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Bouncer MultiGym

Pull-up & Dip Station
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Vazeny zakazniku,

Gratulujeme Vam k zakoupeni tohoto produktu. Prectéte si
pozorné nasledujici pokyny a postupujte podle nich, abyste
predesli mozinym S$kodam. Neodpoviddme za Skody
zplsobené nedodrienim pokynd nebo nespradvnym
pouzitim. Naskenujte QR kéd, abyste ziskali pfistup k
nejnovéjsimu uzivatelskému manualu a dalsim informacim o
produktu.

VYROBCE

Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin, Némecko.

BEZPECNOSTNi POKYNY

Pouziti

e Toto zafizeni je uréeno pro trénink shybd. Je uréeno vyhradné pro tento
Ucel a muZe byt pouZito pouze pro tento ucel. MUZe se pouZivat pouze
zplisobem popsanym v této pfiruéce.

e Opravy zatizeni mélo provadét pouze autorizované servisni stiedisko.

o Upravy nebo zmény vyrobku ovliviiuji bezpec¢nost vyrobku.

e Pozor: riziko poranéni. Nespravna montdz muze zpUsobit nebezpecné
zranéni.

e Zanasledné mozné Skody neprebirdme Zadnou odpovédnost.

e Zaruka je neplatnd, pokud je zafizeni pozménéno nebo upraveno.



VSeobecné bezpecnostni pokyny

= Pred nastavenim a pouZzivanim zatizeni si peclivé prectéte tento navod k
pouZiti. Bezpecné a efektivni pouZivani zafizeni Ize dosahnout pouze tehdy
pokud je spravné sestaveny, udrZzované a pouzivané. Ujistéte se, Ze vSechny
osoby, které pouZivaji toto zafizeni, jsou informovany o varovanich a
bezpecnostnich pokynech.

= Pred tréninkem na tomto zatizeni absolvujte Iékafskou prohlidku a
zkontrolujte fyzické nebo zdravotni podminky, které mohou zabranit
bezpecénému a efektivnimu pouzivani tohoto zafizeni. Pokud uZivate
jakykoliv lék, ktery ovlivriuje krevni tlak, srdecni frekvenci nebo hladinu
cholesterolu, musite to pred tréninkem konzultovat s Iékarem.

= Vsimejte si, co vam vase télo signalizuje. Nespravné nebo nadmérné
pouzivani zafizeni mze poskodit vase zdravi. Okamzité ukoncete trénink,
pokud zaznamendte nasledujici pfiznaky: bolest / tlak na hrudi, nepravidelny
srdecni tep, extrémni dusnost, pfiznaky zavrati, zavraté nebo nevolnost.
Prosim prokonzultujte sv(j zdravotni stav s |ékafem pfed dalsim cviéenim, v
pfipadé zpozorovani téchto symptomu.

= Tento pfistroj neni uréen pro pouZiti osobam (vcetné déti) s omezenou
fyzickou, mentalni nebo viemovou schopnosti, nedostatkem zkusenosti a
znalosti, pouze pokud jsou pod dozorem a maji instrukce ohledné pouzivani
tohoto pfistroje od osoby odpovédné za jejich bezpecnost. Déti musi byt pod
dozorem aby se zajistilo, Ze se se zafizenim nebudou hrat.

= Pred kazdym cvi¢enim se ujistéte, Ze vSechny Srouby a upevnovaci prvky
jsou radné dotazeny.

= Bezpecnost zafizeni je zarucena pouze tehdy, pokud je zafizeni
pravidelné udrZovano a kontrolovano na pfipadné poskozeni nebo
opotrebeni.

= Zafizeni pouzivejte pouze k ucelu pro ktery bylo navrzeno. Pokud objevite
vadné komponenty béhem montaze nebo kontroly nebo pokud béhem
tréninku zaznamendte na zatizeni neobvyklé zvuky, ihned preruste trénink.
Zarizeni nepouzivejte pokud se problém neodstrani.



PREHLED ZARIZENi

1 M8*50 Sroub (4x)

5 M10*40 Sroub (1x)

9 M10 ohnuta podlozka (1x)

2 M10*55 Sroub (4x)

6 M8 podlozka (4x)

10 Duté pouzdro (2x)

3 M10*60 Sroub (4x)

7 M10 podlozka (16x)

11 M10 Sroub (1x)

4 M8*40 Sroub (3x)

8 M8 ohnutd podlozka (3x)

12 Sroub se
zavitem M8 * 70
(8x)




PREHLED TRENINKU SHYBU

Provadéni shybu

= Zdakladni pozice: uchop na Sitku ramen

Uchopte tycku za Sitku ramen, neprepinejte ruce v loktech na 100%.
Natahnéte nebo ohnéte nohy (> 90 °), natdhnéte hibet nebo jej

ohnéte (proti kyvani).

Vytdhnéte télo nahoru, dokud nebude brada na urovni tycky. Lopatky
tlacte aktivné k sobé. Neohybejte se extrémné v zédech ani netlacte
boky pfilis daleko dopredu.

Kontrolované se spustte zase dol(l a opakované se vytahnéte pokud je to
mozné. Davejte pozor, abyste si nerozkyvali télo.

Béhem pohybu smérem nahoru pomalu vydechujte a

kontrolované se nadechnéte pfi spousténi.

= Varianty uchopu:

%3]

Uchop podhmatem / supinac¢nim (supinace)> Pouziva se na vertikalni
se rozprostirajici svalova vldkna.

Nadhmat / pronaénim Uchop (pronace)> Horni ¢ast latissimy: posiluje
Siroky sval zad tréninkem Sikmych svalovych vlaken (kterych je méné,
co? ztéZuje vykon).

Narazové tchop / paralelni Gchop (neutrélni pozice rukou)> trénuje dlouha
vlakna (velka ¢ast latissimy, podobné jako pfi ichopu podhmatem).
Opici uchop (palce rovnobézné s ostatnimi prsty, na rozdil od
uzaviené pésti, kde ruka zcela obklopuje ty¢)> Poskytuje vétsi
Uchopovaci silu, ale je nebezpecnéjsi kvili riziku uklouznuti.

S trhackamii> Chrani klouby a maximalizuje praci latissimy.

- Sitka tchopu:

Mezi 0-130 cm. Cim 3$irsi je uchop, tim je cvik
narocnéjsi je a tim mensi bude amplituda pohybu. Na
nizsi rukojeti pouzijte uZsi nebo paralelni uchop,
protoZe je to pohodInéjsi. PFi Sirsim uchopeni rukojeti
pouzijte uchop s uzavienou pésti, protoze je to
anatomicky vyhodné. PFilis Siroky uchop snizi
tréninkovy efekt, protoze amplituda pohybu neni piné
vyuzita. Uhel mezi ty¢i a predloktim by mél byt v

o

poloze zavéseni mezi 90 ° - 60 °.




7 Uchopeni tyce: Pokud je to
mozné, ty¢ by méla byt
uchopena uzavienou pésti.
Umistéte ty¢ do spodni ¢asti
prstu bez dotyku dlané. Kiize by
neméla byt zachycena mezi
rukou a tyci.

8 Trénink pro silu Gchopu:
mrtvé zavéseni, shyby s
pomoci rucniku, farmarsky
chodnik + statické drzeni,
chapadlo.

= Béiné chyby:

Prepnuti rukou v loktech zbytecné zatézuje klouby. Vyhnéte se kyvani, jakoz i
pohybem ramen nebo hlavy. DodrZujte plny rozsah pohybu. Brada by neméla
byt nad Grovni tyée. Kontrolované se spustte dol(, nenechte se padnout.
Nezapominejte spravné dychat.

Tréninkové plany
= PLAN 1: Celé télo s vlastni vahou

I Shyby pro horni ¢ast zad a bicepsy (i bez dodate¢nych vah nebo mnoha

2 Drepy pro nohy, hyzdé a dolni ¢ast zad. Kromé toho se doporucuje
pouZiti variaci s prechodnymi skoky, vypady nebo delsim drzenim v
maximalnich rozsazich pohybu.

3 Kliky (Push-ups) (alternativa: dipy) pro triceps, ramena a hrudnik. Zahrnite
bficho a zada pro stabilizaci. Variace by byly lukostfelecké kliky,
jednoramenné kliky nebo zména vzdalenosti rukou k sobé, nebo posunuti
pozice ruky dal pod nebo dale pred télem.

4  Pike pushups (kliky se zadkem nahoru) pro ramena (pokud jsou
pfili$ jednoduché, pak zkuste stojky). Ujistéte se, Ze jste si pevné
stahli brisni svaly, abyste zabranili vzniku prohnutych zad.

5 Zveddni nohou pfi visu na hrazdé pro torzo a bficho. Zvedani natazenych
nohou pfi visu na hrazdé az po bradu. Na trénink bocnich bfisnich svala
provedte "stérac Celniho skla" pohybem nohou zleva doprava a naopak.

6  Skin the cat pro dolni ¢asti zad: pfi zavéseni na tyci, pohybujte
nohama smérem k ty¢i a mezi rukama, dokud vase nohy nebudou
obrdcené dolG. Potom provedte tento proces smérem dozadu.




PLAN 2: Plan pro bé7né shyby (pull-up) (3x tydné)

Zacatecni Pokrocily
k
Den1 1 4 3
Den 2 2 5 4
Den 3 2 6 4

| Maximalizujte shyby: svalové pamét se rychle pfizplsobuje shyby a
tréninkovy progres stagnuje po 6-8 tydnech.

2 Variace: ménici se tempo, stahovaci cviky na latissimy, tvorici

predlokti (sila pfilnavosti), s pouZitim napéti (permanentni kontrola

téla a celkova amplituda), techniky cirkulaéniho uchopeni.

3 Alternativné variace k shyby: rozloZené shyby, s kiizovym tchopem,
leZic, s visicimi prsty, vysuvy s jednim ramenem (druhé rameno mze
pomoci uchopenim tahaciho ramene). Cim blize se opira rameno o
rameno, tim mensi vaha bude natahovat rameno.

PECE A UDRZBA

Zarizeni otirejte Cistym hadfikem, aby se zachoval Cisty vzhled.
Pravidelné kontrolujte, zda jsou Srouby a matice fadné upevnény.
Zarizeni skladujte na suchém a nemrznoucim misté mimo dosah
déti.
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