WO 07 CALIFORNIA

Prostor zarizeni: 8200 x 4900 x 2700 mm
Prostor pro pohyb: 11200 x 7900 x 3000mm

Bradla: Uchopte bradla a dostante se do polohy
s natazenyma rukama vyskokem nebo vysvihnutim.
S nadechem se kontrolované spoustejte co nejnize.
Télo drzte zpevnéné. S vydechem narovnavejte ruce
do vychozi pozice.

Hrazda: Uchopte hrazdu obéma rukama a pritahneéte
se bradou do Urovné hrazdy, poté se pomalu vratte
do vychozi pozice.

Hrazda podvesena: Zaveste se na hrazdu, tak aby
vase dlané smerovaly od téla v Sirce vetsi nez je Sirka
vasich ramen. Zvednéte nohy a zkrizte je pres sebe,
pfitahujte se do urovneé hrazdy tak, aby vase lokty byly
ve stale stejné urovni.

Vodorovny zebrik: Po zebrinach postupujte stridave
prava a leva ruka smerem vpred.

Svisly zebrik: Stoj celem k Zzebfinam: odstupte
od zebrin, polozte nohu na pricku ve vysi pasu,
provadéjte stridave sklony trupu k chodidlu na pricce
a na zemi. Stoj zady k zebfinam - vzpazit, chytit obéma
rukama nejvyssi pricku, svihem stridavé prednozit
levou a pravou nohu.

Sikmy Zebfik: Po Zebfinach postupujte stidavé
prava a leva ruka smerem vpred.

FUNKCE:

Multifunkce nebo zaves na kruhy: Tyto prvky slouzi
k zavéseni systému TRX nebo gymnastickych kruhu.

Spletenec: Ruckovani - po spletenci postupujte
stridavé prava a leva ruka smeérem vpred. Prvek
mozno vyuZit k pritahiim viz cviky na hrazdach.

BEZPECNOSTNI POKYNY: Cviceni providéjte pomalu
a plynule. Pri priliSné zatézi se mohou objevit fyzické
problémy. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviceni
preruste. V pripadé pochybnosti konzultujte cviceni
s lékarem. Vyvarujte se pretizeni. Zafizeni
nepouzivejte, pokud je jeho povrch namrzly, kluzky,
rozpaleny nebo jeli zarizeni viditelné poskozené.

Max. vyska volného padu: 1500-2200 mm
Min. vyska uzivatele: 140 cm

Max. zatizeni: 120 kg/osoba @

VAROVANI: ZARIZENi NENi URCENO PRO DETI
CERTIFIKACE PODLE NORMY: DIN EN 16630:2015

COLMEX
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