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Tréningovy plagat

VonkajSie partie stehien + sedacie
svaly

Vychodiskovd poloha: Oprite sa o operadlo stolicky

Hrudnik, plecia + tricepsy

Vychodiskova poloha: Podpor leZmo, chodidla tesne
pri sebe, na Spickach.
Nohy, chrbat a zahlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa

Hrudnik, plecia + paze

Vychodiskova poloha: Postavte sa na dosku rozkro¢mo

na Sirku bokov s mierne pokréenymi kolenami, Spicky
s mierne vyto¢ené von.

Vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte

sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.

Vystreté paze su spustené vedla tela. Uchopte posiliio-

vacie kolieska s chrbtami ruk orientovanymi dopredu
a jemne napnite pasy zdvihnutim rdk do vysky bokov.

Cvik: Tahajte posilfiovacie kolieska nie Uplne vystretymi
pazami dopredu aZ do vysky hrude, pritom nezdvihajte

plecia.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Plecia

Vychodiskova poloha: Postavte sa na dosku rozkro¢mo

na Sirku bokov s mierne pokréenymi kolenami, Spicky
sl mierne vytocené von.

Vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte

sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.
Pokréené paZe su vedla tela. Uchopte posilfiovacie ko-
lieska s chrbtami rdk orientovanymi dopredu a drzte
pdsy jemne napnuté vo vyske pliec.

Cvik: UpaZte na strany vo vyske pliec, pritom nezdvi-
hajte plecia.

Naratajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej
polohy.

alebo o stenu a pod. V stoji s mierne pokréenymi kole-
nami sa jednym chodidlom postavte na dosku, druhé
chodidlo prestréte cez drzadlo posilfiovacieho kolieska.
Vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte
sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.

nadol - nezakldnajte hlavu na zahlavie.

Napnite brusné a sedacie svaly.

Podoprite sa na posilfiovacich kolieskach v rukdch
roztiahnutych na Sirku pliec, chrbty rdk smeruja von,
paze su vystreté.

Bicepsy

Vychodiskova poloha: Postavte sa na dosku rozkro¢mo
na Sirku bokov s mierne pokréenymi kolenami, Spicky
sl mierne vytocené von.

Vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte
sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.

Nahor pokréené paze su vedla tela.

Uchopte posiliovacie kolieska s chrbtami rik oriento-
vanymi dozadu a drzte pasy jemne napnuté vo vyske
pliec.

Cvik: Nohu s chodidlom v drzadle
posilfovacieho kolieska zdvihajte
¢o najviac nabok. Naratajte do 4

a pomaly ju spustite do vychodi-

skovej polohy. NestUpajte fiou na
podklad!

Opakujte cvik druhou nohou.

Cvik: Spustajte vystreté telo tesne nad podklad,
pritom pokrcéte paze, ale pritlacajte ich tesne k telu.

Vréatte sa spat pomaly do vychodiskovej polohy.

Cvik: Tahajte posilfiovacie kolieska aZ nad hlavu.

Naratajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Neprepinajte paze: ——
max. dizka

napnutia pasov
je 185 cm.

Tricepsy

Vychodiskovd poloha: V sede, nohy mierne pokréené,
doska zafixovana chodidlami.
Vychodiskova poloha: V sede, nohy mierne pokrceng, Vystrite chrbat, pozerajte sa pred seba, vypnite hrud,
doska zafixovana chodidlami. spustite plecia, napnite bruiné a sedacie svaly.
- Vystrite chrbat, pozerajte sa pred seba, vypnite hrud, PaZe su vystreté. Uchopte posilfiovacie kolieska

— spustite plecia, napnite brusne a sedacie svaly. s chrbtami rik orientovanymi dozadu, poloZte ich

UChOpte pOS“hOVBCie kolieska do kriza, chrbty ruk na podk|ad' drzte ich pr| jemne napnut?ch pa’soch
smeruju von, pri mierne napnutych pdsoch ich drzte tesne za chrbtom.

nad kolenami vo vySke hrudnika.

Cvik: Tahajte paZe vo vyske hrudnika (rovnobeZne
s podkladom) nabok a dozadu a pritom nezdvihajte

plecia. @
Nardtajte do 4 > @

Hrudnik, chrbat + plecia

Cvik: Posuvajte sa na posiliiovacich kolieskach pri
nie Uplne napnutych paZiach dozadu bez toho, aby
ste zaklanali trupom.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do

Chrbat + krize vychodiskovej polohy.

Vychodiskovad poloha: Postavte sa na dosku rozkro¢mo
na Sirku bokov s mierne pokréenymi kolenami.

Vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte
sa pred seba, napnite brusné a sedacie svaly.

Pazami spustenymi pred telom uchopte posilfiovacie
kolieska s chrbtami rdk orientovanymi dopredu a jemne
napnite pasy zdvihnutim rdk do vysky bokov.

a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Cvik: Posuvajte posilfiovacie kolieska s nie Uplne
vystretymi pazami po stehndch az do priestoru
tesne pod kolenami, pritom prejdite do mierneho
podrepu, vystréte zadok trochu dozadu a pred-
klonte sa trupom v drieku. Nezdvihajte plecia

a nehrbte sa!

JAN

Aby ste predisli

i zoSmyknutiu,

zaprite sa nohami
o stenu a pod.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Zadné partie stehien + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Zaujmite polohu na Styroch na rukach

a kolenach, kolenami klaciac na doske. Chrbat a zahlavie tvoria
jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezaklanajte hlavu na zahlavie.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Prestrcte chodidlo cez drZzadlo jedného z posilfio-
vacich koliesok a udrziavajte v tejto polohe pas
jemne napnuty.

Cvik: Zdvihnite nohu dozadu.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej

polohy. A
Opakujte cvik druh hou.
pakujte cvik druhou nohou Pri bofestiach
v kolenach
okamzite preruste
cvicenie.

Brucho

Vychodiskovd poloha: Zaujmite polohu na Styroch, oprite sa o $picky, zafixujte dosku kolenami.
Chrbét a zahlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezakldfajte hlavu na zahlavie.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Podoprite sa na posilfiovacich kolieskach v rukdch roztiahnutych na Sirku pliec, chrbty rik smeruju von, paze su

Variant 1

Cvik: Posuvajte sa dopredu iba na jednom
posiliovacom koliesku, druhl paZzu pokrcéte
a tesne ju pripaZte.

Vymerite paZe.

Cvik: Posuvajte sa na posiliovacom koliesku ¢o
najviac nabok, pazu nechajte pritom vystretu
(ale nenapinajte ju Uplne),

spustajte trup, avSak bez toho, aby ste sa
naklanali dopredu, prip. dozadu alebo sa
posuvali.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik na druhej strane.

opreli o podklad.
PaZe nechajte vystreté, ale nenapinajte ich Uplne.

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant 2

Cvik: Posuvajte sa dopredu na oboch
posiliovacich kolieskach pod uhlom cca 45°.

Bocné stehenné svalstvo

Vychodiskova poloha: Posadte sa bokom na dosku, spodnd nohu zahnite dozadu, horna je vystretd nabok.
Jednou rukou sa vedla tela oprite o posilfiovacie koliesko, chrbat ruky smeruje von, paZa je vystretd, ale nie Upine
napnuta.

Druhou rukou sa oprite vbok.
Chrbat, paza a horna noha lezia paralelne v jednej rovine, pozerajte sa dopredu. Napnite brusné a sedacie svaly.

Cvik: PosUvajte sa na oboch posilfiovacich kolieskach dopredu, spustajte pritom trup
a vystierajte paze dopredu, kym nedosiahnete UpIné vytretie tela bez toho, aby ste sa

Pri bolestiach

v kolendch
okamzite preruste
cvicenie.

Brucho

Vychodiskova poloha: V l[ahu pokréte nohy a zafixujte dosku chodidlami.

Vystrite chrbat, pozerajte sa priamo nahor, nevytahujte plecia, napnite brusné

a sedacie svaly.

Uchopte posilfiovacie kolieska s chrbtami ruk orientovanymi nadol a jemne napnite
pasy ich zdvihnutim zlahka pokréenymi pazami do vysky bokov.

Cvik: Pritahujte posilfiovacie kolieska predlaktiami k hrudniku, lakte su pritom tesne
pripazené, sucasne zdvihnite trup maximalne po panvu a vydrzte v tejto polohe pri
napnutych brusnych svaloch. Zahlavie pritom udrZiavajte uvolnene v jednej linii

s trupom.

Nezdvihajte sa vzoprenim zo zahlavia opretého o podklad!

Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Aby ste predisli
zoSmyknutiu,
zaprite sa nohami

o stenu a pod.



Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si precitajte bezpenostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len podla opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k porane-
niam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouzitie. Ak vyrobok
postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Posilfiovacie kolieska s ur¢ené na cvi¢enie zamerané na posilnenie
svalstva pazi, ndh, brucha a chrbta.

Vdaka nastavitelnym odporovym pasom si zatazenie tahom moZete

nastavit pre zvoleny cvik individudine podla vasej telesnej vysky,
osobnej kondicie a Zelaného efektu cvicenia.

Posilfiovacie kolieska st navrhnuté ako Sportové nécinie na domace
pouzitie (EN ISO 209571, trieda H a DIN 32935 forma A: tréningové
nacinie na cviky tahom). Nie st vhodné na komeréné pouZivanie vo
fitnesStudiach a terapeutickych zariadeniach.

Hodia sa pre osoby s telesnou hmotnostou do max. 100 kg. KaZzdé
z drzadiel posilfiovacich koliesok umoZniuje zataZenie max. 43 kg.
Nepretazujte vyrobok!

Max. diZka pri napnuti pasov / max. natahovacia sila: vid tabulku.

Hmotnost: cca 800 g

NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby s telesnymi
obmedzeniami

Tréningové nacinie sa nehodi ako hracka a pri nepouzivani ho musite
uschovat mimo dosahu deti. Na vylucenie vzniku poraneni sa malé
deti pocas cvi¢enia nesmu zdrziavat v dosahu néacinia.

Tréningové ndcinie je uréené vylu€ne pre dospelych alebo
mladistvych s primeranymi fyzickymi a psychickymi schopnostami.
Ak dovolite detom pouZivat tréningové nacinie, poucte ich o jeho
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Rodicia a iné
dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe
kvdli prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat
so situdciami a spésobmi chovania, pre ktoré nie je tréningové
nacinie navrhnuté. Deti upozornite predovsetkym na skutoc¢nost,

Ze nejde o ziadnu hracku.

Zabrénite pristupu deti k obalovému materidlu a vyrobku.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia ako aj nebezpelenstvo
uskrtenia pasmi!

Spytajte sa vasho lekara!

* Pred zaciatkom cviéenia sa poradte s vasim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mbze ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémoyv,
okamzite ukondite cvi¢enie a vyhladajte lekara: nevolnost,
zavrat, nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamzite ukonéite tréning.

« N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Strecingové
cviky

Co musite pri jednotlivych cvikoch zohladnit

 PrivSetkych cvi¢eniach majte chrbat vystrety - neprehynajte sa!

o

Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné
svaly.

Dizku napinacich pasov volte podla konkrétneho cviku, vasej
telesnej vysky, sily a kondicie. Na to ovinite pasy okolo prislus-
nych noh pod doskou tak, aby ste uz vo vychodiskovej polohe
cviku dosiahli jemné napnutie.

Nebezpecenstvo poranenia! Dbajte

na korektné ovinutie pasov okolo uzsej
casti noh tak, aby sa nevySmykli. Pred
kazdym pouzitim skontrolujte upev-
nenie pasu.

Drzadla posilfiovacich koliesok drzte tak, aby boli pdsy mierne
napnuté uz vo vychodiskovej polohe.

Cviky vykondvajte rovhomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym
pohybom. Nikdy nedovolte drZadldm posilfiovacich koliesok rychly
ndvrat do pévodnej polohy, ale uvoliiujte ich do vychodiskovej
polohy rovnomerne.

Pocas cviceni dychajte dalej rovnomerne. Nezadrziavajte dych!
Pri napinani pasov vydychuijte, pri ich uvolfiovani sa nadychujte.

Spociatku vykondvajte pre rézne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko malo
opakovani tychto cvikov.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspor minatovu prestavku.
Pocet opakovani zvySujte pomaly aZ na asi 15 az 20. Nikdy
necvicte do vycerpania.

Cviky by ste mali spociatku vykondavat pred
zrkadlom, aby ste dokazali lepSie kontrolovat
drZanie tela.

Délezité upozornenia

Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa poradte, prosim,
so svojim lekdrom, Ci a aké cviky su pre vas vhodné.

Kvoli dosiahnutiu najlepSich moznych vysledkov cvicenia a kvoli
prevencii voCi poraneniam si pred zaciatkom cvienia bezpodmie-
necne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku Upine
pomaly. Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamzite preruste
cviCenie.

Tréningové nacinie nie je hracka, ulozte ho mimo dosahu deti.

Skontrolujte tréningové nacinie pred kazdym pouzitim. Po zistenf{
viditelnych poSkodenf, napr. narusené, pérovité alebo natrhnuté
pasy, prestarnte nacinie pouZivat.

Opravy nacinia zverte len Specializovanej opravovni alebo osobdm
s podobnou kvalifikaciou.

Neodborné opravy mézu vazne ohrozit pouZivatela.

NoZi¢ky nacinia su chranené krytkami. Dbajte na to, aby sa krytky
nestratili. Pred kazdym cvic¢enim skontrolujte, ¢i su krytky na svojom
mieste. Bez protiSmykovych krytiek hrozi nebezpecenstvo poSmyk-
nutia dosky alebo pasov.

Varovanie! NepretaZujte napinacie pésy:
max. diZka pri natiahnuti / max. natahovacia sila: vid tabulku.

Nebezpeéenstvo poranenia pri ndhlom uvolneni napinacich pasov
alebo zoSmyknuti z dosky! Pri vykonavani cvikov su posilfiovacie
kolieska velmi napnuté. Bezpodmienecne dbajte na pevny postoj.
Cviky vykonavajte bezpelne a pozorne. Pocas cviceni drzte drzadla
posilfovacich koliesok pri napnutych napinacich pasoch pevne

v rukach. Zabrdnite tak poraneniu pri ndhlom navrate nacinia do
pbvodnej polohy.

+ Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle. Poc¢as cvicenia pite dostatok
tekutin.

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante ale prievanu.

* PricviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndramky.
Pri cvi¢eni sa mbZete poranit a poSkodit napinacie pasy.

* Pricvi€eni noste pohodIny odev a Sportovu obuv alebo Sportové
ponoZky s protiSmykovou $lapou. Necvi¢te naboso.
Odev musf byt navrhnuty tak, aby jeho tvar (napr. diZka) znemoZto-
vala zachytenie na r6znych miestach pocas cvi€enia. Pri cvi¢eniach
v polohe stojmo dbajte na dostato¢nu stabilitu.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti od inych osob.

+ Podklad musi byt pevny, rovny a protiSmykovy.
Pouzite prip. fitnes rohoZku alebo podobnu podloZku.

+ Napinacie pdsy neupeviujte o dvere, oknga, nabytok a pod.
+ Tréningové nacinie nesmie pouZivat sti¢asne viacero osob.

« DrZadla posilfiovacich koliesok ale nezataZujte celou svojou
telesnou hmotnostou, nestavajte sa na ne ani si na ne nesadajte!

+ Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia.

+ NepouZivajte tréningové nacinie na udieranie alebo pichanie napr.
do 0s6b, zvierat, predmetov atd., resp. ako péku, oporu a pod.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne
zmobilizujte vSetky Casti tela:

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

+ Opisujte kruhy pazami.

+ Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strdn.

+ BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing
Niekol'ko stredingovych cvikov ndjdete vyobrazenych dole.

Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohdch pri cvi¢eniach vZzdy cca 20-35 sekund.
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Nastavenie dizky napinacich pasov

nastavenie 37 cm 74 cm 111 cm 148 cm 185 cm df;ka pri-
(= max) natiahnuti
- stredne ()} ON 18N 36N 49N 60 N nata:i(l);/ o
tazké (3) ON 28 N 44 N 50 N 70N natah.ovaua
(= max) sila

Osetrovanie

Materidl drzadiel posilfiovacich koliesok je odolny proti potu, ale
z ¢asu na ¢as ho na zaistenie hygienického cvi¢enia musite vycistit.

> V pripade potreby poutierajte drzadla posilfiovacich koliesok
makkou handrou mierne navih¢enou vo vode - bez Cistiacich
prostriedkov.

POZOR - Vecné Skody:
+ Na Cistenie nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

* Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené
priamemu sine¢nému Ziareniu.
Nevystavujte ho ani teplotam niZsim ako -10 °C alebo vys$sim
ako +50 °C.

« Chrante tréningové nacinie pred prudkymi zmenami teploty,
vysokou vihkostou a vodou.

Varovanie! ReSpektujte, Ze ¢lovek s telesnou vyskou 185 cm
pri vystreti paZ nahor uz moZe presiahnut max. napinaciu diZku
pasov cca 210 cm, ¢im sa pas mozZe pretiahnut.

»
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