p@WER Navod na montaz dveini hrazdy

SeY e ST E V1 PS-4076 Door Gym Bar

A - Zaruben

B - Sroub

C - Plastova podlozka
D - Hrazda
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INFORMACE 0 HRAZDE

1. Vhodna pro pfitahy, sedy, lehy a protahovaci cviky.
2. Nastavitelnost délky 63-93cm.

3. Snadna demontaz.

4. Maximalni nosnost: 120kg

5. Nepouzivat spolu s inverznimi botami.

MONTAZNI POKYNY

1. Hrazda umoznuje upevnéni mezi dverni zarubné o Sifce 63-100cm. Pfed montazi by se méla brat v potaz vyska uZivatele a cviky, které budou na
hrazdé provadény. Poté se priSroubuji dvé plastové podlozky k zarubnim tak, aby byly naproti sobé ve stejné vertikalni i horizontalni poloze.

2. Hrazda je vybavena na obou stranach sroubovacim mechanismem pro snadné nastaveni délky. Hrazda musi byt umisténa tak, aby plastové podlozky
byly ve stfedu gumovych nakruzk( na konci hrazdy. Nakonec se hrazda roztahne tak, aby obéma konci doléhala na zarubné. Dotazeni se déla za
pomoci otocného pohybu stredni tyce.

CVIK 1 - PRITAHY S SIROKYM UCHOPEM
HORNI ZADOVE SVALY, BICEPSY, RAMENN/ SVALY
[Uchop nadhmatem / dlané sméfuji dopFedu]

Zavéste se na hrazdu, pokrcte nohy a pokousejte se pritahnout tak, aby se hrudnik dotknul hrazdy.
Chvili v této poloze setrvejte a poté se pomalu spoustéjte do vychozi pozice.

Pohyb ma byt plynuly, pomaly a kontrolovany. Provadéjte cvik poctivé, v plném rozsahu.

Pocet opakovani se méa zvySovat postupné, v zavislosti na kondici.

CVIK 2 - PRITAHY S UZKYM UCHOPEM:
PRSNI SVALY, BICEPSY, RAMENNI SVALY

[Uchop podhmatem / dlané sméfuji dozadu]

Zavéste se na hrazdu, pokrcte nohy a pritdhnéte se — hlava se mirné zakloni a brada se dotkne hrazdy.
Poté se vratte do vychozi pozice. Pohyb ma byt plynuly, pomaly a kontrolovany.

Provadéjte cvik poctivé, v plném rozsahu.

Pocet opakovani se ma zvysovat postupné, v zavislosti na kondici.

CVIK 3 - SEDY LEHY
BRISNI SVALSTVO

Lehnéte si zady na zem, pokrcte nohy a zahaknéte chodidla pod hrazdu.

Dlané prilozte k hlavé — pokud je tato poloha pfili§ obtizna, spustte ruce podél téla.
Pomalu zaénéte zvedat horni polovinu téla, dokud nebude svirat se zemi thel 45°.
Vratte se poté do vychozi pozice a chvili v ni setrvejte, cvik opakujte.

Jedna série se provadi o 10-20 opakovani.

CVIK 4 - ZVEDANi NOHOU V ZAVESU
BRISNI SVALSTVO
[Uchop nadhmatem / dlané sméfuji dopFedu]

Zavéste se na hrazdu tak, aby byly dlané na Sifi ramen, kolena se zvednou co nejvice pred hrudnik
a poté se vrati do vychozi pozice (cvik se provadi tahem, nikoliv §vihem).
Chvili ve vychozi poloze setrvejte a opakujte v sériich o minimalné 5 opakovanich.
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