Sharp Shape
zavésny posilovaci system

Navod na pouziti

Popis vyrobku

Sharp Shape je systém, kterym lze posilovat vSechny svalové skupiny pomoci vahy vlastniho téla. S
posilovacim systémem muZzete cvicit doma i venku, vidy na mistech s protiskluzovym povrchem. Vzhledem
k jeho nizké hmotnosti jej miZete brat s sebou i na cesty.
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Nez zaCnete pouzivat Sharp Shape, konzultujte vas zdravotni stav se svym lékarem.
- VZdy zkontrolujte Sharp Shape neZ zacnete cvicit.
- Na poskozeném naradi necvicte | Vadné &asti ihned vyménte!
- Cvicte na neklouzavém povrchu ve vhodné neklouzavé obuvi.
- Cvicte podle instrukci ke cviéeni.
- Maximalni hmotnost : 150 kg

Pro cviceni je vhodna volna rovnd plocha pfiblizné 2,5m x 2m.
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Pfipevnéte zavésny systém k dostatecné silnym kotvicim bodim tak, aby udrzel vahu vaseho téla. K
ukotveni muize slouzit stabilni zabradli nebo nosniky, kmeny, vétve strom, dvere atd.

Zavésné body by mély byt vysoko cca 2,10m - 2,75m.

Baleni obsahuje zdvésnou kotvu uréenou k bezpeénému zafixovani posilovace, aby udrzel hmotnost
vaseho téla.

Délku zavésné kotvy nastavte tak, aby hlavni smycka visela cca 1,85m nad zemi.

Ukotveni a nastaveni délky

Pro cviceni je vhodna volnd rovna plocha pfiblizné 2,5m x 2m . Pfipevnéte zavésny systém k dostatecné
silnym kotvicim boddm tak, aby udrZel vahu vaseho téla . K ukotveni muze slouzit stabilni zabradli nebo
nosniky , kmeny , vétve stromu , dvefe atd . Zavésné télo by mély byt vysoké cca 2,10m - 2,75m . Baleni
obsahuje zavésnou kotvu uréenou k bezpec¢nému zafixovani posilovace , aby udrzel hmotnost vaseho téla .
Délku zavésné kotvy nastavte tak , aby hlavni smycka visela cca 1,85 nad zem.

Pro vyssi zavésné body:

Omotejte hlavni popruh zavésné kotvy okolo zavésného bodu a zapnéte karabinu pres tento hlavni
popruh.

Pro nizsi zavésné body:

Omotejte hlavni popruh zavésné kotvy nékolikrat kolem zavésného bodu a pak zapnéte karabinu do
jedné ze stfednich upinacich smycek na hlavnim popruhu.

Nikdy nezapinejte karabinu do hlavni smycky zavésného systémul!

Délku posilovacich popruhi mlzete dle potfeby nastavit tak, abyste zajistili spravny rozsah pohybu a
pozadovany odpor. Celkova délka posilovaciho popruhu 1,9 — 3,1 m.

Prodlouzeni zavésu:
Chytte oba popruhy. Stisknéte souc¢asné oba zamky prezek a tahejte smérem doll od zadvésného bodu.

Zkraceni zavésu:
Chytte jeden popruh. Palcem ruky povolte zamek prezky a druhou rukou chytte cervené (Zluté) poutko.
Pomalu tahejte poutko nahoru podél popruhu. Zopakujte stejny pohyb na druhé strané.

Posilovaci popruhy musi byt na obou strandch stejné dlouhé. A tento pomér udrZujte také pti samotném
cvicni. Pokud cvicite vleze (Celem k zemi nebo na zadech), nastavte MULTITRAINER tak, aby noZni
zavésy visely ve vzdalenosti 20 — 30 cm nad zemi, resp. abyste Uchyty na ruce méli pfiblizné v poloviné
lytek. Pfed cvicenim vidy zkontrolujte, zda nejsou popruhy zamotané.

Zarucni podminky
Na vyrobek se vztahuji standardni zaruéni podminky dané zakonem.



Zavesny posiliiovaci system

Navod na
pouzitie
Popis vyrobku
Sharp Shape je system, ktorym je mozné posilriovat vSetky svalové skupiny pomocou vahy vlastného tela .

S posilfiovacim systémom moZete cvicit doma i vonku, vidy na miestach s protiSmykovym povrchom .
Vzhladom k jeho nizkej hmotnosti ho méZete brat so sebou aj na cesty .
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Upozornenie

NeZ zacnete pouzivat Sharp Shape , konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekdrom .
- VZdy skontrolujte Sharp Shape ako zac¢nete cvicit .
- Na poSkodenom ndradie necvicte | Chybné Casti ihned vymerite !
- Cvi¢te na nekizavom povrchu vo vhodnej nekizavé obuvi .
- Cvicte podla inStrukcii na cvicenie .
- Maximalna hmotnost : 150 kg

Ukotveni a nastaveni dizky

Pre cvicenie je vhodna volna rovna plocha priblizne 2,5m x 2m.

Pripevnite zavesny systém k dostatocne silnym kotviacim bodum tak, aby udrzal vahu vasho tela. K
ukotveniu moze sluzit stabilné zabradlie alebo nosniky, kmene, vetvy stromu, dvere atd.

Zavesné telo by mali byt vysoké cca 2,10m - 2,75m.

Balenie obsahuje zavesnu kotvu uréenud k bezpeénému zafixovanie posilfiovaca, aby udrzal hmotnost vasho
tela.

Dizku zavesné kotvy nastavte tak, aby hlavna slu¢ka visela cca 1,85 nad zem.

Pre vyssiu zavesné teleso:
Omotajte hlavny popruh zavesné kotvy okolo zavesného bodu Ameriky zapnite karabinu Cez tento hlavnej
popruh.

Pre nizSie zavesné teleso:
Omotajte hlavny popruh zavesné kotvy niekolkokrat pkolo zavesného Bodu PAK Ameriky zapnite karabinu
robit jedne zo strednych upinacich slu¢iek na hlavnom popruhu.

Nikdy nezapinajte karabinu robit hlavnej slu¢ky zavesného SYSTEMU!

Dizku posilfiovacich popruhov méZete podla potreby nastavit tak, aby ste zabezpe¢ili spravny rozsah
pohybe poZadovany odpor. Celkova dlzka posilfiovacieho popruhu 1,9 - 3,1 m.

Predizenie zavesu:
Chytte oba popruhy. Stlacte suicasné oba zamky praciek tahajte smerom dolu od zavesného bodu.

Skratenie zavesu:

Chytte jeden popruh. Palcom ruky povolte zdmok pracky druhou rukou chytte cervené (Zlté) putko. Pomaly
tahajte putko nahor pozdi? popruhu. Zopakujte rovnaky pohyb na druhej strane.

Posilfiovacie popruhy musi byt na oboch stranach rovnako dlhé. Tento pomer udrzujte tiez pri samotnom
cviénu. Ak cvicite fahu (¢elom k krajine alebo na chrbte), nastavte MultiTrainer tak, aby nozny zavesy viseli
vo vzdialenosti 20 - 30 cm nad Zem, resp. aby ste Uchyty na ruky Meli priblizne v polovici lytok. Pred
cvicenim vzdy skontrolujte, ¢i nie su popruhy zamotané.

Zarucnej podmienky
Na vyrobok sa vztahuju Standardné zaruéné podmienky dane zdkonom.
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Zdakladni cviceni

Cim bliz stojite u zavésného bodu, tim je odpor
vasi vahy vétsi. Pokud je pro vas cviceni pfilis

narocné, odstupte smérem od zdvésného bodu.

U cvi¢eni na zemi je to naopak, ¢im blize je vase
télo zavésnému bodu (pod zavésnym bodem),

tim je zatéz lehdi.

Po celou dobu provadéni cvikli drzte popruhy

napnuté.

Snazte se cviCit tak, aby popruhy na obou
strandch byly stale stejné dlouhé a nepresouvaly

se ze strany na stranu skrz hlavni smycku.
Pfed zacadtkem cviéeni se rozehrejte

. rozevickou.
Cim blizsie stojite pri zavesnom bodu, tym je

odpor vasej vahy vacsie. Ak je pre vas cvicenie

kratkou

Stfedni délka popruht

Drepy

Drepy s vyskokem

Drepy na jedné noze
(noha vpred)

Balancni diepy
(noha vzad,
nebo sikmo vzad)
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Zakladné cvicenie

prili§ narocné, odstupte smerom od zdvesného
bodu.

U cvi¢eni na zemi je to naopak, ¢im blizsie je
vaSe telo zavesnému bodu (pod zavesnym
bodom), tym je zataz lahsia.

Po celu dobu vykondavania cvikov drzte popruhy
napnuté.

Snazte sa cvicit tak, aby popruhy na oboch
stranach boli stdle rovnako dlhé a nepresuvali
sa zo strany na stranu cez hlavnu slucku.

Pred zaciatkom cvi¢enia sa rozohrejte kratkou
rozcvickou.

Stredna dizka popruhov

/ Drepy

Drepy s vyskokom

Drepy na jednej nohe
(noha vpred)

= Balancné drepy
: (noha dozadu,
alebo Sikmo vzad)



Kratka délka popruht

Veslovani

(posilovani zad)

Posilovani bicepsu

Stfedni délka popruht

Posilovani tricpesu

Pazni tlaky
(kliky ve stoje)
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Kratka dizka popruhov
Veslovanie

(posilriovanie chrbt)

Posilriovanie bicepsov

Stredna dizka popruhov

Posilriovanie tricepsov

Ramennej tlaky
(kliky ve stoji)



Dlouha délka popruhti DIha dizka popruhov

Nohy v zdvésech (ve tfmenech) Nohy v zdvesoch (v strmerioch)
Zveddni panve f | Zdvihanie panvy s pritahem kolen
s pritahom kolien '

l
ot

Zveddni pdnve Zdvihanie panvy

s posilovanim hyZdi s posilniovanim zadku (zdvihnéte
pdnev nad zem, (zdvihnite panvu nad zem, nechte
nohy natazené nechajte nohy natiahnuté a mirné
je roztahujte a mierne ich roztahujte

a zase priblizujte k sobé) a zase pribliZujte k sebe)

Posilovani brisnich svali Posilfiovanie brusnych svalov

(jind varianta: (ind varianta:

Zdvihnéte se na predlokti, Zdvihnite sa na predlaktie,
pritahujte kolena smérem pritahujte kolend smerom

k bradé a zase je natahujte zpét, k brade a zase je natahujte spdit,
hyZdé se pfitom mirné zvedaji.) zadok sa pritom mierne dviha.



