€ BOWFLEX

pouzitie: Jednoru¢na ¢inka Bowflex SelectTech 10901 kod: NAU-8000865 SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Bowflex. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre
domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a ispechov pri Vasom tréningu.

V4as Bowflex tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Bowflex su konstruované a testované pre fitness tréningy v doméacom
prostredi.

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bowflex je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skon¢eni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a doméce zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

2. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannti podlozku.

3. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouZzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'né plocha min. 0,6 m.

4. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

5. Zariadenie je navrhnuté pre domdce pouzivanie. Trieda pouzitia a G¢innosti HCPre komeréné
vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

6. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

7. Pri zdravotnych komplikéciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

8. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

9. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

10. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

11. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

12. Pouzivajte len originalne diely Bowflex (pozri zoznam).

13. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

14. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

15. Poskodené diely moZzu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

16. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

17. Akakol'vek montaZ/demontdZz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

18. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

19. Bud'te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

20. Hmotnost zariadenia: 42 kg.

21. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 44 x 24 x 25 cm.



Popis produktu
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A | Rukovit’ C4 | Zavazie 4 kg (10 1bs)
B | Nastavovacie koliesko C5 | Zéavazie 7 kg (15 1bs)
C1 | Zavazie 1 kg (2,5 Ibs) D | Zépadka na zaistenie zavazi
C2 | Zavazie 2 kg (5 Ibs) E | Podstavec
C3 | Zavazie 3 kg (7,5 lbs) F Zdvihacia rukovit’




Prevadzka

Cinky Bowflex® SelectTech® sa dodavaju kompletne zmontované, po jednej &inke v baleni.
Po starostlivom vybrati €inky z krabice je potrebné vykonat’ niekol’ko ivodnych krokov, aby
ste sa oboznamili s funkciou vyrobku a aby ste sa uistili, ze vSetky funkcie ¢inky funguja
spravne.

g Nepustajte ¢inku. Pad ¢inky posSkodi zavaZzia alebo uzamykaci mechanizmus a
moZe sposobit’, Ze sa zavaZzia bez varovania uvol’nia (spadni) z rukovite. Mo6Ze to
spoOsobit’ vazne zranenie a produkt strati platnost’ zaruky.

1. Po vybrati ¢inky z ochranného obalu
skontrolujte produkty a obalovy materidl, ¢i
nie su poskodené.

2. Mierne zatladte na zostavu rukovite, aby ste
sa uistili, Ze uplne sedi v zakladni. Otocte
kazdym nastavovacim kolieskom o niekol’ko
uplnych otacok, aby ste sa uistili, Ze sa vol'ne
otacaju v oboch smeroch. Zaistite, aby pri
kazdom pridani zavazia nastavovacie koliesko

zacvaklo. Toto cvaknutie vam pomoze

spravne ho zarovnat’ pri vybere zavazia.

3. Prirastky zavazi sa pohybuji od 4 do 41 kg
(10 libier az 90 libier) na oboch nastavovacich
kolieskach. Aby ste spravne zvolili dané
zévazie (napriklad 9 kg [20 libier]), otacajte
oboma nastavovacimi kolieskami, kym toto
¢islo (9) nebude zarovnané so Sipkou
umiestnenou na vonkajSom okraji Stitku
Bowflex® (obr. 1).

4. Ked sa ubezpecite, Ze sa nastavovacie
koliesko otaca spravne, otocte kazdé koliesko
tak, aby ¢islo 4 bolo zarovnané so Sipkou na
Stitku Bowflex®.

5. S oboma nastavovacimi kolieskami
nastavenymi na 4 potiahnite rukovit’ priamo
nahor z ¢inky. Zo podstavca sa tak odstrani iba
rukovit a vSetky zavazia zostanti v podstavci
(obr. 2). Rukovit bez zdvazi udava pociato¢na
hmotnost’ 4 kg (10 libier).

6. Zvoleni hmotnost’ mozete zvysit’ otaCanim kazdého Obrazok 2
nastavovacieho kolieska v smere hodinovych rudiciek.

POZOR: Ked vyberate ¢inku z podstavca alebo ju vraciate do podstavca, pouzite vertikalny
pohyb, kolmo na podstavec. Nenaklanajte ¢inku ani ju nepostvajte do stran (rovnobezne s
podstavcom), kym sa tplne neuvolni z nezvolenych zavazi.



Poznamka: Rukovit ¢inky a zadvazia su symetrické. Rukovit sa vklada ktorymkol'vek
koncom smerom k pouzivatel'ovi za predpokladu, Ze ste na oboch koncoch ¢inky zvolili
rovnakeé ¢islo hmotnosti.

A Neopierajte sa o0 rukovit’ ¢inky ani ju nepouZivajte na podopieranie svojej telesnej

hmotnosti, napriklad ako zaklad pre kl'uky. Ak tak urobite, poSkodia sa zavaZia
alebo uzamykacie mechanizmy a moze dojst’ k uvol’neniu (spadnutiu) zavazia z
rukoviite bez varovania. MoZe to sposobit’ vazne zranenie a produkt strati platnost’
zaruky.

Pred kazdym pouzitim ¢inky ju skontrolujte. NepouZivajte ¢inku s
A opotrebovanymi alebo posSkodenymi ¢ast’ami. Informacie o oprave vam poskytne
miestny distributor.

K dispozicii je 17 hmotnosti:

Kg |4 |7 |9 |11 |14 |16 |18 |20 |23 |25 |27 |30 |32 |34 |36 |39 |41

Lbs |10 |15 |20 |25 |30 |35 |40 |45 |50 |55 |60 [65 |70 |75 |80 |85 |90

Poznamka: Prirastky hmotnosti predstavuju iba odhadované hodnoty. Presné hodnoty sa
mozu 1iSit’ v désledku vyrobnych odchylok.

Funkcia uzamykacieho mechanizmu

Cinka Bowflex® SelectTech® disponuje exkluzivnym uzamykacim mechanizmom
navrhnutym tak, aby zabezpecil spravny a uplny vyber zdvazia a zaroven zaistil udrzanie
zavazia pocas tréningu.

A Plne pochopte funkciu tohto mechanizmu a pravidelne ho testujte, aby ste sa
uistili, Ze funguje spravne.

Uzamykaci mechanizmus zabezpecuje dve kl'icové funkcie:

1. Mechanizmus necha nastavovacie kolieska otacat’ len vtedy, ked’ je rukovét’ ¢inky
uplne zapadnuta do podstavca. Mechanizmus zabraiuje vybratiu (spadnutiu) zavazi z
¢inky, ked’ NIE JE v podstavci.

2. Mechanizmus uzamkne rukovit ¢inky k podstavcu, ak nastavovacie kolieska tiplne
nezapadnl do zdvaZia. Mechanizmus zabraniuje ¢iastocnému vyberu zavazi, v ktorych
nie je poistny kolik uplne zasunuty a nedrzi zavazia tplne.

Vzhl'adom na ddlezitost’ tohto uzamykacieho mechanizmu je dolezité, aby ste pochopili, ako
funguje, a pravidelne ho testovali, aby ste sa uistili, Ze funguje spravne.



Testovanie spravnej funkcie uzamykacieho mechanizmu

1.

10.

S rukovit'ou ¢inky polozenou na podstavci otocte
obidve nastavovacie kolieska na ¢&islo 4. Uplné a —Ty
spravne zvolenie ¢isla budete citit’ podla toho, ze .
nastavovacie koliesko zapadne do zarezu (zarazky). _-ﬁw
Budete tiez pocut’ slabé, ale poc¢utel'né cvakanie,

ktoré zodpoveda poloham zarazok pre kazdé cislo.
Mali by ste byt schopny vytiahnut’ rukovét z

podstavca bez vsetkych zavazi. Bl H “‘ L’H m =
Ked je rukovit vybrata z podstavca, druhou rukou 5 VI N I N EE
uchopte jedno nastavovacie koliesko a jemne sa ho — J Mm
pokuste otocit’, nemalo by sa otacat’. Poistovaci kolik l : ) )

v mechanizme bude v zabere s rotacnou zostavou, —LALL

ked’ bola jednotka vytiahnuta z podstavca. Vykonajte

tento test so vSetkymi nastavovacimi kolieskami.

A Nepokisajte sa otac¢at’ uzamknutym nastavovacim kolieskom prilis velkou
silou. Prili§ vel’ka sila méZe poskodit’ uzamykaci mechanizmus.

Po potvrdeni spravnej funkcie uzamykacieho mechanizmu, ako je popisané vyssie,

vrat'te a Gplne zasunte rukovit Cinky spét’ do podstavca.

S rukovit'ou spat’ v podstavci otocte nastavovacie koliesko na jednej strane do polohy,

ktora je medzi ¢islami 4 a 7. To predstavuje neuplny vyber zavazia, nastavovacie

koliesko uplne nevybralo zavazie a je medzi dvoma ¢islami. Vyber sa znemozni

(klikne).

Ked’ je koliesko vol'by v tejto nespravnej polohe, jemne sa pokuste nadvihnut’ rukovat

a vybrat’ ju z podstavca. Mali by ste zistit', Ze rukovét je uzamknuta v podstavci a

nedd sa vybrat’ 'ahkym tlakom ako zvycajne.

Vrat'te nespravne zvolené nastavovacie koliesko na uplny a spravny vyber hmotnosti a

zaistite, aby bolo mozné rukovét ¢inky opét’ vybrat’.

Zopakujte tento test pre vSetky nastavovacie kolieska.

Uistite sa, Ze je celd zostava rukovite Cinky riadne utiahnutd. Urobte to nastavenim

nastavovacich koliesok na 4 kilogramy a vybranim zostavy rukovéte z podstavca.

Uchopte obe nastavovacie kolieska a vel'mi jemne ich zatlacte a potiahnite smerom k

rukoviti a od nej. Kolieska by nemali vykazovat’ vol'u a vSetky zvolené zavazia by

mali byt pevne spojené.

Teraz ste otestovali funkciu uzamykacieho mechanizmu. Odporacame opakovat’ tento

test kazdy mesiac, aby ste sa uistili, Ze uzamykaci mechanizmus funguje spravne.

ﬂ Nepokisajte sa zdvihnut’ rukovit’ spolu s podstavcom pomocou uzamykacieho
mechanizmu. Ak chcete zdvihniat’ ¢inku a podstavec spolu, zapojte uzamykaci
mechanizmus a pouzite zdvihacie rukovite vylisované do zostavy podstavca.

Ak uzamykaci mechanizmus ¢inky nefunguje uspokojivo vo vyssie uvedenom testovacom
postupe, postupujte takto:

1.
2.

Okamzite zastavte pouzivanie produktu, kym nebude k dispozicii schvaleny servis.
Kontaktujte svojho predajcu a poziadajte o servis.



Udriba

A Zariadenie sa musi pravidelne kontrolovat’, ¢i nie je poSkodené. Majitel’ je

zodpovedny za to, Ze sa bude vykonavat’ pravidelna idrzba. Opotrebované alebo
poskodené diely musia byt okamZite vymenené alebo zariadenie vyradené z prevadzky
az do vykonania opravy. Na udrzbu a opravu zariadenia mozno pouzit’ iba diely dodané
vyrobcom.

Této ¢inka je produkt s vel'mi nizkymi ndrokmi na Gdrzbu. Existuju vSak kroky, ktoré by ste
mali podniknut’, aby produkt fungoval a vyzeral ¢o najlepsie.

1. Ak do6jde k znecisteniu zostavy rukovite, zavazi alebo podstavca ¢inky, mozete ich
vy¢istit” handrickou mierne navlhéenou teplou vodou a malym mnoZstvom jemného
mydla. Utrite dosucha samostatnou handric¢kou.

2. Cinka je vnitorne mazana a nebude vyzadovat’ d’al$ie vniitorné mazanie. Kontakt
medzi zdvaziami a vyberovymi kotu¢mi nie je mazany, ale ma prirodzene nizke trenie.
Vo vSeobecnosti to nebude vyZadovat’ Ziadne mazanie. Ak mate pocit, Ze je potrebné
namazat’ zavazie alebo kotice vyberu, pouZite iba silikonové mazivo, najlepsie
,potravinarske®.

g Na tento produkt nepouZivajte Ziadne rozpust'adla, drsné Cistiace prostriedky,
chemikalie ani bielidla — m6Ze dojst’ k poSkodeniu materidlov, ¢o méze viest’ k
zniZeniu vykonu alebo pevnosti produktu.

Nepokusajte sa rozoberat’ rukovét’ ¢inky alebo zostavu podstavca. Tieto polozky nie st uréené
na servis pouzivatelom. Ak tak urobite, zrusite tym zaruku vyrobcu. Kontaktujte svojho
miestneho distribtitora kvoli servisu.

Volitel’'né doplnky
Stojan na ¢inky

Tento atraktivny stojan mé ergonomicky dizajn na zlepSenie funk¢nosti ¢iniek SelectTech®.
e Dizajn ,step-in“ v tvare V umoziiuje uzivatel'ovi @
udrziavat’ spravnu polohu hornej Casti tela pri /g”‘-‘ 4

\
zdvihani alebo vymene Ciniek v zékladni. ' ‘(/i\ =
e Rukovite ¢iniek st umiestnené v prirodzene;j :Q / : o
), 4]

orientécii a poskytuji pohodInt a bezpecnu
polohu pri zdvihani.

e Velké nastavitel'né stabilizacné nozic¢ky zaist'uju
maximalnu stabilitu.

e (Obsahuje upeviiovacie popruhy na upevnenie

Einiek k zakladni. ' =
e Integrovany drziak na uteraky. /, /
e Rozmery (bez &iniek): 66,5 cm x 50,6 cm x 57,9 w’

cm (26,2” D x 19,9” § x 22,8” V)

VoliteI'né lavic¢ka na cvi€enie je dostupnd samostatne.



RieSenie problémov

Problém

RieSenie

Rukovit ¢inky sa tplne
nezasunie do podstavca, ked’
nie su vybraté Ziadne zavazia
(rukovdt nema pripevnené
ziadne zavazia).

Ulistite sa, Ze su obe nastavovacie kolieska nastavené
priamo na ¢islo 4.

Rukovit ¢inky sa SO
zvolenymi zavaziami Gplne
nezasunie do podstavca
(rukovét ma pripevnené
zavazia).

1. Skontrolujte, ¢i ste na kazdej strane ¢inky nezvolili
rozdielne zavazia (napriklad jedno nastavovacie
koliesko je nastavené na 4 a druhé na 7). Ak je to
tak, musite ¢inku v podstavci vymenit’ s rovnakou
orientaciou, z ktorej bola vytiahnutd. To umoziuje,
aby sa zavazia usadili spit’ do spravnych a vol'nych
otvorov v podstavci.

2. Overte si, ze nevybrané zavazia (tie, ktoré zostali v
podstavci ¢inky) st na svojich spravnych miestach
a ¢i neboli presunuté do inej podpornej Strbiny. To
moze blokovat’ zapadnutie Cinky spét’ do podstavca.

Nastavovacie koliesko sa
neotaca, ked’ je rukovét’ v
podstavci.

1. Skontrolujte, ¢i je rukovit’ ¢inky Uplne zatlacena do
podstavca. Ak nie je uplne stlacena, blokovaci
mechanizmus sa neuvol'ni a moze branit’ otdcaniu
nastavovacich koliesok.

2. Skontrolujte, ¢i neboli nejaké zavazia vtlacené do
zostavy podstavca smerom dozadu s ,,podpornym
jazykom* smerom k rukoviti ¢inky. VSetky zavazZia
musia mat’ uzamykaci jazycek smerujuci pre¢ od
rukovite Cinky.

3. Skontrolujte, ¢i sa v podstavci ¢inky nenachadzaju
necistoty, tlomky alebo iné prekazky. Na
vykonanie tejto kontroly mozno budete musiet
odstranit’ zavazia z podstavca. Nezabudnite
umiestnit’ kazdé zdvazie spét’ na prislusné miesto.

Test uzamykacieho mechanizmu

Po vymene akejkol'vek Casti vasej ¢inky sa uistite, ze ste pred jej pouzitim na akékol'vek
cvicenie vykonali nasledujice postupy:

A Ide o funkény test uzamykacieho mechanizmu zavazia.

1. S rukovéitou ¢inky poloZenou na podstavci
otocte obidve nastavovacie kolieska na (

cvwe

¢isla budete citit’ podl'a toho, ze |
nastavovacie koliesko zapadne do zarezu '
(zarazky). Budete tiez pocut’ slabé, ale
pocutel'né cvakanie, ktoré zodpoveda
polohdm zarazok pre kazdé Cislo.




. Mali by ste byt’ schopny vytiahnut’ rukovit’ z
podstavca bez vsetkych zavazi.

. Ked’ je rukovit’ vybrata z podstavca, druhou
rukou uchopte jedno nastavovacie koliesko a
jemne sa ho pokuste otocit’, nemalo by sa
otacat’.

. Umiestnite ¢inku spéat’ do podstavca a otocte
nastavenie hmotnosti. Zdvihnite ¢inku
zZ podstavca priblizne o 1 palec (2,5 cm).

. Ked’ je rukovat’ vybrata z podstavca, druhou
rukou uchopte jedno nastavovacie koliesko
a pokuste sa ho poriadne oto¢it’, nemalo by
sa otacat’. Poistovaci kolik v mechanizme
bude v zabere s rotacnou zostavou, ked’ bola
jednotka vytiahnuta z podstavca. Vykonajte
tento test so vSetkymi nastavovacimi
kolieskami.

Tento test opakujte pre vSetky nastavenia
hmotnosti.

Ak sa ktorékol’vek z koliesok ota¢a mimo podstavca, ¢inku nepouZivajte a obratte
sa na vasho predajcu Bowflex®.
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Cviky na nohy
o Siroké drepy

Zaciatok: Koniec:

e Vypony lytok

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch si zobrazené voliteI'né doplnky.

e Vypady

Zadciatok: Koniec:
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e Mrtvy tah s vystretymi nohami

Zaciatok: Koniec:

i

e Spitny vypad

Zaciatok: Koniec:

Cviky na hrudnik

e Chest press

Zadiatok: Koniec:

<=

Poznamka: Na obrazkoch st zobrazené voliteI'né doplnky.
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e Chest press v sklone

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené voliteI'né doplnky.

e Chestfly

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené voliteI'né doplnky.

e Chest fly v sklone

Zadciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch st zobrazené volite'né doplnky.
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e Chest press v zaklone

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch s zobrazené voliteI'né doplnky.

Cviky na ruky
e Zdvihy v stoji

Zadiatok: Koniec:

e Koncentrované zdvihy

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch st zobrazené voliteI'né doplnky.
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e Zdvihy na lavicke v sklone

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch s zobrazené voliteI'né doplnky.

e Koncentrované zdvihy v stoji

Zaciatok: Koniec:

&

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené voliteI'né doplnky.

e Tricepsové extenzie nad hlavou

Zadiatok: Koniec:

a8
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e Triceps kickback

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch s zobrazené voliteI'né doplnky.

e Tricepsové extenzie v l'ahu

Zadgiatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch s zobrazené voliteI'né doplnky.

e Kladivové zdvihy

Zaciatok: Koniec:
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Cviky na chrbat

e Pritahy jednou rukou (striedavo)

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch st zobrazené voliteI'né doplnky.

o Siroké pritahy

Zaciatok: Koniec:

e Mrftve tahy

Zadciatok: Koniec:
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Cviky na brucho
e Sed-lah

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené voliteI'né doplnky.

e Opacny sed-l'ah

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené voliteI'né doplnky.

e Boc¢ny sed-lah

Zaciatok: Koniec:

Poznamka: Na obrazkoch su zobrazené volitel'né doplnky.
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Cviky na ramena

e Shoulder press v stoji

Zaciatok:

Koniec:

5

e Bocné zdvihy

Zadiatok:

s i
P {

e Tlaky nad hlavou v sede

Zadiatok:

Koniec:
Koniec:

Y

1

Poznamka: Na obrazkoch st zobrazené volite'né doplnky.
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Predné zdvihy

Zaciatok:

Koniec:

i

Pritahy na zadny deltoid

Zaciatok:

Koniec:

@

Zdvihy ramien

Zaciatok:

Koniec:

#

i
&
#




Zoznam svalov

Sternocleidomastoid Trapezius

Pectoralis Major

Anterior Deltoid

Medial Deltoid Serratus Anterior Posterior Deltoid
Biceps Rectus Abdominus Infraspinatus
Brachialis Teres Major

Flexor Digitorum T
riceps
External P

Obliques

Superficialis

Latissimus

Dorsi
Brachioradialis l
Pronator Teres I
Flex.or.Carpl Gluteus
Radialis Medius
Tens_ar Gluteus
Fasciae Maximus
Latae
lliopsoas Aductor
Magnus
Pectineus )
Hamstrings:

) Adductor Longus
Quadriceps: * Biceps Femoris
+ Semitendinosus

* Semimembranosus

« Rectus Femoris lliatibial Tract

* Vastus Lateralis

* Vastus Mediali Gracilis

Sartorius
Peroneus Longus

o Gastrocnemius
Extensor Digitorum

Longus Soleus

Tibialis Anterior
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