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Bezpecnostni pokyny

UPOZORNENI: pred pouzitim fitness zafizeni si prectéte ndvod. Neneseme zodpovédnost za zranéni nebo pogkozeni
predmét(l v disledku nespravného pouzivani tohoto zafizeni.

Vyrobek je urcen vyluéné k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajisténa optimalni bezpe¢nost. Mély by
byt dodrZovana nasledujici pravidla:

1.

10.
11.

V pripadé moZnosti existence zdravotnich prekazek ve vyuzZivani tohoto zarizeni se pfed zapocetim tréninku
poradte s Iékafem. Rozhodnuti Iékafe je nezbytné predevsim v pFipadé pouzivani Iékl ovliviiujicich praci srdce,
krevni tlak a hladinu cholesterolu. Rozhodnuti je nezbytné i v pfipadé osob starsich 35 let, které maji zdravotni
problémy.

Pred zapocetim tréninku vzdy provedte rozcvicku.

Davejte si pozor na znepokojujici signaly. Nevhodné nebo nadmérné cviceni je zdravi nebezpecné. Pokud se béhem
tréninku objevi bolesti hlavy, zavrat, bolest na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojivé signly,
okamZité preruste trénink a poradte se s [ékafem ohledné pokracovani v tréninku. Urazy mohou byt zplsobeny
nepravidelnym nebo pfilis intenzivnim tréninkem.

V prlibéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte, aby k zafizeni nemély ptistup déti a zvirata.

Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovéano z hlediska opotifebeni a poskozeni, pouze tehdy budou splnény
bezpelnostni podminky. Zvlastni pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkdm, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. Poskozené (&asti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vyménit-do té doby neni moZno zafizeni
pouZzivat.

Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho urcenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotrebena nebo
se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. Nepouzivejte zafizeni, dokud nebude
zavada odstranéna.

Zatizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotrebena nebo
se béhem tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité preruste trénink. NepouZzivejte zafizeni, dokud nebude
zavada odstranéna.

Zarizeni nemuzZe byt pouZivano k terapeutickym, rehabilitacnim a komerénim ucellim. Zafizeni je uréeno vylucné
k domacimu pouziti.

Vyrobek je uréen pouze pro dospélé osoby. Déti jej mohou pouZivat pouze pod dohledem dospélych osob a na
zodpovédnost téchto dospélych.

Maximalni zatizeni vyrobku je 250 kg.

Drzadlo s pfipevnénim ke dvefim pfipevnéte na opacné strané, nez-li jsou panty. V opacném pfipadé existuje
nebezpedi otevieni dvefi a Urazu.

PfestozZe délame vse pro to, abychom zajistili maximalni kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady
nebo chyby. Pokud si vS§imnete zavady nebo toho, ze néktera z ¢asti chybi, kontaktujte nas, prosim.
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Montaz zavésného posilovaciho systému RXT

Posilovaci popruh RXT miZe byt bezpecné uzivan venku i uvnitf, pod podminkou, Ze podloZi bude
poskytovat dostatecnou oporu. Optimalni rozméry prostoru potfebného ke cviceni jsou: 2,43 m x 1,83 m.
Kazdy posilovaci popruh RXT obsahuje nezbytné pripeviiovaci ¢asti.

Body zachyceni

Masivni tyCe, drzaky, odolné zabradli a ploty, vétve stromd, krovy, hrazdy, Zebfiny.

Navod montaze

1) Popruhy by mély byt pfipevnény ve vysce
2,13 - 2,74 m. Jejich pevnost musi byt dostatecna pro uneseni vahy
téla uZivatele.

2) Bezpecnostni smycka by se méla nachazet ve vySce
1,83 m nad zemi. Za timto Uc¢elem zmérte vysku bodu zavéseni a
dale upravte délku popruhu.

3) Pfi uplném roztahnuti popruht by se koncovky drzadel chodidel
mély nachazet ve vzdalenosti 5-3cm od zemé. V pribéhu provadéni
cvikl v poloze lezmo by tato vzdalenost méla byt 20 — 30 cm.
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Doporuceni: za U¢elem zvyseni stabilizace bodu zavéseni popruhd na hladkém povrchu, omotejte tento
povrch nékolikrat popruhem a poté jej zabezpecte karabinou.
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Regulace vysky popruhu

Vyska bodu zavéseni

1) Omotejte popruh kolem bodu zavéseni. |
2) Nyni karabinu zapnéte o popruh dle obr. vpravo. ’

Nizsi body zavéseni

1) Omotejte popruh nékolikrat kolem mista
zavéseni a dale zapnéte karabinu na jednom
z mezibodu.

2) Nebo protahnéte popruh nad bodem
zavéseni a dale zapnéte karabinu o popruh.

Doporuceni: nepripinejte karabinu k hlavni smycce.

Montaz popruhu na dvere

Popruh RXT maze byt pfipevnén jen k odolnym dvefim.

Doporuceni: nepfipeviujte popruhy k posuvnym dvefim, ke dvefim ze skla a k ndbytku; ujistéte se, Ze se
dvere béhem tréninku samovolné neoteviou.

V pripadé dveri o primérné vysce odstrarite hlavni pfipevriovaci popruh a nahradte jej podlozkou ke
dvetim. V ptipadé dvefi vy$sich nez 2,13 m spojte hlavni pfipeviiovaci popruh s podlozkou ke dvefim za
Ucelem jeho prodlouzeni.

Jak odstranit hlavni pfipeviiovaci popruh?
1) Protahnéte pas aZ k drzadlu.

2) PreloZte drzadlo otvorem v hlavni smycce.
3) Za ucelem pripevnéni pasu postupujte opacné.
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Pfipevnéni ke dvefim oteviranym ven

Jedna se o nejbezpecnéjsi typ dvefri pro pripevnéni popruhl RXT.

1) Montdzini podlozka pfipeviujiciho popruhu musi byt prelozena pres
centralni ¢ast dvefi. Poté dvefe zavrete.

2) Dvere musi byt zavieny; pred zapocetim tréninku musite provést také
zkousku pevnosti.

Podlozka

Pfipevnéni ke dvefim oteviranym dovnitf

1) Prelozte pfipeviujici pas pres centralni ¢ast dveri a déle jej vsurite do
Stérbiny nad hornim pantem dvefi. Tento proces zabezpeci dvefe proti
jejich neocekavanému otevreni.

2) Dvefe musi byt zavieny; prfed zapocetim tréninku musite provést také
zkousku pevnosti.

Doporuceni: na druhou stranu dvefi umistéte upozornéni pro treti osoby tykajici se probihajiciho tréninku,
za Ucelem zabezpeceni dvefti pred jejich neocekdvanym otevienim ptipadné eventualnim vznikem drazu.

Regulace délky popruhu RXT

Délka popruhu miZe byt nastavena v zavislosti od potreb a preferenci uzivatele.

Doporuceni: v pripadé nékterych cvikll v pozici vestoje by mél byt popruh maximalné prodlouzen za Ucelem
zajisténi volnosti pohybu.

Upozornéni: pred zapocetim cviceni se ujistéte, Ze popruh neni pfetoceny. Vyhnete se tak zapleteni se
popruhu s karabinou.

Zkracovani popruhu

1) Pfidrzte popruh, odjistéte blokadu pomoci palce a dale druhou rukou
chytte Zluté drzadlo slouzici k regulaci délky popruhu.

2) Prezku presunte dozadu za soucasného presunuti Zlutého drzadla
dopredu — je to pohyb podobny napinani luku. Tuto ¢innost provedte u
obou ramen popruhu.
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Prodluzovani popruhu

1) Odjistéte obé blokady a dale je soucasné posurite dold.

Systém jednoho drzadla

Vybér tohoto systému umoznuje provadéni cvikl zapojujicich jen jednu stranu téla a rotacnich cvik(.
Pfeména popruhi na jednodrzadlovy systém

1) Chytte obé drzadla a nastavte je tak, aby se jedno nachazelo nad
druhym. V tomto pripadé by se drzadlo ,,A” mélo nachazet v pravé a
drzadlo ,,B” — v levé ruce.

2) Drzadlo ,A” protahnéte otvorem nad drzadlem ,B” a dale vymérite
ruce tak, aby se drzadlo ,,A” nachdazelo v levé ruce.

3) Tuto ¢innost opakujte protahnutim pravou rukou drzadla ,,B” otvorem
nad drzadlem ,,A”. Systém stabilizujte popotahovanim levou rukou za
drzadlo ,,B”. Pokazdé je potieba za ucelem kontroly stability spoje
potahnout za drzadlo ,B”.
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Drzadlo chodidel

Cviky s orientaci tvare nahoru
Vychozi pozice

1) Sednéte si pred popruhy RXT s oblicejem oto¢enym k nim. DrZadla by
méla viset 20-30cm nad podlahou. Kolena umistéte do vzdalenosti
30cm od drzadel. Drzadla pridrite na misté pomoci prst(:
prostrednic¢ku a ukazovacku.

2) V poloze lezmo natahnéte drzadla na paty a ujistéte se, Ze k nim dobre
priléhaiji.

3) Narovnejte nohy a preneste vahu na paty. Alternativni technika I I
spociva ve smérovani palcu chodidel k drzadlim a pfeneseni vahy na | 8
plosky chodidel.
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Cviky s orientaci tvare dold
Vychozi pozice

1) Sednéte si pred popruhy RXT s oblicejem oto¢enym k nim. Drzadla by
méla viset 30 — 46 cm nad podlahou. Kolena umistéte do vzdalenosti
30cm od drZadel. Pravé chodidlo umistéte do drzadla, viz obrazek
vedle.

2) Preneste vahu téla na pravy bok. Pravou nohu v levém drzadle zkfizte s
levou nohu v pravém drzadle.

3) Otocte télo kolem vlastni osy a narovnejte nohy. Vaha téla by méla
spocivat na chodidlech a narovnanych pazich. Odpocivat mlzete
ohnutim kolen a jejich opfenim o podlahu.
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Regulace zatizeni

Popruh RXT umoziuje plynule regulovat stupen zatizeni v rozmezi 0 — 100% télesné hmotnosti.

Poloha stojmo

Uhel sklonu téla: pfesurite chodidla ve sméru bodu
zavéseni popruhu za ucelem zvyseni zatizeni.

Ohybani kolen: za Gcelem sniZeni zatizeni mlzZete
ohnout jedno z kolen. Tyka se to cvikd provadénych
stojmo s obli¢ejem k popruhu. Pfendsenim vahy z
paty na Spicku chodidla mlzZete ulehdit jednotlivym
svalovym partiim.

Poloha lezmo

Klicovym prvkem je uhel mezi popruhem a podlahou. Za ucelem zvétSeni zatizeni oddalte télo od popruhu —
opacna cinnost zpUsobi sniZzeni zatizeni.

Neutrdlni poloha Neutralni polohas il

5 ZwjEenizatizetE <«— Snizeni zatizeni
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Stabilizace téla

Zuzovani rozestaveni chodidel, nakldnéni téla a stavéni se na jedné noze zhorsuje stabilitu téla.

Snizenf stability

Vzrlst stability

Doporuceni: posouvani nohou nad podlahou ztéZuje cviceni.

Cviceni vleZe s opiranim se o lokty vyZzaduje méné namahy.

Snizeni stability

Vzrist stability

RXT

11
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Rady tykajici se cviki

Poloha

Vsechny cviky by mély byt provadény za soucasného
zapojeni prace svalstva a vylouceni zatizeni patere —
poloha téla by méla byt symetricka.

Napnuti
Popruh RXT by mél byt vidy spravné napnut. BEhem
cvikl rozkladejte sily rovhomérné.

Symetrie pohybu

Meli byste predchazet stfidavému pohybu pazi —
ochrani to popruh pred pred¢asnym opottebenim.
Béhem cvi¢eni rovhomérné rozkladejte sily.

Treni
Nemélo by dochazet k otirani se popruhu o ramena.
V takové situaci staci zvednout ruce nahoru.

RXT

Spravna poloha Nespravna poloha
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Spravné napnuti Nespravné napnuti

Spravné pohyby

Spravna poloha Nespravna poloha
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Navod tréninku

ﬁ Pfedklony

Uklony vbok

Rozcvicka

b=

Protahovani

RXT

Vnitrn
istehenni
svalstvo Achillova
Slacha

Pred zapocetim tréninku doporucujeme provést rozcvicku dle cvikd zobrazenych na obrazku. Kazdy cvik by

mél byt provadén po dobu min. 30 sekund.

Cviky

Dejte lopatky k sobé a vystréte hrud dopredu smérem k
drzadlim.

Lokty by mély svirat vici pazim uhel 45°.

Béhem cviceni udrzujte symetrii téla a zapésti v
neutralni pozici.

V pribéhu cvieni nezvedejte boky.

Pfiblizte hrud' k drzadltim.

Nenechavejte hrud nize nez drzadla.

Popruh by se nemél dotykat ramen. Pokud k tomu
dojde, zvednéte ruce. V pripadé problémi s provedenim
tohoto cviku zmensete uhel sklonu popruhu.



| Is © T

e  Pozor na boky, aby nespadly k zemi.

e Hlavu drzte rovné a boky zpevnéte.

e Zvednéte boky a kolena vice k hrudi.

e Narovnejte nohy za ucelem navratu do vychozi pozice.

e Chytnéte drZadla a méjte je na Urovni svoji hrudi.

e Drepnéte si, narovnejte ramena a méjte je na drovni
svych odi.

e  Pritdhnéte se za ucelem navratu do vychozi pozice.

e  Zavéste chodila do drzadel a to tak, aby palce smérovaly
k podlaze.

e  Oprete vdhu svého téla o narovnané paze.

e Ohnéte lokty za ucelem priblizeni hrudi k podlaze.

e Vlozte paty do drzadel chodidel a dale zvednéte boky
nahoru.

e Zpevnéte boky napinanim hyzdovych svald.

e Vratte se do vychozi pozice a kontrolujte praci svalstva.

e Chytnéte drzadlo jednou rukou.

e Télo méjte tak, aby veskera jeho vaha spocivala na
patdch a vyrovnejte ramena.

e Vratte se do vychozi pozice.




