IRON ARMS

DOLEZITE: Predtym ako zfete s tymto alebo podobnym &snim, pord'te sa so svojim
doktorom.

VAROVANIE: Fitnes tréning moéze viék vaznym alebo smrfaych arazom. Riziko
poranenia sa mbze znizid'aka bezpégnym cvicebnym technikam a zdravéniudskému
rozumu. Pred kazdym pouzitim skontrolujtenie je pristroj poSkodeny. Ak si vSimnete na
pristroji nejaké vady, NESMIETE PRISTROJ VIAC POWAT.

Pozorne si prétajte ndvod na pouzitie, a ¢te tak ako je znazornené na obrazkoch.
Neprepinajte sa. £aite pomaly, a tempo postupne zvySujte. Pred kazziggatim cvienia
sa rozcuite vhodnymi cvikmi. Cwite pomaly, s kontrolovanymi plynulymi pohybmi. Na
stavbu pevného svalstva je potrebny systematiénig. Na z&éiatok odpordame
tréningovy program lron Arms opakava — 5 krat do tyzh (kazdy druhy dg. Postupne
moZete opakovania cvikov zvySava

TAKTO TRENUJETE EXTENSNE A PRONATORNE SVALY:

1. Drzte rigky vo vychodiskovej pozicii (,Starting Position“bn 1).

2. Otate ritky smerom dolu, tak ako je to len mozné a potoropss vrat'te do
zakladnej pozicie (obr. 2). Dbajte na pomalé ataowané pohyby.

3. Pokré&ujte s tréningom dovtedy, pokym sa nedostavia pogty Unavy.

TRENING SVALU NA JEDNEJ RUKE:

Na rozSirenie cvikov.

1. Drzte pevne jednou rukou vonkajSiu stranu unwt@mu Iron Arms a otajte ho do
protirahlej strany smerom hore (obr. 3).

2. S druhou rukou otte ri&tku opa&nej strany smerom dolu, tak ako je to len mozné
a potom sa opéavré’te do zakladnej polohy (obr. 4). Dbajte na poméatérarolované
pohyby.

3. Pokré&ujte s tréningom dovtedy, pokym sa nedostavia pogty Unavy.

4. Vymadite strany ruk a opakujte tie isté cviky, aby sémawvali aj druhy spodny sval.

TAKTO TRENUJETE FLEXORNE A SUPINATORNE SVALY:

1. Otcate lron Arms.

2. Drzte rigky vo vychodiskovej pozicii (,Starting Position” @QIb).

3. Otate ritky smerom von, tak ako je to len mozné a potompsé wac'te do
zakladnej pozicie (obr. 6). Dbajte pritom na ponaakbntrolované pohyby.

4. Pokr&ujte s tréningom dovtedy, pokym sa nedostavia poaty Unavy.

TRENING SVALU NA JEDNEJ RUKE:

Na rozSirenie cvikov.
1. Drzte pevne jednou rukou vonkajSiu stranu unwet@mu Iron Arms a otajte ho do
protirahlej strany smerom dole (obr. 7).
2. S druhou rukou otte ritku opa&nej strany smerom von, tak ako je to len mozné
a potom sa opévré’'te do zakladnej polohy (obr. 8). Dbajte pritom oanalé
a kontrolované pohyby.
3. Pokr&ujte s tréningom dovtedy, pokym sa nedostavia poaty Unavy.



4. Vymaite strany rik a opakuijte tie isté cviky, aby sémavali aj druhy spodny sval.
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