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Tréningove pasy
sk Tréningovy plagét
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Vyrobok je vyrobeny z
prirodného kaucukového
latexu, ktory moze
vyvolat alergie.

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte iba podIa opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ugel pouzitia

Tréningové pdsy st navrhnuté na cvicenie zamerané na posilnenie
svalstva. ZIté pasy majd najnizsi odpor a st preto mimoriadne
vhodné pre zaciatoCnikov. Modré pasy majd najvy$si odpor, a preto
st vhodnejSie pre pokrogilych.

Tréningové pasy sd Sportové nacinia navrhnuté na domdce pouZitie.
Nie st vhodné na komeréné pouzivanie vo fitnesstddiach

a terapeutickych zariadeniach.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- PrivSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte
sa! Pri stoji majte nohy mierne pokréené.
Napnite sedacie a brusné svaly.
Pri pouzivani drZte pas vzdy pevne, aby sa vam nevySmykol
z ruk.
Aby ste si nevykrtili zapastia, podla moZnosti ich neohybajte,
ale udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

Pas ukladajte vZdy celoplo3ne okolo partii tela, neskrteny, aby
ste sa vyhli priSkrteniu.

UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pds mierne napnuty.
Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovol'te, aby sa pas prudko stiahol, ale
uvolfiujte ho do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.
Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s pocitanim, napr.
2 takty tahanie, 1takt vydrz a 2 takty uvolnenie. Skdsajte to,
kym si nendjdete svoj vlastny, rovnomerny rytmus.

PoCas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
Nezadrziavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

Na zaciatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rozne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len
niekolko krat.

Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspofi mindtovd prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 a7 20.

Nikdy necvicte aZ do vycerpania.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom, aby
ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

V zavislosti od cvicenia a poZadovaného odporu vyberte ZIty pas
na nizky stupef obtiaznosti, ruZovy pas na stredny a modry pas
na vyS$3i stuper obtiaZnosti, aby ste mohli vykonavat cvik pri
dobrom drZani tela, ale museli sa dostato¢ne namahat.

Spravny cvik a spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane asi
po 8 az 10 opakovaniach naméhavy.

Spytajte sa svojho lekara!

Pred zaciatkom cviCenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzi-
vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov
alebo $liach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cviCenie mbZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamzite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukoncite tréning.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

DolezZité upozornenia
Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim
lekdrom, ¢i a aké cviky sd pre vds vhodné.

Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd namahu, zainajte spociatku
Gplne pomaly. Akonéhle ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite
preruste cvicenie.

Tréningové pasy nie sd hracka a nepatria do rdk detom.
Nebezpecenstvo uskrtenial

Ak dovolite detom pouZzivat pasy, poucte ich o ich sprdvnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa neda vylicit nebezpecenstvo
ujmy na zdravi.
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Necvite, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia
narusena. Necvicte bezprostredne po jedle. PoCas cvicenia
pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrante v3ak prievanu.

Skontrolujte pasy pred kazdym pouZitim. Ak zistite porusenie,
porovitost alebo natrhnutie pasa, nepouzivajte ho.

Ak na cvicenie pas upevnite pas, dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby ste udrZali tah pasu; teda Ziadne
nohy stola alebo podobne!

Nenoste Sperky ako prstene alebo naramky.
MoZete sa poranit.

Pri cviCeni noste pohodiny odev.

Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne viak
dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte ale v ponozkach na
hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknt a poranit.
PouZivajte napr. protiSmykovt fitnesrohozku.

Dbajte na dostatocnt volnost pohybov
pri cvicenf

(2,0 m priestor cvicenia + 0,6 m volny
priestor okolo).

Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od
inych 0sdb.

Tréningovy pas nesmu pouzivat viaceré osoby sucasne.
Nesmiete menit konstrukciu tréningovych pasov.

Pasy nepouZivajte na iné dcely!

Varovanie! NepretaZujte pasy:

Napnite pas len natolko, ako eSte elasticky povoli, teda priblizne
na dvojnasobok povodnej dlzky.

Nenatahujte ho ndsilim, pretoZe inak sa material poskodi.
Vysoké osoby by to mali zohladnit pri cvi¢eniach s dalekym
natahovanim. Na tieto cviky potrebujete prip. dihSie pasy.

Pred tréningom: zahriatie

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

Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

Naklafajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing

Niektoré strecingové cviky ndjdete zobrazené nizsie.

Z&kladnd poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolena, vytocte Spicky
chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

Osetrovanie

Pas sa mdze poskodit, ak sa dostane do kontaktu s ostrymi alebo
$picatymi predmetmi. Preto si odloZte prstene a pri cvikoch
podla mozZnosti nenoste Ziadnu obuv. Dbajte na to, aby ste péas
nepoSkodili nechtami prstov.

Pasy su z extrémne pruzného latexu. Pri natahovani pasu sa
zvySuje jeho teplota a moZe sa stat, Ze na miestach, na ktorych
sa drZi, sa zlepi. MdZete tomu predist tym, Ze ho pravidelne
prepudrujete mastencom.

Chrénte pasy pred sinecnym svetlom a vysokou teplotou,
pretoZe inak sa stand [dmavymi. Pasy uschovajte na chladnom
a suchom mieste. Chrante ich aj pred Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

1. Rotatory (ramena)

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne ohnu-
tymi kolenami, chodidla su
rozkrocené na Sirku bokov.
Mierne napnuty pds podrz-
te ohnutymi pazami pred
telom na Sirku pliec.

Realizacia:

Sucasne otacajte
predlaktia do stran.
Ramena zostdvaju
tesne pri tele. Paze
pomaly vratte do
vychodiskovej polohy.

2. Triceps

Vychodiskova poloha: Postavte
sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkrocené na Sirku
bokov. Uchopte pds jednou
rukou zhora, druhou rukou zdola
a drZzte ho za chrbtom mierne
napnuty.

Realizacia: Tlacte spodnu pazu
nadol a suc¢asne
tahajte hornt pazu
nahor. PaZe pomaly
vratte do vychodi-
skovej polohy.

Cvik zopakuijte aj
na opacnu stranu.

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne
ohnutymi kolena-
mi, chodidla su
rozkroc¢ené na
Sirku bokov.
Prednou nohou
zafixujte pds na
zemi. Uchopte pds
s rukou pripazenou
pri tele mierne
napnuty.

Realizacia:
Tahajte ohnu-
td paZu az do vySky
bokov bocne nahor.
Pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.
Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.
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StreCingové
cviky

4, Latissimus (chrbat)

Vychodiskova
poloha: P4s preveste
cez klucku dverf.
Postavte sa bocne

k dverdm s mierne
ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkro-
¢ené na Sirku bokov.
Podrzte pas s vystre-
tym ramenom na
boku od tela mierne
napnuty.

Dlan smeruje k telu.

Realizacia: Tahajte
vystretd ruku sme-
rom k stehnu.
Pomaly sa vratte
do vychodiskovej
polohy.

Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.

5. Ramena + hrudnik
Vychodiskova poloha: P4s preveste cez
kluku dveri. Postavte sa bo¢ne k dveram
s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su
rozkroc¢ené na Sirku bokov. Podrzte pds

s vystretou paZou bo¢ne od tela mierne
napnuty. Dlan smeruje dopredu.

Realizacia: Tahajte vystretd pazu do vysky
hrudnika dopredu. Pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Cvik zopakujte aj na
opacnu stranu.

Vychodiskova poloha:

Sadnite si na zem, nohy su vystreté. Dbajte na
rovny chrbat. Chodidlami a vystretymi pazami
udrZiavajte pas mierne napnuty.

Realizécia: Tahajte paZe k hrudniku. Lakte su tesne

pri tele. PaZze pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

VAROVANIE- Nebezpecenstvo poranenia
A Ak upeviujete pas kvoli cviceniu:

- Dbajte na to, aby bol upeviiovaci objekt
dostato¢ne stabilny, aby ste udrZali tah pasu;
teda Ziadne nohy stola alebo pod.!

« Pri upevneni na klucky dveri sa uistite, ...

.. ze dvere a klu¢ka dveri vydrZia zataZenie.

... e sa pas nemdze zoSmykn(t, tym Ze zvolite
zodpovedajici smer fahu.

... e sa dvere nemdZu nedopatrenim otvorit,
resp. ich nemdze otvorit druha osoba.
Pripadne ich uzamknite.

- Nevykonadvajte Ziadne iné ako tu opisané cviky.
Pas - a tym aj kluCku dverf - nezataZujte pinou
telesnou hmotnostou.

ty. Dlane smeruju nahor.

7. Deltovy + trapézovy sval (rameno) + tr
X

Vychodiskova poloha: Pés preveste cez klu¢ku dveri. Postavte sa bo¢ne
k dverdm s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su rozkrocené na Sirku
bokov. Podrzte pas s ohnutou pazou boc¢ne od tela na vySke ramena
mierne napnuty. Dlarn smeruje dopredu.

Realizécia: Tahajte ohnutd paZu pred telo nahor.

Na zvysSenie obtiaznosti sa pokUste vystriet paZu - podla konkrétnej
telesnej velkosti to pripadne nejde Gplne. PaZzu pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.

Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

8. Spodna cast brucha + stehna

Vychodiskova poloha: L_ahnite si na zem, nohy vystreté nahor, pas
mierne nad kolenami.

Realizacia: Spustite vystreté nohy pomaly na priblizne 45°.
Na zvysSenie obtiaznosti pomaly roztiahnite nohy.
Potom pomaly znova spojte nohy
a naspat do vychodiskovej polohy.

Vychodiskova poloha: Pas preveste cez klu¢ku
dveri. Postavte sa tvarou bo¢ne k dveram

s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su roz-
krocené na Sirku bokov. PodrZte pas s vystretou
pazou pred telom vo vySke bokov mierne napnu-

Realizacia: Pritiahnite predlaktie k telu az na
vysSku hrudnika. Nadlaktie zostdva pripazené.
PaZu pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.
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VAROVANIE!
Pds sa nesmie
natahovat prilis!

10. Chrbat + zadné plecia

Vychodiskova poloha: Pas preveste cez klucku
dveri. Postavte sa tvdrou bo¢ne k dverdm

s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su roz-
kroc¢ené na Sirku bokov.

PodrZte pas s oboma vystretymi ramenami
pred telom vo vySke bokov mierne napnuty.
Dlane smeruju nadol.

Realizacia: Tahajte laket dozadu aZ do vysky
ramien. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej

11. Rotatory (ramena)

Vychodiskova poloha:

Pés preveste cez kluc¢ku dveri.
Postavte sa tvdrou bocne

k dverdm s mierne ohnutymi
kolenami, chodidla su rozkro-
¢ené na Sirku bokov.

Podrzte pas s vystretou paZou
pred telom vo vySke bokov
mierne napnuty. Dlarn smeruje
nadol.

Realizacia: Tahajte vystretd
ruku smerom k stehnu.
Pomaly sa vratte do vychodi-
skovej polohy.

Cvik zopakujte aj na opacnu
stranu.

12. VonkajSie partie stehien + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Lahnite si bokom na podlozku a podo-
prite sa vrchnou rukou pred telom. Prestrcte chodidla tesne
vedla seba cez pas. UdrZiavajte pds hornou nohou mierne
napnuty.

Realizacia: Hornl nohu pomaly vystierajte dalej nahor.
Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy bez toho,

aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.




