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FORCE BALL metesrF

PRZED UZYCIEM DOKLADNIE PRZECZYTAJ INSTRUKCIE!

Trening z FORCE BALL przyczyni sig do wzmocnienia miesni catej reki, dostarczajac Ci jednoczesnie
dobrg zabawe. Jest to bardzo popularny przyrzad, stanowigcy swietny suplement codziennych ¢wiczen nie
tylko dla sportowcdw.

Jezeli jested poczatkujacym uzytkownikiem, predkosé 7 jakg obraca sie rotor (ruchoma kula

wewnatrz FORCE BALL) nie jest wysoka. Trenujac mozesz osiggnac efekty, przy ktérych rotor wydaje
ch_arakterystyczny dzwigk, co oznacza, ze obraca sie z predkosci zblizona do 10 000 obrotéw na
minute. FORCE BALL to fajne wyzwanie, a jednoczesnie przyjemny trening.

UWAGA!

1.Nie dotykaj rotora podczas ¢wiczen.

2.Utrzymuj w czystosci wszystkie elementy FORCE BALL.

3.Przechowuj przyrzad z daleka od wilgotnych lub mokrych miejsc.

4.Ze wzgledu na konstrukcje FORCE BALL nie mozesz dopuscié do jego upadku na twarda powierzchnie
(gdyz moze to spowodowac nieodwracalne uszkodzenia).

TRZY ALTERNATYWNE METODY STARTOWANIA FORCE BALL:

Aby wystartowac FORCE BALL i osiggnac duze predkosci, musisz chwyci¢
przyrzad samymi palcami za gumowy pierscien tak jak na pierwszym
rysunku (otwdr w korpusie przyrzadu powinien byé skierowany ku dotowi).

W zaleznosci od stopnia zaawansowania mozesz rozkreca¢ FORCE BALL
wg. réznych technik:

1)Dla poczatkujacych uzytkownikéw- przy pomocy sznureczka (Rys. 2)

Umiesc¢ koncdwke zataczonego do przyrzadu sznureczka w otworze {
znajdujacym sie w rotorze, a nastepnie nawin caty sznureczek, w taki L ! —
sposob by schowat sie we wgtebieniu znajdujacym sie na obwodzie rotora.
Szybkim ruchem reki pociagnij za wolng koficowke sznureczka tak, aby /
rozkrecic rotor. e Rys. 2

2)Dla sredniozaawansowanych (Rys. 3)
Jednym szybkim ruchem sprébuj rozkrecic rotor przy pomocy wewnetrznej
strony wyprostowanej dtoni.

3)Dla zaawansowanych (Rys. 4)
Ta metoda wymaga bardzo dobrej techniki i duzej wprawy. Do uruchomienia

rotora uzyj tylko kciuka dtoni .
CWICZENIE FORCE BALL : %
Wystartuj FORCE BALL (na jeden z 3 wczesniej podanych sposobow). | ®8 | Rys. 4

Nastepnie, usztywnij reke powyzej nadgarstka i rozpocznij okrezne ruchy

dtonig w jednym kierunku tak aby nadawac rotorowi coraz to wieksza szybkos¢. Kiedy rotor osiagnie
pozadang predkosc (bedzie sie to objawiato charakterystycznym dzwigkiem) zmied ustawienie reki, tak
aby cata wewnetrzna strona dioni miata kontakt z korpusem FORCE BALL .

zgodnie z Rys. 5. Przyspieszajac okrezny ruch dioni spowodujesz

systematycznie zwigkszanie predkos¢ obracania rotora, a co za tym idzie

intensywnosci wysitku miesniowego. Podczas ¢wiczenia trzymaj przyrzad w /

sposdb pewny, uniemozliwiajacy niekontrolowane wysuniecie sie z dioni.

Rys. 3

L Rys. 5
Moze sie okazac ze pierwsze proby wystartowania FORCE BALL nie s3 tak
tatwe, gdyz wymagaja wypracowania pewnej techniki, dlatego musisz ponawiaé¢ prdby, az uda Ci sie
osiagnac cel.
W zaleznosci od tego w jakiej pozycji i pod jakim katem bedziesz trzymat FORCE BALL podczas treningu
pozwoli to na ¢wiczenie réznych grup miesniowych (przedramie, biceps lub triceps).



