IRON ARMS

DULEZITE: Predtim jako z#&nete s timto nebo podobnym &smim, se pordte s lekéem.
VAROVANI: Fitnes tréning mize vis’ k vdznym nebo smiinych Grazem. Riziko poraneni
se mize znizit diky bezpgmym cvicebnim technikdm a zdravému lidskému rozuntadP
kazdym pouzitim skontrolujt& neni gistroj poSkozeny. Pokud najdet§aké zavady,
NESMITE PRISTROJ VICE POUZIVAT.

Pozorr si prectéte navod na pouziti, a ¢te tak jako je znazo#né na obrazcich.
Nep‘epinejte se. Zanéte pomaly, a tempo postupavysujte. Ped kazdym z&etim cvieni se
rozcvicte vhodnymi cviky. Cuite pomaly, s kontrolovanymi plynulymi pohyby. Nadiu
pevnyho svalstva je p@bny systematicky tréning. Naczaek odporiame tréningovy
program Iron Arms opakova — 5 krat do tejdna (kazdy druhy den). PostupiiZzete
opakovani cvik zvySovat.

TAKTO TRENUJETE EXTENSNE A PRONATORNE SVALY:

1. Drzte riky ve vychodiskovej pozici (,Starting Position“, 0li).

2. Otate rueky smerem dolu, tak jako je to jen mozné a pak s& epé’te do zakladni
pozice (obr. 2). Dbejte na pomalé a kontrolovanidypg.

3. Pokr&ujte s tréningem dovtedy, kym se nedostevi prvoitpdinavy.

TRENING SVALU NA JEDNEJ RUKE:

Na rozSireni cvik.

1. Drzte pevajednou rukou vonkajSiu stranu gldho ramu Iron Arms a otéjte ho do
protilehly strany srem na horu (obr. 3).

2. S druhou rukou otte rutku op&ni strany srrem dolu, tak jako je to jen mozny
a pak se ofi vré'te do zakladni polohy (obr. 4). Dbejte na pomakértrolované
pohyby.

3. Pokr&ujte s tréningem dokud se nedostavi prvni pocigvgin

4. Vynmente strany rik a opakuijte té isté cviky, aby jsémavali i druhy spodni sval.

TAKTO TRENUJETE FLEXORNE A SUPINATORNE SVALY:

1. Otate lIron Arms.

2. Drzte ridky ve vychodiskovej pozici (,Starting Position* Ol).

3. Otate rueky smerem ven, tak jako je to jen mozny a pak s&t epéa’te do zakladni
pozice (obr. 6). Dbejteffifom na pomalé a kontrolované pohyby.

4. Pokr&ujte s tréningem dokud se nedostavi prvni pocigwvgin

TRENING SVALU NA JEDNEJ RUKE:

Na rozSireni cvik.

1. Drzte peva jednou rukou vnejSi stranu gldho ramu Iron Arms a otajte ho do
protilehly strany srérem dolu (obr. 7).

2. S druhou rukou otte rutku opa&ny strany srrem ven, tak jako je to jen mozny
a pak se ofi vr&'te do z&kladni polohy (obr. 8). Dbejtétpm na pomalé
a kontrolované pohyby.

3. Pokré&ujte s tréningem dokud se nedostavi prvni pocigvgin

4. Vynxite strany ruk a opakuijte té isté cviky, aby jsémavali i druhy spodni sval.






