














9 / Splce V zavésu s roznozemm

toes are fixed in loops with straddled legs xovane v sluckach s rozkroce

Popis cwku vzpor Iezmo chodldla jsou zavéSena v Multltralneru zvedneme panev vzhiru, do roznozeni- vydrz a zpét
‘, a press-uj et e xed | 4\\\\:—’ e C 5 [

Technika provedeni:
Dlouha délka Multitraineru, $picky sméfuiji k holenim, Spici drzime pomoci aktivniho étyrhlavého svalu stehenniho, bfisniho
a hyzdového svalstva, neprohybeite se v kolenou a bedrech.

echnique: lengthen the Multitrainer, tiptoes are oriented toward shins, use your ¢ g the tiptoe in ric

orientované k holeni, pouZite Va$

Fyzwloglcky ucinek: tento intenzivni cvik vyZaduje stabilitu horni ¢asti téla, posiluje bfisni a hyzdove svaly pletence ramenniho.
Phy

effects: to perfor is intense exercise a stability of Ir upper body and core is needed, abdomine Iscles and shoulder girdle muscles are bel

ore wkondvanie tohto inte eho cvicenia je 1 & dodizat stabilitu vichnej Gasti te recviduil a pretahuit sa brusné ramenné

Intenzita cvic¢eni:

Zacatecnici: doporu¢ena doba cviceni 10 s.

Stredné pokrogili: doporu¢ena doba cviceni 20s.

Pokrogili: doporu¢ena doba cviceni 30s. (tezsi varianta na celych rukou)
X ensit




10 / Zvedanl panve

Popls cwku Ieh paty Jsou zavésené v Multltrameru nadzvedneme panev- provedeme Ieh skrcmo a zpét.

Technika provedeni:

dlouha délka Multitrainera, po celou dobu provadéni cviku, udrzujte stejny Uhel v kolenou a méjte rovna zada.
gther

e Multitr

Fy2|olog|cky ucinek: tento cvik je zaméfen na posilovani dvolhlaveho svalu stehenniho, akt|vu1e svaly hyzdi a svaly zad.

les are being activated

thenir bicep: 5 el back mt

Intenzita cviceni:

Zacgatecnici: doporu¢ena doba cviceni 10 s.
Stredné pokrocili: doporu¢ena doba cviceni 20s.
Pokrocm doporu¢ena doba cvi¢eni 30s.




,Gym anywhere
you want.*

Priivodce cvic¢enim
Training manual
Sprievodca cvicenim
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