupem
dopfedu ani dozadu. Pfi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena.
Nenaklanéjte se ani neotacejte do
strany. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.
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HRUD A ZADA

SEDLO:
Nasazené/dolIni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI:
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POLOHY POHYBLIVE KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zadate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
biceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
zadni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatecnik

47 PRITAHOVANI HRAZDY S
NEUTRALNIM UCHOPEM

ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Zlehka se zaklorite. Uchopte rukojeti
v neutrdini poloze s dlanémi
oto€enymi k sobé.

POHYB: Ohnéte lokty a stahnéte
rukojeti k hrudi. V dolni asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte lokty
a zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem celého cviku udrzujte
télo v zaklonu. Nepohybuijte trupem
dopfedu a zpét. Pfi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena. Nekulatte
se v dolni poloviné zad. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.

48 PRITAHOVANI HRAZDY
JEDNOU RUKOU S NEUTRALNIM
UCHOPEM

ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Zlehka se zaklorite. Uchopte jednu
rukojet’ v neutraini poloze s dlani
oto¢enou dovnitf.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet k hrudi. V dolni ¢asti pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
zvednéte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem celého cviku udrzujte
télo v zaklonu. Nepohybuijte trupem
dopfedu ani zpét. Pfi zaklanéni
udrzujte zada vzpfimena.
Nenaklanéjte se ani se neotacejte do
strany. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

49 PULLOVER V SEDU

ZACATEK: Sednéte si
stroje. Chodidla na
Uchopte rukojeti s
obracenymi dopfedu.

smérem od
zakladné.
dlanémi

POHYB: Stahnéte paze dopfedu a
dolli, az budou rukojeti na trovni
pasu. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Vzpazte zpét do vychozi
polohy.

TIPY: B€hem cviceni drzte paze
napjaté. Pfi stahovani neohybejte
lokty. Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nekulatte se v dolni poloviné zad.
Ramena drzte stazena doll smérem
od usi. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.
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HRUD A
ZADA

SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdov
aveéz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdov
aveéz
POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdov
aveéz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY



CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
zadni deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy
STUPEN OBTIiZNOSTI: ZaCate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrodila

50 PULLOVER JEDNOU PAZi V
SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Chodidla na zakladné. Uchopte jednu
rukojet s dlani obracenou dopredu.

POHYB: Stahnéte pazi dopredu a dold,
az bude rukojet na urovni pasu. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Vzpazte zpét do vychozi polohy.
TIPY: B€hem cviceni drzte pazi
napjatou. PFi stahovani neohybejte
loket. Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nenaklanéjte ani neotacejte trup.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

51 PRITAHOVANI HRAZDY S
NATAZENYMI PAZEMI

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Chodidla na zakladné.
Uchopte rukojeti s dlanémi
obracenymi ven.

POHYB: Stahnéte paze ze strany dold,
az budou rukojeti na urovni pasu. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Vzpazte zpét do vychozi polohy.

TIPY: Béhem cviCeni drzte paze
napjaté. Pfi stahovani neohybejte
lokty. UdrZujte vzpfimenou pozici.
Nekulatte se v dolni poloviné zad.
Ramena drzte stazena dol(l smérem
od usi. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

52 PRITAHOVANI HRAZDY JEDNOU
RUKOU S NATAZENOU PAZI

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Chodidla na zakladné. Uchopte jednu
rukojet’ s dlani obracenou ven.

POHYB: Stahnéte pazi ze strany dold,
az bude rukojet na Urovni pasu. Na
konci pohybu udélejte pfestavku.
Vzpazte zpét do vychozi polohy.
TIPY: B€hem cvi€eni drzte pazi
napjatou. Pfi stahovani neohybejte
loket. UdrZujte vzpfimenou pozici.
Nenaklanéjte ani neotacejte trup.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.
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HRUD A ZADA

SebLO: Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdova véz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/dolIni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdova véz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/dolIni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti/hrazdova véz

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY



CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zadate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacatecnik

53 PRITAHOVANI| KLADKY VE
STOJE - NEUTRALNI POLOHA

ZACATEK: Postavte se Celem k ramu.
Nohy opfete o valce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte rukojeti s palci
obracenymi nahoru.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
rukojeti k pasu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte lokty a
vratte do vychozi polohy.

TIPY: BEhem tahu drzte lokty blizko u
boku. Pritisknéte lopatky k sobé.
Udrzuijte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

54 PRITAHOVANI KLADKY JEDNOU
RUKOU VE STOJE - NEUTRALNI
POLOHA

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy opfete o valce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte jednu rukojet s
palcem obracenym nahoru.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet’ k pasu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
vratte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem tahu drzte loket blizko
boku. UdrzZujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Ramena drzte v jedné roviné.
Nevytacejte se béhem tahu do strany.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

55 PRITAHOVANI KLADKY VE
STOJE - POLOHA SHORA

ZACATEK: Postavte se elem k ramu.
Nohy opfete o vélce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte rukojeti s palci
obracenymi dovnitf.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
rukojeti k pasu. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Natahnéte lokty a
vratte do vychozi polohy.

TIPY: B€hem tahu drzte lokty blizko u
boku. Pritisknéte lopatky k sobé.
Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.
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HRUD A ZADA

SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti

POLOHY i
POHYBLIVE
KLADKY

—N |

SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU:
Nasazené
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti
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SEDLO:

Nasazené/dolni

poloha

ZVEDANI NOHOU:

Nasazené

PRISLUSENSTVi:

Rukojeti

POLOHY i

POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval
zadovy, biceps, zadni deltovy sval

STUPEN OBTIiZNOST!: Stfedné pokrocila/Pokrogila

56 PRITAHOVAN{ KLADKY JEDNOU
RUKOU VE STOJE - POLOHA
SHORA

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy opfete o valce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte jednu rukojet s
palcem obracenym dovnitf.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet’ k pasu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Béhem tahu drzte loket blizko
boku. UdrZujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Ramena drzte v jedné roviné.
Nevytacejte se béhem tahu do strany.
Stahnéte biisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.

57 PRITAHOVANI{ KLADKY VE
STOJE - PODHMAT

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy opfete o valce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte rukojeti s palci
obracenymi ven.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
rukojeti k pasu. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Natahnéte lokty a
vratte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem tahu drzte lokty blizko u
boku. Pfitisknéte lopatky k sobé.
Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada.

58 PRITAHOVANI KLADKY JEDNOU
RUKOU VE STOJE - PODHMAT
ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy opfete o valce. Lehce ohnéte
kolena. Uchopte jednu rukojet s
palcem obracenym ven.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
rukojet’ k pasu. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Natahnéte loket a
vratte do vychozi polohy.

TIPY: Béhem tahu drzte loket blizko
boku. Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Ramena drzte v jedné roviné.
Nevytacejte se béhem tahu do strany.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali zada. Provadéjte na obé
strany.
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HRUD A ZADA

SebLo: Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti
POLOHY POHYBLIVE KLADKY
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SEDLO: Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti
POLOHY POHYBLIVE KLADKY
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SEDLO:
Nasazené/dolni
poloha
ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti
POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Siroky sval zadovy,
zadni deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

59 PRITAHOVANI HRAZDY S
NATAZENYMI PAZEMI VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na §itku bokl na zakladné.
Uchopte hrazdu Sirokym uchopem s
dlanémi sméfujicimi doll.

POHYB: Stahnéte paze pfimo dolll k
bokdm. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Vzpazte zpét do vychozi
polohy.

TIPY: Béhem cviceni drzte paze
napjaté. Pfi stahovani neohybejte
lokty. Udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

64

HRUD A
ZADA

SEDLO: Ne

ZDVIH NOHOU: Ne

PRISLUSENSTVi:

Hrazda/hrazdov

aveéz

POLOHY .

POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zagate¢nik

[ N

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrogila
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Trapézovy sval
STUPEN OBTiZNOSTI: ZaCate¢nik

60 TLAK V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s palci
oto€enymi dovnitf. Lokty ohnuté pod
Uhlem 90 stuprit v Urovni ramen.

poHYB: Natahuijte lokty a tlacte paze
nad hlavu. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte lokty zpét do
vychozi polohy.

TIPY: Tlacte paze obloukem, az se
dlané témér dotykaji. Lokty a zapésti
drZte srovnané s rameny.
Nespoustéjte lokty pod Urovern
ramen. Zapésti méjte natazena.
Stahnéte biisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

61 TLAK S JEDNOU RUKOU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet s palcem
oto¢enym dovnitf. Loket ohnuty pod
uhlem 90 stupnt v Urovni ramen.

poHYB: Natahuijte loket a tlacte pazi
nad hlavu. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte loket zpét do
vychozi polohy.

TIPY: Tlacte pazi obloukem nahoru
pred Celo. Loket a zapésti drzte
srovnané s ramenem. Nespoustéjte
loket pod Urover ramene. Zapésti
méjte natazené. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéjte na
obé strany.

62 ZVEDANI RAMEN

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku bok(l na zakladné.
Uchopte hrazdu pfed stehny s palci
obracenymi dovnitf.

POHYB: S napjatymi pazemi zvednéte
ramena. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Spustte ramena do vychozi
polohy.

TIPY: B€hem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Stahujte tricepsové
svaly, abyste stabilizovali pazi. Pfi
zvedani neohybejte lokty. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.

65

SebLo: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti
POLOHY POHYBLIVE KLADKY

2 2
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SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

N I~

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Hrazda/pFedni poloha

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Trapézovy sval,

deltovy sval

STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

Z

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfedni deltovy sval

e

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfedni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

63 VERTIKALNI PRITAHOVANI
KLADKY

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Uchopte hrazdu pfed stehny s palci
obracenymi dovnitf.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
hrazdu na droven hrudi. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Spustte
hrazdu do vychozi polohy.

TIPY: Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Nezaklanéjte se
béhem zvedani hrazdy. Lokty
zvednéte do vySky ramen nebo o néco
vys. Udrzujte zapésti natazena.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

64 PREDPAZOVANI VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bok( na
zakladné. Uchopte rukojeti s pazemi
po stranach, palce sméruji dovnitr.
POHYB: Zvednéte paze pfed hrud.
Na konci pohybu udélejte
prestavku. Spustte paze do
vychozi polohy.

TIPY: Zvednéte paze do Urovné nosu.
Drzte lokty téméf napjaté. Béhem
cviku udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
PFi zvedani pazi drzte zapésti
nataZend. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup.

65 PREDPAZOVANI JEDNOU PAZi
VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bokd na
zakladné. Uchopte jednu rukojet’ s pazi
po strané, palec sméfuje dovnitf.

POHYB: Zvednéte pazi pred hrud. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Spustte pazi do vychozi polohy.

TIPY: Zvednéte pazi do Urovné nosu.
Drzte loket témér napjaty. B&éhem cviku
udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte. Pri
zvedani paze drzte zapésti natazené.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.
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RAMENA

SEDLO: Ne
ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Hrazda/pfedni
poloha

POLOHY
POHYBLIVE
KLADKY
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SEDLO: Ne

ZDVIH NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti

POLOHY
POHYBLIVE
KLADKY

SEDLO Ne
ZDVIH NOHOU Ne
PRISLUSENSTVi:
Rukojeti
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POHYBLIVE
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CVIKY NA BIO FORCE™
B FoORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Stfedni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Za¢atecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Stfedni deltovy sval
STUPEN OBTiZNOST!I: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Zadni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Za¢atecnik

66 UPAZOVANI PAZ| VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bokd na
zéakladné. Uchopte rukojeti s pazemi
po stranach, palce sméfuji dopfedu.

POHYB: Upazte. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte paze
do vychozi polohy.

TIPY: Zvedejte paze na Uroven ramen
nebo o néco vys. Drzte lokty témér
napjaté. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Nepfedklanéjte se
ani nezaklanéjte. Pfi zvedani pazi
drzte zapésti natazena. Stahnéte
bfi$ni svaly, abyste stabilizovali trup.

67 UPAZOVANI JEDNOU PAZi VE
STOJE

ZACATEK: Soupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $irku bok( na
zakladné. Uchopte jednu rukojet' s
pazi po strané, palec sméfuje
dopredu.

POHYB: Upazte. Na vrcholu
pohybu udélejte prestavku.
Spustte pazi do vychozi polohy.

TIPY: Zvedejte pazi na urover
ramene nebo o néco vys. Drzte
loket téméf napjaty. Béhem cviku
udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Pfi zvedani paze drzte zapésti
natazené. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéijte
na obé strany.

68 ZADNI DELTOVE PRITAHOVANI
KLADKY VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na Sitku bokl na zakladné.
Uchopte rukojeti pred télem s dlanémi
obracenymi dold.

POHYB: Ohnéte lokty a pfitahnéte
nahoru a dozadu. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Narovnejte lokty a
vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Lokty vytahnéte zlehka za dUroven
ramen. Drzte lokty zdvihnuté a ohnéte
je v uhlu 90 stuprid. Nezvedejte
zapésti vys nez lokty nebo ramena.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.
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s CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Zadni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Zadni deltovy sval
STUPEN OBTiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: PFedni deltovy sval
STUPEN OBTiZNOSTI: Zacatecnik

69 ZADNI DELTOVE PRITAHOVANI
KLADKY JEDNOU PAZ| VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku bokt na zakladné.
Uchopte jednu rukojet’ pred télem s
dlani obracenou dol(.

POHYB: Ohnéte loket a pfitahnéte
nahoru a dozadu. Na konci pohybu
udélejte pfestavku. Narovnejte loket a
vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Loket pfitahujte mirné za Uroven
ramen. Drzte loket zvednuty a ohnéte
ho v thlu 90 stupfid. Nezvedejte
zapésti vys nez loket nebo rameno.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

70 ZADNi PROTISMERNA KLADKA

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na §itku bokl na zakladné.
Prekfizte lanka a uchopte rukojeti na
arovni pasu.

POHYB: Rozpazte do stran. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Dejte
paze k sobé a vratte do vychozi
polohy.

TIPY: Rozpazte tak, aby byly lokty
srovnané s rameny. Béhem pohybu
drzte paze témér napjaté. Srovnejte
zapésti s lokty. BEhem cviku udrzujte
vzptimenou pozici. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

71 PREDPAZOVANI V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s pazemi
po stranach, palce smétuji dovnit.

POHYB: Zvednéte paze prfed hrud.
Na konci  pohybu  udélejte
prestavku. Spustte paze do
vychozi polohy.

TIPY: Zvedejte paze na uroven
ramen nebo o néco vys. Drzte lokty
témér napjaté. BEéhem zvedani
neohybejte zapésti. V sedu udrzujte
vzpfimenou polohu. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Pfedni deltovy sval
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Stfedni deltovy sval
STUPEN OBTIZNOSTI: Za¢atecnik

e ]

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Stfedni deltovy sval
STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

72 PREDPAZOVANI JEDNOU PAZi
V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet s pazi
po strané, palec sméfuje dovnitf.

POHYB: Zvednéte pazi pred hrud.

Na konci pohybu udélejte
prestavku. Spustte pazi do
vychozi polohy.

TIPY: Zvedejte pazi na urovern ramene
nebo o néco vys. Drzte loket témér
napjaty. Béhem zvedani neohybejte
zapésti. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

73 UPAZOVANI V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti s pazemi po
stranach, palce smérfuji dopfedu.

POHYB: Upazte do boku. Na vrcholu
pohybu udélejte prestavku.
Spustte paze do vychozi polohy.
TIPY: Zvedejte paze na uroven ramen
nebo o néco vys. Drzte lokty téméf
napjaté. Béhem zvedani neohybejte
zapésti. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

74 UPAZOVANI JEDNOU PAZIi V
SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet’ s pazi
po strané, palec sméfuje dopfedu.

POHYB: Upazte po strané. Na
vrcholu pohybu udélejte
prestavku. Spustte pazi do
vychozi polohy.

TIPY: Zvedejte pazi na urovern ramene
nebo o néco vys. Drzte loket témér
napjaty. Béhem zvedani neohybejte
zapésti. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

69

SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANI NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti
POLOHY POHYBLIVE

KLADKY

N7~

LF ~ Bl
A
=

SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

% T~

=

of

SEDLO: Nasazené/horni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Nasazené
PRISLUSENSTVI: Rukojeti

POLOHY POHYBLIVE
KLADKY

el | F=

<

Ly
) i
R

==

¥ o 8



CVIKY NA BIO FORCE™
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Vné&j$i ramenni
rotatory
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Vnitfni ramenni
rotatory
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

|

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Vné&jSi ramenni
rotatory
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

75 RAMENNI SLACHY — SPODNi
VNEJSi ROTACE

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Ohnéte vnéjsi loket pod uhlem 90
stupriti a uchopte rukojet pred pasem.
Vnitfni rukou uchopte opérku sedla.

POHYB: Vytocte pazi smérem ven. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: PFi rotaci ramene drZte loket u
téla. Nadlokti se nesmi oddalit od
trupu. Ramena drZte srovnana.
Nevytacejte trup do strany. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.
Provadéjte na obé strany.

76 RAMENN| SLACHY - VNITRNI
ROTACE

ZACATEK: Postavte se bokem k
ramu. Ohnéte vnitini loket pod
Uhlem 90 stupritl a uchopte rukojet’
pfed pasem. Dejte vnéjsi ruku v
bok.

POHYB: Otocte pazi vnittkem pred
télo. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Vratte se do vychozi
polohy.

TIPY: Pfi rotaci ramene drzte loket u
téla. Nadlokti se nesmi pfetahnout
pred télo. Ramena drzte srovnana.
Nevytacejte trup do strany.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

77 RAMENNI SLACHY — VYSOKA
VNEJSI ROTACE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Ohnéte jeden loket pod thlem 90
stupnCl u ramene. Uchopte rukojet' s
dlani obracenou dold.

POHYB: Provedte vnéjSi rotaci ramene
a tahnéte ruku nad loktem. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Vratte se
do vychozi polohy.

TIPY: PFi rotaci drzte loket ve vySce
ramene. UdrZujte zapésti natazené.
Nestahujte pazi dozadu ani neotacejte
trup. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Zadni deltovy sval,
Siroky sval zadovy
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zagate¢nik
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Vné&j$i ramenni

rotatory
STUPEN OBTiZNOST!I: Stfedné pokrocila
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Vnitfni ramenni
rotatory
STUPEN OBTiZNOST!I: Stfedné pokrocila

78 STAHOVANI KLADKY S
NATAZENYMI PAZEMI

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Uchopte rukojeti pfed télem s palci
obracenymi nahoru.

POHYB: Tahnéte paze pfimo za télo.
Na konci pohybu udélejte prestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty napjaté. B&éhem cviku
udrzujte vzpfimenou pozici.
Nepredklanéjte se ani nezaklanéjte.
Pfi stahovani drzte zapésti natazena.
Stahnéte biisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

79 RAMENNI SLACHY —
DIAGONALNI VNEJSi ROTACE

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Uchopte rukojet vnéjsi rukou pres
télo. Vnitni rukou uchopte opérku
sedla.

POHYB: Provedte vné&jsi rotaci
ramene a tahnéte pazi Sikmo pred
télem. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Vratte se do vychozi
polohy.

TIPY: Pfi upazovani drzte loket témér
natazeny. Neohybejte zapésti.
Ramena drzte srovnana. Nevytacejte
trup do strany. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéijte
na obé strany.

80 RAMENNI SLACHY -
DIAGONALNI VNITRNi ROTACE

ZACATEK: Postavte se bokem k
ramu. Uchopte rukojet pred télem
vnitini pazi. Dejte vnéj$i ruku v bok.
POHYB: Provedte vnitfni rotaci
ramene a tahnéte pazi S§ikmo pred
télem. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Vratte se do vychozi
polohy.

TIPY: PFi tazeni paze pred télem
drzte loket téméf nataZeny.
Neohybejte zapésti. Ramena drzte
srovnana. Nevytacejte trup do
strany. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéjte
na obé strany.
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, ohybace
predlokti
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, ohybace
predlokti
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

i

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, natahovace
predlokti
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik

81 BICEPSOVY ZDVIH VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na Sitku bokd na
zakladné. Uchopte rukojeti
podhmatem s palci obracenymi ven.

POHYB: Ohnéte lokty a zvednéte
rukojeti pfed ramena. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Spustte
paze do vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach
hrudniho kos$e. PFi zdvihu nestacejte
lokty dopfedu. BEhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani pazi
nezaklanéjte trup. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

82 BICEPSOVE ZDVIHY JEDNOU
RUKOU VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku boku na
zakladné. Uchopte jednu rukojet’
podhmatem s palci obracenymi ven.

POHYB: Ohnéte loket a zvednéte
rukojet pfed ramena. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte pazi do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte loket na strané hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestacejte loket
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani paze
nenaklanéjte trup na stranu. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.
Provadéjte na obé strany.

83 KLADIVOVY ZDVIH VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bokd na
zéakladné. Uchopte rukojeti neutralnim
Uchopem s palci sméfujicimi dopfedu.
POHYB: Ohnéte lokty a zvednéte
rukojeti pfed ramena. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Spustte
paze do vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestaceijte lokty
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzptimenou pozici. Pfi zvedani pazi
nezaklanéjte trup. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, natahovace
predlokti
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila
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POSILOVANE SVALOVE

SKUPINY: Biceps, natahovace predlokti
STUPEN OBTiZNOST!I: Stfedné pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, natahovace

/

predlokti
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrogila

84 KLADIVOVE ZDVIHY JEDNOU
RUKOU VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bok( na
zakladné. Uchopte jednu rukojet’
neutralnim uchopem s palci
sméfujicimi dopfedu. POHYB: Ohnéte
loket a zvednéte rukojet pred ramena.
Na konci pohybu udélejte prestavku.
Spustte pazi do vychozi polohy.

TIPY: Drzte loket na strané hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestacejte loket
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani paze
nenaklanéjte trup na stranu. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.
Provadéjte na obé strany.

85 BICEPSOVE ZDVIHY
NADHMATEM VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na S§itku bokd na
zakladné. Uchopte rukojeti shora s
palci obracenymi dovnit.

POHYB: Ohnéte lokty a zvednéte
rukojeti pfed ramena. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Spustte
paze do vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
kose. P¥i zdvihu nestacejte lokty
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani pazi
nezaklanéjte trup. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

86 BICEPSOVE ZDVIHY JEDNOU
RUKOU NADHMATEM VE STOJE

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Nohy na $itku bokt na
zakladné. Uchopte jednu rukojet shora
s palcem obracenym dovnitf.

POHYB: Ohnéte loket a zvednéte
rukojet pfed ramena. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte pazi do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte loket na strané hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestaCejte loket
dopfedu. Bé&hem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani paze
nenaklanéjte trup na stranu. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.
Provadéjte na obé strany.
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, ohybace
predlokti
STUPEN OBTIZNOSTI: Zacate¢nik
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, natahovace
predlokti
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Biceps, ohybace
predlokti
STUPEN OBTiZNOSTI: Zacate¢nik

87 BICEPSOVE ZDVIHY SE
ZAHNUTOU TYCI

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na §itku bokl na zakladné.
Uchopte hrazdu podhmatem s palci
obracenymi ven.

POHYB: Ohnéte lokty a zvednéte curl
bar pfed ramena. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte paze do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestacejte lokty
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani pazi
nezaklanéjte trup. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

88 BICEPSOVE ZDVIHY
NADHMATEM SE ZAHNUTOU TYCIi

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na §itku bokl na zakladné.
Uchopte hrazdu shora s palci
obracenymi dovnitf.

POHYB: Ohnéte lokty a zvednéte curl
bar pfed ramena. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte paze do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
koSe. Pfi zdvihu nestacejte lokty
dopfedu. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi zvedani pazi
nezaklanéjte trup. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

89 KONCENTROVANY BICEPSOVY
ZDVIH V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Preklorite se a opfete se
jednou pazi o vnitini stranu kolene.
Uchopte jednu rukojet podhmatem s
dlani oto¢enou nahoru.

POHYB: Ohnéte loket a zvednéte
rukojet’ pfed ramena. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Spustte pazi do
vychozi polohy.

TIPY: Predklorite se s rovnymi zady.
Nezakulacujte horni ani dolni ¢ast
patefe. Horni pazi udrzujte ve stabilni
poloze na noze. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéjte na
obé strany.
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POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Ohybade predlokti
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatednik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Natahovace predlokti
STUPEN OBTIiZNOSTI: ZaCate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrodila

90 OHYBANI ZAPESTI V SEDU
ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Predklorite se a opfete
predlokti o dolni ¢ast stehen.
Uchopte rukojeti podhmatem s
dlanémi sméfujicimi nahoru a
natazenymi zapéstimi.

POHYB: Ohnéte zapésti a rukojeti k
predloktim. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Natahnéte zapésti do
vychozi polohy.

TIPY: Pfedklorite se s rovnymi zady.
Nezakulacujte horni ani doIni ¢ast
patefe. PFi ohybani zapésti
neohybeijte lokty ani nezvedejte
predlokti. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup.

91 OHYBANI ZAPESTI NADHMATEM
V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od stroje.
Predklorite se a oprete predlokti o
dolni ¢ast stehen. Uchopte rukojeti
shora s dlanémi smérujicimi doli a
ohnutymi zapéstimi.

pPoOHYB: Natahnéte zapésti a pfitahnéte
rukojeti k pfedloktim. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Ohnéte zapésti do
vychozi polohy.

TIPY: Pfedklorite se s rovnymi zady.
Nezakulacujte horni ani doIni ¢ast
patefe. Pfi natahovani zapésti
neohybeijte lokty ani nezvedejte
predlokti. Stahnéte bfi$ni svaly, abyste
stabilizovali trup.

92 TRICEPSOVY ZDVIH NAD
HLAVOU V SEDU

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti za hlavou.
Otocte lokty dopfedu ve vySce
ramen.

pPoHYB: Natahujte lokty a tlacte
rukojeti nad hlavu. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte
lokty zpét do vychozi polohy.

TIPY: Po celé cviCeni drzte lokty ve
vychozi pozici. Nevytacejte lokty do
stran. UdrZujte zapésti natazena. vV
sedu udrzujte vzpfimenou polohu.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.
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Nasazené/dolni
poloha

ZVEDANi NOHOU: Ne
PRISLUSENSTVi:
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

93 TRICEPSOVY ZDVIH NAD
HLAVOU JEDNOU PAZi

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet za
hlavou. Otocte loket dopfedu ve
vysce ramene.

POHYB: Natahuijte loket a tlacte rukojet
nad hlavu. Na konci pohybu udélejte
pfestdvku. Ohnéte loket zpét do
vychozi polohy.

TIPY: Po celé cvi€eni drzte loket ve
vychozi pozici. Nevytacejte loket do
stran. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Pfi natahovani paze
nenaklanéjte ani nevytacejte trup na
stranu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

94 TRICEPSOVE STAHOVANI
TAHADLA VE STOJE

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na §itku bokl na zakladné.
Uchopte hrazdu shora, tchopem na
Sifku ramen s dlanémi sméfujicimi
doli. Ohnéte lokty v Ghlu 90 stuprid.
POHYB: Natahnéte lokty a pfitlacte
hrazdu dolG smérem ke stehniim. V
dolni ¢asti pohybu udélejte prestavku.
Ohnéte lokty zpét do vychozi polohy.
TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
ko$e. Pii natahovani loktl nehybejte
nadloktim. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi tlaku se
nehrbte. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.

95 TRICEPSOVE STAHOVANI S
OBRACENYM UCHOPEM

ZACATEK: Postavte se Celem k ramu.
Nohy na Sitku bok( na zakladné.
Uchopte hrazdu podhmatem,
uchopem na S$itku ramen s dlanémi
sméfujicimi nahoru. Ohnéte lokty v
Uhlu 90 stupnid.

POHYB: Natahnéte lokty a pfitladte
hrazdu dold smérem ke stehnim. V
dolni ¢asti pohybu udélejte prestavku.
Ohnéte lokty zpét do vychozi polohy.

TIPY: Drzte lokty na stranach hrudniho
koSe. Pfi natahovani lokt(l nehybejte
nadloktim. B&éhem cviku udrzujte
vzptimenou pozici. Pfi tlaku se
nehrbte. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup.
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CVIKY NA BIO FORCE™

B FoORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagatecnik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

96 TRICEPSOVE STAHOVANI S
NORMALNIM UCHOPEM

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na Sitku bokd na zakladné.
Uchopte rukojeti v trovni pasu. Ohnéte
lokty v Uhlu 90 stuprid.

poHYB: Natahujte lokty a tlacte rukojeti
doll. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte lokty zpét do vychozi
polohy.

TIPY: Drzte paze blizko stran téla. Tlaéte
rukojeti dold a mirné dozadu. Béhem
cviku udrzujte vzpfimenou pozici. Pfi
tlaku se nehrbte. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup.

97 TRICEPSOVE STAHOVANI
JEDNOU PAZi

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Uchopte jednu rukojet shora s dlani
smeéfujici dolt. Ohnéte loket v thlu 90
stupnd.

POHYB: Natahnéte loket a pfitlacte
rukojet dolt smérem ke stehnu. V
dolni ¢asti pohybu udélejte prestavku.
Ohnéte loket zpét do vychozi polohy.
TIPY: Drzte loket na strané hrudniho
kosSe. Pfi natahovani lokte nehybejte
nadloktim. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi tlaku se
nehrbte. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.

98 TRICEPSOVE STAHOVANI
JEDNOU PAZi S OBRACENYM
UCHOPEM

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Uchopte jednu rukojet podhmatem s
dlani oto¢enou nahoru. Ohnéte loket v
thlu 90 stupriu.

POHYB: Natahnéte loket a pfitlacte
rukojet dol smérem ke stehnu. V
dolni ¢asti pohybu udélejte prestavku.
Ohnéte loket zpét do vychozi polohy.
TIPY: Drzte loket na strané hrudniho
kose. Pfi natahovani lokte nehybejte
nadloktim. Béhem cviku udrzujte
vzpfimenou pozici. Pfi tlaku se
nehrbte. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéijte na obé
strany.
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CVIKY NA BIO FORCE™

99 TRICEPSOVY ZDVIH JEDNOU SEDLO: Ne
PAZi V PREDKLONU ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu. PRISLUSENSTVi:
Ucchgp_t'e’jedny rukojvet’ shora s f:llani Rukojeti
smétrujici dold. Ohnéte loket v Uhlu 90
stupniti. Mirné se predklorite a polozte
& POLOHY
druhou ruku na opérku sedla. POHYBLIVE
POHYB: Natahnéte loket a pfitahnéte KLADKY
rukojet’ dolG a dozadu. Na konci N~
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte } o
loket zpét do vychozi polohy. . i1
TIPY: Drzte pazi blizko strany téla. PFi o e = : .
, , - tlaku neohybejte zapésti. PFi
POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Trlceps pFedeonu udriujte zada vzpl"l'mené.
STUPEN OBTIZNOSTI: Zagate&nik Stahnéte biisni svaly, abyste T,
stabilizovali trup. Provadéjte na obé i ——-“"
strany. e s
100 TRICEPSOVY ZDVIH JEDNOU SEDLO: Ne
PAZi V PREDKLONU S OBRACENYM ZDVIH NOHOU: Ne
UCHOPEM PRISLUSENSTVi:
ZACATEK: lPostavte se Celem k ramu. Rukojeti
Uchopte jednu rukojet podhmatem s
dlani oto€enou nahoru. Ohnéte loket v
Y Ao, Mirné ¥ & POLOHY
uth'90 stupiG. Mirné se p'redklonte a POHYBLIVE
polozte druhou ruku na opérku sedla. KLADKY
POHYB: Natahnéte loket a pfitahnéte N T~
rukojet’ dold a dozadu. Na konci pohybu o
udélejte prestavku. Ohnéte loket zpét
do vychozi polohy. Y
. . ) TIPY: Drzte pazi blizko strany téla. PFi
POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Trlceps tlaku neohybejte zépéstl’. Pii pfedklonu
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrogila/Pokrogila udrZujte zada vzpfimena. Stahnéte
bfisni svaly, abyste stabilizovali trup.

Provadéjte na obé strany.

101 TRICEPSOVY ZDVIH DVEMA SEDLO: Ne
PAZEMI V PREDKLONU ZDVIH NOHOU: Ne
ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu. PRISLUSENSTVi:
Uchopte ru!(ojeti shora s dlanémi Rukojeti
smérujicimi dold. Ohnéte lokty v thlu
90 stupriu.
PoHYB: Natahnéte loket a pfitahnéte POL%*JYBL.\,E
rukojeti dolu a dozadu. Na konci KLADKY
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte P B
lokty zpét do vychozi polohy. \ o
TIPY: Drzte paze blizko stran téla. PFi > >
tlaku neohybejte zapésti. BEhem cviku o 8 " e
i X - udrZujte vzpfimenou pozici. Pfi tlaku
POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps se nepredklanéjte. Stahnéte brisni
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrogila svaly, abyste stabilizovali trup. PR s o
---’\
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CVIKY NA BIO FORCE™

B FoORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps, pfedni
deltovy sval, prsni sval

STUPEN OBTIiZNOSTI: Zacate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps, pfedni
deltovy sval, prsni sval

STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila/Pokrocila

102 TRICEPSOVY ZDVIH DVEMA
PAZEMI'V PREDKLONU S
OBRACENYM UCHOPEM

ZACATEK: Postavte se ¢elem k ramu.
Uchopte rukojeti podhmatem s
dlanémi otocenymi nahoru. Ohnéte
lokty v Uhlu 90 stuprid.

POHYB: Natahnéte loket a pfitahnéte
rukojeti dold a dozadu. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Ohnéte
lokty zpét do vychozi polohy.

TIPY: Drzte paze blizko stran téla. Pfi
tlaku neohybejte zapésti. Béhem cviku
udrzujte vzpfimenou pozici. Pfi tlaku
se nepredklanéjte. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali trup.

103 TRICEPSOVE KLIKY

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti v urovni pasu.
Ohnéte lokty v Ghlu 90 stupnli. Lanka
za pazemi.

pPoHYB: Natahuijte lokty a tlacte rukojeti
doll. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte lokty zpét do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte paze blizko stran téla.
Tlacte dold @ mirné dopfedu. Béhem
cviku udrzujte vzpfimenou pozici. Pfi
tlaku se nehrbte. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup.

104 TRICEPSOVE KLIKY JEDNOU
PAZI

ZACATEK: Stoupnéte si smérem od
stroje. Uchopte jednu rukojet v trovni
pasu. Ohnéte loket v Ghlu 90 stuprit.
Lanko za pazi.

POHYB: Natahujte loket a tlacte rukojet
dolli. Na konci pohybu udélejte
prestavku. Ohnéte loket zpét do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte paZi blizko strany téla.
Tlacte dolu a mirné dopfedu. BEhem
cviku udrzujte vzpfimenou pozici. Pfi
tlaku se nehrbte. Stahnéte bfisni svaly,
abyste stabilizovali trup. Provadéjte na
obé strany.
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CVIKY NA BIO FORCE™
B FORCE

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Triceps
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila

105 CROSS-BODY TRICEPSOVY
ZDVIH

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Ohnéte jeden loket, natahnéte
se pres télo a uchopte rukojet u
opacného ramene.

POHYB: Natahnéte loket a protahnéte
rukojet’ pred télem. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Ohnéte loket zpét
do vychozi polohy.

TIPY: Drzte loket ve vySce ramen.
Béhem natahovani lokte neohybejte
zapésti. V sedu udrzujte vzpfimenou
polohu. Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali trup. Provadéjte na obé
strany.
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CVIKY NA BIO FORCE™
BicO FoORocE

e

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Bfi§ni svaly
STUPEN OBTIiZNOSTI: Zac¢ate¢nik

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Bfi$ni svaly, Sikmé
svaly
STUPEN OBTIZNOSTI: Stfedné pokrocila

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: BFi§ni svaly. Sikmé
svaly
STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrogila

SVALY BRICHA A
DOLNi CASTI ZAD

106 ZKRACOVACKA

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti v urovni
ramen. Lokty sméfuji kupfedu.
POHYB: Ohnéte patef, pfitahnéte dolni
¢ast hrudniho koSe ke ky¢lim. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Nestahujte dolt pazemi.
Soustiedte praci do bfisnich svalu.
Po kazdém opakovani natahnéte trup
do vzpfimeného sedu. Drzte krk
srovnany s patefi.

107 SIKMA ZKRACOVACKA

ZACATEK: Sednéte si smérem od
stroje. Uchopte rukojeti v urovni
ramen. Lokty sméfuji kupfedu.

POHYB: Ohnéte patef a soucasné
vytocte trup k jednomu koleni. Na
konci pohybu udélejte pfestavku.
Vratte se do vychozi polohy.

TIPY: Nestahujte doll pazemi.
Soustfedte praci do bfiSnich svall.
Po kazdém opakovani natahnéte trup
do vzpfimeného sedu. Drzte krk
srovnany s patefi. Provadéjte na obé
strany.

108 ROTACE TRUPU VE STOJE

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Nohy na $itku boku na zakladné.
Otocte trup dovnitf. Uchopte jednu
rukojet obéma rukama.

POHYB: Vytocte trup smérem ven. Na
konci pohybu udélejte prestavku.
Otocte se zpét dovnitf do vychozi
polohy.

TIPY: Paze drzte nataZzené pred
trupem. Misto tahani pazemi otacejte
trupem. Béhem cviku udrzujte
vzpiimenou pozici. PFi rotaci se
nekulatte v dolni poloviné zad.
Provadéjte na obé strany.
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CVIKY NA BIO FORCE™

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Bfisni svaly, Sikmé
svaly, bo¢ni ohybace

STUPEN OBTIiZNOSTI: Stfedné pokrodila

— )

POSILOVANE SVALOVE SKUPINY: Natahovace patefe
STUPEN OBTiZNOSTI: Stfedné pokrocila

SVALY BRICHA A
DOLNi CASTI ZAD

109 UKLONY

ZACATEK: Postavte se bokem k ramu.
Nohy na Sitku bokd na zakladné.
Uchopte jednu rukojet’ vnitfni rukou.

POHYB: Provedte Uklonu trupu
smérem od rukojeti. Na konci pohybu
udélejte prestavku. Vratte se do
vychozi polohy.

TIPY: Drzte paze napjaté. Misto
tahani pazi provadéjte uklony trupu.
Stahnéte bfisni svaly, abyste
stabilizovali patef. Provadéjte na obé
strany.

110 EXTENZE PATERE V SEDU
ZACATEK: Posadte se ¢elem k ramu.
Drzte rukojeti pfed hrudi. Pfitahnéte
lokty k pasu.

POHYB: Protahnéte patef. Na konci
pohybu udélejte prestavku. Vratte se
do vychozi polohy.

TIPY: PFi protahovani zvednéte hrudni
ko$ a protahnéte patef. Patef

neprepinejte. Lokty drzte blizko u téla.

Netahejte pazemi. Stahnéte bfisni
svaly, abyste stabilizovali dolni ¢ast
patere.
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UDRZOVANI KARDIOVASKULARNI KONDICE

————
B> FORCE

Cviceni, které posiluje srdce, tvorfi jednoduchou soucast
cviéebniho programu - skoro kazdy se muze vénovat
chtzi, béhu, cviceni na béhatku, chlizi do schodd nebo
jizdé na kole. Ale vytvorit progresivni, Casové usporny a
na vysledky zamérena kardioprogram vyzaduje vice
planovani. Spravné navrzeny a konzistentné provadény
kardiovaskularni tréninkovy program je nezbytnou
soucasti vaseho programu, pokud si chcete zlepSit
zdravi, shodit kilogramy, nebo udrzovat zdravy Zivotni
styl.

Aerobni trénink

Aerobni cviceni je klicem k posilovani srdce. Muze snizit
riziko srde¢nich poruch a slouzi také ke spalovani
spousty tukud a kalorii. Aerobnim cvi¢enim je jakakoli
¢innost, ktera trva nékolik minut nebo déle a ktera
zvySuje vasi tepovou frekvenci. Do €innosti, které maji
schopnost posilit srdce, se obvykle zapojuji velké svaly
kycli, stehen a hyzdi. Jako priklad Ize uvést chuzi,
turistiku, lehky béh a béh, cyklistiku, jizdu na
kolec¢kovych bruslich, na bézkach, plavani a chizi do
schod.

Prinosy aerobniho tréninku

Ke zdravotnim pfinostm aerobniho cvi¢eni patfi:

1. Silnéjsi a zdravéjsi srdce.

2. ZvySeni HDL. Tento "dobry" cholesterol napomaha
udrZovat prichodné a zdravé cévy.

3. Snizeni celkového cholesterolu. Jde o odpad ve vasi
krvi, ktery mGze ucpavat tepny.

4. Snizeni krevniho tlaku. Dokonce i mirné cviceni
pomaha.

5. Snizeni rizika infarktu a mozkovych pfihod.

Snizeni mnozstvi télesného tuku a lepSi vysledky pfi
dosahovani pozadované hmotnosti. Budete Iépe
spalovat tuky a pfi kazdém tréninku spalite spoustu
kalorii.

Snizeni rizika cukrovky.
Zmirnéni pocitl Uzkosti, napéti a depresi.
ZlepSeni spanku.

10. Vy&8i urovné energie. Uginné zasobovani krvi a
kyslikem a jejich vyuzivani predstavuiji kli¢ ke
zvy$eni vitality a vykonnosti.
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Rozcvicka a zklidriovaci faze

Rozcviceni a zklidnéni jsou zakladem vyvazeného a
bezpecéného cvicebniho programu. Spravné rozcviceni a
zklidnéni muze:

* Zaijistit bezpecnéjsi a snazsi trénink,

» Omezit riziko nadbyteéného zatizeni srdce, Pfipravit
vas na dalsi ¢innost,

» Zlepsit vasi vydrz a vytrvalost (neunavite se tak
rychle),

Snizit riziko urazu,
+ Zvysit radost z tréninkd, a

* Pomoci vam vytrvat ve vaSem zdravotnim a
kondiénim programu.

Rozcvicka

Abyste zabranili zranéni a maximalizovali vykon,
doporuéujeme zahdjit kazdy trénink rozcvickou.
Rozcvicka by méla pfipravit Setrné svaly na
nadchazejici namahu. Za¢néte 5 az 10 minutami
lehkého cvi¢eni, které postupné zvysi vasi tepovou
frekvenci a uvolni svaly. Rozcvi¢ka by méla byt
prirozené aerobni a vyzaduje pouze snadny pohyb bez
meznich poloh. Po ni by mélo nasledovat 5 az 10 minut
protahovani. Viz protahovaci cviky na stranach 40 a 41
této prirucky. Nikdy se nepfepinejte za lehké napéti.
Pohyby by mély byt lehké, rytmické a kontrolované.

Zklidnéni a protazeni

Po tréninku by mélo nasledovat zklidiiovaci cviceni.
Zklidriovaci fazi by mélo 5 az 10 minut pomalé chuze
nasledované protazenim. Viz protahovaci cviky na
stranach 40 a 41 této pfirucky. Nikdy se nepfepinejte za
lehké napéti. Pohyby by mély byt lehké, rytmické a
kontrolované.
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PROGRESIVNi KARDIOVASKULARNI TRENINKOVY PROGRAM

Jak casto, jako dlouho a s jakou
narocénosti

Vase rozhodnuti o frekvenci (jak ¢asto), trvani (jak
dlouho) a intenzité (jak tvrdé), s nimiz se budete vénovat
tréninku, pfimo ovlivni vase vysledky.

Jak €asto. Pokud chcete byt svédky vaznych zlepSeni
své kondice, snizeni hmotnosti a vytvofit si dobrou
tréninkovou zakladnu, potfebujete provadét
kardiotrénink tfikrat az Sestkrat tydné.

Pokud teprve zacinate s programem nebo nejste ve
formé, nedejte se témito doporuéenimi odradit ani
pomylit. Uvédomte si, Ze i vysledkem kardiocvieni
dvakrat az trikrat tydné bude vyrazné zlepSeni kondice a
zdravi. Vasim dlouhodobym cilem je postupné se
ZlepSovat, abyste trénovali srdce vétsinu dni v tydnu.

Jak dlouho. Jak dlouho budete trénovat, zavisi na vasi
aktualni kondicni urovni. Opét plati, Ze pokud zac&inate s
cvi€enim nebo nejste ve formé&, neni tfeba se fidit
presné u€ebnicovymi pou¢kami. Misto toho zacnéte s 5
az 10 minutami jednou nebo dvakrat denné. Uvidite
vyrazné zlepSeni kondice. Vasim dlouhodobym cilem je
dopracovat se ke kardiovaskularni ¢innosti v délce 30 az
60 minut po vétsinu dni v tydnu.
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Jak intenzivné. Navody aerobni intenzity pro zdravé
dospélé jsou obvykle nastaveny na 60 az 85 procent
tepové frekvence. Ale pokud jste v kondici,
pamatujte, Ze stfedni az nizka zatéz a soustavny
kardiovaskularni trénink - hodné pod dale uvadénymi
standardnimi doporuc¢enimi - mize mit za nasledek
vyrazné a pozitivni U¢inky na vase zdravi a mdze
vyrazné zlepsit vasi kardiovaskularni odolnost.

Ke stanoveni procentualni hodnoty tepové frekvence,
na niz trénujete, mazete vyuzit nasledujici vypocet:

% tepové frekvence = (220 - vék) x %.

P¥i pouZiti tohoto vypoctu, by 70% tepova frekvence
u Ctyficetiletého Clovéka byla (220 - 40) x 70 %, tedy
126. Proto by takovy jedinec potfeboval dosahnout
126 uder( za minutu, aby se jednalo o 70 % tepové
frekvence.

Vyse uvedené udaje jsou pouze orientacni, lidé se
zdravotnimi omezenimi by méli probrat tento
vzorec se svym lékarfem.



PROGRESIVNi KARDIOVASKULARNI TRENINKOVY PROGRAM

Nasledujici tréninkovy program je progresivni tréninkovym program pro kardiovaskularni cviceni.
Lze ho poutzit pri jakékoli zvolené aerobni ¢innosti. Ale nezapomerite, jde pouze o doporuceni.
Lidé se zdravotnimi omezenimi by méli tento tréninkovy program probrat se svym Iékarem.

UDRZOVACI ZAKLAD TYDEN JAK CASTO JAK DLOUHO | JAK INTENZIVNE JAK INTENZIVNE SLOVNI HODNOCENI RPE
(kolikrat tydné) | (minut) (% tepové frekvence) |(RPE)*
1 2-3 5-15 40-50 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
2 2-3 5-15 40-50 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
3 2-3 10-17 40-50 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
4 2-3 10-17 50-60 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
5 3 15-20 50-60 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
6 3-4 15-20 50-60 2-4 Trochu snadné az trochu narocné
PREKONANI ZAKLADNI
KONDIGNI UROVNE TYDEN JAK CASTO  [JAK DLOUHO [ JAK INTENZIVNE JAK INTENZIVNE SLOVNI HODNOCENI RPE
(kolikrat tydné) | (minut) (% tepové frekvence) |(RPE)*
7-9 3-4 20-25 60-65 3-4 Mirné az trochu naroc¢né
10-13 3-4 21-25 65-70 4-5 Trochu narocné az narocné
14-16 3-4 26-30 65-70 4-5 Trochu narocné az narocné
17-19 3-5 26-30 70-75 4-5 Trochu narocné az narocné
20-23 3-5 31-35 70-75 4-5 Trochu narocné az narocné
24-27 3-6 31-35 70-75 4-5 Trochu narocné az narocné
UDRZOVANI
TYDEN JAK CASTO JAK DLOUHO | JAK INTENZIVNE JAK INTENZIVNE SLOVNI HODNOCENI RPE
(kolikrat tydné) | (minut) (% tepové frekvence) |(RPE)*
Po 4-6 3-6 30-60 40-85 3-6 Snadné - Stfedni az trochu naro¢né
mésicich
*RPE = subjektivni hodnoceni zatéze; to znamena, Ze k Ciselné $kale (RPE) 1 -10, pfifadite, jak se citite (slovni
hodnoceni RPE v tabulce). Hodnoceni 2-3 se rovna stupni zatéZe rozcvicky nebo zotavovaci faze; 4-5 se rovna mirné az
stfedné narocné zatézi; 6-10 predstavuje zatéz, ktera je stfedné narona az velmi naro¢na.
Chytry postup Spickové aerobni cviéeni

Pokud jde o postup na vysSi Groven intenzity, delSi

Neda se fict, Ze by néjaka kardiovaskularni ¢innost

trvani nebo ¢astéjsi tréninky, je vzdy rozumné
nemeénit vice nez jednu z téchto soucasti. Pokud
sougasné zvysite vice soucasti, hrozi vam vyssi riziko
Urazu v dusledku pretrénovani. Konzervativnim, ale
presto U€innym voditkem je zvySovat intenzitu nebo
délku cvi€eni maximalné o 5 procent. Na toto zvySeni
byste si méli zvykat alespori tyden nebo dva, nez
zvazite zménu jedné ze zbyvajicich proménnych
(frekvence, trvani nebo intenzita) nebo dal$i upravu
té, na kterou jste se pravé adaptovali.
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byla lepsi ne jinal Uprava toho, na jaké trovni
(intenzita), jak €asto (trvani) a jak dlouho (frekvence)
se budete vénovat konkrétni aerobni ¢innosti
rozhoduje o jeji u€innosti nebo neuginnosti. A
samozfejmé musite to, co délate, délat radi. Vyberte si
ten typ aerobni ¢innosti, ktery vam svédéi nejlépe, tim,
Ze si zvolite jeden nebo vice typl kardiocviceni,
kterym se dokazete vénovat, a s laskou, po zbytek
Zivota. V mnoha pfipadech nebude nejlepsim
aerobnim cviéenim jedno jediné, ale hned nékolik
¢innosti, které budou pro vase télo pfijemné a
zabavné. Mezi skvélé kardiovaskularni ¢innosti patfi,
mimo jiné, chiize, plavani, water fitness, lehky béh,
béh, bézkareni, jizda na kole¢kovych bruslich, jizda na
snowboardu, cyklistika, jizda na horském kole a
stepovy trénink.



ZAZNAMY PRO SLEDOVANI KARDIOTRENINKU

S~
IO FoORCE

PoOUZITE nasledujici CINNOST DATUM JAK DLOUHO TEPOVA JAK INTENZIVNE

tabulky ke sledovani (minut) FREKVENCE (RPE)*
svych pokrokl v
Case. Nez do nich
zacnete vpisovat,
namnoZte si
potfebny pocet
kopii.
Doporucujeme,
abyste si z nich
vytvorili denik.
Budou pro vas
predstavovat cenny
zdroj informaci a
motivace, kdyz se
ohlédnete zpatky na
to, co jste uz
dokazali.

Tyto Gdaje vam s

T CINNOST DATUM JAK DLOUHO TEPOVA JAK INTENZIVNE
tim, jak se budete (minut) FREKVENCE (RPE)*
zlepSovat, pomohou
v planovani
budoucich

kondi¢nich cilG.

*RPE = subjektivni hodnoceni zatéze; to znamena, Ze k Ciselné skale (RPE) 1 -10, pfifadite, jak se citite (slovni
hodnoceni RPE v tabulce). Hodnoceni 2-3 se rovna stupni zatéze rozcvi¢ky nebo zotavovaci faze; 4-5 se rovna
mirné az stfedné naro¢né zatézi; 6-10 predstavuje zatéz, kterd je stredné narocna az velmi naro¢na.
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TABULKA TRENINKOVYCH VYSLEDKU

Kazdé dva tydny se zmérfte a zaznacte si vysledky do nasledujici
tabulky. NeZ do ni zagnete vpisovat, namnoZte si potiebny pocet kopii. Mista méfeni

Doporucujeme, abyste si z nich vytvofili denik. Budou pro vas Pas

predstavovat cenny zdroj informaci a motivace, kdyz se ohlédnete Biicho

zpatky na to, co jste uz dokazali. Tyto udaje vam s tim, jak se budete .

< . L . - o Kycle

zlepSovat, pomohou v planovani budoucich kondi¢nich cild.
Stehna
(L/P)
Lytka (L/P)

Datum Hmotnost Pas Bficho Kyéle Stehna Lytka
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ZAZNAM CVICENI

EHR FORRcE

Nasledujici tabulku pouzijte k zaznamdm svych vysledkd. Nez do ni za¢nete vpisovat, namnozte si
potfebny pocet kopii. Doporuujeme, abyste si z nich vytvorili denik. Budou pro vas predstavovat
cenny zdroj informaci a motivace, kdyz se ohlédnete zpatky na to, co jste uz dokazali. Tyto udaje vam
s tim, jak se budete zlepSovat, pomohou v planovani budoucich kondi¢nich cild.

CVICENI Datum Datum Datum Datum

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ

POCET SESTAV

OPAKOVANI

ZATEZ
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