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Vazeny zakazniku,
dékujeme Vam, za zakoupeni tohoto vyrobku, kterym je multifunkéni posilova¢ — posilovaci
popruhy. Peclivé si prostudujte nasledujici informace a uchovejte manual, i K pozdéjsimu
nahlédnuti.
Véiime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a ptispéje Vam, k upevnéni Vaseho
zdravi a zivotni pohody. Piejeme mnoho Uspéchii, vytrvalosti a sil, pii dosazeni Vasich
sportovnich ciltl.

Dékujeme

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acrasport.cz

SPECIFIKACE

multifunkéni posilovag, je vhodny, pro posilovani vahou, vlastniho téla.

s posilovacem, procvicite, celé télo.

béhem cviceni efektivné posilite veskeré svalové skupiny a spalite spoustu kalorii.

cviceni s posilovacem, je mozné kombinovat i s jinymi cvi¢ebnimi pomickami, jako je napft.
balan¢ni podlozka, atd.

techniky zdvésného cviceni, jsou pfipraveny tak, aby bylo zapojeno celé télo.

posilova¢, umoziuje cvicit 3D pohyby, které nejsou mozné cvicit, S jinym naradim.

cviky s multifunkénim posilovacem, se od tradi¢niho cviceni, odliSuji tim, Ze ruce i nohy cvicence,
jsou oby¢ejn¢ uchyceny v jediném bodé¢, zatimco druha ¢ast téla, se dotyka zemé.

kompaktni a lehky design posilovaée, umoznuje pouziti kdekoli: v arealech urcené pro tréninkové
programy, na hfistich, t€locvi¢nach, doma, ¢i pfi cestovani, v hotelovém pokoji.

BEZPECNOSTNI POKYNY

Posilovac, je ur¢en, pouze pro domaci pouZiti.

vahovy limit: 150 kg

diive nez za¢nete cvicit s timto posilovacem, porad’te se se svym lékafem.

posilova¢ by mél byt pouzivan na neklouzavém povrchu a pouze podle pokynii. Uzivatel, si je
védom, rizik, pfipadného poranéni a veskeré odpovédnosti vyplyvajici z pouzivani, tohoto
posilovace.

pii zavéSeni posilovace na dvete je tieba vyuzit pouze takové dvefte, které jsou konstrukéné
pevné na to, aby udrzely, Vasi vahu. NEPOUZIVEJTE posilova¢ na posuvnych, sklenénych,
nebo lehkych, Satnich dvetich!

nikdy nezapinejte karabinu, do hlavni smycky zadvésné kotvy!

pred cvi¢enim vzdy zkontrolujte, zda nejsou popruhy posilovace zamotané.



NAVOD K POUZITI

Na posilovac, lze upevnit, suchym zipem, bud’ popruh
zakonceny karabinou nebo dveini zavés, tzv. polstarek.

Karabina
Pro optimalni pouzZiti posilovade budete potiebovat Zi‘gi;‘a
rovnou, neklouzavou plochu. Posilovag je uréen pro Upinaci
pouziti uvnitf 1 venku. smydky
. . . o oL, Hlavni
Vhodné upeviiovaci body, s pouzitim zavésné kotvy: smycka

stabilni nosniky, zatézové stojany, drzaky na tézké,

boxovaci pytle, zabradli, vétve stromtl, nebo ploty.
Nastaveni

" ey "y ., . pasu
Pro upevnéni na dvefe, je tfeba pouziti, dveiniho zavésu.

Dveftni zavés lze pouzit pouze na pevné konstrukce dveri,
které udrzi vahu Vaseho téla. Nikdy nepfipeviiujte
posilovac na posuvnych, sklenénych nebo lehkych, Satnich
dveftich!

Napinaci
prezky

Uchyty

Nozni
zaveésy

Upevnéni dveiniho zavésu:

Pokud se dvefe oteviraji smérem OD VAS:
Polstarek dveiniho zavésu, ptehod’te pres horni
ram dveti a dvete zaviete.

Pokud se dvefe oteviraji smérem K VAM: :
Polstarek dveiniho zavésu prehod'te pies horni

ram dvefi a posuite kotvu napfic¢ a do otvoru nad
hornim pantem. Takto zabranite tomu, aby se

dvete ndhodou oteviely.
Zkontrolujte, zda jsou dvete zcela zaviené a otestujte, zda udrzi vahu Vaseho téla.

Pozn.: Na druhou stranu dvefi, umistéte informacni napis — cedulku s upozornénim na zakaz otvirani
dvefti. Toto je vhodné, pro minimalizaci rizika, neCekaného pferuSeni cviceni, nebo eventudlniho
zranéni.

1.ZAVESENI

Délku posilovace muzete dle své potieby nastavit tak, aby jste zajistili spravny rozsah pohybu a
pozadovany odpor.

Zkraceni zévésu:

a) chyt'te jeden popruh. Palcem druhé ruky povolte zamek piezky a chytte zluté poutko.

b) Soucasné pomalu tahejte zpét proti piezce a potlaéte nastavitelné poutko nahoru kolem popruhu.
Zopakujte stejny postup na druhou stranu.

c) Pokud cvicite vleze ( ¢elem k zemi, nebo na zadech ), nastavte posilovac tak, aby nozni zavésy

visely ve vzdalenosti 20 — 30 cm nad zemi.




Prodlouzeni zavési:
Stisknéte soucasné oba zamky ptezek a potdhnéte smérem dolti, od zdvésného bodu.

Pozn.: U mnoha cvikil ve stoje je tfeba zavesy posilovace dostatecné prodlouzit pro zajisténi
maximalniho rozsahu pohybu.

2. REZIM JEDNOHO DRZADLA

Rezim jednoho drzadla, umoziuje zvysit stabilitu stfedni ¢asti téla, provadet jednostranné zamétrené
cviky a silova rota¢ni cviéeni.

Uvedeni posilovace, do rezimu jednoho drzadla:

a) Do kazdé ruky uchopte jedno drzadlo ptes sebe. Na obrazku je drzadlo ,,A* ve Vasi pravé ruce a
drzadlo ,,B“ ve Vasi levé ruce.

b) Drzadlo A prostréte drzadlem B, jak je znazornéno na obrazku a prohod’te ruce.

c) Zopakujte tento postup s pouzitim pravé ruky pro prostréeni drzadla B skrz drzadlo A. Vasi levou
ruku pouzijte k uchopeni drzadla B pro zablokovani. Vzdy zatahejte za drzadlo B a pied cvi¢enim
zkontrolujte bezpecné odjisténi.

ZAKLADNI CVICENI S
MULTIFUNKCNIM POSILOVACEM

Dle pozice opérného bodu lze cvicit s vétsi ¢i mensi zatézi.

More Less
Difficult Difficult

Vysvétlivky:

More difficult — vétsi zatéz
Less difficult — mensi zatéz



1. Veslovani

Mirny stoj rozkro¢ny, mirny zéklon, predpazime
— skréime paze. Lokty jsou u t¢la a pfitahujeme
posilovag k prsnimu svalu. V poc¢atku cviku,
tdhneme zady, nikoli pazemi

2. Cviky hrudniku - kliky

Nohy mame u sebe, pfedpazime dlanémi dola
a provedeme klik. Neprohybame se

v bedrech. Provedeme klik. V loketnim
kloubu, je pravy uhel.

3. Cviky trapézového svalu

Stoj mirné rozkroceny, stojime na celé plose chodidel.
Kolena propnuta a paze jdou do upazeni.

4. Cviky na biceps

Mirny stoj rozkro¢ny, lehky zaklon a skrcte
paze. Dlan¢ jsou vzhiiru, mame rovna zada a
lokty, jsou na §ifku ramen. Lokty se nesmi
pohnout.

5. Cviky na triceps

Mirny stoj rozkro¢ny, mirny predklon a
pfedpazime. Ruce skré¢ime a znovu
predpazime. Lokty drzime v §ifi ramen, na
urovni usi.




6. Vypad vpied

Stoj na levé noze, zanozime pravou nohu.
Provedeme vypad pravé nohy. Stiidame ob¢
nohy. Tento cvik, Ize provadét, i s balanéni
podlozkou, pro trénink rovnovahy.

7. Cviky na stehenni svaly

Stoj na pravé noze, leva noha pokrcena, lehky
zaklon. Stojime na celém chodidle a jdeme do
drepu. Stfidame obé& nohy.

8. Cviky na hyzdovy sval

Lezime na zadech, ruce podél téla, nohy
mame patami, zaptené do posilovace.
Zvedame panev, od zem¢.

9. Cviky na zadni sval stehenni a hyvzdé

Lezime na zadech, ruce podél téla, nohy
mame patami, zapiené do posilovace. Panev
mame zvednutou a pfitahujeme nohy, do
pokrcent.

10. Cviky na boky

Lezime na zédech, ruce podél téla, nohy
mame patami, zapiené do posilovace. Panev
mame zvednutou a roztahujeme nohy od sebe
a k sobé.




11. Cviky na bfisni sval

Lezime na zadech, rukama se drzime
posilovace. Zvedame nohy. Trup je mirné
vytoceny do strany. Stfidame obé¢ strany.

12. Cviky na zadni stehenni sval a zaddovy
sval

Zavé&sime se nohama za posilovac. Opirame
se rukama o zem. Pfitahujeme kolena k télu.




