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1. GYM Stroje

1.1. CYBEX bézZici pas — stroj €. 1
1.2. CYBEX bézZici pas — stroj €. 2
1.3. CYBEX bézici pas — stroj €. 3
1.4. CYBEX bézZici pas —stroj ¢. 4
1.5. CYBEX bézZici pas — stroj €. 5
1.6. SPIRIT bézici pas — stroj €. 6
1.7. SPIRIT bézici pas — stroj €. 7
1.8. SPIRIT bézici pas — stroj €. 8

Stroje v ptizemi v kardio zéné, urceny pro kardiovaskularni trénink.

Umoznuji simulovat chizi, béh nebo sprint na kontrolovaném povrchu, s moznosti
sklonu do kopce nebo vyuZiti na riizné pred programované tréninky napt. HIT
intervalové tréninky (u stroju 6-8).

U strojli 6-8 je mozné také vyuzit audiovizualni streamové sluzby jako TV, YouTube,
socialni sité apod.
Lze vyuzit i na kontrolu tepové frekvence pfti tréninku.

1.9. CYBEX stacionarni kolo — Stoj ¢. 9 L

Uréeny pro kardiovaskuldrni trénink.

Primarni funkce jsou zlepSeni vytrvalosti, spalovani kalorii a posilovani
svalll dolnich koncetin. Kde zapojite kvadricepsy, hamstringy, lytka a
hyzdé.

1.10. CYBEX Arc Trainer —stroj ¢.10
1.11. CYBEX Arc Trainer —stroj ¢.11
1.12. CYBEX Arc Trainer —stroj ¢.12
1.13. CYBEX Arc Trainer —stroj ¢.13

Urceny pro kardiovaskularni trénink.

Primarni funkci je kardio trénink, spalovani kalorii a zlepseni
kondice. Kde zapojite celé télo i core.

Prehled strojl
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1.14. CYBEX kombinovany stroj na abdukci a addukci

stehen. - stroj ¢.14
Abdukce: Procvicuji se svaly vnéjsi strany stehen a hyzdové svaly.
Sedite s koleny u sebe, nohy tla¢ite od sebe. Uhlem téla Ize ménit
zacileni.

Addukce: Procvicuji se svaly vnitini strany stehen. Sedite s nohama od
sebe a nohy tladite k sobé.

Podle nastaveni opérek Ize procvicit jednu nebo druhou svalovou
skupinu.

1.15. CYBEX Overhead press (tlaky nad hlavou) — stroj ¢.15

Slouzi k procvi¢eni ramen, predevsim deltovych sval(, a ¢astecné také
tricepsU. Vaha se nastavuje mnozstvim cihlicek.

Nastaveni: Staci se posadit, opfit zada, nastavit vahu a uchopit madla.
Poté tlacite madla nahoru nad hlavu a pomalu je vracite zpét do
vychozi polohy.

1.16. CYBEX chest press (tlaky na prsa) — stroj ¢.16

SlouZi k posilovani prsnich sval(, triceps(i a prednich deltovych sval(.
Vaha se nastavuje mnoZstvim cihlicek.

Stroj je vhodny pro bezpecné a kontrolované procvi¢ovani horni ¢asti
téla bez nutnosti volnych ¢inek.

Nastaveni: Staci se posadit, opfit zada, nastavit vahu a uchopit madla.
Poté tlacite madla pfed sebe a pomalu je vracite zpét do vychozi
polohy.

1.17. CYBEX lat/row pull/zada — stroj ¢.17
Slouzi k posilovani zadovych svalli

- naSiroky zadovy sval v pfipadé horniho
posazeni kladky
- nastred zad v pfipadé dolniho posazeni kladky.

Polohou uchopu ¢i sklonu téla Ize ménit zacileni.
Proto tento stroj jiz vyZzaduje lepsi techniku a
doporucujeme konzultaci s trenérem.

Vaha se nastavuje mnozstvim cihlicek.

Prehled strojl
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1.18. CYBEX arm curl (bicepsovy zdvih) — stroj ¢.18

Slouzi k posilovani bicepsU. Tento stroj je idealni pro izolované cviceni
bicepsa.

Vyhodou je fixni pohyb, ktery pomaha predejit riziku zranéni.

Vaha se nastavuje mnozstvim cihlicek.

1.19. CYBEX Lateral raise (boc¢ni zdvih ramen) — stroj ¢.19

SlouZi k posilovani deltovych sval(i, zejména jejich stfedni ¢asti, coz prispiva k
rozsifeni ramen a celkovému tvaru horni ¢asti téla. Je to skvély stroj na izolaci
ramen bez zapojeni jinych svalovych skupin.

Vaha se nastavuje mnozstvim cihlicek.

1.20. CYBEX arm extension (triceps) — stroj ¢.20
Tento stroj je idealni na izolované posilovani tricepsovych svald. Vyhodu je
fixni pohyb, ktery pomaha predejit riziku zranéni.

Vaha se nastavuje mnozstvim cihlicek.

1.21. CYBEX Leg extensions (predkopavani) — stroj ¢.21

Slouzi k procviceni kvadricepsu (svall na predni strané stehen). Vytocenim
chodidel Ize korigovat zacileni.

Je nutné sprdvné nastaveni stroje a sezeni. Vhodna konzultace s trenérem.
Vaha se nastavuje mnoZstvim cihlicek.

1.22. CYBEX Seated Leg Curl (sedaci stahovani nohou) — stroj ¢.22

Navrzeny pro izolované procvi¢eni hamstringl

Hlavni zacileni je na zadni stranu stehen.

Nastaveni: Sednete si na stroj, nastavite opérku nohou tak, aby byla
pohodiné pod vasimi lytky, a upravite zada tak, aby byla opfena. Vhodna
konzultace s trenérem.

Vaha se nastavuje mnozstvim cihli¢ek

1.23. CYBEX plate loaded chest press (tlakovy stroj na prsa) —stroj ¢.23
Posilovani prsnich sval(, tricepst a pfedni ¢asti ramen.

Tento stroj simuluje pohyb bench pressu, ale poskytuje vétsi stabilitu, coz je
vhodné pro zacatecniky i pokrocilé. Vyhodou je moZnost izolace sval(l diky
fixované trajektorii pohybu. MozZnost dvou uchopd.

Vaha se nakladd kotou¢ema.

Prehled strojl
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1.24. CYBEX Plate loaded overhead press (tlakovy stroj na ramena) >
— stroj ¢.24

Posilovani deltovych svall (zejména predni a bo¢ni ¢ast ramen) a tricepsu.

Tento stroj je idedIni pro izolované posilovani ramen s kontrolovanou trajektorii

pohybu, cozZ snizuje riziko zranéni oproti cvi¢eni s volnymi vdahami.

Nékolik uchop(ll, vhodna konzultace s trenérem. Vahy se nakladaji kotoucema.

1.25. CYBEX torso rotation (Sikmy sval bFfisni) — stroj ¢.25

Primdrni zaméreni: Posilovani Sikmych bfiSnich svall a stabilizacnich svalQ
trupu. Umoznuje rotaci trupu proti odporu, ¢imz cilené pracujete na svalech
zapojenych do rotace patere a stabilizace jadra (core).

Tento stroj je skvély pro zlepSeni sily stfedu téla a mlize také prispét ke zlepsSeni
stability a rotace, coz je dulezité pro kazdodenni pohyby i sportovni aktivity.
Vaha se nastavuje cihli¢ckami.

1.26. CYBEX back extension (vzprimovace) — stroj ¢.26

Cil svalové skupiny: Posilovani vzpfimovacl patere, které jsou klicové pro
stabilitu a silu dolni ¢asti zad. Také zapojuje hyzdové svaly a hamstringy (zadni
stehenni svaly) pfi pohybu. Tento stroj pomaha zlepSovat silu spodnich zad, coz
je dllezité pro prevenci bolesti a spravné drzeni téla. Dbejte vSak na spravnou
techniku, abyste predesli pretizeni nebo zranéni zad. Doporucujeme konzultaci
s trenérem. Vaha se nastavuje cihli¢ckami.

1.27. CYBEX Abdominal machine (bfisni posilovaci stroj) — stroj ¢.27
Cil svalové skupiny: primarné ptimy bfisni sval, ale zapojeni mlze zasahnout i
Sikmé bfisni svaly.

Vyhody jsou, Ze stroj izoluje bfiSni svaly a umoziuje efektivni trénink. Diky
opérce zad a spravné biomechanice minimalizuji riziko zranéni zad.
Doporuéujeme konzultaci s trenérem. Vaha se nastavuje cihlickami.

1.28. Adjustable hi/lo pulley, cable crossover — stroj ¢.28
Nastavitelny kladkovy stoj

Je to velmi univerzdlni stroj, ktery umoziuje provadét Sirokou Skalu T ——— .
cviki zamérenych na ridzné svalové skupiny, véetné horniho, i [}"“
dolniho a stredniho téla. =
Diky nastavitelné kladce lze ménit Uhel a smér odporu, coz & &) ol &
poskytuje vysokou variabilitu tréninku. Je oblibeny jak pro izolované A ﬁ
cviky na specifické svaly, tak pro komplexni funkéni trénink. i\l A

Doporucujeme pro spravné provedeni cvikl a jejich variabilitu
konzultaci s trenérem. Vahy se nastavuiji cihlickami.

Prehled strojl
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1.29. CYBEX Kneeling Leg curl (zakopavani ve stoje) — stroj ¢.29
Cil svalové skupiny: Primarné hamstringy. Umoziuje izolovany trénink
téchto svalll pomoci ohybani kolene proti odporu. Je to velmi efektivni
nastroj pro budovani sily zadni ¢asti nohou, zlepseni stability kolene a
predchazeni zranéni. Vahy se nakladaji kotou¢ema.

1.30. CYBEX Bench press — stroj €¢.30

Cil svalové skupiny: je uréeny predevsim na hrudnik (hlavné velky prsni
sval) dale tricepsy a ramena (ptredni ¢ast deltového svalu)

U tohoto cviku je doporucena pritomnost druhé osoby, ktera zejména pfi
vétsich vahach pomize cvicicimu sundat ¢inku ze stojanu, anebo v pfipadé
potifeby zabrdni tomu, aby ¢inka pfi nemoznosti dalSiho opakovani zistala
cvi¢icimu leZet na hrudi. U tohoto cviku je potfeba spravna technika, aby
se predeslo moznym zranénim. Pro pokrocilé, proto doporucujeme
konzultaci s trenérem.

1.31. Sterling power rack (posilovaci klec) — stroj ¢.31

Univerzalni posilovaci zafizeni urcené pro rizné silové cviky, jako jsou drepy,
bench press, mrtvy tah nebo shyby. Slouzi také jako bezpecnostni prvek,
protoZe ma nastavitelné bezpecnostni zarazky, které chrani cviciciho v pripadé
selhani.

1.32. GYMGUN Leg press — stroj ¢.32

Cil svalové skupiny: uréeny k posilovani svall dolni ¢asti téla, zejména
kvadricepsd, hamstringt, hyZzd'ovych svalu a lytek.

Tato varianta vyuZiva volné kotouce jako zavazi, coz umoznuje prizpUsobit
zatéZ podle potreby. Je vhodny pro rizné drovné fitness a ¢asto se
pouziva ke zlepSeni sily a svalové hmoty nohou.

1.33. CYBEX dip station (dipy a zvedani nohou) — stroj ¢.33
Funkce dipu trénuji tricepsy, ramena a prsni svaly.

Funkce zvedani nohou posiluji bfisni svaly, zejména spodni ¢ast.

Tento stroj je oblibeny pro svou univerzalnost pfi budovani sily horni ¢asti
téla a coru.
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1.34. CYBEX smith press (multipress) — stroj ¢.34
univerzalni posilovaci zatizeni, které umoznuje provadét rlizné

cviky, jako jsou:

. Bench press (tlaky na lavicce)

J Squat (diepy)

. Incline press (tlaky na Sikmé lavicce)
. Bent-over rows (pfitahy v predklonu)
. Overhead press (tlaky nad hlavu)

Tyc je vedena po kolejnicich, coz zajistuje stabilitu a bezpecnost
béhem cvieni. Ma zarazky, které lze pouzit pootocenim osy na jakékoli vySce, aby se
zabranilo nebezpedi pfi zveddani vahy. Je vhodna jak pro zacatecéniky, tak pro pokrocilé
cvi¢ence.

1.35. CYBEX Plate loaded Row (veslovaci stroj) — stroj ¢.35

Cil svalové skupiny: horni ¢ast zad, zejména: Siroky sval zadovy, a stfedy
zad, Dale svaly bicepsu a zadnich deltovych svald.

Polohou uchopu ¢i rukou lze ménit zacileni.

1.36. CYBEX Lat pulldown machine (fixni stahovani kladky) — stroj ¢.36
Cil svalové skupiny: uréeny k posilovani zadovych svali. Slouzi predevsim k tréninku
Sirokého svalu zadového, trapézového svalu, rombickych svalli a bicepsu.
Tento stroj je idealni pro rozvoj sily a objemu zadovych svald.

1.37. CYBEX seated calf (lytka) — stroj ¢.37

Posilovani lytkovych svall, zejména dvouhlavy sval lytka a hlubsi lytkovy sval.
Tento stroj je skvély pro cilené posilovani lytek a podporuje lepsi vybusnost,
silu a stabilitu kotnik(l. Vahy se nakladaji koitou¢ema.

1.38. GYMGUN Hack squat — stroj ¢.38
Cil svalové skupiny: urceny k posilovani sval( dolni ¢3asti téla, zejména
kvadricepsu, hamstringl a hyzdovych svalQ.

Cviceni na hack squatu napodobuje pohyb dfepu, nebo cvik{l jako jsou

vevs

Vahy se nakladaji kotoucema, slouzi zaroven i jako stojan na kotouce.
Doporucujeme konzultaci s trenérem pro spravnou techniku cviku.
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1.39. CYBEX Adjustable bench (dole) — stroj ¢.39
Urcena pro Sirokou $kalu cviki s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci
s dalSim vybavenim. Polohovanim se méni svalova partie a obtiZznost.
Polohovat |ze sedatko i opérku.

1.40. CYBEX univerzalni polohovatelna lavice (dole) — stroj ¢.40
Urcena pro sirokou skalu cviku s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci

s dalSim vybavenim. Polohovanim se méni svalova partie a obtiZnost.
Polohovat Ize sedatko i opérku.

1.41. CONCEPT 2 veslo —stroj ¢. 41

1.42. CONCEPT 2 veslo — stroj ¢. 42

Urceny pro kardiovaskularni trénink.

Primarni funkce jsou zlepSeni vytrvalosti, spalovani kalorii a posilovani
svall zad.

1.43. AIRDYNEX air bike — stroj €. 43

1.44. AIRDYNEX air bike — stroj €. 44

Urcéeny pro kardiovaskularni trénink.

Primdrni funkce jsou zlepSeni vytrvalosti, spalovani kalorii a posilovani svall
celého téla. Velmi znamy u boxu a MMA. Funguje tak, Ze ¢im vice se Slape,
tim vétsi odpor plisobi. Roztaci se jak nohama, tak rukama.

1.45. CYBEX stacionarni kolo — stroj ¢.45
Urceny pro kardiovaskularni trénink.

Primarni funkce jsou zlepSeni vytrvalosti, spalovani kalorii a posilovani svalQ
dolnich koncetin. Kde zapojite kvadricepsy, hamstringy, lytka a hyzdé.

1.46. Absolo (bfisni sval) —stroj ¢.46
Primarni funkce je posilovani bfisSnich svall, zejména pfimého bfisniho svalu .
Zabavna forma tréninku diky zapojeni medicinbald a cilovych bodu.

1.47. CYBEX Abdominal Coaster (klouzavy stroj na bfisni svaly) — stroj ¢.47
Primdrné posiluje pfimy bfisni sval. Plocha pro kle¢eni se mize pootodit na
obé strany, ¢imz se zapoji také Sikmé brisni svaly. Vahy se nakladaji
kotou¢ema po stranach pod plochou na kleceni.

Prehled strojl
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1.48. AbsBench — lavice na brisni svaly - stroj ¢.48

Primarni funkce je posilovani bfiSnich svall, zejména pfimého bfisniho
svalu. Napodobuje sklapovacky.

Lze rozdéli partie pfi pfitahovani dolni ¢asti ¢i horni. Vahy se

nakladaji kotouc¢ema pro kazdou partii zvlast.

1.49. ATX univerzalni polohovatelna lavice (dole) — stroj ¢.49
Urcena pro sirokou skalu cviku s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci s dalSim
vybavenim. Polohovanim se méni svalova partie a obtiznost.

1.50. ATX univerzalni polohovatelna lavice (nahore) — stroj ¢.50
Urcena pro Sirokou $kalu cviku s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci s dalSim
vybavenim. Polohovanim se méni svalova partie a obtiznost.

1.51. ATX rovna lavice (nahofe) —stroj ¢.51
Urcena pro Sirokou $kalu cviku s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci s dalSim
vybavenim.

1.52. STERLING univerzalni polohovatelna lavice (nahote) — stroj €.52
Urcena pro Sirokou $kalu cviki s vlastni vahou, ¢inkami ¢i v kombinaci s dalSim
vybavenim. Polohovanim se méni svalova partie a obtiZnost.

Prehled strojl
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