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Dakujeme, Ze ste si vybrali SKLZ Pro Bands. Sme odhodlani poskytovat vam tie najlepsie nastroje a pokyny, ktoré
vam pomdzu uvolnit'vas atleticky potencial. Ak eSte nie€o mdZeme urobit, aby sme vam pomohli optimalizovat
vas tréning, nevahajte a poslite ndm e-mail (customerservice@sklz.com) alebo nam zavolajte
(1-877-225-7275).

PREDTYM AKO ZACNETE:

»Pred pouZzitim si pozorne precitajte vSetky pokyny na nastavenie a pouZivanie. Ak nastavenie a/alebo pokyny nie st
dodrzané spravne, moze to mat'za nasledok zranenie alebo poskodenie produktu.
»OdporUéa sa pre $portovcov stardich ako 14 rokov. Sportovci mladsi ako 18 rokov by mali pouzivat iba menej ako

prisny dozor dospelej osoby.

»Pred zacatim tohto alebo akéhokolvek typu tréningového programu sa urcite poradte so svojim lekarom.

iPOZOR:

»Toto tréningové zariadenie nie je hracka. Aby sa predislo zamotaniu kabla, zaistite vSetky deti mladSie ako 3 roky
z 12 su pod prisnym dohladom dospelych. Uchovévajte mimo dosahu deti mladsich ako 12 rokov.
»Nikdy nezarovnavajte natiahnuté kable s tvarou alebo inymi citlivymi ¢astami tela.
»Pravidelne kontrolujte opotrebovanie. Prestarite pouZzivat Pro Bands, ak sa niektord ich ¢ast' pokazi. Ak tak neurobite, m6ze

mat'za nasledok zranenie.

»Uchovavajte mimo dosahu ohiia a zdrojov tepla.

LATEXOVE VAROVANIE:
Naramky Pro Bands su vyrobené z prirodného kauc¢ukového latexu, ktory méze u niektorych ludi sposobit alergické reakcie,
ktoré mdZu byt bez dozoru Zivot ohrozujlice. Nidzové lekarska pomoc je potrebna pri prvom priznaku an

Alergicka reakcia.




BEZPECNOSTNE INSTRUKCIE:

VZzdy skontrolujte vyrobok pred a po kazdom poufZiti. Ak najdete akukolvek chybu alebo chybu,
nepouZzivajte Pro Bands a kontaktujte zakaznicky servis SKLZ e-mailom (customerservice@sklz.com)
alebo zavolajte (1-877-225-7275).

OPAKOVANIA A SADA: VSEOBECNE POKYNY
Opakovania a série st spdsob, ako sledovat pokrok v tréningu. Toto je vSeobecny navod. Programy sa budu |i$it'v zavislosti
od vasich Specifickych potrieb, ciefov, mimosezénneho alebo sezénneho obdobia, skisenosti atd.

AKO VSEOBECNE POKYN ZACAT:

»8-10 opakovani pre 2-3 série pri silovom tréningu (stredna az tazka vaha so zameranim na
spravnu formu a kontrolu).

»12-15 opakovani pre 1-2 série pri vykonavani predrehabilitacnej alebo zakladnej pripravy (bedra, jadro,

ramenéd)cvicenia (fahkd vaha s dérazom na spravny pohybovy vzorec a stabilitu).

SPRAVNA FORMA

Ked'skuSate pohyby prvykrat, pouzite [ahSiu vahu alebo vykonajte menej opakovani s ciefom, aby ste
mohli vykonavat vietky pohyby so spravnou formou a technikou. Nepretlacajte ani neignorujte bolesti a
bolesti pri vykonavani akéhokolvek pohybu.

LAHKY
TAZkY

EXTRA TAZKY

Predéva sa jednotlivo




Prit'ahy v predklone

KROKY:

1-Obtocte Pro Band okolo oboch chodidiel, kym sa
napatie je pre vas narocné a drzte pas oboma
rukami. Stoj, ohnuty v pase.

2-Posurite lopatky smerom k chrbtici a
potom pritiahnite pds k telu pritlacenim laktov k
stropu.

3-Vratte sa do vychodiskovej polohy a opakujte pre
predpisany pocet opakovani.

BICEPOVE ZDVIHY
STOJACE

KROKY:

1-Postavte sa na Pro Band oboma nohami, kym sa
napatie je pre vas naro¢né a drzte pas oboma
rukami, pricom ruky drZte rovno a dlane smeruju
dopredu.

2-Lakte drZte po stranach a otocte pas
ramena a potom spéat do vychodiskovej polohy.

3-Pokracujte do konca setu.



. HORNA CAST TELA
PREDPAZOVANIE V STOJI
ROZDELENY POSTO)

KROKY:
1-Postavte sa do rozdeleného postoja s Pro Bandom pod nim
vasa predna noha.

2-Drzte druhy koniec pasky nadhmatom
uchopte s rukami poloZzenymi pred vami.

3-S miernym pokréenim v laktoch zdvihnite pas
smerom k stropu, kym vase ruky nebudu rovnobezné s
podlahou.

4-Vratte sa do stojacej polohy a pokracujte dalej
zvySok supravy.

TLAKY NAD HLAVU

VO VYPADE POKRCMO

KROKY:

1-S jednym kolenom na méakkej podlozke a opa¢nou nohou
naplocho na zem pred seba, umiestnite Pro Band
pod prednu nohu a drzte si pds na ramenach s
dlafiami smerujucimi dopredu.

2-UdrZujte svoje nohy a trup stabilné a stlacte Pro
Pasmo nad hlavou.

3-Znizte vahu az k ramenu. 4-Stlacte ho
spat.
5-Pokracujte v dokonceni zvySku sady.



TRICEPSOVE TLAKY ZA HLAVOU
ROZSIRENIE

KROKY:

1-Postavte sa do vysokého rozdvojeného postoja s mierne kolenami
ohnuty a mierne predkloneny trup s Pro Bandom
pod zadnou nohou. Drzte druhy koniec pasky nad
hlavou s ohnutymi laktami.

2-Vytiahnite oba lakte, aby ste pas vytiahli priamo dovnutra
pred tvojou hlavou.

3-Ohnite lakte, aby ste sa vratili do vychodiskovej polohy.
4-Pokracujte do konca setu.

UPAZOVANIE JEDNORUC V STOJI
JEDNA RUKA

KROKY:

1-Postavte sa s nohami na Sirku ramien,
postavte sa na Pro Band a uchopte druhy koniec
jednou rukou.

2-Nepracujucu ruku drzte vedla seba.

3-S miernym ohnutim v lakti zdvihnite vahu
kym nebude va3a ruka rovnobezné s podlahou.

4-Znizte Pro Band spét na zaciatok
poziciu.
5-Pokracujte do konca setu.



HORNA CAST TELA

PRITAHY K BRADE

KROKY:

1-PoloZte Pro Band na zem, krok
na pasku a postavte sa na Sirku ramien.

2-Prekrizte druhy koniec pasky a drzte
to s nadhmatom s rukami poloZenymi pred
vami.

3-Potiahnite pas smerom k stropu laktami, az

kym nebudu ruky na trovni hrudnika.

4-Vréatte sa do stojacej polohy a
pokracujte po zvySok setu.
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PRO BAND
uzoL

KROKY:
1-Vyberte si pevné dvierka s tromi pantmi, ktoré sa zamykaju.
2-Vzdy smeruijte k tej strane dveri, ktoré sa otvaraji smerom od vas.

3-Kym su dvierka otvorené, zasurite kotviaci pas dvierok cez odkryty priestor tesne nad jednym z nich
pantov, pretlaenim konca so Sitou zarazkou na druhu stranu, aby sa uvolnila druha strana dveri. Plastovy
chrani¢ by mal byt na tej strane dveri, na ktorych ste.

4-Zatvorte a ZAMKNITE DVERE (ak je to mozné). IDE O TO ABY STE MALI ISTOTU, ZE NIK NEOTVORi DVERE POCAS VASHO CVICENIA

5-Otestujte pripevnenie dvier velmi silnym tahom pomocou vasej telesnej hmotnosti, aby ste sa uistili, Ze su
PEVNE zavreté a Ci je pripevnenie bezpec¢né. Pri tahani by sa nemal vébec hybat.

6-Prevlecte alebo zauzlite pasy Pro Band cez slucku a ste pripraveni zacat cvicit.

Poznémka: Uistite sa, Ze ked cvicite s ndstavcom na dvere, Pro Bands zapadaju do
ochranného plastového puzdra, NIE priamo gumu. Ochranné puzdro zabrariuje odieraniu pasikov Pro
Band aby sa predislo pred¢asnému opotrebovaniu.

* Kotva na dvere sa predéva samostatne
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HORNA CAST TELA

Rozpazovanie

KROKY:

1-Prevlecte Pro Band cez ukotvenie dveri.

2-Postavte sa ¢elom k vysokému kotviacemu bodu s
nohy v rozdelenom postoji a kolend mierne
pokrcené. Drzte konce pasu v kazdej ruke s laktami
ohnutymi tesne nad vyskou hrudnika.

3-Udrziavanie mierneho ohybu v laktoch stlacte
ruky spolu v obliku smerom k podlahe. Vratte
ruky do vychodiskovej polohy.

4-Pokracujte do konca setu.

Pritahy vo vypade

KROKY:

1-Pripevnite Pro Band ku kotve dveri vo vyske
bod. S jednym kolenom na makkej podlozke alebo
podloZke a opacnou nohou na zemi pred vami,
drZte Pro Band s rukami natiahnutymi dopredu a
hore.

2-Udrzujte stabilny trup, hrudnik a rameno
lopatky dozadu a dole, potiahnite ruky nadol tak,
aby boli vase ruky na trovni ramien.

3-Nechajte ruky, aby sa pomaly narovnali
nad hlavou.

4-Pokracujte do konca setu.



HORIZONTALNE PRITAHY
STOJACE

KROKY:

1-Pripojte Pro Band k horizontalnemu kotviacemu bodu na
Uroven trupu. Postavte sa ¢elom ku kotve dveri, uchopte
Pro Band oboma rukami a postavte sa s mierne
pokréenymi kolenami, na Sirku ramien.

2-Posunte lopatky smerom k chrbtici a
potom pritiahnite pas k telu tak, Ze lakte
posuniete za seba.

3-Vratte sa do vychodiskovej polohy a opakujte pre
predpisany pocet opakovani.

TLAKY NA Hrudnik
STRIEDAVY ROZDELENY POSTO)

KROKY:

1-Prevlecte Pro Band cez ukotvenie dveri.

2-Postavte sa ¢elom k vysokému kotviacemu bodu s
nohy v rozdelenom postoji a kolena mierne
pokrcené. Drzte konce pasu v kazdej ruke s laktami
ohnutymi tesne nad vyskou hrudnika.

3-Zatlacte ruky rovno pred hrudnik.

4-Ohnite lakte, aby ste sa vratili na zaciatok
poziciu.

5-Pokracujte do konca setu.



. . -~ . HORNA CAST TELA
Tricepsové stlacanie

STOJACE

KROKY:

1-Pripevnite Pro Band ku kotve dveri vo vySke
bod. Postavte sa s nohami na Sirku ramien a kolenami
mierne pokréenymi smerom ku kotve, pricom drzte Pro
Band s rukami ohnutymi na devatdesiat stupriov pred
vami.

2-Udrzujte stabilny trup, hrudnik hore a ruky
rovno, zatlacte pas smerom k zemi.

3-Vratte sa do vychodiskovej polohy.
4-Pokracujte do konca setu.

PRIPAZOVANIE ZHORA
KOLENA, ROVNA RUKA

KROKY:

1-Pripevnite Pro Band ku kotve dveri vo vySke
bod. Klaknite si ¢elom ku kotve, drZte pas s rukami
natiahnutymi vpredu a nad alebo na Urovni hlavy.

2-Udrzujte stabilny trup, hrudnik hore a ruky
rovno, zatlacte ruky smerom k zemi.

3-Vratte sa do vychodiskovej polohy.
4-Pokracujte do konca setu.



PREDNY DREP

KROKY:
1-PoloZte Pro Band na zem, stlpnite na
kabel a postavte sa na Sirku ramien.

2-Umiestnite pas na zopnuté ruky tak, aby vase
ruky su v jednej linii s laktami a nachadzaju sa
ved|a trupu.

3-Drite kiby namierené hore, sadnite si a
dole s rovnym chrbtom.

4-Vratte sa do stojacej polohy a pokracujte dalej
zvySok supravy.

DREP VZPAZMO

KROKY:

1-PoloZte Pro Band na zem, stdpnite na
pasku a postavte sa na Sirku ramien.
2-Uchopte druhy koniec Pro Bandu oboma
ruky natiahnite nad hlavu a trochu viac ako na
Sirku ramien.
3-Ruky majte vystreté nad hlavou a posadte sa
a dole s rovnym chrbtom.
4-Vratte sa do stojacej polohy a pokracujte dalej
zvySok supravy.



DOLNA CAST TELA

DREP A TLAK NAD HLAVU

KROKY:

1-PoloZte Pro Band na zem, krok
na pasku a postavte sa na Sirku ramien.

2-Uchopte druhy koniec Pro Bandu
obe ruky tak, aby boli vase ruky priamo nad
laktami a blizko trupu s dlafiami
smerujlcimi od vas.

3-Drite kiby nahor a posadte sa
a dole s rovnym chrbtom.

4-Stlacte cez zem prinasat svoje
telo do stojacej polohy a zatlacte ruky do
vzduchu a Uplne ich roztiahnite.

5-Pokracujte do konca setu.
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ROTACIA TRUPU NADOL

KROKY:

1-Pripojte Pro Band k vysokému kotviacemu bodu. Pockat’
Pro Band oboma rukami, postavte sa bokom k
kotviacemu bodu a chodidl4 o nieco SirSie ako na
Sirku ramien.

2-Otocte boky, ramena a ruky smerom k
kotviaci bod.

3-Jednym suvislym pohybom sa otocte smerom od
kotva drZiac ruky rovno.

4-Obratte pohyb, aby ste sa vratili na zaciatok
poziciu.

5-Pred opakovanim dokoncite sadu na jednej strane
opacnej strane.

ROTACIA TRUPU NAHOR

KROKY:
1-Nizko pripevnite pas Pro Band ku kotve dveri
bod.

2-Postavte sa bokom k dverdm a chytte Pro
Paska oboma rukami.

3-Jednym suvislym pohybom sa otoc¢te smerom od
kotva drZiac ruky rovno.

4-Obrétte pohyb, aby ste sa vratili na zaciatok
poziciu.

5-Pred opakovanim dokoncite sadu na jednej strane
opacnej strane.



CORE

ROTACIA TRUPU HORIZONTALNE
STOJACE

KROKY:

1-Pripojte Pro Band k vodorovnej kotve
bod na Urovni trupu. Drzte naramok Pro
Band oboma rukami, postavte sa bokom k
kotviacemu bodu a chodidla o nieco 3irsie
ako na Sirku ramien.

2-Otocte boky, ramena a ruky
smerom ku kotviacemu bodu.

3-Jednym suvislym pohybom sa otocte prec
z kotvy drZat ruky rovno.

4-Obratte pohyb, aby ste sa vratili na
vychodiskové pozicia.

5-Predtym dokoncite sadu na jednej strane
opakovanie na opacnej strane.
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SKLZ ponuka na tento produkt obmedzenu 1-ro¢nd zaruku, Uplné podrobnosti o
zaruke a registraciu produktu najdete na stranke SKLZ.com.

NAVSTIVIT SKLZ.COMPRE INSTRUKCNE VIDEO A OBSAH
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