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POPIS ZARIZEN:I:

HRAZDA: SlouZi k procvi¢eni rukou, prsnich
svalll, zad, bricha a nohou.
ZpUsob cvi¢eni na hrazdé je dan
jejl vySkou a vyskou uzivatele.
ZpUsob tchopl: podhmatem
(bicepsy), nadhmatem (predlokti
a velky zadovy sval), Siroky
a stredni Uchop (zada a paze),
Uzky Uchop (paze). Zplsob
provedeni: Uchopte hrazdu
obéma rukama a pritahnéte se
bradou do Urovné hrazdy, poté
se pomalu vratte do vychozi
pozice. Nizka vyska: kliky nebo
pritah pfi zavéseni. Procvicovani
nohou: kmitani, prednozovani,
pokr¢ovani nohou ve visu (ruce
jsou natazené).

HRAZDA SIKMA VELKA:
Ruckovani na ¢tyrech hrazdach
s rozdilnymi vySkami.

BRADLA: Uchopte bradla a dostarite se
vyskokem nebo vySvihnutim
do vzporu s natazenyma rukama.
S nadechem se kontrolované
spoustéjte pokrcenim rukou co
nejnize. Télo drzte zpevnéné.
S vydechem narovndvejte ruce
do vychozi pozice.

ZEBRINY, SVISLY ZEBRIK:
Stoj celem k zebrinam - odstupte
od zebfrin, polozte nohu
na pricku zebfin a provadéjte
stridavé sklony trupu k chodidlu
na pri¢ce a na zemi. Stoj zady
k zebfindm - vzpazte a chytte se
obéma rukama nejvyssi pricky,
prednozujte tahem popr. Svihem
jednou nohou nebo obéma.

VODOROVNY ZEBRIK:
Uchopte obéma rukama pricku
Zebfin a ruckujte stridavé prava
a leva smérem vpred.

HRAZDA PODVESENA:
Zavéste se na hrazdu tak, aby
vase dlané smérovaly od téla
v Sifce VEtSI nez je Sirka vasich
ramen. Zvednéte nohy a zkfizte je
pres sebe, pritahujte se do urovné
hrazdy tak, aby vase lokty byly
ve stale stejné urovni.

MULTIFUNKCE NEBO ZAVES NA KRUHY:
Tyto prvky slouzi k zavéSeni systému
TRX nebo gymnastickych kruhd.
Kruhy: uchopte krajni kruh a stridave
ruckujte po celé délce prvku.

SPLETENEC: Uchopte pricku spletence
a ruckujte po jeho délce. Prvek
mozno vyuzit k pritah@im viz. cviky
na hrazdach.

PROVADENI: Doporucujeme 3 série po 8 - 10
cvicich s minutovou prestavkou
mezi sériemi a dale podle
fyzického stavu cvicici osoby.

BEZPECNOSTNI INFORMACE:
Budete-li citit jakoukoli bolest,
cvi¢eni preruste. Cviceni
provadéjte pomalu a plynule.
Vyvarujete se pretizeni. Pri prilisné
z3atézi se mohou objevit fyzické
problémy. V pfipadé pochybnosti
konzultujte cviceni s lékarem.
Zarizeni nepouzivejte, pokud
je jeho povrch namrzly, kluzky,
rozpdleny nebo je-li zarizeni
viditelné poskozené. Necvicici
dodrzujte od uzivatele bezpecnou
vzdalenost na 2m v pripadé, ze
nepotiebuje vasi asistenci!

MATERIAL: Ocel

JINE NEZ UVEDENE POUZITi JE ZAKAZANE.

VAROVANI: ZARIZENi NENi URCENO OSOBAM S VYSKOU POD
140 CM A HMOTNOSTI NAD 120KG.
CERTIFIKACE PODLE NORMY CSN EN 16630:2016.

Pro identifikaci vybaveni hristé uvadeéjte ¢islo, kéd a adresu mista
jeho umisténi.
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