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DOLEZITE: Presitajte si v3etky pokyny pred pouZitim tohoto protiukJschovajte tento
manual pre buduce pouzitie. Specifikacie tohotapkbtu sa mézu lisiod tejto fotografie,
mo&zu by zmenené bez predchadzajuceho upozornenia.
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Délezité bezpénostné upokyny:

Zakladnu opatrnasje treba vzdy dodrZzovavratane tychto bezpeostnych

pokynov, pri pouzivani tohoto vybavenia. &tajte si vSetky pokyny pred pouzitim
tohoto zariadenia.

1. Preitajte si vSetky pokyny a sledujte ich pred pouZitohoto zariadenia. Pred pouzitim
sa presvée, ¢i je zariadenie spravne zmontovamé.

2. Aby sa zabranilo poraneniu svalu, odgoja sa zahrievacie aenie. Po cvieni sa
odporuiuje ochladzovacie c¥enie na relaxaciu tela.

3. Prosim, prekontrolujte vSetky diely pred poutditéi nie su poskodené a dobre ich
pritiahnite. Toto zariadenie by malotbymiestnené na rovhom povrchu. Dopaje sa
pouZzt podlozka, alebo in& kritina na zem.

4. Prosim noste spravne ol#aie a obuv pri pouzivani tohoto zariadenia. Nenost
obletenie, ktoré by mohlo zachythejaki¢as’ zariadenia, dotiahnite popruhy na pedaloch
5. NepokusSajte sa rabiidrzbu, alebo iné Upravy, nez aké su napisangwke. Pokid
sa vyskytne nejaky problém, ihned prestanteéit\d poradte sa s miestnym predajcom.
6. NepouZivajte zariadenie vonku

7. Toto zariadenie je &ené pre domace pouzitie

8. Iba jedna osoba by mala pouZivato zariadenie

9. Pokid sa necitite dobre, mate bolesti na hrudi, zavreged’nos’, alebo mate
nedostatok vzduchu, mali by ste prestatitv@ poradi sa so svojim lekarom, kym
zanete opat cvit'.

10. pri montazi a demontézi dbajte na zariadenie

11. Nedovdite de’om pouzivd, alebo hré sa na zariadeni, drzte deti a domace zvierata
mimo zariadenia. Tento stroj jeceny iba pre dospelych. Minimalny Koy priestor pre
normalne bezpmeé fungovanie, nesmie Hynensi ako 2 metre.

12. Maximalne zataZenie tohoto produktu je 110kg.

UPOZORNENIE: Pred zahajenim akéhtkek cvicebného programu sa

poradte s lekarom. To je zviddolezité pre osoby, ktoré su starSie ako 35

rokov, alebo ktori maju uz existujuce zdravotnéopgmy. Preéitajte si vSetky

pokyny pred pouzitim akehokolvek fithes vybavenia.

UPOZORNENIE: Préitajte si vSetky pokyny pred pouzitim tohoto proauk

Tento navod si uschovajte pre buduice pouzitie.



PARTS LIST

No. Description Qty | No. Description Qty
rain Frame Screw ST2 9x16

001 |Hlavniram 1 [011 |Sroub 1
Hlavny ram Skrutka
Front Stabiizer ©60x1 5350 Lev predni Stbiizator Koncovka

002 Eregml Sltabt!.!:?a'tfr @60x1 5380 1 lo12 laeo 1

redny stabilizator X . o

OE0x1 5380 E%ug predny stabilizator Koncovka
Rear Stabilizer @50x1.5tx480 Eg’gt Rignt  Stabilizer End  Cap

003 |Zadni stabilizator @60x1.5tx480 | 1 |013 1
Zadny stabilizator @60x1.5tx480
Idle Wheel Bracket Curve Washer @8x@20x1.5t

004 |DrZak kol 1 [014 4
Driadlo kolies
Seat Post Seat Adjustment Knob M10

005 |Sedlovka 1 |05 1
Sedlo
Seat Sliding Tube Spring Washer @6

006 |Sedlové posuvné trubky 1 [016 2
Sedloveé poslvacie trubky
Handlebar Post Carriage Bolt M8x70

007 |Misto pro fiditka 1 |7 2
Miesto pre riaditka
Handlebar @25 Square End Cap 038

008 |Riditka 1 |o18 2
Riaditka
Tension Bracket Bolt M8x15

009 |Napinaci drzak 2 |015 2
Napinaci drziak
Washer EB8x@16x1.5t Bolt M8x30

010 |PodloZka ¥ 1020 1

Podlozka




No.

Description

Qty

No.

Description

Qty

021

Eyebolt MEx36

031

Flywheel ©230x40
Setrvacnik @230x40
Zotrvatnik @230x40

022

Idle Wheel @35x@10

03z

Bearing Cup
LoZisko
LoZisko

023

Screw ST2.9x12

033

Bearing
LoZisko
LoZisko

024

Screw ST4.2x20

034

Bearing Nut I 15/16”
LoZiskowy Sroub | 15/16”
LoZiskova skrutka | 15/16”

Screw ST4.2x25

035

Bearing Mut Il 7/8"
LoZisko Il 7/8”
LoZisko Il 7/8”

026

Pan Head Phillips Self Drilling
Screw ST4.2x25

036

Washer @24x&@40x3t
PodloZzka @24x@40x3t
PodloZzka @24x@40x3t

027

MNylon Nut M8

Q37

Vasher @23x@34 5x2 5t
PodloZka @23x@34 5x2 .5t
PodloZka @23x@34 5x2.5t

025

MNut M&

038

Hexagon Nut 7/8
@estihranné matice 7/8"
Sesthranna matica 7/8"

029

MNut M10x6t

039

Belt Pulley with Crank
Remenice s Klikou
Remenice s Klukou

030

Cap Nut M8

040

Bolt M3x20
Sroub M5x20
Skrutka Mox20




No. Description Qty | No. Description Qty
Washer @5x&15x1.0t
041 |PodloZka 1 054 |Tension Control Knob 1
Podlozka
Bolt M5x10
042 |Sroub 4 |055 [Tension Cable L=1150 1
Skrutka
Handlebar Foam Grip - )
043 2 4xG30xA90 2 |056 |Clamp Cover 1
044 |Left Foot Pedal YH-30X 1 |057 |Spacer (@12x20) 1
045 |Right Foot Pedal YH-30X 1 058 |Handlebar Post Cover 1
046 |Handlebar End Cap @25 2 0585 |Seat Post Cover 1
047 |Cover Cap @40x@25x10 2 080 |Belt PJ370 J& 1
Seat Cushion (DD-DB2AT)
048 |Seat Post Knob M16x1.5 1 |061 |Sedak (DD-982AT) 1
Sedlo (DD-982AT)
P Computer
049 [':Ei?gi}?nurﬁe sensor with Wire 2 los2 |Poiitas 1
Pofitad
Extension Sensor Wire
p ) e L=950mm \
050 |Sensor with Wire L=750mm 1 |063 Senzor rozsiteni drat L=950mm 1
Senzor rozsireny drot L=950mm
Handlebar T-Knob (MBxa3)
051 |Left Cover 1 |064 |Riditka T- knoflik { M&x55) 1
Riadidla T-tlafitko{ M8x55)
Washer @12x&6x1t
052 |Right Cover 1 |065 |podioZka @12x@6x1t 1
podloZka @12x@6x 1t
Bolt M&x10
053 |Seat Post Plastic Bushing 1 |06& [|Sroub MEx10 1
Skrutka MGx10
No. Description Qty | No. Description Qty
Wire Grommet &12.1 Rear Right Stabilizer End Cap @60
067 |Drat Priichodka @12.1 1 |072 |Zadni pravy stabilizator @60 1
Drotena priechodka &12.1 Zadny pravy stabilizator @60
Seat Sliding Tube Bolt Hexagon Nut M10x6t
068 |Posuvné trubky 1 [073 |Sestuholnikovy Sroub M10x6t 2
Posuvné trubky Sestuholnikova skrutka M10x6t
Washer @8x@20x2t Adjustable Leveler M10
069 |PodloZka @8x@20x2t 1 |074 |3estihranna matica M10 2
Podlozka @8x@20x2t Sesthranna matica M10
Bolt M8x10 Bolt M8x70
070 [3roub M8x10 3 075 |5roub Max70 2
Skrutka M8x10 skrutka Max70
Rear Left Stabilizer End Cap
071 260 1

Koncovka lavého zadného

stabilizatora




0 —] i

{14) Curve Washer {17) Carriage Bolt M8x70 {(30) Cap Nut M&
@ExD20x1 .5t 2PCS 2PCS
4 PC3
gulata podlozka vratova skrutka koncovky skrutky
(75) Bolt = O
MBx70
2PC3 Allen Wrench S6 Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
iPc 1PC
skrutka multifudrky skrutkova multifunkna pomocka
Multi Hex Tool
1PC

Seshranny skrutkova




1. InStalacia prednych, zadnych stabilizatorov &avych a pravych pedélov:
umiestnite predny stabilizator (2) na prednom obllilkavného ramu (1) a
zarovnajte otvory pre skrutky. Pripevnite predrgbgtzétor (2) na prednom obluku
hlavného ramu (1) s dvomi skrutkami M8x70, vratostuutkou (17) s dvomi
8x20x1.5t, oblukovymi podloZzkami (14) a dve uzagnetatice M8 (30). Utiahnite
uzavreté matice s multifusikym skrutkovéom Philips, ktory poskytujeme.
Pripevnite zadny stabilizator (3) na zadny oblt&vniEho ramu (1) s dvoma
skrutkami M8x70 (75) a dve 8x20x1, 5T. oblukove lpadly (14). Zatiahnite skrutky
s K’'a¢om, ktory poskytujeme. Vlozte dve M10 nastavitatinélatory (74) s dvoma
maticami Hexagon M10x6T (73) na zadny stabilizator.

InStalacia nozného pedalu:

Kruky, pedéle, hriadele pedalu a pedalové popruhy stiznatené R-pravé, LYavé.
VloZzte hriad€ ravého pedalu (44) do otvoru so zavitortavej Kuke (39). Otéte hriadé
pedalu rukou proti smeru hodinovyckitiek, az vam bude pohodiny.

Poznamka: Nenapinajte pedal hriadBa v smere hodinovych r¢iciek, posSkodil by sa
pri tom pas vlakna.

Utiahnite hriadé ravého pedalu (44) multifugkym skrutkovéom. VloZzte hriadg
pravého pedalu (45) do otvoru so zavitom v pravakk (39). Otoéte hriad€ pedalu rukou
v smere hodinovych tikiek az bude pohodiny. Pritiahnite hridiggavého pedalu (45)
multifunkénym skrutkovaom.




2. InStalécia sedloveého stlpu¢alunenia, sedlového vankiSa a sedadla.

Posuite kryt sedlovky (59) na trubici na hlavnom ramg {lozte sedlovky(5) do
sedlového puzdra (53) a hlavného ramu(1) a potapojpe tlatitko (48) na trubky
hlavného rdmu (1) otenim v smere hodinovychdidiek so Seghrannym skrutkowsom.
Vybetrte tri M8 nylonové matice (27) a tri 8x16xbPodlozky (10) zo spodnej strany
sedaku (61). Odstiife nylonové matice s multifudkym skrutkovaom Philips. Prevodové
skrutky na spodnej strane sedadla (61) pt¢®leez otvory v horngjasti sedla posuvnej
trubky (6) pripojte ich s troma M8 nylonovymi matmi (27) a 8x16x1,5t podloZzkami (10).
Utiahnite nylonové matice s multifutikym skrutkov@om philips. Previéte skrutky na
spodnej strane sedaku (61) v rovhomernom stavemehstrane posuvnej trubky (6) a
pripojte ich. Odstnste M8 nylonové matice (27), 8x16x1,5t podlozky, 8x1,5t nylonové
podloZky a dotiahnite so skrutkasan philips. Cezallunenie previ&e skrutku (68) na
spodnej strane sedadla posuvnej trubice (6) cex othiornejcasti sedlovky(5), pripojte ich s
jednou 8x20x2t podloZzkou (69) adlitkom (15).

3. InStalacia riadidiel, krytu riadidiel a ovladacieho tlafitka.

Odstréite Styri skrutky M8x10 (70) a Styri 8x16x1,5t (IDhlavného ramu (1). Odsitié
skrutky s S6 prilozenymlicom. Spojte rukovét (58) s riadiacimskom (7). Vlozte
napinaci kabel doigkeka (55) aahajte ho aZz do dolného otvoru (7), kde ho vytighni
Odstraite skrutku M5x20 (40) a 5x15x1,0 podlozku (41)itiel regulacietahu (54).
Skrutku odstréte so skrutkowvgom Philips. Dajte koniec napinacieho kabla deéitka
regulacie (54) @ obr. Tl&itko otaite smerom nahor a kédbel preiteedo medzery
kovového drziaka napinacieho kablu (55) wbr. Koniec kablu spojte s reguitgym
tlacitkom a s podlozkami, ktoré boli odstrdnené. Utighgo skrutkové&om Philips.



4. InStalacia riadidiel.

VloZzte dréty réneého sniméa pulzu (49) do otvoru na riadidlach (7) a potomvgtiahnite
z horného konca riadidiel (7). Prosim, riadidlad8)te do poZadovanej polohy a dajte na
ne upinaci kryt (56). So skrutkou 12x20 (57) aaitkom upevnite do drziaku kryt.
Utiahnite riadidla a T-tkitko (64) po Uprave.

Poznamka: T-tlagitko by malo byt pevne zaistené pred pouzitim.

Multifunkeny Seshranny skrutkovaphilips

InStalacia potitaca

Odstréite Styri skrutky M5x10 (42) z @étaca. Skrutky odstrdte so skrutkov&om
Philips. Pripojte dréty ritného sniméa pulzu (49) a senzorove droty (63) k drotom,
ktoré prichadzaju z gitaca (62). Previge kable cez riadiaciigtec (7). Pripojte
pagitag (62) na hornom konci kstika (7) so Styrmi skrutkami M5x10 (42), ktoré boli
odstranené. Pouzite pri tom Philips skrutkova

Ovladanie poitaca

SPECIFIKACIE:

CAS - 0:00-99:59MIN:SEC
=301 =[O e —— 0.0-99.KM/H
VZDIALENOST ----mnmmmmmmmmmmmmmeee -0.0-999.9 KM
KALORIE S —— -- 0-999.9 KCAL

POCET KILOMETROV -------mmmmmmmmemmmm e 0-9999 KV




T 40-240 BEATS/MIN

PouZivanie pditaca:
Pcatitac je mozné aktivowapomocou tlaidiel, alebo Slapanim. PokKimechate zariadenie 4
minuty st&, vypne sa automaticky.

MODE: Stlatte tlatidlo MODE pre vyber funkcie pitaca. Stl&te a podrzte tkidlo MODE
po dobu 3 sekind a hodnoty sa nastavia na nulepokodnoty merajicej prejditd
vzdialenos dat.

UP: Stlatte tlatidlo UP pre zvySenie datovej hodnoty gees, vzdialenas kalorie alebo
impulz pre ci€ nastavovania.

DOWN: Stlaite tlatidlo DOWN pre znizenie datovej hodnaigs, vzdialenas kalorie,
alebo pulz pre cienastavovania.

RESET: Stlatte tlatitko RESET pre vymazanie dés, vzdialenas, kalorie na nulu.
Stlatenim tl&idla RESET sa hodnotiasu, vzdialenosti, kalorii a pulzu nastavia na nulu
Stlatte a podrzte tkadlo RESET 3 sekundy a vSetky datové hodnoty salyd, okrem
hodnoty merajlcej prejditu vzdialenos

Funkcie pctitada:

SCAN: Stlatte tlatidlo MODE, az sa objavi na displeji SCAN,gia¢ automaticky vyliada
jednotlivé funkcie, poradie sa meni kazdych 6 sdkin

TIME : Zobrazuje uplynulgas cvEéenia v minatach a sekundach. Méze tiez zolbrdapredu
stanoveny cie TIME v rezime STOP pred tréningom. Kehcete nastaviTIME, stlaite
tlacidlo MODE pokid sa nezobrazi TIME na obrazovke. Stitatlatidlo UP alebo DOWN,
TIME zatne blika’. Stlatte tlatidlo UP alebo DOWN pre zmeriasu. VZdy ke’ staite
tlacidlo UP alebo DOWN, TIME by sa malo zmémi jednu minutu. Stide tla&fidlo RESET
pre vymazanie cl®mvéhocasu na nulu. Pred stanovenyml’om je doba v rozpati 0:00 do
99:00 minut. Kd vopred nastavite diel IME a potom z&nete cwit, cas sa zéne
odpaitava’ od nastavenéhiasu 0:00 o kazdu jednu sekundu nazad. Palaaiahnete
vopred stanoveny diea TIME pride na 0:00, TIME Zae pipd, aby vam pripomenul, Ze
ste na konci céenia.

SPD(SPEED):Na obrazovke sa zobrazi aktualna ryctilos

DIST(DITANCE): Zobrazuje akumulau vzdialenos prejditi behom tréningu. MéZe tiez
urcit’ vopred stanoveny diea vzdialenogv rezime STOP pred zastavenim dKehcete
nastavi DISTANCE (vzdialeno8), stisknite stéidlo MODE (rezim) pokii sanezastavy.
DIST na obrazovke. Sitte tlafidlo UP alebo DOWN. DIST zme blika’. Stlatte tlatidlo
UP alebo DOWN pre zmenu vzdialenosti. Pri kazddegeni tlatitka UP alebo DOWN.
DISTANCE by mala dosiahmiul.0 km. Stlate tlatidlo RESET na vymazanie ¢ievej
vzdialenosti na nulu. Vopred stanoveny’@evzdialenosje v rozméadzi od 0.0 do 999,0
km. Predtym¢o vopred stanovite digzanite s cvéenim. Vzdialenassa zéne odpditave’
od vopred stanovenej ¢vej vzdialenosti 0:0. PoKigride pgitat do nuly, zé&ne pipd,
aby vam pripomenul, Ze ste v cieli so svojintenim.

CAL(CALORIE): Zobrazuje celkové spélené kalériga® tréningu. M6Zete tieZ nastavi
cielové kaldrie v rezime STOP predéaiim tréningu. K& chcete nastawikalorie, stlé&te
tlacitko MODE, pokid& sa nezobrazi CAL na obrazovke. Sttatlatidlo UP alebo DOWN.
CAL zatne blika. Stlate tlatidlo UP alebo DOWN pre zmenu kalorii. Pri kazdohacgni
tlacidla UP alebo DOWN vam odpiia zmenu kalorii 0 1,0. Stisknutimdldla RESSET
zruSite ci€ové kaldrie na nulu. Vopred stanovenyld@lorii je v rozmedzi od 0,0 do
999,0 kalorii. K&’ ste si nastavili kalorie, Zaite cviit a z&nu sa poitat’ predom
nastavené clevé kaldrie na 0,0.

ODO(ODOMETER): Zobrazuje prejditu vzdialeno®atove hodnoty zobrazuje ODO



stisknutim a pridrzanim #&la MODE alebo RESET po dobu 3 sekundy. Pbhkigte
dobrd batériu v p@taci, budd ODO data jasné.

PULSE: Zobrazuje aktualné udaje o tepovej frekvencii poapeni riadidiel s oboma
rukami po dobu c¥enia. Pre zaistenie je presnejSie, aby ste riadidali vzdy oboma
rukami. Mozete tiez predom nastéeiel’ tepovej frekvencie v rezime STOP pred
tréningom. K& chcete nastaviPULSE stléte MODE pokid sa neobjavi pulz na
obrazovke. Stige tltidlo UP, alebo DOWN, pulz zae blika’. Stlate tlatidlo UP alebo
DOWN na vopred nastaveny tieepovej frekvencie. Stite tlafidlo RESET pre
vymazanie ciovej tepovej frekvencie na nulu. Vopred nastavedeava frekvencia je v
rozmedzi od 40 do 240 tepov za minutu. Potéorste si nastavili clea z&inate s
cvicenim, prosim, uchopte riadidla s oboma rukami’ fevaSa srdcova frekvencia
vySSia nez je stanovena mieragipa zapipa aby vas na to upozornil.

Ako nainStalovat’ batérie:

1. Odstréte kryt batérie na zadnej stranepiata.

2. Dajte dve ,,SIZZE-AA,, batérie do miesta preybradeného.

3. Zistite,¢i su spravne umiestnenéissl v tesnom kontakte.

4. Znovu nainStalujte kryt batérie.

5. Pokid je obrazovka n#tate’'nd, alebo legiastainecitate’'nd, vytiahnite batérie, pkajte
15 sekdnd a znovu ich nainsStalujte.

Upravy:
Nastavenie napdatia pomocou ovladacieho itéka:

Pre zvySenie ZaZenia otéte napinacie tkadlo v pravot@ivom smere. Pre znizenietade
otocte tlatidlo v protismere hodinovych éitiek.

Nastavenie napatie pomocou ovladacieho tliaka

A O~ Pre zvySenie ZaZenia otéte napinacie tkadlo
H\E v pravot@ivom smere. Pre zniZenietzde otdte
R NE tlacidlo v protismere hodinovych &éitiek.

Nastavenie mostika

\ .'J%'Jj}'l] |} Otocte nastavittny gombik na zadnom stabilizatore pad
: Y otzreby a Urovne kolesa.
A\ POTETEDY




Nastavenie vysSky sedla

Otocte tlatidlo na sedlovke v protismere az ho bude moznékgty’.

Vytiahnite tl&idlo a postite sedlovku smerom hore, alebo dolu do
vhodnej polohyDalej postvajte sedlovku hore-dolu do polohy pre
il 4] uzamykanie. Zamknite sedlovku v tom mieste s’oeaym tl&idlom.

f i Pre zvySenu bezprog’ dotiahnite sedlovku téédlom v smere
hodinovych rdiciek.
40 Poznamka:

Pri nastavovani vysky sedla sa uistéiesedlové puzdro nepresahuje
znaky aciary na sedle.

‘-\ . % Nastavenie sedadla dopredu a dozadu.

vrf/ Otocte tlatidlom nastavenia, uvaite sedadlo a posuvné trubice. Rdeuch
dopredu alebo dozadu do poZzadovanej polohy a ratiahastavovacie
tlacidlo.

Poznamka: Pokr&ujte v ot&ani tla&idla pokid’ su sedlo a posuvné trubky bezpe
zatiahnuté pred vykonom.

Nastavenie riadidiel

Drzte riadidla a zaroweuva'nite T-tlatidlo. Nastavte ich do
poZadovanej pozicie a @¢te T-gombikom v pravotivom smere.

LA
@f Poznamka:Pokraujte v nastavovani riadidiel, ati@ T-
IRy gombikom a nastavte do pozadovanej pozicie pregmim.



RieSenie problémov

Problém Riegenie

Vzpriamené kolo sa neto¢i pri pouzivani Otocte nastavitelny mostik so zadnym

stabilizatorom podl'a potreby, aby sa

vyrovnala vzpriamenost bicykla.

Neexistuje Ziadna obrazovka na poéitacovej 1. Odstraiite pocita¢ z konzoly a overte

konzole droty, ktoré pochadzaju z pocitacove;j
konzoly. Zistite, ¢i su spravne
pripojené k dréotom, ktoré prichadzaji
z riadiaceho stipu.

2. Skontrol'ujte, ¢i st spravne umiestnené
batérie.

3. Medzi batériou a pocitacom méze byt
tiez zIy kontakt.

4. Ak je to potrebné, vymeiite batérie.
Neexistuje ziadna srdcova frekvencia, ¢itanie 1. Preverte kabel ru¢ného snimaca
srdeovej frekvencie, alebo je nepravidelné 2. Drzte senzory vzdy oboma rukami
3. Ked uchopite senzory vel'mi pevne,
uvolnite ich.
Pristroj skripe pri tréningu Dobre utiahnite vietky uvol'nené skrutky.

Udrzba a ¢&istenie:

Vzpriameny strogistime iba handékou a jemnyngistiacim prostriedkom. NepouZivajte
brusné materialy alebo rozpaglla na plastovyctastiach. Prosim kontrolujte pred kazdym
pouzitim vSetky skrutky, pedale a elektriku.

Skladovanie:

Skladujte vzpriameny pristroj v suchondistom prostredi mimo dosahu deti.



ZAHRIEVANIE PRED A OCHLADZOVANIE PO TRENINGU

Dby réitingov progun sa sklsdi m anhrvevace; fzy, agrobného evidenia o ochladeovace| fhry
Cely program vykondvapte munimdine dvakeit a2 trikeit tv3denne, miedsi tréningars viladajie desy
odpocinok. To niekolkych mesincoch midete svidil potel trinmpov ha Sty o pilt’ tydulenne.

AEROBNE CVICENIE ji akikofvek aktivith, ko pomocou srdea » phie dodiva kyulik do vadich
svalow. Acrobué cvidenie hepiuje komtein vatich pliac a sedca. Actobnd adatiost je podpotovana
UhoukoTvek Slenoston yyubivajioon vale velke pvalstvo nape: aoby, pate o radok Vabe sridee bije
ryehlo a shiboka dyehate. Acrobng cvitenic by malo byl siéastioy vidio frEning.

ZAHRIEVACIA FAZA jo déletiton sidmiton ktdého cvitenia. Maks by byt s zatiathu katdého
trentingu ako pripravi o nirotneise cvicenie pomocou zalrievanis a peefaliovania vatich svalow,
ivylovinil Krvmoba obehis o srdcoviho tepu 4 dedvanim v8&icho mnogstva kystika do visho
wealitve

Potas OCHLADZOVACES FAZY m ket vaiho evitena opakujts ticto cviky pre nifenie
brtlestivonts unavendho svalva,

RKYVANIE HLAVOU

Uiklohte hiave deprava a potitajle do jedns,

budete posit'oval’ prutic na fave) strane ki,
eilavyss pohivbom prejdite do riklons hlavy 2
poditajte do jedig, vystrtte lore bradu a otvore @sta.
Otiéavim pobiybom peidite do Mavilio ihdonu 8
poditajle do jedieg, patsm hlivy shlshte e pr
politifte de jedue

ZDVINANIE RAMIEN

Zivihmite pravé mmcno k uhu  potimite du jedng).
Pirtom ho spusitite dole o mhroved sdvihaite [avé
famecho k uehy » podisjie &y jedoe).




FRETAHOVANIE BOKOV

Rontiahnite pade do stniny a 2dvibajte ich, a2 bud nad vatou hbavou
Natiatinite pravii padu 8o najvisc nabor a potitajie do jednej,
Zopkujic cvik » Tivou putoy

PRETAHOVANIE STVORHLAVERO SVALU

Jednowu rukion 3 eprite o stenu pre zachovanie roviovihy,
shnite 72 ssh, whopto chodidlo o (shaite ho smerom nabor
Pt pritiahirite ¢o najbliztse k zdkn Nupotitjte do 15a
fopukujte cvabenie s vy chodidiom

PRETAHOVANIE VNUTORNY CH STEHENNYCH SVALOY
Poraite sa chodidlumi k sebe a kalenami smenyucimi od seby
Pritiahnite chodidli ¢o najblidsie k slabindm. Koleni taite poavolnn
k podinhe. Politajie do 15,



FREDKLONY K SPICKAM SOH

Pomaly sa prediiofde v pase. uvolnite chrbdt o sanend s
sitizhmite 1 Co najidale k Spilkaom ndh. Napoditajie &
plltrukat’

PRETAHOVANIE KOLENNYCH SLIACH
Natibmite pravii nobn. Oprite chodidln fave) sty
o vnilbonn e praveho sochm. Notiabnite sa 0o
ntyilakey L Spidke chididly Napolitajie do 1§,
Usullrute ya i sopakejte evidense s favou pohow

FRUTAHOVANIE LY TOKACHILLOYYCH SLIACH
Orpite s 0 stenu 8 predesdemn Tavis nobiow 3 fkam
natuhmurymi dupredu. Nechajte pravil nohu napusii 4 Taveé
chodidlo wy poddlahe; poton ohatte favd nobo & mkdofite sa
dopredu » pohnite bukmi smetom k stene. Nopoditajie do |5,
potuen copekte evik pre dralid steanw, Sela,



