Gratulujeme!

Zvolili jste jedno z nejpropracovanéjsich posilovacich zarizeni na
svété. NSD Powerball je precizné zpracovany gyroskop, peclivé
zkonstruovany za pouZiti materiald té nejvyssi kvality a jemné
vyvazeny pomoci poCitaCové technologie tak, aby byl i pfi rychlosti
az 15.000 otacek za minutu (250Hz) zajistén jeho zcela hladky chod
bez vibraci.

Jak Powerball roztocit

Start Powerballu je jednoduchy, mdZe vdak vyZadovat trochu cviku.
Doporucujeme tento postup:

1. krok Vsufite jeden konec pfilozeného startovaciho provazku
do otvoru v téle rotoru (obr. 1) a navifite ho do drazky po obvodu ro-
toru. Pridrzte rotor palcem ruky, ve které Powerball drzite, a prsty
druhé ruky zatahnéte za namotany provazek tak, aby byl napnuty
(obr. 2).

7. krok Kdyz zbyva asi jen 7 cm nenavinuté &asti provazku, pre-
starite navijet a drzte Powerball digitalnim otackomérem (zaslep-
kou) smérem do dlané té ruky, kterou budete Powerball roztacet
(zpravidla pravak v pravé ruce, levak v levé). Odhaleny rotor bude
nyni sméfovat vzhlru. (obr. 3).

3. krok  Pevné uchopte provazek a rychle, zostra ho vytahnéte
(jako kdybyste chtéli nastartovat sekacku). Zatahnéte opravdu Svi-
hem (nebojte se toho!), ale ujistéte se, Ze tah sméruje pfimo kolmo
ven tak, aby se plastové zakonceni roztaceciho provazku nezachy-
tilo mezi rotor a obal, k éemuz dojde, budete-Lli tahat Sikmo. Po
vytaZzeni provazku by rychlost rotoru méla byt mezi 2400 a 3000 ot./
min.

4. krok Hned po vytaZeni startovaciho provazku otocte ruku tak,

aby odkryta ¢ast rotoru smérovala dold k zemi (obr. 4) a zaénéte
krouzit zapéstim (nikoli celou pazi!] kratkymi pohyby jako kdybyste
michali lZi¢kou. Spravny zplsob roztoeni powerballu vyZaduje, aby
paZe zlstala naprosto bez pohybu; toéite pouze kloubem zapésti,
nikoli pazi.

5. krok  Tajemstvi jednoduchého startovani Powerballu je v po-
malém roztaceni. Napriklad, po roztoéeni startovacim provazkem,
zacCnéte pohybovat zapéstim v pomalych, dlouhych, linych otackach
(15-20cm v prdméru a priblizné 1 otacka za vtefinu). NezaCinejte
rychlymi kratkymi pohyby v zapésti, nebot tim se dostanete mimo
synchronizaci s pomalu se tocicim rotorem a jen tézko dokazete
zrychlit do vyésich otacek. Spatny zplisob toéeni poznate podle
nepFijemnych klepavych zvuk( z vnitiku ballu, kdy neni setrvagnost
rotoru synchronizovana s pohybem ruky.

6. krok  zatimco budete rychlost rotoru pomalu zvySovat, zjisti-
te, Ze zatéZz plsobici na vade zapésti a pazi poroste tak, jak poroste
gyroskopicka sila uvnitr Powerballu. Na zvysujici se zatéz reaguj-
te tim, Zze zmenSite prdmér rozpéti pohybu (7-10cm), a zaroven
zrychlite pohyb (3-6 otoek zapéstim za vtefinu). Vy3si rychlosti a
tedy i vySSi zateze dosahnete pri co nejmensim rozsahu krouzeni.

K tomu, abyste dosahli opravdu vysokych otacek (12.000 a vice za
minutu), potfebujete jenom dostatecny trénink. Tréninku budete
mit jisté dost, protoze NSD Powerball je znaéné navykovy a jen ne-
radi ho budete davat z ruky, jakmile zvladnete techniku toceni. Jiz
po kratké dobé pouzivani ucitite zretelné zvyseni sily v zapéstia v
pazi, a jak poroste vase sila, bude se postupné zvySovat i dosazena
rychlost. Pravé tajemstvi dosaZeni rychlosti 13.000 otacek za minu-
tu je v co nejmensi rozpéti pohybu béhem toceni (asi 1 cm), kdy to
vypada, jako by se paZe ani zapésti témér nepohybovalo, ackoli v tu
chvili svaly zapésti pracuji naplno!
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Funkce Powerballu 250Hz, Neon, Signature
Otackomér zapnete stisknutim tlacitka ON/CLR.

1. Celkove natoceneé otacky Pomoci tlacitka FCN nastavte otacko-
mér tak, aby se na display zobrazil symbo[-EJ . Tato funkce zobrazuje
celkové natocené otacky po dobu, po kterou je tato funkce aktivni.
Otacky jsou zobrazeny ve stovkach, takze napr. 7240 otacek se zobrazi
jako 72.

2. Aktualni rychlost otaceni Pomoci tlacitka FCN nastavte na dis-
pleji symbol ). Tato funkce otd¢koméru umoZfiuje sledovat aktudlni
rychlost rotoru v otdCkach za minutu.

3. Nejvyssi dosazena rychlost Pomoci tlacitka FCN nastavte na
otdtkoméru symbol Iq. Pokud je rotor v klidu, na displeji se auto-
maticky zobrazi nejvySsi dosazené skére. Jakmile uvedete rotor do
pohybu, zméni se symbol automaticky natlj, a do paméti se zacne
ukladat nejvyssi skore dosazené momentalné béhem tohoto toceni.
Pokud je aktualné dosazena nejvyssi rychlost vyssi, nez vysledek,
ktery byl doposud v paméti, prepiSe se dosavadni vysledek touto
nejvySSi rychlosti. Pokud je aktualné dosazena nejvyssi rychlost nizsi,
nez vysledek v paméti, zobrazi se po dotoceni pouze po dobu nékolika
vtefin, a pak se automaticky prepne zpét na nejvyssi vykon ulozeny v
paméti otdCkoméru.

4. Silovy index Pomoci tlacCitka FCN nastavte otd¢komeér na funkci
silového indexu"". Pomoci tlacitka ON/CLR nastavte ¢asovy Usek 30,
60 nebo 90 vtefin. Jakmile uvedete rotor do pohybu, spusti se odeci-
tani nastaveného ¢asového Useku. Po uplynuti casového Useku se na
displeji zobrazi soucet natoCenych otacek. Toto je ten nejlepsSi test vasi
sily, jelikoz musite udrzet rotor v co nejvyssi rychlosti po dobu 30, 60
nebo 90 vtefin, abyste dosahli maximalniho vykonu!

Funkce Powerballu Techno
Powerball Techno méa otackomeér zabudovany v rotoru. Ma dvé funkce.

1. Nejvyssi dosazena rychlost Ujistéte se, Ze roztacite rotor ve
spravném sméru podle Sipky na rotoru. Jakmile dosdhnete 6 tisic
otacCek za minutu, rozsviti se prvni LED dioda. Pfi 7 tisicich otackach
se rozsviti dalsi LED dioda atd., aZ se konecné pri dosazeni 12 tis.
ot./min. rozsviti posledni, modra LED dioda. Rotor uklada do paméti
nejvyssi dosazené skare, a jakmile je toto dosazeno, diody za¢nou
blikat. Pokud chcete zjistit dosazenou maximalni rychlost, jednoduse
prestante tocit a nechte rotor zpomalovat. Pokazdé, kdyz rychlost
klesne o dalsi tisic otacek, zhasne jedna LED dioda. Ve chvili, kdy
zhasne i posledni dioda, zacne se skdre zobrazovat na povrchu rotoru.
Pro preéteni dosazeného vykonu musite ziskat urcity cvik v tom, jak
Powerball spravné drzet; je to kombinace jemného avsak pevného
Uchopu, ktery zrusi vnitini tfeni a ponecha rotor bézet po jeho vnitrni
ose (tzv. volny Gchop). Dokud nezvlddnete spravnou techniku drzeni,
uvidite jenom zmét pobihajicich znakd.

Pokud se vdm nedafi naucit se tuto techniku, jednoduse si navlék-
néte poutko pres zapésti a kdyz zaéne Powerball zpomalovat, pustte
ho z ruky a nechte viset na poutku. Rotor zavéseného Powerballu se
stabilizuje v jednom sméru presné jako privolném Uchopu a dosazeny
vysledek bude zobrazen.

2. Celkove natocené otacky za 30 vterin RoztoCte rotor ve sprav-
ném sméru na rychlost okolo 6000 otacek za minutu, kdy se rozsviti
prvni LED dioda. UdrZujte tuto rychlost po dobu cca 18 vtefin. Nyni se
rozsviti modra LED dioda, a jakmile zacCne blikat, signalizuje to zaca-
tek odecitani casového limitu 30 vterin. Tocte po tuto dobu tak rychle,
jak to jen jde! Po uplynuti ¢asového limitu prestane modra dioda blikat
a zlstane svitit konstantné. Po 3 vtefinach se zobrazi vysledek stejné
jako u nejvyssi dosazené rychlosti.
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Upozornéni: Powerball
Techno je sice konstruo-
van na rozdil od modeld
250Hz a Neon tak, aby
mu neubliZil volny Gchop
ve chvili, kdy si chcete
precist skére, avsak je
mnohem citlivéjsi k otfesdim
a padlim, a mize pak uka-
zovat o néco vyssi skore, nez je
fakticky dosazeny pocet otacek!

Cviceni s Powerballem

NSD Powerball je extrémné flexibilni cvicebni zarizeni, které vam
pomUZe vybudovat silné paZe, zapésti a prsty. Jeho skvélého Ucinku
vyuZijete ke zlepSeni v mnoha sportech jako je golf, tenis, squash a
pri daldich aktivitach, které kladou ddraz na silu pazi, dlani a zapésti.
Je také velmi uzite¢ny pro hudebniky, predevsim bubeniky, kytaristy a
pianisty. Jakkoli je cvi¢eni s Powerballem uzitecné a zabavné, neméli
byste, jako u kazdého jiného cvic¢eni, posilované partie pretéZovat,

a pokud budete mit jakékoli pochybnosti o vasi sportovni Grovni, po-
radte se se svym lékafem i trenérem fitness.

NSD Powerball generuje odpor, ktery je pfimo Umérny ndmaze, kte-
rou do toCeni vloZi uZivatel. Pokud je pouzivan pfi nizkych rychlostech,
je to velmi G¢inné nacini ke snizeni potizi hornich koncetin; napomaha
zlepSeni pri zdnétech zplsobenych arthritidou, syndromem karpalni-
ho tunelu, rsi nebo tendonitis.

VSeobecna upozornéni

— Pouzivat Powerball se nedoporucuje osobam s jakymikoli srdecni-
mi potizemi.

— NSD Powerball lze pouzivat v jakémkoli véku, nicméné pouziti
détmi do 12 let se doporucuje pouze pod dohledem dospélé osoby.

— Vyvarujte se dotyku tociciho se rotoru - mize zpUsobit spaleni
kdze.

— Zabrarite pad@m &i prudkym narazm Powerballu - téZky rotor pFi
padu &i narazu zplGsobi poskozeni vodici drazky.

— Udrzujte vnitrek Powerballu Cisty a dbejte na to, aby se nedostal do
kontaktu s jakymikoli mazivy Ci oleji.

— B&hem to&eni drite Powerball VZDY V PEVNEM SEVRENI v dlani
tak, aby nedochézelo k zafixovani rotoru v jedné ose. Pokud toto
nedodrzite, nedojde sice zpravidla k Zddnému podstatnému snizeni
Zivotnosti vaseho powerballu, ale zacne postupné béhem toceni
vydavat hluk a rGzné drnivé zvuky.

— Pamatujte! Nizké rychlosti pro rehabilitaci. Vysoké rychlosti pro
budovani svall a zabavu.

Baterie Powerballu slouzi pouze pro provoz digitadlniho otaCkomé-
ru. Otackomér se sdm automaticky vypne, pokud je rotor po dobu 40
vtefin bez pohybu. Automatické vypinani zajiStuje dlouhodobou vydrz
baterii, zpravidla nékolik let. Ndhradni baterie lze zakoupit v béZném
prodeji [napf. v hodinafstvi ¢i ve zlatnictvi). Powerball Techno a modely

bez otdckoméru baterie nemaji.

Zaruka: Na vSsechny modely Powerball se poskytuje dvouleta zarucni
lhata. Zaruka se nevztahuje na poSkozeni zplsobené padem, ne-

vhodnym uzivanim, navinutim provazku na osu rotoru n
Gdrzbou (olejovani nebo jiné namazani jakékoli sg
apod.). (Hluénost modelu Screamer je Zadoucj
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