


Diilezité upozornéni!

e Stroj je vyrabén dle smérnic 957-1/2

e Stroj je vyrabén podle nejnovéjsich bezpecnostnich standardi

e Maximalni vaha uzivatele je 120kg

e Zafizeni pouzivejte pouze ke cviceni

e Pokud bude stroj pouzivan k jinym uceliim, nez je uréen, mize dojit ke zranéni nebo
poskozeni stroje.

Abyste predesli zranéni/nehod¢, prectéte si pozorné nasledujici instrukce:

e Nenechavejte déti, aby si hraly v blizkosti stroje

e Pravideln¢ kontrolujte, jestli jsou Srouby, matice, pedaly a dal$i soucastky pofadné
dotazeny

e Okamzit¢ odstranite poskozené ¢asti a nepouZzivejte zatizeni, dokud nebude opraveno.
Také kontrolujte inavu materialu

e Nenechavejte zafizeni ve vysokych teplotach, vlhkém prostiedi nebo v blizkosti vody

e Poradné si piectéte navod, nez zaCnete zatizeni pouzivat

e Pro cviceni je nutné mit kolem sebe 1.5m volného prostoru

e Umistéte stroj na pevny a rovny povrch

e Necvicte tésné pred nebo po jidle

e Nez zacnete s jakymkoli cvicenim, porad’te se se svym Iékarem

e Zkontrolujte obsah baleni a vSechny jeho soucastky. Jejich popis je ptilozen v navodu.

e Stroj nesmi byt nikdy pouZzivan jako hracka

e Nikdy necvicte bosi

e Ujistéte se, ze se v blizkosti stroje béhem cvic¢eni nenachéazi dalsi osoba. Mohlo by
dojit ke zranéni

e Zafizeni nesmi byt v mistnosti, kde je nadmérna vlhkost (koupelna, balkon,...)

SHRNUTI

Tento stroj je ur€en k domécimu pouziti. Zatizeni spliluje pozadavky DIN EN 957-1/2 tiidy
HC. Ochranna znamka CE odpovida evropskym pozadavkim podle smérnice 2006/95/EEC
and 2004/108/EEC. Nemuzou byt vylouc¢eny skody na zdravi, pokud bude zatizeni pouzivano

k jinym G¢eltim, nez je urceno.

Pted cvicenim byste méli projit vstupni prohlidkou u doktora,aby se piedeslo zranénim a
poskozeni zdravi.

Baleni
Materialy kompatibilni k zivotnimu prostfedi a recyklovatelné materialy:

e Vng¢jsi obal vyrobeny z kartonu
e Lisované ¢asti vyrobené z pény



e Folie a sacky z polyetylenu
e Balici pasky z polypropylenu

MONTAZ

Aby byla pro vas montaz jednodussi, smontovali jsme ty nejdiilezitéjsi casti za vas. Pred tim,
nez zacnete s montdzi, prectéte si dukladné nasledujici instrukce a postupujte krok za krokem.

Obsah baleni

e Vybalte vSechny ¢asti baleni a vyskladejte je vedle sebe

e Kovové soucastky mohou znicit/poskrabat vasi podlahu, pouzijte proto prosim
podlozku. Podlozka by méla byt plocha a ne pfilis§ tenka.

e Ujistéte se, ze budete mit v pokoji dostatek mista pro tohle zafizeni, nejméné 1,5m na
kazdou stranu
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3.2 Montageschritte / Assembly steps
Schritt / Step 1
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Schritt / Step 13
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Schritt / Step 202
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Schritt / Step 21-1
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Schritt / Step 21-3
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Schritt / Step 22
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Péce a udrzba
Udriba

e Tento stroj v zasad¢ nevyzaduje zddnou udrzbu

e Pravidelné piekontrolujte vSechny ¢asti a dotaZeni Sroubt

e Pokud se n¢jaka ¢ast zatizeni poSkodi, ihned kontaktujte nas servis a vymeéite ji za
novou cast.

e K ¢isténi pouzivejte pouze vlhky hadiik a vyhnéte se pouzivani jakychkoli piipravki
e Take c¢asti, které jsou v kontaktu s potem, otirejte pouze vlhkym hadiikem

TRENINK

Zahtati: Abyste se vyhnuli zranénim, vzdy prosim proved’te zahiivaci cviky.

Jak cvidit:

e S timto zafizenim méte spoustu moznosti, jak cvicit

e Miizete vyuzit zavazi, se kterymi cvicte sérii 3x20. Postupné zatéz zvysujte

e Piestdvka mezi kazdou sérii by méla byt 60s

e Idedlni je cviCit 2-3x za tyden. Pokud chcete cvicit Castéji, pfizplsobte cviceni tak,
abyste rovnomérné posilovali spodni a horni ¢ast téla

e Nezapominejte také na bfisni svaly



Tréninkové cviky:

Bicepsy

Startovni pozice: Stiijte na podlozce. Ruce jsou témét rovné.

Koncova pozice: Zpevnéte lokty podél téla a piedlokti zvedejte nahoru

Dbejte, aby horni cast téla byla vzpiimena



Ramena

Startovni pozice: Stlijte na podlozce. Ruce jsou témet rovné.

Koncova pozice: Zdvihnéte ramena tak vysoko, jak je to mozné

Pozor!: Méjte zpevnénou horni ¢ast téla. Tento cvik mlize zpusobit bolest krku.

Tricepsy — verze ve stoje

Startovni pozice: Stjte na podlozce nebo za ni. Lokty jsou pevné podél téla a piedlokti jsou
lehce pokréena.

Koncova pozice: Pomoci predlokti stahujte zavazi dol. Horni ¢ast t€la musi byt pevna.




Veslovani

Startovni pozice: Kolena jsou mirné€ pokréend. Paze jsou natazené.

Koncova pozice: Ptitahnéte paze k télu. Tahy sméfujici vice k hrudniku, budou zapojovat také
kréni svaly.

Horni ¢ast t€la musi byt zpevnéna.

d -‘:’\

Pritahy (kladka)

Startovni pozice: Ruce jsou téméf natazené. Nohy zafixujte kulatymi polstarky.

Koncova pozice: Stahnéte kladku dolu, dokud se témér nedotkne vaseho krku.

Béhem provadéni cviku dbejte, aby ramena byla potfad v nizké pozici.



Tricepsy

Startovni pozice: Ruce drzi lano, lokty jsou v Grovni usi, nohy lehce roztazené do stran.

Koncova pozice: Paze nad hlavou natdhnéte doptedu.

Ruce by nem¢ly byt natazeny tplné doptedu

B¥isni svaly

Startovni pozice: Ruce drzi lano a krk protdhnéte skrz néj. Vase zada by méla spocivat na
op¢radle.

Koncova pozice: Horni ¢ast téla sklonte dolu.

Nohy spocivaji na kulatych polstarkach, ne za nimi



Tahy nohama

Startovni pozice: Zpevnéte horni ¢ast téla. Osa konstrukce vam prochazi mezi koleny.

Koncové pozice: Natahnéte nohy.

Nohy méjte spise v nizsi pozici, kviili odporu

Butterfly (motylek)

Startovni pozice: Piedlokti mate na vnéjsi strané madel.

Koncové pozice: Obé ruce jdou zaroven smérem k sobé.




Benchpress

Startovni pozice: Lokty jsou ve stejné vysce jako ramena a jsou lehce pokrcena.

Koncova pozice: Pohnéte pazemi dopiedu.

Lokty nenatahujte

Ukroky

Startovni pozice: Upevnéte navlek nad kotnik a ptidrzujte se stroje. Natazenou nohu pomalu
pfemistéte k vnitini strané.

Koncova pozice: Natazenou nohu tdhnéte smérem ven.




Pritahy nohou

Startovni pozice: Upevnéte navlek nad kotnik a ptidrzujte se stroje. Noha je mirné natazena.

Koncovéa pozice: Nohu tahnéte smérem ven.

Cable cross

Startovni pozice: Umistéte rukojeti na pozadovanou délku do madel a dejte ruce do zadni
pozice. Délka rukojeti by méla byt nastavena tak, abyste citili lehky tlak v hrudniku.

Koncova pozice: Ruce piemistéte do stfedu pred vami.




NASTAVENI

Nastaveni opérky:

Pro rizna cvieni miize byt uzite¢né, kdyz zmenite
vertikdlni polohu opérky. Zatahnéte za kolik a
umistéte operku do pozadované pozice. Pust'te
kolik a on se zabezpeci klepnutim.

Nastaveni tthlu madel pro cvik butterfly:

Pro vétsi efektivitu cviki cable cross a tahy
zady, umistéte madla do zadni pozice.

Nastaveni napnuti lanek:

Pro perfektni napnuti lanek otocte spodni matici

v pozadovaném sméru, ¢imz lanko utdhnete nebo povolite.
Utahnéte ji tak, aby bylo mozné lehce manipulovat

s kolikem, kterym se nastavuje zavazi.




