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Navod k pouziti & Instrukce k montézi
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DVD K PROCVICENI CELEHO TELA

Zacvicte si s mezinarodnim fitness trenérem Geoff Bagsh-em, ktery Vas krok za krokem provede celym
timto programem pro zdravi a kondici. Najdete zde podrobné vysvétleni a demonstraci vice nez 50 cvikl
zamétenych na hlavni skupiny svald.

DVD je "nutnosti" pro kazdého, kdo bere vazné domaci trénink.
Obsahem je také:

Kompletni postup pro stre¢ink

Vysvétleni dulezitosti kardio tréninku

Profil spole¢nosti Body-Solid
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UPOZORNENI: Vzhledem k pokracujicimu vylepsovani produktu se specifikace a design mohou ménit bez

oznameni. 1 kdyz byl tento manudl pripraven s maximalni péci, vydavatel nebo autor neprebiraji zodpovédnost

3

za jakékoliv chyby vzniklé opomenutim ¢i vypusStenim dariych informaci.



Pred zahajenim kazdého cvicebniho programu, byste méli absolvovat
kompletni lékarskou prohlidku.

Pokud pouzZivate posilovaci stroj, vidy byste méli
dodrZovat zakladni preventivni opatieni, véetné
nasledujicich:

e Pfed pouzitim posilovaci véze G3S Ctéte
vSechny instrukce.

e Tyto instrukce jsou napsany jak pro Vasi
bezpecnost, tak pro ochranu posilovaciho
pristroje.

e Nedovolte détem pohybovat se v blizkosti
pristroje nebo na pfistroji.

e Pouzivejte posilovaci stroj pouze k uceltim,
jez jsou popsany v tomto manudlu.

e Nepouzivejte ptidavna zatizeni, ktera nejsou
doporucena vyrobcem. Takova zafizeni
mohou zpuisobit zranéni.

e Noste na cviceni vhodné obleceni a obuv,
nenoste volné obleceni.

o Budte zvlasté opatrni pii sedani a sesedani
se stroje.

Nepfepinejte své sily a nevycerpavejte se.
Pokud citite bolest nebo neobvyklé stavy,
prestaite okamzité cvidit a konzultujte to se
svym lékafem.

e Nikdy nepouzivejte pfistroj, pokud spadl
nebo je poskozeny.

e Reklamujte pfistroj na reklamacnim
oddéleni a poZaduje prohlidku nebo opravu.

e Nikdy nevhazujte nebo  nevkladejte
pfedméty do otvorii v posilovacim pfistroji.

o Vzdy pted kazdym cvicenim zkontrolujte
pfistroj a kabely.

® Ujistéte se, ze vSechny kabely a spinace,
$rouby atd.. jsou ujisténé a v dobrém stavu.

® Nepouzivejte pristroj venku nebo blizko
vody.

Osobni bezpe¢nost béhem montaZe

e Doporudujeme, aby kvalifikovany prodejce
smontoval posilovaci stroj.
e Pfi montaZi je nutna asistence.

e  Pted samotnou montazi si prosim udélejte
Cas a prectéte si dikladné cely navod.

e (Ctéte kazdy krok k montazi a dodrzujte
poradi.

e Nepfedbihejte jednotlivé kroky.

e Pokud pfedb&hnete popsané kroky, mizete
pozdé¢ji zjistit, Ze musite rozmontovat
jednotlivé ¢asti a tim poskodit stroj.

e Smontujte a pouzivejte posilovaci véz G3S
na pevném a rovném povrchu.

e  Abyste zajistili pohodIny pfistup ke stroji,
umistéte ho v dostate¢né vzdalenosti od zdi
a nabytku.

Posilovaci véz G3S je navrhnuta pro pohodlné a
piijemné cviceni.

Tim, Ze budete dodrzovat tyto bezpecnostni instrukce
a budete stroj rozumné pouzivat, uzijete si spoustu
pfijemnych hodin zdravého cvi€eni na posilovacim
stroji G3S.

Po smontovani zkontrolujte v§echny funkce a ujistéte
se, ze stroj spravné funguje.

Pokud mate problémy, zkuste nejdiive znovu
zkontrolovat Navod a ujistéte se, jestli jste neudélali
né&jakou chybu. JestliZze nejste schopni najit a vyiesit
problém, obrat’te se na dodavatele.

Narok na reklamaci

Pouzijte prosim tento Navod a ujistéte se, ze baleni
obsahuje vSechny dily. Pokud si objednavate dily,
musite pouzit dané c¢islo dili a ndzev pouzity v
Néavodu. Jestlize opravujete stroj, pouzijte pouze
spravné soucastky od dodavatele. Pokud tak
neucinite, ztratite narok na reklamaci a mize dojit
také ke zranéni. Pro dals$i informace kontaktujte
svého dodavatele.



Uschovejte tento Navod pro dalsi pouziti. Pokud si
objednavate dily, potrebujete znat jejich cisla, ktera

Jjsou uvedena v tomto Navodu.

Nez zaénete

Dékujeme Vam za zakoupeni posilovaci véze G3S. Tato posilovaci v€z je soucésti fady kvalitnich
posilovacich stroji, které Vam umozni zamétit se na konkrétni skupinu svalti a tim dosazeni lepsiho
vyrysovani svalti a kondici celého téla. Abyste zlepsili pouziti stroje, nastudujte prosim dikladné tento

Névod k pouziti.

Vybaleni posilovaci véze

Pfed odeslanim je G3S posilovaci véz tadné
testovana a prohlédnuta. Stroj je posilan v nékolika
dilech, které vyzaduji montaz. Pozadejte o pomoc
b&hem montovani. Peclivé vybalte krabice a

poskladejte si vSechny dily na misto, kde planujete
mit stroj.

Dbejte na to, abyste smontovali vSechny dily
uvedené v jednotlivych krocich tohoto navodu.
Jestlize chybi néjaky dil, kontaktujte svého
dodavatele.



Rozméry

Nize zobrazeny nacrt Vam pomtize rozhodnout se, kde je nejleps$i misto pro Vasi G3S véz.

Rozméry G3S jsou: §itka 112, 8 cm (3'7”) x délka 207,3 cm (6'8”), délka je nastavitelna az do 222, 5 cm (7'3”)
Pozadavky pro vysku stropu pro G3S je 213,3 cm (7').

Néaroky na misto jsou: itka 152,4 cm (5°) x délka 338,3 cm (11°1”) (Uvedeny prostor je celkovy prostor obvykly k
provozu.)

Pouzity prostor potfebny pro véz G3S muze byt vetsi v zavislosti na uzivateli, zanecha-li misto pro Spodni
Veslovaci kladku.

MIN. PROSTOR K POUZITI

338,3cm




Uspésny posilove
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zpefné pouzivani

znamny spolecny prvek - bezpecnost. Posilovaci trénink miize
rzické aktivity. Sance na zranéni se miZe velmi sniZit nebo
vosilovacich technik, spravného dychani, udrzovani pristroje v
ivného cvicebniho odévu.

tafem pred zacatkem cviCebniho programu. To je dilezité
Jy s predeslymi zdravotnimi problémy.

jte. Snazte se o celkové rozehrati téla jesté nez zaénete cvicit.
sinu, kterou chystate posilovat. Jednoduse muizete zalit se
kych zavazi pro dany cvik.

e se pouze na praci skupiny svalt, které hodlate posilovat.
¢li prehodnotit pocet zavazi, se kterymi posilujete. Dodrzovani
toordinace vSech pohybt.

né faze cviceni, vydech béhem faze zdvihu nebo faze vydrze.

eni a boty. Noste pohodlné sportovni boty s dobrou oporou a
1izi riziko poranéni.

1it stroj ve vhodné vétrané mistnosti. Kladky a kabely by mély
r dle potieby. Pfistroj by mél byt promazan dle instrukci.

Sechny stitky s varovanim. Je naprosto nezbytné, abyste se
spravnym pouzitim tohoto stroje.

8. Udrzujte ruce, koncetiny, volné obleCeni a dlouhé vlasy v dostate¢né vzdalenosti od spojovacich ¢asti.

9. Nepokousejte se zvednout tak tézké zavazi, které byste nedokazali bezpe¢né kontrolovat.

10. Denn¢ kontrolujte dily, aby nebyly uvolnéné, opotifebované nebo poskozené. Pokud najdete $patné
dily nebo souéastky, nedovolte, aby byl stroj pouzivan, dokud se soucastky nepfitdhnou nebo poskozeny

dil neni opraven ¢i vyménén.



Priprava

UPOZORNENI: K sestaveni tohoto stroje budete potfebovat pomoc. Nepokousejte se smontovat stroj
sami. Musite si pofadné prohlédnout a dodrzovat instrukce v tomto manualu. Pokud nesestavite a
nebudete pouzivat posilovaci véz G3S dle tohoto navodu, ztratite tim pravo na pozdéjsi reklamaci.

Potiebné naradi

Naradi, které musite mit nez zaCnete s montazi
G3S:

Gumovou palici

4 mm Imbusovy kli¢

5 mm Imbusovy kli¢

6 mm Imbusovy kli¢

8 mm Imbusovy kli¢
9/16" Francouzsky kli¢
11/16" Francouzsky kli¢
13/16" Francouzsky kli¢
3/4" Oc¢kovy kli¢

9/16" Ockovy kli¢
11/16" Oc¢kovy kli¢
13/16" Oc¢kovy kli¢

3/4" Oc¢kovy kli¢
Sroubovak (standartni nebo Phillips)

O 0O OO O0OO0OO0OOO0OO0OO0OO0OO0OO0

Pokyny k instalaci Dodrzujte tyto instalacni
pokyny:

Slozte véz G3S na pevny a rovny povrch. Pevny
a rovny povrch pod strojem pomaha k jeho
stabilité. Stabilni stroj ma méné poruch. Volny
prostor kolem posilovaciho stroje umozni
snadnéjsi piistup. Umistéte vSechny Srouby ve
stejném sméru, pokud neni v textu nebo obrazku
znazornéno jinak. Nechte prostor pro sefizeni a
dotazeni. Utahnéte vSechny Srouby a matice tak,
aby byla jednotka stabilni, ale nedotahujte Gplng,
dokud neni uvedeno v piirucce.

Vypliite zarucni list.

Posilovaci véz G3S je wuloZzena v sedmi
krabicich. Ujistéte se, Ze montujete krok za
krokem dle manudlu.

VAROVANI: Pii tak velké mnozstvi dila je
velmi dulezité, abyste postupovali a montovali
presné dle manudalu. Ujistéte se, Ze pti utahovani
Sroubll a matic neutdhnete Upln€, ale nechate
prostor pro dotazeni.

VAROVANI: K montazi je potieba asistence!
Nepokousejte se sami slozit tento posilovaci
pfistroj. Nez zacnete s ndsledujicimi kroky,
poradné prostudujte Navod k montazi



Navod k montazi

Instalace véze G3S trva profesionalnimu mechanikovi pfiblizné 3 hodiny. Pokud je to poprvé, co skladate
takovy typ pfistroje, pocitejte, ze Vam to zabere daleko vice Casu. Doporucujeme, aby tento stroj sestavil
profesionalni mechanik!

Nicméné pokud mate vhodné naradi, poprosite dalSi osobu o asistenci pfi montdzi, dodrzujete potadi
jednotlivych krokli, montaz zabere néjaky cas, ale je docela jednoducha.

Rady k montazi Nékteré dily mohou mit otvory navic, které
Ctéte vsechna "Upozornéni a varovani" na nevyuzijete. Pouzijte pouze ty, které jsou
kazdé strance pted zacatkem kazdého kroku. uvedené v instrukcich a ilustracich.

Ackoliv mizete byt schopni smontovat véz G3S UPOZORNENI: Abyste zjistili rozmér

jen dle obrazku, dulezit¢é bezpecnostni potiebnych Sroubti, zméite jejich diik (dlouha,
upozornéni a dalsi rady jsou pouze v textu. rovna ¢ast pod hlavici) Viz nésledujici obrazek:

Nedotahujte iiplné Srouby pokud neni napsano v Ndvodu.

mm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 90 100 110 120 130 140 130
T O L A L R AR AT
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UPOZORNENI:Po slozeni stroje byste mé&li zkontrolovat viechny funkce a ujistit se o spravném chodu
pfistroje. Jestlize se vyskytne problém, nejprve prekontrolujte Névod, abyste byli schopni ur¢it mozné
chyby, které se mohly stat béhem montovani. Pokud nejste schopni problém vyiesit, volejte Vaseho
dodavatele.

VAROVANI!Nez zaénete, méli byste si rozlozit strany 74, 75 a 76. Je to rychly navod, ktery zobrazuje
vSechny dily (v realné velikosti) spolu s odpovidajicimi rozméry klict.

KROK
1

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v pofadi, ve
kterém jsou urcené.

UPOZORNENI:

V tomto kroku utdhnéte rucné vsechny soucdstky. Neutahujte uplné do konce KROKU 4

A. Pripevnéte Ramovy nivelator (8) k Ramu Hlavni zékladny (A), viz obrazek.

Pfipojte Ram Hlavni Zakladny (A) k Ramu Zadni Zakladny (B) a Zadnimu svislému ramu (C) pomoci:
Dvou 42 (3/8”x 3” §roubti se 6hrannou hlavou)

Dvou 55 (3/8” podlozek)

Dvou 51 (3/8” pojistnych matic)

a

Dvou 63 (3/8" x 2 3/4" vratovych Sroubti)

Dvou 51 (3/8" pojistnych matic)

B. Pripevnéte tfi Koncovky (3) k Ramu Hlavni zakladny (A).
Pripevnéte dvé Krytky (6) k Ramu zadni zakladny (B).
Pripevnéte Koncovky (3) ke Svislému zadnimu ramu (C).

C. Ptipevnéte Sikmy ram (D) k Ramu hlavni zakladny (A) pomoci:
Dvou 42 (3/8" x 3" Sroubti se 6hrannou hlavou)
Dvou 51 (3/8" pojistnch matic)

D. Pfipevnéte Vrchni ram (E) a Plochy plat (70) k Sikmému ramu (D) pomoci:
Dvou 43 (3/8" x 2 3/4" Sroubti se 6hrannou hlavou)
Dvou 51 (3/8" pojistnych matic)
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E. Spojte Vrchni ram (E) a Plochy plat (65) ke Svislemu zadnimu ramu (C) pomoci:
Dvou 43 (3/8" x 2 3/4" §roubti se 6hrannou hlavou)*
* UPOZORNENTI:

Srouby se 6hrannou hlavou (43) jdou do zavitového krytu uvnitt Vrchniho ramu (E)

mmMm o 10 20 30 40 S0 60 70 80 S0 100 110 120 130 140 130

Inch 0 1" = e 4* 3! 4

Above shows STEP 1 assembled
and completed.




KROK
2

Dbejte na to, abyste namontovali vS§echny komponenty v potadi, ve
kterém jsou urcené.

UPOZORNENI:

V tomto kroku utdhnéte rucné vsechny soucdstky. Nedotahujte uplné do konce KROKU 4

A. Spojte koncovku (4) s Celni stranou Vrchniho rdmu (E).

Ptipojte jednu koncovku (4) k malému horizontalnimu rameni , které vyénivéa ze Sikmého ramu (D) - viz
obrazek.

B. Piipevnéte Celni ram (F) k Ramu hlavni zékladny (A) s pomoci:

Jednoho 62 (3/8" x 2 1/2" Sroubti se 6hrannou hlavou)*

Dvou 55 (3/8" tésnéni)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

Piipevnéte Plochou koncovku (2) do otvoru Celniho ramu (F).

* UPOZORNENI:

Pouzijte pouze jeden Sroub (62) - viz obrazek. Budete potiebovat dalsi pro KROK 3
C. Vlozte dveé uzké Objimky (7) do Zadniho regulatoru sedadla (G).

Pipevnéte Zadniho regulator sedadla (G) k Sikmému ramu (D) s pomoci:

Dvou 40 (1/2" x 3" Sroubti se 6hrannou hlavou)

Dvou 54 (1/2" té€snéni)
12



Dvou 50 (1/2" pojistnych matic)

mmMm 0 10 20 30 40 S50 60 70 80 S0 100 110 120 130 140 130
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Above shows STEP 2 assembled Q’\@
and completed.
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KROK
3

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v pofadi, ve
kterém jsou urcené.

UPOZORNENI:

V tomto kroku utdhnéte rucné vsechny soucdstky. Nedotahujte uplné do konce KROKU 4

A. Piipevnéte Sedadlovy Ram (H) a Plochy Plat (70) k Sikmému Ramu (D) pomoci:
Dvou 43 (3/8" x 2 3/4" §roubil se 6hrannou hlavou)

Dvou 55 (3/8" té€snéni)

Dvou 51 (3/8" pojistnych matic)

B. Spojte Sedadlovy Ram (H) k Ramu Hlavni Zakladny (A) pomoci:
Jednoho 43 (Sroubu s 6hrannou hlavou )

Dvou 55 (3/8" tésnéni)

Dvou 51 (3/8" pojistnych matic)

C. Vlozte dvé Siroké Objimky (64) k Ramu Sedadla (H) - viz obrazek.

D. Pripojte Extenzi Nohy (J) k Ra&mu Sedadla (H) s Pfed-instalovanou Hrideli (99) viz obrazek, pomoci:
Dvou 30 (1/4" x 9/16" Sroubi s matici)

Dvou 31 (1/4" Tésnéni)

Utéhnete dva Imbusové Srouby (76) do Ramu Sedadla (H), abyste uzamkli Htidel (99).

Vsuiite jednu Koncovku (3) do Ramu Sedadla (H) - viz obrazek.

E. Ptipojte dvé Pénovky (19) K Extenzi Nohy (J) za pomoci Ty¢e Pénovky (K) a dvou 1" Oblych
koncovek (9) - viz obrazek.

Vsuiite dvé Koncovky (3) do Extenze Nohy (J) - viz obrazek.

F. Zkontrolujte a ujistéte se, ze Gumova zarazka (85) a Prituzna Matice (84) jsou pfipevnény k Ramu
Sedadla (H) - viz obrazek.

mm 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 130
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Above shows STEP 3 assembled

and completed.
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KROK 4

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v pofadi, ve
kterém jsou urcené.

A. Umistéte dva Zdvihace Zasobnikli na Zavazi (27) a dva Gumové kotouce (11) do Hlavniho Ramu (A)
skrze dva nejsirsi otvory. Nasuiite dvé Vodici Chromové Tyce (M) skrze Gumové kotouce (11), dva
Zdvihace Zasobniku na Zavazi (27) a Hlavni Ram(A).

B. Nasunite patnact Platd Zavazi (26) do dvou Vodicich Chrémovych Ty¢i (R). Ujistéte se, Ze otvory v
Platu Zavazi (26) jsou obraceny dopiedu - viz obrazek.

C. Spojte Vrchni plat (20) se Selekéni Ty¢i (21) pomoci:
Jednoho 46 (3/8" x 2" loziskového Sroubu (D). Nasuiite Vrchni plat (20) a Selekéni Ty¢ (21) na Vodici
chromové Tyce (M).

UPOZORNENI:
Ujistéte se, ze Obly Sroub s matici (46) je umistén hlavici doptedu - viz obrazek.

E. Vsuiite dvé Tycové Objimky (13) na Vodici Tyce (M).

F. Vlozte ob¢ Vodici ty¢e (M) do Vrchniho Ramu Zasobniki zavazi (N).

Pfipevnéte Vrchni Ram Zasobniku Zavazi (N) a Plochy Plat (70) k Vrchnimu Ramu (E) pomoci:
Dvou 43 (3/8" x 2 3/4" §roubil se 6hrannou hlavou)

Dvou 51 (3/8" pojistnych matic)

Vlozte dvé koncovky (4) do stran Vrchniho Ramu Zasobniku zavazi (N) - viz obrazek.

G. Ujistéte obé Tycové Objimky (13) do Vrchniho Ramu Zasobniku Zavazi (N). Utdhnéte Imbusové
Srouby do Ty¢ovych Objimek (13).

UPOZORNENI: Nyni utdhnéte vsechny srouby a matice k Hlavnimu ramu jednotky.

mm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 90 100 110 120 130 140 130

Inch 0 17 er 3* 4 3’ 6"
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STEP 4 assembled

and comple?ed.

Above show.
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KROK 5

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v pofadi, ve
kterém jsou urcené.

UPOZORNENI:

Budete muset uvolnit dva Imbusove srouby (76) uvniti Posilovace Press Arm (P), abyste sejmuli Hiidel

(71).

A. Pripojte Podpéru Posilovace Ramen (P) k Vrchnimu Ramu (E) pomoci Hiidele (71). Utahnéte
Imbusove Srouby (76) v Podpéie Ramenniho posilovace (P). Objimky (74) jsou uz nainstalovany.

UPOZORNENI:
Budete muset povolit dva Imbusove Srouby (76) Uvniti Posilova¢e Ramen (Q), abyste sejmuli Htidel (72)

B. Pripojte Posilovace Ramen (Q) k Podpete Posilovace Ramen (P) pomoci Hiidele (72). Utdhnéte
Imbusove Srouby (76) vné Posilova¢e Ramen (Q). Plastové Objimky (75) jsou uz nainstalovany.
Ujistéte se, ze Regulacni Kolecko (77) v Posilovaci Ramen Press Arms (Q) je pln€ zabezbecen v otvoru
selektoru v Podpéte Ramenniho posilovace (P).

C. Pripevnéte dvé Ploché Koncovky (2) na vrchni ¢ast Podpéry Ramenniho Posilovace (P).
Pripevnéte dvé Koncovky (5) na vrchni ¢ast Posilovace Ramen (Q).

D. Pripevnéte Drzadlo Pravé Strany Posilovace (R) k Posilovac¢i Ramen (Q) - viz obrazek - pomoci:

Tii 80 (3/8" x 5/8" Imbusovych Sroubtt)

Tii 56 (3/8" zaktivenych tésnéni)

Utahnéte tii Imbusove Srouby (80). Vlozte dvé Oblé Koncovky (100) a jednu Malou oblou Koncovku
(28) do Pravého drzadla Arm Pressu (R) - viz obrazek.

E. Ptipevnéte Levé Drzadlo (L) k Arm Pressu (Q) - viz obrazek - pomoci:

Tii 80 (3/8" x 5/8" Imbusovych Sroubtt)

Tii 56 (3/8" zaktivenych tésnéni)

Utéhnéte tii Imbusove Srouby (80). Vlozte dvé Oblé Koncovky (100) a jednu Malou oblou Koncovku
(28) do Levého drzadla Arm Pressu (L) - viz obrazek.
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KROK 6

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v potadi, ve
kterém jsou urcené.

A. Vlozte dvé Koncovky (5) do vrchni a spodni ¢asti Ramu Zadové Podlozky (S).
Ptipevnéte Koncovku (4) ke konci Nastavitelného Rdmu Zadové Opéry (T).

B. Namontujte Zadovou Opéru (U) k Ramu Zadové opéry (S) pomoci:
Dvou 45 (5/16" x 2" Sroubii se 6hrannou hlavou)*

Dvou 59 (5/16" pruzinovych tésnéni)

Dvou 58 (5/16" té€snéni)

* Prilis neutahujte tyto Srouby. Utahujte jen potud, pokud se pruZinové tésnéni nezplosti.

Pokud tyto srouby utahnete prilis, hrozi, ze T-matice z podlozek vypadnou!!!

C. Pripevnéte Ram Zadove Podlozky (S) do nastavitelného Ramu Zadové Podlozky (T) pomoci:
Jednoho 80 (3/8" x 5/8" Imbusoveho Sroubu s kulatou hlavou)*

Jednoho 55 (3/8" t€snéni)

Vlozte Regulaéni kolecko (78) - viz obrazek. Ob¢ Objimky (82) jsou uz nainstalované.
*Utahnete Imbusove Srouby.

D. Vsuiite Nastavitelny Ram Zadové Podpéry (T) do Nastavovace Zadové Podpéry (G) a pfipevnéte na
misto pomoci Regulacniho Kolecka (79).
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KROK 7

Dbejte na to, abyste namontovali vS§echny komponenty v potadi, ve
kterém jsou urcené.

A. Pripevnéte Plochou koncovku (2) na spodni ¢ast Nastavitelného Ramu Sedadla (V).
Pripevnéte dvé Koncovky (5) na ¢elni a zadni stranu Nastavitelného Ramu Sedadla (V).

B. Pripevnéte Sedadlo (W) k Nastavitelnému Ramu Sedadla (V) pomoci:
Dvou 45 (5/16" x 2" Sroubii se 6hrannou hlavou)*

Dvou 59 (5/16" pruznych podlozek)

Dvou 58 (5/16" té€snéni)

* Prilis neutahujte tyto Srouby. Utahujte jen potud, pokud se pruzinové tésnéni nezplosti.
Pokud tyto srouby utahnete prilis, hrozi, ze T-matice z podlozek vypadnou!!!

C. Nasunite Nastavitelny Ram Sedadla (V) do Ramu Sedadla (H) a pfipevnéte pomoci Regulacniho
kolecka (79).

D.Vlozte dvé Pénovky (19) do Nastavitelného Ramu Sedadla (V) pomoci Hridele pro Pénovky (K) a
dvou 1" Oblych koncovek (9) - viz obrazek.

E. Piipevnéte Drzak Levého Ramene (AA) a Drzak Pravého Ramene (AB) k Sikmému Vertikalnimu
Réamu (D) pomoci:

Dvou 34 (3/8" x 3 1/4" §roubt s 6hrannou hlavou)*

Dvou 51 (3/8"pojistnych matic)

*Utahnete tyto dva 3/8? srouby.

F. Pripevnéte dvé Pénovky (19) k Drzaku Levého Ramene (AA) a Drzaku Pravého Ramene (AB) a
zafixujte pomoci 1" Oblé Koncovky (9) - viz obrazek.
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KROK 8

Dbejte na to, abyste namontovali vS§echny komponenty v potadi, ve
kterém jsou urcené.

UPOZORNENI:

Utahnéte vsechny srouby Kladek pouze prsty az do KROKU 13

A. Namontujte Kladku (A3) do Podpéry Press Arm (P) - viz obrézek - pomoci:
Jednoho 41 (3/8" x 7" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 57 (3/8" podlozek x 3/4" 0.d.)

Dvou 17 (rozpéracich vlozek)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

B. Namontujte Kladku (AS5) do Podpéry Press Arm (P) - viz obrazek - pomoci:
Jednoho 41 (3/8" x 7" Sroubu s 6 hrannou hlavou)

Dvou 57 (3/8" podlozky x 3/4" 0.d.)

Dvou 17 (rozpéracich vlozek)

Jedné 51 (3/8" pojistne matice)

C. Namontujte Kladku (A8) do Nosniku klady na Vrchnim Ramu Zasobniku Zavazi (N) - viz obrazek -
pomoci:

Jednoho 44 (3/8" x 1 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 55 (3/8" podlozek )

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)
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KROK9

Dbejte na to, abyste namontovali vS§echny komponenty v potadi, ve
kterém jsou urcene.

VYSOKY KLADKOVY KABEL (66)

(o

Kulickova
Zarazka

Koncovka

UPOZORNENI: Vsechny Kladky v tomto KROKU maji rozmér 4 1/4", kromé toho, kde je odkaz na
KROK 8B. Utahujte vsechny Kladkové srouby pouze rucné az po KROK 13.

A. Obrazek 1. Zaénéte na vyskové Kladkové stanici. Nasmérujte konec kovové kulicky smérem od
Vyskokého Kladkového Kabelu (66) nahoru a skrz otvor, kde Kladka (A1)bude nainstalovana a poté dold
skrze dalsi otvor, kde Kladka (A2) bude nainstalovana.

B. Obrazek 2. Namontujte 3 1/2" Protilehlou Kladku (A1) pod Kabel (66) a do Vrchniho Ramu (E) - viz
obrazek - pomoci:

Jednoho 43 (3/8" x 2 3/4" §roubt s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (rozpéry kladky)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

C. Obrazek 2. Namontujte Kladku (A2) pod Kabel (66) a do Vrchniho Ramu (E) - viz obrazek - pomoci:
Jednoho 44 (3/8" x 1 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 55 (3/8" podlozek)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

D. Obrazek 1. Nasmérujte Kabel (66) skrze vrchni a kulatou pie instalovanou Kladku (A3) - viz obrazek.
Nasmérujte Kabel (66) kolem Kladky (A4) a namontujte Kladku (A4) do Sikmého Vertikalniho Ramu
(D) viz obrazek 2 - pomoci:

Jednoho 43 (3/8" x 2 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (kladkovych rozpér)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

E. Obrazek 1. Nasmérujte Kabel (66) mezi Kladku (A3) a piedinstalovanou Kladku (A5). Nasmérujte
Kabel (66) skrze vrchni a kulatou Kladku (A5) a zpét skrze Sikmy Vertikalni Ram (D). Nasmérujte Kabel
(66) dolu skrze malé rameno vy¢nivajici ze Sikmého Vertikalniho Rdmu (D) a tdhnéte celou délku kabeli
skrz.

F. Obrazek 3. P¥ipojte Kryt (Z) k Podpéie Press Arm (P) pomoci: Cty¥ 73 (1/8" x 3/8" $roubii)
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Instalace Kabelu

3 1/2” prumer Kladky
Zacnete tak, ze na vrcholu Kladkove stanice vlozite
Kovovy Kulickovy Konec

Obrazek 2

Smontovani Kladky 3 1/2” prumer Kladky

Nhwnnl.




KROK 10

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v poradi, ve kterém jsou urcené.

KABEL VYSOKE KLADKY (66)

S S

4155 mm 13'7.5" Kovova Kuli¢kova
Kulickova >
Koncovka

Zarazka

UPOZORNENI: Vsechny Kladky v tomto KROKU maji rozmér 4 1/4". Utahujte viechny Kladkové
Srouby pouze rucné az po KROK 13.

A. Prohlédnéte si obrazek 2. Nainstalujte Kladku (A6) pod Kabel (66) a do Sikmého vertikalniho Ramu
(D) pomoci:

Jednoho 43 (3/8” x 2 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (kladkovych vymezovacu)

Jedné 51 (3/8"pojistné matice)

Kabel (66) by mél viset dolii skrze male rameno vyénivajici z Sikmého Vertikalniho Ramu (D).

B. Prohlédnéte si obrazek 1. Smérujte Kabel (66) skrze vrch Dvojteho Kladkového Drzaku (X).
Nasunite Kladku (A7) pomoci:

Jednoho 44 (3/8" x 1 3/4" §roubu s 6hrannou hlavou)

Jedné 51 (3/8"pojistné matice)

C. Prohlédnéte si obrazek 1. Smeérujte Kabel (66) vzhiru skrze otvor ve Vrchnim Ramu (E), ptes pred-
instalovanou Kladku (A8) a poté dolti skrze Vrchni Ram Zasobniku Zavazi (N) smérem k zasobniku
zavazi.

D. Prohlédnéte si obrazek 1A. Kovova Kulickova Koncovka Kabelu (66) musi viset tésné nad
zasobnikem zévazi. Odejméte Sroub (23) z Vrchniho Uzavéru Nastavitelné Tyce (22), zasuiite Kovovou
Kulickovou Koncovku Kabelu (66) skrze Vrchni Uzavér Nastavitelné Tyée (22). Pripojte Hiidel Konce
Kabelu (38) a bezpecné utahnéte Imbusovy sroub (39). Pevné utahnéte Kabel (66), tak at’ Hiidel Konce
Kabele (38) bezpeéné sedi uvnité Vrchniho Uzavéru Nastavitelné tyce (22). Opét dosad’te Sroub (23) do
Vrchniho Uzavéru Nastavitelné Tyce (22).

UPOZORNENI:
Ubezpecte se, ze Vrchni Uzavér Nastavitelné Tyce (22) je propleteny uvniti Nastavitelné Tyce (21)

alespon 1, 5 cm. Ujistéte se také, ze Pruznd Pojistka (24) je na misté a Prituzna Matice (25) je utaZend
Sroubovakem.
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! UPOZORNENI !
Diagram 1A
Zac¢néte instalaci kladky (A6).

Ubezpecte se, ze konvexni koncovka Vrchni
Uzavér Nastavitelné Tyce (22) je propleteny uvnitt
Nastavitelné Ty¢e (21) alesponn 1, 5 cm (21). A
Prituzna Matice (25) ze je bezpetné utazena
Sroubovakem proti Pruzné Pojistce (24), tim zajistite
vhodné spojeni. Zkontrolujte Pfituznou Matici (25)
jedenkrat tydne a ujistéte se, Ze je dobie ujisténa.

Diagram 2
Instalace Kabelu Kladky Lateralni Pulldown
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KROK 11

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v poradi, ve kterém jsou urcené.

KABEL NIZKE KLADKY (67)
Kulickova E 4030 mm 13'2,5" Zavitova Koncovka
Zarazka

UPOZORNENI: Vsechny Kladky v tomto KROKU maji rozmér 4 1/4", kromé odkazu na KROK 10B.
Utahujte vsechny Kladkové srouby pouze rucné az po KROK 13.

A. Prohlédnéte si obrazek 1. Vlozte malou kulickovou koncovku Kabele Nizké Kladky (67) do otvoru
Lytkoveé Extenze (J), kde se nainstaluje kladka (B1). VloZte Kabel (67) do a skrze Ram Sedadla (H).
Vlozte Kabel (67) skrze Sikmy Vertikalni Ram (D) a tdhnéte naskrz celou délkou Kabelu (67).

B. Prohlédnéte si obrazek 2. Vlozte Kladku (B1) o pruméru 3 1/2", pies Kabel (67) a do Lytkové Extenze
(J) - viz obrazek - za pomoci:

Jednoho 43 (3/8"x 2 3/4 $roubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (kladkovych rozpér)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

C. Prohlédnéte si obrazek 2. Namontujte Kladku (B2), pies Kabel (67) a do Ramu Sedadla (H) - viz
obrazek - pomoci:

Jednoho 43 (3/8" x 2 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (kladkovych rozpér)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

D. Prohlédnéte si schéma 1. Nasmérujte Kabel (67) skrze drzak Kladky nasazeny na Zakladnu Hlavniho
Ramu (A).

E. Prohlédnéte si schéma 2. Namontujte Kladku (B3), ptes Kabel (67) a do drzaku kladky nasazeném na
Zakladné hlavniho Ramu (A) pomoci:

Jednoho 44 (3/8" x 1 3/4" Sroubu s 6hrannou hlavou)

Dvéma 55 (3/8" podlozkama)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

Kabelu Nizké Kladky (67)
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Schéma 1

Instalace Kabelu

Schéma 2

Instalace Kladky

Zaénéte zde u Lytkové Extenze vlozenim Malé

Kulickové Koncovky.




KROK 12

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v poradi, ve kterém jsou urcené.

KABEL NiZKE KLADKY (67)
Kulickovd 4030 mm 13'2,5" Zavitova Koncovka
Zarazka
KRATKY KABEL (68)
o (G S
Koncovka s

KonSOVlfa s ) ) vyrazenym ockem
vyrazenym ockem 595 mm

1"11,5"

A. Prohlédnéte si schéma 1.

Nasmérujte Kabel (67) vzhtiru a skrz Dvojty Drzék Kladky (X). Nasmérujte Kabel (67) kolem Kladky (B4) a
namontujte Kladku (B4) pomoci:

Jednoho 44 (3/8"x 1 1/2" §roubu s 6hrannou hlavou)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

B. Prohlédnéte si schéma 1.

Smétujte Kabel (67) skrze Drzak Kladky (Y). Smétujte Kabel (67) kolem Kladky (B5) a namontujte Kladku (BS)
pomoci:

Jednoho 44 (3/8" x 1 1/2" $roubu s 6hrannou hlavou)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

C. Vlozte Kabel (67) skrze Sikmy Vertikalni Ram (D) a namontujte Kladku (B6) pod Kabel (67) - viz schéma -
pomoci:

Jednoho 43 (3/8" x 2 3/4" §roubu s 6hrannou hlavou)

Dvou 15 (objimek)

Jedné 51 (3/8" pojistné matice)

D. Prohlédnéte si schéma 1A.
Ptipojte Kratky Kabel (68) k K Zakladné Hlavniho Ramu (A) pomoci:
Jednoho 43 (3/8" x 2 3/4" §roubu s 6hrannou hlavou)
Jedné 55 (3/8" podlozky)
Jedné 51 (3/8' pojistné matice)
mMm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 S0 100 110 120 130 140 150
F. Prohlédnéte si schéma 1A. Ptipojte . | | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | | ‘ ‘ . ‘ | | ‘
druhy konec Kabelu (68) k haku na
konci Drzaku Kladky (Y). | ‘
Kabel Nizké Kladky (67) Ihch © 1 = 3 4 5t 6
Kratky Kabel (68)
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KROK 13

Dbejte na to, abyste namontovali vSechny komponenty v poradi, ve kterém jsou urcené.

NYNI SE MUSI UDELAT VSECHNA NEZBYTNA SERIZENI KABELU

Po uplné instalaci kabelti musite zkontrolovat jejich spravné napnuti. Napadné znaky Spatného napnuti kabelu jsou:

o Vrchni Plat (20) nelezi pfimo Vrchnim Platu Zavazi (26).

o Otvory v Nastavitelné Ty¢i (21) nejsou v fade s otvory Platu Zavazi (26).

o Kabel/Kabely jsou neuspotfadané a Platy se Zavazim nekladou zadny odpor pii nékolika centimetrech
pocatecniho pohybu .

U G3S véZe naleznete 5 oblasti, kde se nastavuji kabely:

A. Vrchni Uzavér Nastavitelné tyCe (22)
B. Dvou nastaveni Drzadel Dvojité Kladk}j X).
C. Dvou Gumovych Stopek (85) jedné na Sikmém Vertikdlnim Ramu (D) a jedné na Ramu sedadla (H).

PODIVEJTE SE NA POZNAMKU 1 NA STRANE 33
Jestli je ptiliSné napéti a Vrchni Plat (20) nelezi pfimo na vrchu Zasobniku Zavazi, pak:

1. Utahnéte Gumovou Zarazku (85).
2. Posunte Kladku (B4) dolti k niz§imu otvoru Drzaku Dvojité Kladky (X) nebo posunte Kladku (A7)
vzhuru k vy$$imu otvoru Drzékt Dvojité Kladky (X).

Pokud objevite ptilis ville nebo volnosti, pak:
1. Povolte Gumovou Zarazku (85).
2. Posunte Kladku (B4) vzhiru k vy$§imu otvrou Drzaku Dvojité Kladky (X) nebo posurtite Kladku (A7)
dolti k niz§imu otvoru Drzaku Dvojité Kladky (X).
3. PtiSroubujte Vrchni Uzaver Nastavitelné tyce (22) dal do Selekéni Tyce (21) do naskladaného zavazi.

UPOZORNENI:
Kabely musi byt kontrolovany kazdy den a musi byt pravidelné nastavené, aby se zajstil bezpecny a plynuly chod
stroje.

UPOZORNENI:

Poté, co je dokonceno nastaveni kabelii, musite Sroubovikem dotahnout vSechny Srouby. Ale nepritahujte znovu
Zddnou podlozZku sroubii.
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Poznamka 1:Zkontrolujte
Prituznou Matici (25) kazdy
tyden a ujistéte se, Ze je utazena
a zajisténa v Selekéni ty¢i (22).

VAROVANI: Zkontrolujte
Ptituznou Matici (25) kazdy
tyden a ujistéte se, Ze je utazena
a zajisténa v Selekendi tyci (22).
Zkontrolujte Pfituznou Matici
(25) kazdy tyden a ujistéte se, Ze
je utazena a zajiSténa v Selekéni
ty¢i (22).
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NASTAVENI

Gratulujeme! Jste u konce. Po slozeni stroje byste méli zkontrolovat vSechny funkce a ujistit se o
spravném chodu pfistroje. Jestlize se vyskytne problém, nejprve piekontrolujte Navod, abyste byli
schopni urcit mozné chyby, které se mohly stat béhem montovani. Pokud nejste schopni problém vytesit,
volejte Vaseho dodavatele.

UPOZORNENI: Pokud se néktery Sroub zdd opakované uvoliovat, pouzijte lepidlo Loctite 242 pro
opravu.

Tato posilovazi véz umoziuje velké mnozstvi riznych cviCeni, stejné jako jedoduche a uzivatelsky
bezproblémové nastaveni funkci. Nasledujici strana s riznymi nastavenimi Vam pomtize sezndmit se s
Vasi novou posilovaci vézi. Doufame, ze budete dokonale spokojeni s timto pfistrojem a pfejeme Vam
bezproblémové a pohodIné pouzivani po mnoho let.

1. NASTAVENI POSILOVACE RUKOU PRESS ARM (Q)

A. V sedé¢, pravou rukou uchopte Press Arm (Q) .

B. Zatahnéte za Ploché Regulaéni kolecko (77) a pomoci Vasi levé ruky uvolnéte Press Arm.
C. Nastavte do pozadované pozice (zélezi na druhu cviceni, které délate).

D. Uvolnéte Ploché Regulaéni Kolecko a ujistéte se, Ze je plné nasdzené v nastavovaci drazce.

2. SEDADLO (W)
A. Uchopte Sedadlo (W).
B. Otocte Nastavitelnym T- kolikem (79), posuiite ve sméru hodinovych rucic¢ek a poté zatdhnéte Ramem Sedadla
V).
C. Nastavte Sedadlo (W) do pozadované pozice.
D. Uvolnéte Nastavitelnym T- kolikem (79) a ujistéte se, Ze je pln€ nasazen v nastavovaci drazce Ramu Sedada (V).
Abyste T-kolik stabilizovali, otocte jim ve sméru hodinovych rucicek
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Davejte si pozor na spina¢ na Regula¢nim Kolecku (77).

Vzdy se ujistéte, ze je spinac cely umistén v drazce, jak jste si nastavili.
Dale se ujistéte, Ze pruzina na Kolecku (77) se pohybuje volné. Pokud
toto neni provedeno, hrozi nebezpeci urazu.

1. (Reverzni kresba)




NASTAVENI

3. NASTAVENI OPERADLA SEDADLA (U)

A. Uchpte Opéradlo Sedadla (U).

B. Otoéte Nastavitelnym T-Kolikem (79) v Drzadle Opéradla Sedadla (G) proti sméru hodinovych
rucicek, abyste jej uvolnili. Poté zatahnéte Nastavitelnym Koleckem, abyste uvolnili Nastavitelny Ram
Zadové Podpéry (T). Nastavte si Zadovou opéru do pozadované pozice.

C. Uvolnéte Nastavitelny T-Kolik (79) a ujistéte se, ze je plné zacvaknuty do vybrané drdzky Ramu
Podpéry (T). Otocte jim (79) ve sméru hodinovych rucicek, abyste ho zafixovali na mist¢.

D. Pro urdita cviceni si mtizete zménit thel opéry. Zatahnéte za Ploché Kolecko (78) do Ramu Zadnové
Opéry (T), to ho (S) uvolni. Zménte pozadovany sklon.

E. Uvolnéte Ploché Nastavitelné Kolecko (78) a ujistéte se, Ze je uplné zafixované v drazce pro nastaveni
Réamu (S).
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VAROVANI
Zv1aste se soustied’te na plunger na Nastavitelném Kolecku (78) a (79).

Vzdy se ujistéte, Ze plunger je uplné docvaknuty v otvoru, ktery jste si vybrali. Déle se ujistéte, ze pruzina

Nastavitelného

Kolecka funguje navolno. Pokud tak neucinite, mizete si zptisobit zranéni.
! VAROVANI!
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VAROVANI, BEZPECNOST & UDRZBA

Ujistéte se, Ze vSichni uZzivatelé ¢tou pred kazdym pouzitim pozorné a rozumi v§em varovani, upozornéni a $titkim
pro udrzbu stroje. Pokud tak neucinite, tak mizete zapfiCinit vazna zranéni.

Je nezbytn¢ nutné, abyste si nechali tuto UZzivatelskou Pfirucku a ujistili se ze vSechny varovné §titky jsou Citelné a
neposkozené. Nahradni Ptirucka a Stitky jsou k dostani u Vaseho dodavatele. Pokud mate n&jaké otadzky ohledné
fungovani, nastaveni nebo udrzby tohoto stroje, obrat’te se prosim na Vaseho dodavatele.

SEZNAM UDRZBY

Zkontrolujte funkce a nize uvedene
komponenty. Jak bylo jiz uvedeno,
zkontrolujte zarizeni pred kazdym
cvicenim. Okamzite vymente
vsechny poskozene, rozbite,
opotrebovane dily.

mZzmmdJ
mZzo~<H

Kabely: Zkontrolujte napeti,
koncovky a potah

Zkontrolujte, ze pojistne matce u
zavazi jsou spravne dotazene

Potahy: vytrete a vysuste, udrzujte
ciste a v dobrem stavu

Ramy: Utrete a ususte,
nalestete/navoskujte

Chrom: Utrete ususte,
nalestete/namazte

Srouby, matice, spinace: Pritahnete
anebo prizpusobte dle potreby

Ridici tyce: Cistete a promazavejte

Prime tyce: Cistete a promazavejte

Potazeni sedadla: Cistete a
promazavejte

Regulace/Uzamykatelne Svorky/
Utahovatelne Srouby
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VAROVANI, BEZPECNOST & UDRZBA KABELU

Ackoliv Body-Solid zaruéuje nejvyssi kvalitu materiali a zpracovani materialti, faktem ztistava, ze dily se
mohou ¢asem a uzivanim opotfebovat. To je hlavné u pohyblivych ¢asti jako jsou kabely. Navzdory
mnohym upozornénim, faktory jako nespravné pouziti, neobvykle narocné pouzivani, nespravna
instalace, Spatné usporadani, nedostate¢na udrzba atd. zptisobuji drastické snizeni Zivotnosti a bezpe¢nosti
kabelda.

Berte na védomi, Ze nebezpecné podminky mohou nastat i béhem zarucni doby a ze jakékoliv
VAROVANI NEZMENSUIJE vlastnikovu odpovédnost svédomité a peclivé kontrolovat kazdodenné
vSechny kabely na této vézi. Pokud jste zasaZeni padajicim zavazim nebo pohyblivym dilem - mohou
nastat vazna poranéni.

Riziko mizete snizit nékolika jednoduchymi kroky:

Denné kontrolujte Kabely. Zkontrolujte vSechny kabely, nylonovy potah vSech kabelti a oblasti
koncovych smontovanych ¢asti kazdého kabelu. Thned nahrahdte vSechny poskozené nebo opotiebované
kabely. Nedovolte, aby véz kdokoliv pouzil, dokud nejsou poskozené nebo opotiebované kabely
vymenény.

DULEZITE: Kabely jsou opotiebovatelné dily. Vasi povinnosti je zabranit necekanému poskozeni.
Musite také kontrolovat aktudlni uroven dratii, koncii a nylonovych potahii. Pouzivanim nebo nechanim
uzivat stroj s nekvalitnimi kabely miize zpiisobit vazna zranéni.

Nylonové potazeni je zéklad pro zivotnost a bezpecnost kabelii. Prohlédnéte vSechny kabely a kladky.
Sledujte kabely, jak se pohybuji na valcich a kladkach. Kabel, ktery je opotiebovany, se vyznacuje
vydutim nebo poSkozenym potazenim, na misté prichodu pie§ Kladku. PoSkozeni potazeni je vCasné
varovani. Kabel se musi vyménit také pokud chyby nylonové potazeni, pokud jsou posSkozené nebo
zevrklvé dily na koncich kabeld. Mohou mit také jinou barvu. Zména barvy potaZeni je véasna indikace
vnitinich problémi jako opotiebovani nebo roztiepeni.

Doporucujeme kazdoro¢ni obnovu kabeld (pil roéni - pokud stroj pouziva vice uzivateld). Odhat, které
kabely jsou opotifebovany zavisi na mnoha faktorech vcetné: pocCtu uzivatell, nastaveni zavazi,
nespravného pouziti, zneuziti atd. Z téchto diivodil neni pravidelna vymeéna kabelt zarukou proti dal§imu
poskozeni.

Doporucujeme svédomitou, peclivou denni kontrolu, kterd zarucuje bezpecnost.
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VAROVANi
Dilezité: Kabely jsou opotiebovatelne dily. Vasi povinnosti je zabranit jejich ne¢ekanému
poskozeni. Denné kontrolujte kabely, jejich povrch a kazdou koncovku kabelii. Okamzité
vymeéiite jakykoliv poskozeny nebo opotiebovany kabel. Pouzivanim nebo
svolenim k uzivani piistroje s nekvalitnimi kabely, miZete zpisobit vazna zranéni. Pro vice
informaci prostudujte Uzivatelskou Prirucku. Kabely jsou opotiebovatelne dily. Vasi
povinnosti je zabranit jejich neekanému poskozeni. Denné kontrolujte kabely, jejich
povrch a kazdou koncovku kabelli. Okamzit¢ vyméite jakykoliv poskozeny nebo
opotiebovany kabel. Pouzivanim nebo svolenim k uZivani pfistroje s nekvalitnimi kabely,
muzete zpusobit vazna zranéni. Pro vice informaci prostudujte Uzivatelskou Pfirucku.

JE ZDE RIZIKO PRO VSECHNY, KTERI POUZiVAJi TENTO STROJ.
] ABYSTE:, SNIiZILI RIZIKO,
MUSITE DODRZOVAT TATO PRAVIDLA:

1. Pfed kazdym cvi¢enim zkontrolujte stroj a dily. Zkontrolujte vSechny
Srouby, matice, hiebiky a koliky byly na svém misté a pln¢ dotazené. Pred
pouzitim také zkontrolujte kabely, zda nejsou opotifebované. Thned vyméite
vSechny opotiebované ¢asti. Nikdy nepouzivejte posilovaci pfistroj, pokud je
jakakoliv ¢ast poskozena nebo chybi.
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VAROVANI, BEZPECNOST & UDRZBA

Kvalitni zpracovani zajist'uje Body-Solidu schopnost
konstantné dodavat produkty nejvysSich standardi.
Tyto produkty byly pe¢livé navrhnuty, aby spliiovaly
bezpecny a dlouhotrvajici chod stroje.

Nicméné se musi brat v potaz, Ze bezpecné pouzivani
tohoto posilovaciho pfistroje vyzaduje také od
vlastnikl, Ze budou pozorné ¢ist a postupovat podle
doporuceni, varovani a navodu k udrzb¢, které jsou v
této Prirucce.

Pravidelna kontrola a udrzba je nezbytné dulezitad k
zajisténi maximalni bezpeénosti a pouziti posilovaci
véze G3S. Jsou pouzity materidly nejvyssiho stupné
kvality, nicméné opotiebovani je nevyhnutelné.
Tudiz musite peclivé kontrolovat Vas pfistroj dle
doporuceni v Seznamu, ktery je na dalsi strané.

Veézte, ze extremni podminky mohou zvysit riziko i v
pribéhu zaruéni doby. Zaruéni doba nesnizuje
majitelovu zodpovédnost, aby denn¢ svédomité a
pelivé kontroloval posilovaci véz. Udrzba zatizeni
zahrunuje:

e Vzdy se yjistit, ze pouclite vSechny uzivatele
0 spravném pouzivani.

e  Vzdy se ujistit, ze vSichni poradci a osobni
trenéfi, kteti poucuji uZzivatele, jsou
dostate¢né trénovani a znaji funkce a
dulezitost kazdého nastaveni a Gpravy.

o Dale se ujistéte, Ze tito trenéfi poskytnou
dualezité a spravné instrukce k posilovacimu

tréninku.
KABELY:
e Zkontrolujte = kabely, kdyz  pfistroj
nepouzivate. Opatrné piejdéte prsty po

kabelu, abyste byli schopni citit zuzujici
nebo vyduté misto. Pfi prvnim naznaku
opotfebeni nebo poskozeni ihned vyjméte.
Nepouzivejte  pfistroj, dokud  nebyl
poskozeny kabel vyménén.

e  Zkontrolujte kabely, jesli nejsou roztfepené,
natrhnuté, odlupujici se nebo maji jiné
zbarveni.

e  Zkontrolujte povolené kabely a pokud je
zapotiebi, utdhnéte je. Viz strany 34-35.
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e Zkontrolujte, zda je dotazend Piituzna
matice, kterda je na Vrchnim Kolecku
Nastavitelné Selekéni Tyce.

POTAHY:

e  Utirejte po kazdém cviéeni.

e Pravidelné¢ pouzivejte jemné mydlo nebo
jemny cisti¢ na vinylové potahy. Vyhybejte
se pouzivani abrazivnich C¢isti¢l, které
nejsou urceny pro vinyl.

e Ostré a Spicaté predméty drzte z dosahu
Vasich kapes a z dosahu potaht.

MATICE/SROUBY/SPINACE:

o Kontrolujte pravidelné¢ vSechny matice a
$rouby. Utahnéte, pokud je potieba. Pokud
se Vam zda, ze jsou Srouby pravidelné
povolené, jako dlouhodobé feSeni pouzijte
lepidlo Loctite 242.

e Pravidelné¢ provadéjte kontrolu a utazeni
vSech ¢asti a ujistéte se, Ze vSechny dily jsou
spravné utazené.

RIDICI TYCE:

e Odistéte pomoci Cistého hadru. Namazte
Mazivem se silikbnem nebo mazivem s
teflonovou bazi.

SERIZOVANI/UZAVIRATELNE SPINACE/
OTOCNE KNOFLIKY:

e Zkontrolujte poskozeni nebo opotiebeni u
vsech dilt.

e Zkontrolujte spravné utazeni
pruziny a Pop Knofliku.

e Pokud se objevi zatuhnuti pruziny nebo
ztrata pevnosti, okamzité ji vyméiite.

a sefizeni

PROTIZKLUZOVE POVRCHY:

e V piipadé opotiebeni nebo ztraty funkce je
okamzité vymeéiite.

STITKY S VAROVANIM:

e Zkontrolujte a seznamte sebe a ostatni
uzivatele se  vSemi  bezpeCnostnimi
upozornénimi.



SEZNAM UDRZBY DENNE | TYDNE POSLEDNI UDRZBA

kabely:

kontrola napnuti, koncovky,

potataZeni jam nuton a v v

vrchni selekéni tyce

potahy: utfeni a vysuSeni v v

Cisténi a impregnace

ramy: utfeni a vysuseni v v

impregnace/navoskovani

chrom: utreni a vysuseni v v

nalesténi/impregnace

Srouby/matice/spinace:

utazeni anebo zajsiteni dle v

potieby

vodici tyce: v

impregnace a Cisténi

linearni tyce: v

impregnace a ¢isténi

potahy sedadla: v

impregnace a Cisténi

nastaveni/ spinace / v

utaZeni Sroubu

utaZeni spinaci zasobniki v

zavazi

varovani a §titky s v

navodem

pruziny/ spinace v/

neklouzavé povrchy v
v

drzadla/pénovky
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NAZVOSLOVI, TERMINY,

RADY&NAVODY

NAVOD PRO ZACATECNIKY

Cvicte nejméné 2x tydné.

Zahrnte 6-8 cviku, které posiluji hlavni svalové skupiny.

Cvicte 2-3 série po 8-12 opakovani.

AEROBNI POSILOVAN{

Posilovani, které vyuziva primarn¢ kyslik na
spalovani tuku pfi nizké a plynule intenzité (béh
nebo jogging)

ANEROBNI POSILOVANI
Posilovani, které primarné vyuziva ulozené
télesné palivo. Napr. intenzivni posilovani.

ATROFIE
Ubytek svalové hmoty zptisobené snizenim
svalovych bunék nebo nehybnosti.

BALISTICKY STRECINK

Provadi se trhavymi pohyby, hazeni sebou; je
pomérné nebezpecny. Finalni pozice se
neprovadi. MéEl by byt vyuzivin pouze
pokrocilymi sportovci. Tato forma streinku se
nedoporucuje.

DYCHANI

Nikdy nezadrzujte dech béhem jakékoliv ¢asti
cviceni. Zadrzovani dechu miize zpisobit bolest
a tlak v oblasti intra-torakdlni (vnitro -
hrudnikové) a zvysit krevni tlak. To ma za
nasledek nevolnost, ztratu védomi nebo dalsi
komplikace. Spravnd technika je vydech pfi
vypéti a nadech pii uvolnéni.

KARDIOVASKULAN{
Vztahujici se k srdci, plicim a dal$im obéhovym
systémim, prenasejicim kyslik v téle.

DEJTE SVALUM ZABRAT
Vsechen silovy trénink by mél byt pozvolny, za
pouziti zvySujici se zatéze, dokud nedosahnete
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pozadovaného cile. Poté zménite cviceni, zvySte
opakovani nebo zvySte zaté¢z. Zménte poradi
cviCeni, proved'te vicenasobné opakovani nebo
zmeéiite cviceni, abyste dosahli novych vysledki.

ZMENA V PRAVIDELNOSTI/RUTINA
Zacatecnici: Pokud chcete udélat zménu ve
cvicebni ruting, pockejte pfiblizné 6 tydnd.
Pokrocily mohou zménit rutinu tim.

KRUHOVY TRENINK

Cvicte na strojich, které maji riizné kombinace
zéavazi, ohebnosti, prostorového a aerobniho
stylu.

VRCHOLOVA KONTRAKCE SVALU
Cviky ve zkracené pozici (navic s maximalnim
odporem v Gplném smrsténi)  zphsobuji
vrcholovou kontrakei.

DELKOVA KONTRAKCE SVALU
Praci svald v krajnim protazeni dochazi k
délkové kontrakei.

FREKVENCE POSILOVAN{

Kazdou skupinu svall procvicujte 2-3 x tydné.
Dopiejte zatizenym svalim minimalné 48 hodin.
Pokud procvicujete celé télo 3x tydné, pak byste
méli cvicit kazdy druhy den.

NEJPRVE SIROKE SVALY

Mg¢li byste nejprve cvicit skupinu Sirokych svali
(podiepy - squaty, cvieni na lavici s tyCi a
zavazim -bench press, lateralni posilovani nohou
- pulldown) a az poté byste méli procvicit dalsi



svaly (posilovani/zdvihy bicepsu - bicep curl,
tricep pressdowns, lateralni zdvih...).

DELKA CVICEBNiHO PROGRAMU

Rutina zaté¢Zzového tréninku by méla trvat
priblizné¢ od 45 minut do jedné hodiny
dohromady. Pridejte dalSich 20 - 60 minut
pokud se protahujete, =zahtivate, provadite
aerobni cvi¢eni nebo provadite fazi uvolnéni.

DOPREJTE SVYM SVALUM ODPOCINEK
Z posilovani vytézite maximum, pokud
minimalné¢ 48 hodin nechate své svaly
odpocivat, zotavit se a obnovit silu po cviéeni.

HYPERTROFIE
ZvétSeni objemu svald zplisobené zvétSenim
svalové bunky a to jako vysledku posilovani.

INTENZITA
Stupen, pii kterém télo pracuje béhem cviceni.

IZOKYNETICKE POSILOVANI

Sval ¢&i  svalova skupina pasobici proti
kontrolovanému, pfizptisobujicimu se odporu.
Ten zplsobuje, Zze se segment téla pohybuje v
ramci pfedem definovaného pohybu konstantni
rychlosti. Pfistroj, ktery Vas provede celou
Skalou pohybu v dané rychlosti a nezméni ji,
jakkoliv byste se snazili.

IZOMETRICKE POSILOVANi

Nastavenim ptekazky pohybujicimu se télu,
vznikne ve vykonném svalui mohutné napéti se
souasnym  zapojenim  velkého  mnozstvi
svalovych vlaken do ¢&innosti, coz pfiznivé
ovliviiuje rist svalové tkan¢ a tim i rust sily.
Priklad: Pokus o zvednuti t€z§iho zavazi, nez
které dokazete lehce zvednout.

IZOTONICKE POSILOVANI
Zkracovani a prodluzovani svald, které vznika
pfi kopletnim pohybovém rozpéti.

OCHABNUTI SVALU
Pokud nemizZzete provést opakovani, aniz byste
ztratili kondici.

VYDRZ SVALU
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Schopnost provést opakované svalové kontrakce
proti n¢jaké prekazce.

SILA SVALU
Maximalni sila, ktera mize byt vyvinuta béhem
jedné kontrakce.

OSTEOPOROZA
Ridnuti kosti.

PLYOMETRICKE POSILOVANI

Podstatou je vytvofeni pfedpéti ve svalech
negativnim pohybem s okamzité nasledujicim
pozitivnim pohybem. P¥iklad: cviéeni s
medicimbalem pro vrchni ¢ast a hluboké skoky
pro spodni ¢ast.

VYKON

Vykonem se rozumi efekt cviceni. Vykon béhem
opakovani je definovan jako pocet zvednutého
zavazi nasobeny vzdalenosti zvednutého zavazi
déleno casem, za ktery dokonéite opakovani.
Vykon v pribéhu opakovani mizete zvysit
zvedanim stejného zavazi, ve stejné vzdalenosti
a v krat§im case. Vykon se da také zvysit
zvedanim téz8iho zavazi, ve stejné vzdalenosti a
ve stejném Case jako leh¢i zavazi.

POSTUPUJTE ZVLOLNA

Zvysujte opakovani pied tim, nez zvysite zatéz.
Omezte odpocinek mezi jednotlivymi fazemi,
tim zvysite intenzitu posilovani.

POSTUPNE PRIDAVANI ZAVAZI

Podstata postupného ptidavani zavazi spociva v
tom, ze VaSe svaly posili a Vy budete schopni
cvilit s t€z8im zavazim.

SPRAVNY ZPUSOB

Soustied’te se na spravny pohyb pfi posilovani a
zamertte se na procvicované svaly. Radé&ji
zvedejte lehéi zavazi vicekrat a spravné, nez
téz81 a Spatné. Spravny zplisob znamend také
rovnomérné a plynulé pohyby. Pokud nékde
pocitujete tlak, méli byste pfehodnotit pocet
zavazi, které pouzivate nebo byste méli mit
nékoho kvalifikovaného, kdo Vam poradi, jak
spravné cvicit.



SPRAVNY POSTOJ

Spravnym postojem vyrazn€ snizite moznost
zranéni a zvysite piinos z posilovani. Kdyz
stojite, vzdy byste méli narovnat ramena.
Nekréte kolena, mohli byste je nadmérné zatizit.
Narovnejte zada, neotacejte a nehrbte se.

SPRAVNA TECHNIKA

Abyste ziskali co nejvice z posilovani a omezili
riziko zranéni, pouzijte vhodnou techniku.
Procvicujte svaly peclivé a pouzivejte rozmanité
pohyby (neizolujte zadné klouby), zvedejte
zavazi v takovém tempu, které Vam ho umozni
lehce a rychle prerusit, pokud budete potiebovat.

ROZMANITOST POHYBU (ROM - range of
motion)

ZaruCuje protahnuti svald pred kontrakci a
zvySuje pocet svalovych vlaken, které jsou
posilnéné. Tak zarucite maximalni stah a silu.
Procvicenim celé ROM dosahnete lepsi
pruznosti a ohebnosti.

OPAKOVANI

Opakovani je ucelena série cviki. Obvykle se
sklada: z vrcholové kontrakce svali, zvedani
zatéze a délkové kontrakce svalll nebo snizovani
zatéze.

MAXIMALNI OPAKOVANI (RM -
repetition maximum)

Je to maximalni pocet opakovani série cviceni,
které mizete cvi¢it s danym zavazim a
spravnou zdvihaci technikou. Série RM
zpasobi, ze se cvi¢i v rdmci momentalniho
stavu. 1IRM - je nejvy$S$i zatéZ, mize byt
pouzita pouze jedenkrait b&éhem celého
opakovani. 10 RM - nejlehéi zatéz, dovoluje
celych 10 (ne 11) opakovani provést technicky
spravng.

RELAX

Dovolte si kratkou pauzu mezi sériemi, aby
Vase svaly mély Sanci na ¢aste¢né zotaveni a
pripravu na dalsi cvieni. Pro zatézové cviceni a
posileni svalii odpocivejte 3 az 4 minuty béhem
jednotlivych cviceni. Pro zvétSeni maskulatury
urcité odpocivejte 30 sekund. Pro zpevnéni svali
odpocivejte 60 az 90 sekund po kazdé sérii.
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RIZIKO NESMI PREVYSIT ZISK

Pokud riziko u né¢jakého cviceni pievysuje
potencionalni pifinos, méli byste rad€ji volit
cestu jistoty a bezpeci. Je zde nékolik variant,
jak posilovat skupiny svall. Vyberte si takové, u
kterych nebudete riskovat poranéni. Pozadejte o
radu profesionala.

PRAVIDELNOST/RUTINA
Cvicenli, série, opakovani a zatéz pro specifickou
cast téla.

SERIE

Skupina opakovani pribézné¢ provadéna bez
zastaveni. Série se muze skladat z jakéhokoliv
poctu opakovani, obvykle je to 1 az 15.

POSILOVANI
Rutina, specidlni cviceni, zavazi,
opakovani pro jednu a vicecasti téla.

série a

POSILOVANI SKUPINY KRATKYCH
SVALU
Jednoduchy pohyb, izolovany cvik (Priklad:

zdvih bicepsu, tricepsu a protahovani lytek).

RYCHLOST POHYBU

Silovy trénink musi byt pomaly a dobfe
kontrolovany. Necvicte pomoci setrvacnosti,
abyste dokoncili né&jaké cvicCeni. Setrvacénost
zpusobi nepotfebnou zatéz na Slachy, vaziva a
klouby. Pokud cvicite setrvaéné, nezvysujete
potifebnou pevnost.

STATICKY STRECINK

Techniky statického streCinku zahrnuji po
néjaky c¢as udrzet pozadovany sval nebo
svalovou skupinu v zatizeni. Tento druh

strecinku je velmi doporucovany.

POKUD CITITE BOLEST, PRESTANTE
CVICIT

Pokud pocit'ujete bolest béhem urcitého cviceni,
okamzité prestarite cvicit. Jakékoliv pokracovani
mize zhorSit stavajici poranéni. Piehodnotte
Vas trénink a ujistéte se, ze provadite spravné
zahiivaci cviceni. SniZte pocet zavazi, ktera
zvedate. Porad’tese, jak dal s profesiondlnim
trenérem, zdravotnikem nebo se svym doktorem.



ZPEVNOVACI CVICENI

Zpeviiovaci cviceni je maximalni pocet sily
svali nebo svalové skupiny, které mohou
vyprodukovat pti specialnim zpasobu a rychlosti
pohybu.

ZAHRATI

Vyznam zahiivani svall nelze dostatecné
zdGraznit. Mnohym zranénim, souvisejicim se
cvitenim, by se dalo pfedejit, kdyby cvicici
dostate¢né zahiali svaly. Zkuste zahtat vSechny
svalové partie jest¢ nez zacnete se samotnym
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posilovanim. Takovym dobrym pfikladem je
pouziti rotopedu, bézeckého pasu, eliptického
trenazéru, veslovaciho stroje atd... Zvlasté je
dulezité zahrat tu cast svalu, kterou hodlate
posilovat. Vase svaly potiebuji minimalné 5 - 15
minut jak na zahtati, tak i uvolnéni. Jednoduché
zahtati je velky pocet opakovani a lehké zatéze
(25% - 50% Vaseho posilovaciho tréninku) pri
kazdém cviceni.



VYZIVA

Spravnou vyzivou je skladba
jidla, ve spravnych porcich a
s potfebnymi prvky zivin pro
dobré zdravi. Na druhé strané
§patnd vyziva je nedostatek
nebo nadbytku a disharmonie
zivin. To vede k nemocem
nebo vy$§im nachylnostem k
nim.  Nespravna  vyZiva
zpusobuje Spatny zdravotni
stav. Mnoho slozek je
nezbytnych  pro  spravné
fungovani téla. Ziviny jsou
prvkem, ktery télo vyzaduje
ke zdravi, ristu a regeneraci
tkane.

Ziviny se d&li do 6 tid:
Karbohydraty, tuky, proteiny,
vitaminy, mineraly a voda.

Karbohydraty jsou vyziva,
ktera se sklada z uhliku,
vodiku a kysliku. Jsou
zakladnim zdrojem energie v
téle. Obiloviny, zelenina a
ovoce  jsou vybornym
zdrojem karbohydratu.
Doporucuje se minimalné
55% - 60% z celkového
poétu  piijatych  kalorii
(American Diabetes
Association,Diabetes&Exerci
se, 1990). Dale se doporucuje
mén¢ nez 10% cukru z
celkového mnozstvi kalorii -
sladkosti. Jedna z mnoha
pfednosti konzumace jidel s
vysokym obsahem

karbohydranu, jako ryze,
téstoviny nebo celozrnny
chléb, je jejich vysoky obsah
vlakniny.

Potravinovd  vldknina je
termin pouzivany pro
rostlinnou slozku, ktera je pro
zazivaci systém nestravitelna.
Ackoliv se vlédknina nemtize
stravit, je  dulezita pfi
prevenci rakoviny zazivaciho
systému, hemeroidim, zacpé
a divertikularnim chorobam,
protoze  napomaha  jidlu
rychlejsi a snadnéjsi pohyb v
zazivacim traktu. Doporucuje
se snist 20-30 g vlakniny
denné¢ (American Diabetes
Association,Diabetes&Exerci
se,1990). Vybornym zdrojem
vlakniny  jsou  cerealie,
zelenina, luSténiny a ovoce.

Tuky jsou zakladni slozkou
zdravé vyzivy a slouzi
zivotnim funkcim lidského
téla. Funguji jako regulatory
teploty, ochrana Zzivotnich
organt, distribuce uréitych
vitamin{, vytvafi energii a
formuje dil¢i casti bunécné
membrany.  Stejn¢  jako
Karbohydraty i tuky se
skladaji z uhliku, vodiku a
kysliku.  Nicméné  jejich
chemicka struktura je odli$na.
Zdrojem tuku jsou jak
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rostliny, tak i zivoCichové.
Nasyceny tuk pochazi hlavné
z zivocisnych zdrojii a jsou
obvykle pii pokojové teploté
pevné.

Rostlinnym zdrojem
nasycenych tuku je palmovy,
kokosovy olej a kakaové
maslo. Vysoky  pfijem
nasycenych  tuku  pfimo
souvisi se zvySenym
vyskytem
kardiovaskularnich
onemocnéni.

Nenasycené tuky  jsou
obvykle tekuté pfi pokojové

teploté. Kukuti¢ny,
arasidovy, fepny nebo sojovy
olej jsou zdrojem

nenasycenych tuku. Zptsob,
jak snizit ptijem nasyceného
tuku by Dbyla vyména
obycejného masla za
rostlinné (margarin).

Proteiny jsou slozené =z
uhliku, vodiku, kysliku a
dusikua vznikaji kombinaci
aminokyselin.

Aminokyseliny jsou dusikaté
stavebni  slozky proteint,
které mohou byt vyuzity jako
energie. Aminokyseliny
mohou kombinovat
nekonené mnozstvi variant,
jak utvaret proteiny a ohaduje
se, ze se v lidském téle
nachazi nékolik desitek tisic



riznych druhu proteint. Je to
uspotadani aminokyselin, co
utvafi unikatni stavbu a
funkci proteint.

Zivo&isny zdroj proteintl je
mléko, maso nebo vajicka a
obsahuje 8 zakladnich
aminokyselin(aminokyseliny,
které télo sluCuje a proto se
musi pfijmout v potrave).
Rostlinny zdroj proteint jsou
fazole, n¢ktera zelenina jako
dyn¢, brambory apod., pak
otfisky a ceredlie, ty ovSem
vzdy neobsahuji vSech 8§
druhu aminokyselin. Z toho
divodiT musi vegetariani
konzumovat rozmanita jidla
obsahujici proteiny.

Proteiny se doporucuji se
10% - 15% celkové denni
spotieby.To zajisti dostate¢ny
objem proteini pro rust,
udrzbu a obnovu bungk.
Mnozstvi objemu Protein(
pro dospélé neni tak vysoké
jako pro miminka, déti a
mladistvé.

Upozornéni: Osoby, které
intenzivné  cvici, potrebuji
zZvySené mnozstvi proteini.

Vitaminy jsou organicka
slozka, ktera je zaklad pro
normalni fungovani lidského
téla. Ty neobsahuji energii,
jsou dulezit¢ pro latkovou

vyménu tukd, karbohydratti a
proteint. Z tohoto dulezitého
divodi je nezbytné, aby se v
téle nachazelo dostatecne
mnozstvi vitamint.

Mineralni latky jsou
anorganické molekuly, které
slouzi k mnozstvi funkci v
lidském  téle.  Mineraly,
kterych je veétsi mnozstvi
(Kalcium, Fosfor, Draslik,
Sira, Sodik, Chlorid a
Magnesium) nazyvame casto
Makromineraly.

Dalsi mineralni latky jsou
také nezbytné k normalnimu
fungovani téla, ale jsou
zastoupeny \% mensim
mnozstvi  (Chrom, Zelezo,
Meéd, Fluor, Iod, Hoicik,
Molybden, Selén a Zinec).
Jmenuji se Mikromineraly.
Diilezitou mineralni latkou je
Kalcium, které slouzi k
mineralizaci kosti, svalové
kontrakei a pfenos nervovych
impulst.

Osteoporoza je onemocnéni,
pii kterém se sniZuje pocet
mineralnich latek v kostech a
slabnou kosti. Tento stav se
vyskytuje pfevazné u starSich
lidi, ale miize se objevit i u
mladsich, ktefi maji
nedostatek Kalcia, Vitaminu
D nebo obou latek.

Zelezo je dalsi dilezita
mineralni latka a to zejména
pro zeny.Podporuje
Hemoglobinu pienaset kyslik
v krvi.

Anémie je stav snizené
schopnosti Hemoglobinu
pfenaset kyslik v  krvi.
Dochézi k ni i diky nizkému
obsahu Zeleza v  krvi.
Vybornym zdrojem zeleza je
¢ervené maso a vajicka. Také
Spenat, fazole a Svestkovy

juice - jsou vybornym
zdrojem Zeleza pro
vegetariany.

Naopak  velké  mnozstvi
Sodiku je spojovano s
hypertenzi a  vysokym
krevnim tlakem. Lidi mohou
snizit pfijem Sodiku tim, ze
omezi polotovary, mnozstvi
soli v potravé.

Také nezapominejte na pitny
rezim. Voda je zakladnim
vyzivovym prvkem diky jeji
hlavni  funkci v  téle.
Vyskytuje se pfiblizné v 60%
télesné vahy a je zakladem
pro tvorbu télesného
prostfedi, kde se uskutecnuji
vSechny metabolické

procesy. Voda je také
nezbytnd k regulaci teploty a
pfi latkové vymené.

JAK CVICIT
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Série jsou definované jako kombinace mnoha
poétu opakovani jednoho cviki. Pocet sérii,
které se pouzivaji ve cviCeni, je spjat s vysledky
tréninku. Obvykle 2-3 série pro stfedné
pokrocilé a pokroCilé cviCici, pro dosazeni
optimalniho nabiti sily. Experti se shoduji, Ze
systém vicero sestav nejlépe funguje pro
zpevnéni téla a vydrz. Nabudete toho rychlej$im
tempem a s pouziti systému vicero sérii. Jedno-
série je efektivni a doporucuje se cvicicim, ktefi
nejsou trénovani nebo pravé zacali s
posilovanim. Jedno-seriovy program se muze
také vyuzit pro jednoduché tvarovani postavy. Je
dalezité veédét, ze cviceni s lehkym zavazim

zvy$i  silu  netrénovanych  jedinci.  Pro
nejucinngjsi fyzickou adaptaci, jako nabyti

muskulatury, tonovani, stav a vykon se obvykle
vyzaduje vétsi pocet opakovacich sérii.

Vicenasobné opakovani kazdé série cviceni

predstavuje  intenzivnéj§i  stimulaci  pro
posilované svaly. Pokud jste jiz dosahli

pozadované 1rovné, vicenasobné opakovani
jednotlivych cvikli spole¢né se spravnou zatézi
(a prestavkami béhem sérii) Vam umozni dostat
se na dal$i uroven posilovani, vydrze a nabyti
svalové hmoty.

Zatéz
Pouzita zat¢z pro jednotlivé cviky je
pravdépodobné  nejdilezitéjsi  parametr v

posilovacim cviceni.

Poradi cviceni

Kdyz si sestavujete posilovaci program, musite
si vybrat zvlast’ zavazi pro kazdy cvik. Pokud si
vyberete program Maximalniho opakovani
(RM): pro vybér zatéze je pravdépodobné
nejjednodussi  vybrat pfesné zavazi, které
umozni pouze dany pocet opakovani.Cvicici si
obvykle vyberou bud’ trénink zaméfeny na cil
RM nebo padsmo RM . Piiklad: Pokud Vase
pasmo RM je 8 - 12 opakovani a Vy nemutzete
zvednout zavazi spravné vice nez 8x, zatéz je
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prili§ tézka. Naproti tomu, pokud mutizete lehce
zvednout zavazi 12x, zatéz je moc lehka. Tim,
jak se méni uroven sily cviciciho, zavazi se
prizptisobuje a pouziva se opravdového cile RM
nebo pasma RM. Uvolnéni béhem jednotlivych
sérii posilovani. Jedna véc, ktera se piehlizi je
délka odpocinku béhem opakovani a sériemi
cviteni. Pokud je Vias cil uréen obvyklym
¢asem, dovolte Vasemu télu odpocinek.
Posilovani, které obnasi vysoky pocet opakovani
(15-20) a vysoky pocCet sérii (3-4) kratké
uvolnéni (30 sekund) mezi sériemi zvysi chod
metabolismu. To wumozni spalovat ulozeny

7~y

télesny tuk a zvysi nabyti muskulatury.

Kratké prestavky jsou typické pro kruhovy
trénink, a také pouzité zavazi je leh¢i. Tento
druh je nejlepsi pro snizovani tuku a rysovani
svalt. Cviceni s t€z§i zatézi a jen s nckolikati
opakovanimi vyzaduje del$i uvolnéni. Tento
druh posilovani slouzi k zvySeni svalové sily a
zvétSeni svall.

Pokud pozadujete =zvétSeni svalové hmoty
(muskulatury), méli byste zaméfit své posilovani
na vyssi zatéz s 2 - 6 opakovanimi béhem série a
s uvolnénim 3- 4 minuty mezi kazdou sérii.

Obdobi mezi jednotlivym cvi¢enim zalezi na
schopnosti zotaveni daného jednotlivce. VéEtSina
odbornikli se shoduje, ze 3x/tyden s jednim
dnem mezi cviCenim dovoluje adekvatni
zotaveni. Zvlast pro zacateCniky. Pokud neni
trénink pfili§ naro¢ny, méla by se objevit jen
lehka bolest svalt, ktera se objevi den po
posilovani. Jak se cvicici zlepsuje, jeho télo se
1épe zotavuje a prizptisobuje posilovani a ¢etnost
tréninku se mtize navysit.

Atleti s dobrou kondici by méli cvicit 4 - 5 dny
celkem, aby se mohli zlepSovat a dosdhnout
pozadovaného cile. Pokud se cvici dalsi den po
posilovani, je vhodné zvolit jiny zptisob cviceni
¢i jinou zatéz pro stejnou skupinu svald. Cviceni
nasledujici den po posilovani by mélo zménit
obvykly postup (odlisna ¢ast téla kazdy den)
nebo rozdélit program (jiné cviceni pro stejnou
partii téla).



V knihovnach nebo obchodech naleznete mnoho
knih, pro stfedné pokrocilé nebo pokrocilé
cvicebni nadSence. Pro dosahnuti nejlepSich
vysledkt se doporucuje cvicit s kvalifikovanym
profi trenérem.

Poradi cvikiu

Sampidni v oblasti posilovani a kondice véfi, ze
by se mélo zacit s posilovanim Sirokych
svalovych skkupin (hrudnik, zada, nohy), a poté
az se skupinou malych svalil (bicepsy, tricepsy,
deltové svaly, lytkové svaly). Divodem je, Ze na
posileni téchto svali je vétsi svalova naro¢nost.
Proto by prvni posilovani menSich svali
vyCerpalo energii potfebnou k stimulovani
velkych svalt.

Postup od rukou k nohdm je vhodné pro
regeneraci ramennich svald, zatimco svaly
nohou jsou posilovany.

DODRZUJTE TATO ZAKLADNI
NUTRICNi DOPORUCENI VHODNA
PRO ZESILENI SVALOVE HMOTY A

NiZKOTUCNOU DIETU SVALU:

1. Peclive si vybirejte jidlo. Zkuste ziskat
karbohydraty z ryze, =zeleniny, fazoli,
celezrnnych vyrobkt, téstovin a ovoce.
Zdrojem kvalitnich proteind je i ryba, kufe,
fazole, celozrnné vyrobky, libové maso a
nizkotu¢né mlécéné vyrobky.

2. Minimalizujte pfijem tuku.

3. Vypijte denn€ minimalné 2,5 1 vody.

4. Jezte 4-6 malych porci denn€ v rozmezi
cca 3 hodin. Malé porce jsou snadnéji
stravitelné a vysledek je vyssi absorbce
Zivin.

5. Vyhnéte se nekvalitnimu jidlu z
foodu.

6. Vynasobte piijem proteintt 40-55 gr/75
minut po tréninku.

7. Thned po cviceni dopliite Vas glykogen
priblizné 50-75 g karbohydratu.

fast
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"Kombinovany" trénink bézny hlavné u
kulturistd je pokus o svalovou Hypertrofii. Je to
zavedeni odli$ného cviceni stejnych svald (zdvih
bicepsu ve stoje). Potfadi cviCeni vyznamné
ovlivituje procviceni trovné zatéze pii daném
cviceni.

Rozvrh tréninku

Planovani cviceni je jednou z netézSich aspekt
celého tréninku. Jakmile jste sestavili svij
cvicebni rozvrh, méli byste si také naplanovat,
jaky den posilovat tu kterou svalovou skupinu.
Jak jiz bylo vySe zminéno, Siroké svaly jako
hrudnik, zdda ¢i nohy by se méli procvicit diive
nez skupiny menSich svald. Dopfiejte svym
svalim minimaln¢ 48 hodin (ne vice nez 72 h)
odpocinku mezi jednotlivym tréninkem.



RADY PRO TRENINK ZACATECNIKU

JSTE "ZACATECNIK” ?

Zacateénik je charakterizovan jako nékdo, kdo se nikdy nepracoval se zavazim, nebo posiloval jen kratké
obdobi, nebo nepravidelné trénoval po nejméné 6 mesici.
Pokud spadate do nekteré z téchto kategorii, zaméfte se na nasledujici informace, které Vam pomizou se

Nejcastéjsi chyba, ktera se
vyskytuje u zacateénikl, je
prilisné  cviceni.  Protoze
zacateCnici rychle nabyvaji
maskulaturu, mysli si, ze ¢im
vice cviéi, tim 1épe. To muze
byt pravda pozdéji, kdyz je
trénink vyvazeny, ale ne pro
zacateCniky. Nejbeéznéjsi
zranéni je zpasobené
pfilisnym cvi€enim v pfrili§
kratkém obdobi.

Nejcastéjsi otazka zni: "Kolik
zatéze bych mél(a) pouzit?"
Urceni zavazi se méni dle
druhu cvifeni. Zatéz se pro
kazdy cvik zveda v sériich a
opakovanich.

Pokusy - na kazdé¢ posilovaci
jednotce je dobra technika k
uréeni zatéze pro kazdého

jednotlivce. Vzpéry  se
zavazim, které zvednete 30x,
Vam pravdépodobné
nepomohou dosahnout
zadného uspéchu.

Adekvatnim zvySenim zatéze
- maximalné 8 - 12 umoznite
dosahnout pozadovaného
vysledki.

Na druhé strané pokud si date
zavazi prili§ a zvednéte jen 4
- 5%, logicky vam to napovi,
ze byste méli snizit zatéz a
pockat nékolik minut, az
budete zase cvicit. Pamatujte
si, ze nikdy nemate obétovat
spravnou formu jen pro to,
abyste zvedli t&z8i zatéz. Tim
byste se mohli lehce zranit.

zatatkem VaSeho tréninku.

Procviceni svali s pomoci
spravné techniky je zaklad.

Nyni, kdyz rozumite, co a
jak, muzete si stanovit
pocateCni vysi zatéze, méli
byste také veédét, jakou
svalovou skupinu posilovat
prvni. M¢li  byste zacit
posilovanim §irokych svali
jako prvnich (hrudnik, nohy a
zada) a poté pokracovat s
malymi (ramena, ruce a
lytka). Pokud zacnete s

posilovanim skupiny
Sirokych svali, dosahnete
rychlejsiho nabyti

muskulatury.  Siroké svaly
budou vyzadovat nejvice
stimulace a vys$i uroven
itnenzity nez mensi svaly.
Intenzivnim posilovanim
svali na rukou a az
nasledovné posilovani
prsnich svall Vam nezbude
dostatek energie k stimulaci
prsnich svalovych vlaken.
Navic triceps  vyzaduje
zapojeni prsnich svald, svaly
na rukou ochabnou rychleji
nez prsni svaly. Tim také
ochudite  trénink  prsnich
svall.

Zacatecnikiim rychleji
nabyva  svalovda  hmota,
nadSeni ~a  entusiasmus
zapiicini, ze stravi jeste vice
¢asu v posilovné. Uvolnéte
se! Pamatujte, Zze tak jak
kratké, tak 1 prilisné
posilovani  nestimuluje rust
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svali. Vase télo potiebuje
spoustu odpoc¢inku, hlavné
kdyz porad citite bolest ze
cviceni. Toto Vadm pomulze
drzet se fit a stavat se
siln&jSim. NIKDY
NEPOSILUJTE CAST
TELA, KTERA VAS
PORAD BOLI Z
PREDESLEHO CVICENI.
Protahovaci cviceni  je
vhodny zptsob, jak zajistit
bolavé ¢asti svalii dostatecny
pfisun  kysliku.  Necvicte
ovSem, pokud tyto svaly
dokud se necitite lépe.

Zminujeme-li svalovou
bolest, jako  zacatenici
muzete brat v potaz: Cvicite-
li, VaSe svaly budou bolet.
VétSina  svalové  bolesti
pochazi z mikrocastic a jsou
utvofené z kyseliny mlécné
uvnitt  svald. Bolest je
vysledek intenzivniho
cviceni. Svalovd bolest se
mize stat problémem pokud
je télo nuceno cvicit pfilis
rychle a intenzivné. U
zacatecniki se jeste
nevyvinula dostate¢na
schopnost  Slach, vaziva,
kloubti a tkan¢ obnové po
intenzivnim namahani. Bézny
streCink a lehka kalenetika
pro zahfati svali pied
posilovanim snizuje svalovou
bolest po posilovani. Dale
uvolnéni  skladajici se z
protahnuti a kardia cviceni
miZe snizit bolest.




Nyni, kdyz jsme zminili
vSechna doporuceni, pojd'me
se zaméfit na néco vice
konkrétniho. Posilovaci
program pro zacateCniky.
Jedna z nejlepSich rad je
program 3x/tyden. Posilujte
celé télo v pondéli, stiedu a
patek. 'V ostatni dny
odpocivejte a obnovujte sily.
Jak jiz bylo zminéno, je
vhodné zacit s posilovanim
Sirokych svali, poté
pokracujte s mens$imi svaly.
Postupujte jedno cviceni/

skypinu svalt, ktera se sklada
ze 2 - 3 sérii a 8 - 12
opakovéani. Postupujte dle

uvedeného minimalné¢ 6-8
tydnti, aby si télo vytvofilo
spravné podnéty k rtistu.

Jeden az dva cviky pro svaly
se nemusi zdat dost k tomu,
aby se néceho docililo. Pokud
jste ovSem zacateCnik, jisté
dicilite vysledkd. S tim, jak
pokracujete v  posilovani,
Vase télo se prizplsobi

tréninkové rutiné a
pozadavkim, které na ne
kladete. Budete moci

ptidavat vice sérii.
Déle je doporucend pomoc

profesionalniho trenéra. Tim
mizete dosdhnout spravné
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techniky cviceni, jak se
vyhnout zranéni a detaily ke
spravné vyzive. Dobry trenér
Vas také bude
MOTIVOVAT.

Zde jsou rady k vybéru
osobniho trenéra: Vyberte si
¢loveka, ktery ma certifikaci
od akreditované asociace. To
je dobry zpiisob, jak zajistit,
ze Vam poskytne to, co
potfebujete. VSimnéte si také
v jaké kondici je. Pokud
chcete byt ve skvélé kondici,
hledejte si trenéra, ktery je
také v skvélé kondici. Bude
veédét, co vSechno je k tomu
potieba.



PRIKLAD POSILOVANI

CVIK

OPAKOVANI

SERIE

Leg Press/Squaty

Leg Extension

Leg Curl

Calf Raise

Bench/Chest Press

Incline Press

Incline Pec Fly

Lat Pulldown

Seated Row

Military Pres

Upright Row

Bicep Curl

Tricep Pressdown

Tricep Extension

Resistance Ab
Crunch

Resistance Oblique
Crunch

FAZE QDPOéINKU MEZI JEDNOTLIVYMI
SERIEMI OKOLO 60-90 SEKUND
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CHYBY PRI CVICENI

1. Nedostatek spravného rozehrati a Spatné protazeni
Zahtaté svaly jsou vice flexibilni a l1épe schopny zvedat té¢zké z&vazi a procvicit se v plném rozsahu.
Eliminuje zranéni.

2. Nespravna technika
Pouziti nespravné techniky mtize zptisobit zranéni a nespravnou stimulaci svalovych vlaken.

3. Prili§ mnoho zavazi
Velka zatéz svali mize zvysit svalovy rust, ale také zptsobit zranéni a omezit rutinu.

4. Nedostatek zavazi
Nedostatek zavazi nedovoluje dostateénou stimulaci k ristu svalové hmoty. Zkuste se pfemoci a zvedejte
vyssi zadvazi.

5. Nedostatek odpocinku mezi tréninky
Pokud mate stale bolest svall z ptedeslého cviceni, nemusite jit cvicit dalsi den, jen pro to, Ze jste si to
naplanovali. Dopfejte si den navic k tomu, abyste se naplno zotavili a budete moci piisté cvicit na 100%.

6. PriliSs mnoho posilovani
Neni to o poctu cviceni, ale o kvalité. Pokuste se posilovat 45 - 60 minut kazdy trénink.

7. Spatné stravovani a vyZiva

Spravnou kombinaci jidla spolu s dopliiky stravy vyrazné zvysite Vas uspéch. Kombinujte 50%.
karbohydraty, 35% proteiny, 15% tuky. Uzivejte spravné multivitaminy spolu s proteiny a karbohydraty.
Nezapomeiite vypit min. 2,5 litrtt denné! Tekutiny jsou dilezité.

8. Neaktualni Rutina
Vase t¢lo si velmi rychle zvykne na kladené naroky, proto byste méli mit vice cviki, které budete ménit.

Aby Vase svaly rostly, potfebujete je diisledné trénovat. Zménou rutiny toho jisté dosahnete.
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Dilezité je, abyste si nejprvne
osvojili presné a realné cile.
Meéli byste si zvolit dlouhodobé
cile a poté nastavit kratkodobé
cile, kter¢ Vam dopomohou k
dlouhodobym cilim

v wew

Nejbéznéjsi cile jsou:

Posileni svalii a vyrysovani

Zvétseni vydrZe a svali

Jamkile jste dosahli osobnich cilti, budete si muset nastavit rozvrh, ktery Vam
pomuze k jejich dosazeni. Udé€lejte si rozvrh, kde bude pocet cviceni/tyden,
typ posilovaciho cvi€eni, Cas, kdy budete v ur€ené dny posilovat a samotny
posilovaci program. Nezapomeiite také zahrnout fazi zahtati a uvolnéni svaltl.
Mozna, Ze budete muset upravit Vas soucansy zivotni styl, abyste byli
schopni zatadit Vas novy rozvrh. Proto, abyste dosahli spravnych vysledk,
fid'te se nasledujicimi jednoduchymi radami:

Pokud je Vas cil
vyrazné snizeni
tuku, méli byste se
vice zamérit na
aerobni
trénink a pro
nabyti svalové
hmoty a vyrysovani
byste méli zvolit
posilovaci
trénink. Pokud je
Vas cil vyrazné
nabyti
muskulatury, méli
byste se soustredit
na silové cviceni a
posilovani. Vyzivu
upravte dle
jednodlivych
potieb.
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Strecink Aerobni cviéeni

Zvedani zavazi Strava




VYBERTE SI VAS
TRENINK

1. Trénink pro Posileni svali a
vyrysovani

2. Trénink pro Zvétseni sily

3. Trénink pro ZvétSeni vydrZe a
svali

Méli byste si vybrat takovy zpisob
tréninku s ohledlem na Vasi
soucasnou kondici a na dlouhodoby
cil. Zacnéte opatrné¢ a se spravnym
profesionalnim dohledem. Jak
pokrocite, vzdy miizete ptejit z jedné
metody cviceni na druhou.

Pokud jste zacatecnik, mél byste zacit
zlehka a pomalu, postupné zvySovat
frekvenci a intenzitu tréninku. Vzdy
dbejte na bezpecnost - bud'te realni v
planovani cili a rozvrhu. Tyto cile
jsou  bezpecnéjsi a lehéi k
nasledovani.

Jaky zpiisob je pro Vas ten pravy?
Nejprve objektivné zhodnot'te svou
souCasnou fyzickou kondici a
stanovte si plan. Chcete pékné¢, dobie
vyrysované telo? Délate sport, kde
jsou rychlost, sila a energie dilezité?
Mozna chcete velké svaly a uzasné
"Vécko", abyste vypadali v 1ét&
skvéle. AZ se rozhodnete, sestavte si
osobni program, vcetné spravného
zpisobu, jak svého cile dosahnout.

JAKY ZPUSOB JE PRO VAS TEN PRAVY?

POSILENI SVALU A VYRYSOVANI

Tato metoda slucuje dosazeni a udrzeni vysokého krevniho
tlaku a pomaha spalovat tuk. Pomaha k vyrysovani a zbytnéni
svalii celého téla. Cvi¢i se 15 - 20 opakovani po 3-4 sériich s
lehkym az stfedné tézkym zavdzim. Klidova faze mezi
jednotlivymi sériemi by méla byt kolem 30 vtefin. Kratké
intervaly napomahaji udrzovat vysSku srde¢niho tepu a
zamezeni ochlazeni svaltl.

ZVETSENI SiLY

Tento druh cvieni je nepopularnéj$i mezi vSemi tfemi a je
urcen specidlné pro posileni svalti a Slach. Toto cviceni je
velmi dulezité pro atlety. Obvykle se cvi¢i 8-12 opakovani po
2-3 sériich. Odpocinkova faze je 60-90 vtetin. To umozZiuje
svaliim obnovu, pfed opétovnym procviéeni.

ZVETSENI VYDRZE A SVALU

Tento program vétSinou pouzivaji kulturisti a méli by ji
pouzivat pouze cvicici na urovni pokro€ily - velmi pokrocily.
Pouzivand zavazi jsou tézka - to nabudi svaly a tim se velmi
zvysi jejich velikost. Cviceni obvykle zahrnuje 2-6 opakovani
a 3-4 série s velmi tézkym zavazim. Féze odpocinku by méla
byt 3-4 minuty. Prodlouzeni odpocCinku podporuje obnovu
svalli mezi jednotlivymi sériemi.

VYPRACOVANI OSOBNIHO TRENINKU
za prvé:
Musite se rozhodnou, ktery z vyse uvedenych metod je pro Vas
nejlepsi, abyste dosahli svého cile.
za druhé:
Prostudujte cvicebni plakat, ktery je obsahem této pfirucky a vyberte si
1-2 cvik pro kazdou cast téla. Ujistéte se, ze obsadhnete cviky pro celé
télo. Pokud né&jakou ¢ast vynechate, Vase télo nebode v rovnovaze.
Jestli se zaméfujete na zvétSeni muskulatury nebo posileni svald,
muzete pridat extra cvik pro posilovanou ¢ast.
za tieti:
Zkombinujte cviceni &asti téla s osobnim rozvrhem. Jesltlize si
vyberete 1 cvik pro 1 ¢ast téla, mizete cvicit jako obvykle. Pokud si
vyberete vice nez 12 cvikli, doporucujeme rozdilit si rutinu na
procvicovani horni a dolni &asti zvlast. Muzete si taky rozdélit
procviceni vrchni ¢asti t€la na jeden den a spodni ¢ast na dalsi atd.
Nezapominejte na odpocinek pro posilovanou skupinu svalt piiblizné
48 hodin pied dal$im cvic¢enim.
za Ctvrté:
Poradi cviCeni stale stejné, nejdiive Siroké svaly a potom skupinu
mensich.
za paté:
Zaznamenavejte si trénink! Napiste si cviky, pocet sérii a opakovani,
velikost zavazi atd.



SEZNAM CVIKU

Nize uvedeny seznam cvikll je to nejlepsi pro procviceni jednotlivych ¢asti t€la. Tato cviCeni mohou byt
provadéna bez zavazi, posilovacich stroji ¢i multi-posilovacich zafizeni. Naucte se délat kazdy cvik technicky
spravné. Ve svém programu muizete nahrazovat a zkousSet variace kazdého cviceni pomoci drzadel, ptfidavnych
kabelt a dopliki, abyste mohli zménit diiraz procvicované ¢asti. POZOR: Mnoho pohybu, zv1ast¢ kombinované
cviky, posiluji vice nez jednu svalovou skupinu. Napt. pfedni cast deltového svald a tricepsy miizete stimulovat

tak, Ze na lavici zaroven provadite posilovani prsnich svald.

HRUDNIK

Tato vyznamna skupina svalid je
zékladem dobfe vypracované vrchni ¢asti
téla. Nejlépe procvicite prsni svaly
stlatovanim a odtlacovanim a riznym
polohovéanim lavice.

bench/chest press, incline press

decline press, pec fly, incline fly

decline fly, cable crossover, dips

RAMENA

Ramenni kloub, ktery ma nejSir$i Skalu

pohybu ze vSech, rameno je nejlépe

procvicovat za pomoci vSech tfi hlav

deltovych  sval.  V¢etné  pressu,

nasledovaného zdvihem vsech tfi hlavic.

shoulder press, behind the neck press
front deltoid raise, lateral (strana) deltoid
raise, bent-over lateral deltoid raise
reverse pec-fly

VRCHNI CAST ZAD

Vykonna ¢ast zad se vyznacuje tloustkou
prostiedni casti zddové a objemem
(naleznete po V-zuzeni) Toho nejlépe
dosahnete kombinaci
veslovacich cviki s tahem vzhiru nebo

rtznych

doli. Nezapomernte na rizné pozice na
drzadlech, které mirn¢é méni Uhel
procvic¢enych svalu.
pull up, upright row
lat pulldown, seated row
bent over row, high row
reverse grip, pulldown

TRAPEZOVE SVALY
Charakteristicka skupina svali pevné
vrchni ¢asti zad. Pevné trapézy zabranuji
poranéni  krku. Ramenni  pohyby
provadéjte s tézkym zavazim smérem
vzhiru a dold.

straight bar shrug, dumbbell shrug
behind the back shrug, upright row

BEDRA
Zpevnénd bedra jsou dulezitd pro
ochranu patefe, je to centrum sily pro
mnohé cviky. Jestlize ztravite dlouho
zkracovackami, potfebujete rovnovahu
svalt pro jejich celkovy a spravny vyvoj.
pull up, upright row
lat pulldown, seated row
bent over row, high row
reverse grip pulldown

TRICEPSOVE SVALY
Tento trojhlavy sval zadni ¢asti VasSich
pazi je prodlouzenym spojenim s Vasim
loktem. Z toho divodl byste méli
tricepsy, stejné jako bicepsy, procvi¢ovat
pod vicero uhly, abyste zajistili
kompletni rovoj svali.

lying triceps extension

cable triceps extension

cable triceps pressdown

close-grip bench press

reverse-grip pressdown

triceps press, dips

BICEPSY/ PREDLOKTI
Dvouhlavy sval, zaméfuje se na flexi
predlokti a supinaci zapésti. Schopnost
vypracovat "kopec" je dana pievazné
geneticky, také cviceni, které maximalné
zkracuje sval, by mélo pomoct.
biceps, standing bicep curl, seated bicep
curl, incline curl, preacher curl,
concentration curl,
one-arm cable curl, forearms, wrist curl,
reverse wrist curl
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BRISNi SVALY

Rectus abdominus ma vrchni a spodni
Cast, ale nemuzete tyto dvé ¢asti oddélit.
Nicméné¢ pfidejte pohyb pro vrchni a
spodni ¢ast proto, abyste zvyraznili tyto

casti. Provadgjte také Sikmé
zkracovacky, aby byl okruh posilovani
kompletni.

upper ab region, cable ab crunch
decline bench crunch, lower ab region
reverse crunch, hanging knee raise
hip thrust, obliques cable side bend
oblique crunch

STEHNA/HYZDE
Hlavni sval je quadriceps (Ctythlavy sval
stehenni). Pobliz kloubli je rovnéz
nékolik  svalovych  skupin, vcetné
nejvétSich svall téla,- hyzd'ovych svalti.
Kombinace vice pohybli (zapojeni
stehennich a kolenich kloubtl) je nejlepsi
zpusob procviéeni téchto svall.

back squat, front squat

leg press, lunge
reverse lunge, step-up
leg extension (neplati pro gluteus)

PODKOLENI VAZY
Na zadni stran¢ stehen, podkoleni vazy
vyvazuji stehenni svaly a umoziuji
Siroky rozsah pohubu. Spravna cviceni
jsou ta, ktera procvicuji jak kycelni tak
koleni klouby.

deadlift, stiff-legged deadlift

good morning lying leg curl
seated leg curl, one-legged standing leg curl

LYTKOVE SVALY
Skladaji se z dvouhlavého svalu -
gastrocnemius a soleus. Soleus se dobie
procvici, kdyz je koleno flexované jako
v Iytkovém zvedaci.
standing calf raise, seated calf raise
donkey calf raise, leg press calf raise
hack squat calf raise



ANATOMIE
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STRECINK & FLEXIBILITA

Flexibilita je dilezitou soucasti télesné zdatnosti a musi byt zafazena do
posilovaciho tréninku. Dva hlavni diivody pro stredink jsou prevence trazu a
vysoké schopnost rekonvalescence po cviceni. Stre¢ink by mél byt soucéasti
zahiivaci 1 uvolfiovaci faze cvieni. Obecny navod, jak se spravné
protahovat je vénovat mu 5 - 15 minut pro zahfivani a 8 - 12 minut strecink,
zakonéené 4 - 5 minutami stre¢ink po cviceni.

Obecné zaméteny strecink uvolni svalové napéti, zvysi rozsah pohybu.
Pomaha predejit mikrotraumatu a pfetazeni svali. Témeér 90% vSech
svalovych trazi zplsobi svalové pietizeni a poranéni svalovych upont.
Opakované zranéni mutze vést k poskozeni epitelu, ktery zabrafiuje fadé
pohybill a mize zvysit zatéz kloubti.

Zacneté se streCinkem hlavnich svalii. Pokud se protahujete, pohybujte se
plynule, pomalu a cilené. V protaZzeni zistafite alesponl 10 vtefin, kdyz citite,
ze jste dosahli maxima protazeni. Nespéchejte. Rychlé nebo kmitavé pohyby
zvysuji riziko urazu.

Nejbézngjsi a nejoblibengjsi forma streCinku je Staticky strecink. Tato
forma streCinku zahrnuje soustfedénou, celkovou relaxaci svali,ty se tim
prodluzuji. Staticky stre¢ink je pevné, stalé protazeni, které se drzi po 10-30
vtetin. Tato technika je oblibend, protoze je lehka k nauceni, efektivni, neni
prilis bolestiva a riziko irazu hrozi minimalné.

Balisticky strefink zahrunuje kmitdni nebo hopsani béhem protahovani.
Koncova pozice neni. Tento streCink neni pfili§ populdrni, protoze zvysuje
svalovou bolest a moznost zranéni béhem protahovani. Tento trénink neni
doporucovan.

Dynamicky strefink zarucuje flexibilitu pohybu pfi sportu. Tento strec¢ink
je podobny balistickému strecinku, ale zahrnuje pohyby, které mohou byt
specifické pro sportovni nebo pohybovy modul. Nejcastéji ho vyuzivaji
atleti, basketbalisté nabo volejbalisté. Ptiklad tohoto stre¢inku mize byt béh
se zdvizenymi koleny, atlet se soustfedi na ¢innost rukou a nohou a ne na
rychlost.
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Nasledujici stranky
s obrazky a
popisem statického
strec¢inku pro
zahrati a uvolnéni
po cviceni.

Pamatujte,
protaZeni velkych
svall na zacatek a

provadéjte

protaZeni v

plynulém, pomalém
a soustiedéném
tempu.



STRECINK FAZE ZAHRATI/UVOLNENI

VRCHNI CAST ZAD

PrekiiZte ruku pi‘es hrudnik

ZAPOJENE SVALY: latissimus dorsi a teres major

1. Stiijte nebo sed’te s rukou mirné flexovanou (15° - 30°) a
addukujte pfes hrudnik.

2. Uchopte za vrchni ¢ast ruky, t€sné nad loktem a vrchni ¢ast ruka
posterior.

3. Natahnéte pravou ruku pfes hrudnik (smérem k levé strang)
pomoci prave ruky.

4. Vydrzte 10 sekund.

5. Opakujte s levou rukou.

Ruce vzhiiru nad hlavu (Caterpillar)
zapojené svaly: latissimus dorsi a flexory zpesti

1. Postavte se, pfedpazte, prsty obou ruk piekiizené a spojené.
2. Pomalu narovnavejte smérem vzhtiru nad hlavu s dlanémi
vzhtru.

3. Pokracujte do vzpaZeni.

4. Kdyz zvedate ruce, mirne¢ se zakloiite.

5. Vydrzte 10 sekund.

SPODNI ZADA

Spinalni Twist (Pretzel)

zapojené svaly: primy interni, primi externi a
zdvihace patere.

1. Sed’te s rovayma nohama a vrchni ¢ast téla témet
kolmou, pravou nohu umistéte k levému kolenu.

2. Zadni strana levého loktu je u pravého kolené,
které je nyni ohnuté.

3. Prava dlan na podloze za boky.

4. Tlaéte pravé koleno do leva spole¢né s levym
loktem, zatimco ramena a hlava se obraci doprava tak
daleko, jak je to mozné. Podivejte se za pravou rukou.
5. Vvdrzte 10 sekund. 65




Polo pokréeni nohou

zapojené svaly: vzprimovace pdtere

1. Sedice, s koleny flexovanymi 30 - 50 stupiti ,
uplné povolte nohy.

2. Kolena vyto¢te ven; lateralni strana kolen se
muze nebo nemusi dotykat podlahy.

3. Protdhnéte se z pasu za prodlouzenim ruky.
Vydrzte 10 -15 sekund.

4. Pokrceni a uvolnéni noh uvolni podkolenni
Slachy a pomah4 k relaxu beder.

BOKY

Vypad vpied (Fencer)

zapojené svaly: iliopsoas, rectus femoris

1. Stojmo rozkroCte pravou nohu rovné a
pokréte koleno dokud neni pfimo pies pravou
nohu.

2. Mé&jte pravou nohu na podlaze.

3. Drzte rovna zada.

4. Zadni noha rovnobézné z ptedni nohou, neni
potieba mit patu na podlaze.

5. Trup je vzpiimeny a ruce na bocich nebo
predni noze.

6. Pomalu podsad’te panev.

7. Vydrzte 10 -15 sekund.

8. Opakujte s druhou nohou.

KYCLE

Supinace flexovaného kolene

zapojené svaly: hip extensors (gluteus maximus
a podkoleni vazy)

1. Na zéadech s rovnyma nohama.

2. Flexujte pravou nohu a zvednéte smérem k
hrudniku.

3. Ob¢ ruce jsou pod kolenem a tlaci koleno k
hrudniku.

4. Vydrzte 10 -15 sekund.

5. Opakujte s druhou nohou.




RAMENA

Sed s opi‘enim vzadu

zapojené svaly: deltoid pectoralis major

1. Vsedé se rovnyma nohama, ruce v protazeni,
dlané na podlaze za boky.

2. Prsty sméfuji od téla.

3. Polozte si ruce v zadu tak, abyste se o né
opfeli.

4. Vydrzte 10 -15 sekund.

HRUDNIK

Zapazeni

zapojené svaly: deltoid a pectoralis major
1. Ve stoje zapazte.

2. Spojte prsty obou rukou.

3. Napfimte ruce.

4. Pomalu zvedejte a narovnavejte ruce.
5. Vydrzte 10 -15 sekund.

6. Drzte hlavu nahoru a krk narovnany

POSTERIOR PAZE

Protazeni za hlavou (Chicken Wing)

zapojené svaly: triceps a latissimus dorsi

1. V sedu nebo ve stoje, flexujte pravou ruku a
zdvyhnéte loket za hlavu

2. Prava ruka smétuje doli k levé scapule.

3. Uchopte pravé rameno levou rukou.
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KRK

Pohled do prava a do leva

zapojené svaly: sternocleidomastoid

1. Ve stoje nebo v leze se vzpiimenou hlavou a
krkem.

2. Otocte hlavu do prava pomoci submaximalni
koncentrace. Vydrzte 10 sekund

3. Postup opakujte na druhou stranu.

Flexe a Extenze

zapojené svaly: sternocleidomastoid,
suboccipitals a splenii

1. Ve stoje nebo v sedu s hlavou a krkem
vzpiimenym, flexujte krk anteriorne pomoci
ptitazeni brady k hrudniku. Vydrzte 10 sekund.
2. Kdyz se bradou dotykate hrudniku, zkuste jit
co nejnize.

3. Zaklonte hlavu. Vydrzte 10 sekund.

Ruce za zady

zapojené svaly: deltoid a pectoralis major
1. Spojte ruce za zady

2. Spojte prsty obou rukou.

3. Napfimte ruce.

4. Pomalu zvedejte a narovnavejte ruce.

5. Vydrzte 10 -15 sekund.

6. Drzte hlavu nahoru a krk narovnany
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BOKY

Pokréeni do strany s rovhyma rukama
zapojené svaly: external oblique, latissimus
dorsi a serratus anterior

1. Ve stoje s nohama na §ifi kycle.

2. Prekiizené prsty obou ruk.

3. Vpazte s nataZzenyma rukama.

4. Ruce v natazZeni, protahnéte se z pasu do levé
strany. Nekrcte kolena.

5. AZ dosahnete maximalniho protaZeni, vydrzte
10 sekund.

6. Opakujte s druhou stranou.

BOKY

Pokréeni do strany s pokréenyma rukama

zapojené svaly: external oblique, latissimus dorsi,
serratus anterior a tricepsy

1. Ve stoje s nohama na §iii kycle.

2. Flexujte pravou ruku a zdvyhnete loket nad hlavu.

3. Chytnete pravou ruku dole a umistéte smérem k levému
rameni.

4. Uchopte pravy loket ( tésn€ nad loktem) pomoci levé
ruky.

5. Tahnéte loket za hlavu.

6. Ruce jsou pokréené, natahnéte se z pasu do leva.

7. Nekrcte kolena.

8. Vydrzte 10 - 15 sekund.

9. Opakujte pro druhou ruku.

ANTERIOR STEHEN A FLEXE BOKU

Strecik kvadricepsu na boky

zapojené svaly: quadriceps a iliopsoas

1. Lezte na levé stran€ s narovnanyma nohama.

2. Opftete se o levou ruku pokréenou ruku.

3. Ruka je v thlu 45° k t¢lu.

4. Flexujte pravou nohu a pravou patu smérem k hyzdim.
5. Uchopte kotnik pravou rukou a protahnéte stehna
pokréenou nohu dopiedu.
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Strecink Kvadricepsu v klece
zapojené svaly: quadriceps

1. Kleknéte si, Spicky semruji k zemi.
2. Podsad’te panev (stehna a trup v
protaZeni).

3. Ruce poloZte na hyzdé a mirné se
zakloite.

4. Narovnany, lehce zaklonény trup,
jde citit protaZeni v oblasti stehen.

5. Vydrzte 10 - 15 sekund.

Dotek palcii na nohou v sedé
zapojené svaly: Slachy, vzprimovace
pdtere a gastrocnemius

1. Uhel téla a nohou svira témé& 90°

2. Natdhnéte se z pasu dopiedu a
uchopte kazdou rukou palec na nohou,
palce sméfujeme k télu a trup k
noham. (Pokud nemizete provést,
zkuste se chytit za kotniky). Vydrzte
10 sekund.

3. Pust’te palce a uvolnéte nohy.

4. Uchopte kotniky a natahujte trup
smérem k noham. Vydrzte 10 sekund.
5. Drzte se za kotniky, pofad ptitahujte
trup k noham. Vydrzte 10 sekund.
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POSTERIOR STEHEN
Semistraddle (4. pozice)

zapojené svaly: gastrocnemius, slachy
a vzprimovace pdtere

1. Sed’te, trup je téméf v pravem uhlu s
nohama.

2. Chodidlo levé nohy se dotyka
pravého kolené. Vnitini strana levé
nohy odpociva na podlaze.

3. Natdhnéte se z trupu dopfedu a
chytnete se pravou rukou za nart. Prsty
tlacte vzhiru k trupu a trup smétuje k
prave noze. Vydrzte 10 sekund.

4. Uvolnéte nart a nohu.

5. Opakujte a vydrzte 10 sekund.

6. Narty od trupu a Vydrzte 10 sekund.
7. Opakujte na druhou stranu.
Pamatujte... streCink délejte plynule,
pomalu a koncentrovang.

Pamatujte... stre¢ink provadéjte plynule, pomalu a
koncentrované.
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TRISLA

RoznoZeni (Spread Eagle)

zapojené svaly: gastrocnemius, Slachy, vzpfimovace
trupu, adduktory a sartorius

1. Sedte, trup a nohy zaujimaji skoro pravy uhel,
narovnané nohy, roznozené tak daleko, jak mizete.

2. Pravou rukou uchopte prsty prave nohy, hrudnik
smétuje k prave noze. Vydrzte 10 sekund.

3. Uvolnéte prsty u nohou a nohy.

4. Chytnéte se za kotnik a pfitahnéte hrudnik k prave
noze. Vydrzte 10 sekund.

5. Prsty na noze smérujte od téla ven a jeSté vice se
pfitdhnéte k noze. Vydrzte 10 sekund.

6.00akujte s druhou nohou

7. Opakujte proces s pravou nohou a pravou rukou a
levou nohou a levou rukou. Pak trup polozte doptedu na
zem.
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TRISLA

Motylek (Butterfly)

zapojené svaly: adduktory a sartorius

1. V sedu narovnejte trup, natdhnéte nohy,

flexujte ob¢ kolena a spojte chodidla k sob¢.

2. Pfitdhnéte nohy k télu.

3. Ruce na chodidla, lokty jsou na kolenach.

4. Tahnéte trup dopiedu a lokty stlacujte dolti kolena.
5. Vydrzte 10 - 15 sekund.

POSTERIOR SPODNi CASTI NOHOU
Piedklon, prsty vzhiru

zapojené svaly: gastrocnemius a soleus

1. Postavte se s pravou nohou pied levou.

2. Flexujte pravou nohou, pfednoZte a narty
smérujte k t¢lu (dorsi-flexe), patad je na podlaze.
3. Predklorite se a snazte se dotknout hrudnikem
prave nohy, méjte ob¢ nohy

natazené.

4. Pokracujte s trupem niz a noha v dorsi-flexu
smétuje k holeni.

5. Vydrzte 10 - 15 sekund.

6. Vysttidejte nohy.
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POSTERIOR NOHOU
STEP STREC

zapojené svaly: gastrocnemius a soleus; také
Achillova $lacha

1. Pfipravte si step nebo prkno 5 - 10 cm vysoké.

2. Spicky obou noh jsou na stepu, cca 2-3 cm od kraje.
3. S rovnyma nohama, paty stlacujte nizko, jak je to jen
mozné.

4. Vydrzte 10 - 15 sekund.

5. K protédhnuti A. slachy zvednéte lehce patu. Mirn¢
flexujte kolena a poté opét paty dolii. Ucitite protazeni v
oblasti kolem A. §lachy.

6. Vydrzte 10 - 15 sekund.

7. Pro intenzivnéjsi protazeni délejte vzdy jen jednu
nohu a poté vysttidejte.
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CVIKY PRSNI SVALY

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Nastavte si vysku sedadla, aZ se posadite vertikalni rukojet’ rozdéli prsni svaly
(pectoral).

3. PohodlIné se usad’te na sedadle, zada jsou vzpiimene.

4. Uchopte obé¢ vertikalni ty¢e s mirn€ pokréenyma ruka a s dlanémi sméfujicimi
dovnitf.

5. Lokty napfimen¢ pod rameny, natdhnéte ruce dopfedu a s plynulym, koordinovanym
pohybem provadéjte cviceni.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmete pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Nastavte si vySku sedadla, az se posadite horizontalni rukojet’ rozd¢li prsni svaly
(pectoral).

3. Pohodlné¢ se usad’te na sedadle, zada jsou vzpfimene.

4. Uchopte ob¢ horizontalni ty¢e s mirné pokréenyma ruka a s dlanémi sméfujicimi
ven.

5. Lokty napiimené pod rameny, natahnéte ruce dopiedu a s plynulym, koordinovanym
pohybem provadeéjte cviceni.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmete pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zab&ru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Nastavte Press Arm do pozice sklonu vzhiru a nastavte zddovou podlozku do
pocize pro sklon vzhiru .

3. Nastavte vysku sedadla tak, ze kdyz sedite, horizontalni drzadlo preptli vrchni prsni
svaly (pectoral)

4. PohodIné se usad’te na sedadle, zada jsou vzpiimeneé.

5. Uchopte obé¢ horizontalni tyce s mirné pokréenyma ruka a s dlanémi smetujicimi
doli.

6. Lokty napiimené pod rameny, natahnéte ruce dopfedu a s plynulym,
koordinovanym pohybem provadéjte cviceni.

7. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmete pocatecni pozici a opakujte.

8. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regula¢ni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pripevnéte drzadlo femenu (volitelné) k vysoké kladce.

3. Stijte stranou pied strojem. Vezméte drzadlo pomoci ruky nejbliZe stroji,
nohy na §ifi boki, stoj vzpiimy. Mirné se vysufite v pase a drzte po dobu
cviceni.

4. Dlang sméfuji dopiedu a ruce mirné pokréeny, zatahnéte rukojeti Sikmo
doptedu doptedu a opiste ptilkruh dokud neni ruka pfiblizn€é 15 cm pied boky.
5. poté voln€ vrat'te po samé ose do pocatecni pozice. Opakujte.

6. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

7. Obratte se a opakujte na druhou ruku.

Cable Crossover (Upper Pectorals)



Lat Pulldown (Latissimus Dorsi)

Chest Supported Mid Row
(Latissimus Dorsi)

Shrugs (Trapezius)

CVIKY ZADA

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Ptipevnéte Lateralni ty¢ k vysoké kladce.

3. Nastavte sedadlo tak, aby Vase kolena byla pohodIn€ a pénové drzadla se jich

pfi zabéru dold nedotykala. Sed’te na sedadle ¢elem ke stroji.

4. Uchopte Lateralni ty¢ asi 7 - 16 cm dale nez jsou Vase ramena.

5. Drzte lokty u téla, pomalu zatdhnéte ty¢i dold, dokud se téméif nedotykd Vaseho hrudniku
(Obmena je, kdyz mate ruce za hlavou ptitahujete k zadni ¢asti krku - viz obrazek).

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zaberu a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Nastavte vysku sedadla tak, aby rukojet’ Press Arm se lehce natocila pod oblast
hrudniku. Nastavte prsni podpéru, aby rukojet’ Press Arm sedéla pii uplném natazeni
rukou.

3. Sed'te ¢elem ke stroji. Pfitdhnéte nohy pod ty¢. Hrudnik je rovné k podpére.

4. Chyt'te drzadla obéma rukama tak, aby zavazi mirné protdhlo boéni stranu stehen.
5. Silou zad zatahnéte rukojeti k sobé& a ujistéte se, ze jsou Vase lokty u téla.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zab&ru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pfipevnéte Lateralni ty¢ k vysoké kladce.

3. Nastavte sedadlo tak, aby Vase kolena byla pohodIng¢ a pénové drzadla se jich

pri zdbéru dolt nedotykala. Sed’te na sedadle ¢elem ke stroji.

4. Uchopte Lateralni ty¢ asi 7 - 16 cm dale nez jsou VaSe ramena.

5. Drzte lokty u téla, pomalu zatdhnéte ty¢i dold, dokud se témét nedotyka Vaseho hrudniku
(Obmeéna je, kdyz mate ruce za hlavou ptitahujete k zadni ¢asti krku - viz obrazek).

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmete pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Spojte Ty¢ nizkého vesla s kabelem nizké kladky.

3. Stljte tvaii k véZi s nohama na $ifku boku.

Uchopte ty¢ a stdjte vzpiima s natazenyma rukama smérem doli a ty¢ polozte
pies stehna.Nechejte zavazi tahnout rameno do piedu a dold dozadu.

5. Pomoci Trapézového svalu "skréte" ramena nahoru a dozadu jak nejrychlej
svedete.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmete pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.
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CVIKY PAZE

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pipojte Tahlo (volitelné) ke kabelti nizké kladky.

3. Uchopte Tahlo pravou rukou tak, aby dlain sméfovala doli.

4. Zady ke stroji, 30-60 cm od kladky.

5. Pomoci paze, pomalu zdvihejte Tahlo nahorua dopiedu v polokruhovém pohybu dokud
nedosahnete skoro k urovni ramen.

6. Zastavte na chvili, poté pomalu vrat'te ve stejném pohybu do zacatec¢ni pozice. Opakujte.
6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmeéte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pii zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Piipojte Tricepsové tahlo k sttedovému kabelu kladky

3. Na sedadle uchopte za hlavou Tricepsové tahlo.

4. Zatahnéte za ty¢ doli a zafixujte paze na stranach, kde musi zistat po dobu
celého cviCeni. Mirné se vytahnéte z pasu.

5. Pohybujte pouze pazi, pouzijte silu tricepsu k tomu, abyste stlacili ty¢

dolt v polokruhu do pozice za pas..

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pii zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

8. . Vymeéiite ruce a opakujte.

1. Vlozte regula¢ni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Spojte Ty¢ nizkého vesla s kabelem nizké kladky.

3. Ze spodu uchopte ty¢, stiijte vzpiimené s nohama na §iti boku a ptiblizné 30-60 cm od
kladky. Paze sméfuji doli k télu a ty¢ je u boku.

4. Zafixujte paze k bo¢ni strané trupu a bicepsem zvedejte ty¢ nahoru a dopiedu pomoci
polohruhového pohybu.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zaberu a nadechnéte se pfi uvolnéni.

8. Vyméiite ruce a opakujte.

1. Vlozte regula¢ni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Spojte Ty¢ nizkého vesla s kabelem nizké kladky.

3. Sttjte tvaii k vézi s nohama na $itku boku.

Uchopte ty¢ a stiijte vzpiima s natazenyma rukama smérem dold a ty¢ polozte
pres stehna.Nechejte zavazi tdhnout rameno do piedu a doli dozadu.

4. bicepsem zdvihnéte drzadlo dopradu a nahoru pomoci pilkruhového pohubu
smérem k bradé.

5. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmeéte pocatecni pozici a opakujte.

6. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni

7. Vyméite ruce a opakujte.

Concentration Curl (Biceps)



Deltoid Raise (Deltoids)

Upright Row (Deltoids&Trapezius)

CVIKY RAMENA

1. Vlozte regula¢ni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Spojte Ty€ nizkého vesla s kabelem nizké kladky.

3. Ze spodu uchopte ty¢, stlijte vzptfimené s nohama na $iti bokd a pfiblizn€ 30-60 cm od
kladky. Paze sméfuji dold k t€lu a ty€ je u boku.

4. Zafixujte paze k bo¢ni strané trupu a bicepsem zvedejte ty¢ nahoru a dopfedu pomoci
polohruhového pohybu.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

8. Vyméiite ruce a opakujte.

1. Vlozte regulaéni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Spojte Ty€ nizkého vesla s kabelem nizké kladky.

3. Uchopte ty¢ ve vzdalenosti rukou piiblizné€ 15 cm

4. Celem k vézi asi 30-60 cm od kladky, s nohama na $iii boku. Nechte zavazi, natahnout
Vase ruce dolu s ty¢i pies kycle.

5. Lokty smérujte celou dobu vzhtiru, pomalu tdhnéte ty¢ nahoru, az se hibety Vasich rukou
skoro dotykéate brady.

6. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

7. Vydechnéte pfi zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.
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CVIKY NOHY

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pripevnéte femen pro kotnik k levému kotniku a kabelu nizké kladky. Stijte asi 30-60 cm
od kladky, pravou stranou smérem k véZi.

3. Nohy jsou rovné a té€lo pevné, dovolte zavazi tdhnout nohu ptes télo a smérem k veézi.

4. Pomoci vnitini strany stehen, pomalu tahnéte levou nohou pfes t€lo a ven od téla tak
daleko, jak mizete.

5. Zastavte na chvili, poté se pomalu vrtatte stejnym pohybem na zacatecni pozici.
Opakujte.

7. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

8. Vymeéiite nohy a opakujte.

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Nastavte vysku sedadla tak, aby kotniky pasovaly pod spodni valce.

3. PohodIn€ se posad’te. Kolena ptes vrchni valce a upevnéte nohy pod spodni vélce.
4. Pomoci kvadricepsu natahnéte nohy smérem ven a vzhiru dokud se nohy plné
nenatdhnou.

5. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

6. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pfi uvolnéni.

Leg Extension (Quadriceps)

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Tvafti ke stroji, zaklesnete pravou patu pod spodni véalec a pravé koleno

smérujte témet pod vrchni valec. Pro stabilitu uchpte rukojet’ nebo sedadlo

3. Pomoci podkolenich vazu tahnéte a zdvihnéte pravou nohu nahoru, kréte

koleno, jak nejvic dokazete.

4. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

5. Vydechnéte pti zaberu a nadechnéte se pii uvolnéni. Zafixujte paze k bocni stran€ trupu a
bicepsem zvedejte ty¢ nahoru a dopfedu pomoci polohruhového pohybu.

1. Vlozte regulaéni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pripevnéte femen pro kotnik k levému kotniku a kabelu nizké kladky. Stijte asi 30-60
cm od kladky, pravou stranou smérem k vé&zi.

3. Nohy rovné, télo ve zpevnéni, nechte zavazi tdhnout Vasi nohu od téla smérem

k vézi.

4. Pomoci vnitini strany stehen pomalu tdhnéte pravou nohu pfes a od téla tak

daleko, jak zvladnete.

5. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

6. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

7. Vyménite nohy a opakujte.

1
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CVIKY BRISNI SVALY

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Pfipevnéte tricepsovy femen ke kabelu stfedni kladky.

3. PohodlIné se posad’te se zady na opéradle. Chytnéte femen a smérujte pies paze, ruce jsou
pevné na hrudniku po celou dobu cviceni.

4. Pomoci bfisnich svalii se pomalu pokréte do pfedu z pasu tak daleko,

jak dokazete.

5. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujmeéte pocatecni pozici a opakujte.

6. Vydechnéte pti zabéru a nadechnéte se pii uvolnéni.

Ab Crunch (Abdominals)

1. Vlozte regulacni ty¢ do pozadované zatéze zavazi

2. Ptipevnéte Tahlo (volitelné) ke kabelu nizké kladky.

3. Ze spodu uchopte ty¢, stiijte vzptimené s nohama na $iti bok a ptiblizné 30-60 cm od
kladky.

4. Ruce, nohy a boky jsou rovné, pokrcte se v trupu smérem od véze.

5. Na chvili se zastavte, poté pomalu zaujméte pocatecni pozici a opakujte.

6. Vydechnéte pti zab&ru a nadechnéte se pii uvolnéni.

9. Vymeéiite ruce a opakujte.

Oblique Bend (Obliques &Abdominals)
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POMER ZATEZE

90% Lat Pulldown
90% Vertikalni (Y
Drzadlo 90%
Prostitedni Zdviha¢ i's Ab Crunch
80% Horizontalni / I J z-i S
Drzadlo ~—| [/ Ed
o i)
| <IF /ra
100% Extenze nohou
\7 100% Nizké veslo
¥
kkk
Tato tabulka ukazuje

skute¢nou hmotnost,
kterou zvedaite.
Abyste spravné
vypocitali musite:
pocitat kusy zavazi,
které jste si navolili
urcetit spravny
prevodu zavazi
(zaleZi na druhu
cviceni)
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VRCHNI PLAT 80% 90% 100%

1. | 8 liber 9 liber 10 liber
(3,6 kg) (4,1 kg) | (45kg)
2. [ 16 18 20
3. |24 27 30
4. 32 36 40
5. [ 40 45 50
— 6. | 48 54 60
N 7. 136 63 70
< 8. | 64 72 80
> 9. [ 72 31 90
< 10.] 80 90 100
N 11.] 88 99 110
E 12.] 96 108 120
< 13.] 104 117 130
N 14.] 112 126 140
=9 15.] 120 135 150
16.] 128 144 160
17.] 136 143 170
18.] 144 162 180
19.] 152 170 190
20.] 160 180 200
21.] 168 189 210

Tato tabulka ukazuje
skute¢nou hmotnost,
kterou zvedate.
Abyste spravné
vypocitali musite:
pocitat kusy zavazi,
které jste si navolili
urcetit spravny
prevodu zavaZzi
(zalezi na druhu
cviceni)
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G3S SEZNAM HLAVNICH DILU ZAKLADNY

NN A wDd =

*
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19.
20.
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23.
24,
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CisLO

G3SMBF-A
G3SRBF-B
G3SRVF-C
G3SAVF-D
G3STF-E
G3SFF-F
G3SBPA-G

G3SSF-H
G3SLE-J
G3SFRB-K
G3SLSPH-L
G3SCGR-M
G3STWSEF-N
G3SSPAS-P

G3SSPA-Q
G3SRSPH-R
G3SBPF-S
G3SABPF-T

G3SSPF-V
G3SDPH-X
G3SPH-Y
G3SSPS-Z

G3SLLHD-AA

G3SRLHD-AB

POPIS

RAM HLAVN{ ZAKLADNY
RAM ZADNI ZAKLADNY
ZADNI VERTIKALN{ RAM
SIKMY SVISLY RAM
VRCHNI RAM
CELNI RAM
NASTAVOVAC ZADOVE

, PODPERY
RAM SEDADLA

EXTENZE LYTEK
TYC PENOVKY
DRZADLO LEVEHO RAMENE
CHROMOVA VODICI TYC
RAM PLATU VRCHNI{HO ZAVAZi
NASTAVITELNA PODPERA PRO
PRESS ARM
PRESS ARM
PRAVE DRZADLO
RAM ZADOVE PODPERY

NASTAVITELNY RAM PRO
ZADOVOU PODPERU
RAM SEDADLA

DRZAK DVOJTE KLADKY
DRZAK KLADKY
PRESS SHROUD
PODPERA PRO LEVOU NOHU
PODPERA PRO PRAVOU NOHU

Pokud si objednavate dily, potrebujete znat jejich
cisla, kterd jsou uvedena v tomto Ndavodu.



10.
11.

12.
13.

14.

15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.

23.
24.
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G3S SEZNAM SOUCASTEK

POCET

N N L 00 B~ =

N = N = b

CiSLO

JACN.19
JFEC1.75
JCEC2.5
JCEC1.8
JCECI12
JFC22

INB22
JFL22
JFREC2.5
JRP2450
JRD2.5

JWSS22

JSC1.37X.75

JPP3.5W.75

JPB.56X.37
JSNAP3

JSB.5

JSB.5
JPP4.25W.75

JTP10
JSR20

JSRTB.5
JHEX.37X.87F
TB

JWSW.5

POPIS

UZAVIRATELNA MATICE 3/16” ID -
PREDINSTALOVANA

PLOCHA KONCOVKA 1 3/4” X 1 3/4”
2” X 2” X 2.5” OBLA KONCOVKA
2” X 2” X 1.8” OBLA KONCOVKA
17 X 2” OBLA KONCOVKA
KONCOVKA 2” X 2”

NYLON OBJIMKA 2” X 2”
RAMOVY NIVELATOR 2” X 2”
KONCOVKA PENOVKY 2.5” OD X 17 ID
GUMOVA PODLOZKA 1 1/2” X 1 1/2”

GUMOVY KOTOUC 2 1/2”
PODLOZKA ZASOBNIKU ZAVAZi 2” X
257
NASADA OBJIMKY 1 3/8” 0D 3/4 ID 1.5”
L

PLASTOVA KLADKA 3 1/2” X 3/4”
VYMEZOVAC KLADKY 9/16” OD X 3/8”
ID X 5/8” L (15MM X 9MM X 17MM)

SPOJ UZAVERU 3 1/4”
ROZPERACI VLOZKA 1/2” OD X 7/16” ID
X 7/8” L

PLASTOVA KLADKA 4 1/4” X 3/4”

PENOVKA 4 1/4” X 3/4”
VRCHNI PLAT ZAVAZI 4,5 KG (10 LBS.)
47X 8"
SELEKCNI TYC (20 OTVORU V TYCI)
VRCHNI UZAVER SELEKCNI
TYC 1/2” X 27, PLNE ZAVITOVY

SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X
7/8”, PLNE ZAVITOVY

PRUZNE TESNENT 1/2
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25.

26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.
33.

34.
35.
36.
37.
38.

39.
40.

41.

42.
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44,

45.

46.
47.
50.
51.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
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JIN.S

JSP10
JWSR4.87
JREC1.25

JSH3X.5
JRAB.25X.56F
TB

JWSW.25X.62
JRR1.37X1.12
5

JB1.25X.5
JHEX.37X3.25
FTB

JWB
JWBH
JWBB

JAS.125X.25

JCES.75

JHEX.5X3PTB
JHEX.37X7PT
B
JHEX.37X3PT
B
JHEX.37X2.75
PTB
JHEX.37X1.5P
TB
JHEX.31X1.75
PTB
JSHB.37X1.5F
TB

JWSW .43
JNLN.5
JNLN.37
JWFLT.5
JWFLT.37
JWC.37
JWFLT.37X.75
JWFLT.31
JWSW.31
JPIN4.25

PRITUZNA MATICE 1/2”

PLAT ZAVAZI 4,5 KG (10LBS)
ZDVIHAC ZASOBNIKU ZAVAZI 4 7/8"L
OBLA KONCOVKA 17
HRIDEL 3” X 1/2”

OBLY FRANCOUZKY SROUB 1/4” X
9/16”, PLNE ZAVITOVY

PODLOZKA ID X 5/8” OD

PRIDRZNY KROUZEK 3/8” OD X 1 1/8”
ID

OBJIMKA 1 1/4” OD X 1/2” ID

SROUB S 6HRANNOU HLAVOU, PLNE
ZAVITOVY

LAHEV NA VODU
DRZAK PRO LAHEV NA VODU
PODPERA PRO LAHEV NA VODU

IMBUSOVY SROUB 1/8” X 1/4”
KONCOVA NASADA KABELU 1/8” X
1/4”
SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 1/2” X
3”, CASTECNE ZAVITOVY
SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X
7, CASTECNE ZAVITOVY
SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X
3”, CASTECNE ZAVITOVY
SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 2
3/4”, CASTECNE ZAVITOVY

SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 1
1/2”, CASTECNE ZAVITOVY

SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 5/16” X
1 3/4”, CASTECNE ZAVITOVY

OBJIMKOVY SRQUB 3/8” X 11/2”, PLNE
ZAVITOVY

PRUZNE TESNENI 7/16”
NYLON MATICE 1/2
NYLON MATICE 3/8”
PODLOZKA 1/2”
PODLOZKA 3/8”
ZAKRIVENA PODLOZKA 3/8”
PODLOZKA 3/8” X 3/4”0.D.
PODLOZKA 5/16”
PRUZNE TESNENI 5/16”
SVORKA STOJANU PRO ZAVAZI 1/2”L
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61.

62.

63.
64.

65.
66.
67.
68.

69.

70.

71.

72.
73.
74.
75.

76.

7.
78.

79.
80.
81.
93.

94.
99.
100.

Y

N NN =

[a—

JSCH.18
JHEX.37X2.5P
TB
JCB.37X2.75P
TB

JTNB2X2
JFP2X4

JFP2X5.5
JSH.75X6.5
JSH.75X9.5

JS.125X.37

JOB1.37X.75

JPB1.5X.75

JAS.31X.31
JBHPP3.75
JBHPP6.5

JTSPP3
JRAH.37X.62F
TB
JFAH.31X.37F
TB

JOB.75X.5
JFAH.37X.5FT
B

JIN.31
JRS2.5
JWFLT.125

JWSPLY
JSH.5X3
REC1.5

OCELOVE LANKO 3/16”

SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 2
1/2”, CASTECNE ZAVITOVY
SROUB PODVOZKU 3/8” X 2 3/4”,
CASTECNE ZAVITOVY
SIROKA NYLON OBJIMKA, 2” X 27

PLOCHY PLAT 2” X 4”
PLOCHY PLAT 2” X 5 1/2”
NASADA 3/4” X 6 1/2”
NASADA 3/4” X9 1/2”

SROUB 1/8” X 3/8”, PLNE ZAVITOVY

0. OBJIMKA 13/8” OD X 3/4” 1D 5/8”, L -
PREDMONTOVANA
PLASTOVA OBJIMKA L -
PREDMONTOVANA
IMBUSOVY SROUB 5/16” X 5/16”, PLNE
ZAVITOVY

PLOCHY KOLIK 3 3/4”L
PLOCHY KOLIK 6 1/2”L
PLOCHE REGULACNI KOLECKO 3”L

SROUB S PLOCHOU HLAVOU 3/8” X
5/8”, PLNE ZAVITOVY

OBJIMKOVY SROUB 5/16” X 3/8”, PLNE
ZAVITOVY
0. OBJIMKA 3/4”0OD X 1/2”° 1D 1/2”, L -
PREDMONTOVANA

OBJIMKOVY SROUB OD X 1/2” ID 1/2”,
L -PREDMONTOVANY

PRITUZNA MATICE 5/16”
GUMOVA ZARAZKA 2 1/2”L

PODLOZKA 1/8”
LANKOVY KOLIK PRO ZASOBNIK
ZAVAZ{

NASADA 1/2” X 3”

OBLA KONCOVKA 1 1/2”
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G3S SEZNAM PODPER

POCET CisLO POPIS
U 1 G3SBP-U ZADOVA PODPERA
w 1 G3SSP-W SEDADLOVA PODPERA

G3S SEZNAM KABELU

POCET CiSLO POPIS
66 1 JHPC4155 KABEL VYSOKE KLADKY
67 1 JLPC4030 KABEL NiZKE KLADKY
68 1 JSC595 KRATKY KABEL

G3S SEZNAM PRIDAVNYCH ZARIZENI

POCET CisLO POPIS
” | IG3SACH POSILOVAC PRSOV i\L/{g:ENi BRISNICH
87 1 JG3SLB LATERALN{ TYC
88 1 JG3SLRB PODLOZKA NiZKE ZAKLADNY VESLA
89 1 JG3SLBP PODLOZKA LATERALNI TYCE
90 2 JFG8.5 PENOVKA 1 1/20D X 8 1/2” L
91 2 JFG20.5 PENOVKA 1 1/22 0D X 20 1/2” L
92 6 JFG5.5 PENOVKA 1 1/20D X 5 1/2”L

95 1 JG3SAS REMEN KOTNI{K
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G3S SOUCASTKY

(VE SKUTECNE VELIKOSTI)

#40 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 1/2” X 3”, CASTECNE ZAVITOVY 2 KS

AN
A

#42 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 3”, CASTECNE ZAVITOVY 4 KS

8 A

#43 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 2 3/4”, CASTECNE ZAVITOVY 16 KS

i MM

#62 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 2 1/2”, CASTECNE ZAVITOVY 3 KS

#63 SROUB PODVOZKU 3/8” X 2 3/4”, CASTECNE ZAVITOVY 2 KS

(i
|
I

T
L

i
\‘umm"'”

L

mm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 90 100 110 120 130 140 130

0 0 O 0 e e e
| | | | | |

Inch 0 17 er 3* 4 3’ 6"
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G3S SOUCASTKY

(VE SKUTECNE VELIKOSTI)

#41 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 77, CASTECNE ZAVITOVY 2 KS

T u‘ITiW||||'|r““n||mmﬁ‘”| T

L

#44 SROUB S 6HRANNOU HLAVOU 3/8” X 1 1/2”, CASTECNE ZAVITOVY 6 KS

E

#46 OBJIMKOVY SROUB 3/8” X 1 1/2”, PLNE ZAVITOVY 1KS

Mmm 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 S0 100 110 120 130 140 130

1 L 0 e e
| | | | | |

Inch 0 1’ 2 3" 4 9’ 6"
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G3S SOUCASTKY

(VE SKUTECNE VELIKOSTI)

#50 NYLON MATICE 1/2 2 KS

7 © #54 PODLOZKA 1/2” 2 KS
\\ J _

#51 NYLON MATICE 3/8” 31 KS

7 ©
j] #55 PODLOZKA 3/8” 13 KS

#57 PODLOZKA 3/8” X 3/4”0.D. 4 KS

#58 PODLOZKA 5/16” 4KS

#59 PRUZNA PODLOZKA 5/16” 4 KS O

| ©

MM 0 10 20 30 40 S0 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150
H‘\ | I‘ | ‘\ | I‘H‘\H‘

Inch ° 1 2 3 4 5 6
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