LEGMASTER @

NAVOD K POUZITi

Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto vyrobku. Prosim, prectéte si tento navod k pouziti.
Navod uschovejte i pro pozdéjsi nahlédnuti.

UPOZORNENI
Leg Master neni zdravotnickou pomtckou. Cviceni na kazdém cvi¢ebnim naradi je spojeno
s nebezpedim zranéni. Proto vzdy dodrzujte bezpecnostni instrukce.

DULEZITE BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

1. Pied prvnim poutitim si fadné prectéte navod k pouZiti. Navod uschovejte i pro pozdéjsi nahlédnuti.

2. Konzultujte pouziti tohoto pristroje s oSetrujicim Iékafem, mate-li zvyseny krevni tlak,
zvySenou hladinu cholesterolu, trpite-li onemoménim srdce, mate potize s klouby, apod..

3. Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavrat, bolest na hrudi, bolest zad ¢i jiné
zdravotni potiZe, ukoncete cviceni a zdravotni potize konzultujte s Iékarem.

4, Cvicebni naradi nepouzivejte, pokud neni radné sestaveno. Pravidelné kontrolujte
dotaZeni vsech matic.

5. Cvicebni naradi neni urceno pro pouzivani détmi. Toto cvicebni nafadi smi pouzivat pouze dospélé
osoby. Dbejte zvysené opatrnosti, pokud béhem cviceni jsou v dosahu malé déti i domaci zvirata.

6. NepouZivejte cvicebni naradi pro jiné ucely, nez pro které je uréeno.

7. Pokud je cvicebni naradi poskozeno, nepoutzivejte jej dokud nedojde k odstranéni zavady
a kontaktujte odborny servis.

8. Cvicte ve cvicebni obuvi.

9. Cvicebni naradi pouzivejte na rovné podlaze. Cvicebni naradi je urceno pouze pro pouziti
ve vnitinich prostorach.

10. Maximalni dovolené vahové zatizeni je 113 kg.

CHARAKTERISTIKA
Leg Master umozniuje jedine¢ny klouzavy pohyb nohou do stran, kombinovany s plsobe-
nim gravitace. BEhem cviceni zapojite velmi intenzivné praci svalstva nohou, hyzdi a bfis-
nich svall. Specialni konstrukce Leg Masteru Vam pomUize vytvarovat sexy nohy i bfisko.
Uvidite, Ze cviceni na Leg Masteru je velmi snadné, a navic i zabavné. Leg Master Vam po-
mUze docilit vysnéné postavy, zestihlite a zpevnite nohy, zadecek i bfisko. Pfejeme Vam
radost z pohybu.

MONTAZ
Leg Master slozite:

1. Vyjméte dily ze sacku.




2. Dil (3) nasadte do otvo-

A) ZAKLADNI POZICE
ru dilu (1). . -

3. Ze spodni strany
upevnéte Sroub (4)
a utdhnéte pomoci im-

busového klice (nedo- ; '
tahujte Sroub Uplné). = U}vf

| g e

4. Na bocni hrany dilu (1) Y

nasadte koncovky (2a)
a (2b).

5. Nasadte Cernou ty¢ (3)
do konstrukce s peda-

ly.

6. Dil (5) nasadte na druhy
konec konstrukce s pe-
daly. Zajistéte pomoci
plastového Sroubu (6).

’.’,

Pedaly jsou uprostred.

Jednu nohu polozte na pedal.
Obéma rukama uchopte rukojeti.

Na druhy pedal polozZte druhou nohu.

7. Dotahnéte Uplné sroub

(4). K dotazeni pouzijte
opét imbusovy klic.

8. Umistéte hlavni ram

Pfed provedenim pohybu se ujistéte, Ze dr-
Zite rovnovahu.
Nyni jste pfipraveni pro cviceni.

na rovnou a pevnou Po celou dobu cviceni se drzte rukojeti.

plochu. Otoc¢te matku
/02/ pro uvolnéni ko-
lejnicek, aby se jejich
zdkladna dotkla zemé.
Potom znovu
matici /02/ do-
tahnéte.

B) PRITAHY NOHOU K SOBE

-

9. Otocte matici
/04/ a nasadte
tyC s madly /03/ |..
na hlavni ram. [~
Vysku  madel
Ize nastavit do 3 poloh, vyberte jednu, ve
zvolené vysce utahnéte matici /04/.

Nyni mate Leg Master pfipraveny ke cvicenil

Pro praci svalstva nohou pfitdhnéte nohy
k sobé, poté se vratte do zakladni pozice.
Pouzivejte svalstvo nohou, nepomahejte si
pazemi.

Upozornéni: Pred kazdym pouzitim
zkontrolujte dotazeni obou matic.
Nastaveni vysky: Nikdy nenastavujte
vysku, pokud na Leg Masteru stojite.
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C) VNEJSITAH

Pokracujte vnéjsim tahem, dokud se pedaly
neptiblizite k vnéjsim krajim. Cilem je, abys-
te dosahli plynulého kontrolovaného pohy-
bu. Pokuste se nenarazet do vnéjsich kraja.

Znovu pfitdhnéte nohy k sobé. Pokracujte
dle a-d, cvik opakujte, dokud neucitite, ze
jsou svaly unavené pohybem.

Pocitejte pocet sklouznuti a vysledky si za-
pisujte do tabulky. Uvidite, Ze brzy budete

schopni vykonat vétsi pocet cvikl. Kdyz
uvidite své pokroky na papite, budou Vas
vysledky motivovat k dalsimu cvi¢eni a do-
sazeni vysnéného cile.

UKONCENI CVICENI

L3

Zastavte se v zakladni pozici.
Jednu nohu sundejte dol(, zatimco se stale
budete drzet rukojeti.

EXTRA CVIKY

&

Pro super posilovani a formovani svalstva.
Pritdhnéte nohy k sobé a v této pozici vydrz-
te (zkuste vydrzet alespon 10 sec). Sklouzné-
te ke kraji, snazte se nenarazit do vnéjsich
okrajl. Znovu pfitdhnéte nohy k sobé a po-
Citejte do 10. Opakujte 3-krat.

Jak se budou Vase svaly posilovat, snazte se
v pfitahu vydrzet déle (20,30 sec, atd.).

Atleti svétové tridy vydrzi v této pozici 3 mi-
nuty. Postupujte pomalu, ale pravidelné
a mlzete dosahnout i takovychto vysledka.
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Otazky a odpovédi

Otazka: Potfebuji drzet specidlni dietu pro redukci
hmotnosti?

Odpovéd: Drzet specialni diety neni nezbytné. Dbejte
na to, aby energeticky prijem potravy nebyl vyssi nez
energeticky vydej. Jezte zdravou a pestrou stravu.
Otazka: Nenarostou mi svaly jako ,kulturistovi“?
Odpovéd: Ne. Leg Master pouze vytvaruje a posili svaly
do pfirozenych tvar(. BEhem cviceni nebude dochazet
k naro¢nému pretizeni sval(, které je nutné k vytvarova-
ni kulturistické postavy. Nebudete mit,nadélané” svaly.
Naopak, ziskate pevné svaly nejlepsiho pfirozeného
vzhledu.

Otazka: Kterad denni doba je pro cviceni nejlepsi?
Odpovéd: Vyberte si dobu, kdy je cviceni pro Vas nej-
vice pfijemné. Hlavné méjte na paméti, ze pravidelné
denni cviceni vytvéii vysledky. Polozte si Leg Master
pied postel a nechodte do postele, pokud jste si ne-
zacvicili na Leg Masteru. Toto je skvély tip, jak si zajistit
pravidelné cviceni.

Otazka: Musim se drzet rukojeti?

Odpovéd: Ano. Musite se drzet rukojeti po celou dobu
cviceni. Rukojeti jsou zde proto, aby Vam pomoly udr-
Zet rovnovahu. Neopirejte se ale celou vahou o rukojeti.
PInd vaha Vaseho téla by méla byt na nohou.

Otazka: Boli mé svaly po kazdych 20 opakovénich
(sklouznutich), délam néco Spatné?

Odpovéd: Ne. Toto pouze ukazuje, ze Leg Master déla
SVOu praci.

Otazka: Za jak dlouho uvidim vysledek?

Odpovéd: Je to sice neuvéritelné, ale uvidite, ze to

funguje uz po prvnich 20 sekundach cviceni. Ucitite,
ze svaly jsou docela unavené. Rozdil zaznamenate jiz
do 10-14 dni. Vas objem tukd se bude snizovat. Pokud
chcete urychlit své vysledky, snazte se napiiklad méné
jist a vice cvi¢it. Co teprve, az uvidite vysledek za 100
dni cviceni!

Otazka: MGze se mi béhem cviceni poranit koleno?
Odpovéd: Pokud jste méli uraz kolena, byly jste na
operaci s kolem, apod., nejprve se poradte s Vasim Ié-
karem.

Otazka: Do jaké vysky mam nastavit rukojeti?
Odpovéd: Rukojeti nastavte tak, abyste méli ruce leh-
ce pokréené. Béhem cviceni ruce nepropinejte, propa-
davali byste dozadu. Ruce také naopak pfilis nekrcte,
abyste necvicili shrbeni. (Nenastavujte vysku rukojeti,
pokud stojite na Leg Masteru).

Otazka: Pokud mé béhem cviceni za¢ne bolet hlava
nebo pocitim zavrat, co mam délat?

Odpovéd: Okamzité piestanite cvicit. Lehnéte si a odpo-
Cinte si. Zkuste znovu cvicit druhy den.

Otazka: MGzu se pretrénovat?

Odpovéd: Pravdépodobné jste podobny pohyb jesté
neprovadéli, takze Vase nohy nebudou zprvu na tento
pohyb zvyklé. Zacinejte pomalu a postupné. Vase svaly
se ze zacatku rychle unavi, toto je normani. Méli byste
citit pouze mirnou bolest. Pokud to s cvicenim preze-
nete a budou Vas svaly velmi bolet (coz se obcas stane
i trénovanym sportovciim), dejte si den extra pauzu od
cviceni.

Otazka: Co si mam na cviceni obléknout?

Odpovéd: Doporucujeme nosit volny sportovni odév.

Leg Master - Harmonogram

- Doporu¢ujeme dodrzovat nasledujici harmonogram. Cislo znamena pocet sklouznuti vykonanych najednou.
Kazdy nasledujici den zvyste pocet sklouznuti dle tabulky. Napiiklad, pokud jste 1. den zvladli 20 sklouznuti, na-
sledujici den jich zvladnéte 21, atd.. Kazdy 7. den si dejte pauzu. Jinak cvicte pravidelné kazdy den.

- Do tabulky si kiizkem zaznamenejte vykonani cviku.

20 21 22 23 24 25 ODPOCINEK | 27 28 29
N I N N N N N 5 N B N R A
30 31 32 ODPOCINEK | 34 35 36 37 38 39
N 1 Y N N N o N v O A B N
ODPOCINEK | 41 42 43 44 45 46 ODPOCINEK | 48 49
N 1 Y O N N v N
50 51 52 53 ODPOCINEK | 55 56 57 58 59
I AL N T N N A 5 U B N
60 ODPOCINEK | 62 63 64 65 66 67 ODPOCINEK | 69
N 1 N N N N N B A
70 71 72 73 74 ODPOCINEK | 76 77 78 79
N N A N B A R N IS N N N
80 81 ODPOCINEK | 83 84 85 86 87 88 ODPOCINEK
N N N N N N N N B
20 91 92 93 94 95 ODPOCINEK | 97 98 929
B 1 N N O O B A
110 120 130 ODPOCINEK | 150 160 170 180 190 200
[ N N O N A A B A
ODPOCINEK| 300 350 400 450 500 600 ODPOCINEK | 800 1000
N T Y N O N N AN N






