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Blahoprejeme ke koupi MARRKO CORE.

Nez s MARRKO CORE zacnete poprve cvicit,
prectéte si pozorné nasledujici navod k pougziti.
Vyrobek pouzivejte jen tak, jak je popsano, ajen
nabezpecném misté. Uschovejte si tento navod.
Pokud vyrobek predate treti osobé, predeijte

i vSechny prislusné podklady.
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Obsah dodavky

» 1x naradiMARRKO CORE

« 1x navod k pouziti

Pouzito v souladu
suréenim

« Tento vyrobek byl vyvinut
jako tréninkovy nastroj,
s nimz muzete procvicovat
celou hornipolovinu téla.
Vyrobek byl koncipovan
jak pro pouziti ve vnitrnim
prostoru, tak venku

Pokyny k provadéni
cvikl

» Noste pohodIné sportovni
obleceni a protiskluzovou
obuv

« Pred kazdym tréninkem
se rozcvicte a zahrejte

* Drzte se tréninkovych
pokynt pro pohyboveé cviky
aneprecenujte sve sily.
Mezi cviky délejte dosta-
tec¢né dlouhé prestavky
adostatecné pijte

« Pokud se necitite zdrav/a,
neni Vam dobre, netrénuijte

- Téhotneé Zeny by se mély
predem poradit se svym
|ekarem

 Spravné provedeni cvikl
si nechte ukazat zkusenym
fyzioterapeutem s patric-
nym opravnénim

Zahrivani a protahovani
« Pred a po kazdém tréninku

sivyhradte dostatek Casu
na zahrati a vychladnuti téla

Udrzba a skladovani

« Vyrobek ukladejte vzdy
suchy a Cisty

- Cistit Ize vodou se sapo-
natem, loziska v rukojeti
ale nesmi prijit do kontaktu
svodou

Pokyny k likvidaci

« VVyrobek zlikvidujte
prostrednictvim komunal-
niho sbérneho strediska.
Dodrzujte aktualné platné
predpisy

Zaruka

« Produkt byl vyroben s vel-
kou peclivosti a byl prabéz-
né kontrolovan. Vztahuje
se naneéjzaruka 24 meésicu
ode dne zakoupeni. Uscho-
vejte si doklad o zakoupeni

Zaruka se vztahuje jen na
vady materialu a vyrobni
chyby, nevztahuje se na za-
vady zpusobené neodbor-
nym zachazenim nebo po-
uzitimk jinému ucelu. Tato
zaruka neomezuje Vase
zakonna ani zarucni prava.
Pri pripadnych reklamacich
nam zaslete email. Nas
servisni pracovnik s Vami
co nejrychleji upresni dalsi
postup. V kazdém pripadé
Vam osobné poradime

Zarucnidoba se prodluzuje
pouze o dobu, po kterou
nemuze uzivatel produkt
uzivat z dlivodu opravnéné
reklamace



Bezpecnostni pokyny

Varovani!

Nebezpedi urazu!

 Nez zacnete s tréninkem,
poradte se se svym lékarem.
Ujistéte se, Ze jste pro tré-
nink zdravotné zpUsobily/a.
Predevsim lidé s problémy v
oblasti bederni patere
(akutni bolest, vyhrez plo-
ténky, operace...)

« Dbejte nato, abyste se pred
tréninkem vzdy roz-cvicil/
aazahral/a, trénink
prizplsobte své aktualni
fyzické a psychickeé formé.
Velka zatéz Cipretizeni mize
vést k Urazu. Pri potizich, po-
citech slabostinebo Unavy
trénink okamzité preruste,
pokud potize neodezni,
kontaktujte svého Iékare

Navod k pouziti ukladejte
tak, abyste je mél/a stale po
ruce

K bezpecnému tréninku
potrebujete dostatecny
prostor. Cviceni provadéjte
s takovym odstupem od
okolnich predmétt a osob,
aby nemohlo dojit k zadné-
mu Urazu nebo poskozeni
véci ani ve vnitrnim prostoru,
anivenku

Trénink provadéjte pouze
na plochém podkladu, ktery
neklouze

Vyrobek pouzivejte pouze
ke cviceni dle navodu
k pouziti

Pouzivejte bezpecnostni
pasek na koncidrzadla.
Pokud bezpecénostni pasek
nepouzijete, hrozivyklouz-
nuti drzadla, a tim mtze dojit
k Urazu osob nebo
poskozeni veci

« Dbejte na dostatecné dota-
zeni zatky s bezpecénostnim
paskem

- Zadnym zptisobem
MARRKO CORE neupravuj-
teani nepredélavejte, hrozi
nebezpedi Urazu a posko-
zenivéci

Nutna zvlastni opatrnost

» Nedovolte cvicebninastroj
pouzivat osobam mladsim
18 let

Nebezpedi pfi opotiebeni

« \/yrobek smi byt pouzivan
pouze v dokonalém stavu.
Pred kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda vyro-
bek neni poskozen nebo
opotreben. Bezpecnost
cvicebniho naradiMARRKO
CORE |ze zajistit pouze
pravidelnou a diikladnou
kontrolou

- Vyrobek chrante pred
extrémnimi teplotami, slun-
cem avlhkosti. Nespravné
ukladani a pouzivani vyrob-
kumuze vést k predcasné-
mu opotrebeni

Opatrnost pred zplisobe-
nim vécnych skod

» Kbezpecnému tréninku
potrebujete dostatecny
prostor

« P¥i cviceni dodrzujte takovy
odstup od okolnich pred-
métl a stén, aby nemohlo
dojit k zadnému poskozeni,
atojak ve vnitfnim prostoru,
takivenku

 Bude-lito mozné, vyclente
si mistnost urcenou pouze
pro cviceni s naradim
MARRKO CORE



Pred prvnim cvi¢enim

Pro spravné fungovani cvicebniho systému
MARRKO CORE je zasadni spravny pohyb trupu.

Trup pri cviceniridi trajektorii, rozmezi i intenzitu pohybu.
Vénuijte proto pozornost nacviku jesté predtim, nez zacnete
cvicit s nacinim, a vyvarujte se nejcastéjsi chybé pri cviceni—
statickému trupu.

Nacvik cvikl pfed zrcadlem:

(1) oblicej sméfuije dopredu, bradamimé nahoru

rozkrocte nohy na Sirku ramen, kolena mirné pokrcte,
chodidla srovnejte do jedné roviny, rozpazte

@ otacejte trup maximalné 10° doleva a 10° doprava,
v Krajni pozici se snazte s vydechem zatnout svaly
atim pohyb zabrzdit

0°

10" e —— O’

@ zkontrolujte, Ze je panev staticka nebo jen s mirnym
pohybem

Jen malokdo dokaze dokonale procitit pohyb uz pfi prvnim
cviceni. Budte trpélivy/a, vysledky se dostavi velice rychle
po zvladnuti techniky pohybu.



Spravny postoj:

« oblicej sméruje dopredu,
brada mirné nahoru

* rozkrocte nohy na Sirku
ramen, kolenamirné pokrcte,
chodidla srovnejte do jedné
roviny, panev je staticka

%

Veskery pohyb vychaziz trupu.

Snazte se svaly maximalné
zatinat a procitit.

Spravny uchop:

- zapésti, lokty i ramenajsou
staticke, bez pohybu

« dlané smérujik sobé

« palce se opiraji o spodni
hranu vrchniho krouzku
rukojeti (pfi drzeni za touto
hranou muze lano Skrtat
o palce a zamotavat se; pri
drZeni pred touto hranou
muze byt paka na zapésti
prilis velka a zapésti se
bude vyvracet)

Cvicte vzdy naobé strany
ameénte pritom dominantni
ruku a smér pohybu.

Spravné dychani:

Pro spravné cvicenije
nezbytné pravidelné dychani.
Vydechuijte ve chvili, kdy je
odstrediva sila nejvyssi, tedy
v dolni poloviné kruhu. Pri
vydechu aktivné zapojujte
svaly trupu, dychaci sval
(branice) patfi do skupiny
vnitfnich svald.

Doba cviceni:

U kazdého cviku uvadime
doporuc¢enou dobu cviceni
projeden cvik viednom smeéru
pohybu. (Vzdy ale zélezi na
konkrétni fyzické zdatnosti.)

U cvikll Marrko a Wops zme-
nou polohy pazinahoruadolt
zapojite rizné svaly zad a tru-
pu.V horni poloze zapojujete
vice svaly mezilopatkove,

v dolni svaly v oblasti beder.



Smeéry pohybu:

BASIC

Pohyb dopredu, smerem shora dolt. Pro zahajeni tohoto
sméru pohybu hodte zatéZovou hlavici kfizem pred sebe.

start

REVERSE

Pohyb opaénym smérem, tedy odspodu nahoru.
Pro zahajeni tohoto sméru pohybu hodte zatéZovou hlavici
krizem zarameno ruky, ktera drzi rukojet.

start

Vyvazené stridejte oba sméry pohybu zatézove hlavice.

Pri cviceni BASIC a REVERSE se zapojuji rozdilné svalové partie.
Pokud trpite bolesti v oblasti bederni patere, doporucujeme cvicit
pouze pohyb REVERSE, ktery télo zaklani.



MARRKO
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Pro¢ cvicit tento cvik?

« posiluje svaly, které stabilizuji
pater v rotacnim pohybu

« uvolnuije fascie v bederni
oblasti

« zestihluje pas (torzni pohyb
trupu je nejucinnéjsi pohyb
pro zestihleni pasu)

« zapojuje vSechny skupiny

svalll trupu (rychlé vysledky
pfiredukci vahy)

Nez zac¢nete:

zitou ahmotnosti,aby se zada
zpevnila. Teprve po technic-
kém zvladnuti cviku zvySujte
zatéz, rozsah nebo intenzitu.

Zacénéte snazsim pohybem
BASIC (pohyb dopredu).

Pokud trpite bolestiv oblasti
bederni patere, doporucu-
jeme cvicit pouze pohyb
REVERSE, ktery télo zaklani.
Predklon pfi pohybu BASIC
muze vyvolat bolest.



Jak cvicdit?

zkontrolujte spravny postoj a ichop
hlavu sméruijte stale dopredu

pro zahajeni pohybu BASIC hodte zatézovou hlavici krizem
pred sebe a zatézovou hlavici opisujte pomysinou lezatou
osmicku pohybem dopredu

pro zahajeni pohybu REVERSE hodte zatéZzovou hlavici
krizem za rameno ruky, ktera drzi rukojet, a zatézovou hlavici
opisujte lezatou osmicku pohybem vzad

pazemi provadéjte jen vodorovny pohyb
trup natacejte maximalné 10° doleva a 10° doprava
meénte dominantni ruku

Zmeénou polohy pazi nahoru a dolu zapojujete rizné svaly zad

i trupu. V horni poloze zapojujete vice svaly mezilopatkove,
v dolni svaly v oblasti beder.

U Nezapominejte, Ze veskery pohyb vychazi z trupu.
&  Zapesti, lokty i ramena musi zistat statické.




BUTTERFLY

vysSi stredni
narocnost
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Pro¢ cvicit tento cvik?

« jeidealni pro lidi se sedavym
zaméstnanim

» pomaha pri problémech
s Sl skloubenimi (spojeni
patere a panve), perfektné
je protahuje

« uci optimalné zapojovat
dychacisval

10

Nez zac¢nete:

Pokud trpite bolestiv oblasti
bederni patere, doporucu-
jeme cvicit pouze pohyb
REVERSE, ktery télo zaklani.
Predklon pri pohybu BASIC
muze vyvolat bolest.



Jak cviéit?

zkontrolujte spravny postoja tichop

zacnéte cvikem MARRKO REVERSE a postupné zvedejte
ruce nad hlavu. V horni ¢asti prejdéte z torzniho pohybu
trupu na tklony do stran

obé ruce drzte co nejvice natazené

mérite dominantniruku

®e ©

U Nezapominejte, Ze veskery pohyb vychazi z trupu.
O Zapésti, lokty iramena musi zistat statické.




vysoka
naroc¢nost

Pro¢ cvicit tento cvik?

- efektivné posiluje spodni
brisni svaly a svaly potfebné
ke stabilizaci patere
v predklonu

Nez za¢nete:

Pri tomto cviku se veskery
pohyb provadi trupem, ne
rukama. Pfi spravném pohy-
bu trupu vam zacne zapésti
opisovat presné kruhy (ne
elipsy ¢i ¢tverce) o praméru
priblizné 50 cm.



Jak cviéit?
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zkontrolujte spravny postoja tichop
hlavu smérujte stale dopredu

ruce natahnéte pred sebe na troven hrudniku
(stred otaceni)

rukojet drzte vodorovné

pfizméné sméru otaceni ménte i dominantniruku




IRON ARM

vysoka
narocnost

/

Pro¢ cvicit tento cvik?

« ucivyrovnavat trup pfi
jednostranném zatizeni

» posiluje a protahuje
trapézové a mezilopatkové
svalstvo (ochablé nebo
zatuhlé trapézove svalstvo
je Gasto pricinou problém
s kréni pateri)

» kromé trupu kompletné
posiluje i celé paze

Nez zaCnete:

Pri tomto cvicenikrouzite
rukou, trup je bez pohybu,

ale vyrovnava odstredive sily
pulsobicina pazi. Trup zati-
nejte intenzivnéji na protilehlé
strané od krouzici ruky.

Dejte pozor, abyste krouzili
nejenv ose pred télem, ale
i za télem. Tim aktivujete mezi-
lopatkove a trapézove svaly.

Tento cvik je hodné naro¢ny na
svaly celé pazeitrupu, doporu-
¢ujeme hlavné zenam cvicit
kratce a s nejnizSi hmotnosti.



Jak cvicit?

zkontrolujte spravny postoj

upazte pravou ruku

rukojet drzte pevné v praveé ruce, dlan sméruje dolli
otacejte rukou v ramennim kloubu, paze je natazena
zapéstim opisujte kruh priblizné o praméru 50 cm
levou rukou se dotykejte pasu, nebo hrudniku
lopatky stahujte k sobé

vymeénte ruce a cvicte levou rukou

stridejte sméry pohybu BASIC a REVERSE

@
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nizka
narocnost

Pro¢ cvicit tento cvik?

« posiluje svaly, které zastavuiji
rotaci trupu v krajni pozici

« stabilizuje pater v rotacnim
pohybu

« uvolnuije fascie v bederni
oblasti

« zestihluje pas (torzni pohyb
trupu je nejucinnéjsi pohyb
pro zestihleni pasu)

« zapojuje vsechny skupiny
svalll trupu (rychlé vysledky
priredukcivahy)

16

Nez zac¢nete:

Pokud trpite bolestiv oblasti
bederni patere, doporucu-
jeme cvicit pouze pohyb
REVERSE, ktery télo zaklani.
Predklon pri pohybu BASIC
muze vyvolat bolest.



Jak cviéit?

zkontrolujte spravny postoja tichop
hlavu smérujte stale dopredu

zacnéte stejné jako u cviku MARRKO, v krajnich polohach
vSak protocte celou otacku a pak pokracujte v pohybu

zatézovou hlavici opisujte pomysinou lezatou osmicku
pazemi provadéjte jen vodorovny pohyb
trup natacejte maximalné 10° doleva a 10° doprava

ménte dominantniruku

Zménou polohy pazi nahoru a dolll zapojujete rizné svaly zad
i trupu. V horni poloze zapojujete vice svaly mezilopatkove,
v dolni svaly v oblasti beder.

Nezapominejte, Ze veskery pohyb vychazi z trupu.
O  Zapésti, lokty i ramena musi zUstat statické.




TORNADO

vysoka
naroc¢nost
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Pro¢ cvicit tento cvik?

* zapojuje skupiny svall
potrebné pri stabilizaci
trupu v predklonu, tklonu
izaklonu

« tovSe vjednom cviku

18

Nez za¢nete cvicit:

Pritomto cviku je branice
(dychaci sval) aktivovana po
celou dobu cviceni, je treba
mit svaly neustale zatnuté
adychat pres zatnuté svaly.
Nadech avydech v libovolné
pozici.



Jak cvicit?

zkontrolujte spravny postoj a ichop

natahnéte paze nad hlavu a roztocte zatézovou hlavici
zatézovou hlavici rotujte na hranici padu

otacejte trup od pasu nahoru v pomysiném tvaru tornada

zapéstim opisujte kruznici o praméru cca 20 cm
(pfi rehabilitacnim cviceni10 cm)

trup vyklanéjte ve sméru, ve kterém rotuje zatézova hlavice
kycle a zapésti méjte statické

ke stabilizaci vyuzivejte nejen svaly trupu, ale i nohy
achodidla

cviCte dolevaidoprava

OIONOIQIONOICIOIONS,

prizméné sméru otaceni ménte i dominantni ruku

V zac¢atcich si mlzete cviceni ulehgit tim, ze ruce pokréite
do pravého Uhlu pred obli¢ejem a prozatim nebudete mit
paze natazené nad hlavou.




Now it’s
your turn!



