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Nastaveni zavésného systému (popruhd):

oAby byl zavésny systém bezpecné nainstalovan, musite jej uchytit za bezpecény bod, ktery
udrzi vahu vaseho téla.

e Uchytny bod umistéte ve vysce 2-3 m vysoko a ujistéte se, 7e je dostate¢né pevny, nebo
pouzijte pfiloZzenou dvefni Gchytku.

e Ujistéte se, Ze zavésny systém je protazen skrz smycku na konci zavésné kotvy.

e Pripevnéte zavésnou kotvu kolem uchytného bodu a pfipevnéte k jednomu intervalu mezi
oranzovym a ¢ernym popruhem.

Nastaveni pro cviceni ve stoje a v pokliku:

Zkraceni

Podrzte jeden feminek popruh(. Jednou rukou stlacte ¢ernou prezku a druhou rukou
chytnéte oranZovy sefizovac.

- Zaroven zatahnéte za popruh a stisknéte zadni ¢ast prezky.

- Druhy popruh nastavte na odpovidajici délku. Na rukojeti umistéte zdvazi, aby se vyrovnala
délka.

- Prodlouzeni
- Stlacte zaroven obé dvé Cerné prezky na sponach a zatahnéte smérem dolQ.

- Pro cviceni v pokliku

- Dejte paty do stupacek na nohy (pro cvi¢eni oblicejem vzhru), nebo poloZte palce nohou do
stupacek (pro cviceni oblicejem dol(). UdrZujte staly tlak na nohou, aby byly pofad na
stejném misté.

Nastaveni odporu:

- Pro zvySovani odporu a narocnosti jednoduse upravte svou startovni polohu. Pfi cvi¢eni ve
stoje mérite Uhel postoje. Cim vice budete stat ve piedu, tim lehé&i cviceni bude a naopak. Pfi
cviceni na podlaze budete zvy$ovat z4tés tim , jak daleko budete od upevnéného bodu. Cim
vice budete vepredu, tim bude cvi¢ni tézsi.



Cviky

Chest press:

StUjte smérem od zavésného zatizeni s natazenymi pazemi vpredu na Urovni ramen. Télo
drzte pod uhlem (naklonéné) — nohy, boky, ramena a hlavu. Zada méjte pevna.

Snizte hrudnik smérem k dlanim, lokty drZzte na Urovni ramen. Potom natahnéte ruce, ¢imz se
vratite do startovni pozice.

Back row:

Stlijte smérem k zavésnému zafizeni s natazenymi pazemi na Urovni ramen. Vase ruce sviraji
Uhel 45 stupnl. Télo drite pod Uhlem (naklonéné).

Pritahnéte se na Uroven dlani, aby trup byl uprostfed. Horni ¢ast pazi svird s trupem uhel 45
stupfiGl. Pomalu se vratte do startovni pozice.

High Y shoulder raise:

Stlijte smérem k zavésnému zafizeni s natazenymi pazemi na Urovni ramen. Télo drZte pod
Uhlem.

- Drite paZe natazené a pomalu je zvednéte,dokud nebudou v pozici pismene Y: nad hlavou,
Siroce roztazené. Pomalu se vratte do startovni pozice.

High biceps curl:

Stlijte smérem k zavésnému zafizeni s natazenymi pazemi na Urovni ramen. DrZte télo pevné
a pod uhlem.

s vz

- Horni ¢ast pazi méjte stabilni a predlokti ohnéte smérem ke spankim. Béhem cviceni musite
mit zpevnéné boky. Pomalu se vratte do startovni pozice.

Single leg squat:

Stlijte smérem k zavésnému zafizeni s natazenymi, ale lehce pokréenymi pazemi, na Grovni
ramen. Zavésné popruhy zde slouZzi k vyvazeni.

Volnou nohu natdhnéte dopredu a provadéjte drepy. Dbejte na spravné drzeni téla a pozici
béhem celého cviceni.

Balance lunge:



- Stujte na pulkruhu (na podlaze na balanénim mici). Drzte ohnutymi pazemi rukojeti v ihlu 90
stupnl k vasemu télu. Ramena a boky drzte béhem cviéeni v jedné roviné.

- Pozici rukou drzte pofad stejné a trup drzte ve vzpfimené poloze. Ohnéte jednu nohu dozadu
a udélejte vypad, kolenem se dotknéte zemé. Chvili vydrzte v této pozici a poté se pomalu
vratte do startovni pozice.

Hamstring curl:

- Lehnéte si na zada a obé paty vloZte do stupacek. Boky tlacte smérem od podlahy, dokud
nebudou nohy v roviné.

- Vtdhnéte paty pod télem smérem k hyzdim. Pomalu se vratte do startovni pozice.

Hip abduction:

- Lehnéte si na zada a obé paty vloZte do stupacek. Boky tlaéte smérem od podlahy, dokud
nebudou nohy v roviné se Slapkami.

- Tlakem palct u nohou odtahnéte nohy co nejvice od sebe (v ramci vasich flexibilnich
moznosti). Poté se pomalu vratte do startovni pozice.

Triceps press:

- Stdjte smérem od zavésného zafizeni s natazenymi pazemi dopredu. Celé télo drzte pod
uhlem. Neohybejte se v pase, ani nevystrkujte zada.

- Horni ¢ast paZzi drzte ve stdle stejné poloze a snizte celo k dlanim tim, Ze pokrdcite lokty.
Pouzitim tricepsU se vratte do startovni pozice.

Suspended supine bridge:

- Vsedé vloZte paty do stupacek. Lehnéte si na zada s pazemi podél téla. HyZzdé a spodni ¢ast
zad drzte pevné.

- Tlacte boky smérem nahoru, aby celé télo bylo v jedné roviné s rameny a patami. Pomalu se
vratte do startovni pozice.

Obligue leg raise:

- Lehnéte si na zada a drZte rukojeti v pozici 45 stupnd. Rukojeti drzte co nejpevnéji. Po celou
dobu cvi¢eni méjte spodni ¢ast zad na podlaze.

- Zvednéte nohy do Uhlu 90 stupnd a poté je vytocte do strany. Tak nizko jak se mozné drzte
spodni ¢ast zad (co nejvic na podlaze). Poté vytocené nohy vratte do pozice 90 stuprid a
opakujte na druhou stranu.

Suspended crunch:

- Kleknéte si smérem zady k zdvésnému zafizeni a prostrcte nohy skrz stupacky. Télo drzte
pevné v jedné roviné (pokud je tato pozice pfilis tézka, oprete se o predlokti).
- Zvednéte boky a pfitahnéte kolena smérem k bradé. Poté se pomalu vratte do startovni

pozice.
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