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Pre maximalnu efektivitu a bezp@og’, si prosim pozorne pt#ajte nasledujdci manual pred pouzitim vasho bio
force cvtiaceho zariadenia.

UPOZORNENIE!

Vy a ostatni uzivatelia m6zu by vazne zraneni alebo
usmrteni v pripade, ak nebudete dodrziavé upozornenia,
ktoré su uvedené v tomto navode.
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Délezité bezpé&nostné informacie

Pred z&iatkom tohto alebo iného cwiaceho programu konzultujte prosim cvtiaci program s vasim
lekédrom. Vas lekar by vas mal asistavpari uréovani zony ciBovej hodnoty vasho srdcového tepu a vaSe;j
fyzickej kondicie. Niektoré cviace metddy alebo zariadenia&emé na cwienie nie st vhodné pre vsetky typy
Tudi. Toto je predovSetkym dblezZité pre osoby maako 35 rokov, tehotné Zeny alebo pre osoby kiwak
predchadzajlce zdravotné problémy alebo zhorSemowéhu.V pripade ak uzivate lieky ktoré mézu
ovplyvnit’ srdcovuéinnost, je konzultacia s vasim lekdrom absolitne nevyhnutna

Zadinajte pomaly a postupujte rozumne. Aj ked’ ste mozno skdsenym ¢encom, z#énite najskor

s cvieniami utenymi za&iatotnikom a osvojte si vSetky @@nia pred tym, ako sa posuniete do vySSej Grovne
cviceni.

Neprepinajte vaSe sily pri tomto ale ani pri inom gi¢iacom programe. Natlvajte svojmu telu a reagujte na
kazdy podnet ktory vam vaSe telo vysiela. Musiteaéit’ rozliSova’ ,dobri* boles, ako je napriklad Unava,
od tej ,zlej* , ktord vam uz spOsobuje balesproblémyV pripade ak pocitite akikd’vek boles’ alebo

Uzkost’ na hrudi, nepravidelny srdcovy tep, nevnost’, zavrate alebo dychawinos’ okamzite prestaite

s cvkenim a zavolajte vASmu lekarovi.

Zahrejte sa,pred z&iatkom akéhoktvek cvicenia a to 5-10 minut aktivnym aerobikovymda@nim, po ktorom
by mali nasledovna’ahovacie cuienia.

Pred kazdym pouzitim vizualne skontrolujte zariaderme. Nikdy nepouzivajte zariadenie, ak toto nepraciyg
spravne.

Bud’te maximéalne opatrni pri nastupovani a zostupovardo zariadenia.Rozkladajte a pouzivajte vaSe
zariadenie na rovnom a pevnom povrchu, idealneomechu pokrytom kobercom. Postupujte pagrilozenych
inStrukcii, nasledujte ctiace inStrukcie ktoré su na stranach 40 az po ®gvojenie si spravnych ¢iacich
technik.

Zariadenie pouzivajte iba na &ely na ktoré bolo navrhnuté,tak ako je to popisané v tomto navode.
Neupravujte Zziadnym spdsobom toto zariadenie, alebo nepougiatine doplinky ktoré nie s schvalené
vyrobcom alebo dodavdiam.

Dodrzujte dostatoéne ¢isty a prazdny priestor za a pred vasSim zariadenimle dolezité udrziavadeti,
domace zvierata, nabytok a iné objekty mimo dosaiadenia pri jeho pouzivani.

Pouzivajte vhodné obléenie patas cvienia na zariadeni. Obleienie utené na cwienie by malo by
pohodinélahké a malo by vam umoZrslobodu v pohybe. Pouzivajte pohodinl atletickivod dobrou oporou
chodidla a s protiSmykovou podrazkou ako st nagdikbpanky ufené na beh.

TOTO ZARIADENIE NIE JE UR CENE PRE POUZIVANIE DE TMI. Rodi¢ia a iné dospelé osoby ktoré
maju dohPad nad da’mi by si mali byt vedomi zodpovednosti za deti , Specialne si musigedomit’ ich
prirodzeny instinkt pre zvedavog’, hravost’ ktoré mézu vies’ ku situaciam pre ktoré toto cviiace
zariadenie nie je ukené. Pre zabranenie moZnych zraneni, udrZujte tota iné cviiace zariadenia mimo
dosahu deti. Postupuijte potia tychto jednoduchych inStrukcii:

udrzujte deti mimo miestnosti v ktorej mate umiesié cvéiace zariadenie

uskladiujte cvitiace zariadenie v miestnosti, ktora sa da uzathyka

majte preliad o tom, kde sa nachadzaji vaSe detapaoho ako c¥ite

v pripade, Ze mate doma malé deti, nepouzivajthatia poas cvienia

rozpravajte sa s vaSimi tfai o nebezp&enstve ktoré im hrozi z aiaceho zariadenia

. Dychajte prirodzene, nikdy nezadrziavajte dych pas cvéenia. Predchadzajte pegeniu z cienia. Mali by

ste schopni konverzéacie ¢&s cviéenia.

Po ukongeni cviéenia vykonavajte ochladzovacie c¥enia, 5-10 minat pomalej ch6dze, nasledne

s na@ahovacimi cwieniami.

Hendikepované alebo invalidné osoby musia ntdekarske povoleniepred zéiatkom pouZzivania zariadenia
a musia by pod dolfadom zodpovednej osoby pri pouzivanié@deho zariadenia.

Iba jedna osoba mbze b§ na zariadeni pd&as cvitenia.

Nevkladajte ruky, chodidla alebo iné objekty do albo na zariadenie pdas toho ako naiom cvi¢i ina
osoba.Dbajte na to, aby sa vaSe prsty alebo ruky nedakigdohyblivychéasti zariadenia pri montazi alebo
pouzivani zariadenia.



Specifikacia a siiastky

fe Dizka: 52-3/4” . . . -
Montazne Specifikacie: Sirka: 65" Vaha zariadenia : priblizne 79 kg
Rozmery su zaloZzené na rozloZeni pre pouzitie. Vy§k:;1' 82" Maximalna vaha uzivaka: 130 kg

Poznamka:
VSetky referencie pre rozloZenie, ako su predngnea
ravé alebo pravé su v tychto inStrukciach vedené z

3g;|rzsuu2|vatba, ktory sedi na zariadeni smerom ch r‘rqové kladky

i Rukov&

4-" 7 7 7z
™ Davy vrchny ram

Vrchna krytka s logom
(] EESEEEE |
Pravy’ nastavouy 1l Dierkovana krytka
__—Tava
Rukova’ opierky |

——

——

Lavy nastavowa
T

Priegny nosm_lf___ Lavé pohyblivé

rapfeno

| : + Kladka s logom

Pravé pohyblivé >\
rameno % |

+ CalGinena

+Kabetr—

= +Odporovy cylinder

X
Prava ruvafi A\

o ,/ LCava rukové
sedadla ‘(\——-__ .
+ Caltinena kladka \Q
. Vrchné nozna ty
Zdviznatg——— N

Popruhy pre

Popruhy pre ' didla

chodidla ~ /
/’

Doska zakladne Predn&ag’

Spodna ty chodidiel

+ Tieto s@iastky su rovnaké na oboch
stranach zariadenia.



Upozornenia pre zariadenie/Vystrahové etikety

Dolezité: zaznamenajte si
rozmiestnenie Vystrahovyq N
etikiet na vaSom zariadeni oy

E 4
Etiketa s upozornenimé.1

Etiketa
s upozornenind.1

Vzdy uchovavajte horni adingu ty
na drziaku, pokihprave necwijte na
zariader

ystrahova etiketa 1

Vystrahova etiketa ¢2

Nepreitanie alebo nenasledovai
bezp&nostnych inStrukcii ktoré sa|nachadzaju
v tomto navode na pouzitie méze
pravdepodobne viék vaznym zrarjeniam
alebo dokonca k usmrteniu. Udrzdjte deti
ystrahova etiketa ~ |Mimo dosahu tohto csiiaceho zarigdenia.
Maximalna vaha uzivafa je 130 kg. Vymigte
tlto etiketu v pripade, Ze je poSkodena,
neditate’na alebo odstranena. Trieda HC:

Vystrahova
etiketac.2

Vystrahova etiketa¢.2

Riziko poranenia. UdrZujte vaSe ruky
pod kontrolou psas montaze
a demontéze zariadenia.

Vystrahova
etiketa¢.3

1
| ¢

Vystrahova etiketd.5 (6
pozicif)

_ (6 umiestnent)
e | | o
4

Davaijte si pozor na
ruky paas cvéenia.

Vystrahova etiketd.3

Vystrahova
etiketa¢.5

Vystrahova
etiketa¢.5

Udrzujte ruky mimo .
dosahu kladky

a pohyblivych&asti
zariadenia.




Upozornenia pre zariadenie/Vystrahove etikety

\ 7
\ [
| . . i o .
Vystrahové p { \e/ﬁ;?a"a Vystrahova etiketa&.4 (2 Vystrahova etiketa&.7 (2
etiketac.4 S - pozicie) pozicie)

Pri cviceniach v stoji, polozte
prosim chodidla pevne na

Presvedte sa, ze je podlahovii podiozku.

kolik uzamknuty na
mieste pred tym, ako
za&nete cvEit.

Vystrahova : -
etiketac.4 !
Vystrahova
etiketag.7 \
Vystrahova
L ! etiketag.5 E“:ﬁl J| |
Etiketa s I

upozornening.2

Vystrahova
etiketac.6

Vystrahova
etiketac.6

Vystrahova etiketa Vystrahova
¢.5 (6 pozicii) etiketa ¢.6 (2
pozicie)

>

Vystrahova etiketa¢.8 (2
pozicie)

Zu{as!:y pod

E2IEE
4

tlakom.
Riziko Urazu. NEOTVARAJTE.

UdrZuijte ruky Davajte si pozar naddrzujte mimo

mimo dosahu ruky, pri presuvani dosahu tepla a al.

kladky nastaviténych i
apc_)hybll_vychéasu ramien. Vystrahova

Vystrahova Vystrahova
Etiketa s upozornenimé.2 etiketat.9 etiketac.9

Vystrahovaetit
¢.9 (2 pozicie)
NEVY TAHUJTE
KLADKU z tejto
pozicie po ukoeni

Pri prenaSani zariadenia k uskladneniu,

vam odpordame aby presun vykonav
aspa dve osoby.

montaze zariadenia.

Vystrahova
etiketa¢.5




Montazne instrukcie

ol ©\

VSetky referencie pre rozloZenie, ako su prednégnea
lavé alebo pravé su v tychto inStrukciach vedené z
pozicie uzivatéa, ktory sedi na zariadeni smerom

dopredu.

e

Predna strana

Niekedy sa mbze staze naSe vyrobky maju na komponentoch zv po lubrikantoch
pochadzajuce eSte z vyroby. Odptamine vam preto, aby ste si ochranili vasu podlaletoa
¢okarvek inéco mbze s nimi prisdo kontaktu, s novinami alebo harittami. Presvette sa,
Ze sta si riadne p¥#ali cely navod na pouzitie a usporiadajte si kgetiiastky anastroje ak
je zobrazené na strang’. Presvedte sa, Ze mate dostate Cisty priestor pre zariadenie pr
z&iatkom montaze. Odpotame vam, aby ste montaz vykonavali v miestnostove chcete
ma’ zariadenie umiestnené a v ktorej ho budete potiZAOZORNENIE: Pri prenasani
zariadenia k uskladneniu, vam odp&te aby presun vykonavali agpive osoby.

VSetky matice a skrutky su inStalované spredu doziu, ponechavajuc matice vzdy na
zadnej strane.

Niektoré montazneroky si vyZaduju dve pritomné osoby.




Rozlozenie sfiastok

RozlozZte si stiastky vasho Bio Force zariadenia tak ako
je to zobrazené na tejto a nasledujucich strankach
a oboznamte sa s nadzvongisistok pre jednoduchsiu
montaz. Presvetk sa, Zze mate vSetky zobrazené
siastky.

Nadvihovacii ty¢

R&ky (2)
Odnimaténa ty¢
ﬁr » °

Oporny ram*

Spodna nozna ty

Vrchna nozna &y

Sedadlo/ Allenové skrutky Zakladna doska

Opierka/ Allenové skrutky ‘

Pravy nastavova Lavy nastavova

*Dolezité: Lava a prava sedadlova ruk@yé pripojena ku opornému ramu

ETEE

Oporny ram opierky chrbta = .

Spojivo

Rukov&

Rukov& pre opierku  Kladka w/logo (4)
w/Allenove skrutky Kladky (2)

Dierkovana krytka

Odporove Cyindre Montaz kiblov'* (2) M x 20mm Phillps matice a
(2) M4 x 20mm Phillips Skrutky
**Dolezité: Kazda montaz kabla obsahuje, kdbelhddmovu kladku a 2@linené kladky
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ODPORWAME VAM, ABY STE MONTAZ ZARIADERIA BIO FORCE
VYKONAVALI NA TOM MIESTE KDE HO BUDETE POUZIVAT.

Sleiastky pouzité v -
kroku 1 ?

Zakladny ram

4 Allenové skrutky (M8 x
25mm& }

5mm Allenovy
skrutkova

Zakladna doska
w/vankuse

Krok 1 Montaz zakladného ramu

a. Otate zakladny ram naopak, vystrahovymi etiketami stmenadol.

b. Polozte zakladna dosku na zakladny ram n&rmapatranu od koliesok.
Presvedte sa, Ze je tvarovany okraj zakladnej dosky jeremenahor s
vankusikmi.

c. Vyrovnajte otvory na zékladnej doske a zakladmame a pritiahnite stastky
pouzitim 4 Allénovych skrutiek. Pritiahnite iclpslozenym alénovymliicom.

Otoéte montaz zékladnej dosky smerom nahor tak, abtyalysvé etikety boli
navrchu.

Montaz zékladného ramu

Kolieska

Vankuse

¢ ——— 4 Allenové skrutky (M8 x 25mm)

'y 7

Zakladna dosk&

5mm Allenovy KG¢
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S&iastky pouzité v
krok 2

Prietna ty¢

Dierkovana krytka

2 Allenové skrutky
(M10 x 112mm)

Oporny ram

Krok 2 montaz oporného ramu

a. Pretdte oporny ram tak aby bol polozeny na opornydietsh, vystrahovymi
etiketami smerujdc nadol.
b. Polozte dierkovanu krytu a ptieu ty¢ na vrch rdmu a vyrovnajte otvory. Mali by
ste vidie’ vystrahovu etiketu na piiaej tyi.
c. Vlozte 2 Allenové skrutky dole cez vonkajSigarly ktoré su v priénej tyti,
dierkovanej krytka a opornom rame. vlozte madgice na skrutky a tine
pritiahnite.
poznamka: réne pritiahnite skrutky, nelahujte ich vSak na pevno, ponechajte im
vor'u pre jednoduchSiu montaze kladky a ramov. Priftetioh neskor.

M10 x 112mm
Allenové skrutky

VSetky skrutky a matice su
nainStalované vpredu-

J M10
Matica an zadne
M_lO strane
Matica an

strane

Montaz oporného ramu
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Siastky pouzité v f _.-

kroku 3 " ﬁ— Rukov& pre chrbtov(
opierku s allénovymi

skrutkami

(M8 x 40mm)

Podpera chrbtovej .J'
opierky I;-
Opierka s Allénovymi
skrutkami

(M8 x 15mm)

- [ 5mm Allenovy K¢

Krok 3 Montaz podpery chrbtovej

a. Odoberte skrutky zo zadnej strany rukovate oldjtopierky.
b. Pripojte rukové chrbtovej opierky ku malej prteej ty¢i na vrchnej strane oporného ramu
chrbtovej opierky pouzitim 2 alénovych skrutiekréaste pred tym odobrali.

Pritiahnite tieto skrutky pouzitim alénovéhowgkovasa.
c. Otaite opierku naopak a odoberte skrutky zo zadnejgtra
d. Otate podperu opierky tak, aby boli plieSky plocho@sbu smerom ku opierke.
Presvedte sa, aby bol vrch opierky chrbta (koniec na ktoje log) na vrchnom koni oporného ramu
chrbtovej opierky (koniec s rukotéu) ako je zobrazené nizSie a na pravo.

Pripevnite opierku chrbta vloZzenim oporného rapierky 4 Allénovych skrutiek ktoré ste odobrali
v kroku 3c cez plieSky na rame chrbtovej opierldoa3c-d
Spodn&ag’

Pritiahnite opierku pouzitim alénovéhi&a ktory je priloze

=

3c-d
i

Mala prigna ty& PlieSky Rukovat opierky

PlieSky \
Oporny ram opierky chrbt; _I-’*

Vrch 5mm
\3_ I — Allenovy krae
. S == NI .—--"'"_”'_ -
'I 3 — - . i""'nh‘_x Opierka Mala prigna ty
h Konzola P
Spodn&ag’ 5mm Allenovy Ku¢

" (Pliesok(nie je vidiet)
(drziak nie je vidi€)
Vrch

Skrutky odobraté
z opierky chrbta

Kompletn4 montaz podpery opierky chrbta

10
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Siastky pouzité v MontaZ oporného ramu
kroku 4 pre opierku chrbta

Montéz oporného ramu

Lavy a pravy vrchny ram

2 Allenové skrutky s M10 maticami

6 Allénovych skrutiek s (M10 x 72mm)

Montaz zakladného M10 podlozkami
ramu (M10 x 30mm) 2 Allenové skrutky s M10 maticami
(M10 x 57mm)

Krok 4 Montaz hlavného
ramu

a.Opatrne nadvihnite podperu rdmu na ze
stranu krizovej konstrukcie hlavného ramu
a presvedte sa, Ze je prima tyw

a dierkovana krytka ot@na smerom
dopredu. Pritiahnite so 4 Allénovymi
skrutkami a s podlozkami. Pritiahnitezne

Montaz podpery ramu
(priecna ty smeruje
dopredu)

Allenové skrutky s
‘1 2 pOZ ONENDE podlozkami Krizové konstrukcia
Montaz podpery ramu gazka. Su (M10 x 30mm)

potrebné dve osoby pre montaz
hlavnéhao ramu

Montaz zékladného
ramu

11
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b. PoloZte si montaz podpery chrbtovej opierky mesto
a vyrovnajte otvory na spodnej strane so streddaokej  viontaz podpery
konStrukcie na zakladnom rame. Pritiahnite s 2@dlvymi chrbtovej opierky.

skrutkami a s podlozkami. Pritiahnitecne.

: = Matice su na
| / zadnej strane

Prietna ty

Allenové skrutky
(M10 x 57mm)

C. Vyrovnajte otvory na vrchnejasti podpery opierky
chrbta a vycentrujte otvory v ptieej ty¢i.
VloZzte 2 Allenové skrutky a prilozte Matice. &e
pritiahnite.

Montaz hlavného ramu

Allenové skrutky s
podlozkami
(M10 x 30mm)

d. S alénovym skrutko¢am pritiahnite

6 skrutiek ktoré su na hlavhom rame.

Montaz hlavného
ramu

LCavy a pravy vrchny rdm

Chrémova konzola klag

Smeruijdc dovnitra e. VlozZteravy a pravy vrchny ram do vrchnggsti

podpery ramu s chrémovou konzolou smerujic
dopredu Pritiahnite s 2 Allénovymi skrutkami
a maticami. Pritiahnite tune.

Allenové skrut
(M10 x 72mm)
VSetky matice a skrutky su inStalované

Spredu do zadu , matica
zostava na zadnej strane

12
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Predna strana

Siastky pouzité v -_— _
kroku 4 — B"'-:—?—'Lq-'f‘__"'-'_*!i- —
-— o A — T T T . _

o —

Phillips skrutky (M6 x 29mm) 7T Stredovy otvor

Emy: wypa K= =8

Krytka s /Phillips skrutkami (M6 x 29mm) Zadnaistana

A Phillips Skrutky (M4 x 20mm) Vonkajsie otvory £ g
N 4
o L. Phillips Skrutky pre vonkajSie otvory
Krok 5 InStalacia koncovky (M4 x 20mm)

a. Odoberte 2 (M6 x 29mm) Phillips Skrutky s vrehkoncovky pre dierkovanu
krytku s prilozenym Phillips Skrutkotam, a oddite prednu a zadnu sekciu.
Poznamka: Krytka s Bio Force Logom ide na presiranu.

2

b. Polozte vrchnu krytku na posuvnu drazku ponadjakerkovanej krytky Budete ju
mozno musigtroSku poklepéiaby zapadla na miesto.

Nastavte zadnu stranu vrchnej krytky na miedsastite ich pouzitim 2 (M6 x
29mm) Phillips skrutiek ktoré ste odobrali pred tyrkroku 5a

A vloZte ich spéido 2 strednych otvorov.

Zaistite zadnu krytku naram s 2 (M4 x 20mmillipis

Skrutkami, vloZte ich do 2 vonkajSich otvor8vitiahnite skrutky s prilozenym

Phillips Skrutkovaom.

c. Zopakujte kroky a spolu s b pre krytku na spodasti.

13
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Pod dadlovéh Valcova skrutka (6mm) a
odpora sedadloveno  Ajgnova skrutka (5Mm): oy .
S(iastky pouzité v ramu L:ava nastavitna ty

kroku 6 & 7 Odnimaténa nozna t§

(5mm)
Allenovy kPa¢ ———

6émm) —
Allenovy krae f

Montaz vrchnej a spodnej noznefgy

Sedadlo

Oporny ram sedadla

Krok 6 Montaz sedadlz Konzola

a. Odoberte skrutky zo spodnej strany Dihy hésikovy kolik _\"M___

sedadla ¢ . M8 x 15mm
PoloZte oporu ramu sedadla na spothdi sedadla Allenove skrutky (4)

a presvedte sa, Ze su dlhy kolik a konzola &toé

rovnakym smerom ako je Uzky koniec sedadla.
VloZzte 4 Allenové skrutky ktoré ste prave

odobrali zo spodnej strany sedadla.
Pritiahnite pouzitim prilozeného Alénového

kraca (5mm).

Fype

Montaz sedadla

Odnimaté&na konzola
noznej tye

b. Odoberte dlhy kolik z ramu podpory sedadla.
Zaveste montaz sedadla na vrchinelkov na rdme podpery
sedadla.
Vyenelok Dolezité: Presvetle sa, Ze je konzola sedadla dana b&ameez
vyénelok.
Vlozte dlhy kolik cez otvory pod ¥yelkom aby ste mohli zaist
sedadlovd montaz na jej miesto.

“~plhy kolik

€. Odoberte kratky kolik spod ramu opory sedadla.itsu
vymenité’nd ty¢ do otvoreného konca sedadla s opierkou tak
ako je to zobrazené na obrazKiavo.
Znovu vloZzte kratky kolik cez otvory v sedadle angnité’nej
tyci.
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Montazne inStrukcie
Krok 7 Montaz noznej tyce

a. polozte vrchntag’ lavej zdviznej tye do konzoly na
odnimaté&nl noznu ty z vrchulavej zdviznej tye maju
v sebe puzdra a vystrahové etikety su smerom kadéed
VloZte hlaviovu spojku cez odnimdied noznu ty a cez
lava zdvizna ty. Pridajte allénovu skrutku a pritiahnite
pouzitim priloZzeného alénovéhdka (5 a 6 mm).

Odnimaté&na nozna
ty¢

Lava zdvizna
ty¢

e —

Hlaviova spojka a Alénova skrutka

7d

Odnimaté&na nozna
ty¢

b. vyberte koncovku pre noznitg penovu
rukov&’ z vrchnej noznej t§e a vlozte ju cez
otvory v strednefasti konzoly na vymeniteej
noznej tyi.

Horn& nozna ty

Lava zdvizna

tyc \\

Dolezité: Presvedte sa, Ze je koncovka pre noznu ty
cela na noznej tyi.
Penova rukové

e g
rukov&’ z jedného konca na spodnej noznéj.ty 4 Spodna nozna ty }}y :
Pretiahnite ju cez sadu otvorov na spodnej strane = s
zdviznej tye. Krytka Y
Vymeiite penovu rukovda koncovku noznej
tyce. (ota@te al'ahko vyberte).

Poznamka: Pozri stranu 28 pre spravne
nastavenie.

c. Odoberte koncovku noZneg/a penovu l

15
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S&iastky pouzité v
kroku 8

Laveé pohyblivé

rameno

2 Hex Skrutky__-f-""*’#_.

(M8 x 49mm)

Montazne inStrukcie

2 Hex Skrutky (M8 x 20mm)
s 2 malymi podlozkami

C. S vystrahovym Stitkom smerujic dopredu, poloZtalspdas’
odporového cylindra na oporn&tgpodnej krizovejasti
podporného rdmu s vrchom cylindra ktory je na pratrane
zariadenia. Pouzite jednu malu podlozku a hex kkrpte
pritiahnutie spodnej strany odporového cylindratid&mite

Odporové cylindre

Podperny ram

Pravé pohyblivé
rameno

‘_ Pravy nastavova

“————___ 2 Hex Skrutky
(M8 x 49mm)

2 Hex Skrutky (M8 x 20mm)
s 2 vé&kymi podlozkami

Krok 8 InStalacia pohyblivého ramena a
cvlindrov

Postavte sa za aiace zariadenie Bio Force
a. S kalibrénymi ¢islami smerom dopredu nase pravé pohyblivé rameno
na opornu ty na vrchu krizovéholanku podporného ramu.

Pouzite vBkU plochu podlozku a Hex Skrutku pre pritiahnytravého
pohyblivého ramena a utiahnite s 13midom.

b. Nadvihnite gombik na pravom nastavéi\pz)@as nasunutia do
pohyblivého ramena.. Vite ju az paiislo 20.Cisla su vyzn&né na

Gombik

Pravy nastavova

prednej strane pohyblivého ramena.

L’avéa alebo prava bude vyzmema dole tesne pod gombikom na zadnej
strane nastavova a kalibr&nécisla musia by vidiet cez okienko na
prednej strane nastavasa

Spodny krizovylanok

skrutky s prilozenym ki¢om.

der

Montaz hlavného ramu

16
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Montazne inStrukcie

VSetky matice a skrutky su
inStalované

Spredu do zadu , matica zostaya
na zadnej strai

Nadvihniteravé pohyblivé rameno

a odporovy cylinder pre vyrovnanie
vrchnejéasti cylindra ku spodnépsti
pravého nastavova. Vyrovnajte dva
kusy a pripojte ich s hex skrutkami

a maticami, presveétk sa, Ze je matica
an zadnej strane. Pritiahnite

s prilozenymi Raemi.

Zopakujte krokyBa-d prelavu stranu.

Skiastky pouzité v
kroku 9

-
6 Kladkové konzoly @

Oznacené podla

pozicie na zariadeni
6 Kladiek .

6 Allénovych Skrutiek
(M10 x 95mm)

6 Matic (M10)

d.
Pravé pohyblivé
rameno
1
A
1
1
!
By p U i

0>

Krok 9 Pripojenie kladiek
a. rozlozte Kladkové konzoly a zistite ich pozipne
zariadenie Bio Force, ptid ich oznéenia

17




T —mpeSl  |\ONtazne inStrukcie

D_qt'
! Alénova skrutka
[ (M10 x 95mm)

I ._._-!ﬂi'
Matice
(M10) &

Kolik pre konzolu

. Kladka Kladky
bez loga | ‘
AI_A
- _44

Spodn&ag’ podporného
ramu

b. Vezmite 2 kladky bez loga Bio Fora& ozn&ené kladky pre spodi
¢ag’ podporného ramu a priskrutkujte ich do polovide,plne ku
spodnej zadnegjasti ramu pouzitim 2 Allénovych skrutiek a 2 matic.

C. Pouzite oznéené konzoly kladiek pre vrch a
2 kladky s Bio Force Logom a ngahujte ich Uplne na vrch
ramu s logom smerujuc jedno oproti druhému. Pozite
Allenové skrutky a 2 matice pta Specifikacie.

d. Pouzite 2 ozn#né konzoly kladiek pre pohyblivé rameno a 2
kladky s logom Bio Force, néahujte ich Gplne a primontujte ich
blizko na koniec pohyblivého ramena s logom smeiajidopredu..
Pouzite vySpecifikované 2 Allenové skrutky a 2 mati

presvedte sa, Ze s matice na zadnej strane.

VSetky matice a skrutky su inStalovang
Spredu do zadu , matica zostava na
zadnej strar

Presvedte sa, ze su koliky konzoly spravne umiestnené
v Bio Force zariadeni. ®

e Poznamka: Pri montazi skrutiek a matic tietotabujte az
do konca. Je dblezité nechigh uvd’nené pre montaz
kablov.

Krok 10 Montaz kablov

a. Vyrovnajte a rozmotajte kabel. \ide

S&iastky pouzité v

: S kroku O ) - X
o~ o chrémovu kladu na jeden koniec kabla. W&
chrémova  druhé 2 kladky na druhy koniec kébla. Toto
e 'ﬂ-klgdka pomoze kablu aby sa nemotakpe montaze.
b T
% —
’ i
' ; { K
Kladka (2) Skiutka, ek ® )
(M8 x 110mm) o
Matica (M8) 3

18



g”lfra‘ﬂgomm b. Pouzitim lopatkovej skrutky a matice pripojtedhovi kladku
ku konzole na pravej vrchnej strane ramu tak ako jga obrazku
UdrZujte véky klip na prednej strane a maticu na zadnej strane
verky Klip —_ Chromova kladka musi zostatocna.
Poznamka: Mozno budete musmouZzi’ rebrik alebo stupienok
aby ste dosiahli takto vysoko.
M8 matica 10b Chrémova kladka
Montéz kabla. ; AR
Tip: Pri umiestiovani kabla medzi akékeek kladky el o
a konzoly kladiek, moze Ioyjednoduchsie ak v (g
vyberiete matice a vybfladku von. 'g}‘
Potom ako pretiahnite céz kabel, znovu h\
namontujte kladu a konzolu kladky pred tym ako sa z‘
posuniete na’alsi krok. Narovnite kébel poza pohyblivé .
rameno na vonkajsej vrchnejt @k
strane a spodnej strane oporiej ’
1. Prevléte kabel dole cez kladku na vrchéal’ tyce 111
ramu, tesne ponad dierkovanu krytku. i
= Pohyblivé rameno

2. Potom vé'te kabel cez vonkajSiu vrchnl a spodnu ?1; u : :i
opornu tg a do vnuatornej strany spodnej zadnej Krizové hatiky ¢ 5 o i’
kladky. I T

3. Chaf'te okolo spodnej kladky do vnutornej

¢asti kladky pohyblivého ramena. f |L

4. Zaveste kabel cez kladku &a&ého ramena :

a dole na hék na zadnej strane hlavného ramu. @;

Zaveste kladku na montédz kébla néikdéa zadne
strane hlavného ramu Montujte s inenou 1
Phillips skrutkou az doklanebude h&k na kladke '

prichyteny oh&ik na zadnej strane hlavného rai /i !
Pritiahnite Phillips skrutku aby ste udrzali kladku £ 4 i)
z vypadnutie z héka. Retiazka za 3 !
cylindroH | o /

E’;{ H&ik na zadnej strane

5. Potiahnite kdbel hore cez pmel ty¢ azavest ——— Kladky
poslednu kladku na ki ktory je umiestneny n X

priecnej tyci.

d. Zopakujte kroky a-c pri&@avu stranu. Spodna kladk

&5

Phillips skrutka
R

e. Chal'te spd a pritiahnite skrutky a matice na kladkach s a@i§mi skrutkami
a prilozenym Kac¢om, davajte pozor aby ste neporusili kdbel na Hadmieste.

f. Dolezité: Teraz sa vtée a pritiahnite vSetky skrutky na podpornom rarioeék
ste pred tym tehovali iba rdne vpredchadzajdcich krokoch montaze. Skrutk

ozna&ené s (*) v na obrazku vyssie.
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Rukov&

Doplnky

a. Pripojte rukovéku ve’kému klipu na konci
kablov na chrémovej kladke na vrchrepti ramu,
vystrahova etiketa smeruje dopredu..

Potom polozte rukovéna hé&iky ktoré su na
vrchu hlavného ramu.

b. Pripojte rdky ku va’kému klipu na konci
kéablov na kladke primej tyce.

poznamkaMozete odkladéremienky pre
chodidla na héky ktoré su na zadnej
vrchnej strane zdviznejdg, v pripade ak
nepouzivate zariadenie Bio Force.

Remienky na chodidla

20



Zoznam sWiastok

Polozka Popis mnoZz

1 OPOMMY FAM ...eviiieiiee e e
2 Koliesko kladky s logom

. Z&vitova skrutka @ 2x4x mm
. Koliesko KladKy .........ccccveveeiiiiiiiiiereee e,
. Lozisko
. Plastova krytka kladKy.............cc.coememmmmeeeeenneeen.
. OlejoVe 10ZISKO......cveiiiee et
. Spodna konzola kladky
. Dierkovana@ krytka ..........c.cccoocveeiescmmmmr e e e e
10A. Predna vrchna krytka .............ccvveeeeeceeninnnnn.
10B. Vrchna spodna krytka ...........cccccecceeecee.

11. Zadna krytka koncovky ...........c.cceeceeeen

12. Hiinikova dostika s logom
13. M4x10 Phillips skrutka(zavitorez skrutka @3,6xhm)

O©Coo~NOOThA~W

14. M60 Okruhla krytka 888 .........coocvvveeeeiiiiinieeniins 6
15. Phillips skrutka M6x29 mm ...........ccccecccenneee. 4
16. Ram pre oporu opierky chrbta ...........ccceeec...l 1
17. Pr@Naty .ooveeeieeiie e 1
18. Rukovd opierky chrbta ............ccoovieeieii it 1
19. Penova ruko¥ad31,4x@25,4x450 .......cccccevvennee. 1
20. Alénové skrutka M8x40 mm
21. 1 Stvorcova Krytka &8 ....ooovveeveeiiieeeiee e
22. Ovalna koncovka ...........ccceeveeenne

23. Gumena vyl — pokryvka kladky
24. Skrutka M10x47 mm {#ka zavitu 12 mm) ........ 4
25. Matica M10 ....coovviiiiiiieiiiccec e
26. Hlavy ram ........cooeeeeieiiiiie e

27. Zékladnéa doska
28. Podlozka zakladnej dosky .............

29.ValeC ..oeeeieiiiiiiee e

30. Krytka plastového valca (L) .............mmmeeeeenns
31. Krytka plastového valca (R)
32. Alénova skrutka M8x46 mm iftka zavitu 10 mm) ..2

33. Phillips skrutka M6X20 MM ............c.c.oeemeeennnes 1

34. Podlozka hlavného ramu ...........ccceeeeveeeeinenn. 2

35. Phillips skrutka M4x20 mm (zavitorez skrutka€?0 mm)

36. T\¢ vrchného ramu (L)........ccceee.e.

37. Koliesko kladky (A) s logom

38. Chromova Kladka ............ccceoeeriiiieenieiec

39. Allenové skrutky M10x38mmfika zavitu 10 mm)...2
40. Vrchna tf ramu (R).....oeevveeeriiee e eiee et e 1

41. Vrchna konzola kladky (L)
42. Penové rukovate @1AXP12X125 ...........commmm-
43. Konzola pohyblivého ramena (L)

44. Olejoveé 10ZiSKO ......c.vvvveeeeiiiiee e

45L. Kalibrainé nalepka (L) ......ccooeenvveineeineininineas
45R. Kalibr&na nalepka (R)........ccccevveriieiieenenns 1.
46. Krytka tyte @50,8 MM .....ooevviriiieiie e 4..

47.Lava nastavitna ochrana (LF)
48.Tava nastavitna ochrana (LR)
49. Nastavovaplastové koliesko ............
50. Nastavovéaplastové koliesko .........
51. Nastavovaci gombik
52. Sedadlova kladka .............ccccccuveeee

53. NastavitBna pruzina .........cccccceeeveiviveeeiesisivenees
54, KOITK OSi..veeiiiiiiiiiieiiiiee e
55. OCEOVY KOITK ..ocoeeeiiiiiiiceccie e
56. Nastaviténa kladka .
57. Nastavitény ocd’ovy kolik 0Si ........cccceeciveriinnns
58. Alénova skrutka M5x32 mm ..........ccceeeeeeenn.
59. Nylénovéa matica M5
60. Nastavittna sedadlova objimka
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oZka Popis mnoZz

61.
62.
63.
64.
65
66.
67.
68.
69.

72.
73
74.
75
76.
77.
78
79.

. Odporovy cylinder ...........ccceeevvvrinenn

. Oporny ram sedadla

. Odnimattna nozna ty.............

Konzola posuvného ramena (R)...
Objimka konzoly posuvného ramena (L)

Objimka konzoly posuvného ramena (R).....cc.......
Vrchna kladka konzoly (R)

Ocdova odporova cievka ........cccccevevieeeeiceeeee e,
TV CYIINAFA <.
Odolna plastova krytka
Odolna plastova Krytkeapu ...........cccceeevvvieeeieniinnnennn.

RUEKY ..ttt e

Rika sedadlovej Be........ccceeeeeiiiiiiii e

. Svorky sedadlovej &g @31,4xD25,4X70 ......ccvvvennee.

Alénova skrutka M6x12 mm
PodIOZKY ......ccooveiiiiiiieiees

[N E= 1= [

80.+118 Kratky kolik s RAKOM ........ccccevveiiiiiiieeciiiieee

81+

118 Dlhy kolik s hdikom

82.Lava zdViINOVA t§ .......cccoeiviiiiiieei e

83
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.

. Spodna NOZNAAYKIatka) .......cccceevverieiniiiieeins 1.

Vrchna nozna &(dlhd) ............ccceeveeennnee.
Penové vankusiky @90x@22,2x165
Koncovka noznej 8 @22,2........cccccvviiiiiiieeiiiee
Plastova objimka .........cccceeiviiiiiieemeee e,
RUKOVE ...ttt
Koncovka rukovate @31,8.........ccceeveiieeemevevvirinnnn.
Penova rtka pre rukové @31,8x@37,8x275.............. 2
Pravy nastavo¥aRF)...........cccoveiiienieniie e 1

92.Lavy nastavova(RR) .......ccccceeeeviiiiiiie e, 1

93
94.
95.
96
97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.

109

110.
111.
112.
113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.

. Alénova skrutka M8x15mm (opierka sedadla)......8

Remienky pre chodidla .............cooiveeeeeeeeeeieeee 2
MalY KHP coeeeeeeeecc e 2

. Alénova skrutka M10x72 mmifka zavitu 15mm) ....2

Alénova skrutka M10x112 mmigta zavitu 20mm)...2
Alénova skrutka M10x57 mmigka zavitu 15mm).....2
Alénové skrutka M10x30 mm
Podlozka ML0X2,5t .....cccveeiiiiieiiiieenieee e
Hex skrutka M8X20 MM........cccevvieiiieiieiineee e
M9 Veéka podlozka @30x@9x2,0t
M9 Mala podlozka @20x@9x2,0t
Hex skrutka M8x49 mm iitka zavitu 10 mm) ....
MALICA M8 ...ttt
Alénova medzernikova skrutka ..........cccceeeeiieeenne
Alénova skrutka 5 mm ......cccooiiiivineeeee
Alénova skrutka M10x98mmifka zavitu 15mm).....6
. Alénova skrutka M10x115mmigtta zavitu 15mm)...2
Alénova skrutka M8X25 ..........ccceviieeacmeieeeniieeeee
AllENOVU KUE 6 MM ...eoiiiiiiiiieeeeiie e
AllENOVU KUE 8 MM ...oeviiiiiiiieiiecciiee e
Allénovu Kic+ skrutkov& 5 mm
Sedadlo ..o
Opierka chrbta ...
HeX KUE ..ooooveeeeieeeee e

Kratka 1anko .........c.ccceevneenne

Phillips skrutka M5*4
Gumené vankusiky pre kladku
Phillpis skrutka M5*20 ..........cooioiiiccriiieeeieeeee







e Starostlivost’ a uskladnenie

» Po tom, ako zmontujete vaSe zariadenie sa préwetk toto je umiestnené na rovhom
a pevnom povrchu s dostate vé’kym vo'nym priestorom pred, okolo a za zariadenim.

*Uskladiujte vaSe zariadenie mimo dosahu dethstej prevadzky.

* Pravidelne utierajte vaSe zariadetigou a suchou utierkou, aby ste zabranili
hromadeniu potu a Spiny.

» Odporiame vam biely litiovy gél, v pripade ak je potrehudrikacia.

* Pravidelne kontrolujte nasledovn&mstky pre mozné opotrebenie
Rukovd, lytkové manzety, kable, kladky, K& a malé klipy a ram.
V pripade, ak musi bys(tiastka vymenend, nepouzivajte zariadenie az dogphavy.

* Presvedte sa, aby boli klipsy a koliky na spravnom mieste.

« Skontrolujte aby kable spravne chodili cez dravikgzdej kladke.

* Presvedte sa, aby sa chromové kladky &tk jednoducho.

« Skontrolujte aby boli krytky noZnej &g bezpéne v tribkach t§e.

* Rukov& by mala by umiestnena vzdy v k&och na vrchnej strane zariadenia.

« Periodicky skontrolujte vSetky skrutky aby bgir&vne
pritiahnuté.

PrenaSanie zariadenia:

Pri prenaSani zariadenia, odptame
Aby toto vykonavali aspp2 osoby

Bezp&ne uchopte ram spoza zariadenia Bio Force ,chpdilmZzte na zadnu piaucas’
(ako je zobrazené na obr. 1), az pblda kolieska spoja, a posUvajte zariadenie po
podlahe az na vami poZadované miesto (obr. 2).

Pomaly polozte prednu stranu zariadenia Bio Foote d pridrziavajte vrchntas’
zariadenia polozte nohu oproti zadnej pmigj casti az poki sa doska ramu nie je
bezpé&ne na podlahe.

Pri prenaSani zariadenia,
odpor&ame

Obr. 1 .
e .‘
l pozornenie b

Pri prenaSani zariadenia, odptae
Aby toto vykonavali aspo2 osoby.

Obr. 2
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Navod na cvienie

T ————
Bl FoRaCE

Délezité
Precitajte si prosim tuto sekciu pred tym, ako z#énete s cvéenim.

Dolezite
Ak méte viac ako 35 rokov a necii ste uz niekdko
rokov, mali by ste c¥enie konzultovés vasSim lekarom
ktory vam moze ale aj nemusi odpéatiabsolvovanie
cviciaceho testu. Vas lekar vam moze taktiez asistpvia
zostaveni vaSej dievej hodnoty pre z6nu srdcového tep
ktora je vhodna pre vas vek a fyzickd kondiciu. fiegkby
ste mali oslow vasho lekara ak:

- vysoky krvny tlak

- vysoky cholesterol

- astma

- problémy so srdcom

- rodinnd anamnéza skorého infarktu alebo amrt
na infarkt

- casté nevbnosti

- extrémna dycha¥nog’ po miernom cwieni

- artritida alebo iné problémy s k@sni

- problémy svalstva, vazov alebo if@éhové
problémy

- iné zdravotné problémy ktoré mate, alebo su ng
ne predpoklady

- v pripade ak potujete akiukdvek boleg na
hrudi, mate nepravidelny tep alebo ste
dychaviny, okamzite prestse s cvéenim. Pred
pokratovanim, kontaktujte vasho lekara

- tehotenstvo

- problémy s rovnovahou

- uzivate lieky na srdce

—

o
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Cviciace fazy

Nezavisle na torri cvi¢ite s naSim Bio Force
zariadenim alebo vykonéavate kardioderniia, vaSe
cvi¢enie by sa malo sklada troch nasledujucich faz:

Zahrievacie cviéenia

Pre zabranenie mozného zranenia a pre maximalny
efort z cvenia, vam odportame aby ste kazdu
cvidiacu periédu z&nali so zahrievacimi c¥eniami.
VaSe zahrievacie atnia by mali jemne priprat/vase
svalstvo pre nadchadzajucu’aa. Z&nite s 5 do 10
minat miernym cwienim (ako je napriklad chddza),
ktora postupne zvySi vas srdcovy tep a zahreje vase
svalstvo. VasSe zahrievacie ¢gnia by mali by iba
prirodzené aerobikové pohyby a mali by @i iba
jednoduché a nenasilné rozpatie pohybov. Potom by
mali byt’ cvicenia nasledované 5 az 10 minatami
natahovacich cwieni. Pozrite si ntahovacie cwienia
na strane 36-37. Nikdy sa neptegie, nechd’te za bod
jemného napnutia alebo namahy. UdrZujte vaSe poh
v jemnom rytmickom a kontrolovanom pohybe.

Tonovanie svalstva a kardio cvienia
Vase zahrievacie cié&nia by mali by nasledované kil
cvi¢enim na Bio Force zariadeni, alebo kardio
cviceniami, zalezZiac na tom, aké &mie vykonavate.
Bez olfadu na to, aké cé&nie vykonavate, c¥ie vzdy
pod’a vaSej fyzickej kondicie a postupuitalej iba na
urovni ktora vam je pohodina.

Pre prvy tyzd# alebo aj viac, mézete pdova’ jemnu
svalovu Unavu. Toto je normalne a pominie to po paf
diioch. V pripade, Ze budete ptmia’ silné svalové
bolesti, znamena to, Ze ste na prili§ vysokej tirovn
alebo postupujete vo vaSom &geicom programe prilis
rychlo.

Ochladzovacie cwenia a strefing

Po vasom cwvienim by mali nasledovachladzovacie
cvi¢enia. Tieto by mali zdfiat’ 5 az 10 minat jemného
cvi¢enia a nasledovaby mali naahovacie cvienia.
Pozrite si néahovacie cvienia na strane 36-37. Nikdy
sa nepresujte, nechdte za bod jemného napnutia
alebo namahy. UdrZujte vaSe pohyby v jemnom
rytmickom a kontrolovanom pohybe.

yby




Navod na cvienie
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Kedy cvi¢it’

Hodina pred v&ernym jedlom je popularnas pre
cvi¢enie. Cvéenie v neskorych popolidjSich hodinach
dodava vitand zmenu na konci pracovnéha @ pomaha
rozpustt denné problémy a napétie.

Dal3im popularnyndasom na cwenie je obdobie skoréhg
rana, pred tym ako Zme pracovny di Privrzenci
ranného cvienia tvrdia, Ze ich toto naStartuje a su plny
energie pdas pracovnéhoit.

Odhliadnuc od faktorov by sta si mali vypracovas
cviciaci rozvrh podla osobnych preferencii, pracovnych
a rodinnych povinnosti, moznosti &éceho vybavenia

a paasia. Pri navrhovani atincej schémy je délezité, ab
ste tuto mali naplanovanulcase, kedy je mala Sanca, ze
by ste ju museli zrusialebo by bola narusena inymi
povinnos'ami ktoré musite vykonavas tomcase.

Nemali by ste cviit’ pacas extrémneho tepla, priliSnej
vlhkosti alebo do dvoch hodin od konzumacie jedla.
Hor(ava a/alebo travenie, obelma za'aZzuju obehovy
systém a v kombinécii s dgnim moézu spdsobivojitd
z&'aZ na organizmus.

Meranie srdcového tepu

Pri merani tepu pas cvéenia, odmerajte si vas pulz
poatas prvych 5 sekind po preruseniceviia, pretoze
za&ne klesd hnef’ po tom, ako sa prestanete hyba
Paitajte udery po dobu 10 sekind a vynasobte totrat
takto ziskate p&et iderov za min(tu.

Cierova hodnota srdcoveho tepu
Smernica pre aerobik intenzitu pre zdravi dospstbo
je vSeobecne od 60 do 85% srdcového tepu. Ale alateein
dostaténu kondiciu, paméatajte si, Ze by ste madiafari
nizSej drovni a sudrzne s kardio &miami. Vid’ nizSie
uvedené odporiania, ktoré mézu vi¢sdo skut@nych

a prospesnych efektov pre vaSe zdravie a mobhmive
zlepst’ vasu kardiovaskularnu vydrz.

Mézete pouzi nasledovnu kalkulaciu pre zistenie vasej
percentualnej srdcovej Urovne pri ktorejdte:

% srdcova urovie=(220-vek)x%

Napriklad: 70% srdcova Urofgre 40 régného uzivatéa
bude (220-40)x70% =126 Uderov za minUtu. To znamena,
Ze pre dosiahnutie 70% srdcovej Grovne je potredgth
aderov za minatu.

Oblecenie

V3etko cvtiace obléenie by malo bty vornejSie aby
umoziovalo slobodu pohybu a uzivéitey sa viiom mal
citit pohodlne sebaisto. Nikdy nepouzivajte pogumovang
alebo plastové obtenie, odev ako toto mbze spdsohidva
odparovanie potu a mbze spOsplie telova teplota sa
vySplha ne nebezpru hranicu. Obujte si pohodini
protiSmykovu obuv ako su napriklad beziace alebo
aerobikové topanky.

T|py na motivaciu
Osvoijte si Specificky plan a napiste si ho

2. Udrzujte si planovanie realistickych gélov popri
cviéeni, agasto si ich pripominajte.

3. Nezabudnite si vig'sdennik vaSich Gspechov
a presvedte sa, Ze su aktualne k datumu. Pozri
tabu’ky v tomto navode.

4. Merajte a zapisujte si svoju vahu a % telesného
tuku vo vasom denniku. Extra kilogramy sa méz
lahko vrati spé&’.

5. Zapisujte si pomoc a podporu vasej rodiny

a priatéov.

Upovedomte ostatnych pri vaSom Gspechu.
Predchadzajte zraneniam chodenim a zahrnutim
a zahrievacich a ochladzovacichcerii.

8. Pravidelne sa odmiejte za dobre urobenu pracu!

No

VySSie uvedené odpatania su iba voditkom. Osoby
s akymikdvek zdravotnymi problémami, musia dany vzorec
pre cvienie konzultové so svojim lekarom.
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BIO FORCE® SYSTEM
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Bio Force zariadenie je viac ako iba tréningovéiace
zariadenie, je to celkovy aiiaci program tela a nutrickéh
systému. Je to fitnes na cely zivot“ plan ktorg idika

v ruke so zdravym Zivotnym Stylom. Toto z&h
pravidelné kontroly, navyky zdravého stravovania

a cviéenia pre zvySok vasho Zzivota.

Dnes vsetky fithes vyskumy odp@gju obe,
kardiovaskularne aj konghé cvitenia pre dosiahnutie
rovnovazneho fitnes. ZlepSovanim vasho
kardiovaskularneho fitnes si spevnite vasSe srdi&ica,
zvySi sa vaSa energia a vytrval@spombze vam to pri
chudnuti. A taktiez vSetci dobre vieme, Ze zdradalny
listok je dblezitou stag’ou akéhokbvek rovnovazneho
fithes programu.

Bio Force systém je navrhnuty aby vam pomohol
dosiahnti rovnovazny fitnes program. Systém sa sklada
z trochcasti :

BIO FORCE® Cviéenie

T ——
BT Fo OO E

1. Posiliiovacie cvEéenia
Bio Force zariadenie je navrhnutd, aby vam pomohlo
spevni’ vrchnl a spodnéiag’ vasho tela. Odpotame
vam, aby vaSe c#enie trvalo minimalne 30 minut, 3 x
do tyzdia. Akokd'vek, intenzita vasho ct&nia sa bude
odvija’ od vaSej aktualnej kondicie a od vaSici'aie

2. Kardiovaskularne cviéenia
Bio Force systém zéfia aj cvtiaci program kardio.
MoZete dosiahnuefektivne kardio céenie z réznych
aktivit ako su, chédza, turistika, plavanie a diaggi
Odpor&ame vam aby ste vykonavali kardio &mie
miniméalne 30 mindt tri krd do tyad. Mbzete si
jednoducho zamiet’ dni pre bio force a kardio agnie.
Znovu, frekvencia aldka cvienia bude zavisieod
aktualnej kondicie a od vaSich bie. Prosim pozrite si
sekciu pre kardiovaskularne ¢ghia na stranach 79 a 8]
aby ste si mohli vybtavhodné cuienie.

3. Nutri ¢né
Bio Force systém taktiez zaia fithes prieskumny plan
pre jedalntek, pre poskytnutie zdravych moznosti
stravy.
Pre najlepSie vysledky vam odpdaine aby ste zali
s Eric Lichterovym 8 tyzgbvym transforménym
planom na stranach 29-35 v tomto navode.

Délezité cviiace a bezpénostné tipy

1. Pred zaiatkom cvtiaceho programu si prosim
pozorne préitajte tento ndvod na pouZitie.
Pamatajte si, Ze musite presne dodriiava
stanovené instrukcie, boli navrhnuté
s myslienkou na vase zdravie a bemuey’.

2. Cvi¢enia vykonavajte pomaly a kontrolovane.
Pre najlepSie vysledky vykonavajte @smie
pod’a tempa ktoré je na prilozenom videu.
Cvic¢enie pre rychlom tempe sa neodp@
méze ohrozi vasSu bezpmog’ a vysledky
z cvicenia.

3. Na za&iatku mozno nebudete schopni
zopakovd vSetky odportané sady
a opakovani. V pripade, ak pocitite Gnavu
svalstva, alebo nebudete schopnéievi
spravnou technikou, znizte vaSuwazov
Urovei alebo si dajte kratku prestavku.
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4.  Udrzujte si zaznam, Kko sad a opakovani
ste schopni pri kazdom &eni na zéiatku
vykona’. Budete prekvapeni, ako rychlo
budete napredovaV priebehu par tyatbv
budete schopni zaeii’ vSetky sady
a opakovania na gazovej Urovni ktora si
zvolite.

5. Postupujte pomaly. V pripade, Ze ste po
ukorgeni cvienia vémi unaveni, znamena to
Ze cvtite na drovni ktora je pre vas este
nara:na. Vyborné vysledky mozete dosiakinu
na drovni, ktora je pre vas vyzvou, ale
neprindSa vam boléslebo Unavu.

6. Je dodlezité aby ste si uvedomili, akod&wi
spravne a hlavne bezpre. Tie bezp#nostné
kroky su pre vas dolezité a mali by ste ich
nasledové aby ste maximalizovali efektivitu
vasho cuenia.

7. Mali by ste zaat’ poctova’ vysledky
v priebehu jedného az dvoch tyiow cvicenia
na tomto zariadeni. Budete ¢i8ij lepSi postoj
a lepSiu vydrz.




Eomge el  /o¢iname na vasom BIO FORCE® zariadeni

Bio Force pozicie kladiek
w

Bio Force zafiadenie vyuziva jednoduchy systénmdatikladiek a héikov pre
umoznenie viac ako 100 ¢e@ni pre vytvarovanie postavy. NizSie najdete vykres
pre identifikaciu kladiek a doplnkov pre pozicigikav.

H&iky na zavesenie rukovate
(H&iky oporného ramu)

Zasuvny a uzamykaltey
) ) c% —_ stavova
Slueky priecnej tyce -
/

iﬂ\

Slueky oporného ramu

Slucka zadnej
akladne

Slucka strednej

.,//’zékladne

| Slutka prednej
akladne

R

Slucka pre uchytenie
chodidiel



=" Zaciname na vasom BIO FORCE® zariadeni
Va3e Bio Force zariadenie je jednym seriéznym kuseitiaceho naradia!
Preto vam odpoktiame, pred tym ako ho &zete pouzivé pre&itajte si pozorne
cely navod ktory je pribaleny ku zariadeniu.
A .
—— Nastavenie odporu s posuvnou -N-
Posuvny -N- Zatazovy indikator

zobrazicerenl znéku

katény
Lzamyra ny ak je uzamknuty

nastavova

NozZna nastavifie
ty¢ s otvormi

NastaveneT.ot
sedadla Dlhy kol
fl 4

Koncovka noznej
tyce

uzamvkate’nou technoldaiou

Zmena zéaze vam zaberie iba par sekind. Jednoducho vytahni
posuvny N-uzamykatay nastavové&pre jeho uvbnenie s aktualnej
pozicie. Potom, vytiahnuty nastavéyadnoducho posite nad’alSiu
pozadovanu vahovu poziciu a Unde ho. Presveie sa, ze
uzamykatény mechanizmus zapadol do novefa#ovej pozicie. Pre
viacnasobnu kontrolu si pozrité,indikator ukazuje ,red“dervena).

Nastavenie sedadla

Bio Force sedadlo ma dve vySkové drovne. V pripadeste vyssi,
budete mozno vyuziv¥aspodni poziciu aby ste mohli vyuzfu@
najviac moznosti pre ci&nie s lat vezou. V pripade, ak ste nizsi
budete zrejme upredndstva’ vySSiu poziciu pre sedadiéim
jednoduchSie dosiahnete na rukfvaalezi to od vas!

V pripade, Ze si prajete zmémiozicie, jednoducho vytiahnite dlhy
kolik, a sedadlo posite do pozadovanej vySky vytiahnutim
pozinych kolikov. Prestte sedadlo do novej pozicie a vlozte
sedadlo na pozné koliky. Kel’ uz bude na mieste, znovu vlozte dlhy
kolik pre uzamknutieNepouzivajte sedadlo, doki nie je dlhy
kolik na svojom mieste.

Nastavenie noZného pripojenia

Spodny penovy vankusik na noznsjityna 4 pozicie. Tieto slizia pre
prispdsobenie salike uzivatéovych ndh a pre zvySenie komfortu.
Pre zmenu na penovom vankusiku, jednoducho vylserteovku
noznej tge. Vysuite penovy vankusik z tej strany, z ktorej ste
odobrali koncovku. Teraz vyste ty a zostavajdci vankasik von

z otvoru. Znovu ju vlioZte do novej pozadovanej pieziVlozte
penovy vankusik a znovu zaloZte koncovku nozn@g tPresveite sa,
¢i je koncovka noznej e na spravnom mieste a spravne upevnend.
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8 Tyzdiovy telesny transformany plan

Prvy tyzdeé Cvicenie #1 (45 sek oddych medzi vSetkymi sadami
*Drepy - 3 sady 15 —tich drepov (3 x 15)
*Zhyby v sede - 3 x 15
* Drepy na jednej nohe - 2 x 15
* Zhyby v sklone - 2 x 15
* Na’ahovanie ndh v sede - 2 x 15
* Cvicenie ramien - 2 x 15
« Cvi¢enie s rukovéou (vpredu) - 3 x 15
« Cvi¢enie pre triceps, tt&nie nadol - 3 x 15
« Ab Brusaky - 2 x 15 — Pri navrate dole (ohnutaipia) zostate v tejto pozicii po
dobu 2 sekind pred tym ako sa vratite do re&lagjppozicie.
« Sikmé brudaky - 2 x 15 + 15 (15 opakovaniaal stranu a 15 opakovani na prav(
stranu
Cviéeni)e #2 45 sek oddych medzi vSetkymi sadami
* Mftvy tah s vystretymi nohami - 3 x 15
 Posihiovanie v sede na ramena - 3 x 15
 Cvi¢enie s nohami a noznowu - 3 x 15 + 15
» Pokitenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 3 x 15
3 sady 15 tich cvikov pre kazdé ésnie (3 x 15 + 15 + 15)
Cvicenie na boky v stoji, cvenie na boky ¥ahu - 3 x 10 + 10 + 10
Cvicenie bicepsov v stoji - 3 x 15
Cvicenie na stehna - 3 x 10 + 10 + 10 (palce smerujiavohodidla su rovné)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 3 x 15

Cvicenie #3 (45 ek oddych medzi vSetkymi sadami

e Drepy na jednej nohe - 3 x 15 + 15
e Cvi¢enie pre jedno rameno v sede - 3 x 15 + 15

e Natahovanie jednej nol - 3 x 15 + 15

+ Sikmé cvienie pre jedno rameno - 3 x 15 + 15

« Posihovanie v stoji - 3 x 15

» Cvi¢enie s rukovéou v sede dozadu - 2 x 15

* Posiliovanie cvéenim ponad hlavu v sede - 2 x 15
e BruSaky 2 x 15 - 2 sekundy podtaaohnutej pozicii
+ Sikmé brusaky - 2 x 15 + 15

Cvicenie #4 (45 sek oddych medzi vSetkymi sadami

Cvicenie na vystretych nohachftwy tah - 4 x 15

Cvicenie jedného ramena - 4 x 15 + 15

Cvicenie s nohami a noznowbu - 4 x 15 + 15

Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vzad - 3 x 15 + 15 + 15
Cvicenia na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu - 3 x 10 + 10 + 10

Cvicenie bicepsov v stoji - 3 x 15

Cvicenie na stehna - 3 x 10 + 10 + 10 (palce smerujiavohodidla su rovno)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 3 x 15

Druhy tyzdei Cvicenie #5 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami
BruSaky - 4 x 15

Zhyby v sede - 4 x 15

Drepy na jednej nohe - 2 x 12

Zhyby v sklone - 2 x 12

Natahovanie néh v se - 2 x 12

Cvicenie ramien - 2 x 12

Cvicenie s rukovéou - 4 x 12

Cvicenie pre triceps, tteenie nadol- 4 x 15

Ab BruSéaky - 3 x 15 - 2 sekundy vydrzte v ohnutezigii
Sikmé brudaky - 3 x 15 + 15
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8 Tyzdiovy telesny transformany plan

Cvicenie #6 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami

Mitvy tah s vystretymi nohami - 4 x 15

Cvicenie na ramena v sede - 4 x 15

Cvicenie s nohami a noznowtu - 4 x 15 + 15

Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 4 x 15 + 15 + 15
Cvicenie na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu - 3 x 10 + 10 + 10

Cvicenie bicepsov v stoji - 4 x 15

Cvicenie na stehna - 4 x 10 + 10 + 10 (palce dnu , &novno)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 15

Cvicenie #7 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami
Drepy na jednej nohe - 4 x 15 + 15

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 4 x 15 + 15
Nat'ahovanie jednej nol - 2 x 15 + 15

Sikmé cvienie pre jedno rameno -2 x 15 + 15
Posihovanie v stoji - 4 x 15

Cvi¢enie s rukovéou v sede dozadu 4 x 15
Posihiovanie cvtenim ponad hlavu v sede - 4 x 15
Ab BruSaky - 3 x 15 - 2 sekundy vydrzte v ohnutezigii
Sikmé brudaky - 3 x 15 + 15

Cvicenie #8 60 sek oddych medzi vSetkymi sadami
* Mftvy tah s vystretymi nohami - 4 x 15
» Cvicenie pre jedno rameno v sede - 4 x 15 + 15
Cvicenie s nohami a noznowtu - 4 x 15 + 15
Pokrenie ramien, Postavte sa &0y na bok and postoj vzad - 4 x 15+15+15
Cvicenia na boky v stoji, cvenie na boky ¥ahu - 4 x 10 + 10 + 10
Cvicenie bicepsov v stoji - 4 x 15
Cvicenie na stehna- 3 x 10 + 10 + 10 (palce smerujlavaimodidla su rovno)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 15

Treti tyzdex Cvicenie #9 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami
BruSéky - 4 x 12

Zhyby v sede - 4 x 12

Drepy na jednej nohe - 2 x 12

Zhyby v sklone - 2 x 12

Nat'ahovanie néh v se - 2 x 12

Cvicenie ramien - 2 x 12

Cvi¢enie pri nadvihovani bokovRiahu - 3 x 10 + 10
Cvicenie s rukovéou -4 x 12

Cvicenie pre triceps, t&enie nadol - 4 x 12

Ab BruSaky - 3 x 12 - 3 sekundy vydrzte v ohnutezigii
Sikmé brusaky - 3 x 12 + 12

Cvicenie #10 (60 sek oddych medzi sadami)

Cvicenie na vystretych nohachftwy tah - 4 x 12

Posihovanie v sede na ramena - 4 x 12

Cvicenie s nohami a noznowu - 4 x 12 + 12

Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 4 x 12 + 12 + 12
Cvicenia na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu -4x8 +8 + 8

Cvicenie bicepsov v stoji- 4 x 12

Cvicenie na stehna - 4 x 10 + 10 + 10 (palce dnu , &novno)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 12
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8 Tyzdiovy telesny transformany plan

Cvicenie #11 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami

Drepy na jednej nohe -4 x 12 + 12

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 4 x 12 + 12
Nat'ahovanie jednej nol- 2 x 12 + 12

Sikmé cvienie pre jedno rameno - 2 x 12 + 12
Posihovanie v stoji - 4 x 12

Cvicenie s rukovéou v sede dozadu - 4 x 12
Posihiovanie cvéenim ponad hlavu v sed - 4 x 12

Ab BruSaky - 2 x 12 - 2 sekundy vydrzte v ohnutezigii
Sikmé brudaky - 2 x 12 + 12

Ot&anie trupu v stoji - 2 x 12 + 12

Cvicenie #12 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami -4 x 12

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 4 x 12 +12

Cvicenie s nohami a noZznowtu - 4 x 12 +12

Pokrenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vzad - 4 x 12 + 12 + 12
Cvicenia na boky v stoji, cvenie na boky ¥ahu - 3 x 10 + 10 + 10

Cvicenie jednou rukou v stoji - 4 x 12

Cvicenie bicepsov v stoji - 4 x 12

Cvicenie na stehna - 4 x 10 + 10 + 10 (palce smerujiavohodidla su rovno)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 12

Stvrty tyzde cvicenie #13 (60 sek oddych medzi vetkymi sadami)
BruSaky -4 x12

Zhyby v sede - 4 x 12

Drepy na jednej nohe- 2 x 12+12

Zhyby v sklone - 2 x 12

Natahovanie ndh v se- 2 x 12

Cvicenie s rukovéou - 4 x 12

Cvicenie tricepsov v stoji - 4 x 12

Ab Brusaky- 4 x 12 - 4 sekundy vydrzte v ohnutejipd
Sikmé brusaky- 2 x 12 + 12

Cvicenie #14 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami -4 x 12

Posihovanie v sede na ramena - 4 x 12

Cvicenie s nohami a noznowtu -4 x 12 + 12

Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 4 x 10 + 10 + 10
Cvicenia na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu- 4 x 10 + 10 + 10

Cvicenie bicepsov v stoji - 4 x 12

Cvicenie na stehna -4 x 10 + 10 + 10 (palce dnu , &novno)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 12

Cvicenie #15 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)
Drepy na jednej nohe -4 x 12 + 12

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 4 x 12 + 12
Nat'ahovanie jednej nol - 2 x 12 + 12

Sikmé cvienie pre jedno rameno - 2 x 12 + 12
Posihovanie v stoji - 4 x 12

Cvicenie s rukovéou v sede dozadu - 4 x 12
Cvicenie pre triceps v sede - 4 x 12

Hrudnikové cuienie - 2 x 12

Ab BruSaky - 2 x 12 - 3 2 sekundy vydrzte v ohngiggicii
Sikmé brusaky - 2 x 12 + 12

Ot&anie trupu v stoji - 2 x 12 + 12
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S el 8 TyZzdiovy telesny transformany plan

Poznamka: Pri zénani s cvienimé. 16 zistite, ze uz mozete odévikompletné ,super sadydo
je super sada? Je to jednoducha kombinéacia dvachetoych cvéeni vykonavanych jedno po
druhom bez akejKivek prestavky. Napriklad, v aigni¢.16 mdzete masuper sadu zlozenu

z cviéeni pre biceps a z @&nia v stoji na triceps. Urobite sady na bicep2 ¢fakovani) a hriée
za tym 4 sady pre triceps (8 opakovani)

Cvicenie #16 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami - 4 x 12
Cvicenie naramena v sede - 4 x 12+12
Cvic¢enie s nohami a noZznowtu - 4 x 12 + 12
Pokrtenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 4 x 10 + 10 + 10
. . Cvicenie na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu - 4 x 10 + 10 + 10
Piaty tyzdé SUPER SADA :Cuenie bicepsov v stoji - 4 x 12
C¥enie tricepsov v stoji : 4 x 8
Cvicenie na stehna - 4 x 10 + 10 + 10 (palce dnu , &mnovno)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 4 x 12

Cvicenie #17 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

* SUPER Sada : Brusaky - 5x 8
BruSéky na jednej nohé:x8
* SUPER Sada
* Cvicenie pre jedno rameno v sede - 5 x 8
* Zhyby v sede -5x 8
» Natahovanie jednej nohy - 2 x 8
* Cvicenie s nohami a noznowtu -2 x 8
* Cvi¢enie nbh -2 x 8,
e Cvi¢enie na boky -2 x 8
 BruSaky 4x10 zadrzte 4 sekundy v ohnutej pozicii
» Sikmé brugakv 4x10+:

Cvicenie #18 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami -5 x 8

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 5 x 8

Cvic¢enie s nohami a noZznowthu -4 x 8 + 8

Pokrtenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vzad - 5 x 8+8+8
Cvicenia na boky v stoji, c¥enie na boky ¥ahu -4x8 +8 + 8

Cvicenie bicepsov v stoji - 4 x 8

Cvicenie na stehna -5 x 8 + 8 + 8 (palce smeruju vomodidla su rovno)
Ot&anie s prelozenymi nohami - 5 x 8

Cvicenie #19 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Cvicenie #23 (6060 sek oddych medzi vSetkymi sadami)
* SUPER Sada: Brusaky — 5x8
BruSaky na jednej nohe&+ 8
* SUPER Sada
* Zhyby v sede -5x 8
* Cvicenie pre jedno rameno v sede- 5 x 8
* Natahovanie jednej nohy -5x 8
* Cvicenie s nohami a noznowbu 2 x 8
* Cvicenie pre jedno rameno v sede- 2 x 8+8
* Cvi¢enie v stoji pre jedno rameno - 2 x 8+8
e Opanétahanie rukovate - 5 x 8
* Cvicenie pre triceps v stoji - 5x 8
 BruSaky 3x10 zadrzte 4 sekundy v ohnutej pozicii
« Sikmé brusaky 2x10+10
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8 Tyzdiovy telesny transformany plan

Cvicenie #20 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami -5 x 8

Cvicenie na ramena v sede - 5 x 8+8

Cvic¢enie s nohami a noZznowthu -5x 8 + 8

Pokicenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred -5x8 + 8 + 8
Cvicenie na boky v stoji, c¥enie na boky ¥ahu - 3 x 8+ 8 + 8

Cvicenie bicepsov v stoji - 5 x 8

Cvicenie na stehna - 5 x 8 + 8 + 8(palce dnu , voro\&o)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 5 x 8

Siesty tyzde@  Cvigenie #21 (60 sek oddych medzi vietkymi sadami)
* SUPER Sada<Drepy na jednej nohe -5x8 + 8

*Drepy-5x 8

* Drepy - 1 x ? — urobte jednu sadu po dobu 45mskd’ko drepov kéiko vliadzete bez prestavky
* SUPER Sada- Cvi¢enie v sede pre hrudnik s jednou rukou - 5 x 8

* Cvicenie v sede hrudnik - 5 x 8

» Cvi¢enie pre ramena v sede - 1 x ? - urobte jednu padiobu 45 sekinditko ka’ko vladzete bez
prestavky ¢ Cuienie v sede na nohy - 2 x 8

* SUPER Sadae Hrudnikové cuienie - 5 x 8

* Cvi¢enie s rukovéou - 2 x 8

Cvicenie s rukovéou - 1 x ? -urobte jednu sadu po dobu 45 sekUfidtkd’ko viadzete bez prestavky
Ab Brusaky - 4 x 10 — 5 sekund vydrzte v ohnutejipio

Sikmé bruséaky - 2 x 10 + 10

Cvicenie trupu v stoji - 2 x 12 + 12

Cvicenie #22 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Mitvy tah s vystretymi nohami -5 x 8

Cvi¢enie naramena v sede - 5 x 8

Cvic¢enie s nohami a noZznowthu -5x 8 + 8

Pokrenie ramien, Postavte sa &0y na bok and postoj vpred -5x8 + 8 + 8
Cvic¢enie na boky v stoji, cvenie na boky ¥Yahu -5x8 + 8 + 8

Cvicenie bicepsov v stoji - 5 x 8

Cvic¢enie na stehna -5 x 8 + 8 + 8 (palce dnu , voro\8ao)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 5 x 8

Cvicenie #23 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)
* SUPER Sada-* Drepy na jednej nohe-4x 8,1 x 12

*Drepy-4x8,1x12

* SUPER Sada- Cvi¢enie pre jedno rameno v sede-4x8+8,1x 12 +

* Cvicenie v sede na hrudnik - 4 x 8, 1 x 12

* SUPER Sada- Natahovanie jednej nohy -2x8+8,1x12 +12

* Cvicenie s nohami a noznowtu -2x8,1x12

* SUPER Sada* Zhyby v sklone -1x8,1x12

e Cvi¢enie v stoji-1x8,1x12

* SUPER Sadac¢ Cvi¢enie s rukovéou - 3 x 8, 1 x 12

* Posihovanie cvéenim ponad hlavu v sede - 3 x 8, 1 x 12
* Cvicenie hrudnika - 3 x 8,1 x 12

* SUPER Sada° Ab Bruséky - 3 x 8, 1 x 12 - 4 sekundy vydrztehnutej pozicii

Sikmé brusaky- 3 x 8 +8,1x12 + 12
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Cvicenie #24 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)
« Cvi¢enie na vystretych nohachjtwvy tah - 3 x 8, 1 x 12
* Cvi¢enie naramena v sede-3x8+8,1x12 + 12
« Cvi¢enie s nohami a noznowtu- 1 x8 +8,3x6 + 6
 Pokienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred -
3x8+8+8,1x12+12+12
* Cvicenie na boky v stoji, cvenie na boky VYahu -3x8+8+8,1x12+ 12 +12
* SUPER Sadac- Cvicenie bicepsov v stoji - 3 x 8, 1 x 12
* Cvicenie tricepsov v stoji - 3 x 8, 1 x 12
* Cvi¢enie nastehna -3x8+8+8,1x 12 + 12 +gb2ce dnu, von &

rovno)
* Ot&anie s prelozenymi nohami -3 x8,1x 12

Tyzdeai sedem Cvicenie #25 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

* SUPER Sada- Drepy na jednej nohe - 2 x 10 + 10, 2 x 15 +1%,20 + 20
e Drepy -2x10,2x15,1x20

* SUPER Sada- Cvicenie pre jedno rameno v sede - 2 x 10 + 10, 2% 15, 1 x 20 + 20
e Zhyby v sede - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

e SUPER Sadae Natahovanie néh v sede -1 x 10,1 x 15,1 x 20
« Cvi¢enie s nohami a noznowtu - 1 x 10, 1 x 15, 1 x 20

*« SUPER Sadae Hrudnikové cuienie- 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
*Cvicenie s rukovéou - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

* SUPER Sada- Hrudnikové cwenie - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20
« Posihovanie cvéenim ponad hlavu v sede - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

* SUPER Sadae Ab Brusaky - 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20 - 5 sekurydnZte v ohnutej pozicii
* Sikmé bruSaky -2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x+280

Cvicenie #26 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

e Mitvy tah s vystretymi nohami - -2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

 Cvi¢enie naramenav sede - 2 x 10, 2 x 15,1 x 20

 Cvi¢enie s nohami a noznouwtu - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 1 x 20 + 20

» Pokitenie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 2 x 10 + 10 + 10,
2x15+15+15,1x20+20+20

« Cvicenie na boky v stoji, c¥enie na boky ¥ahu- 2 x 10 + 10 + 10,
2x15+15+15,1x20+20+20

» Cvicenie bicepsov v stoji- 2 x 10, 2 x 15, 1 x 20

» Cvi¢enie na stehna- 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 12620 + 20 + 20 (palce dnu, von & rovno)

» Ot&anie s prelozenymi nohami- 2 x 10 + 10, 2 x 15 ;+11% 20 + 20

Cvicenie #27 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Drepy na jednej nohe 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

Cvicenie pre jedno rameno v sede - 2 x 10 + 10, 2% 15, 2 x 20 + 20
Nat'ahovanie jednej nol- 1 x 10 + 10, 1 x 15 + 15, 1 x 20 + 20
Sikmé cvienie pre jedno rameno -1 x 10 + 10, 1 x 15 +11620 + 20

* SUPER Sada- Cvi¢enie v stoji- 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
* Cvi¢enie bicepsov v stoji - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

* SUPER Sada- Cvicenie pre triceps v sede - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20
* Cvi¢enia hrudnika - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

* SUPER Sada* Ab Brusaky - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20 — 4 sekunglginzte v ohnutej pozicii

« Sikmé brusaky - 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 220
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8 Tyzdiiovy telesny transformany plan

Osmi tyzde

Cvicenie #28 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Cvicenie na vystretych nohachjtwy tah- 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

Posihiovanie v sede na jedno rameno - 2 x 10 + 10, 2% 15, 2 x 20 + 20

Cvicenie s nohami a noznowtu- 2 x 10 + 10, 2 x 15 + 15, 2 x 20 + 20

Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred -
2x10+10,2x15+15,2x20+ 20

Cvicenia na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu - 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 + 15,
2x20+20+20

Cvicenie bicepsov v stoji- - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

Cvicenie na stehna- 2 x 10 + 10 + 10, 2 x 15 + 15 22620 + 20 + 20 (palce dnu , von &
rovno)

Ot&anie s prelozenymi nohami - 2 x 10, 2 x 15, 2 x 20

#29 (60 sek oddych medzi vSetkyadami)

BruSdky - 1 x 15,1 x10,1x8,1x6,x15

Zhyby vsede -1x15,1x10,1x8,1x6,15x1

Drepy na jednej nohe -1 x15,1x10,1x8,1 %815

Cvicenie ramien- 1 x 15, 1x10,1x8,1x6,1x 15

Cvicenie s rukovéou -1x15,1x10,1x8,1x6,1x15

Cvicenie pre triceps, ttenie nadol - 1 x 15,1 x10,1x8,1x6,1x15
Ab BruSaky - 1 x 15,1 x10,1x8,1x6,1x15

Sikmé brudaky - 1x15+15,1x10+ 10,1 x8+86 +6,1x 15+ 15

Cvicenie #30 (60 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Cvicenie na vystretych nohachjtwy tah - 1 x 15, 1 x 10,1 x8,1x 6, 1 x 15
Posihovanie v sede naramena - 1 x 15, 1 x 10, 1 x86,11 x 15

Cvicenie s nohami a noznownu - 1 x 15+ 15,1 x 10+ 10,1x8 + 8,1 x 6,4& 15 + 15
Pokrienie ramien, Postavte sa &ay na bok and postoj vpred - 1 x 15 + 15 + 15,
1x10+10+10,1x8+8+8,1x6+6+6,15+ 15+ 15

Cvicenia na boky v stoji, ceenie na boky ¥ahu -1 x 15+ 15+ 15,1 x 10 + 10 + 10,
1x8+8+8,1x6+6+6,1x15+15+15

Cvicenie bicepsov v stoji- 1 x 15, 1 x 10, 1 x 8,8,4 x 15

Cvicenie na stehna-1x15+15+15,1x10+ 10,1208 +8+8,1x6+6 +6,1x 15+ 15+ 15
(palce dnu, von & rovno)

Ot&anie s prelozenymi nohami-1x 15+ 15,1 x 1M#+11x8+8,1x6 +6,1 x 15+ 15

Cvicenie #31 (6060 sek oddych medzi vSetkymi sadami)

Drepy na jednej nohe - 2 x 15+ 15,2x 10+ 108+ 8,2x6 + 6, 1 x 15 + 15

Cvicenie pre jedno rameno vsede-2x15+15,2%10,2x8+8,2x6+6,1x15+15
Nat'ahovanie jednej nol -2x 15+ 15,2x 10+ 10,2x8 +8,2x 6 A6 15 + 15

Cvicenie pre jedno rameno v sede- 2 x 15+ 15,2x10,2x8 +8,2x6 + 6,1 x 15 + 15
Tahanie rukovéte, otené naopak - 2 x 15, 2 x 10,2 x 8,2 x6, 1 x 15

Posihiovanie cvienim ponad hlavu v sede- 2 x 15, 2 x 10, 2 x 862X x 15

Ab Brusaky - 2 x15,2x10,2x8,2x6,1x15

Ot&anie trupom v stoji- 2 x15+15,2x10+10,82% 8,2x6 + 6,1 x15+ 15

Cvicenie #32 (6060 sek oddych medzi vSetkymi sadami)
Cvi¢enie na vystretych nohachftwvy tah - 2 x 15,2 x 10,2 x8,2x6,1x 15
*Posihovanie v sede na jedno rameno - 2 x 15+ 15, 2%10,2x8+8,2x6 +6, 1 x 15 + 15
* Cvicenie s nohami a noznowtu - 2 x 15+ 15,2x10+10,2x8 + 8, 2 x 6,4& 15 + 15
« Cvi¢enia na boky v stoji, cvenie na boky Yahu -1 x 15+ 15+ 15,1 x 10 + 10 + 10,

1x8+8+8,1x6+6+6,1x15+15+15

« Cvi¢enie bicepsov v stoji- 2 x 15, 2 x 10, 2 x 8, 2,4 & 15
e Cvicenie nastehna -1x15+15+15,1x10+10#Ax8+8+8,1x6+6+6,1x15+15+15

(palce dnu, von & rovno)

» Ot&anie s prelozenymi nohami -2 x 15,2 x 10,22 8,6, 1 x 15

35



e —
H:lﬂ- F T E

Zahrievacie a ochladzovacie c¥enia

Pri vykonavani tychto cveni by mali by vaSe pohyby pomalé a pravidelné, bez skakania
alebo mykania. Pri mahovani zostée v pozicii az dokinebudete potova’ jemné napatie,
ale nie bolesv svalstve a zostiée v polohe po dobu 20 az 30 sekind. Dychajte poma

a rytmicky. Presvette sa, Ze nezadrziavate dych. Zapamétajte si,ta&hogacie c\vienie
musia by vykonané pre obe strany vasho tela.

1. N&’ahovanie Stvorhlavového svalu

Postavte sa blizko ku stene, stkdi alebo inému pevnému predmetu. Pouzite jednu
ruku pri asistencii vaSej rovnovahy. P&erop&né koleno a patu potiahnite smerom
ku vaSej zadnejasti. Zozadu uchopte rukou &kil chodidla na rovnakej strane.
Vnutornud stranu stehien udrzujte blizko seba, ogapotiahnite vase chodidlo
smerom ku zadnejasti az pokiinepocitite jemné natiahnutie na prednej stranbovas
stehna. Nie je potrebné aby ste sa dotykali paadejvzadnejasti. Prestéte

s cvicenim ak pociujete priliSné natiahnutie svalstva.. VaSe koleponlalo smerovia

nadol a dopredu a vaSe kolena drzte blizko pri.g@Erovdte zdvihnutému kolenu

aby smeroval von.)

Podrzte po dobu 20 az 30 sekind. Zopakujte preddnohu.

2. N&’ahovanie pre stehna a achilovku

Postavte sa priblizne ndzttu ramena od steny alebo st&l s vasimi nohami na
Sirku ramien. Chodidla smeruju dopredu, jednu rodaiite dopredu ku stalke

a druhd nohu nechajte mierne vzadu. Rknohu ktora je blizSie ku stdke druhu
nohu nechajte vystretd, ruky poloZte na stali Patu chodila ktoré je vzadu
udrzujte pevne na podlahe a a boky giossmerom dopredu. Pomaly sa nakéo
dopredu, chrbat a noha vystreta az pbkiebudete poctova’ jemné ndahovanie
v stehennom svalstve.

Zostaite v tejto pozicii po dobu 20 az 30 sekind. Zojteku
cvicenie pre druhd nohu.

3. Cvienie pre triceps mahovanie ponad hlavu

Postavte sa, nohami na Sirku ramien a jemnecpokaSe kolena.

Jednu ruku dajte ponad hlavu, pétrv lakti a druhou rukou ponad vasu hlavu
uchopte lakeé druhej ruky. Prstami sa snazte da@smerom nadol po vasom chrbte
az dokid sa vam da.. Zosige v tejto pozicii. Druhou rukou sa natiahnite Aamte
vas lake. Opatrne sa potiahujte.

Zostaite v tejto pozicii po dobu 20 az 30 sekind. Zop@kpie druhé
rameno.
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4. Na&‘ahovanie chrbtice

Postavte sa, nohy na Sirku ramien a jemnegeokmi. Prehnite sapase doprec
ramend uvbnite. Opatrne sa prehnite v pd&senajviac dopredu ako sa vam da.

Zostaite v tejto pozicii po dobu 20 az 30 sekund. Postaat
a znovu zopakujte.

5. Na&’ahovacie cvienie v stoji pre podkolenniiachu

Postavte sa, nohy na Sirku bokov. Natiahnite jedrhu dopredu a nechajte
celé chodilo pevne na podlahe. S vaSimi rukamifeigmi na stehnach,
pokrite zadnl nohu a oprite sa 0 prednu vystretl nolpokE’ nebudete
pocitova’ jemnétahanie v zadnej strane stehna. Pre&eesh, Ze sa opierate
skor z bokov ako by sta sa malil'wa@ prehyba v pase.

Zostaite v tejto pozicii po dobu 20 az 30 sekind. Zojteku
cvicenie pre druhd nohu.

6. Zadn&ag’, boky a stehna

Lahnite si na chrbat, boky relaxuju oproti podlabbnite jednu nohu v kolene.
Obe ramend udrzujte opreté o podlahu, jemne uclkgiéau s rukami dahajte
ho smerom k vaSmu telu potom smerom ku podlahei jadte podiova’
tahanie v bokoch, stehnach a na spodasii chrbtice.

Zadrzte po dobu 20 az 30 sekund almte. Zopakujte pre druhd stranu.

7. VVnltorna strana stehien

Posal'te sa na podlahu a pake nohy tak aby sa chodidla vzajomne dotykali.
Polozte lakte na vaSe kolena. Nahnite sa smeromedopez pés a jemne
zatlatte na vnitornu stranu kolien. Mali by ste glogia’” jemné napnutie na
vnutornej strane stehien.

Zadrzte po dobu 20 az 30 sekind alunte.

8. Ruky za chrbtom

Postavte sa, nohami na Sirku ramieil&uini dopredu a s kolenami jemne
pokréenymi. Nechajte vaSe ruky ukrené popri bokoch. Napnite hrudnik a plecia
zatlatte dozadu. Jemne pake ruky v lakkoch a poza vas chrbat sa tteyza ruky.
Pomaly natiahnite vaSe rukyrahajte ich smerom horBuky dvihajte nahor az polt
nebudete citijemné napatie vo vasich pleciach a v oblasti hikain

Zadrzte po dobu 20 az 30 sekund. Nechaijte ruky(wadio originalnej pozicie
a pokete ich lak'och. Uvdnite ruky a vréte ich do pozicie popri bokoch.
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Priprava vasho Bio Force ¢enia @

Vyber ktoré urobite pre frekvenciu (a&asto), trvanie (ako dlho), a intenzitu (atazko) pri ktorych
budete cuit’ priamo ovplyvnia vaSe vysledky.

Pred tym ako si zmete s akymkivek cvicenim na Bie Force zariadeni, mali by ste najskétitzaka ja
vasSa aktualna fyzickéa kondicia. Nasledujuce riaslkpavodonpri ktorom si mézete ovearivaSu aktualn
kondicna drovei, ale majte na pamati, Ze toto su iba smernicevitgie. VZdy musite pozorne ftlva’
vasmu telu. Z&najte na arovni ktora je pre vas pohodina a budefredovarozumne.

Zadiatoenik - Nema predchadzajlice skisenosti gewim, alebo necwil dlhsi ¢as.
Mierne pokraily - Pravidelne cuii po dobu troch mesiacov alebo aj viac.

Pokratily - | Pravidelne cvii $es mesiacov alebo aj viac.

Drep

Drep na jednej nohe

Vypad vzad

Posiliovanie néh v sede

Posikiovanie jednej nohy v sede

Mitvy tah s vystretymi nohami

Mitvy tah s rukovéou

Cvicenie ndh na zariadeni

Stehenné céenie

10. Zdvihové cvtenia pre lytka

11. Obratené cvenia pre lytka

12. Vykopéavanie dozadu s jednou nohou

13. Tlacenie na jednu nohu v stoji

14. Cvi¢enie v stoji na boky, ohyb

15. Cvic¢enie v stoji na boky

16. Cvicenie v stoji na boky athhové

17. Cvi¢enie v stoji na boky, pohyb do
vnutra

18. Cvi¢enie na boky ¥ahu

19. Cvigenie na boky ¥ahu, odahové

20. Cvicenie na boky ¥ahu, pohyb do
vnutra

21. Cvi¢enie na nohy Vahu

22. Cvi¢enie na jednu nohulahu

23. NozZnicové cviky na nohy

24. Kmitavé vykopy

25. Ot&anie bokov Wahu

26. Ot&anie jednou nohou kahu

27. Tlakové cviky jednej nohy v sede

28. Cvicenia jednej nohy v sede

29. Cvicenia jednej nohy v sede

30. Cviky na kotniky v sede

31. Cviky na kotniky v sede

CoNooAWNE
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32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.

BIO FORCE® Zoznam cviéeni

Hrudnikové cuienie v sede

Cvienie v sede s jednym ramenom
Hrudnikové cwienie Sikmé

Cvienie jedného ramena v Sikmom sede
Hrudnikové cwienie

Hrudnikové cwenie s jednou rukou
Hrudnikové cvenie, Sikmy sed

Hrudnikové cwienie, Sikmy sed jedno rameno
Hrudnikové cwienie, sklon dole hlavou
Uchopeni&inky s rukami pri sebe

Cvitenie s rukovéou

Cvitenie s rukovéou , predné

Jednoramenné vytiahnutie zdola nahor
Spatny Uchop rukovate

Cvienietahu s jednym ramenom

Neutralne p&ahovanie rukovate

Neutralne pgahovanie rukovéte s jednou rukou
Pa@’ahovanie rukovéate v sede

Pa'ahovanie rukovate v sede jednou rukou
Cvienie ramien v stojitahanie rukovate
Cvienie jedného ramena v stajghanie rukovate
Postojfahanie v neutralnej pozicii

Postoj jednou rukotiahanie v neutralnej pozicii
Cvitenie v stoji, neutralna pozicia

Cvienie s jednou rukou, ponad hlavu

Cvienie v stoji v predklone

Jednoramenné ¢enie v predklone

Cvitenie v stoji v rozpazeni

Plecia

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

Posihovanie ramien v sede

Posiiovanie jedného ramena v sede
Wahovanie ramien

Positovanie ramien

Posilovanie ruk v stoji

Posihovanie jednej ruky v stoji

Bané posihovanie ramien v stoji

Ba:né positovanie jedného ramena v stoji
Precuwiovanie zadného deltového svalu
Jednoramenné zadné pasilanie delta svalstva
Cvienie zo zadu s kablom

Cvitenie v sede

72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.

Cvitenie jedného ramena v sede

Ba:né cvienie ramien v sede

Bané cvienie jednej ruky v sede

Cvienie ramien Vahu

Cvienie ramien vnitorné Rahu

Cvienie ramien vonkajSie Rahu

Cvitenie pre vystreté ramenda, smerujuc dozadu
Diagonalne vonkajSie @anie ramien
Diagonalne vnatorné &énie ramien

REERED

81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.

96.
97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
1065.

Posilovanie bicepsov v stoji

Posihovanie bicepsov, jedno rameno v stoji
Posihovanie rik v stoji

Posihovanie jednej ruky v stoji

Posiiovanie ramenného svalstva
Posiliovanie ramenného svalstva, jedna ruka
Posilovanie bicepsov

Posiliovanie bicepsov s rukot@u

Sediace posibvanie koncentracia na ramena
Posiiovanie zapastiami v sede

Posihovanie zapastiami, opae v sede
Posiliovanie tricepsov ponad hlavu v sede
Posiliovanie tricepsov jednou rukou ponad hlavu
Posiiovanie zapastiami v sede

Posihovanie tricepsov v stoji

Posihovanie tricepsovych svalov

Posilovanie jednou rukou, triceps
Posiliovanie jednou rukou, triceps, ¢tmy op&ne
Posilovanie jednou rukou, triceps
Positovanie jednou rukou, opae triceps
Posilovanie obe ramena spatny raz
Positovanie obe ramenny triceps spatny ram
Triceps drepy

Triceps drepy na jednej ruke

Positovanie triceps Sikmo cez telo

106.
107.
108.
109.
110.
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Sikmé brugaky
Otd&anie trupu v stoji
Nakldianie nabok
Oté&anie trupu v sede
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Precviené svalstvo:

Urovei z&'aze:

Zaciatoenik

Zadn&cag’, kolenné Eacha,

stehenny sval

Precviené svalstvo:

Zadn&cag’, kolenné Eacha,

stehenny sval

Urovei z&'aZe: Mierne pokraily, pokrosily

Precviené svalstvo:

Urovei z&'aze:

Zadn&cag’, kolenné Eacha,

stehenny sval

Mierne pokrgily, pokrogily

Drep

Postavte sa smerom ku ramu
Chodidla na Sirku ramien na dosky
Uchopte rukovate.

Ohnite kolena, boky a lytka.
Podrepni az dokianie su stehna
paralelne s podlahou, alebo len o kis
vySSie. Urobte drep do &atocnej pozig

tipy UdrZujte kolena v linii s palcami.

Start:

pohyb:

BT

Sedadlo: vypnuté

Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

€. AT —

e i |

Vycentrujte vahu cez klenbu, nie palc

alebo patyVypnite hrul’ a chrbat udrzuj

vyrovnany ak sa idd boky dalWdrzuijt

jte it
hlavu hore a v linii s chrbticou. Zapojte i

brucho aby ste stabilizovali chrbat.

I Drep na jednej nohe
Postavte sa smerom k ramu. Rozke
nohy, zadnu péatu nadvihnite. Uchop
rukovate.

Start

pohyby: Pokéte kolena, boky a lytka.
Podrepni az dokianie su stehna
paralelne s podlahou, alebo len o kiso

vySSie. .Urobte drep do &@atocnej pozicie.

tipy:  UdrZujte kolena v linii s palcami.
Vycentrujte vahu cez klenbu, nie palc

vyrovnany ak sa idu boky dalWdrzuijt

L '.l... w
s
Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
0 [ Doplnky : rukov&
te)
Pozicie pohybu kladiek
k
e = ’1""--.

e bchaad
alebo patyVypnite hru’ a chrbat udri%Ajte ; i“ e

hlavu hore a v linii s chrbticou. Zapoj
brucho aby ste stabilizovali chrbat.
Opakujte pre obe strany.

Otoceny podrep

Postavte sa smerom ku ramu
Chodidla SirSie od seba
Uchopte rukovate.

Pohyby:

Start

Jednou nohou ustipte vzad, do

vypadovej pozicie. Podrepni az, ddki

sa nie je predné stehno paralelne s
podlahou alebo o kusok vyssie.

tipy Napnite chrbado za&jatocnej pozicie.
Udrzujte vahu na prednej nohe a pred

koleno v linii s palcami. Nadvihnite
hrudnik a udrzujte chrbat rovny s
podrepu. Zapojte stehna aby ste stabil
chrbat. Opakujte pre obe strany.

D

o T T

{
e

Sedadlo: vypnuté

Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

a

=
e i :
zovali

e

!
e e
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Zapnuté/horna
Cvicenie v sede Sedadlo pozicia
start Posd'te sa chrbtom ku zariadeniu. Nadvihnutie nd
Kolena dajte cez vrchné nozné zapnute
vankusiky .Lytka pod spodné opierky.qopinky:

Uchopte rukovate pri sedadle.. 5
pohyb Vystrl‘[t)e kolena az Bokl’mie SS nohy Ziadne

vyrovnané. Dajte si pauzu pri vichnom Pozicie pohybu kladiek
pohybe

—lk
tipy: Dajte nohy dole do_pgatocnej pozicie. -"'j" =
gadnlte%l na zarlzgdenle, sjtghno napnute. | 4

Neopierajte sa sedadlo. Udrzujte kolena
v linii s pohyblivou t¢ou.

Precviované svalstvo: Stvorhlavy sval

Uroven z&aze zasiatosnik

Cvicenie v sede s jednou nohou

star:  Posd’te sa chrbtom ku zariadeniu
Kolena dajte cez vrchné nozné
vankusiky. Lytka pod spodné opierky.

~ Uchopte rukovate gri sedadle.
pohyb: Vystrite jedno koleno az pokia

nebude noha vyrovnana. Dajte si 2
pauzu pri vichnom pohybe. Dajte --*'“"E'“_i"“"ﬁ

¥ | tipy: nohu dole do %‘ciatoénej pozicie. L.
! Sadnite si rovno, brucho napnite.

= Neopierajte sa 0 seda. Kolena udrzujte "'" .. -4
v linii s pohyblivou tgou. Opakujte pre| * * =/ *
obe strany. \
Precvitované svalstvo: Stvorhlavy sval o,
Mierne pokrgily, pokrogily J 3

Urovei z&'aze:

Bl Vyrovnané nohy rfivy tah

Start  Postavte sa chrbtom k zariadeniu.
Chodidla su na Sirku bokov. Prehnite sa
v bokoch a uchopte &gy pomedzi nohy.
pohyb Vystrite sa a potom sa znovu ohnite.
Postavte sa rovno, potiahnitetky
popred panvu. Prehnite sa v bokocha 4%
vrat'te sa do z&atoénej pozicie. '

L X

¥

| Udrzujte kolena a ramena vyrovnané. -
Tahajte rdky hore a dole z pozicie bokov. ,
Nepredkldiajte sa alebo nekie kolen:.

Zapojte stehna pre stabilizovanie chrbta.

. Kolenna $acha, bedra a Predkladite sa aZ pokianie je hrudnik
P (v Istvo; . . 4 .
recvtovane svaistvornrbtové svalstvo paralelne s podlahou alebo o kiisok vyssie. S @
Mierne pokraily, pokrocily Mali by sta podiovat napnutie v stehnach. s

Urovei z&'aze:

41
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Vystrety chrbat, ritvy tah

start Postavte sa tvarou k ramu. Chodidla
Sirku bokov postavené na doske, kole
pokréené.

Predklaite sa dopredu v bokoch a
uchopte

rukQydirite boky a chrbat. Postavte sa
rovno, rukové potiahnite smerom ku
stehnam. Pokte kolena a boky a wte

; 'sa do poiatocnej pozicie.

1py.

pohyb:

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aZe:

Kolenna $acha, chrbtica, zadna

cay’

Mierne pokrgily, pokrogily

s hrudnikom a hlavu drzte hore.tRbujte
rukov&’ dole a hore od bokov. Nedtjte

BT

Sedadlo: vypnuté, horna
pozicia

Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

Udrzujte ramend a chrbat vyrovnany

.a-')i'_l“-"*--,

A,

sa v spodnejasti chrbtice. Zapojte stehrllé f-"

pre stabilizovanie chrbtice. Prehnite sa
dopredu az doklanepocitite jemny tlak
v oblasti stehien.

IEN Cvicenie noh

Start:  postavte sa tvarou k ramu. Jednyn
stehnom oproti vankdsSu noznefey
Lytko tej istej nohy pod spodniag’
nozného drzadla. Uchopte vrch sed
s rukou na rovnakej strane.

Sedadlo: vypnuté, horna
pozicia

Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

blizko zadnefasti tela. Prest@e cviit’
pri vichnom pohybe. Klesnite spéo
z&iatoénej pozicie

Opatrne sa predkite s celym vaSim

Precvitované svalstvo: Kolena

Urovei z&aze:

zadiatoenik

telom. Chrbat udrzujte vystrety {as
cvicenia s nohou. Zapojte brucho pre
stabilizovanie brucha. Nedvihajte stehn
pres z vrchnej noznej podlozky. Opakuijt
na obe strany.

(=}

@D

POYEY. pokecte koleno tak, aby bola podiozka

.
:’_

o’

L
<

EEN Stehna

Postavte sa tvarou k ramu. Chodid
na podloZke na Sirku bokov. Palce
smeruji od seba.. Uchoptetkyr po
bokoch tela.

Nadvihnite paty zostde na Spikach,
Urobte pauzu pri vrchnom pohybe
Dajte chodidla spana podlahu do

Start:

pohyby:

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

z&iatoénej pozicie.
tipy: UdrZujte ramenda a nohy vyrovnané.

Zostaite vo vertikalnej pozicii trupu.

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Lytka

zadiatoenik

Nepredkldajte alebo nezakidjte se

42
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Vypady pre zlepSenie lytok
start:  Postavte sa tvarou k rdmu.

Chodidla na podloZzke, na Sirku
bokov. Palce smeruju od seba.
Uchopte ridky po stranach tela.

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie n6h: vypnuté
Doplnky : rukova

Pozicie pohybu kladiek

pohyby:  Nadvihnite patyzostaite na
Spickach.
Urobte pauzu pri vrichnom pohybe.
tpy: Dajte chodidla spana podlahu do

z&iatoénej pozicie.

Precvitované svalstvo: Plochy lytkovy sval

Urovei z&aze: mierne pokraily, pokrogily

UdrZujte ramena a nohy vyrovnané.
Zapojte brucho pre stabilizovanie chrbta.
Zostaite vo vertikalnej pozicii trupu.
Nepredkldajte alebo nezakidjte se

Wl
li" | r‘l

R bt

o T T

! i)

1%

Vypady pre zlepSenie lytok

St postavte sa tvarou k ramu. Chodidl4

na podloZke na Sirku bokov. Palce
smeruju dovnutra. Uchopte rukovate
po bokoch tela.

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky :remienky na
chodidla, lytkové manzety

Pozicie pohybu kladiek

pohyby: .
Nadvihnite paty,zostaite na Spikach.
Urobte pauzu pri vrichnom pohybe.
Dajte chodidla spana podlahu do

fipy: z&iatoénej pozicie.

UdrZujte ramena a nohy vyrovnané, -
Zapojte brucho pre stabilizovanie chrbta.

Precviované svalstvo: Plochy lytkovy sval

Urovei z&'aze: mierne pokidly, pokrogily

Zostaite vo vertikalnej pozicii trupu.
Nepredkldajte alebo nezakidjte se

P oW

1%

o TP

Sy

Vykopy jednou nohou

start: Postavte sa tvarou k ramu. Na jedne
nohe pripevnena lytkova manzeta,
druh@ noha polozena na podlozke. O
boky sa nakltite dopredu. Uchopte
operadlo na vrchu sedadla s obomi

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky :remienky na
chodidla, lytkové manzety

Pozicie pohybu kladiek

rukami.

pohyby:  Nohu vykopnite dozadu. Nohu
natiahnite vzadu za telom. Urobte
pauzu pri konci pohybu.
Vratte sa do p&iatoénej pozicie.

| tioy:  Udrzujte nohu vystretl pri dvihani.

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze: Zatiatocnik

Zadn&cag’ kolenna Bacha

UdrZujte sa v predklone s vystretym
chrbtom. Udrzujte ramena vystreté pre
stabilizovanie trupu. Zapojte brucho pre

Wl
li" | r‘l

od &,
g

stabilizaciu chrbta. Opakujte pre obe strany.
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Zatlatenie na nohy v stoji

start: Postavte sa tvarou k ramu. Na jedn
nohu si zaveste lytkova manzetu,
druht polozte
na podlozku. Chite sa vrchu sedadl
s oboma rukami. Potte sa v bokoch
a v kolene na precsdvanej nohe.

pohyby: .

Natiahnite sa bokoch a v kolene
Zatlatte nohu dozadu a vyrovnajte j

sa v bokoch a kolene do&atocnej
tipy ~ pozicie.

Zadn&tad’, lytka,
Stvorhlavovy svall

. s zadiatoenik
Uroven z&aze:

Udrzujte ramena vystreté, pre stabilizaci
trupu. Prehnite sa dopredu a chrbéat udrz
vyrovnany.

Urobte pauzu na konci pohybu. Ohnite

BT

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky :remienky na
chodidla, lytkové manzety

—

Pozicie pohybu kladiek

U

b g
u i

te o We

Ll
W Y o4
i

Zapojte brucho pre stabilizaciu chrbta.
Opakujte na obe strany.

tipy: Zostaite vo vrchnej pozicii. Nezakiajte

Ohyby v bokoch

Start : .
Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.

Na jedntnohu si zaveste lytkovu
manzetu, druhd poloZte na dosku.
Ruky poloZte na boky

bohyby:  Zdvihnite nohu tak, aby bolo ste
paralelne s podlahou. Urobte pauzu n
vrchnej pozicii.. Vréte sa do zdatocnej
pozicie.

Precviovane svalstvo: Ohyby bokov

Urovei z&aze: Pokraily

alebo nepredkifajte sa pri dvihani nohy
Zapojte brusné svalstvo pre

stabilizovanie chrbtice. Zopakujte pre ol
strany.

Ohyby v bokoch v stoji

start:  Postavte sa tvarou ku ramu. Na je
nohu si zaveste lytkovid manzetu
druht polozte na dosku. Uchopte
vrch sedadla oboma rukami. P&ter
koleno v 90 stujpovom uhle.
pohyby: Vysuiite boky. Potiahnite stehno da
linie s alebo jemne za stojaciu nohu.
Urobte pauzu na konci pohybu. Yta
sa do zé&iatocnej pozicie.
tipy:

Precviované svalstvo: Zadna&cag’, lytka

Urovei z&'aze: Zatiatocnik

boku.Pri predklone majte vyrovnany
chrbat Ramena drzte vyrovnané pre

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky :remienky na
chodidla, lytkové manzety

Pozicie pohybu kladiek

a 4
B =
s
e R

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky :remienky na
chodidla, lytkové manzety

d Pozicie pohybu kladiek

\ -2
Udrzujte koleno ohnuté pri vysunutom i

o2,
1

stabilizaciu trupu.
Zapojte brucho pre spevnenie chrbtice.
Opakujte pre obe strany.
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Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Bedra

zadiatoenik

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Bedra

zadiatoenik

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze: zdiatoenik

Kolena, zadn&ag’

e

Cvic¢enie na boky v stoji

start:  Postavte sa bokom ku zariadeniu.
vnuatornd nohu si dajte lytkovli manzg
vonkajSiu nohu polozte na podlozku.
Uchopte jednou rukou vrch sedadla.

Sedadlo, vypnuté
Nadvihnutie néh, vypnuté
Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové manzety

pozicie pohybu kladiek

pohyby:  Nohu nadvihnite do strany, palcark

dopredu. Urobte pauzu na konci pohybu. 4%

Vratte sa do z&atocnej pozicie.
tioy:  P@as dvihania majte nohu vystretd.
Nohu zdvihajte priamo ku bo.
Predchadzajte nakloneniu nohy dopredu
alebo dozadu, alebo dvihaniu chodidla.

P oW

sy

1%

UdrZujte opornu poziciu. Nedavajte sa na .i}h.

Spicky pri zdvihani nohy.
Zapojte brucho pre posilnenie chrbtice.

:ﬂ .’.""h

Opakujte pre obe strany.

Cvicenie na boky v stoji
Start . .
Postavte sa na bok zariadenia. Na
vnuatornd nohu si dajte lytkovl manzg
vonkajSiu nohu polozte na podlozku.

Sedadlo, vypnuté
Nadvihnutie néh, vypnuté
Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové manzety

pozicie pohybu kladiek

Uchopte vrch sedadla.
pohyby. Prelozte vnatornd nohu krizom cez

opornu nohu, palce smeruju dopredu.

Urobte pauzu na konci pohybu.
v Vrét'te sa na z8atocnu poziciu.
" Polozte cviiacu nohu dopredu pred

opornu nohu. Udrzte opornl poziciu tela.”

Nedavajte sa na Skiy pri prekladani not.

Zapojte brucho pre stabilizovanie chrbtice.

Opakujte na obe strany .

"‘1'“#’"&

E,.

2
!
¥

Cvicenie na boky ¥ahu

start  Lahnite si hlavou ku zariadeniu, pleg
na podlozku. Pripevnite si lytkové
manzety. Uchopte zariadenie obomg
rukami. Nadvihnite jednu nohu kolmg

Sedadlo, vypnuté
Nadvihnutie néh, vypnuté
Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové manzety

pozicie pohybu kladiek

pohybiu podlahe.
PoloZte nohu sgéaa podlahu.

..-F"'"':*I 'FL""'-.

Urobte pauzu na konci pohybu. Pomaly N

tipy: zdvihnite nohu do zgatocnej pozicie.

Nohu majte p&as celého c¥enia vystretu.

| Neumoznite aby sa noha vyklonila na str.

Koleno udrzujte v linii s plecom pas celéha
cvicenia. Chrbat majte v rovine s podlahou,
neprehybajte ho do neprirodzeného oblika.
Zapojte brucho pre stabilizaciu chrbtice.
Opakujte pre obe strany.
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Precviované svalstvo:

Urovei z&'aZe:

-

Cvic¢enie na boky, Yahu

Lahnite si hlavou k zariadeniu, plecia na

podlozku. Pripevnite si lytkové

manzety. Uchopte zariadenie oboma

rukami. Nadvihnite nohy cca 10 cm nad
odlahu.

Sedadlo, vypnuté

Nadvihnutie néh,
vypnuté

Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové
manzety

pRozkr(f:te nohy po stranach. Urobte pauzu

Mierne pokrgily, pokrogily

Boky, brucho

na konci pohybu. Uzavrite nohy spdo

pociatocnej pozicie.
tipy: . .
UdrZujte obe nohy vyrovnané a nad podlahou
pocas celého céenia. Chrbat neprehybajte
neprirodzene na podlahe. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizovanie chrbtice.
MoZzete cvéenie ment tak, Ze budete data
jednu nohu na podlaht druhou budete c#it’.

_..,-""“"i_f;"‘-...

Cvicenie vlahu jednou nohou

Lahnite si na chrbat, hlavou ku zariadeniu, plecia
" na podloZzku. Pripevnite si lytkové manZety.
Chyt'te sa zariadenie oboma rukami. Zdvihnite

Sedadlo, vypnuté

Nadvihnutie ndéh,
vypnuté

Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové
manzety

nohy 10 cm od zeme.

Rozkrate nohy na strany. Urobte pauzu na

hyb
ke konci pohybu. Spojte znovu nohy dazdocne;]

pozicie.

ipy:  Nohu, ktora sa nehybe udrzujte vyrovnanu
a zdvihnutd nad podlahou, §&s toho ako cyite
s druhou nohou. Nezdvihajte neprirodzene chrbat

Precvitované sv.

Urovei z&'aze:

Precviované svalstvo::

Urovei z&aze:

pokraeily

z podlahy. Zapojte brucho pre stabilizovanie
chrbtice. Uprawi cvicenie mdzete tym, ze
necviiacu nohu date eSte nizSie ku podlahe.
Opakujte na obe strany.

Cvicenie obe nohy Yahu

[28

art:  Lahnite si na chrbat, plecia na podlozku.
Pripevnite si lytkové manzety.
Chyt'te sa zariadenia. Ohnite sa v bokoch a
kolené&ch.

. Natiahnite sa v bokoch a kolenach aZ pbkiie

=}

ohyby

L

Mierne pokrgily/pokrogily

Zadnéagas’, kolenna Eacha,
brucho, Stvorstranny sval

"s0 nohy vyrovnané. Urobte pauzu na konci
pohybu. Vrdite sa na zaatocnu poziciu.

tipy: Udrzujte kolena v linii s plecami pas celého
cvicenia. Nezdvihajte neprirodzene chrbat
z podlahy pri dvihani néh.

Zapojte brucho pre stabilizovanie chrbtice.
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Sedadlo, vypnuté

Nadvihnutie ndéh,
vypnuté

Doplnky: remienky na
chodidla, lytkové
manzety
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Cvienie v fahu na jednu
nohu

Precviované svalstvo: zadriag’,
Stvorhranna sval, kolena, stehna
Uroveil z&aze: zaiatocnik

Start:Cahnite si na chrbat, plecia na
podlozku. Pripevnite lytkové manzety.
Chyt'te sa rAmu oboma rukami. Poie
koleno na jednej nohe.

Pohyby:Vystrite sa v bokoch a v kolene,
az dokid noha nebude Uplne vyrovnana.
Urobte pauzu na konci pohybu. Vté&
sa do z&iatocnej pozicie.

Tipy: UdrZujte koleno v linii s plecami
pocas celého céenia. Nedvihajte
neprirodzene chrbat z podlahydes
dvihania nohy. Zapojte brucho pre

stabilizovanie chrbtice. Opakujte na ohe

strany

NoZnicovy vykop

Precvitované svalstvo: zadriag’,
Stvorhranna sval, kolena, stehna
Uroveil z&aze: zaiatocnik

Start:’ahnite si na chrbat, plecia na
podlozku. Pripevnite lytkové manzety.
Chyt'te sa ramu oboma rukami.
Zdvihnite kolmo nohu nad podlahu.

Pohyby:Spustite nohu spéna podlahu.
S&asne zdvihnite druhd nohu.
Pokraujte v noznicovom vykope noh.

Tipy: UdrZujte nohy vystreté gas
cvicenia. Nedovitte noham aby sa
vyklonili na stranu. Kolena udrzujte
v linii s plecami poas cviéenia.
Nedvihajte neprirodzene chrbat

z podlahy. Zapojte brucho pre
stabilizaciu chrbtice.

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie noh:
vypnuté

Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky

Kmitavé vykopy

Precvitované svalstvo: zadriag’, Stvorhranna

sval, kolend, stehna
Urovei z&aze: pokroily

Start:Cahnite si na chrbat, plecia na
podlozku. Pripevnite lytkové manzety
Chyt'te sa ramu oboma rukami.
Nadvihnite nohu 20 cm nad podlahu.

Pohyby:Nohu spustite spana podlahu.
S&asne zdvihnite druht nohu 20 cm
nad podlahu. Pokéajte v striedani
néh v malych kmitavych pohyboch.

Tipy: Nohy udrZujte vystreté gas
dvihania a pokladania néh. Neddte
aby sa nohy posunuli do stran. Kolena
udrzujte v linii s plecami pas celého
cvi¢enia. Nedvihajte neprirodzene
chrbat z podlahy. Zapojte brucho pre

stabilizaciu chrbtice.
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Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky




P ., © . ¥
BEi > FaRcE

Precvitované svalstvo:

Zadné&sag’, brucho,
boky a lytka
Urovei z&'aZe:

Mierne pokrgily,
pokrcgily

BIO FORCE® Cviéenia

Precvitované svalstvo:

Zadné&cag’, brucho,
boky a lytka

Urovei z&'aze:

Pokraily

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Ot&anie bokov Wahu

start: Cahnite si na chrbat, plecia na podlo
Pripevnite lytkové manzety.
Chytte sa ramu oboma rukami.
Nadvihnite nohu 10 cm nad podlal

POhYDY: Rozkréte obe nohy na strany.
Pokraujte smerom nahor krdzivymi
Pohybmi aZ poki&nie st nohy nad
bedrami. Klesnite sgalo paiatocnej
pozicie. Zmate smer pohybov.

tiny:  Nohy majte vystreté @as kruhovitych
pohybov. Nedvihajte neprirodzene
chrbéat z podlozky. Zapojte brucho pr
stabilizovanie chrbtice. Opakujte

oyl

N¢

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky

cvicenie pre oba smery.

Ot&anie bokov Wahu s jednou nohg

Start: ahnite si na chrbat, plecia na podloz
Pripevnite lytkové manzety.
Chytte sa ramu oboma rukami.
Nadvihnite nohu 10 cm nad podilal

pohyby: Jenu nohu ottie do strany. Pokiaijte
v kruhovych pohyboch az pokiaie jg
nad bedrami. Klesnite spéo pdiatog
pozicie. Zmate smer pohybov.

tipy:
v Nohy majte vystreté @as kruhovitych

pohybov. Nedvihajte neprirodzene
chrbéat z podlozky. Zapojte brucho pre
stabilizovanie chrbtice. Opakujte
cvicenie pre oba smery.

Cvicenie v sede s jednou nohou

StartSadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Pripojte lytkovi manzetu na jednu nohu
druht nohu poloZzte na podlozku. Péter
nohu v kolene a nohu zdvihnite na vyski
sedadla. Chite sa oboma rukami pod
sedadlom

|| pohyby: Natiahnite nohu v kolene, az kym n

je uplne vystreta kolmo ku podlahe.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Pokrte nohu v kolene na gatocnu
tipy:  poziciu.
Sadnite si rovno, zapojte brusné svalst

Zadnatad', Stvorstranny sval, Kolena a chodidla smeruji nahor. Vystr

kolena

Zaciatoenik

nohu dopredu. NedoVte nohe, aby sa

P
b
b of
o8 8,
i

—

=

Sedadlo: vypnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky

noha T
nej L
b of
o8 B,
S g |

-

Sedadlo: zapnuté
Nadvihnutie néh: vypnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové
manzety

Pohyblivécasti kladky

vysunula do strany. Opakujte na obe
strany.
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Cvic¢enie v sede s jednou nohou Sedadlo : zapnuté/spodnf
Posdte sa na stranu zariadenia. N4 P°ozl¢a
e o . o . Nadvihnutie néh:
start:VVonkajSiu nohu pripevnite lytkovu vypnuté

manzetu, druhd nohu poloZzte na podlal] Doplnky: Remienky
Zdvihnite nohu paralelne ku podlahe. chodidiel a lytkové
Uchopte vrch sedadla. manzety

Pohyby:
oy Nohu zdvihnite do strany, chodidlo
smeruje nahor. Urobte pauzu na konhci % r“-nh
pohybu. Vrdite sa do zdatocnej L g

N |
wi_' ]ﬁpy: pozicie o Y

Posd'te sa rovno, brucho zatiahnite. A
Neprehybajte sa v doInépsti chrbtice. | ~ * .
ol

UdrZujte kolen& a chodidla atené smerom

Precvitované svalstvo: Bedrové svalstvo nahor, pri tom ako c¥ite s nohou . o™
Opakuijte na obe strany. ==
e,
Urovei z&aze: Mierne pokrgily, pokrogily -
Sedadlo : zapnuté/spodnp
Cvicenie v sede s jednou nohou pozicia
J Nadvihnutie ndh:
Start: . . i zapnuté
~Posdte sa chrbtom ku ,zarlafjemu. Doplnky: Remienky
Na jednu nohu si pripevn lytkovu chodidiel a lytkové
manzetu, druha polozte na podlahu. manzety
Uchopte rukovate ktoré su pri sedadle. _ _
Zdvihnite nohu paralelne ku podlahe. Pohyblivécasti kladky
pohyby: Zdvihnite nohu do stredu tela.
Urobte pauzu na konci pohybu. X I~
Nohu dajte do zaatocnej pozicit. L
tipy: Sadnite si rovno, zapojte brusné svalstvo: ™ & "'
Neprehybajte sa v krizoch. Kolenaa| “ ® =/ ® =
chodidla smeruju hore, pri zdvihani nohy.
Precviované svalstvo: Bedrové svalstvo Opakujte na obe strany. .ﬂ.
i+ -In:.l
) . . i " ¥
Urove z&ase: Mierne pokraily, pokrogily
Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia
Vyvéazenie lytka v sede Nadvihnutie n6h: zapnuté

Doplnky: Remienky
Posa'te sa bokom na zariadenie. Na || chodidiel a lytkové manzety
vonkajSiu nohu si pripevnite lytkovu
manzetu, druh nohu polozte na podlali
Chyt'te sa boku sedadla. Nadvihnite nol
s podlahy oté&ajte ¢clenkom tak, aby
chodidlo smerovalo dovnutra

Start:

Pohyblivécasti kladky

pohyby: Ot&ajte clenkom dovtedy, kym
chodidlo nesmeruje von. Urobte pauzu
| na konci pohybu. Otde ¢lenok spé do T 1 S,
tipy:  z&liatoénej pozicie. o TR e
Posd'te sa rovno, zapojte brusné svaly.
Neprehybajte sa krizoch. Udrzujte
ot&’anieclenka vo vySke asi 10 cm od ot

i -y
Zatiatobnik podlahy. Opakujte na obe strany. i

Precvitované svalstvo: Lytka

Urovei z&'aze:

49



O,
Bl s FoRcE

BIO FORCE® Cviéenia

Precviované svalstvo: Lytka

Urovei z&'aze: Zatiatocnik

Precviovanie lytok v sede

Start: Sadnite si na stranu. Pripevnite si
lytkovi manzetu lytko vnatornej nohy,
druht polozte na podlahu. Ghg sa
hrany sedadla. Nadvihnite nohu ado
Iytko tak, aby chodidlo smerovalo von.
pohyby: Otocte ¢lenok tak, aby chodidlo
smerovalo dovnutra. Urobte pauzu
konci pohybu. Ot&te ¢lenok spé do
z&iatognej pozicie.

tipy: . . . . .
P Sadnite si rovno, zapojte brusné svaly.

Neprehybajte sa krizoch. Udrzujte
cviciacu nohu vo vyske 10 cm nad
podlahou. Opakujte pre obe strany.
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Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Remienky
chodidiel a lytkové manzety

Pohyblivécasti kladky

ha b o
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Precvitované svalstvo:
deltovy sval

. s zadiatoenik
Uroven z&aze:

Prsny sval, triceps,

Precvitované svalstvo:
Deltovy sval

Urovei z&'aze:

Prsny sval, triceps,

mierne poktity/pokrocily

Precvitované svalstvo:
Deltovy sval

Urovei z&aze::

Mierne pokrgily

Prsny sval, triceps,

Cvicenie hrudnika v sede

Start: . .
sar Posd'te sa chrbtom ku zariadeniu.

Uchopte rukovate s diami nadol.
Lakte ohnite v 90 stuvom uhle.
Kable su pod rukami

pohyby  Natiahnite lakte a zatfe ruky
Smerom dopredu. Urobte pauzu na
konci pohybu. Lakte ohnite spédo
finy: z&iatoénej pozicie
Vytla¢te ruky dopredu v oblukovom
a vyrovnanymi zapastiami. Udrzujte
vyrovnanu poziciu v sede. Zapojte
brusné pre stabilizovanie chrbtice.

Cvicenie jednou rukou v sede

start:  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu
Uchopte rukové s dlaiami nadol. Lakg
je ohnuté v 90 stufpvom uhle v
urovni ramena. Kabel je pod rukou.

pohyby: Natiahnite lakéa zatl&te ruku
smerom dopredu. Urobte pauzu na
konci pohybu. Ohnite ruku v lakti pre
navrat do z&ato¢nej pozicie
tipy:  Vytlatte ruky dopredu v oblikovom
pohybe Lakte udrzujte v linii s plecami
a vyrovnanymi zapastiami. Udrzujte
vyrovnanu poziciu v sede. Zapojte
brusné pre stabilizovanie chrbtice.

Cvicenie na hrudnik v sklone

start:  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové dlaiiou nadol. Ruku
pokrcte v lakti o 90 stuipov na Urovn
pleca. Kabel je nad rukou.

pohyby: Natiahnite ruky a vyrovnajte uhol.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Pokrte ruky v laiKoch do zéiatocnej
. pozicie

tipy:

Vytlaéte ruky dopredu v oblukovom pohybg.

Rukovate uchopte vo vyske hlavy na konc
pohybu. Zapastia udrzujte vyrovnané.

UdrZujte vyrovnanu poziciu v sede. Zapojte
brusné pre stabilizovanie chrbtice.

Hrudnik a chrbat

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

1.
LY — W
pohybe Lakte udrzujte v linii s plecami= & 1i‘“ L

b

o T T
S

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

. e

o=
B

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky
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Cvicenie v sede jednou rukou

start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové dlaiiou nadol. Ruku
pokréte v lakti o 90 stuipov na Urovni
_pleca. Kébel je nad rukou.

pohyby L .
Natiahnite ruky a vyrovnajte uhol.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Pokrte ruky v laiKoch do zéiatocnej
pozicie
tioy:  Vytlagte ruky dopredu v oblikovom

pohybe. Rukovate uchopte vo vyske
hlavy na konci pohybu. Zapastia udrzu

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze::

Prsny sval, triceps,

deltovy sval

Mierne pokrgily/pokrogily

vyrovnané. Udrzujte vyrovnanu poziciy
sede. Zapojte brusné pre stabilizovanig
chrbtice.

Hrudnik a chrbat

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

L

Opakujte pre obe strany.

Lietadlo

start: posa'te sa chrbtom ku zariadeniu .
Uchopte rukové s rukami otvorenym
do stran Dlane smeruju dopredu.

pohyby: .
Uzatvorte ruky vpredu pred hrudniko

ruky na zaiato¢nu poziciu.

Udrzujte ruky skoro vystreté pas
cvicenia. Neohybajte ruky v lgkch na
konci pohybu. Lakte a zapastia musia

—
o
<

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Prsny sval, deltovy sval

poziciu v sede. Zapojte brusné svaly,
stabilizovanie chrbtice.

Lietadlo s jednou rukou

Start: . . . .
Sar Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.

Uchopte jednu rukowas rukou ktora je

Hohyby: Uzavrite ruku pred hrudnikom.

pauzu na konci pohybu. Otvorte ruku
. z&iatognu poziciu.
Tipy:
Udrzujte ruky takmer vystreté pas cvienia.
Neohybajte ruky laktoch pri konci pohybu.
Vyhybajte sa ot&aniu brucha pri zatt@ni rak

Precviované svalstvo

Prsny sval, deltovy sval

UdrZujte vystreta
poziciu v sede. Zapojte brusné svaly na

Uroven z&'aZe

.r
=

'\i L
1

%

Urobte pauzu na konci pohybu. Otvorte

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

byt v linii s plecami. UdrZujte vystret(
na

otvorenda do strany, dissmeruje dopred

Ruka zastane v strede hrudnika. Uroly

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

stabilizovanie chrbtice. Opakujte pre obe s

mierne pokraily/pokrogily
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Lietadlo Sedadlo :

start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu. Ug ;?)g?c?;e/ horna
rulkovate S ru.k,agn otv(;nrenym| do strdl Nadvihnutie noh:
Dlane smeruju dopredu. zapnuté

pohyby:  Ruky zdvihnite nad vySku hlavy.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Otvorte a zloZte ruky do Zetocnej Pohyblivecasti kladk
pozicie P
tipy:  UdrZujte ruky takmer vystreté §es N o
cvicenia. Neohybaijte ruky v l@kch pri y
konci pohybu. Udrzujte vystretd -f“r
poziciu v sede. Zapojte brusné svaly na * * i ..
stabilizovanie chrbtice..

Precviované svalstvo: Prsné svalstvo, deltovy sval & ._.T‘..
-

= !
" Bl

Doplnky: Rukov&

Urovei z&aze:: Mierne pokrgily

Sedadlo : zapnuté/horna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Lietadlo s jednou rukou

start  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi s jednou rukou
Ktora je otvorena do strany. Bila
smeruje dopredu.

Pohyblivécasti kladky

ohyby. Cviciacu ruku zdvihnite do vysky|
hlavy. Dlai smeruje do strediela. S
Urobte pauzu na konci pohybu. \ d
Otvorte ruku do z&datocnej pozicig. ™
tipy: Sl -*‘-
Udrzujte ruky takmer vystreté gas i i -
cvicenia. Neohybajte ruky v lgkch pri kongi

Precvitované svalstvo: Prsné svalstvo, deltovy sval pohybu. Vyhybajte sa ataniu brucha pri " ﬂ]ﬁr‘
zatl&ani rak. Udrzujte vystretd J;;_
poziciu v sede. Zapojte brusné svaly na L .

Uroven z&aZe: Mierne pokraily/pokrozily Stabilizovanie chrbtice. Opakujte pre obe strany.

Sedadlo : zapnuté/horna

o . pozicia
Cvitenie na hrudnik Nadvihnutie n6h:
zapnuté

start:  Posal’te sa chrbtom ku zariadeniu || Dopinky: Rukové

Bedra dopredu na sedadlo, plecia
dotykaju opierky chrbta Uchopte
rukov&’, kabel ide popod ruku.
Laket’ ohnuty v 90 stujpovom uhli
pohyby: Pr| ra_lmene , —r =
Natiahnite lakte zatlaite ramena nahgr L &
a nadol. Urobte pauzu na konci pohypu. i |

(n

Pohyblivécasti kladky

Ohnite ruky v lakoch do zaiatoinej bl — W
TipyPOZICie. utiad i -
Zatlatte ruky dole smerom k bedram. o
Precviované svalstvo: Prsné svalstvo, deltovy UdrZujte lakte v linii s plecami a zapastip 4% e
sval vyrovnané. UdrZujte vyrovnanu poziciu ,_;l;.,"
triceps chrbtice péas nakléania do zadu ¥ e N

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily

.Neohybajte spodnéag’ chrbtice. Zapojte
brusné svaly pre stabilizovanie chrbtice.
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Uzavrety stisk, hrudnikove Sedadlo : zapnuté/horma
cvicenie pozicia
start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu, || \advihnutie noh:

Uchopte rukovate s diami smerom K ZD%F;TEE: Rukovi
sebe. Lakte ohnite v 90 sitgvom
uhle. Kable su pod rukami. Pohyblivésasti kladky
Pohyby QOhnite lakte a zattde ramena
dopredu. Urobte pauzu na konci N
zariadenia. Ohnite ruky v lgkch prg o
. navrat do z&atocnej pozicie. 1
tlpy: b -

UdrZujte lakte v linii s plecami a zapal
vyrovnané. Udrzujte opornu poziciu V| _
Precvitované svalstvo: Prsné svalstvo, triceps, sediacej pozicii. Zapojte brusné svalstvo . el

Deltovy sval pre stabilizovanie chrbtice. !’;., -,

Zatlatte ruky v kruhovom pohybe. e i,i o
stia

Urovei z&'aZe: .
zaiatoénik

Sedadlo : zapnuté/horna

o pozicia
Cvicenie s rukovéou Nadvihnutie noh:
< . . . zapnuté
start  Posalte sa tvarou ku zariadeniu. Doplnky: Rukova

Uchopte rukovéi na vonkajSej strang,
dlane smeruju von. Jemne sa ohnife| Pohyblivécasti kladky
dozadu.
pohyby: .
Ohnite ruky v lakKoch a potlate
rukov& dole smerom k hrudniku.

Urobte pauzu na konci pohybu. :

Natiahnite lakte zdvihnite ruky na
zaiatoéna poziciu. S

i
R

wd

Udrzujte naklonenu poziciu pas o e
cvicenia. Nehybte s trupom dopredu alebo 2

W
s

tipy:

Precviované svalstvo: Siroky zadny sval, biceps dozadu. Udrzujte chrbticu vyrovnanu a ﬂ'
pocas nakléania. Neotdajte krize. e;;r-l-
Zapojte brusné svaly pre stabilizovanje LB~
Urovei z&'aze: zaiatoenik chrbtice.
Sedadlo :
. , zapnuté/horna
Cvicenie s rukovéou predna pozicia
strana Nadvihnutie néh:
start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu. Zapnute

Chodidla dajte na podlozku. Uchoptg | DOPInky: Rukova

Rukov& na vonkajSej strane, dlane
smerujd von..

pohyby: Ohnite ruky v lakoch a potiahnite
rukov& smerom nadol ku hrudniku. —
Urobte pauzu na konci @gnia. L g
Natiahnite lakte zdvihnite ruky do

oy zaiatoenej pozicie LY~ <
'Udrzujte vyrovnani poziciu pas cveenid. © * i o

2 br— = . Neot&ajte spodni&ad’ chrbta. UdrZuijte
Precvitované svalstvo: Siroky zadny sval, biceps  plecia dole- Zapojte brugné svalstvo pre
stabilizaciu chrbtice.

D

Pohyblivécasti kladky

Urovei z&'aze: z&iatoenik
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Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aZe:

Siroky zadny sval, biceps

Mierne pokrgily/pokrogily

R
<

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Siroky zadny sval, biceps

zadiatoenik

A &
i

£
—

o =
. L]
e

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Siroky zadny sval, biceps

Mierne pokrgily/pokrogily

Hrudnik a chrb

Cvicenie s jednou rukou s
rukové’ou

Start Posalte sa chrbtom ku zariadeniu.

Uchopte jednu rukovadlainou
smerujuc dopredu. Jemne sa
zakloite dozadu.

pohyby:Zohnite ruky v lakti a potiahnite rukowa

O

Sedadlo : zapnuté/spodn
pozicia

Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

smerom ku hrudniku. Urobte pauzu pri
spodnom pohybe. Vyrovnajte lakte a
tipy\:/rét’te sa na zaatocnu poziciu.
Udrzujte naklonenu poziciu pas cvéenia.
Neohybajte chrbticu dopredu alebo doz
UdrZujte vystrett chrbticu gas nakléaania.
Nenaklaajte alebo neotajte sa na jedn

o TP

- el
! S g

stranu.Zapojte brusné svaly pre stabilizovanie

chrbtice Opakujte pre obe strany.

BV Opaina svorkarah nadol

Start:  Sadnite si smerom ku zariadeniu.

Jemne sa zakiite. Zo spodu uchopte
rukové'.

pohyby: . .
Pokete ruky v lalkkoch a potiahnite
rukov&’ nadol smerom ku hrudniku.
Urobte pauzu na spodng&gsti pohybu,
Natiahnite lakte zdvihnite rukové do

tipy:  z&iato¢nej pozicie.

Udrzujte zaklonenl poziciu pas cvienia.

Neohybajte chrbticu dopredu alebo dozadu. &

UdrZujte vystretl chrbticu gas nakléaania.
Neot&ajte spodni&ad’ chrbta Zapojte
brusné svaly pre stabilizovanie chrbtice

W Opana svorkarah nadol s jednou

rukou
Start: X . . .
Sadnite si smerom ku zariadeniu.

Jemne sa zakiite. Zo spodu uchopte

pohyb yr:ukovat .

Poktte ruky v lakfoch a potiahnite
rukov&’ nadol smerom ku hrudniku.
Urobte pauzu na spodng&gsti pohybu.
Natiahnite lakte zdvihnite rukové do
z&iatognej pozicie.
Udrzujte naklonenu poziciu pas cvéenia.
Neohybaijte chrbticu dopredu alebo doz
UdrZujte vystretu chrbticu gas nakléaania.
Nenaklaajte alebo neotajte sa na jedn
stranu.Zapojte brusné svaly pre
stabilizovanie chrbticeOpakujte pre obe
strany.
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Sedadlo : zapnuté/spodna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

Sedadlo : zapnuté/spodna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky
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Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Siroky zadny sval, biceps

zadiatoenik

.lh .""
{ |

g,
e

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Siroky zadny sval, biceps

mierne pokraily/pokrogily

A

S

tipy

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Siroky zadny sval,
deltové svalstvo

zadiatoenik

Hrudnik a chrbat

Neutralny Gchoptahanie
nadol

Start:  Sadnite si tvarou ku rdmu. Jemne |

zaklaite. Uchopte rukovwév neutralne
pozicii, dlane smeruja dovndtra.
pohyby:  Pokkte ruky v lalfoch a potiahnite
rukov&’ nadol smerom ku hrudniku.

Sedadlo : zapnuté/spodna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

Urobte pauzu na spodng&gsti pohybu.
Natiahnite lakte zdvihnite rukové do
z&iatoénej pozicie.

Udrzujte zaklonenu poziciu {as cvienia.

tipy:

.--"T N
W,

| |
b o
a e i ..

Neohybajte chrbticu dopredu alebo dozadu.

UdrZujte vystrett chrbticu gas nakléaania.
Neot&ajte spodni&ad’ chrbta Zapojte
brusné svaly pre stabilizovanie chrbtice

Neutralny Gchoptahanie
nadol s jednou rukou

start:  Sadnite si tvarou ku ramu. Jemne §
zaklaite. Uchopte rukovwév neutralne
pozicii, dlai smeruje dovnutra.

pohyby  Pokete ruku v lakti a potiahnite

Sedadlo : zapnuté/spodna
pozicia

Nadvihnutie néh: zapnuté
Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

nadol smerom ku hrudniku.

Urobte pauzu na spodnggsti pohybu.

Natiahnite lake & zdvihnite rukové do
Tipy: z&iato¢nej pozicie.

Udrzujte naklonenu poziciu pas cvéenia,
Neohybajte chrbticu dopredu alebo doz
UdrZujte vystrett chrbticu gas nakléaania.
Nenaklaajte alebo neotajte sa na jedn
stranu.Zapojte brusné svaly pre
stabilizovanie chrbticeOpakujte pre obe
strany.

Prerahovanie v sede

Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla su na podloZke. Uchopte
Pohyby: rukovate s digami smerujlcimi

Start:

_ dopredu. . |
Potiahnite ruky dopredu a dole az ddkia
nie su rukovate na arovni zapasti. Urobtg
pauzu na konci pohybu. Zdvihnite ruky sp
~do za&iatognej pozicie.

o ST
! S

(9N

Sedadlo : zapnuté/spodn
pozicia

Nadvihnutie n6h:
zapnuté

Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

udrzujte ruky vystreté g@as cvienia.
Neohybajte ruky laktoch p@&ast'ahania dole.
UdrZujte opornu poziciu. Neatdjte spodnu

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizaciu

e i
“ o T 8.
¢ad’ chrbtice. Udrzujte plecia dole pod uSami.
e
chrbtice. t_;;:
¥ ks N
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Cvicenie v sede s jednou rukou

smeruju dopredu.
pohyby: ) P

pauzu na konci pohybu. Zdvihnite ruky
sp& do z&iatocnej pozicie.

tipy:

Udrzujte ruky vystreté gias cvéenia.
Neohybajte ruky laktoch p@&astahania
dole. Udrzujte opornl poziciu. Neotdte

Precviované svalstvo: Siroky zadny sval,
deltové svalstvo

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily/Pokrogily

spodniag’ chrbtice. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.

Vystreté ramena, postranné &mie

Start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na podlozku. Uchopte rukaey.
dlane smeruja von.

Udrzujte ruky vystreté g@s cvienia.
Neohybajte ruky laktoch p@&astahania do

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze: Zatiatocnik

Siroky zadny sval

UdrZujte opornu poziciu. Neatdjte spodnu

Start Sadnite si chrbtom ku zariadeniu. Chda
podlahe. Uchopte rukové jednou ruko

Potiahnite ruky dopredu a dole aZ ddkia
nie su rukovate na arovni zapasti. Urobte

pohyby: . . <
Tahajte ruky smerom nadol, az kym
nebudul na Grovni pasu. Urobte pauZ
na konci pohybu Zdvihnite ruky sp
z&iatognej pozicie.

tipy:

Hrudnik a chrbat

Sedadlo :
zapnuté/spodna
pozicia
Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukov&

[« <Y

Pohyblivécasti kladky

Sedadlo :
zapnuté/spodna
pozicia
Nadvihnutie ndh:
| zapnuté

A| Doplnky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

Ho —~—1 J —
L.

¢ag’ chrbtice. Udrzujte plecia dole pod usgmi. e '-'I!'.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizaciu
chrbtice.

Vystreté ramena, postranné @amie
s jednou rukou

start:  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu
Chodidla na podlozku. Uchopte
rukové&’ jednou rukou, diasmeruj

pohyby: von..

kym nie je rukové na Urovni pasu.
Urobte pauzu na konci pohybu.

tipy:
Udrzujte ruku vystret( gas cvienia.

Precvitované svalstvo: Siroky zadny sval

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily/Pokrogily

nadol. UdrZujte opornu poziciu piahani
dole. Neotdajte spodni&ag’ chrbtice.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizacid

chrbtice. Opakujte pre obe strany.
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Potiahnite ruku nadol postranne az

Zdvihnite ruku do z&atocnej pozicie,

2

Sedadlo :
zapnuté/spodna
pozicia
Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukov&

A1%

Pohyblivécasti kladky

| |
b oo

g

Neohybaijte ruku lakti pritahani rukovate * *® ui. .

o Lile
A

i |
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Hrudnik a chrbat

Cvicenie v stoji neutrélna pozicia
start:  Postavte sa tvarou k ramu. Oprite|g
nohy o vankuSe. Jemne ohnite noh
v kolenach. Uchopte rukovapalce
smeruju nahor
pohyby:

Zohnite ruky v lakKoch a potiahnite

Sedadlo :
zapnuté/spodna
pozicia
Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukov&

Pohyblivécasti kladky

rukov& smerom ku pasu. Urobte pauzu ,...-'\' r-..._

na konci pohybu. Natiahnite ruky a
vréf'te sa do z&atocnej pozicie.
UdrZujte lakte blizko ku bokom pas
tahania rukovate. Zatlte lopatky smerom

ipy:

Siroky zadny sval, biceps
Deltové svalstvo

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aZe: Zatiatocnik

ku sebe. Udrzujte oporna poziciu.
Nenakl&ajte sa dopredu alebo zadu.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie

chrbtice.

b

o e

.r-"""'"*'.

Cvicenie v stoji, jednou rukou
v neutralnej pozicii

Start:  Postavte sa tvarou k ramu. Oprite si

nohy o vankise. Jemne ohnite nohy
v kolenach. Uchopte rukovgednou

rukou, palec smeruje nahor.

Sedadlo :
zapnuté/spodna
pozicia
Nadvihnutie ndh:
zapnuté

Doplnky: Rukov&

Pohyblivécasti kladky

pohyby:  Zohnite ruku v lakti a potiahnite

rukov& smerom ku pasu. Urobte pauzu -ﬂ""* 2 4

na konci pohybu. Natiahnite ruku a
vrat'te sa do zdatocnej pozicie.
tipy:
Udrzujte lakte blizko ku bokom {as

) _ Siroky zadny sval, biceps
Precvtované svalstvo: ,
Deltové svalstvo

Urove z&ase: Mierne pokraily/Pokrocily

tahania rukovate. Udrzujte opornu poziciu.

Nenaklaajte sa dopredu alebo dozac

UdrZujte Urové pliec. Neotéajte sa do stran.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie
chrbtice.Opakujte na obe strany.

,F'-""""

pohyby:

Cvicenie v stoji, v pozicii zhora

Start:  Postavte sa tvarou k ramu. Oprite si

nohy o vankuiSe. Jemne ohnite nohy Vv
kolenach. Uchopte rukovate, palce
smeruju dovnutra.

Zohnite ruky v laRoch a potiahnite

rukov&” smerom ku pasu. Urobte pal

Sedadlo : zapnuté/spodn

pozicia
Nadvihnutie ndh:
zapnuté
Doplinky: Rukova

Pohyblivécasti kladky

O

na konci pohybu. Natiahnite ruky a
vrat'te sa do zdatocnej pozicie.

tipy:

UdrZujte lakte blizko ku bokom pas

Siroky zadny sval, biceps
Deltové svalstvo

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze: z&iatoenik

tahania rukovate. Zatlte lopatky smerom
ku sebe. Udrzujte opornua poziciu.
Nenakl&ajte sa dopredu alebo doze
Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie
chrbtice.
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= Sedadlo :
Cvicenie s jednou rukou v stoji, zappqté/spodné
vrchna pozicia pozicia

. . . Nadvihnutie n6h:
Postavte sa tvarou k ramu. Oprite|§ zapnuté

nohy o vankuse. Jemne ohnite nohy| Dopinky: Rukovi
v kolenach. Uchopte rukovgednou
rukou, palec smeruje nahor. Pohyblivécasti kladky

Zohnite ruku v lakti a potiahnite

Start:

ohyby: T
ponvey rukov& smerom ku pasu. Urobte b o

pauzu na konci pohybu. Natiahnite

% =
| tipy: prgl;u a vréite sa do z&atocnej ¢ o e
UdrZujte Iakte blizko ku bokom pas

tahania rukovate. Udrzujte opornu poziciu. .

Precviované svalstvo: Siroky zadny sval, biceps Nenaklaaijte sa dopredu alebo dozac T o :
Deltové svalstvo Udrzuijte Grove pliec. Neotdajte sa do stran. # = %
| ) o . Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie
Uroven z&'aze: Mierne pokraily/Pokratily  chrptice Opakuijte na obe strany.
Sedadlo :
[ ] zappgté/spodné
Cvicenie v stoji, v pozicii zhora Rlzzls;ﬁnutie noh:
zapnuté
Doplnky: Rukov&
sy POStavte sa tvarou k ramu. Oprite
nohy o vankd$e. Jemne ohnite noh| Pohyblivecasti kladky
v kolenach. Uchopte rukovapalce
smerujd von.
pohyby: . . .
Zohnite ruky v lakKoch a potiahnite
rukov&’ smerom ku pasu. Urobte pauzu
na konci pohybu. Natiahnite ruky a
i vrat'te sa do zdatocnej pozicie. i
py:
Udrzujte lakte blizko ku bokom pas “
Precviované svalstvo: Siroky zadny sval, biceps  tahania rukovate. Zatige lopatky smerom . -.I-
, ku sebe. Udrzujte opornua poziciu. s 5
Deltové svalstvo Nenakldajte sa dopredu ale dozadu.
Urovei z&aze: i . Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie
Zaciatoenik chrbtice.
| | Sedadlo:
= zapnuté/spodné
Cvicenie v stoji, v pozicii zhora pozicia
s jednou rukou Nadvihnutie noh:
zapnuté

Doplnky: Rukov&

Start:  Postavte sa tvarou k ramu. Oprite|s Pohyblivécasti kladky
nohy o vankuise. Jemne ohnite nohy
v kolenach. Uchopte rukovgednou

pohbeUkOUv palec smeruje von.

Zohnite ruku v lakti a potiahnite el
rukov& smerom ku pasu. Urobte o 9 '\if'.- -

pauzu na konci pohybu. Natiahnite
ruku a vrdite sa do z&atocnej pozicie.

tipy: i
Precviované svalstvo: Siroky zadny sval, biceps lprdriujte lakte blizko ku bokom pas e e
Deltové svalstvo tahania rukovate. Udrzujte opornu poziciu. - -urﬁ,‘
Nenakl&ajte sa dopredu alebo dozac =
Uroves z&aze: Mierne pokraily/pokrogily UdrZujte Urové pliec. Neotéajte sa do stran.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizovanie
chrbtice.Opakujte na obe strany.
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Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aZe:

Siroky zadny sval, deltové svalstvo Nezakldajte sa dopredu alebo doza

Mierne pokrgily

Rovny postoj, ramenéahajte nadol

start: Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov Uchopte
rukové’ na Siroko dlane smeruju

oohyby nadol.

Dlane smeruji nadol priamo oproti
bedram. Urobte pauzu na konci pohy
Zdvihnite ruky spé do z&iatocnej
tipy: pozicie.
Udrzujte ruky vystreté gas cvéenia.
Neohybaijt ruky v lak’'och p@&ast'ahania
rukovate. UdrZujte opornu poziciu.

Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu
chrbtice.

60

Hrudnik a chbat

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté
Doplnky: rukovd, pozicia
na vrchu

Pohyblivé pozicie kladky

bu."'rﬁ._.?h"“
P
- el
a 9 Hi. o
| B
¥ s



T, oy
Bl FaoRaE

BIO FORCE® Cviéenia

RENERED

[Eo9  Stl&anie pliec v sede

start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové palce smeruju dovnl
Lakte st ohnuté v 90

“stupiovom uhle.

pohyby: . .
Vystrite ruky a zatk&te ramena nad
hlavu. Urobte pauzu na konci pohyb
Tioy Zohnite lakte do zAatocnej pozicie.

Zatlatte ruky do oblukovitého pohybt
az kym sa ruky takmer nestretna.
UdrZujte lakte a zapastia v linii s ple

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Deltovy svaly

zadiatoenik

Nezakldajte lakte nizSie ako je lini:
plecami. Udrzujte vystreté zapastia.

Sedadlo: zapnuté
Dvihanie ndh: zapnuté
Doplinky: rukovd,
pozicia na vrchu
kladky

—

=

L

s

e =F

1 d‘
" e i‘ L
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Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu
chrbtice.

k=]

Stl&anie ramena v sede

start  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové jednou rukou, pale
smeruje dovnutra. Ohnite lake 90
stupiov na Urovni pliec.

Zatl&te ruku do oblikovitého pohybu.
UdrZujte lakeé a zapastie v linii s plecami-
Nezakldajte lake’ nizSie ako je linia s

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Deltové svaly

Mierne pokrgily/pokrogily

plecami. Udrzujte vystreté zapastie.
Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu
chrbtice. Opakujte pre obe strany.

v
¥

o

[5720 Kreenie pliec
Start:
Chodidla na Sirku bokov . Uchopte
Rukové&’ v prednej pozicii vo vyske
pohybyStehien, palce smeruju dovnitra.
Pokite plecia, ruky vystreté. Urobte
pauzu na konci pohybu. Znizte plec
tipv: z&iatognej pozicie.
py:
Udrzujte vystretd poziciu gas celého céen
Zapoijte tricepsov svalstvo pre stabilizovan
ramien. Neohybajte lakte pas kenia pliec
Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Trapézovy sval

zadiatoenik

Chrbtice.

bhyby: Vystrite ruku a zatlé&e rameno nad
hlavu. Urobte pauzu na konci poh
tipy:  Zohnite laké do z&iatocnej pozicie.

Postavte sa smerom ku zariadeniu.

Sedadlo: zapnuté
Dvihanie nbh: zapnuté

Doplinky: rukové,
pozicia na vrchu

L4

Pohyblivé pozicie
kladky

you~—"1 JF—
|

e

e e
i ok
S,

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: zapnuté

Doplinky: rukové,
pozicia vpredu

Pohyblivé pozicie
kladky

al
=Y T
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Precvtované svalstvo: Trapézovy sval, deltovy

Urovei z&'aze:

sval

[ZE  Kolmé veslovanie

start Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov Uchopte
rukov&’ vpredu pred stehnami palce
smeruju dovnutra.

pohybi: . . .
ohnite ruky v lakoch a potiahnite
rukov& smerom ku hrudniku. Urobte
pauzu na konci pohybu. Dajte ruké\do
‘do z&iato¢nej pozicie.
p{'Jdriujte vystretd poziciu gas celého
cvicenia. Nenaklajte sa dozadu ptahani
rukovate. Nadvihnite lakte do vysky plieg
alebo jemne vysSie. Udrzujte zapastia
vystreté. Zapojte brusSné svalstvo pre
stabilizaciu chrbtice.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie néh:
zapnuté

Doplinky: rukové,
pozicia vpredu

Pohyblivé pozicie
kladky

e .--"’1'—?’“"--.
.

m—y

L‘.

o Tl

Mierne pokrgily/pokrogily

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Predny deltovy sval

zadiatoenik

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Predny deltovy sval

Mierne pokrgily/pokrogily

[[@4 Zdvihanie, predny postoj

Start: postavte sa chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ s rukami po stranach.

pohyby:

Zdvihnite ruky dopredu pred hrudnik.

Urobte pauzu na konci pohybu.
Nechajte klesnfiruky do zgiatocnej
finy: pozicie.
Zdvihnite ruky do vysky nosa. Udrzujte

sm

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie néh:
vypnuté

Doplnky: rukovd

Pohyblivé pozicie
kladky

X I —
]

'h.

lakte takmer vystreté. UdrZujte vystret
poziciu p&as celého céenia. Nezakléaj

sa dozadu alebo dopredu. Udrzujte zapastiag ‘ff_..

vystreté pri zdvihani rik. Zapojte brusné

svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.

Zdvihanie jednou rukou, predny
postoj

Start: Postavte sa chrbtom ku zariadeniu
chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ s jednou rukou, palec smeru
dovnutra.

pohyby:

Y yZdvihnite ruku vpredu pred hrudniko

Urobte pauzu na konci pohybu. Spusuité

hipy: ruku dole do z&atocnej pozicie.

Zdvihnite ruku do vySky nosa. Udrzujte
lakte takmer vystreté. UdrZujte vystretu
poziciu p&as celého céenia. Nezakl#ajte
sa dozadu alebo dopredu. Udrzujte zapa

)

Sedadlo: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky
€

Dvihanie ndh: vypnuté

stia @ ﬂ?ﬁ

vystreté pri zdvihani rik. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.
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'i RENERED

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Stredna deltovy sval

zadiatoenik

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Stredny deltovy sval

Mierne pokrgily/pokrogcily

tipy:

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Predny deltovy sval

zadiatoenik

[Eim  Postranné zdvihy, v stoji

start: Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.

Chodidla na Siru bokov. Uchopte

rukov&’ jednou rukou , palce smeruj

von.

Zdvihnite ruky. Urobte pauzu na
konci pohybu. Nechajte klestiéuku
do z&iato¢nej pozicie.

pohyby:

tipy:
Zdvihnite ruky do vysky pliec alebo o kisak
vySSie. UdrZujte lakte takmer vystreté.
UdrZujte vystretl poziciu @gas celého

cvicenia. Nezakl#ajte sa dozadu alebo dopre
UdrZujte zapastia vystreté pri zdvihani ruk.

Zapojte brusné svalstvo pre stabilizaciu ch

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

F =

——'
E

3.,,

rbt|cef

Sedadlo: vypnuté

Postranné zdvihy jednou rukou v stq DVihanie noh: vypnuté

ar Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na Siru bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou , palce smeruju
dopredu.

pohyby: L
Zdvihnite ruky. Urobte pauzu na

konci pohybu. Nechajte klestiduku
, do za&iato¢nej pozicie.
tipy:
Zdvihnite ruky do vysky pliec alebo o kus
vySSie. UdrZujte lakte takmer vystreté.
UdrZujte vystretl poziciu gas celého
cvicenia. Nezakl#ajte sa dozadu alebo
dopredu. Udrzujte zapastia vystreté pri
zdvihani rak. Zapojte brusné svalstvo preé

Doplnky: rukovd

Pohyblivé pozicie
kladky

N I
.

riSS—--

S ld

ok, 'i" .

o T%%
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stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe strany.

[5s  Cvicenie pre deltové svalstvo

start:  Postavte sa smerom ku zariadeniu.

Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukové’ vpredu pred hrudnikom dlg
~ smeruju nadol.

pohyby: o
Ohnite ruky v lakKoch a potiahnite ho

a dozadu. Urobte pauzu na konci pohy

Vystrite ruky a vréite sa do z&atocnej
pozicie
Potiahnite lakte opatrne poza liniu plie
UdrZujte lakte zdvihnutt a ohnuté do 9
stupiového uhla. Nedvihajte zapastia v

ako su lakte alebo plecia. Zapojte brusné

svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
N kladky

N
)c.“ 5 Ii. "y

y3Sie

63



Fomy. =Sl B|O FORCE® Cvidenia

g

Precviované svalstvo: Zadny deltovy svalstvo

Mierne pokrgily/pokrogily

Uroven z&'aZe

Precvitované svalstvo: Zadné deltové svalstvo
zadiatoenik
Urovei z&aze:

ti

Precvtované svalstvo: Deltové svalstvo

zadiatoenik
Urovei z&aze:

ohyby: Ohnite ruky v lakoch a potiahnite hote

) o
; e
tipy: 5 .
Potiahnite lakte opatrne poza liniu pliec. T

pohyby:

[EF Precviovanie deltového svalstva

Start Postavte sa smerom ku zariadeniu
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukové’ vpredu pred hrudnikom dlane
smeruju nadol.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

a dozadu. Urobte pauzu na konci pohybtr"\f "

Vystrite ruky a vréite sa do z&atocnej
pozicie

UdrZujte lakte zdvihnutt a ohnuté do 90

stupiového uhla. Nedvihajte zapéastia vysie *'['h

ako su lakte alebo plecia. Zapojte brusne
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte
pre obe strany.

®
I;-mﬁ';h

Prekrizenie kabla

Start: Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Prekrizte kapl
a uchopte ich v vySke pasu.

pOhyby.Otvorte ruky do oboch stran. Urobt
pauzu na konci pohybu. Spojte ruky at

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie néh:
vypnuté

Doplnky: rukovd

Pohyblivé pozicie
kladky

sa do zaiatocnej pozicie.
tipy

‘Otvorte ruky az kym lakte nie st v lini

vSetkych pohybov. Vyrovnajte zapastia

N T
P W

Srmien

b L.
s plecami. UdrZujte ruky skoro vystretécge , ¢ ﬁ e

s plecami. UdrZujte vyrovnana postavu:ae
cvicenia. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice

o TP

frl-r‘i"

Cvi¢enie v sede

StartZdvihnite ruky vpredu pred
hrudnikom. Urobte pauzu na konci
pohybu.. Spustite ruky do @atocnej
pozicie.

Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové palce smeruja

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie néh:
vypnuté

Doplinky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

Py: iicfv\{HHlttrea'ruky do vySky pliec alebo
troSku vysSie. Udrzujte lakte takmer
vystreté. Nedowviie aby sa zapastia ohli

pacas dvihania. Udrzujte vyrovnanu
postavu pdas cvéenia. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice
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[ Cvicenie s jednou rukou, v sede

S Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.

Uchopte rukovéi s jednou rukou, palec
smeruje dovnutra.

pohyby: Zdvihnite ruku vpredu pred
hrudnikom. Urobte pauzu na konci po
Spustite ruku do z#atocnej pozicie.
tipy:
Zdvihnite ruku do vySky pliec alebo o
nieco vysSie. Udrzujte lakte takmer
vystreté. Nedowiie aby sa zapastia ohli

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Predné deltové svalstvo

Mierne pokrgily/pokrogcily

pocas dvihania. Udrzujte vyrovnanu
postavu pdas cvéenia. Zapojte brusné

- Ramena

Sedadlo: zapnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

svalstvo pre stabilizaciu chrbtice. Opakuj
pre obe strany.

Postranné zdvihy v sede

Start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukovés jednou rukou, palec
smeruje dopredu..
pohyby:
Zdvihnite ruky do oblika .Urobte pat
na konci pohybu. Spustite ruku do
. z&iatoenej pozicie.
tipy:
Zdvihnite ruky do vysky pliec alebo o
nieco vysSie. Udrzujte lakte takmer
vystreté. Nedowiie aby sa zapastia ohli
pocas dvihania. Udrzujte vyrovnanu

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Stredné deltové
svalstvo

zadiatoenik

postavu pdas cvéenia. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice

Postranné zdvihy v sede s jednou
rukou
Start Zdvihnite ruku postranne. Urobte
pauzu na konci pohybu. Spustite ruku da
do za&iatocnej pozicie.
pohyby:
Sadnite si chrbtom ku zariadeniu. Uchg
rukov&’ s jednou rukou na strane, palce
smeruju dopredu.

tpy: Zdvihnite ruku do vysky pliec alebo
nieco vysSie. Udrzujte lakte takmer
vystreté. Nedowviie aby sa zapastia ohly

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Stredné deltové
svalstvo
Mierne pokrgily/pokrogily

pocas dvihania. Udrzujte vyrovnanu
postavu pdas cvéenia. Zapojte brusné

hybu..-—“\‘ _'rl"'-._
... "
te ‘i

Sedadlo: zapnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

N

P~ 1 r"""--

:.-w

‘!

Sedadlo: zapnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

o

svalstvo pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte

pre obe strany.
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Precvitované svalstvo: Y .
VVonkajSia strana pliec
. L oo zaiatoenik

Uroven z&aze:

s

Precvitované svalstvo: , , .
Vn(torna strana pliec

Urovei z&'aze: z&iatoenik

Precviovaneé svalstvo:  VonkajSia strana pliec

Mierne pokrgily
Uroven z&aze:

' tipy:

Ramena ]

postranné c¥enie s jednu rukou

Start:  Postavte sa na stranu zariadenia.

Zohnite vonkajSiu ruku v lakte na
90 stupiov a uchopte rukova
vpredu pred pasom. Druhou rukou

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

chyt'te opierku sedadla

ohyby: navonok otéajte rukou. Urobte Wl
pauzu na konci pohybu. M@ sado _ o i..,. =
tipy: zaiatoinej pozicie. |
Udrzujte laké od tela pri téeni .
plecom. Zabr#te zdvihnutiu ruky od trupu. .ﬂ.
UdrZujte plecia v linii. Nenakifajte trup -;_-,-'_.'.1‘

na jednu stranu. Zapojte brusné svalstvo
pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte
pre obe strany.

postranné c¥enie s jednou rukou,
vnutorné otéanie

Start: . .
Postavte sa na stranu zariadenia. ©Q

vnutorny lakeé o 90 stupiov. Uchopte
rukov&’ pred pasom. Polozte vonkaj§

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

ruku na bedra.

pohyby: Oté&ajte vnatorne s ramenom.
Urobte pauzu na konci pohybu.
fip Vratte sa do z&atocnej pozicie.

Udrzujte laké pri tele, pdas ot&ania
pleca. Predchadzajte zattaiu horného

ramena cez trup. Udrzujte plecia v rovine.

Neot&ajte trup dijednej strany. Zapojte
brusné svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.
Opakujte pre obe strany.

.--"“‘i‘_'.l':""--.

| L
e

postranné c¥enie s jednou rukou,
vonkajSie otéanie
Start: Postavte sa smerom ku zariadeniu

Chodidla na Sirku bokov. Ohnite jedsq
laket’ v 90 stufiovom uhle na Grovni

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

pleca. Uchopte rukovadlane
pohyby: smeruji nadol.
Ot&ajte pravym plecom, ruku
zdvihnite nad laké Urobte pauzu na
konci pohybu. Vréte sa do z&atocnej
pozicie.
Udrzujte lakte vo vyske plecadas
ot&ania. UdrZujte zapastie vystreté.
Nezatl&ajte ruku dozadu alebo nedigte
trupom. Zapojte brusné svalstvo pre

7=

L

-

L ¥ ~d
N 'i‘ﬁ. o
*

bl 3

g

stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe strany.
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[ Vystreté ruky cwienie pre
chrbticu

Start:Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ , palce smeruju hore.

pohyby:  potiahnite ruky smerom dozad
za telo. Urobte pauzu na konci poli
sa do zaiatocnej pozicie.
tipy:
Udrzujte ruky vystreté v laloch. Udrzujte
vystretl poziciu péas cvtenia. Nezakl#ajte
sa dopredu alebo dozadu. Udrzujte zapast

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze: z&iatoenik

Deltové svaly

vystreté. Zapojte brusSné svalstvo pre
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe stra

e 1

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

ny. -ﬂ-

Ot&avé cviéenia

ﬂ Start:  Postavte sa bokom ku zariadeniu.
Uchopte rukové krizom cez telo s
vonkajSou

Rukou. Uchopte opierku sedadla s
druhou rukou.

diagonalne cez telo. Urobte pauzu 1
konci pohybu. Vréte sa do z&atocnej
tipy: pozicie.

Precvtované svalstvo: VonkajSiacag’ pliec

Mierne pokrgily
Uroven z&aze:

ramena. Neohybajte ruku v zapasti. Ne&ajtié
trupom do strany. Zapojte brusné svalstvg
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe stra

A k=

[5)] Ot&avé diagonélne cé¥enia

Postavte sa bokom ku zariadeniu.
Uchopte rukové vpredu pred trupom
s vnutornou rukou. Druht ruku polo
na bok.
pohyby:

Ot&ajte ramenom tak, Ze ruku
date diagonalne cez telo. Urobte pauzu
na konci pohybu. Vitde sa do
z&iatognej pozicie.

tipy:

Udrzujte lake skoro vystrety p&as otvarania

Start:

Precvtované svalstvo: Vnutro pliec

. e Mierne pokraily
Uroven z&aze: pokraily

ramena. Neohybajte rukuzépasti. Neotsjte
trupom do strany. Zapojte brusné svalsty
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe str

67

pohyby: Ot&ajte ramenom tak, Ze ruku date

Udrzujte lake skoro vystrety péas otvarania

NT

---r-*

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukovd

Pohyblivé pozicie
kladky

o e
B3

Y

pre
ny.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky
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Cvicenie bicepsu v stoji

Start:

Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ , palce smeruju von.

POYbY: opnite ruky v lakoch a uchopte
rukov&’ spredu vo vyske pliec.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Nechajte klesnfiruky do zgiatocnej

ozicie.
tipy: P

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Biceps, predlaktie

zadiatoenik

Udrzujte lakte pri vySke rebier pas cvéenia.
UdrZujte vystretl poziciu gas cvEenia.
Zabréite zakld&aniu trupu do zadu gas

|

Postavte sa chrbtom ku zariadeniu

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

L A

cvicenia. Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu s .-__' *

chrbtice.

Cvicenie bicepsu v stoji s jednou
rukou

Start:  Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.

Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou , palce smeruj
von.

[

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

pohyby:  Ohnite ruku v lakti a uchopte
rukov&’ spredu vo vyske pliec.
Urobte pauzu na konci pohybu.
Nechajte klesnfiruku do zaiatocnej
tipy:  pozicie..

UdrZujte lakte pri vySke rebier pas

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Biceps, predlaktie
Mierne pokrgily/pokrogily

cvicenia. Udrzujte vystretl poziciu fes

cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do zadu

pocas cvienia. Zapojte brusné svaly pre
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe
strany.

'_'-..'.‘

s

i

Bicepsové cvienie v stoji

start: Postavte sa chrbtom ku zariadeniu
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
Rukov&’ v neutralnej pozicii , palce
pohybpmeruju dopredu.
Ohnite ruky v lakoch a uchopte
rukov&’ spredu vo vyske pliec.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

Urobte pauzu na konci pohybu.
Nechajte klesnfiruky do zgiatocnej

ipy: é)QZiCie- . .
Udrzujte lakte pri vySke rebier pas

Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Biceps, predlaktie

zadiatoenik

cvicenia. UdrZujte vystretl poziciu fas

cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do zadu

pocas cvienia. Zapojte brusné svaly pre
stabilizaciu chrbtice.
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Precviované svalstvo: Biceps, predlaktie

Urove z&ase: Mierne pokraily/pokrocily

Precviované svalstvo: Biceps, predlaktie

Urovei z&aze: Mierne pokrgily

Precviované svalstvo: Biceps, predlaktie

Urovei z&aze: Mierne pokrgily/pokrogily

pohyby

tipy:

1

Cvicenie v stoji s jednou rukou

Postavte sa chrbtom ku zariadeni
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou v neutralnej

_pozicii , palce smeruju dopredu.

"Ohnite ruky v lakoch a uchopte

Start:

pohyby

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na kor
pohybu. Nechajte klesrituky do z&ial
pozicie.

Py UdrZujte lakte pri vySke rebier pas
cvicenia. Nekyvte s lalom dopredu pea
kratenia. Udrzujte vystretd poziciu §as
cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do

zadu p@as cvienia. Zapojte brusné svaly

pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre q

L B ‘
sm

he

strany
Opany postoj
Start sa chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou , palce smeruij(
dovnutra.

hyby:
POYEY Ohnite ruky v lakoch a uchopte

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na kor

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukovd

Pohyblivé pozicie
kladky

pohybu. Nechajte klesrilwiuky do

- z&iatocne;

Upy: pozicie. . _
Udrzujte lakte pri vySke rebier pas
cvicenia. Nekyvte s lalom dopredu pé&as
kratenia. Udrzujte vystretd poziciu §as
cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do
zadu p@as cvienia. Zapojte brusné svaly
pre stabilizaciu chrbtice.

| g

A

Opany postoj, cvienie s jednou
rukou

start:  Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou v neutralnej

_pozicii , palec smeruje dovnutra...
Ohnite ruku v lakti a uchopte

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na kongi

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

pohybu. Nechajte klesriduku do
z&iatoénej pozicie.

Udrzujte lakte pri vySke rebier pas
cvicenia. Nekyvte s lalom dopredu péas
kratenia. Udrzujte vystretd poziciu §as
cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do
zadu p@as cviéenia. Zapojte brusné sva

y

pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe
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Precvitované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Biceps, predlaktie

zadiatoenik

o
=

Precvitované svalstvo:

Urovei z&aze:

Biceps, predlaktie

Mierne pokrgily

tipy

Precviované svalstvo:

Urovei z&'aze:

Biceps, predlaktie

zadiatoenik

1

Cvicenie biceps

start: Postavte sa tvarou ku ramu, chodidl
na Sirku bokov. Uchopte rukof/ao
spodu, palce smeruju von.

pohyby. Ohnite ruku v lakti a uchopte

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplinky: rukovd,
predna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na kor
pohybu. Nechajte klesriduku do
tipy: za&iatoénej pozicie.

Udrzujte lakte pri vySke rebier pas
cvicenia. Nekyvte s lalom dopredu pé&as
kratenia. Udrzujte vystretd poziciu §as
cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do
zadu p@as cvienia. Zapojte brusné svaly
pre stabilizaciu chrbtice.

. ,_,-—-HI'—_E-—H..,,
o

kg
o i" e

)

Cvicenie biceps

Start 1 Postavte sa tvarou ku ramu, chodid
na Sirku bokov. Uchopte rukof/ado
spodu, palce smeruju dovnutra

PONYBY. S hnite ruku v lakti a uchopte

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie ndh: vypnuté

Doplinky: rukové,
predna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na kor

' pohybu. Nechajte klesriduku do
tpy: zasiatoenej pozicie.

Udrzujte lakte pri vySke rebier pas
cvicenia. Nekyvte s lalom dopredu pé&as
kratenia. Udrzujte vystretd poziciu §as
cvicenia. Zabrate zakl&aniu trupu do
zadu p@as cvienia. Zapojte brusné svaly
pre stabilizaciu chrbtice.

X T
&
o
o T

Cvicenie biceps v sede

Sadnite si chrbtom ku zaradeniu.
Nakloite sa dopredu, jednu odfiea
a vnutornej strane kolena, druhou si
vrchnu stranu stehna. Uchopte rukoy

Start

Sedadlo: zapnuté
Spodna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
predna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

zospodu dlane smeruju hore.

pohyby:  Ohnite ruku v lakti a uchopte

=1 T
L
| I

——

rukov&’ spredu. Urobte pauzu na konci

pohybu. Nechajte klesriduku do
z&iatoénej pozicie.

Neot&ajte ¢ vrchnou alebo spodnaas’ou

chrbtice. Chyte si nohu s vinou rukou pre
stabilnejSiu poziciu. Zapojte brusné svaly

pre stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre ob

70
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Precvtované svalstvo: predlaktie

Urovei z&aze: zdiatoenik

t%py:

Precvitované svalstvo: predlaktie

. s zadiatoenik
Uroven z&aze:

|

Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&aze: Mierne pokrgily

pohyby:

Sedadlo: zapnuté
Spodna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Cvicenie v sede zapéstia

Start: . L . .
Sadnite si tvarou ku zariadeniu.

Nakloite sa dopredu a oprite si ruk
vrchnuc¢ag’ stehien. Uchopte rukova
z0 spodu, dlane smeruju do vnutra a

zapastia su vystreté. )
Vystrite zapastia a zatke rukovd

smerom ku lakom. Urobte pauzu ng

Doplinky: rukové,
predna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

b o

A=y

konci pohybu. Natiahnite zapéstia pre
. za&iatognu poziciu.

tipy: b d

Naklaite sa dopredu, chrbat vystrety. | o 07
Neot&ajte ¢ vrchnou alebo spodnaas’ou '
chrbtice. Predchadzajte ohybaniutlak alebo -
zdvihaniu predlaktia g@ast'ahania rukovate. e e
Zapojte brusné svaly pre stabilizaciu chrbtice. o ‘
Opakujte pre obe strany. =

Sedadlo: zapnuté
Spodna pozicia
Cvicenie v sede zapastia Dvihanie néh: vypnuté
Doplinky: rukové,

Start: Sadnite si tvarou ku zariadeniu. K ko
' predna pozicia

Nakloite sa dopredu a oprite si ruk
vrchnucag’ stehien. Uchopte rukova

- Pohyblivé pozicie
z0 spodu, dlane smeruju dole a Y P

PR , kladky
b zapastia su vystreté.
ystrite zapéstia a zatie rukovd —T T
smerom ku lakom. Urobte pauzu na L o

konci pohybu. Natiahnite zapastia pre

za&iatosn( poziciu. ¥ — W
v kil
Naklointe sa dopredu, chrbat vystrety. i

Neot&ajte ¢ vrchnou alebo spodnaas’ou
chrbtice. Predchadzajte ohybaniutiak
alebo zdvihaniu predlaktia pastahania
rukovate. Zapojte brusné svaly pre
stabilizaciu chrbtice.

ol e

P

Sedadlo: zapnuté
. . Spodna pozicia
Cvicenie v sede triceps Dvihanie néh: zapnuté
Doplinky: rukové,
predna pozicia

Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi ponad vaSu hlavu.
Lakte smeruju dopredu na vyske pl
pohyby:

Natiahnite ruky a zattée rukovad
ponad hlavu. Urobte pauzu na

Start:

Pohyblivé pozicie
kladky

. X . = T
konci pohybu. Natiahnite ruky pre |
tipy: zaiatoénu poziciu. 1
Udrzuijte lakte vo vystretej pozicii pas

celého cvienia. Neotvarajte ruky do stran,
UdrZujte zapastia vystreté Udrzujte vystreta
poziciu v sediacej pozicii. Zapojte brusné
svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.
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triceps cviky s jednou rukou v sedg

Start: i . . .
Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.

Uchopte rukové jednou rukou ponad
vasu hlavu.
Lakte smeruju dopredu na vyske plieqd

pohyby: L .
Natiahnite ruku a zatiée rukovd

ponad hlavu. Urobte pauzu na konci

Sedadlo: zapnuté
Vrchna pozicia
Dvihanie nbh: zapnuté

Doplinky: rukové,
predna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

tipy: pozicie.
Udrzujte laké v zaiatocnej pozicii péas

Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily/pokrogcily

celého cvienia. .Neotvarajte ruky do stran.
UdrZujte zapastia vystreté Nenaiddte sa do
stran. UdrZujte vystretl poziciu v sediacej

pozicii. Zapojte brusné svalstvo pre stabilizf
chrbtice.

pohybu. Ohnite ruku v lakti do Ziatocne]

triceps, tlak nadol v stoji

Start:  postavte sa tvarou ku zariadeniu.

Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ zospodu, dlane smeruju
dole. Ohnite ruky v latoch na 90
stupiov.

phyby: . .
Natiahnite ruky v lafoch a zatléte

Sedadlo: vypnuté
Vrchna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
horna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

rukov& smerom nadol ku stehnam.

tipy: ruky v lak’och do zaiatocnej pozicie.
Lakte udrzujte pri tele. Nehybte s vrchom|r

Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&aze:

zadiatoenik

pocas ndahovania rukovate. Udrzujte vystret
poziciu p&as celého céenia. Vyhybajte sa
ot&aniu chrbtice péas zatldania rukovate

smerom nadol. Zapojte brusSné svalstvo prée
stabilizaciu chrbtice.

triceps, tlak nadol

Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ zospodu, dlane smeruju
dole. Ohnite ruky v latoch na 90
stupiov.

pohyby. Natiahnite ruky v lakoch a zatléte
rukov& smerom nadol ku stehnam.

Start

Urobte pauzu na konci pohybu. Ohnjte

tipy ruky v lalktoch do zaiatocnej pozicie.

Lakte udrzujte pri tele. Nehybte s vrchom

Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily

pocas nd@ahovania rukovate. Udrzuijte vystretl

poziciu p&as celého céenia. Vyhybajte sa|
zakl&aniu chrbtice péas zatldania rukovatg

smerom nadol. Zapojte brusSné svalstvo pre

stabilizaciu chrbtice.
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Urobte pauzu na konci pohybu. Ohnjte .
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Sedadlo: vypnuté
Vrchna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplnky: rukov&,
horna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky
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Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze: z&iatoenik

Precviované svalstvo: Triceps

Urove z&ase: Mierne pokraily/pokrocily

Precviované svalstvo: Triceps

Urovei z&aze:

Mierne pokrgily/pokrogily

triceps, tlak nadol

Postavte sa tvarou ku zariadeniu,
Chodidla na Sirku bokov. Uchopt
rukov&’ vo vyske pasu . Ohnite ry
pohyby: 90 stupov.

Natiahnite ruky laktoch a zatléte
rukov&” smerom nadol. Urobte pauz

Start:

197

Sedadlo: vypnuté
horna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
horna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

na konci pohybu. Ohnite
ruky v lalktoch do zaiatocnej pozicie.

Ruky udrzujte pri tele. Nehybte s vrchom
pocas ndahovania rukovate. Udrzujte
vystretl poziciu péas celého céenia.

Vyhybajte sa zakiganiu chrbtice péas
zatl&ania rukovate smerom nadol. Zapojqe
brusné svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.

triceps s jednou rukou, tlak nadol

Startpostavte sa tvarou ku zariadeniu.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou vo vysSke pasu .
Ohnite ruky v lakoch na 90 stujov.

pohyby: Natiahnite ruku v lakti a zatlite
rukov&” smerom nadol. Urobte pauzu

Sedadlo: vypnuté
horna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
horna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

na konci pohybu. Ohnite
ruku v lakti do zaiatocnej pozicie.

tipy:
v Ruky udrzujte pri tele. Nehybte s vrchom®
ruk paias n&ahovania rukovate. Udrzujte

vystretl poziciu péas celého céenia.
Vyhybajte sa zakiganiu chrbtice péas

zatl&ania rukovate smerom nadol. Zapojte

brusné svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.
Opakujte pre obe strany.

Tlacenie dole, triceps s jednou ruko|

Start , . .
Postavte sa tvarou ku zariadeniu.

Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ jednou rukou vo vysSke pasu .
Dlan smeruje hore. Ohnite ruky v lédch
na 90 stupov.

Y* Natiahnite ruku v lakti a zatite

Sedadlo: vypnuté
horna pozicia
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
horna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

rukov&” smerom nadol. Urobte pauzu
na konci pohybu. Ohnite
ruku v lakti do zaiatocnej pozicie.

Ruky udrzujte pri tele. Nehybte s vrg
rdk paias n&ahovania rukovate. Udrzuj
vystretl poziciu péas celého céenia.
Vyhybajte sa zakiganiu chrbtice péas

tipy:

zatl&ania rukovate smerom nadol. Zapojte ¥ = %

brusné svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.
Opakujte pre obe strany.
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ohyby: . .
Vystrite ruku a potkde rukovd
smerom nadol a dozadu. Urobte
finy: v lakti pre navrat do z#atocnej pozic

Precvtované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aZe: z&iatoenik

tipy: Vv lakti pre navrat do Zéatocnej pozicie

Precvtované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily/pokrogily

zapastiam ohniisa pri zatldani rukovate
dozadu. Udrzujte vystretd poziciudas

Precvtované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze:

cvicenia. Nenaklajte sa dopredu. Zapojte
brusné svalstvo pre stabilizaciu chrbtice.

Mierne pokrgily

Cvicenie triceps s jednou rukou

start: Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi s jednou rukou
dlain smeruj nadol. Ohnite ruku v
lakti na 90 stupov. Jemne sa
predklaite a druhd ruku polozte na
opierku sedadla.

Udrzujte ruky blizko pri tele. Neumoznite
ohybanie ruk v zapastiach ¢as zatldania

rukovate do zadu. Udrzujte vystretl pozig
pocas predklonu. Zapojte brusné svalstvo
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe str

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté
Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

pauzu na konci pohybu. Ohnite ruku %=
o -i'.- ™

U Fempe
pre _
any.

Cvicenie triceps s jednou rukou

Start: postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi s jednou rukou
dlain smeruj nadol. Ohnite ruku v
lakti na 90 stupov. Jemne sa
predklaite a druhtd ruku polozte na
pohybgpierku sedadla.

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté
Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

Vystrite ruku a potlkde rukovd
smerom nadol a dozadu. Urobte
pauzu na konci pohybu. Ohnite ruku

Udrzujte ruky blizko pri tele. Neumoznite
ohybanie ruk v zapastiach ¢&s zatldania

rukovate do zadu. Udrzujte vystretl pozig
pocas predklonu. Zapojte brusné svalstvo
stabilizaciu chrbtice. Opakujte pre obe str,
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Triceps cvéenie s dvomi rukami

Start:

Postavte sa tvarou ku zariadeniu. Uchop
rukov&’ dlane smeruju dole. Ohnite ruky

v laktoch na 90 stufov.
pohyby:

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté
Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

Vystrite ruky a potiahnite rukovélole a
dozadu. Urobte pauzu na konci pohybu.

Ohnite ruky v lakoch do zaiatocnej pozicie.

tipy:

UdrZuijte ruky blizko pri tele. Neumoznite :'i.d
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Cvicenie na triceps s dvomi rukam

start:  Postavte sa tvarou ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi s dlaiami smerujuic
nahor. Ohnite ruky v laloch na 90
pohyb Stupiovy uhol.
Zohnite ruky v lakKoch a zatléte

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté
Doplnky: rukov&

Pohyblivé pozicie
kladky

rukovate smerom dole a dozadu.
Urobte pauzu na konci pohybu. Ohn

bioy: ruky v lakoch do zaéiato¢nej pozicie.

Udrzujte ruky blizko po stranach trupu.

Precvtované svalstvo: Triceps

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily

Nedovdte zapastiam aby sa ohybalicps
zatl&ania spé. UdrZujte vystretd poziciu
pocas cvienia. Neotéajte spodnias’

chrbtice.

A

a

Triceps Uklony

Start: Postavte sa chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukovéivo vySke pasu. Ohni
ruky v lakoch na 90 stujpv. Kable s

~ za rukami.

y'\/ystrite ruky a zatléte rukovate nadol

Urobte pauzu na konci pohybu. Ohnite

ruky v lalktoch pre zéiatocna poziciu.

pohyb

tipy

Udrzujte ruky blizko po stranach trupu.

Zatlatte dole a mierne dopredu. Udrzujte
vystretl poziciu p&as cvienia.

Vyhybajte sa ot&aniu chrbtice péas zatléania

Precviované svalstvo: Triceps, deltovy sval, prsnyiadol. Zapojte brusné svalstvo pre stabiliza

Urovei z&aze:

sval

zadiatoenik

trupu.

Jedna ruka triceps uklon

start Postavte sa chrbtom ku zariadeniu,
Uchopte rukovéivo vySke pasu. Ohni
ruky v lakoch na 90 stujpv. Kable s
za rukami.
pohyby:
Urobte pauzu na konci pohybu. Ohn

tipy: ruky v lalktoch pre z&iatocna poziciu.

UdrZujte ruky blizko po stranach trupu.
Zatlatte dole a mierne dopredu. Udrzujte
vystretl poziciu péas cvEenia.

Precviované svalstvo: Triceps, deltovy sval, prsny

Urovei z&aze:

sval

Mierne pokrgily/pokrogily

Vyhybajte sa ot&aniu chrbtice péas
zatl&ania nadol. Zapojte brusné svalstvo

“Vystrite ruky a zatléte rukovéte nadol.

te

A%

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
vrchna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky

1
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te

Sedadlo: vypnuté
Dvihanie nbh: vypnuté

Doplinky: rukové,
vrchna pozicia

Pohyblivé pozicie
kladky
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. . Sedadlo: zapnuté,
Cvicenie tricepsu krizom cez trup || - pozicia
start:  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu. || Dvihanie néh: zapnuté

Ohnite ruku v lakti a krizom cez

trup uchopte rukowna op&nom Doplnky: rukovd,

Pohyblivé pozicie
oohyby: P1EC Kladky
Vystrite ruku a zatléte rukovd na
prednej strane tela. Urobte pauzu n

konci pohybu. Ohnite lakesp& do ||
finy: z&iatocnej pozicie. 1._. 4
Udrzujte lakte vo vySke pliec. Neohybajte e i. e
lakte p&as n@ahovania ruk. Udrzujte lake

PrecvEované svalstvo: Triceps vo vyske pliec. UdrZujte vystretl poziciugad d'ﬁb
. . . . L S i
cvicenia. Neotéajte spodni&ag’ chrbtice. o= =
Mierne pokraily Opakujte pre obe strany. LRI

Urovei z&'aze:
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Brucho &spodn&ag’ chrbtgl

BruSaky v sede

start:  Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukové na trovni pliec.

pohyb))._akte smeruju dopredu.

Ohnite chrbét, spodniag’ zatlaite

smerom nadol ku bokom. Urobte

pauzu na konci pohybu. it sa do

z&iatognej pozicie.

Sedadlo: zapnuté,
spodna pozicia

Dvihanie nbh: zapnuté

Doplnky: rukov,
Vrchna pozicia
Pohyblivé pozicie
kladky

tipy:
d Nezatlédajte dole aj ramena.

Zamerajte sa na aenie pre brusné

pozicie po kazdom opakovani. Krk

Precviované svalstvo: Brucho

Urovei z&aze:  z&iatoinik

udrzujte v linii s chrbticou.

pphyby:

Sikmé cvienie

start: Sadnite si chrbtom ku zariadeniu.
Uchopte rukovéi na Urovni pliec. Lakte
smeruju dopredu.

Ohnite chrbét a zarovet&ajte trup

konci pohybu. Vréte sa do z&atocnej

ipy. POZICIe.

Nezatl&ajte dole aj ramena.
Zamerajte sa na aenie pre brusné

Precviované svalstvo: Brucho, boky

. s Mierne pokraily
Uroven z&aze: pokraily

svalstvo. Vystrite trup hore do sediacej
pozicie po kazdom opakovani. Krk

udrzujte v linii s chrbticou. Opakujte pre
obe strany.

smerom ku jednému kolenu. Urobte pal

hﬁ- - 'J
svalstvo. Vystrite trup hore do sediagef i‘ .

Sedadlo: zapnuté,
spodna pozicia

Dvihanie nbh: zapnuté

Doplnky: rukov,
Vrchna pozicia
Pohyblivé pozicie
kladky

"'.'- .
¥ ﬁ

e

rotacia trupu v stoji

Start: Postavte sa na stranu zariadenia.
Chodidla na Sirku bokov. Qtajte
trupom do vnutra. Uchopte rukava

poh oboma rukami.

Ot&ajte trupom do vonkajSej strany
Urobte pauzu na konci pohybu.

Sedadlo: vypnuté,

Dvihanie nbh: vypnuté
Doplnky: rukov,

Pohyblivé pozicie
kladky

Ot&ajte trup dovndtra pre Zmtocnu
poziciu.

Udrzujte ruky vystreté vpredu pred trupdg
Ot&ajte radSej trup ako by ste malitiphova
ruky. Udrzujte vystretl poziciu pas cvéenia

tipy:

Precviované svalstvo: Brucho, boky

Urovei z&'aze:

Mierne pokrgily

Neot&ajte spodni&ag’ chrbtice. Opakujte pr
obe strany.

v
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postranné cvicenie Sedadlo :spodné pozicia|
/ ,k A Start: vpnute

Postavte sa na stranu zariadenia.
Chodidla na Sirku bokov. Uchopte
rukov&’ s rukou na vnatornej stran
pohyby: ) Doplnky : rukova
Postranne ohnite trup, nabok od rukoy
Urobte pauzu na konci pohybu. Yté sa | Pohyblivécasti kladk

Nadvihnutie noh:
vypnuté

()

tiloy:do z&iatocnej pozicie. ,.Jr—__;h._._
UdrZujte ruku vystretl. Jemne ohnite trup |
do strany, skor aktahanie s rukou. g
Zapojte brusné svaly pre stabilizovani¢ « - . e
chrbtice. Opakujte pre obe strany.
Precvitované svalstvo: Brucho, boky ” A
L]
Fag N
Urovei z&aze: Mierne pokrgily
i) Cvigenie pre chrbticu v sede Sedadlo :spodna pozicia
= P vypnuté
Start posal'te sa tvarou ku zariadeniu. ;‘:;Y&Tg utie noh:
Uchopte rukovéispredu pred hrudnik
. Potiahnite smerom ku péasu. Doplnky : rukovd
pohyby:
Vystrite chrbticu. Urobte pauzu na Pohyblivécasti kladky
konE:l_pohybu. Vréte sa do z&atocnej =T T
Fioy: pozicie. L &
Podvihnite sa v rebrach a natiahnite 19 |
chrbticu p&as n@ahovacieho ceenia. ; “ e
Nepre'ahuite prili$ chrbticu. Udrzujt A
lakte blizko pri tele. Vyhybajte sa !
Precviované svalstvo: _ na’ahovaniu s ramenami. Zapojte brusné SR
Chrbtica svaly pre stabilizovanie spodrigsti ‘: '-_!" -
chrbtice. S

Urovei z&aze: Mierne pokrgily
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KARDIOVASKULARNA KONDICIA

Cvicenie, ktoré je vyzvou pre srdce je jednoduchou
siag’'ou akéhokbvek cvicebného programu, skoro
kazdy méze kréet’, behd, bicyklova, turisti kova

a podobne. Ale kreativny a progresivn§aaovo
vykonny program zamerany na vysledky si vyzaduje
malé planovanie. Spravne navrhnuty a pravidelne
cviceny kardio tréningovy program je délezittag’ou
vasho cutiaceho programu ak chcete zlep&Se
zdravie, kondiciu alebo schudh@lebo si jednoducho
chcete udrzéazdravy zivotny Styl.

Aerobikové tréning

Aerobikové cvEenie je KG¢om k vybudovaniu
silnejSieho srdca a poméha zniztvaSe Sance na
srdcovy infarkt, ako aj pomaha $paa’ vel'a tuku

a kalorii. Aerobikova aktivita, je akakeek aktivita
ktori mozete vykonavaniekd’ko mindt alebo aj dlhSia
zvysuje vasu srdcovu UroweAktivity, ktoré maji
potencidl pre zlepSenie srdcovej kondiciecame
zahnaju ve’ké svalstvo bedier, stehien a zadtseti.
Priklady pre tieto aktivity su chédza, dzoging, beh
bicyklovanie, kolieskové kéule, plavanie, turistika,
chbdza po schodoch a podobne.

Prospech z aerobikového c¥enia
Zdravotné prospechy z aerobikovéhoceviia zahiaju
nasledovné:

1. SilnejSie a zdravSie srdce

2. ZvySenie HDL. Tento ,dobry“ cholesterol vam

pomaha udrzovavaSe tepny neupchané
a zdravé

3. Znizuje celkova hodnotu cholesterolu. Toto je

odpad ktory mdze zablokotaase cievy.

4. Znizuje krvny tlak. Aj mierne c¢enie vam

mébZe pomot.

5. Znizuje riziko infarktu alebo porazky.

6. Znizuje telesny tuk a pomaha vam dosiahnu
vasu vysnivanu telesni hmotrioStane sa z vas
lepSi spBovat tukov a spalit&oraz viac kalorii
kazda sezénu
Znizuje risk pre diabetes
ZnizZuje pocity pre Gzkosti, napétie a depresie
ZlepSuje spanok
0. ZvySuje energetickl UrovieZlepSuje

prekrvovanie a okysibvanie krvy, o méa za
nasledok zvySovanie vykonu a sily.

B oo~
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Zahrievacie a ochladzovacie c¥enia
Zahrievacie a ochladzovacie &éghia su dolezité pre
vyrovnany a bezgmy cviciaci program. Spravna
zahrievacie a ochladzovacie &shia mézu:
- urobit’ vaSe cuienie lepSim a bezpeejsim,
a tiez aj jednoduchsim
- limitovat’ risk nepotrebného stresu pre vase
srdce
- pripravi vas na aktivitu
- zlepsi vaSu kondiciu a vytrvalbfneunavite sa
tak rychlo)
- znizuje risk zraneni
- zvySuje poteSenie z @@nia a
- pomdze vam zvyknisi a dodrZziavavas
zdravotny a fithes program

zahrievacie cvtenia

Pre prevenciu zranenia a maximalizaciutenia vam
odpor&ame pred kazdym cd&nim z&at toto so
zahrievacimi c\ieniami. VaSe zahrievacie ¢enia by
mali pripravi’ vase svalstvo pre prichadzajicu namahd.
Zacnite tym, Ze budete 5-10 minut vykon&yamné
cvicenie ktoré bude postupne zvysévasu srdcovu
Urovei a uvdnova’ vase svaly. VaSe zahrievacie
cvicenia by mali by prirodzenymi aerobikovym
pohybmi, ktoré zatiiaju jednoduchu Urove
nenarg@nych pohybov. Za tymto by malo nasledtsa
10 minutové néahovanie. Prezrite si tiahovacie
cvi¢enia na strane 36 a 37 tohto navodu. Nikdy
nevykonavajte tieto c¥enia ak z&inate podiova
bolesti alebo napétie. UdrZujte vaSe pohyby jemné,
rytmické a kontrolované.

Ochladzovacie cwenia a strefing

Po vasom cwieni by mali nasledovaochladzovacie
cviéenia. Ochladzovacie a¢nia by mali zathat' 5 az

10 minat pomalej chédze nasledovanejdtrgom.
Prezrite si sti@ngové cvtenia na strane 36 a37 tohto
navodu. Nikdy nevykonavajte tieto ¢enia ak zéinate
pocitova’ bolesti alebo napatie. Udrzujte vase pohyby
jemné, rytmické a kontrolované.
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PROGRAM

Ako ¢asto, ako dlho, akataZzko

Vyber ktory urobite pre frekvenciu (akasto), trvanie
(ako dlho) a intenzitu (aktazko), pri ktorom budete
cvicit, bude priamo ovplysova’ vasSe cuiace
vysledky.

Ako ¢asto

V pripade, Ze chcete vidiseridzne zlepSenia vasej
kondicie, ubytku vahy a vyvoji dobrého tréningového
zéakladu, budete musievicit’ kardiovaskularne céenia
tri az Segkrat do tyzda. V pripade, Ze iba Zmate

s tréningom alebo ste stratili kondiciu, nedéeaby vas
tieto odporéania odradili alebo zmiatli. Uvedomte si, Ze
aj kardio cvéenie dva az tri krat do tyad, vam stéle
zabezpéi vysledky pre zlepSenie zdravotného stavu
a fyzickej kondicie. Vas dihodoby tipre
kardiovaskularne céenia bude zdtiat’ cvicenia vo

.....

véSine dni v tyzdni.

Ako dlho

Ako dliho bude trvécvicenie, zalezi na tom v akom
stave je vaSa fyzicka kondicia. Znovu, ak ib&nzate,
alebo neméate dostatad fyzicka kondiciu, nepostupujte
striktne poda tohto navodu. Namiesto tohog¢nde s 5-
10 mindtami jeden alebo dva krat denne. Sami leudet
vidiet’ UZzasne zlepSenie vaSej fitnes kondicie. Vasim
dihodobym ci&om budi cwenia od 30 do 60 minut po

80

Ako tazko
Aerobikova intenzita pre zdravd dospeld osobu je
vSeobecne nastavena na 80-85 % srdcovej trovne. Ak
ale nemate dostatnu fyzick( kondiciu pamatajte si, Z
musite cuiit’ na nizSej rovni pod Standardné
odpor&ania , vysledok mbZe podstatne ovplyvefekt
na vas zdravotny stav a moze zasadne zlepSiu
kardiovaskularnu zé?z.
Mézete pouzi nasledujicu kalkulaciu pre vypet
percentualnej hodnoty srdcovej Urovne pri ktoreptey
mali cvicit’

% srdcova urove= (220-vek) x %

D

Pouzitim tejto kalkulacie, 70% srdcovej Grovne poe 4
ro¢ného uzivatéa bude (220-40)x70% alebo 126.
To znamena Ze tento uzivatey mal dosiahnti126
uderov za minGtu aby sa toto vyrovnalo 70% srdcovej
arovne.

VysSie uvedeny navod je orientény, osoby ktoré uzivaju
lieky alebo maju iné medicinske obmedzenia by maténto
vzorec konzultova® so svojim lekarom.
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PROGRESIVNY KARDIOVASKULARNY TRENINGOVY

PROGRAM

Tréningovy program ktory nasleduje progresivnyittgavy program pre kardiovaskularnu kondiciu. M&¥€ pouzivané pre
akukd'vek aerobikovu aktivitu ktoru si zvolite. Majte ala pamati Ze toto je iba navod. Osoby ktoré siiekach, by mali

tento tréningovy program odkonzultavso svojim lekarom.

Kondiény zéklad [__— | Ako casto Ako diho Ako tazko | Ako tazko s .
Y249 |(korko kratiyzde)| (mindity) (§o srdcova drovel (RPE)* RPE opisné hodnotenie
1 2-3 5-15 40 - 50 2-4 Od jednoduchého p&azké
2 2-3 5-15 40 - 50 2-4 Od jednoduchého p@zké
3 2-3 10-17 40 - 50 2-4 Od jednoduchého péazké
4 2-3 10-17 50 - 60 2-4 Od jednoduchého pazké
5 3 15-20 50 - 60 2-4 Od jednoduchého piazké
6 3-4 15-0 50 - 60 2-4 Od jednoduchého piazke
Pohyby za N Ako c¢asto Ako diho Ako tazko Ako tazko . .
zakladnou fitnes tyzdel  |Korko krattyzde)| (minaty) |(% srdcova aro (RPE)* RPE opisné hodnotenie
uroviiou 7-9 3-4 20-25 60 - 65 3-4 Miernetazké
10-13 3-4 21-25 65-70 4-5 OdtazSieho poazké
14 - 16 3-4 26 - 30 65 - 70 4-5 Odtazsieho pdazké
17-19 3-5 26 - 30 70-75 4-5 OdtazSieho poazké
20-23 35 31-35 70-75 4-5 Od tazsieho pdazké
24 - 27 3-6 31-35 70-75 4-5 OdtazSieho poazké
Udrzba | Akocrazko Ako diho Ako tazko | Ako fazko . .
yzder | (korko krat/tyzdd) (mintty) (Yo srdcova Grove  (RPE)* RPE opisné hodnotenie
po 4-6 ) ) . ) o £
mesiacoch 3-6 30 -60 40 - 85 3-6 jednoduch- dotazkého
*RPE = ohodnotenie vynalozenej namahy, toto znaniersa vyrovnatéiselnému hodnoteniu (RPE) 1-10,
s tym ako sa citite
(RPE popisuje vySSie uvedena tika) Hodnoteni€islami 2 -3 sa rovna zahrievacim@@miam alebo
Urovne vyrovnania, ; 4 — 5 sa rovna miernemdeniu pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov, 6 -10
reprezentuje namahu, ktoratgzka az vémi tazka.
Rychly pokrok Top aerobikové c¥enia

Vzhradom ku postupu k vySSej Grovni intenzity,
dihSiemu trvaniu, aleb&astejSej frekvencii céenia, je
dobré aby ste menili iba jeden z tychto elementdase.
Je vémi riskantné, ak sa budete snaziment’ viac ako
jeden z tychto zakladov pas cvienia. Konzervativna
ale efektivna prirtka je zvySovéintenzitu o nie viac
ako 5%. Mali by ste sa prisp6s6lk tomuto zvySovaniu
pocas prvého alebo druhého tyiedcvicenia, potom si
mbzete vybré ktory element budete zvySdvari cviceni
(frekvencia, trvanie alebo intenzita), alebalSi progres
ktorv ste si osvaoiil

Ziadna kardiovaskularna aktivita je lepsie akoréhd.
Manipulovanim aka@'azko (intenzita), akéasto
(trvanie), ako dlho (frekvencia) ktoré Z#éhte do
jednotlivého aerobikového aignia, utuje jeho
efektivitu alebo nedostatnos’. A samozrejme musite
ma’ rad, to¢o robite. Zvdite si takd aerobikovu
aktivitu, ktora je pre vas spravna, identifikaciou
jedného alebo viacerych kardio &eni, na ktoré si
zvyknete a budete sa ho dfZ@ zvySok vasho zivota.
Casto nebyva aerobikové ¢enie iba jedno, ale je to
nieka’ko cvigeni, ktoré vdm spdsobuju poteSenie a sii

vyborné pre vasSe telo. Vyborné kardiovaskularne
aktivity zahfiaju ale nie st limitované iba na beh,
chddzu, plavanie, vodné fitnes, dzoging, lyzovanie,
kor¢urovanie, bicyklovanie a podobne.
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- Tabulka pre sledovanie kardio cvéenia

Pouzivajte tto takitu p AKO DLHO — N AKO TAZKO
pre zaznamenavanie AKTIVITA DATUM (mindity) SRDCOVA UROVER (RPE)*

vasich pokrokov pri
cviceni. Pred tym ako
zainete do tabikky

pisa’, urobte si tbko
kopii karko budete
potrebovd.
Odpor&ame vam, aby
ste si képiu ponechali aj
vo vaSom pditadi.

Bude vam slUZi
informativne ale aj
motivacne, kel si
budete chcié
skontrolova vase
pokroky. Tieto Gdaje
vam taktiez pomoZzu pri
stanoveni novych
vySSich ciov.

AKO DLHO . y AKO TAZKO
(minty) SRDCOVA UROVEN (RPE)*

AKTIVITA DATUM

*RPE = ohodnotenie vynaloZzenej namahy, toto znaniersa vyrovnatéiselnému hodnoteniu (RPE) 1-10,
s tym ako sa citite

(RPE popisuje vySSie uvedena tlka) Hodnotenig€islami 2 -3 sa rovna zahrievacimd@miam alebo
arovne vyrovnania, ; 4 — 5 sa rovna miernemueniu pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov, 6 -10
reprezentuje namahu, ktoratgzka az vemi tazka.
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Tabulka pre pokroky v cviéeni

Kazdé dva tyZdne sa zmerajte a pouzite nizSie unede
tabu’ku pre zaznamenavanie vasich pokrokov. Pred tym
ako z&nete do tabkky pisa’, urobte si ttko kopii kd’ko
budete potrebov¥a Odpor@éame vam, aby ste si kdpiu

ponechali aj vo vaSom pitaci. Bude vam slufi Pas
informativne ale aj motivane, kel’ si budete chcig Brucho
skontrolova vaSe pokroky. Tieto Gdaje vam taktiez

pomozu pri stanoveni novych vySSichl'oie

Body pre meranie

Boky

)

Datum| Vaha Pas Brucho

Boky

Stehna | Lytka
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StehnaIt/P)

Lytka (/P)



Cviciaci protokol

Pouzite nizSie uvedend talkw pre zaznamenavanie vasich Uspechov. Pred tymrzakete na pisa’, urobte si ttko kopii kd’ko
si myslite, Zze budete potrebov@®dpord&ame vam, aby ste si tato tdku uchovali v poitaci. Najdete to vzdy, ako informativnu
a motivanu cag’ pri ktorej si mOzete spatne prezrgv/oje Uspechy ktoré ste dosiahli. Tieto Udaje pamdbzu pri zostavovani
d’alSich buddcich gdlov pre zlepSenie.

Cvicenie Datum | Datum __ Datum turba

Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zé&taz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zé&taz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zé&taz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
Sady
Opakovania
Zétaz
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Zaruéné podmienky, reklamacie

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zarkné podmienky a reklaniay poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky ptuskané
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takigfmstup pri vybavovani reklagraych

narokov uplatnenych kupujucim na dodany tovar. &déypodmienky a reklaniay poriadok sa
riadia prislusnymi ustanoveniami zakah@50/2007 Z.z., Qiansky zakonnike. 40/1964 Zb. v
zneni neskorSich predpisqpod’a 8 422 az § 442 zakona513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v
platnom zneni, a Zakona o ochrane spotrébite250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to
aj vo veciach tymito zatmymi podmienkami a reklamiaym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spotmos’ inSPORTIine s.r.o. so sidlom Bratislavska 36, 93 Trergin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okressétio Trein v odd Sro, vIoZKa.
11888/R.

Adresa predajni:

- inSPORTIine s.r.o., Soltésovej 1995, 911 05 TheSiha’), +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

— Stores inSPORTIline SK s.r.o., &anska 184/B, 831 54 Bratislava (R, +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

— Stores inNSPORTIline SK s.r.0., Trieda generala Lkal@vobodu 6/A, 040 22 KoSice (Eaj,
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhradom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupuyikiciry je spotrebitom a kupujuci, ktory
spotrebitéom nie je.

~Kupujuci spotrebité&* alebo len ,spotrebité je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy
nejedna v ramci svojej obchodnej alebo inej podseliskejcinnosti.

~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebit#, je podnikaté&, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
Gcelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebazblami. Tento kupujlci sa riadi ramcovou
kipnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozséitaré sa ho tykaju a obchodnym
zakonnikom.

Tieto zaréné podmienky a reklamiay poriadok su nevyhnutnou&s’ou kazdej kipnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaéupodmienky a reklaniay poriadok su platné
a zavazné, pokiar kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvybalénej pisomnej dohode
nebude stranami dohodnuté inak.

Zaru éné podmienky a zar&na doba

Predavajuci poskytuje kupujicemu zaruku na towdizke 24 mesiacov, u ozéenych fitness
modelov s kipnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR Ipodkytovana zatna lehota 60
mesiacov na ram a na ostatné komponenty 24 mesiaékunna tfka zaruky poskytovana
spotrebitéovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za akasprebera predavajuci zavazok, Zze dodany tovar podeciti dobu spbsobily pre
pouZzitie k obvyklému, prip. zmluvnémgealu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlaginos

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledugauku:

a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny feqare prvého majita je 60 mesiacov odaid
predaja zdkaznikovi s kipnou hodnotou vySSou akgeD5EUR s DPH.

b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadeprie prvého majit@ je 24 mesiacov odaid
predaja zékaznikovi.



c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov adopatedaja zakaznikovi.

Zarwné podmienky sa nevahuju na zavady vzniknuté:

— zavinenim pouzivata t.j. poSkodenie vyrobku, nedostatgm zasunutim sedlovejdy do
ramu, nedostatmym utiahnutim pedalov Wkkach a KUk k stredovej osi

— nespravnou montézou

— neodbornou repasiou

— nespravnou udrzbou

— mechanickym poSkodenim

— opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gugreoplastovéasti, pohyblivé
mechanizmy, at.)

— neodvratnou udal@su, zivelnou pohromou

— neodbornymi zasahmi

— nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestngpiyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pésobenim vody, nemernym tlakom a naragmyselne pozmenenym designom, tvarom
alebo rozmermi.

— nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore tegarizaciou produktu (HC, HA — na
domace pouZitie: SC, S — na koireF pouzitie)

Upozornenie:
1) v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchgbkur spdsobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohld bgdne pouZzivana.

2) reklamacia sa uplkatje zdsadne pisomne s presnym popisom o chybe/apoym dokladom o
zakupeni.

3) zaruka sa uplatijte u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.o. Bratislavska @61 05 Tredin, v predajni v
ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, erkj bol vyrobok zakapeny.

Reklamaény poriadok — reklamécia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skolova’ ¢o najskér po prechode nebeiige
Skody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadksifuwpujici vykoné tak, aby zistil vSetky
zavady, ktoré je mozné pri primeranej odbornej lmdke zistt.

Pri reklam@cii tovaru je kupujuci povinny na Ziatigsedavajuceho preuk&zadkup a opravnents
reklamécie faktarou alebo dodacim listom s uvedenyrabnym (sériovymgislom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériovehisla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenosklamacie tymito
dokladmi, ma predavajuci pravo reklamaciu odmiétnu

Pokid’ kupujuci oznami zavadu, na ktoru sa n@auje zaruka (napr. neboli spinené podmienky
zaruky, zavada bola nahlasena omylom apod.), gapegici opravneny pozadavalnu uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odsimvanim zavady takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadpéatného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokid’ predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovanybwk nie je vadny, povaZzuje sa
reklamécia za neopravnenu. Predavajuci si vyhraedadvo pozadovaihradu nakladov, ktoré
vznikli v suvislosti s neopravnenou reklamaciou.



V pripade, Ze kupujuci reklamuje zavady tovaruktoaé sa v£ahuje zaruka pda platnych
zarwnych podmienok predavajuceho, vykona predavajusiradenie zavady formou opravy,
pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenigezpdyuchové. Predavajici je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodlgymenou za vadny tovar iny tovar plne fdnk kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych pataov. Vd’ba olfadne spésobu vybavenia
reklamécie pokh tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kiddemych dni od dotieni vadného tovaru,
pokid’ nebude dohodnuta dlhSia lehota. Za dgbavenia sa povazujeitikedy bol opraveny
alebo vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nipriedavajuci s dladom na charakter vady
schopny vybavireklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupuji@hradné rieSenie. PoRika
takej dohode neddjde, je predavajuci povinny paskykupujucemu finaénu nahradu formou
dobropisu.

h SEVEN SPORT, s. . .
Borivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

F— Zastoupeni pro Slovensko: B ;
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin, [CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum predaja : razitko a podpedgjcu

dodavaté&:
inSPORTIine, s.r.o.
Bratislavska 36, 911 05 Tr&im
reklamacie a servis:+421 918 809 163, +421 917 954 415,

reklamacie@insportline.skervis@insportline.sk
www.inSPORTIine.sk, www.Worker.sk, www.Worker-Mos&.




