POWERBALL"

Ceska

Vseobecna upozornéni

+ Pouzivat Powerball® se nedoporucuje osobam s jakymikoli
srde¢nimi potizemi.

+ Powerball® Ize pouZivat v jakémkoli véku, nicméné pouziti
détmi do 12 let se doporucuje pouze pod dohledem dospélé
0soby.

+ \lyvarujte se dotyku tociciho se rotoru - mize zpUsobit spaleni
kize.

+ Zabrante padim ¢&i prudkym naraz(im Powerballu. Tézky rotor
pfi padu ¢i narazu zplsobi poskozeni vodici drazky.

+ Udrzujte vnitfek Powerballu Cisty. Viyvarujte se jakémukoli
kontaktu Powerballu s mazivy €i oleji.

+ Béhem toceni drzte Powerball® VZDY PEVNEM SEVRENI
v dlani tak, aby nedochazelo k zafixovani rotoru v jedné
ose. Pokud toto nedodrZite, muze dojit ke snizeni Zivotnosti
vaseho Powerballu. Powerball® za¢ne postupné béhem
toceni vydavat hluk a rizné drn¢ivé zvuky. Disledkem mlze
byt také prasknuti rotoru.

+ Powerball® s vodici drazkou poskozenou padem, narazem
nebo kvdli toceni rotoru v jedné ose pouzivejte az po
vyhlazeni nerovnosti. Pouzivani Powerballu s nerovnostmi
ve vodici drazce mUze zpUsobit prasknuti rotoru. Poskozeni
rotoru mohou zpusobit i necistoty uvnitt Powerball®.

+ Pamatuijte! Nizké rychlosti pro rehabilitaci. Viysokeé rychlosti pro
budovani svaltl a zabavu.

Zaruka

Powerball® je velmi unikatni vyrobek. Pokud o néj budete dobfe
pecovat, bude dobre slouzit mnoho let.

Zéruka na Powerball® je poskytovana v zakonném rozsahu nebo
dle podminek prodejce.

Zaruka se nevztahuje na poskozeni v disledku nespravného
pouzivani, zejména na poskozeni zplisobena padem, narazem,
navinutim roztaceciho provazku a pouzitim oleje nebo jinych
maziv. (Hlu€nost modelu Screamer je Zadouci vlastnost.)

Pokud budete mit dotazy, které jste nenalezli v tomto navodu,
hledejte odpovéd' na www.powerballs.com nebo nas kontaktujte
na info@powerballs.com.

Jak roztocit vas novy Powerball®

Roztaceni Powerball® je pomérné jednoduché, ale dosazeni
perfekini techniky mize vyZadovat trochu cviku. Doporucujeme
tento postup:

Krok 1. Vsurite jeden konec pfiloZzeného startovaciho provazku
do otvoru v rotoru (obr. 1). Navirite ho do drazky po obvodu rotoru.
Pfidrzujte rotor a provazek palcem ruky, ve které Powerball®
drzite, a prsty druhé ruky utahujte namotavany provazek tak, aby
se napinal (obr. 2).

Krok 2. Kdyz zbyva asi jen 7 cm nenavinuté ¢asti provazku,
prestante navijet a drzte Powerball® digitalnim otatkomérem

(zaslepkou) smérem do dlané té ruky, kterou budete Powerball®
roztacet (zpravidla pravak v pravé ruce, levak v levé). Odhaleny
rotor bude nyni sméfovat vzhru (obr. 3)

Krok 3. Pevné uchopte provazek a rychle, zostra ho vytahnéte
(jako kdybyste chtéli nastartovat sekacku). Zatahnéte opravdu
Svihem (nebojte se toho!), ale ujistéte se, ze tah sméfuje pfimo
kolmo ven tak, aby se plastové zakonceni roztaceciho provazku
nezachytilo mezi rotor a obal, k ¢emuz dojde, budete-Ii tahat
Sikmo. Po vytazeni provéazku by rychlost rotoru méla byt mezi
2400 a 3000 ot./min.

Krok 4. Hned po vytazeni startovaciho provazku otocte ruku tak,
aby odkryta ¢ast rotoru sméfovala doll k zemi (obr. 4) a zacnéte
krouzit zapéstim (nikoli celou pazi!) kratkymi pohyby jako kdybyste
pomalu michali IZickou. Spravny zplsob rozto¢eni Powerballu
vyZzaduje, aby paze zustala naprosto bez pohybu; toite pouze
kloubem zépésti, nikoli pazi.

Krok 5. Tajemstvi jednoduchého startovani Powerballu je v
pomalém roztaéeni. Napfiklad, po rozto¢eni startovacim provaz-
kem, za¢néte pohybovat zapéstim v pomalych, dlouhych, linych
otackach (15-20cm v priméru a pfiblizné 1 otacka za vtefinu).
Nezacinejte rychlymi kratkymi pohyby v zapésti, nebot tim se
dostanete mimo synchronizaci s pomalu se tocicim rotorem a jen
té7ko dokaZete zrychlit do vyasich otatek. Spatny zplisob todeni
poznate podle nepiijemnych klepavych zvuku z vnitfku ballu, kdy
neni setrvacnost rotoru synchronizovana s pohybem ruky.

Krok 6. Zatimco budete rychlost rotoru pomalu zvySovat, zjistite,
Ze z4téz pusobici na vase zapésti a pazi poroste tak, jak poroste
gyroskopicka sila uvnitf Powerballu. Na zvySujici se zatéz reagujte
tim, Ze zmensSite prdmér rozpéti pohybu (7-10cm), a zarover
zrychlite pohyb (3-6 otoceni zapéstim za vtefinu). VysSi rychlosti a
tedy vy$Si zatéze dosahnete pfi co nejmensim rozsahu krouzeni.

K tomu, abyste dosahli opravdu vysokych otacek (12.000 a vice
minutu), potfebujete jenom dostatecny trénink. Tréninku budete
mit jisté dost, protoze Powerball® je znatné navykovy a jen neradi
ho budete davat z ruky, jakmile zvladnete techniku toceni. Jiz

po kratké dobé pouzivani ucitite zietelné zvySeni sily v zapésti

a v pazi. Jak poroste vase sila, bude se postupné zvySovat i
dosazena rychlost. Pravé tajemstvi dosazeni rychlosti 13.000
otacek za minutu je v co nejmensim rozpéti pohybu béhem toceni
(asi 1cm), kdy to vypada, jako by se paze ani zapésti ttméf nepo-
hybovalo, ackoli v tu chvili svaly zapésti pracuiji napino!

Deutsch

Die Verwendung des Powerball® als librungsgerat

Der Powerball® ist ein extrem vielseitiges Uibungsgerat, mit dem
du die Muskulatur in den Armen, Handgelenken und Fingern
enorm kraftigst. Seine einzigartige Funktionsweise bringt dir bei
der Auslibung vieler verschiedener Sportarten wesentliche Vor-
teile, wie zum Beispiel bei Golf, Tennis, Squash und allen anderen
Sportarten, in denen du besonders die Kraft in Armen, Handgelen-
ken und Handen brauchst.

Darliber hinaus ist er groBartig fiir Musiker! Schlagzeuger,
Gitarristen, Pianisten (eigentlich die meisten Musiker) haben nur

Vorteile durch die Starkung der Muskulatur und Steigerung der
Fingerfertigkeit, wie sie ihnen der Powerball® in jedem Fall gibt!

Wichtig ist dabei aber - wie bei allen Arten von tibungen - dass

du niemals versuchen solltest, mit diesem Produkt tiber deine
eigenen Grenzen hinauszugehen (geh an sie heran, aber
Uberschreite sie zu keiner Zeit!)! Und du solltest einen Arzt oder
Physiotherapeuten kontaktieren, wenn du Uber deine Fitness (zum
derzeitigen Stand) nicht Bescheid weift.

Powerball® schafft eine Resistenz, welche in direkter Propor-
tion zum Einsatz durch den Anwender steht.” Das bedeutet,
wenn er bei kleineren Geschwindigkeiten verwendet wird, ist er
ein sehr wirksames Gerét zur Linderung von Schmerzen und
Regenerierung von Beschadigungen in den Armen, Handge-
lenken und Handen, aber auch zur Entziindungshemmung bei
Arthritis, Sehnenscheidenentziindung, RSI (Verletzung durch
wiederkehrende Belastung). Powerball® hat hier absolut keine
negativen Auswirkungen.

Generelle VorsichtsmaBnahmen

+ Personen mit Herzproblemen jeder Art sollten dieses Gerat nur
nach Rucksprache mit lhrem Arzt bzw. nur auf Empfehlung
des Arztes verwenden!

+ Powerball® ist fiir alle Altersklassen zugelassen und geeignet;
Kinder unter 12 Jahren sollten aber von einem Erwachsenen
beaufsichtigt werden!

+ Der Rotor sollte nicht berihrt werden, wenn er sich (bei hoher
Geschwindigkeit) dreht - es besteht Verletzungsgefahr!

+ Powerball® sollte nicht fallen gelassen werden; der Rotor
wiirde das Innenleben zerstoren!

+ Powerball® insbesondere sein Innenleben sollte stets sauber
gehalten werden, der Kontakt mit Schmiermitteln oder son-
stige 6lige Verunreinigungen sind zu vermeiden!

+ Wenn du deinen neuen Powerball® verwendest, halte ihn
immer fest in der Hand, so lange sich der Rotor dreht; es
wiirde nicht seine Lebensdauer verringern, aber er wiirde
einen lauten und unangenehmen Larm bei der Verwendung
in Zukunft machen!

Denke immer daran: langsame Geschwindigkeiten fiir eine sanfte
Rehabilitation - hohe Geschwindigkeiten fiir puren Spal® beim
Aufbau der Muskeln!

Anleitungen zum Start Powerball®

1. Schritt Stecke das eine Ende der Schnur mit einer Hand in
das Loch im Rotor (Abb. 1)! Dreh den Rotor anschlieBend mit dem
Daumen der anderen Hand (jene, die deinen Powerball® hélt) und
achte dabei stets darauf, dass die Schnur wéahrend des gesamten
Aufwickelns gespannt bleibt und so ideal in die Rille des Rotors
gelangt (Abb. 2).

2. Schritt Das Aufwickeln ist vollstandig, wenn nur mehr 5

bis 7 cm der Schnur auRerhalb Powerball® sind. Danach lege
das Gerat mit der Seite, auf der die Digitalanzeige ist, in die
Handflache und mit der Seite, auf der der Rotor zu sehen ist, in
entgegen gesetzter Richtung in jene Hand, mit der du den Power-
ball® benutzen willst (im

Normalfall die rechte bei Rechtshandern und die linke bei
Linkshandern) (Abb. 3)! Die Seite mit dem Rotor sollte dabei nach
oben gerichtet sein (in Richtung Zimmerdecke oder Himmel).

3. Schritt Halte die Schnur fest und ziehe sie dann ruckartig

und schnell aus dem Powerball® (&hnlich wie beim Starten eines
Benzinrasenmahers mit Seilzug)! Wir betonen nochmals das
Jruckartige Ziehen” (keine Angst, Powerball® halt das aus!) Achte
dabei immer darauf, dass du die Schnur gerade und in einem
Stiick herausziehst, damit sie sich nicht zwischen dem Rotor und
der Hiille verfangt! Der Rotor sollte sich dann mit etwa 2.400 bis
3.000 U/min bewegen.

4. Schritt Drehe nun die Hand nach unten (sodass die Seite

mit dem Rotor in Richtung Boden gerichtet ist) und beginne das
Handgelenk (NICHT deinen Arm!!!) in langsamen Kreisbewegun-
gen zu drehen (Abb. 4), so als ob du in einem groen Topf mit
einem langen Kochléffel riihren oder dein Auto wachsen wiirdest!
Die einzige richtige Bewegung fiir den gesamten Ablauf kommt
niemals aus einer Bewegung im Arm, sondern ausschlielich aus
dem Handgelenk!!!

5. Schritt Das Geheimnis eines leichten Starts mit Powerball® ist
langsam zu beginnen - d.h. nachdem der Ball mit der Schnur gut
angelassen wurde, beginne mit deinem Handgelenk langsame
Bewegungen zu machen - langsame, groRziigige Drehungen (15 -
20 cm im Durchmesser, ungefahr eine Umdrehung pro Sekunde).
Beginne nicht mit schnellen, knappen Drehungen des Handge-
lenks, weil diese nicht synchron mit dem sich (im Verhaltnis)
langsam drehenden Rotor sind! Es wird so wesentlich schwieriger
werden, die Geschwindigkeit des Rotors zu erhdhen. (In diesem
Fall horst du den Rotor wie laut gegen die Hiille schlagen, weil
sich der Impuls nicht in ein Drehmoment umwandeln kann.)

6. Schritt Wenn du die Rotorgeschwindigkeit langsam erhohst,
wirst du spiiren, dass der Druck, der gegen dein Handgelenk

und gegen deinen Arm wirkt, proportional ansteigt, genauso

wie die gyroskopischen Krafte, die im Powerball® freigesetzt
werden. Daraufhin solltest du einerseits den Durchmesser deiner
Rotationsbewegungen des Handgelenks auf etwa 7 - 10 cm re-
duzieren und andrerseits deren Geschwindigkeit auf drei bis sechs
Umdrehungen pro Sekunde erhohen. Je kleiner (im Durchmesser)
die Rotationsbewegungen des Handgelenks werden, umso
schneller wird sich der Rotor drehen; dies wird aber auch mit jeder
weiteren Verkleinerung des Rotationsdurchmessers schwieriger
werden! Um die richtig hohen Rotationsgeschwindigkeiten des
Rotors von 12.000 U/min und mehr zu erreichen, benétigt es
nichts anderes als Training - aber das wird nicht wirklich schwer
werden, denn dein neuer Powerball® macht total séchtig und es
wird eher schwierig werden, damit aufzuhéren als eines Tages den
Wert von 15.000 U/min zu erreichen, wenn du die Technik einmal
beherrscht.

Solltest du eine Frage Uber dein neues Gyroskop haben, welche
du hier nicht beantwortet findest, zégere bitte nicht dich sofort an
uns unter der info@powerballs.com zu wenden oder iiber die Ru-
brik FAQ auf unserer www.powerballs.com die Antwort zu finden
oder an uns weiterzuleiten.



Slovenska

Jak roztoc€it vas novy Powerball®

Roztocenie Powerball® je pomerne jednoduché, ale dosiahnutie
perfekinej techniky moze vyzadovat trochu cviku.Doporucujeme
preto tento postup:

Krok 1: Vsunte jeden koniec prilozeného Startovacieho povrazku
do otvoru v rotore, vid obr.1, Navinte ho do drazky po obvode
rotoru. Pridrzujte rotor a povrazok palcom ruky v ktorej Powerball®
drzite a prstami druhej ruky

utahujte namotavany povrazok tak, aby sa napinal vid obr. 2

Krok 2: Kde ostane asi 7 cm nenavynutej ¢asti povrazku, pre-
stante navyjat a drzat Powerball digitlnym otaCkomerom smerom
do tej ruky ktorou budete Powerball roztacat. Spravidla pravak

v pravej ruke a lavak v lavej ruke. Odhaleny rotor bude teraz
smerovat smerom nahor. Obr.3

Krok 3: Pevne uchopte povrazok a rychle zostra ho vytiahnite
—ako keby ste chceli nastartovat kosacku. Zatiahnite $vihom,
nebojte sa toho, ale uistite sa, ze tah smeruje priamo kolmo von
tak, aby sa plastové zakoncenie roztacacieho povrazku nezach-
ytilo medzi rotor a obal, k ¢omu pride, ked budete tahat Sikmo. Po
vytiahnuti povrazku by mala rychlost rotoru byt medzi 2400 a 3000
ot za min.

Krok 4: Hned po vytiahnuti Startovacieho povrazku otocte ruku
tak, aby odkryta ¢ast rotoru smerovala dolu k zemi obr.4 a zaénite
krazit zapastim (nie celou pazou), kratkymi pohybmi, ako keby ste
mieSali lyzickou. Spravny sposob roztoenia Powerballu vyzaduje,
aby paza zostala celkom bez pohybu, tocite iba klbom zapastia,
nie pazou.

Krok 5: Tajomstvo jednoduchého Startovania Powerballu je v
pomalom roztaéani. Napriklad po roztogeni $tartovacim povraz-
kom , zaénite pohybovat zapastim v pomalych dlhych lenivych
otackach (15-20 cm v priemere a priblizne jedna otacka za mindtu)
Nezacinajte rychlymi kratkymi pohybmi v zapasti, lebo tym sa
dostanete mimo synchronizaciu s pomaly sa to¢iacim rotorom a
len tazko dokazete zrychlit do vysSich otacok. ZIy sposob tocenia
poznate podla neprijemnych klepavych zvukov z vnitra ballu, kde
nieje zotrvaénost rotoru synchronizovana s pohybom ruky.

Krok 6: Zatial ¢o budete rychlost rotoru pomaly zva¢Sovat, zistite,
Ze zataz posobiaca na vaSe zapastie a pazu narastie tak, ako
narastie gyroskopicka sila vo vnutri ballu. Na zvySujucu zataz
reagujte tak, ze zmenSite priemer rozpatia pohybu (7-10 cm) a
zaroven zrychlite pohyb (3-6 otacani zapastim za mindtu). Vacsiu
rychlost a teda aj vacsiu zataz dosiahnete pri ¢o najmenSom
rozsahu krizenia. K tomu, aby ste dosiahli naozaj vysoké otacky
(12000 a viac za minutu), potrebujete iba dostatocny tréning.
Tréningu budete mat urcite dost, pretoze Powerball® je pomerne
navykovy a len neradi ho budete davat z ruky, akonahle zvladnete
techniku toc¢enia. UZ po kratkej dobé pouzivania pocitite zretelné
zvySenie sily v zapasti a v pazi. Jak narastie vasa sila, bude sa
postupne zvy$ovat aj dosiahnuta rychlost.

Pravé tajomstvo dosiahnutia rychlosti 13.000 otaciek za minttu je

v o najmensom rozpati pohybu behom toéenia (asi 1 cm) kde to
vypada, akoby sa paze a zapastie vobec nepohybovali i ked v te]
chvili paze a zépastia pracuju naplno.

Zaruka

Powerball® je velmi unikatny vyrobok. Pokial sa budete o neho
dobre starat, bude vam dobre slizit vela rokov. Zaruka na Power-
ball® je poskytnuta v zakonnom rozsahu alebo podla podmienok
predajcu.

Zaruka sa nevztahuje na poskodenie v dosledku nespravného
pouZivania, hlavne na po$kodenia sposobené padom, narazom,
navinutim roztacacieho povrazu a pouzitim oleja alebo inych
mastiv. Hlu¢nost modelu Screamer je Ziadlca vlastnost.

Pokial budete mat otazky ktoré ste nenasli v tomto navode,
hladajte odpoved na www.powerballs.com, alebo nas kontaktujte
na info@powerballs.com.

Magyar

Cikk szam: 1430
Hasznalati leiras

A Powerball® hasznalata edzz6 késziilékként

Ez a gérgds labda egy nagyon sokoldal gyakorlé eszkéz, amivel
az izomzatat erdsitheti a karokban, a csukloban és az ujjaiban.
Egyediilallé funkcidi tamogatjak, hogy kiilonb6zé sportagakban
mint példaul a golfban, teniszben, Squasch-ben és minden olyan
sportban is, amelyben er6s izmokra van sziikség a karokban, a
csukldban meg az ujjakban.

Ezaltal nagyszer(i gyakorléeszkdz a zenészeknek! Dobosoknak,
gitrosoknak, zongoristaknak (minden zenésznek) csak elényére
valhat az izmok er6sddése és az ujjak ligyességének fejlesztése,
amelyet a Powerball® mindenképpen biztosit.

Fontos, (mint minden gyakorlatozasnal) hogy ne akarjuk tllszam-
yalni sajat hatarainkat! Abban az esetben, ha nem vagyunk
tisztaba sajat fitneszilinkkel, keresstink fel egy orvost, aki meg
tudja mondani a mi aktualis helyzetlinket.

A Powerball® egy olyan mozgast képes |étrehozni, amely kisebb
sebesség hasznalata esetén, fajdalmat is képes csokkenteni és
ezenkiviil regeneraciot biztosit a karoknak, csuklonak, kéznek, de
még gyulladascsokkentd is lehet. A Powerball® -na semmilyen
negativ hatasa nincsen.

Altalanos elévigyazatossagi lépések

+ Azok a személyek, akik barmilyen szivpanaszokkal ren-
delkeznek, mindenképpen kérjék ki orvosuk véleményét,

esetlegesen csak annak ajanlasaval hasznaljak a kész(iléket.

+ A Powerball® minden korosztaly szamara alkalmas és
hasznélhato, de 12 éven alul gyerekek mindig sziiléi felti-
gyeletet igényelnek.

+ A forgorészt ne érintsiik meg (nagy sebességnél) amikor az
forog — lehetséges sériilések elkerilése végett.

+ A Powerball® ne hagyjuk leesni, mert a forgorész teljesen
hasznéalhatatlanna teszi a belsé részét a ,labdanak’”.

A Powerball®, kiilondsen a belsd része nagyon érzékeny,
ezért kerlljiik, hogy piszok vagy szennyezédés keriiljon
a belsé részbe. Ezenkiviil Ugyeljiink ra, hogy semmilyen
tisztito-, surold- vagy olajos szer ne keriiljon a belsé részébe
a Powerball®-nak.

+ Amikor a Powerball-t hasznalja, mindig tartsa szorosan, erésen
a kezében, mindaddig, mig a belsérész mozog. Ellenkezd
esetben a mozgo rész kellemetleniil erés hangot fog kiadni
magabdl, de a termék hasznalhatésagat nem befolyasolja.

Gondoljon mindig ra: lassu sebességgel egy enyhe rehabilitacié —
gyorsabb sebességnél pedig az izmok fejlesztésére alkalmas.

Hogyan Start-oljunk a Powerball®-lal

Lépés 1: dugja az egyik kezével a zsindr egyik végét a forgorész
lyukaba. Ezutan a masik keziink mutaté ujjaval gérgessiik meg a
rotort, vagyis a forgorészt, és tgyeljiink ra, hogy a zsinér a feltek-
erés ideje alatt feszes legyen, igy idealisan tekeredik fel a kabel.

Lépés 2: akkor teljes a feltekerés, ha 5 — 7 cm kimarad a zsinor
hosszabol. Utana forditsa oldalara a gorgds labdat (ahol a digitalis
kijelzé talalhato). Normal esetben a jobbkez(iek a jobbkézben a
bal kezesek pedig a bal keziikben hasznaljak a terméket.

Lépés 3: fogja a zsinort szorosan és hlizza azt gyorsan kia
Powerball®-bol, hasonléan, mint egy benzines funyiré inditasakor.
Felhivjuk a figyelmet ra, hogy a zsinort erdsen kell kirdntanunk

a gorg6s labdabdl. Figyeljen ra, hogy a zsinért egyenesen és
egyszerre tavolitsa el, hogy a kétél ne szoruljon be a forgés rész
és a kiilsd burkolat kozé. A rotornak 2400 - 3000 fordulatot kell
megtennie percenként.

Lépés 4: forditsa a kezét lefelé (ugy, hogy a rotor a talaj iranyaba
mutasson) és kezdje a csukléjaval (NEM a karjaval) a lassu
korkords mozdulatokat: Gigy mintha egy mély fazékban egy hosszu
fakanallal keverné az ételt, vagy mint autémosas kdzben.

Az egyetlen helyes mozdulat a gyakorlathoz SOHA nem a kar
mozdulatabol keletkezik, hanem kizarélag a csuklobal.!!!

Lépés 5: az egyszer(i kezdés titka, hogy a Powerball®-lal lassan
kell kezdeni — miutan a labda a zsindrral jol meg lett gorgetve,
kezdjen a csukljaval lassu, nagyvonali mozdulatokat végezni
(15-20 cm-es atmérdji, kb. masodpercenként egy fordulat).

Ne kezdjen gyors, szlikds mozdulatokkal a csukléban, mert ez
nem lesz szinkronba a forgdrész mozgasaval. Ez sokkal jobban
megneheziti a sebesség késdbbi novelését. (ebben az esethen a
rotor hangosan hozza verddik a burkolathoz, mert az impulzust a
sajat forgaspillanatara nem tudja valtoztatni.)

Lépés 6: ha a rotorsebességet lassan ndveli, akkor érezni fogja,
hogy a nyomas, ami a csuklonk ellen iranyul és a kar ellen hat,
aranyosan emelkedik, ugyanugy, mint a giroszképikus erdk, amik
a Powerball®-ban szabadon termelddnek. Ezaltal az atméréje a
rotaciés mozgasnak a csukldban kb 7-10cm csokkenteni, és a for-
dulatok sebességét 3-rél 6-ra fordulatra masodpercenként. Minél
kisebb a (atmérében) a csuklé rotaciés mozgasa, annyival gyors-

abb for a rotor forogni. A rotacios atmérd tovabbi csokkentésével,
mindig nehezebb lesz a gyakorlat. Magas sebesség eléréséhez
12.000U/min, és magasabb eléréséhez, nincs masra szlikség,
csak gyakorlasra — ez nem lesz nehéz, merta Powerball®
fligg6vé teszi és nagyobb problémat fog okozni a gyakorlatozas
megszakitasa, amikor mar elértiik a napi értéket 15.000 U/min
(persze, ha a helyes technikat elsajatitottuk).

Obr. 1/Abb. 1

Obr. 2/Abb. 2

Obr. 3/Abb. 3

Obr. 4/Abb. 4
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