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Ces> Kluzné podlozky - Tréninkovy plakat

Pro Vasi bezpecnost

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k po-
ranéni nebo Skoddm. Tento navod si uschovejte pro pozdéjsi potrebu.
Pri predavdni vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti
Kluzné podlozky jsou urCeny na cviceni k posilovani svalstva pazi,
nohou, bficha a zad.

Kluzné podlozky jsou koncipovany jako sportovni nacini pro domaci
pouZziti. Nejsou vhodné ke komer&nimu vyuZziti ve fitness studiich ani
v terapeutickych zafizenich.

Kluzné podloZky jsou koncipovany pro pouZiti
na..

... hladkych podlahach (dlaZdice, parkety) péno-
vou stranou dold.

... Na kobercich s nizkym vlasem hladkou stranou
dold.

Zeptejte se svého Iékare!

+NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je pro Vds cviceni vhodné.

- U zvIastnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vaz(, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviCeni mliZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznaku, cviceni ihned
ukoncete a vyhledejte lékare: nevolnost, zavraté, nadmérna duSnost
nebo bolesti na prsou. CviCeni okamzité ukoncete také pfi bolestech
kloubt a svall.

- Nevhodné k terapeutickym Gceltm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

- Sportovni nacini neni vhodné na hrani a kdyZ se nepouZziva, musi se
uchovavat mimo dosah malych déti. Malé déti nesmi byt béhem
cviceni v blizkosti sportovniho nacini, aby se zamezilo nebezpedi
poranéni.

Sportovni nacini je uréeno vyhradné k pouZivani pro dospélé nebo
mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schop-
nostmi.

Pokud détem dovolite, aby toto sportovni na¢ini pouZivaly, vysvétlete
jim jeho spravné pouZivani a dohlédnéte na priibéh cviceni. Rodice

a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovédnosti, nebot
je tfeba pocitat se situacemi a zplisoby chovani déti v zavislosti na
jejich vrozené touze hrat si a experimentovat, ke kterym toto spor-
tovni nacini neni uréeno. Déti upozornéte hlavné na to, Ze nacini
neni ureno na hrani.

- Obalovy materidl udrzujte mimo dosah déti.

« Pri tréninku dbejte na dostateny prostor pro cviceni
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostateném odstupu od ostatnich osob.

- Sportovni na¢ini nesmi pouzivat vice osob soucasné.

+ Konstrukce pomdcky na cviCeni se nesmi ménit.

*NepouZivejte cvicebni nacini pro jiné Gcely, nestavte na néj napr.
jiné predméty.

Na co je tieba dbat pfi jednotlivych cvicich

+ Cviceni s kluznymi podloZkami vyZaduje silu a koncentraci.
Zpocatku neprovadéjte cviCeni az do zobrazené koncové pozice,
ale jen tak daleko, abyste si byli jisti, Ze se dokdZete vratit zpét
do vychozi polohy. Neprepinejte se! Zatéz zvysujte postupné
s pribyvajici silou.

Kdyz zjistite, Ze vam dochazeji sily a/nebo ztracite koncentraci,
ukoncete cviceni!

- Na zacatku provadéjte jen nékolik cvikd pro jednotlivé skupiny svald.
Cviky opakujte pouze nékolikrat v zavislosti na Vasi télesné kondici.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou prestavku.
Pomalu zvy3ujte pocet opakovani cvikli priblizné na 15 aZ 20. Nikdy
necvicte az do vycerpani.

- Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybd.

- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat. NezadrZujte dech!

- U v8ech cvikl drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokréené nohy. VZdy zpevnéte hyZdé a briSko.

Pozor:

Zpocatku neprovadéjte cviceni az do
zobrazené koncové pozice, ale jen tak daleko,
abyste si byli jisti, Ze se dokazete vratit zpét

do vychozi polohy. Neprepinejte se!

Pred cvi¢enim: zahfivani
Pred zacatkem cviCeni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte vSechny Casti téla:
- Naklangjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
« Zvedejte ramena, spoustéjte je doli a kruzte jimi.
- Provddéjte pazemi krouzivé pohyby.
- Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybuijte boky dopredu, skidpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do
stran.
- Béhejte na misté.
Po cviceni: protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné nize.
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1. Dolni svalstvo bfricha
+ stehna

“2Ls

Vychozi poloha: Poloha ve vzporu - zapfeni o ruce a chodidla, chodidla na podloZkach.
Nohy natazené dozadu, zadda a Sije rovné v jedné primce, pohled sméFuje k zemi - nezakldnéjte

hlavu. BFiSko i zadecek jsou stazené.

polohy.

Cvik: Rychle stfidavé posufite vZdy jedno
chodidlo dopfedu a druhé dozadu.

6. Vnitrni + vnéjsi stehenni svaly

Vychozi poloha: Uvolnény postoj,
chodidla na podlozkach. Zada rovna,

Cvik: Sunite jednu nohu do strany aZz
do uplného propnuti. Opérna noha se

prsa vypnuta, pohled sméfuje dopfe- pfitom lehce pokrci. Poté sunte
du. Brisko i zadecek jsou staZzené.

podlozku zpatky do vychozi polohy.
Hornfi ¢3st téla lehce vyklonénd
dopredu, ale rovng, v jedné primce
s §iji a hlavou. Vyménite nohy.

Tento cvik Ize provadét také dynamicky
(jako pfi brusleni).

2.Spodni bFisSni svaly
+ stehna (zvyseni naroénosti k 1.)

Cvik: Obé chodidla zaroven posurite pod hornf
polovinu téla a vratte opét zpét do vychozi
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3. Svaly nohou + spodni svaly
bFicha

Vychozi poloha: Poloha ve vzporu - zapreni

o predlokti a chodidla, chodidla na podlozkach.
Nohy nataZené dozadu, zada a Sije rovné

v jedné pfimce, pohled sméfuje k zemi - neza-
kldnéjte hlavu. BFiSko i zadelek jsou stazené.

[k

Cvik: Obé nohy zdroven posunite do stran
a vratte opét zpét do vychozi polohy.

Lehka varianta: VZdy pouze jednu nohu
posunout do strany a vratit.

7. Predni + zadni stehenni svaly % ﬁ

Vychozi poloha: Vestoje, jedno chodidlo na podloZce. Zada rovn3, prsa
vypnuta nahoru, pohled sméfuje dopredu. BfiSko i zadeCek jsou stazené.

Cvik B: Podlozku posunte dopredu,
az predni stojnd noha bude v koleni
uzavirat Uhel cca 90°. Zadni noha
zQstdva propnutd, horni polovina
téla je rovnd, pohled sméruje
dopredu.

Cvik A: Jednu propnutou @
nohu na podloZce posunte tak w
daleko dozadu, a7 predni stojna
noha bude v koleni uzavirat
Uhel cca 90°. Horni polovinu
téla pritom drzte rovnou,
PodloZku po-
sunte zpatky
do vychozi po-
lohy. Vymérite
nohy.

PodloZku posunite
zpatky do vychoz{
polohy.

Vymeéiite nohy.

4.Paze + zada + zadecCek + nohy

Vychozi poloha: Oto¢end poloha ve vzporu -
zapreni o ruce a chodidla, chodidla na
podlozkach. Nohy jsou propnuté dopfedu,
z4ada a Sije jsou rovné a v jedné primce,
pohled sméFuje dopfedu.

BFiSko i zadecek jsou stazené.
Cvik: Horni polovinu téla a zadecek
s propnutyma nohama posurite mezi
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5. BriSni svaly + nohy

Vychozi poloha: V sedé na zemi, nohy jsou
lehce pokréené, chodidla se nachazeji na
podlozkach. Zada a Sije jsou rovné a v jedné
primce, pohled
sméruje
dopredu.

PaZe pred
hrudnikem.
Brisko i zade-
¢ek jsou staze-
né.

Cvik:
Stridaveé
posouvejte
jednu nohu
ruce. - Nepokla- dopredu
dejte na zem! - ’ a poté zpét
a zpét do vychozi do vychozi
polohy. polohy.

TéZzsi varianta: Obé chodidla zaroven posunte
dopredu a vratte opét zpét do vychozi polohy.
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8.Svaly trupu a nohou

Vychozi poloha: Vestoje obéma chodidly na jedné podloZce. Zada rovna,
prsa vypnutd nahoru, pohled sméfuje dopredu. BFiSko i zadecek jsou
stazené.

Nohy jsou lehce pokréené.

Cvik: Otacejte horni polovinu téla
a nohy dynamicky proti sobé tam a zpét.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvik: Vypnéte hrudnik, ramena
tlatte doll, mirné pokréte kolena, $picky chodidel mirné vytolte
smérem ven.

Z&da udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cviki drzte vZdy priblizné 20-35 sekund.

Pozor! Pouzijte pouze
jednu podloZku, abyste
pri nekontrolovaném
pohybu nesklouzli do
provazu.
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Vychozi poloha: Poloha ve vzpéru na kolenou, ruce na podlozkach.
Stehna, zada a Sije rovné v jedné primce, pohled sméfuje k zemi -
nezakldnéjte hlavu. BFiSko i zadelek jsou stazené.

Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékafem, zda
a které cviky jsou pro Vas vhodné.

- K docileni co nejlepsich vysledkd pfi cvieni a k pfedchazeni poranéni
si pred zahdjenim cviCeni bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi
a po cviCeni uvoliovaci fazi.

OSetrovani
D> V pripadé potreby otfete kluzné podlozky mékkym hadfikem
mirné navihéenym vodou - bez Cisticich prostredkd.
POZOR na vécné Skody
- NepouZivejte k CiSténi Zadné Cistici prostfedky.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
pocitite bolest nebo zaénete mit jakékoli obtize, okamzité trénink
ukoncete.

9. Tricepsy + svaly ramen + svaly trupu 10. Tricepsy + svaly ramen + svaly trupu 11. Prsni svaly 12. Boc¢ni brisni svaly
Vychozi poloha: Poloha na
vSech Ctyfech, ruce na pod-
loZkadch. Zada a Sije rovné

v jedné pfimce, pohled

smeéruje k zemi - nezaklanéjte

Vychozi poloha: Poloha
ve vzpéru, ruce na podloz-
kdch. Zada a Sije rovné

v jedné pfimce, pohled
sméfuje k zemi - nezak-
[dnéjte hlavu. BFisko

i zadeCek jsou stazené.

Vychozi poloha:

V sedé na boku, stehna
nad sebou, bérce
sméruji dozadu, vnéjsi
ruka se nachdzi na
podloZce.

- Sportovni nacini skladujte tak, aby bylo chrdnéné pied pfimym
slunecnim zafenim. Nevystavujte jej nizSim teplotdm nez -10 °C
ani vy$sim neZ +50 °C.

+ Pred kazdym pouZitim zkontrolujte sportovni naCini. Pokud zjistite
viditelna poskozeni, nacini dale nepouzivejte.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredént. Nikdy necvicte
bezprostredné po jidle. BEhem cviceni pijte dostatecné mnozstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobre vétrany.

Vyvarujte se vSak privanu.

- Chrate sportovni nacini pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou
vihkosti a vodou. Cvik: Posouvejte paZe do strany, dokud
lokty nebudou svirat pravy uhel. Poté
podloZky presufite zpatky do vychozi
polohy. Zada drzte rovnd. Hlava a Sije
zUstdvaji v jedné piimce se zady. Velmi
dlleZité: Nezvedejte ramena - dbejte na
to, aby zustala dole.

- Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na
oSetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékéi
materidl vyrobku. Aby se zamezilo nezadoucim stopam na podlaze,
pokladejte v pripadé potieby pod vyrobek protiskluzovou podlozku
a uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné krabici.

Cvik: Posunite jednu paZi co nevice dopredu, poté se vratte do
vychozi polohy. Zdda drzte rovna. Hlava a Sije zlstdvaji
v jedné pfimce se zady. Vyménite ruce.

Cvik: Posurite se obéma rukama co nevice dopredu, poté se
vratte do vychozi polohy. Zada drzte rovna.
Hlava a $ije zGstdvaji v jedné primce

se zady.

Cvik: PodloZku posurite kontrolované do strany,
v jedné linii s horni polovinou téla a stehny, aniz
byste so poloZili. Vedte zpét do vychozi polohy.

+ Pfi cviCeni nenoste zadné Sperky jako prsteny nebo naramky. Mohli
byste se poranit.

- Noste pohodiné obleceni. Obleceni musi byt takové, aby v dlisledku

Pokud Vas zacnou

svého tvaru (napf. délky) neomezovalo pohyb nebo se nemohlo bolet kolena, _ Y . . _ ,
béh RV hvtit cviceni okamzité Stupnovani intenzity cviku: V koncové
ghem cviceni o néco zachytit. ukoncete

poloze spoustéjte horni ¢ast téla pomalu

- CviCte prevazné bosi. Suchd chodidla poskytuji optimalni pfenos sily aZ t&sné nad podlahu.

na kluzné podlozky a nejlepsi oporu. Pokud se potite, osuste si v pri-
béhu cviceni vZdy peclivé nohy. Pokud mate sklony k silnému poceni,
pouZivejte napf. sportovni boty s protiskluzovou podrazkou.
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Protahovaci cviky
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G Kizné podlozky Slider Pads - plagat s cvikmi

Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len spodsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim nedoslo

k poraneniam alebo Skoddm. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouZitie. Ak vyrobok postdpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento
navod.

Ucel pouzitia
Kizné podloZky Slider Pads st uréené na cviCenie zamerané
na posilnenie svalstva pazi, noh, brucha a chrbta.

Kizné podloZky Slider Pads st navrhnuté ako Sportové nacinie
na stkromné pouZitie. Nehodia sa na komercné pouZivanie vo fitnes
Stlididch a terapeutickych zariadeniach.

Kizné podloZky Slider Pads st koncipované

na pouZzitie na...

... hladkych podlahach (dlazba, parkety)
penovou stranou smerom nadol.

... na kobercovych podlahéch s nizkym vlasom
hladkou stranou smerom nadol.

Spytajte sa svojho lekdra!

+ Pred zaCiatkom cvi€enia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukoncite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmernd
dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov
okamZite ukonite tréning.

- N4Cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

NEBEZPECENSTVO hroziace defom a osobam s telesnymi

obmedzeniami

- Tréningové nacinie nie je vhodné ako hracka a pri nepouZivani ho
musite uschovat mimo dosahu deti. Na vylicenie vzniku poraneni
sa malé deti poCas cvicenia nesmu zdrZiavat v dosahu nacinia.
Tréningové nécinie je urcené vyluéne pre dospelych alebo mladist-
vych s primeranou fyzickou a psychickou zrelostou.
Ak dovolite detom pouZivat tréningové nacinie, poucte ich o jeho
sprdvnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia. Rodicia a iné
dozerajtice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze
kvoli prirodzenej tZbe deti hrat sa a experimentovat musia poCitat
so situaciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je tréningové
natinie navrhnuté. Deti upozornite predovsetkym na skutoCnost,
Ze Sportové nacinie nie je hracka.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb
(tréningova oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych 0sob.

« Tréningové nalinie nesmie pouzivat si¢asne viacero 0sdb.

+Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia.

- NepouZivajte tréningové nacinie na iné Gcely, neukladajte naf Ziadne
predmety alebo pod.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- CviCenie s podloZkami Slider Pads si vyZaduje silu a koncentraciu.
Zo zaCiatku nevykonavajte cvicenia celkom aZ do znazornenej
koncovej polohy, ale len natolko, aby ste sa dokazali bezpeéne
znova vratit do vychodiskovej polohy. Nepresilujte sa! Stupefi
obtaZnosti stupiiujte aZ s rasticou silou. Ukonéite cvicenie, ked'
spozorujete pokles sily a/alebo koncentracie!

- SpoCiatku vykonavajte pre rozne svalové skupiny len niekol'ko cvikov.
Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len niekol'ko krat.
Medzi jednotlivé cviky zaradte aspofi mindtovu prestavku.

Pocet opakovani zvySujte pomaly aZ na asi 15 aZ 20. Nikdy necvicte
az do vyCerpania.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa
trhavym pohybom.

- Pocas cviceni dychajte dalej rovnomerne. NezadrZiavajte dych!

- Pri v3etkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Pri
stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.

Pozor:

Zo zaciatku nevykonavajte cvicenia celkom
az do znazornenej koncovej polohy, ale len
natol'ko, aby ste sa dokazali bezpeéne znova
vratit do vychodiskovej polohy.
Nepresilujte sa!

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spUstajte plecia a krdZte nimi.

- Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing

vy

Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:

TP

1. Dolné brusné svalstvo
+ stehna

“2Ls

Vychodiskova poloha: Podpor poleZiaCky na rukach a chodidlach, chodidla na podloZzkach.
Nohy vystreté dozadu, chrbat a zahlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezakldnajte

hlavu na zdhlavie. Napnite brusné a sedacie svaly.

Cvik: Striedavo rychlo tahajte jedno chodidlo
dopredu a druhé posuvajte dozadu. >
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6.Vnutorné + vonkajsSie stehenné svaly

Cvik: Jednu nohu presunte na stranu,
kym nebude noha vystretd, oporna
noha sa pritom mierne ohne. Potom
podloZku znova tahajte do vycho-
diskovej polohy. Trup mierne pred-
klonte dopredu, ale vystreto, v jednej
Iinii so zdhlavim a hlavou. Vymente
nohy.

Vychodiskova poloha: Uvolneny
postoj, chodidla na podlozkach.
Vystrite chrbat, vypnite hrud,
pozerajte sa pred seba. Napnite
brusné a sedacie svaly.

Toto cviCenie mbZete vykondvat
aj dynamicky (ako pri koréulovani).

2.DolIné brusné svalstvo
+ stehna (zintenzivnenie k 1.)

Cvik: Obe chodidla posuvajte sucasne
a potom ich tahajte do vychodiskovej polohy.

=B

3. Svalstvo noh
+ dolna partia brucha

Vychodiskova poloha: Podpor poleziaCky na
rukach a chodidlach, chodidla na podlozkach.
Nohy vystreté dozadu, chrbat a zahlavie tvoria
jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezakldnajte
hlavu na zdhlavie. Napnite brusné a sedacie
svaly.

L

Cvik: Sucasne roztiahnite obe nohy a opat
ich tahajte do vychodiskovej polohy.

Lahsi variant: Roztahujte vZdy len jednu
nohu a vedte ju do vychodiskovej polohy.

7. Predné + zadné stehenné svalstvo

Vychodiskova poloha: V stoji, jedno chodilo na podloZke. Vystrite chrbat,
vypnite hrud, pozerajte sa pred seba. Napnite brusné a sedacie svaly.

Cvik A: S vystretou nohou
posuvajte podloZku dozadu,
az kym prednd opornd noha
nevytvori 90 °uhol. Trup
zostdva vystrety, pozerajte
sa vpred.
PodloZku opat
tahajte spat do
vychodiskovej
polohy.
Vymefite nohy.

Cvik B: Podlozku posuvajte dopre-
du, aZz kym prednd noha nevytvori
» 90 °uhol. Zadna noha zostava

J vystretd, trup zostava vzpriameny,
pozerajte sa vpred.

PodloZku opat
tahajte spat do
vychodiskovej
polohy.
Vymenite nohy.

4.Ramena + chrbat + sedacie
svaly + nohy

Vychodiskova poloha: Obrateny podpor po-
leziaCky na rukach a chodidlach, chodidla na
podloZkdch. Nohy vystreté dopredu, chrbat
a zahlavie v jednej linii, pozerajte vpred.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Cvik: Trup a sedacie svalstvo spistajte me-
dzi ruky, nohy zostdvaju vystreté -
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5. Brusné svalstvo + nohy

Vychodiskova poloha: V sede na podlahe,
nohy mierne pokréené, chodidld na podloz-
kadch. Chrbat a zahlavie tvoria jednu liniu,
pozerajte sa
pred seba.
Ruky pred
hrudou.
Napnite brusné
a sedacie svaly.

Cvik: Striedavo posuvajte jedno
chodidlo dopredu a opét ho tahajte
spat do vychodiskovej polohy.

Nespustajte sa az
na podlahu! -

a opat sa vytiahni-
te do vychodisko-

) Tazsi variant: Obe chodidl& posuvajte si¢asne
» vej polohy.

dopredu a opat ich tahajte spéat do vycho-
diskovej polohy.

>

\_@ www.tchibo.sk/navody

8.Svalstvo trupu a noh

Vychodiskova poloha: Postavte sa oboma chodidlami na jednu podloZku.
Vystrite chrbat, vypnite hrud, pozerajte sa pred seba. Napnite brusné

a sedacie svaly.

Nohy lahko pokréené.

Cvik: Dynamicky otacajte trup a nohy do protichodného smeru tam a spat.

AN\

Pozor! Pouzivajte len
jednu poldoZku, aby ste
sa pri ubudajtcej sile
nekontrolovane nezo-
sunuli do rozstepu.

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolena, vytocte
Spicky chodidiel mierne von.
Vystrite chrbat!

+ Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekarom,
Ci a aké cviky st pre vas vhodné.

- Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cviCenia a na preven-
ciu voci poraneniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmienecne
naplanujte zahrievaciu fazu a po cvi¢eni fazu na uvolnenie.

- Ak nie ste zvyknuti na telesnti ndmahu, zaCinajte spociatku tplne
pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste
cvicenie.

- Skontrolujte tréningové nacinie pred kaZdym pouZitim. Ked zistite
viditelné poskodenia, nalinie dalej nepouzivajte.

- Necvicte, ak ste unavent, alebo ak je vasa koncentracia narusena.
NecviCte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabraite vSak
prievanu.

+ Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky.
Mozete sa poranit.

- Noste pohodiny odev. Odev musi byt navrhnuty tak, aby jeho tvar
(napr. dizka) neobmedzoval pohyblivost ani neznemoziioval
zachytenie na roznych miestach pocas cvicenia.

- Uprednostiujte cvi¢enie naboso. Suché chodidla zabezpeCuju opti-
malny prenos sily na klzné podlozky Slider Pads a najlepSiu stabilitu.
PoCas cvitenia obéas starostlivo osuste svoje nohy, ked'sa zaéni
potit. Ked'trpite nadmernym potenim, noste prip. Sportovii obuv
s protiSmykovou podrazkou.

VydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 sekind.

Osetrovanie

D> V pripade potreby poutierajte kizné podlozky Slider Pads méakkou
handrou mierne navih¢enou vo vode - bez Eistiacich prostriedkov.

POZOR - Vecné Skody:
+Na Cistenie nepouZivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

+ Pri uskladneni nesmie byt tréningové nécinie vystavené priamemu
sineCnému Ziareniu.

Nevystavujte ich ani teplotdm nizsim ako -10 °C alebo vy$Sim ako
+50 °C.

- Chrate tréningové nacinie pred prudkymi zmenami teploty, vysokou
vihkostou a vodou.

-Nedad sa Uplne vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo zméakcia material
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuham na podkladoch, polozte
pod vyrobok pripadne protiSmykovd podloZku a uschovajte vyrobok
napr. vo vhodnej krabici.

9. Triceps + svalstvo pliec + svalstvo trupu

Vychodiskova poloha:
Poloha na Styroch, ruky na
podloZzkdch. Chrbat a zahlavie
tvoria jednu liniu, pozerajte sa
nadol - nezaklanajte hlavu na
\——P>zahlavie. Napnite brusné
—— ) asedacie svaly.
Cvik: Oboma rukami sa posuvajte ¢o najviac dopredu, potom
tahajte podloZku spat do vychodiskovej polohy.
Vystrite chrbat. Hlava a zahlavie
zostavaju v jednej linii s chrbtom. Pri bolestiach
v kolenach

okamZite ukoncite
cvicenie.

@

Strecingové cviky

3
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10. Triceps + svalstvo pliec + svalstvo trupu

Cvik: Obe ruky posuvajte ¢o najviac dopredu, potom tahajte
podloZku spat do vychodiskovej polohy. Vystrite chrbat. Hlava
a zadhlavie zostdvaju v jednej linii s chrbtom. Vymerite paZe.

11. Hrudné svalstvo

Vychodiskova poloha:
Podpor lezmo, dlane na
podloZzkach. Chrbat a za-
hlavie tvoria jednu Iiniu,
pozerajte sa nadol - neza-
klanajte hlavu na zahlavie.
Napnite brusné a sedacie
svaly.

Napnite brusné a sedacie svaly.

T

Vychodiskova poloha: Podpor leZzmo s oporou o kolend, dlane
na podlozkach. Stehna, chrbat a zahlavie tvoria jednu liniu,
pozerajte sa nadol - nezakldfajte hlavu na zahlavie.

Cvik: S paZami sa presUvajte na stranu, Pokrcené dozadu,
kym lakte netvoria pravy uhol, potom
tahajte podloZky naspat do vycho-
diskovej polohy. Vystrite chrbat. Hlava
a zahlavie zostavaju v jednej Iinii s chrb-
tom. Velmi délezité: Nevytahujte plecia,
ale vedome ich nechajte spustené.

Na zvySenie obtaZnosti: V koncovych
polohach spustajte trup pomaly aZ
tesne nad podklad.

12. Bocné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha:
Sediac bokom na
podlahe, stehnd na
sebe, predkolenia

dlafou vonkajsej ruky

£ ¢
sa oprite o podloZku. =<

Cvik: PodloZku ¢o najviac kontrolovane posuvajte
do strany, v jednej linii s trupom a stehnami,

bez toho, aby ste si lahli.

Navrat do vychodiskovej polohy.
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