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Pre vasu bezpecnost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len podIa opisu v tomto nédvode, aby nedopatrenim nedoslo k porane-
niam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.
Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia
Posilfiovacie pasy st uréené na komplexné trénovanie celého tela.
Su navrhnuté ako Sportové nacinie na sikromné pouZitie. Nie su
vhodné na komercné pouzivanie vo fitnesstudiach a terapeutickych
zariadeniach.
NEBEZPECENSTVO pre deti
- Posilfiovacie pasy nie st vhodné ako hracka a pri nepouzivani
ich musite uschovat mimo dosahu deti. Na vyli¢enie vzniku pora-
neni sa malé deti pocas cviCenia nesma zdrZiavat v dosahu nécinia.
Posilfiovacie pasy st uréené vyluéne pre dospelych alebo
mladistvych s primeranou fyzickou a psychickou zrelostou.
Musite zabezpecit obozndmenie kaZdého pouZivatela s pouzivanim
posilfiovacich pasov, resp. dozor pri cviCeni. Rodicia a iné dozera-
jlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze kvdli
prirodzenej tizbe deti hrat sa a experimentovat musia poéitat so
situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie st posiliiovacie pasy
navrhnuté. Deti upozornite predovsetkym na skuto¢nost,
Ze v pripade posilfiovacich pasov nejde o Ziadnu hracku.

Zabranite pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia a uskrtenial

NEBEZPECENSTVO poranenia

Upeviiovaci materidl na upevnenie na strop alebo stenu nie je
sticastou balenia. Upevnenie priloZeného haku ako aj vyber prislus-
ného upeviiovacieho materialu smie vykonat len odborny persondl.
Noste pri cvieni pohodIiny odev a Sportov( obuv.

Dbajte na stabilny postoj.

Pri cviceni s vaSimi posilfiovacimi pasmi dbajte vZdy na dostatok
volného priestoru. Cvi¢te v dostatonej vzdialenosti od inych osob.
Posiliovacie pasy nesmie pouZivat sii¢asne viacero osob. Nesmiete
menit konStrukciu posiliiovacich pasov.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte ...

.. pokodenie a opotrebovanie posilfiovacich pasov,

.. Spravne upevnenie posiliovacich pasov,

.. stav miesta upevnenia upeviiovacich péasov.

NepouZivajte posilfiovacie pasy, ak sd poskodené, nekorektne
upevnené, alebo ak nie je miesto upevnenia bezpecné.

Na dosiahnutie najlepSich moZnych vysledkov cvicenia a na
prevenciu vo¢i poraneniam si pred zaciatkom cvi¢enia bezpodmie-
necne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.
Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia naruSend.
Necvicte bezprostredne po jedle.

Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabranite ale prievanu.

Spytajte sa vasho lekara!

Pred zagiatkom cvi€enia sa poradte s vasim lekdrom. Spytajte
sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti a pod., musi cvicenie odsthlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptédmov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zdvrat,
nadmernd dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukoncite tréning.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial
OSetrovanie

> Na Cistenie posiliovacich pasov pouZite vlaznd vodu, jemné mydlo
a makku handru. Prip. aplikujte aj dezinfekény prostriedok. Posilfio-
vacie pasy uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chrafite ich
pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

Nosnost

Maximalna zataZitelnost jedného posiliiovacieho pasu je 80 kg.

Pre vsetky cviCenia plati:

- 0 ¢o viac sa zapriete dopredu, resp. dozadu, o to budd cvicenia
narocnejsie a ti¢innejSie. Spociatku sa opierajte dozadu iba
zlahka, aby ste ziskali cit pre telo, potrebné napnutie tela
a posiliiovacie pasy - posiliovacie pasy si vyzvou aj pre skiise-
nych Sportovcov. Odpordcame, aby ste si korektné vykonava-
nie cvikov nechali predviest skiisenym fitnestrénerom.

DrZadld posilfiovacich pasov drZte zakazdym pevne, resp. vZdy
kontrolujte korektné zachytenie vaSich chodidiel v slu¢kach drZa-
diel tak, aby sa nemohli vy$myknut.

Pri v3etkych cvi¢eniach majte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Cviky vykonavajte rovnomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym
pohybom. Do vychodiskovej polohy sa vracajte vzdy rovnakym
tempom.

Kazdy pohyb s posilfiovacimi pasmi musi byt pomaly a kontrolo-
vany. Najjednoduchsie je cviCenie v taktoch s poCitanim, napr.

2 takty tahanie, 1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skisajte to, kym
si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus. Pocas cviCeni dychajte
dalej rovnomerne. NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku
sa nadychnite; v najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Spociatku to neprehariajte. Podla telesnej kondicie vykonavajte len
niekol'ko malo opakovani tychto cvikov.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspoii minttovii prestavku. Pocet
opakovani zvySujte pomaly aZ na asi 10 aZ 20. Nikdy necvicte do
vyCerpania!



CviCenie
Na cviCenie si vyberte miesto ponUkajdce dostatok priestoru. Vybrana
plocha by mala mat rozmery minimélne 2,0 x 2,0 m.
Nesmd do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli
poranit (napr. klucky dveri).
Podklad musi byt plochy a rovny. Prip. nafi poloZte fitnesrohoZku.
Odpordca sa to najma pri cviceniach na podlahe.
Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste pri cviceni vzdy pevnd
Sportov( obuv. NecviCte naboso.
Zacinajte s 8-10 opakovaniami. Na elimindciu nadmerného telesného
namahania zvySujte tréningové jednotky postupne.

Na rubovej strane ndjdete vyber moZnych cviceni. S4 vhodné $pecidine
na cvicenie s posilfiovacimi pdsmi.

Aby ste sa naucili korektny sposob vykondvania cvikov, ako
aj prip. nové cviky, odporiéame vam navstevu kurzu organi-
zovaného vySkolenym fitnestrénerom. Mnohé tipy, videa

a aplikdcie ndjdete aj v sieti internet.

Montaz a moznosti nastavenia

upeviovaci pas

(na upevnenie na
stromoch, hrazdach,
atd’)
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posiliiovaci pas

(V z4vislosti od

Pred cvicenim: zahriatie
Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt. Na to postupne zmobilizujte
vSetky Casti tela:
- Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.
Opisujte kruhy pazami.
Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing
Niekolko strecingovych cvikov najdete na rubovej strane.

Zé&kladny postoj pri vietkych stre¢ingovych cvikoch:

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

Vystrite chrbat!

VydrZzte v polohdch pri vSetkych cviCeniach vZdy cca 20-35 sekind.

Upevnenie

Vyska upevnenia

Na optimalne cvicenie s posilfio-
vacimi pasmi odpordcame ich
upevnenie do vySky minimdlne

2 aZ maximdlne 2,5 metra.

1. Viackrat ovifite pas v strede
okolo bodu upevnenia alebo
zaveste pasy pomocou prilo-
Zenej karabinky na prilozeny
hak (pozri obrazky nizsie).
Uchopte obe drzadla

a niekol'kokrét intenzivne
potiahnite posiliovacie pasy.
PresvedCite sa tak o ich
korektnom a pevnom
upevnen.

2000 - 2500 mm
~No

Na hdku (upeviovaci
material nie je si¢astou
balenia)

Na hrazde, resp. na tyéi  Na strome alebo stipe

na zhyby

druhu cviku moZete
nastavit dizku pasu
tym, Ze posuniete
pracku nadol alebo
nahor a ndsledne po-
silfiovaci pas pevne
utiahnite.)

spevnena slucka
s gumovym drZadlom
a karabinkou

c
%
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Zakladné cviky vzdy 3 série; 8 =10 x

Ucinok cvicenia na: hrudnik, napnutie
celého tela

Poloha: Lahnite si na podklad.
Zaveste si chodidla do drzadiel.
Roztiahnite ruky mierne nad Sirku
pliec a zaprite sa nimi do pod-
kladu. Vystrite chrbat, napnite

| brusné a sedacie svaly.
éJ' Pohyb: Vytlacte trup nahor -
v najvrchnejSej polohe nie st paze
(pIne vystreté. Vratte sa do vychodisko-

vej polohy.

Ucinok cvicenia na: brucho, napnutie celého
tela

Poloha: Lahnite si na podklad. Zaveste si
chodidla do drZadiel. Roztiahnite ruky mierne
nad Sirku pliec a zaprite sa nimi do podkladu.
Vystrite chrbat, napnite bru$né a sedacie svaly.
Vytlacte trup nahor - v najvrchnejsej polohe nie
st paze Uplne vystreté.

Pohyb: Pritiahnite kolena k trupu -
vratte sa do vychodiskovej polohy.

¢inok cvicenia na: hrudnik
P

oloha: Rozkrocte
chodidla na Sirku pliec.
Vystrite chrbat,
napnite brusné a
sedacie svaly.
Pozerajte sa
dopredu.

Pohyb: Zaprite sa
telom pomaly, kontro-
lovane a pri vystretych
paziach dopredu. Kontrolo-
vane ohybajte paZe v laktoch
pri sicasnom upazovani a za-
Pohlad zboku prite sa trupom dopredu. Vytlacte
sa do vychodiskovej polohy.

Ucinok cvikov na: bicepsy

Poloha: Rozkrocte chodidla na Sirku pliec. Vystrite chrbét. Napnite
brusné a sedacie svaly. Pozerajte sa dopredu.

Pohyb: Zaprite sa telom pomaly a kontrolovane dozadu. Pritiahnite sa
pazami dopredu, vo findlnej polohe sd paZe zohnuté pod uhlom 90°.
Vrétte sa do vychodiskovej polohy.



Cviky pre pokrocilych vzdy 3 série; 8 - 10 x

Ucinok cvicenia na: hrudnik

Poloha: Rozkrocte chodidla
na Sirku pliec. Vystrite

chrbat, napnite brusné
a sedacie svaly.
Pozerajte sa dopredu. 4

Pohyb: Zaprite sa
telom pomaly, kontrolo-
vane a pri vystretych paZiach
dopredu. Zaprite sa trupom
dopredu - pritom rozpazte. Vytlacte

, sa do vychodiskovej polohy.
« \ Pohlad zboku

Pohyb: Pritiahnite kolena k pravému ramenu - vrétte sa do vychodis
Pritiahnite kolena k lavému ramenu - vrétte sa do vychodiskovej polohy.

Ucinok cvicenia na: botné bruiné svaly, napnutie celého tela

Poloha: Lahnite si na podklad. Zaveste si chodidla do drZadiel.
Roztiahnite ruky mierne nad Sirku pliec a zaprite sa nimi do podkladu.
Vystrite chrbat, napnite brusné a sedacie svaly. Vytlacte trup nahor -
v najvrchnejSej polohe nie st paze dplne vystreté.

Ucinok cviGenia na: nohy a sedacie svaly

Poloha: Rozkrocte chodidla na Sirku
pliec, zaveste si chodidlo do jedného
drzadla. Vystrite chrbat, napnite
brusné a sedacie svaly.
Pozerajte sa dopredu.

Pohyb: Pomaly a kontrolovane
ohybajte nohu, ktorou stojite na
podklade, v kolene a prejdite do
drepu. Vytlacte sa z drepu do
vychodiskovej polohy.

Pocas cvicenia dbajte na vyobra-
zen( polohu pazi - jednoduchSie
tak udrZite rovnovahu!
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