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Zavesny posilovaci systém MASTER Trainer
MAS4A084
NAVOD NA POUZITI

CVICEBNI PROGRAM

CVICEBNi UROVEN |
(of CVICENi ZACATECNICI POKROCILI
1| Podfep prednozny 30 sek. /stranu 60 sek. /stranu
2| Podfep zanozny pokrémo |30 sek. /stranu 60 sek. /stranu
3| Zvedani panve 30 sek. 60 sek.
4| Posilovani hyzdi 30 sek. 60 sek.
Svis oporem o chodidla
5 | rozkromo 30 sek. 60 sek.
6| Svis lezmo 30 sek. 60 sek.
7 | Posilovani ramen 30 sek. 60 sek.
8| Posilovani bicepsi 30 sek. 60 sek.
9 | Posilovani tricepstl 30 sek. 60 sek.
Vzpor vzadu s
10 | pfitahovanim 30 sek. 60 sek.
11| Sikmé zvedani nohou 30 sek. /stranu 60 sek. /stranu
12 | Vzpor v zavésu 30 sek. 60 sek.

Timto vyrobkem procvicite kvalitné celé télo za méné nez 30 minut. Cviky mlzete provadét kdekoliv.
Program zahrnuje 4 cviceni pro dolni koncetiny, 5 cviceni pro horni koncetiny a 3 cviceni pro trup; tzn.,
nabizi kruhovy tréninkovy plan pro celé télo.

Pomaly zacatek

Pro seznameni se zavésnym systémem doporucujeme zacit s programem pro zacatecniky se 30
sekundovymi intervaly cviceni. Jakmile se bude vase kondice zlepSovat, miZzete postupné prechazet na
pokrocily program.

Zahrati
Pred tréninkem se zavésnym systémem doporucujeme provést zahrivaci cvi¢eni po dobu 5-10 minut.
Doporucujeme napriklad aerobic, preskoky pres Svihadlo, veslovani na trenazéru, jizdu na rotopedu atd.

Hlavni cast y
Jednotlivé cviky — viz popis nize. Casovy interval bud’ 30 sekund (zacatecnici), nebo 60 sekund
(pokrocili).
Odpocinek a prechod na dalsi cvi¢eni — pro zacatecniky 50 sekund, pro pokrodilé 20 sekund.
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V pfipad€, Ze pro vas bude obtizné jeden ze cvikl dokoncit, mdZete cvik pfizplsobit tak, aby pro vas
bylo provedeni jednodussi. Dale mdzete cvik prerusit kratkym odpocinkem a poté se pokusit cvik
zopakovat.

Jak se zlepsovat?

Pokrocilé Urovné cvi¢eni mizete dosahnout postupnym navysovanim intervalu a snizovani odpocinku o 5
sekund.

Interval opakovani nenavysuijte v pfipad€, Ze cviky neprovadite spravné.

Jakmile dokoncite i pokrocily program, midZete dale pokraCovat ve zvySovani obtiznosti ¢i tempa.

Bezpecnost pFi cviceni

Pred zacatkem cvicebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym Iékarem. Bezpecné
pripevnéte zafizeni ke kotvicim bodlm, aby unesly vahu vaseho téla. Pfed kazdym pouZitim zafizeni
zkontrolujte. Vadné i poskozené casti ihned vyménte. Nikdy necvicte na poskozeném vyrobku. Cviceni
na zavésném systému provadéjte na neklouzavém povrchu a podle instrukci ke cviceni.

Nastaveni a uchyceni

Pro cviCeni je vhodné mit volnou plochu pfiblizné 2x2 m.

Baleni obsahuje zavésny systém, ktery bezpecné zafixuje posilovac tak, aby udrzel hmotnost vaseho
téla. Pro zafixovani pouzijte zabradli, dvere, vétve stromu atd.

Nastaveni délky zavésného systému

Pro vyssSi zavésné body omotejte zavésny systém okolo zavésného bodu, zapnéte karabinu do popruhu
zavésného systému a nastavte spravnou délku.

Pro nizsi zavésné body omotejte popruh nékolikrat a pak zapnete do jedné z prostrednich smycek.
Zapnéte karabinu do hlavniho popruhu zavésného systému.

Nezapinejte karabinu do hlavniho oka zavésného systému!

Vhodné zavésné body pro pouziti zavésného systému
Pevny tram, konstrukce posilovaci klece, drzak boxovaciho pytle, zabradli, vétev stromu nebo pricka
plotu.

Dverni zavés
Nepouzivejte posilovac na sklenénych, posuvnych nebo Satnich dvefich. Pouzivejte pouze na pevné
konstrukce dveri. Zkontrolujte, zda se dvere neoteviou bez kliky.

Vzdy pred cvi¢enim nejdfive zkontrolujte, zda dvere udrzi vahu vaseho téla.

Doporucujeme na druhou stranu dveri umistit napis s upozornénim o
probihajicim cviceni, zamezite tak riziku mozného zranéni pti otevreni dveri.

PREHLED CVICENI
1. PODREP PREDNOZNY

POSILOVANE PARTIE: posiluje celou spodni ¢ast téla s dfirazem na hyzd'ové
svaly. Trénujete silu a stabilitu

NASTAVENI: stfedni délka

ZACATEK:
« Postavte se ¢elem posilovaci a uchopte rukojeti za svétly neutralni
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« Zvednéte jednu nohu, najdéte optimalni Uhel téla a preneste vahu doprostred chodidla opérné

nohy.

POPIS POHYBU:

«  Pokrcte opérnou nohu a klesejte dolli, dokud volna noha nebude rovnobézné s podlahou. Bficho

tlacte dozadu.
« Volnou nohu uvolnéte.
» Neodlepujte patu od podlozky.
« Co nejvice omezujte zapojeni svall hornich koncetin a trupu.

2. PODREP ZANOZNY POKRCMO
POSILOVANE PARTIE: zlepduje silu nohou a stabilitu.
NASTAVENTI: stfedni délka

ZACATEK:
» Postavte se celem k posilovadi, rukojeti uchopte za svétly neutralni
grip.
« Zvednéte jednu z nohou z podlozky a preneste vahu téla doprostied
chodidla. Snazte se udrzet stabilitu.

POPIS POHYBU:

« Jednou z dolnich koncetin zanoZte a pokrcte ji. Opérnou nohou
podfepnéte a klesejte dold, dokud nebude volna noha tésné nad
podlozkou.

« Patu opérné nohy neodlepujte od podlozky a vytlacujte télo nahoru do
startovni pozice.

« P¥i navratu co nejvice omezujte zapojeni svall hornich koncetin a
trupu.

« Pokrcenim volné nohy snizite obtiznost cviku.

3. ZVEDANI PANVE

POSILOVANE PARTIE: Izoluje kolenni $lachy pro rozvoj rovnovahy a sily nohou.

-vv7s

NASTAVENI: nastavte posilova¢ tak, aby nejnizsi bod gripu byl 30 cm od
zeme.

ZACATEK:
» Dejte obé nohy do gripu a zvednéte hyzdé od zemé.
« Pritahnéte Spicky a udrzujte rovnovahu.
« Udrzujte nohy v Sifi panve po celou dobu cviceni

POPIS POHYBU:
« Zatlacte chodidla do zavésu a zvednéte panev.
« Pfitdhnéte patu smérem k télu ohnutymi koleny.
« Pomalu se vracejte do pocatecni polohy a postup opakuijte
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4. POSILOVANI HYZDi

POSILOVANE PARTIE: aktivuje extenzory zad a b¥icha pro vybudovani stability a sily v oblasti zad a
panve

NASTAVENI: Nastavte posilovac tak, aby nejnizsi bod
gripu byl 30 cm od zemé.

ZACATEK:
+ VloZte obé nohy do gripl a zvednéte hyzdé od
podlozky
+ Udrzujte dolni koncetiny napnuté. Snazte se
udrzet stabilitu.

POPIS POHYBU:
« Paze mlzete mit zaprené do podlozky. Pro vétSi narocnost pripazte.
« Roztahnéte dolni koncetiny od sebe
« Pomalu se vracejte do vychozi pozice

5. SVIS OPOREM O CHODIDLA
ROZKROCMO

POSILOVACI PARTIE: posiluje svalovou soustavu
hornich koncetin a trupu, buduje stabilitu

NASTAVENI: stfedni délka

ZACATEK:
« Udrzuijte stabilitu celého téla
« Vahu téla preneste na Spicky a rozkrocte do
Sife ramen.

POPIS POHYBU:
« Horni koncetiny pokrcte do Urovné hrudniku.
+ Udrzujte spodni ¢ast hrudniku nad rukojeti.
« Pokud se pasky dotykaji pazi, posunte ruce vyse.
« Pokud vam pUsobi problémy stabilizovat télo bez opirani paskd o paze, snizte Ghel téla pro nizsi

zatéz.
y/4 7

6. SVIS LEZMO (VESLOVANTI)

POSILOVANE PARTIE: posiluje svalovou soustavu
trupu a hornich koncetin

NASTAVENI: stfedni délka

ZACATEK:
« Natdhnéte paze v Urovni hrudé, rukojeti drzte
pod Uhlem 45 stupnid.
+ Tlacte hrudnik nahoru a udrzujte stabilitu.

POPIS POHYBU:
« Stahnéte dozadu ramena a lopatky a pfitahnéte hrudnik k rukojeti.
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« QOdtlacte lokty do strany pod Uhlem 45 stupnl k rameni
« Drzte télo v rovnovaze pfi pohybu zapéstim v neutralni pozici

« Nepomaheijte si pfi cvi¢eni zvedanim panve
v ~

7. POSILOVANI RAMEN

POSILOVANE PARTIE: Aktivaci trapézového a
deltového svalu buduje pevné drzeni téla

NASTAVENTI: stfedni délka

ZACATEK:
» Uchopte rukojeti v Ghlu 45 stupnd.
« Mirné se rozkrocte a pokrcte dolni koncetiny
v kolenou.

POPIS POHYBU:
« Zvednéte a napnéte paze nad hlavu ve tvaru pismene ,Y" a pfitahujte
se. Vlyvarujte se zapojeni panve.
« Udrzujte konstantni zatéz, neuvoliiujte rukojeti.
« Pomalu se vrat'te do plivodni pozice.

8. POSILOVANI BICEPSU

POSILOVANE PARTIE: posileni svalti paze — bicepsy se zapojenim celého téla
a rozvojem stability

NASTAVENI: stfedni délka

ZACATEK:
« Naklonite se dozadu s pazemi v Urovni ramen.
+ Udrzujte vysku loktQ.
« Zafixujte télo a udrzujte jej v rovnovaze.

\\ POPIS Fl')OtIYBiul:( ) . )
. rzte lokty vysoko a pritahnete se smerem
NN k rukojeti.
«  Pri sprdvném pritaZeni by se rukojeti mély nachazet
v Urovni Cela.
« Nehybeijte vrchni ¢asti pazi a drzte celé télo
Vv rovnovaze pfi provadéni cviku.

9. POSILOVANI TRICEPSU
POSILOVANE PARTIE: posileni tricepsd a zpevnéni celého téla
NASTAVENI: stfedni délka
ZACATEK:

« Stabilizujte paze a rovhomérné zatéZzujte obé horni koncetiny
«  P¥i cviku omezte pohyb predlokti.




CZ

POPIS POHYBU:
» Rukojet’ umistéte do Urovné Cela a preneste vahu na Spicky. Loket by nemél prekrocit 90 stupnidi.
« Pozvolna se vracejte zpét do vychozi pozice.

10. VZPOR VZADU S PRITAHOVANIM

T
POSILOVANE PARTIE: procviuje celé télo a ey
zpeviuje ramena

-vv7s

NASTAVENI: nastavte posilova¢ tak, aby nejniz$i bod
gripu byl 30 cm od zemé -

ZACATEK:
« Zavéste paty do zavésu a umistéte ruce za
télo, aby bylo zapésti v pohodiné pozici
« Zvednéte panev nahoru do vzporu se
zafixovanou patefi a krkem
« V pozici vydrzte kratkou dobu a pomalu se
vracejte do vychozi polohy.

POPIS POHYBU: '
« Presunte se snizenim panve a tlacte ji dozadu mezi paze a hlavu M\

tlacte dold ke koleniim

11.SIKME ZVEDANI NOHOU

POSILOVACI PARTIE: buduje stabilitu celého téla a rotaéni pohyb posiluje
soustavu svald trupu

-vv7s

ZACATEK: \\
« Lehnéte si s hlavou lehce pred kotvicimi body.
« Natdhnéte paze v Uhlu 45 stupnd k podlozZce a
zvednéte dolni koncetiny.

+ Zafixujte télo a potahnéte za rukojeti

POPIS POHYBU:
« Zvyste tlak na rukojeti
« Pomalu snizujte nohy k podlozce. Dolni koncetiny nepokladejte.
« Vrat'te nohy zpét do vychozi polohy a cvik zopakuite.
« Cvitte pomalu a rovnomérné. Zastavte pouze, kdyz ztratite stabilitu.

12.VZPOR V ZAVESU

POSILOVANE PARTIE: posiluje celé télo s dfirazem na posilnéni bfignich svall a
svald hornich koncetin, zlepsuje stabilitu

vV

NASTAVENI: nastavte posilova¢ tak, aby byl nejnizsi bod posilovace 30 cm od zemé.
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ZACATEK:
» Vlozte nohy do zavésu a zaujméte pozici na loktech (program pro zacatecniky) na spodni Casti
pazi nebo na rukou (pokrocili), hyzdé jsou nejvyssim bodem a lokty jsou v roviné s hrudnikem.

POPIS POHYBU:
« Nikdy nenechavejte panev spadnout doll k podlaze.
+ Hlavu udrzuijte ve stejné urovni jako panev.
« Zvednéte panev a zatlacte kolena k hrudi.
+ Natahnéte nohy zpét do plivodni pozice.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zarucnim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou Udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotrebenim dil0 pfi bézném pouzivani

5. neodvratnou udalosti a zivelnou pohromou
6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢ nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim
vody, nelmérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Copyright - autorska prava

Spolec¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské
pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti
MASTER SPORT s.r.0.. SpoleCnost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

®
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Zavesny posilovaci systém MASTER Trainer
MAS4A084
NAVOD NA POUZITIE

Cvicebny program

CVICEBNA UROVEN
C. CVICENIE ZACIATOCNICI POKROCILI
1| Jednoduchy nozny vypad 30 sek./stranu 60 sek./stranu
2| Balancny drep 30 sek./stranu 60 sek./stranu
3| Zdvihanie panvy 30 sek. 60 sek.
4| Posilovanie zadku 30 sek. 60 sek.
5| Ramenné tlaky 30 sek. 60 sek.
6 | Posilnovanie chrbta 30 sek. 60 sek.
7 | Posilnovanie ramien 30 sek. 60 sek.
8| Posilfiovanie bicepsov 30 sek. 60 sek.
9| Posiliiovanie tricepsov 30 sek. 60 sek.
10 | Pomalé rozbalovanie 30 sek. 60 sek.
11| Sikmé dvihanie ndh 30 sek./stranu 60 sek./stranu
12| Posilfiovanie brusnych svalov | 30 sek. 60 sek.

Toto zariadenie ponuka kompletné cvi¢enia pre celé telo za menej ako 30 minut. Cviky moZete vykonavat
kdekolvek. Program zahffia 4 cvicenia pre spodnu Cast tela, 5 cviceni pre vrchnu ¢ast a 3 cvienia pre strednu Cast,
tzn., ponuka kruhovy tréningovy plan pre celé telo.

Pomaly zaciatok
Pre optimalny zaciatok cvi¢enia odporuc¢ame zacat s programom pre zaciatoénikov s 30 sekundovymi intervalmi
cvienia. Akonahle sa bude vasa kondicia zlepSovat, mdzZete postupne prejst na pokrocily program.

Zahriatie
Odporucame vykonavat zahrievacie cvi¢enia 5-10 minut pred hlavnym cvi¢enim. Napriklad: aerobic, preskoky cez
Svihadlo, veslovanie na trenaZzéri, jazda na rotopede, atd.

Hlavna éast
Jednotlivé cviky - vid popis nizsie. Casovy interval bud 30 sekund (zagiato€nici), alebo 60 sekind (pokrogili).
Odpocinok a prechod na dalsie cvicenia - pre zaciatocnikov 50 sekund, pre pokrocilych 20 sekund.
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Ak bude pre vas zlozité dokondit jedno cvicenie, mdzete prispdsobit telo pre lahsie prevedenie alebo si dajte
pauzu a potom pokracujte v danom case.

Ako sa zlep3ovat?

Posun z cvicenia pre zaciatocnikov do pokrodilych s postupnym navySovanim intervalu a zniZovanie odpocinku 0 5
sekund.

Nenavysujte interval, kym nevykondvate cviky spravne.

Ako nahle dokondite aj pokrocily program, mbzete dalej pokracovat v zvySovani obtiaznosti ¢i tempa.

Bezpeénost pri cviceni

Pred zaciatkom cvi¢ebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom. Bezpecne pripevnite
zariadenia ku kotviacim bodom, aby uniesli vahu vasho tela. Pred kaZzdym pouzitim zariadenia skontrolujte. lhned'
vymerite chybné ¢asti. Nepokradujte v cvieni na poskodenom zariadeni. Pouzivajte posilfiova¢ na nekizavom
povrchu a podla instrukcii k cvi¢eniu.

Nastavenie a uchytenie

Pre cviCenie je vhodné mat volnu plochu priblizne 2x2 m

Balenie obsahuje zavesny systém, ktory bezpecne zafixuje posilfiovac tak, aby udrzal hmotnost vasho tela. Pre
zafixovanie pouzite zabradlia, dvere, konare stromu atd"

Nastavenie dizky zavesného systému

Pre vyssie zdvesné body omotajte zavesny systém okolo zavesného bodu, zapnite karabinu do popruhu zdvesného
systému a nastavte spravnu dizku.

Pre nizSie zadvesné body omotajte popruh niekolkokrat a potom zapnite do jednej z prostrednych sluciek. Zapnite
karabinu do hlavného popruhu zavesného systému.

Nezapinajte karabinu do hlavného oka zavesného systémul!

Dverny zaves
Nepouzivajte posilfiovac na sklenenych, posuvnych alebo Satnikovych dverach. Pou2|vajte len na pevnej

konstrukcie dveri. Skontrolujte, ¢i sa dvere neotvoria bez klucky.
Vidy pred cvi¢enim najprv skontrolujte, ¢i dvere udrzia vahu vasho tela.

Odporuc¢ame na druhu stranu dveri umiestnit napis s upozornenim na cvicenie,
zamedzite tak riziku mozného zranenia pri otvoreni dveri.

PREHLAD CVICENIA

1.JEDNODUCHY NOZNY VYPAD
POSILNOVACIE PARTIE: posilfiuje celti spodnu ¢ast tela s ddrazom na sedacie svaly, silu
a stabilitu.

NASTAVENIE: strednd dizka

ZACIATOK:
- Zacnite ¢elom k posilnovacu, drzte rukovate za svetly neutralne grip.

- Zdvihnite jednu nohu, najdite optimalny uhol tela a preneste vahu doprostred
stojaceho chodidla.




POPIS POHYBU:

- Klesajte kostréou a spodnou panvou smerom nadol, tlacte brucho dozadu pokial
nebude volna noha rovnobezne s podlahou

- Uvolnite zdvihnutou nohu

- Nedvihajte patu zo zeme

- Snazte obmedzit zapojenie pazi pri tahani tela spat do stojacej pozicie.

2.BALANCNY DREP
POSILNOVACIE PARTIE: umoZfiuje dobru celkovt silu ndh a stabilitu.

NASTAVENIE: strednd dika

ZACIATOK:
- Zacnite ¢elom k posilfiovacu, drzte rukovate za svetly neutralne grip.

- Zdvihnite jednu nohu z podlahy, udrZujte stabilitu a preneste vahu tela doprostred
chodidla.

POPIS POHYBU:

- Urobte drep volnou nohou dozadu a smerom k podlahe kym nebude skoro na zemi
- UdrZujte prednu patu v kontakte s podlahou a tlacte telo dozadu hore do Startovej
pozicie

- Snazte sa obmedzit zapojenie pazi pri tahani tela spat do stojacej pozicie

- Zadna noha méze byt vyssie pre zniZenie obtiaznosti.

3. ZDVIHANIE PANVY
POSILNOVACIE PARTIE: Izoluje kolenné $lachy na rozvoj rovnovéhy a sily néh.

evvs

zeme.

ZACIATOK:

- Dajte obe nohy do drZiaka a zdvihnite zadok od zeme
- Pritiahnite $picky a udrZujte rovnovahu

- UdrZujte nohy v Sirke panvy po celt dobu cvicenia

POPIS POHYBU:

- Zatlacte chodidla do drZiaka a zdvihnite panvu

- Potiahnite patu smerom k telu pri ohnuti kolene

- Vratte sa do zaciatoénej pozicie pomaly a postup opakujte

4. POSILNOVANIE ZADKU

POSILNOVACIE PARTIE: aktivuje extenzory chrbta a brucha, pre vybudovanie stability a sily v oblasti chrbta a panvy.

evvs



ZACIATOK:
- Dajte obe nohy do drZiaka a zdvihnite zadok od zeme
- Majte nohy ohnuté a udrZujte stabilitu

POPIS POHYBU:
- Paze mozete mat zaprené do podlahy alebo u tela pre

.....

- Roznozte nohy, ako to ide
- Vratte sa do pbvodnej pozicie

5. RAMENNE TLAKY
POSILNOVACIE PARTIE: posilfiuje vrchnu &ast tela,
zaistuje stabilitu ramien.

NASTAVENIE: strednd dizka
ZACIATOK:
- UdrZujte celé telo v rovhovahe

- Predklorite sa na Spi¢kach a nohy majte v Sirke ramien

POPIS POHYBU:

- Ruky dajte k spodnej €asti hrudnika, rovnako ako u klikov

- Nemajte spodnu ¢ast hrudnika pod rukovatou
- Ak sa pasky dotykaju pazi, posunte ruky vyssie

- Ak mate problém stabilizovat telo bez opierania pésikov o paze, znizte uhol tela pre nizsiu zataz.

6. POSILNOVANIE CHRBTA (VESLOVANIE)
POSILNOVACIE PARTIE: posilfiuje kompletne vrchnt ¢ast
tela.

NASTAVENIE: stredna dizka

ZACIATOK:

- Natiahnite paZe vo vyske hrude, drzte rukovate pod
uhlom 45 stupriov

- Tlacte hrudnik hore a udrzujte stabilitu

POPIS POHYBU:

y/

- Pretlacte ramena a lopatky spolocne a pritiahnite hrudnik k rukovati

- Odtlacte lakte do strany pod uhlom 45 stupriov k ramenu

- Drzte telo v rovnovahe pri pohybe zdpastim v neutralnej polohe

- Nepomahaijte si pri cviceni zdvihanim panvy

7. POSILNOVANIE RAMIEN

POSILNOVACIE PARTIE: buduje pevné drzanie tela cez
aktivaciu trapézového a deltového svalu

NASTAVENIE: strednd dizka
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ZACIATOK:
- Uchopte rukovate v uhle 45 stupriov
- Dajte nohy do T pozicie v miernom uhle

POPIS POHYBU:

- Zdvihnite a napnite paze nad hlavu v tvare pismena "Y" a telo zdvihajte dopredu.
Vyvarujte sa zapojeniu panvy.

- Udrzujte konstantnu zataz, neuvoltiujte rukovate.

- Pomaly sa vratte do pévodnej pozicie

8. POSILNOVANIE BICEPSOV
POSILNOVACIE PARTIE: posilnenie svalov paZe - bicepsy so zapojenim celého tela a
rozvojom stability.

NASTAVENIE: strednd di?ka

ZACIATOK:

- Naklorite sa dozadu s pazami v Urovni ramien
- Udrzujte vysku laktov

- Zafixujte telo a udrzujte ho v rovnovahe

POPIS POHYBU:

- Drzte lakte vysoko a potiahnite telo smerom k rukovati

-V hornom pohybe budu rukovate vo vyske Cela

- Nehybte vrchnou ¢astou pazi a drzte celé telo v rovnovahe pri vykonévani cviku.

9. POSILNOVANIE TRICEPSOV
POSILNOVACIE PARTIE: posilnenie tricepsov a udrzanie sily celého tela

NASTAVENIE: stredna di?ka

ZACIATOK:
- Stabilizujte vrchné paZe a drzte telo v rovnovahe
- Obmedzte pohyb vrchnou ¢astou pazi pri celkovom pohybe

POPIS POHYBU:
- Pomaly s rukovatmi pred ¢elom posurite spodnu Cast tela dopredu s uhlom 90 stupriov v
lakti

- Pomaly zatlacte telo spat hore do pdvodnej pozicie

1. POMALE ROZBALOVANIE




POSILNOVACIE PARTIE: precviduje celé telo a fixuje a posilfiuje ramena
NASTAVENIE: nastavte posilfiovac tak, aby najnizsi bod nozného drziaka bol 30 cm od zeme.

ZACIATOK:
- Zaveste paty do zavesu a umiestnite ruky za telo, aby bolo zapastie v pohodlnej pozicii

- Zdvihnite panvu hore ako obratena doska so zafixovanou chrbticou a krkom
- UdrZte staticku poziciu pred dalsim pridavnym pohybom

POPIS POHYBU:
- Presunite sa znizenim panvy a tlacte ju dozadu medzi paze a hlavu tlac¢te dolu ku kolendm

2. SIKME DVIHANIE NOH

POSILNOVACIE PARTIE: buduje stabilitu celého tela a posilfiovacie rota¢né cviky posilfiuju
strednu Cast tela.

vy

zeme.

ZACIATOK:

- Lahnite si s hlavou lahko pred kotviacimi bodmi

- Natiahnite paze v uhle 45 stupriov k podlozke a zdvihnite nohy
- Zafixujte telo a potiahnite za rukovate

POPIS POHYBU:

- Zvyste tlak na rukovati

- Znizte obe nohy do uhlopriecky k podlahe

- Dajte nohy spat do pévodnej pozicie a pohyb zopakujte

- Pohybujte sa rovhomernym pohybom, zastavte len, ked' stratite stabilitu chrbtice.

3. POSILNOVANIE BRUSNYCH SVALOV
POSILNOVACIE PARTIE: poskytuje posilnenie celého tela a vyZaduje dokonald stabilitu a
posilnenie hornej ¢asti tela so zapojenim brusnych svalov

vy

zeme.

ZACIATOK:

- Zaveste nohy do zavesu a zaujmite poziciu na laktoch (program pre zaciatoc¢nikov) na
spodnej Casti paZi alebo na rukach (pokrocili), kde zadok je najvyssi bod a lakte st v rovine
s hrudnikom.

POPIS POHYBU:

- Nikdy nenechévajte panvu spadnut dole k podlahe
- UdrZujte hlavu v rovine s vySkou panvy

- Zdvihnite panvu a zatlacte kolena k hrudi

- Natiahnite nohy spat do povodnej pozicie
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:
1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zarucnym listom
. nespravnou alebo zanedbanou Udrzbou
. mechanickym poskodenim
. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani
. neodvratnou udalost'ou a Zivelnou pohromou
. neodbornymi zasahmi
. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pOsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

NoOUuh,hWN

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost’ MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie.
Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného sthlasu
spolocnosti MASTER SPORT s.r.0.. Spolo¢nost’ MASTER SPORT s.r.0. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto
navode na pouZzitie neprebera Ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

TRINET Corp, s. 1. 0.
Cesta do Rudiny 1098
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia
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Zawiesny systém do wzmacniania MASTER Trainer
MAS4A084

INSTRUKCJA OBStUGI
PROGRAM CWICZENIOWY
POZIOM
CWICZENIA
c. CWICZENIE Poczatkujacy Zaawansowany
1| Jednostronne wypady ndg 30 sek./strona 60 sek./strona
2| Skiony 30 sek./strona 60 sek./strona
3| Podnoszenie miednicy 30 sek. 60 sek.
4| Wzmacnianie tydek 30 sek. 60 sek.
5| Wzmacnianie klatki piersiowej 30 sek. 60 sek.
6 | Wzmacnianie posladkdw 30 sek. 60 sek.
7 | Wzmacnianie ramion 30 sek. 60 sek.
8| Wzmacnianie bicepsu 30 sek. 60 sek.
9| Wzmacnianie tricepsu 30 sek. 60 sek.
10 | Rozciaganie 30 sek. 60 sek.
11| Podnoszenie ndg 30 sek./strona 60 sek./strona
12| Wzmacnianie mie$ni brzucha 30 sek. 60 sek.

Sprzet ten oferuje kompletny systém cwiczeniowy w czasie ktotszym niz 30 minut. Cwiczenia mozesz
wyknywac gdziekolwiek. Program obejmuje 4 ¢wiczenia dolnej czesci ciata, 5 ¢wiczen gdérnej czesci ciata
oraz 3 ¢wiczenia $Srodkowej czesci ciatg tzn. Oferuje kompletny trening catego ciata.

Powolny start

Dla optymalnego rozpoczecia ¢wiczen proponujemy rozpoczgé treningiem dla poczatkujacych w 30
sekundowych odstepach czasu. Gdy nabierzesz juz lepszej kondycji, mozesz przystapi¢ do
Zaawansowanego programu ¢wiczen.

Rozgrzewka
Zalecamy przeprowadzi¢ rozgrzewke 5-10 minutowg przed rozpoczeceim ¢wiczen. np. Aerobik, skoki na
skakance, jazda na rowerku, czy tez wiostowanie na wioSlarzu itp.

Glowna czesc

Cwiczenia indywidualne — opis ponizej. Interwat czasu dla poczatkujgcych wynosi 30 sekund, lub 60
sekund dla zaawansowanych.
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Odpoczynek i przej$ciedo nastepnego ¢wiczenia- dla poczatkujgcych 50 sekund, dla zaawansowanych
20 sekund.

Jezeli trudne bedzie dla Ciebie zakonczenie danego ¢wiczenia, mozna zrobi¢ sobie dtuzszg przerwe, a
nastepnie kontynuowad.

Jak sie poprawic?

Zmien ¢wiczenia dla poczatkujgcych na zaawansowane stopniowo zmnigjszajgc czas odpoczynku o 5
sekund.

Nie nalezy zmieniac interwatu, jesli wiczenia nie sg wykonywane poprawnie.

Po skonczeniu nawet programu dla zaawansowanych, mozna dalej zwieksza¢ tempo i zwiekszac
wydajnosc.

Bezpieczenstwo podczas ¢wiczen

Przed rozpoczeciemprogramu, skonsultuj swoj stan zdrowia z lekarzem.Porzadnie przymocuj urzadzenie
w 2 punktach kontrolnych, tak aby uniosto twoj ciezar ciata. Przed kazdym uzyciem sprawdZ mocowanie.
Natychmiast wymin wadliwe czesci. Nie wykonuj ¢wiczen na uszkodzonym sprzecie. Korzystaj ze sprzetu
na nie $lizgiej powierzchni, cwiczenia wykonuj zawsze zgodnie z instrukcjami.

Ustawienie i montaz

Do wykonywania éwiczen wygodnie jest mie¢ powierzchnie wolng ok 2x2m.

Opakowanie zawiera systém do zawieszania, ktory jest bezpieczny do utrzymania ciezaru ciala
¢wiczacego. Nigdy nie montuj sprzetu , na drzewie, gatezi, czy tez w okolicy schoddw.

Ustawienie dlugosci zawieszanego systemu.

Pro vyssi zavésné body omotejte zaveésny systém okolo zavésného bodu, zapnéte karabinu do popruhu
zavésného systému a nastavte spravnou délku.

Pro nizsi zavésné body omotejte popruh nékolikrat a pak zapnete do jedné z prostrednich smycek.
Zapnéte karabinu do hlavniho popruhu zavésného systému.

Nezapinejte karabinu do hlavniho oka zavésného systému!

Zawieszenie

Nie zawieszaj sprzetu na szklanych, przesuwnych, czy tez drzwiach od drewnianej
szafy. Zawieszaj system zawsze na solidnej konstrukcji budowlanej — drzwiach.
Sprawdz, czy drzwi nie bedg sie otwierac.

Przed kazdym rozpoczeciem treningu sprawdzaj czy drzwi utrzymaja ciezar
Twojego ciata.

Proponujemy po drugiej stronie drzwi umiesci¢ napis z ostrzezeniem o ¢wiczgcym
aby zapobiec ryzyku zranienia podczas otwierania drzwi.

CWICZENIA
1. JEDNOSTRONNE WYPADY NOG

WZMACNIANE PARTIE: Wzmacnia calg dolng czeSc ciata, z naciskiem na miesnie
posladkow, ¢wiczy rownowage

USTAWIENIE: $rednia dlugosc¢

POCZATEK:
- Rozpoczynasz trening zwrdcony ciatem do sprzetu, trzymaj rekami uchwyty
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- Podnies$ jedng noge, nastepnie znajdz optymalny kat ciata, uginajac druga, ciezar przenies$ na
$rodek stopy.

OPIS RUCHU:
- Ugnij jedng noge, wciggnij brzuch, drugg zréb wypad w bok, ruch
wykonuj réwnolegle do podtogi
- Powroc¢ do pozycji wyjsciowej
- Nie odrywaj piety od podtoza
- Staraj sie ogranicza¢ ruch ramion, trzymaj prosto sylwetke réwniez przy
wracaniu do pozycji stojacej

2. SKLONY
WZMACNIANE PARTIE: poprawia 0goIng sile ndg, ¢wiczy utrzymanie rownowagi
USTAWIENIE: SREDNIA DLUGOSC

POCZATEK:
rozpocznij cwiczenie, ustawiajgc sie przodem ciala do urzadzenia, chwy¢
uchwyty
Jedna noga ukleknij, ciezar ciala przenie$ na $rodek stopy

OPIS RUCHU:
» Jedng noga zréb wypad do tytu, aby prawie znalazta sie na podlodze
» Piete trzymaj na podtodze, ciato przesun spowrotem do pozycji wyjsciowej
« Staraj sie ograniczy¢ zaangazowanie ramion podczas wracania do pozycji
stojgcej
+  Wypad tylniej nogi do maksimum zwieksza intensywnosc treningu

3. PODNOSZENIE MIEDNICY

WZMACNIANE PARTIE: izoluje $ciegna ud, dla rozwoju réwnowagi i sity ndg

USTAWIENIE: ustaw sprzet tak aby najnizszy punkt znajdowat sie 30 cm od #
podlogi

POCZATEK:
« obydwie stopy umies¢ w uchwycie, posladki oderwij od podtogi
« Zztap poziom, aby utrzymac réwnowage
« trzymaj stopy podczas calego ¢wiczenia na wysokosci miednicy

OPIS RUCHU:
» trzyamjgc nogi w uchwytach podnie$ oderwij miednice od podtoza
» piety dociagaj w kierunku zgietych kolan
« powrd¢ do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie powoli m -
powtdrz | | 1".‘1
\

4. WZMACNIANIE POSLADKOW

WZMANIANE PARTIE: pobudza miescnie posladkdw i
brzucha dla treningu plecow i sily

USTAWIENIE: ustaw sprzet tak aby najnizszy punkt
znajdowat sie 30 cm od podlogi
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POCZATEK:
« umies¢ obie nogi w uchwycie i oderwij posladki od podtoza
« trzymaj nogi zgiete i utrzymaj rownowage.

OPIS RUCHU:
« ramie powinno by¢ napiete na podlodze lub tez an zewnatrz dla lepszej wydajnosci
» rozchyl nogi jak najmocniej
« powrd¢ do pozycji wyjsciowej

5. WZMACNIANIE KLATKI PIERSIOWE)]

WZMACNIANE PARTIE: wzmacnia gorng czesSc¢ ciata,
stabilno$c ramion

USTAWIENIE: Srednia dtugosc¢

POCZATEK:
« utrzymuije cate cialo w rownowadze
» nogi rozstaw na szerokosc ramion, chwy¢
uchwyty

OPIS RUCHU:
« rece umieS¢ na wysokosci klatki piersiowej, podobnie jak przy pompkach
+ jesli pasy dotykajg rak, podnies rece wyzej
+ jesli masz problem z utrzymaniem réwnowagi, zmniejsz kat nachylenia ciezaru ciata

6. WZMOCNIENIE POSLADKOW
(WIOSLOWANIE)

WZMACNIANE PARTIE: kompletnie wzmacnia catg
gérng czes¢ ciata

USTAWIENIE: $rednia dtuugosé

POCZATEK:
« Naciagnij pasy na wysokosci ramion, uchwyty
trzymaj pod katem 45 stopni
« Trzymaj stabilng pozycje rece trzymajac na
wysokosci klatki piersiowej

OPIS RUCHU:

» Naciaggnij klatke piersiowa i fopatki, klatke
piersiowg dociggnij do uchwytow

« Ramiona pod katem 45 stopni odchyl na boki

« Utrzymuj swoje ciato w rGwnowadze podczas
ruchow nadgarstka w neutralnej pozycji

« Nie pomagaj sobie przy wykonywaniu ¢wiczen
podnoszeniem miednicy

7. WZMACNIANIE RAMION

WZMACNIANE PARTIE: buduije silng postawe przez witgczenie miesni ramion m.in czworogtowego
18



USTAWIENIE: Srednia dtugos¢

POCZATEK:
«  Chwyc¢ uchwyt pod katem 45 stopni
* Nogi jak pokazano na obrazku rozstaw pod minimalnym katem

OPIS RUCHU:
« Podnies$ i rozciggnij ramiona nad gtowg, nastepnie catym ciatem pochyl
cCiato do przodu
» Utrzymujac state obcigzenie, uwolnij ramiona
« Powoli wré¢ do wyjsciowej pozyciji

8. WZMACNIANIE BICEPSU
WZMACNIANE PARTIE: wzmacnia biceps miesni ramion — angazujac cale ciato
USTAWIENIE: $rednia dtugosc¢

«  POCZATEK:

» Ustaw sie przodem do pasdw, uchwyty powinny by¢ trzymane na
rownych rekach

«  Utrzymuj wysokosc toki

«  Pomimo ruchéw, musisz utrzymac cialo w stabilnoSci

OPIS RUCHU:
» Trzymaj tokcie wysoko a uchwyty pociggnij w kierunku ciata
» Podczas ruchu uchwyty powinny znajdowac sie na wysokosci ciata.
» Nie ruszaj gérng czescia ciata, cale ciato staraj utrzymac sie w
réwnowadze podczas wykonywania éwiczenia

9. WZMACNIANIE TRICEPSU
WZMACNIANIE PARTIE: wzmacnianie tricepsu oraz utrzymanie sity calego ciata

USTAWIENIE: $rednia dtugosc¢

POCZATEK:
« ksztattuje linie ramion oraz trzyma ciato w réwnowadze
» Ogranicz ruch gornej czesci przy calkowitym pochyleniu

OPIS RUCHU:
« Powoli trzymajgc sie uchwytéw pochyl gérng czesS¢ pod katem 90 stopni
ciala do przodu, gérna nie powinna zmienia¢ pozycji
« Powoli cialo niech wrdci do wyjsciowej pozycji
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10. ROZCIAGANIE

WZMACNIANE PARTIE: ¢éwiczy cale ciato, wzmacnia i

¥
b rozcigga ramiona
xw. USTAWIENIE: ustaw sprzet tak aby najnizszy punkt
znajdowat sie 30 cm od podlogi
)

~ POCZATEK:
) = « Zawie$ piety na sprzecie, rece daj za ciato, tak
aby nadgarstek znajdowat sie w wygodnej
pozycji
« Unie$ miednice do gory, tak aby utrzymaé
rownowage
e Utrzymuj cialo bez ruchu podczas calego
¢wiczenia \h\
OPIS RUCHU: 1
«  Wréc¢ do pozycji pierwotnej, rece potdz na podztodze na wysokosci \\ 1&
miednicy, nastepnie wykonaj sktony glowy do kolan b

11. PODNOSZENIE NOG

WZMACNIANE PARTIE: buduje stabilno$¢ i wytrzymato$¢ catego ciata,
szczegolnie wzmacnia srododkowgq czesc ciata

USTAWIENIE: wyreguluj dtugo$¢ tak, aby najnizszy punkt znajdowat sie 30
cm od podtoza

POCZATEK:
» potdz sie gtowg lekko przed uchwytami
« Napnij ramiona pod katem 45 stopni od podtoza i unies¢ nogi
« Napnij cate ciato i pociggnij za uchwyty

OPIS RUCHU:
» Zwieksz nacisk na uchwyty
» Opusc¢ obie nogi po przekatnej na podtoge
« Daj nogi spowrotem do wyjsciowej pozycji i powtorz ruch
» Przeno$ ciezar ruchem jednostajnym, zatrzmuaj sie tylko wtedy gdy
tracisz rbwnowage.

12. WZMACNIANIE MIESNI BRZUCHA

WZMACNIANE CZESCI: powoduje wzmocnienie catego ciata , usprawnia
utrzymanie réwnowagi i stabilnosci catego ciata wzmacnia goérng czesc ciata
przy udziale miesni brzucha

USTAWIENIE: nastaw sprzet tak, aby najnizszy punkt uchwytéw znajdowat
sie 30 cm od podlogi

« POCZATEK:

«  Zawie$ nogi na uchwytach, a sam oprzyj sie na tokciach (program dla
poczatkujacych) gtowg skierowang do podtogi, lub na rekach (wersja
dla zaawansowanych), tak aby klatka piersiowa i tokcie znajdowaty sie
na jednym poziomie.
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OPIS RUCHU:
«  Staraj sie aby nigdy nie spas¢ na podtoge, zwlaszcza twarza.
« Trzymaj swoj poziom, glowa na wysokosci miednicy
» Rozstaw nogi spowrotem do wyjsciowej pozycji

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wiascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od
dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu,
niepoprawnej naprawy wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja
3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych
6. Niefachowych interwencji

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo
autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody
MASTER SPORT s.r.0..

Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.
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MASTER Multitrainer
MAS4A084
USER MANUAL

Training program

Exercise level
No. Exercise Beginners advanced
1|Single leg squat 30 sec./one side 60 sec./one side
2 | Balanced squat 30 sec./one side 60 sec./one side
3| Lifting the pan 30 sec. 60 sec.
4 | Strengthening buttocks 30 sec. 60 sec.
5| Arms pressures 30 sec. 60 sec.
6 | Strengthening the back 30 sec. 60 sec.
7 | Strengthening the shoulder |30 sec.. 60 sec.
8 | Biceps 30 sec. 60 sec.
9 | Triceps 30 sec. 60 sec.
10 | Slow extraction 30 sec. 60 sec.
11 | Lifting legs 30 sec./one side 60 sec./one side
12 | Abdominal muscles 30 sec. 60 sec.

This product offers a complete workout for the whole body in less than 30 minutes. The exercises you
can perform anywhere. Program includes four exercises for the lower body, 5 exercises for the upper
part and 3 exercises for the middle part. The Multitrainer allows you to train your whole body in a circle
training.

Slow start
For optimal start exercising is recommended to start with a program for beginners with 30 seconds
interval workout. Once you improve your fitness, you can gradually move to the advanced program.

Warm up phase
We recommend warming up 5 to 10 minutes before the main exercise. For example: aerobics, skipping
rope, rowing on the treadmill, riding a stationary bike, etc.

Main part
Each exercises - see description below. The time interval lasts at either 30 seconds (beginners) or 60
seconds (advanced).
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Rest and go to the next exercise - 50 seconds for beginners, 20 seconds for advanced.
If exercise will be difficult for you to complete one section, make easier movement or take a rest and
then continue.

How to progress?

The move from training for beginners to advanced with a gradual increase range. And reduce resting
period by 5 seconds.

Do not increase the interval until you do exercise correctly.

Once you complete advanced program, you can continue increasing the difficulty and tempo.

Safety during exercise

Before beginning any exercise program, consult your health with your doctor. Securely attach
Multitrainer to the anchor points to carry the weight of your body. Before every use, check Multitrainer.
Immediately replace the defective part. Do not continue in exercising when equipment is damaged. Use
non-slip surface for exercising and follow instructions to exercise.

Setting and attaching

It is useful to have a free area of approximately 2x2 m for exercising.

Package includes a suspension system that securely locks Multitrainer to support the weight of your
body. To fix, use handrails, door, tree branches, etc.

Set the length of the suspension system

For higher attachment points, wrap suspension system around the hinge point, turn the carbine into the
strap of suspension system and set the correct length.

For lower attachment points, wrap strap several times and then fasten into the one of middle loop.
Fasten carbine into the main strap of suspension system.

Do not fasten carbine into the main eye of the suspension system!

Door hanger
Do not use it on glass, shifting or wardrobe doors. Use only on solid door construction. Check that the
door will not open during exercise.

Always before exercise, first check whether the door can hold the weight of
your body.

We recommend placing warning sign to the opposite side of the door, to
avoid the risk of possible injury when the door is opened.

Type of exercising

1. SINGLE LEG SQUAT

MUSCLES: strengthens the entire lower body, especially gluteal muscles. You
obtain strength and stability.

SETTING: Medium lenght

BEGIN:
e Start facing to Multitrainer, hold the handle for light neutral grip.

e Lift one leg, find the optimal angle of the body and shift your

weight in the middle of your foot.
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2. BALANCED SQUAT

MUSCLES: allows good overall leg strength and stability.

SETTING: Medium length

BEGIN:
e Start facing Multitrainer, hold the handle for light neutral grip.

o Lift one leg off the floor, keep the stability and transfer the weight of the body in
the middle of the foot

3. LIFTING THE PAN

MUSCLES: Isolates hamstring for the growth of balance and leg strength.
Strengthen buttocks.

SETTING: Set the lowest point of the foot holder in about
30 cm from the ground.

BEGIN:

e Put both feet into the holder and lift your buttocks off
the ground

e Pull the foot tips and hold balance

 Keep feet in width of the pelvis during exercise

4. STRENGTHENING BUTTOCKS

MUSCLES: activates the extensors of the back and

abdomen to build stability and strength in the back and
pelvis.

SETTING: Set the Multitrainer so that the lowest point of
the foot holder was 30 cm from the ground.

BEGIN:

e Put both feet into the holder and lift your buttocks off the ground

¢ Keep your legs bent and hold stability
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5. ARM PRESSURES

MUSCLES: strengthening the upper body, ensures the
stability of the shoulder.

SETTING: Medium length

BEGIN:

¢ Keep the whole body in balance

¢ Lean forward on tiptoe with feet in shoulder width

6. STRENGTHENING THE BACK (ROWING)

MUSCLES: strengthens the upper body completely.

SETTING: Medium length

BEGIN:
e Stretch the arms in chest height, hold the handle at

an angle of 45 degrees
¢ Push your chest up and hold stability

7. STRENGTHENING THE SHOULDERS

MUSCLES: build a straight poise through activation of the trapezius and deltoid
muscles

SETTING: Medium length

BEGIN:
¢ Hold the handle at an angle of 45 degrees

e Put your legs in T position at a slight angle

8. BICEPS

MUSCLES: strengthen the muscles of the arm - biceps involving the whole body
and good stability.

SETTING: Medium length

BEGIN:

¢ Lean back with your arms at shoulder level
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» Keep elbow height
* Fix the body and keep it in balance

9. TRICEPS
MUSCLES: strengthening the triceps and help to strength of the whole body
SETTING: Medium length

BEGIN:
e Stabilize the upper arm and keep the body in balance

e Limit the movement of the upper part of the arms

10.SLOW EXTRACTION

MUSCLES: exercises the whole body and fixes and
strengthens the shoulders

SETTING: Set the trainer so that the lowest point of the
foot holder was 30 cm from the ground.

BEGIN:
* Hang the heel to the hinge and place your hands behind

your body so that your wrist is in a comfortable position
e Lift the pan up as inverted board with fixated spine and neck
¢ Hold a static position before one additional motion

11.DIAGONAL LIFTING LEGS

MUSCLES: build the stability and strength of the whole body. Rotate exercises
strengthen the middle part of the body.

SETTING: Set the power so that the lowest point of the foot holder was 30 cm
from the ground.

BEGIN:

e Lie down with your head slightly before anchoring points

e stretch the arms at an angle of 45 degrees to the ground and lift your legs

* Fix the body and pull the handle

12.ABDOMINAL MUSCLES

MUSCLES: provides strengthening of the entire body and strengthening of the
upper body with the involvement of the abdominal muscles
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SETTING: Set the power so that the lowest point of the foot holder was 30 cm from the ground.

BEGIN:

e Attach the legs to hinge and lie on your elbows (for beginners) on hands (intermediate), where the
highest point of the buttocks and elbows are level with your chest.

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or
intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages
or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.

Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this Owner "s Manual. No text, details, or illustrations from this manual

may be reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they
be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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ASTER

MASTER Multitrainer
BEDIENUNGSANLEITUNG

TRAININGSPROGRAMM
TRAININGSNIVEAU
NM. UBUNG ANFANGER FORTGESCHRITTNEN
1| Einfacher FuBausfall 30 Sek./Seite 60 Sek./Seite
2 | Balance- Kniebeuge 30 sek./Seite 60 Sek./Seite
3| Beckenhochheben 30 sek. 60 sek.
4| GesaB-Starkung 30 sek. 60 sek.
5| Armdriicke 30 sek. 60 sek.
6| Ricken-Starkung 30 sek. 60 sek.
7 | Schulter-Starkung 30 sek. 60 sek.
8| Bizepse-Starkung 30 sek. 60 sek.
9| Trizepse-Starkung 30 sek. 60 sek.
10 | Langsames Auspacken 30 sek. 60 sek.
11| Schrages Beinheben 30 sek./Seite 60 Sek./Seite
12 | Bauchmuskeln-Starkung 30 sek. 60 sek

Dieses Produkt bietet ein komplettes Training flr den ganzen Koérper in weniger als 30 Minuten an. Die
Ubungen kénnen Sie (iberall durchfiihren. Das Programm schlieBt 4 Ubungen fiir den unteren Kérperteil,
5 Ubungen fiir den oberen Teil und 3 Ubungen fiir den mittleren Teil ein. Das bedeutet, dass dieses
Gerat einen Trainingsplan flr den ganzen Koérper anbietet.

Langsamer Beginn

Fir einen optimalen Beginn des Turnens wird es empfohlen, mit dem Programm fiir Anfanger zu
beginnen (30 Sek.-Intervall beim Turnen). Sobald sich Ihre Kondition verbessert, kdnnen Sie allmahlich
zum Programm flir Fortgeschrittene ibergehen.

Aufwarmung
Es wird empfohlen, die Aufwarmungsiibungen 5-10 Minuten vor dem Haupttraining durchzufiihren. Zum
Beispiel: Aerobic, Springseil, Rudern auf einem Simulator, Standfahrrad, usw.

Hauptteil

Einzelne Ubungen — Siehe die Beschreibung unten. Zeitintervall entweder 30 Sekunden (Anfinger), oder
60 Sekunden (Fortgeschrittene). )

Erholung und Ubergang zu einer weiteren Ubung— flir Anfanger 50 Sekunden, flr Fortgeschrittene 20
Sekunden.

Falls es fiir Sie schwierig sein wird, eine Ubung zu vollenden, kénnen Sie den Korper fiir eine einfachere
Durchfiihrung anpassen oder eine Pause machen und dann zur bestimmten Zeit weiter turnen.

Wie kann man sich verbessern?
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Der Ubergang vom Training fiir Anfinger zum Training fiir Fortgeschrittene mit einer allméahlichen
Intervallerh6hung und Erholungssenkung um 5 Sekunden.

Erhdhen Sie das Intervall nicht, bis Sie die Ubungen nicht richtig durchfiihren.

Sobald Sie auch das Programm fiir Fortgeschrittene vollenden, kénnen Sie die Schwierigkeit und das
Tempo weiter erhéhen.

Sicherheit beim Training
Vor dem Beginn des Trainingsprogramms konsultieren Sie Ihren Gesundheitszustand mit Ihrem Arzt.

Befestigen Sie sicher das Gerat an den Ankerpunkten, damit sie das Gewicht Ihres Kdrpers tragen
kdnnen. Vor jedem Gebrauch Uberpriifen Sie das Gerat. Defekte Teile nehmen Sie sofort weg. Setzen Sie
nicht fort auf einem beschadigten Gerat zu Giben. Verwenden Sie das Gerat auf einer rutschfesten
Oberflache und nach den Trainingsanweisungen.

Einrichten und Befestigung

Flrs Training ist es passend, eine freie Flache von ca. 2x2 m zu haben. Das Paket beinhaltet ein
Aufhangungssystem, das sicher das Gerat fixiert, um so das Gewicht Ihres Korpers tragen kann. Zur
Fixierung, verwenden Sie Geldnder, Tiir, Aste, etc.

Einstellen der Ldnge des Aufhdngungssystems
Fir héhere Aufhangungspunkte binden Sie das Aufhangungssystem um den Aufhangungspunkt, kndpfen

Sie den Karabiner in den Aufhangungssystemgurt zu und stellen Sie die richtige Lange ein. Fur
niedrigere Aufhangungspunkte binden Sie den Gurt ein paar Mal um und dann knépfen Sie ihn in eine
der mittleren Schleifen zu. Knépfen Sie den Karabiner in den Hauptgurt des Aufhangungssystems zu.
Knépfen Sie nicht den Karabiner in die Hauptachse des Aufhangungssystems zu!

Aufhangung auf die Tir
Verwenden Sie nicht das Gerat auf Glas-, Schieb- oder Schranktiren. Verwenden Sie nur auf eine feste

Tiirkonstruktion. Uberpriifen Sie, dass sich die Tiir nicht ohne Klinke 6ffnet.

Vor jedem Training Uberprifen Sie zuerst, ob die Tir das Gewicht Ihres Kérpers
widersteht.

Wir empfehlen auf die andere Seite der Tilr ein Warnschild zu platzieren, um das
Risiko von Verletzungen zu vermeiden, wenn die Tir gedffnet wird.

UBERSICHT VON UBUNGEN
1. EINFACHER FUSSAUSFALL

LEISTUNGSBEREICH: starkt den gesamten Unterkdrper mit Schwerpunkt auf die
GesaBmuskulatur, Kraft und Stabilitat.

EINSTELLUNG: mittlere Lange

ANFANG:
« Beginnen Sie mit Blick auf Kraftverstarker, halten Sie die Handgriffe an den
hellen, neutralen Gripen.
« Heben Sie ein Bein, finden Sie den optimalen Winkel des Kérpers und
Ubertragen Sie Ihr Gewicht in die Mitte des stehenden FuBes.

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Steigen Sie dem SteiBbein und dem unteren Becken nach unten ab,
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driicken Sie den Bauch zurtick, bis das freie Bein parallel zum Boden ist
» Entspannen Sie das angehobene Bein
» Heben Sie die Ferse aus dem Boden nicht an
» Versuchen Sie die Beteiligung der Armen zu begrenzen, wahrend Sie
den Kdrper wieder zum Stehen bringen wollen

2. BALANCE-KNIEBEUGE

LEISTUNGSBEREICH: ermdglicht eine gute gesamte Kraft der Beinen und
Stabilitat

EINSTELLUNG: mittlere Lange

ANFANG:
« Beginnen Sie mit Blick auf Kraftverstarker, halten Sie die Handgriffe an
den hellen, neutralen Grips.
» Heben Sie ein Bein aus dem Boden hoch, halten Sie die Stabilitat und
Ubertragen Sie das Gewicht des Korpers in die Mitte des FuBes

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:

* Hocken Sie mit dem freien Bein nach hinten und zum Boden bis es fast
auf dem Boden liegt.

« Halten Sie die Frontferse im Kontakt mit dem Boden und driicken Sie
den Korper zurlick nach oben in die Startposition.

» Versuchen Sie die Beteiligung der Armen zu begrenzen, wahrend Sie
den Koérper wieder zum Stehen bringen wollen.

« Um die Schwierigkeit zu verringern, kann das hintere Bein hoher sein.

3. BECKENHOCHHEBEN

LEISTUNGSBEREICH: Isoliert die Kniesehne fiir die Entwicklung von
Gleichgewicht und Kraft in den Beinen.

EINSTELLUNG: Stellen Sie den Kraftverstarker so ein, dass der tiefste Punkt
des FuBhalters 30 cm vom Boden ist.

ANFANG:
» Legen Sie beide FiiBe in den Halter und heben Sie das Gesall vom
Boden

* Ziehen Sie die FuBspitzen und halten sie die Stabilitat
« Wahrend der gesamten Ubung halten Sie die FiiBe in der Breite von
Ihren Becken

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Dricken Sie die FiiBe in den Halter und heben Sie das Becken auf
» Beugen Sie das Knie und ziehen Sie die Ferse zu Threm Korper
« Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie den Verlauf

4. GESASS-STARKUNG
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LEISTUNGSBEREICH: Aktiviert die Extensoren des Riickens und Bauches, um die Stabilitat und Starke in
den Riicken und Becken zu bauen.

EINSTELLUNG: Stellen Sie den Kraftverstarker so ein, dass der tiefste Punkt des FuBhalters 30 cm vom
Boden ist.

ANFANG:
» Legen Sie beide FliBe in den Halter und heben Sie das Gesa vom Boden
» Biegen Sie die Beine und halten Sie die Stabilitat

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Fur groBere Schwierigkeit kénnen Sie die Arme gegen den FuBboden abstiitzen oder am Korper
haben
» @Gratschen Sie die Beine wie mdglich
» Kehren Sie in die Ausgangsposition zurtick

5. ARMDRUCKE

LEISTUNGSBEREICH: Starkt den Oberkdrper,
gewahrleistet die Stabilitat der Schulter.

EINSTELLUNG: mittlere Lange

ANGANG:
» Halten Sie den Korper im Gleichgewicht
» Neigen Sie sich auf den FuBspitzen vor, Beine
haben Sie in der Breite der Schulter

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
« Die Arme geben Sie zum unteren Teil der Brust, wie beim Klicken
« Haben Sie nicht den unteren Teil der Brust unter dem Handgriff
« Wenn die Bander die Arme beriihren, schieben Sie die Arme hdher
« Wenn Sie Problem haben, den Kérper zu stabilisieren, ohne dass sich die Bander auf die Arme
stiitzen, senken Sie den Winkel des Koérpers, um die Belastung zu vermindern.

6. RUCKEN-STARKUNG (RUDERN)

LEISTUNGSBEREICH: Starkt komplett den Oberkdrper
EINSTELLUNG: mittlere Lange

ANGANG:
» Strecken Sie die Arme in Brusthdhe, halten Sie die
Handgriffe in einem Winkel von 45 Grad.
» Driicken Sie die Brust nach oben und halten Sie
die Stabilitat

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:

» Dricken Sie die Schulter und Schulterblatter
zusammen durch und ziehen Sie die Brust zum
Handgriff

» Dricken Sie die Ellbogen auf die Seite in einem
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Winkel von 45 Grad zu der Schulter ab

» Bei der Handgelenkbewegung in einer neutralen Position, halten Sie den Korper im Gleichgewicht

« Helfen Sie sich beim Training nicht mit dem Beckenaufheben

7. SCHULTER-STARKUNG

LEISTUNGSBEREICH: Baut eine feste Kérperhaltung durch Aktivierung des Trapez- und Deltamuskels

EINSTELLUNG: mittlere Lénge

ANGANG:

Greifen Sie an den Handgriffen in einem Winkel von 45 Grad
Legen Sie die FiBe in T-Position in einem leichten Winkel.

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:

Heben Sie und strecken Sie die Arme (ber den Kopf in der Form des

Buchstabens "Y" und ziehen Sie den Kdrper nach vorn auf. Vermeiden Sie die
Beteiligung des Beckens

» Halten Sie eine konstante Last, lassen Sie nicht die Handgriffe los

« Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zurick.

8. BIZEPSE-STARKUNG

LEISTUNGSBEREICH: Starkung der Armmuskeln — Bizeps mit dem AnschlieBen des
ganzen Korpers und Entwicklung der Stabilitat.

EINSTELLUNG: mittlere Lange

ANGANG:

« Beugen Sie sich zurtick mit Armen in Schulterhdhe
» Halten Sie die Ellbogenhdhe
« Fixieren Sie den Koérper und halten Sie ihn in Gleichgewicht

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Halten Sie die Ellbogen hoch und ziehen Sie den Kérper zum Handgriff
« In der oberen Bewegung werden die Handgriffe auf der Stirnebene
» Bewegen Sie nicht mit dem oberen Teil der Armen und bei der
Ubungsdurchfiihrung halten Sie den Kérper im Gleichgewicht.

9. TRIZEPSE-STARKUNG

LEISTUNGSBEREICH: Trizeps-Starkung und Behalten der Kraft des ganzen Korpers

EINSTELLUNG: mittlere Lénge

ANGANG:
» Stabilisieren Sie die oberen Teile der Armen und halten Sie den Kérper im
Gleichgewicht

» Bei der gesamten Bewegung beschranken Sie die Bewegung des oberen Teils der Armen

32

v d




BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Schieben Sie langsam den Unterkdrper mit dem Handgriff vor dem Stirn nach vorne, Ellbogen in
dem Winkel von 90 Grad
» Dricken Sie langsam den Kérper zurlick in die Ausgangsposition

10.LANGSAMES AUSPACKEN

LEISTUNGSBEREICH: Trainiert den ganzen Korper,
fixiert und starkt die Schulter

EINSTELLUNG: Stellen Sie den Kraftverstarker so ein,
dass der tiefste Punkt des FuBhalters 30 cm vom Boden
ist.

ANGANG:

« Hangen Sie die Fersen ins Band und legen Sie
Ihre Hande hinter den Korper, so dass das
Handgelenk in einer bequemen Position ist

« Heben Sie das Becken als ein umgekehrtes Brett

hoch und fixieren Sie die Wirbelsédule und den
Hals
» Halten Sie die statische Position vor der weiteren zusatzlichen Bewegung.

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:

» Ziehen Sie sich mit einem herabsetzten Becken um, driicken Sie es nach hinten zwischen den
Armen und den Kopf driicken Sie nach unten zu den Knien.
'.Illll‘\

11.SCHRAGES BEINHEBEN \\ ‘.3

LEISTUNGSBEREICH: Baut die Stabilitat des ganzen Kérpers auf und
Verstarkung-Drehiibungen starken den Zentralkorper.

EINSTELLUNG: Stellen Sie den Kraftverstarker so ein, dass der tiefste Punkt
des FuBhalters 30 cm vom Boden ist.

ANGANG:
» Legen Sie sich mit dem Kopf leicht vor den Ankerpunkten \
» Strecken Sie die Arme in einem Winkel von 45 Grad gegen die \
Unterlegmatte und heben Sie die Beine hoch i
« Fixieren Sie den Koérper und ziehen Sie an den Handgriffen

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
Erhdhen Sie den Druck an die Handgriffen
« Senken Sie beide Beine in einer Diagonale zum Boden
» Geben Sie die Beine in die Ausgangsposition zurlick und wiederholen
Sie die Bewegung
» Bewegen Sie sich nur in einer gleichférmigen Bewegung, halten Sie nur an, wenn Sie die
Wirbelsaule-Stabilitat verlieren.
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12.BAUCHMUSKELN-STARKUNG

LEISTUNGSBEREICH: Bietet die Starkung des ganzen Korpers und fordert eine
perfekte Stabilitat zur Starkung des Oberkdrpers mit dem Einsatz der
Bauchmuskeln

EINSTELLUNG: Stellen Sie den Kraftverstarker so ein, dass der tiefste Punkt
des FuBhalters 30 cm vom Boden ist.

ANGANG:
« Hangen Sie die Beine ins Band und nehmen Sie eine Stellung auf
Ellbogen ein (Programm fiir Anfénger), auf den unteren Teilen der
Armen oder auf Handen (Fortgeschrittenen). Das GesaB ist der héchste
Punkt und die Ellenbogen sind auf der gleichen Ebene mit der Brust.

BESCHREIBUNG DER BEWEGUNG:
» Lassen Sie niemals das Becken nach unten zum Boden fallen
» Halten Sie den Kopf in der Ebene mit der Hohe des Beckens
» Heben Sie das Becken hoch und driicken Sie die Knie zur Brust
» Strecken Sie die Beine in die Ausgangsposition zurlick

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis dem ersten
Besitzer eine Garantie von 2 Jahren von dem Tag des
Verkaufes.

Die Garantie gilt nicht auf Beschiadigungen, die aufgrund Fehlbenutzung,
Vernachlissigung oder gewerblicher Nutzung verursacht wurden, zufillige oder
absichtliche Beschiddigungen. Beschidigung endstanden nach Wiederverkauf,
gewerbliche Beschidigung oder Nutzenausfall sind aus der Garantie ausgeschlossen.

Die Garantie gilt nur fiir den Erstkiaufer und bei normaler Verwendung. Reparaturen
miissen nur von einem autorisierten Hiandler gemacht werden. Sonst ist die Garantie
ungiiltig.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation der elektrischen und elektronischen Anlage. Nach Ablauf der

Lebensdauer des Gerates oder falls die Reparatur unékonomisch ware, werfen Sie das Gerat nicht in das Hausabfall weg. Um

die richtige Liquidationsvorgehensweise zu folgen, bringen Sie das Gerat zu einer Sammelstelle, wo das Gerat kostenlos

liquidiert wird. Mit der richtigen Liquidation helfen Sie die wertvolle Naturquelle bewahren. Dies verhindert mogliche

schadliche Auswirkungen auf Umwelt und Gesundheit durch eine unsachgemaRe Entsorgung. Fiir weitere Informationen

kontaktieren Sie bitte das zustandige Amt oder die Sammelstelle in Ihrer Nahe. Im Fall einer unsachgeméaRen Entsorgung
_ kénnen Strafen laut der nationalen Regelungen auferlegt werden.

Copyright - Autorenrecht
Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt dieses Benutzermanuals.
Autorenrechte verbieten die Reproduktion der Teilen der Anleitung oder als das Ganze von der dritten Seite ohne die ausdriickliche Zustimmung

der Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.0. nimmt keine Verantwortung fir das Patent der Benutzung dieses
Benutzermanuals Uber.

Die Adresse des lokalen Verteilers:
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