SP5000

FITNESS-STATION

Navod na pouzitie: Posilnovacia veza Christopeit SP 5000 kod: 7851 SK



Viazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre posiliovaciu vezu Christopeit. Pred poskladanim zariadenia si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Zariadenie pouzivajte iba tak, ako je to popisané v tomto navode na
pouZitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-rocnu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalost'ou, neodbornymi zasahmi,
nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.
Zaru¢na doba zacina plynat’ ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami s Vasim zariadenim, poznacte si
presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni Zivotnosti
odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢ené¢ho).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné¢ pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dblezit¢ informécie o bezpe€nosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 130 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechévajte deti a domace zvieratd bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, polozte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt’
vol'na plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Toto zariadenie bolo testované a certifikované
podla EN 1SO 20957-1:2014-05, EN ISO 20957-4:2017-03 a EN 957-2:2003-09 podla triedy H.
Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje vyrobca za zariadenie
neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouZitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte VA4S tréning s VaSim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méZze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ poc¢as tréningu pocitite nevolnost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presvedlite, Zze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

13. PouZivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s volnou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odlozte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoSlo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte o pomoc
druht osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 140 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 179 x 151 x 197 cm



ODPORUCANIA A BEZPECNOSTNE POKYNY

N4§ produkt bol testovany TUV-GS a spifia najnovsie a
najprisnejSie bezpecnostné normy. Tato skutoc¢nost’ vSak
neznamena, ze mozete dokladne nedodrziavat
nasledujtice zakladné body.

1. Zostavte zariadenie podla montaznych pokynov a
pouzivajte iba jednotlivé diely prilozené na montaz
zariadenia. Pred zacatim montaze skontrolujte podla
baliaceho zoznamu vsetky diely, aby ste sa uistili, ze ni¢
nechyba.

2. Pred prvym pouzitim zariadenia a znova Vv
pravidelnych intervaloch skontrolujte, ¢i st vsetky
skrutky, matice a iné spoje pevne utiahnuté, aby ste sa
uistili, ze vaSe zariadenie je vzdy v bezpecnom
prevadzkovom stave. To plati najméa pre lankovy systém.
Pred kazdym tréningom by sa mali skontrolovat’ lanka,
hak na karabinu a prisluSenstvo, ¢i su spravne
namontované a ¢i nenesu znamky opotrebovania. Zistené
chyby a poskodené Casti treba opravit’ alebo vymenit’.

3. Zariadenie umiestnite na suchy a rovny povrch a
chrante ho pred vlhkostou. Ak chcete chranit’ priestor pod
zariadenim pred poskodenim alebo znecistenim,
odporiCame vam umiestnit pod zariadenie vhodny
protiSmykovy predmet (napriklad gumenu podlozku).

4. Pri tréningu na zariadeni vzdy noste tréningové
oblecenie a obuv, ktoré¢ su vhodné na kondi¢ny tréning.
Oblecenie musi byt takého typu, ktory nebude pocas
tréningu visiet’ (napr. kvoli dlzke). Topanky by sa mali
vyberat’ podl'a ich vhodnosti pri pouzivani tréningového
vybavenia, predovsetkym tak, aby poskytovali bezpeéné
uchopenie chodidla a mali protiSmykovu podrazku.

5. Pred zaCatim tréningu odstrante vSetky predmety z
blizkosti 2 metrov.

6. Vo vSeobecnosti by ste sa mali pred zacatim tréningu
poradit’ so svojim lekdrom. M6ze vam odporucit’ max.
namahu (tepova frekvencia, vykon, trvanie tréningu atd’.),
ktort si moZete sami stanovit, a tiez vam moZze poskytnat’
podrobné informdacie tykajuce sa spravnej polohy tela
pocas tréningu, vasho tréningového ciela a otazok
stravovania. Je potrebné dbat’ na to, aby toto zariadenie
nebolo pouzité na terapeutické ucely. Necvi¢te nikdy po
jedle.

7. Cvicenie na zariadeni vykonavajte len vtedy, ked je v
perfektnom prevadzkovom stave. V pripade opravy
pouzivajte iba originalne ndhradné diely.

8. Ak nie je v navode vyslovne uvedené inak, zariadenie
mdze na cvicenie pouzivat’ iba jedna osoba.

9. Ak pocitujete zavraty, nevolnost’, bolesti na hrudniku
alebo iné abnormadlne priznaky, okamzite ukoncite tréning
a navstivte lekara.

10. Vo vSeobecnosti Sportové tréningové vybavenie nie je
hracka. M6zu ho pouzivat’ len osoby, ktoré¢ boli vhodne
informované alebo poucené.

11.Deti, invalidi a zdravotne postihnuté osoby by mali
zariadenie pouzivat iba v pritomnosti inej osoby, ktora
moze poskytnit’ pomoc.

12.Vzdy davajte pozor, aby ste vy ani iné osoby nikdy
nedavali casti tela do tesnej blizkosti ziadnych Ccasti
zariadenia, ktoré sa eSte pohybuju.

13.Pri nastavovani akychkol'vek nastaviteInych casti
skontrolujte, ¢i su v spravnej polohe a tiez skontrolujte
oznacené maximalne nastavenie.

14.Na Cistenie nepouzivajte silné rozpustadla a na
akékol'vek opravy, ktoré mozu byt potrebné, pouzivajte
iba dodané nastroje alebo vhodné vlastné nastroje.

15.0baly a vsSetky diely, ktoré je potrebné vymenit
(vSetky diely jednotky), zlikvidujte na vhodnych zbernych
miestach alebo nadobach s ohl'adom na ochranu zivotného
prostredia.

16. Toto zariadenie bolo testované a certifikované podl'a
EN ISO 20957-1:2014-05, EN ISO 20957-4:2017-03 a EN

957-2:2003-09 podra triedy H (domace pouzitie). Maximalne

priglﬁstné zat'azenie (= hmotnost’ pouZzivatel'a) je uvedené ako
130 kg.

17. Montazny a prevadzkovy navod je sti¢ast'ou produktu.



MONTAZNY NAVOD

Pred zacatim montiZe nezabudnite dodrZiavat’ naSe
odporucania a bezpecnostné pokyny. Niektoré diely si vopred
zmontované.

KROK 1

Instalacia prednej podpery (1), zadnej podpery (2) a vodiacej
listy (10).

1. Prednu podperu (1) a zadni podperu (2) polozte na rovnd
podlahu k sebe. (Pozor: V zavislosti od verzie montaze, musi byt
zadna podpera (2) namontovana do prislusnej polohy.

2. Vodiace listy (10) (konce s otvormi) umiestnite do vhodnej
polohy zadnej podpery (2) a priskrutkujte predna podperu (1),
zadnu podperu

(2) a vodiace listy (10) so skrutkou M10x70 (112), nastavovacou
doskou (134), podlozkou 10//20 (118) a samosvornou maticou M10
(124). Uistite sa, Ze skrutky su zasunuté cez otvory vodiacich ty¢i
tak, aby boli zablokované v spodnej polohe.

3. Potom nasadte skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vsetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 2
Instalacia zat’azovych dosiek (66+67) na vodiace listy (10).

1. Nasuiite podpery zavazia (23) na vodiace listy (10).
2. Potom nasad’te gumovy naraznik (78) na vodiace listy (10). (Ak
ste si kupili volitel'nt sadu zavazi ¢. 9388, musite namiesto podpier

zavazia nasadit’ 2 zavazia volitel'nej sady, ale najprv musite nasuntit’
na vodiace listy (10) gumovy naraznik (78)).

3. Umiestnite 11 zavazi (67) na vodiace listy (10), ako mozete
vidiet’ v kroku 2.

4. Vlozte ty¢ zavazia (40) do zatazovych dosiek (67) a
nasad’te aspon mensie horné zavazie (66).

5. Ak chcete upravit’ zavaZzia, pouzite kolik na nastavenie hmotnosti
(51) a vlozte ho do tyce zavazia (40) do pozadovanej polohy.

KROK 3

Instalacia podpier 1+2 (4+7) na predni a zadna podperu (1+2).
1. Vlozte podperu 1 (4) do prislusnej polohy zadnej podpery (2) a
pevne ju utiahnite pomocou skrutky M10x70 (112), podlozky
10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

2. Vlozte podperu 2 (7) do vhodnej polohy prednej podpery (1) a
pevne ju utiahnite pomocou skrutieck M10x70 (112), podloziek
10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

3. Potom nasad'te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vsetky
hlavy skrutiek a matice M10.




KROK 4

Instalacia drZiaka s otvorom (3) a hornej nosnej priecky (5) na
podpery 1+2 (4+7).

1. Umiestnite drziak s otvorom (3) na konce vodiacich ty¢i (10) a
podperu 1 (4).

2. Drziak s otvorom (3) pevne priskrutkujte na vodiace listy (10)
pomocou skrutky M10x20 (108), pruznych podloziek pre M10
(122) a podloziek 10//20 (118). Zaskrutkujte dve skrutky (108) s
podlozkami (118) do zavitovych otvorov podpery 1 (3).

3. Spojte koniec podpery 1 (4) s drziakom s otvorom
(3) a priskrutkujte ich pomocou skrutky M10x70 (112), podlozky
10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

4. Nasad'te hornti nosnu priecku (5) do vhodnej polohy na podperu
2 (7) a pevne ju utiahnite pomocou skrutky 10x20 (108), pruznej
podlozky pre M10 (122) a podloziek 10//20 (118) na podpere 2 (7).

5. Pevne priskrutkujte hornti nosnti prie¢ku (5) k drziaku s otvorom
(3) pomocou skrutky M 10x20 (108), pruznej podlozky pre M10
(122) a podloziek 10//20 (118).

6. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 5

Instalacia opory pre bench press (38) a drziaka kladky 1 (8) na
podpere 2 (7).

1. Umiestnite podperu bench press (38) do vhodnej polohy na
podpere 2 (7) a priskrutkujte tieto diely pomocou skrutky M10 x 65
(111), podloziek 10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

2. Vlozte drziak kladky 1 (8) do drziaka na podlozke 2 (7) a
priskrutkujte ich pomocou skrutky M10x80 (114), podlozky 10//20
(118) a samosvornej matice M10 (124). Pozor! Drziak kladky 1 (8) by
sa mal po zostaveni I'ahko otacat .

3. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 6
Montaz drzadla pre rameno butterfly (9) na horni nosna prieéku

©).

1. Umiestnite drziak pre rameno butterfly (9) do vhodnej polohy
na hornej nosnej priecke (5) tak, aby boli otvory s ocelovymi
loziskami zarovnané, a posuiite os 2 (39) cez drziak pre butterfly

(9) a hornua nosnu priecku (5).

2. Zaistite hriadel’ 2 (39) pomocou skrutky M8x15 (99), pruznych
podloziek pre M8 (123) a podloziek 8//28 (121) na oboch stranach.

3. Pri cviceni butterlfy musite zaistit’
drzadlo pre rameno butterfly (9) pomocou skrutky s rukovétou 2 (70) a podlozko
10//38 (120) na opore pre bench press (38).




KROK 7

Instalacia ramien butterfly (11+14) na drzadlo pre rameno butterfly (9),
penovej gumy (63) a rukoviite (19).

1. Vlozte hriadel’ pre butterfly (45) do drziaka ramena vlavo a
vpravo (11+14) a ramena butterfly (11+14) umiestnite do spravnej
polohy do prislusného drziaka ramena butterfly (9).

2. Zaskrutkujte ramena butterfly (11+14) na drZiak ramena (9)
pevne pomocou skrutky M10x20 (108), pruzinovej podlozky pre M10
(122) a podlozky 10//20 (118) na spodnej a hornej strane.

3. Posuiite penovi gumu (63) pomocou trochy mydlovej vody
na ramena butterfly (11+14).

4. Vlozte rukovite (19) do vhodného drziaka ramena butterfly
vlavo a vpravo (11+14) a pevne ich priskrutkujte pomocou skrutky
M8x30 (102), podlozky 8//16 (117) a pruznej podlozky pre M8
(123).

5. Pri cvieni bench pressu zaistite ramena butterfly vlavo a
vpravo (11+14) poistnymi kolikmi (49) na drziak butterfly (9) a
zaskrutkujte skrutkou s rukovét'ou 2 (70) podpery bench pressu (9).

6. Pri cviéeni butterfly zaistite drziak ramena (9) pomocou skrutky
s rukovatou 2 (70) na podpere bench press (38) a vyberte poistné
koliky (49) z ramien butterfly (11+14).

7. Potom nasad’te uzavery skrutiek pre M10 (131) na vsetky hlavy
skrutiek a matice M10 a uzavery skrutiek (132) pre M8 na vSetky
hlavy skrutiek a matice M8.

KROK 8

Instalacia chrbtovej opierky (60) a drziaka pre zakopavanie
(12) na podpere 2 (7).

1. Nastavte zadnu podlozku (60) na podpere 2 (15) tak, aby otvory
so zavitom v zadnej Casti zadnej podlozky (60) boli zarovnané s
otvormi v podpere 2 (7) a pevne ju priskrutkujte pomocou skrutky
MS8 x 70 (107), pruznej podlozky pre M8 (123) a podlozky 8//16
(117).

2. Potom namontujte opierku pod hlavu (65) rovnakym spésobom
ako opierku chrbta (60).

3. Umiestnite drziak pre zakpoavanie (12) do vhodnej polohy na
podpere 2 (7) tak, aby boli otvory zarovnané a pevne ho
priskrutkujte pomocou skrutky M10x70 (112), nastavovacej dosky
(48), podloziek 10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

4. Potom nasad’te uzavery skrutiek pre M10 (131) na vsetky hlavy
skrutiek a matice M10 a uzavery skrutiek (132) pre M8 na vsetky
hlavy skrutiek a matice M8.

KROK 9

Instalacia podloZKky sedadla (17) a drZiaka okrihlej podlozky
(18) na nosny ram sedadla (13).

1. Nastavte podlozku sedadla (17) na nosnom rame sedadla (13)
tak, aby otvory so zavitom v zadnej Casti podlozky sedadla (17) boli
zarovnané s ramom podpery sedadla (13) a pevne ju priskrutkujte

pomocou skrutky M8x45 (104), pruznej podlozky pre M8 (123) a
podlozky 8//16 (117).

2. Zasuite okruhly drziak podlozky (18) do nosného ramu sedadla

(13) v strednej polohe. : ~f :
3. Nasuiite dva ¢ierne valCeky z penovej gumy (64) na konce o / 3_. p
drziaka okruhlej podlozky (18). ' @




KROK 10

Instalacia ramu sedadla (13) na podperu zakopavania (12) a
stojacich dosiek (47) na prednu nohu (1).

1. Zasuiite ram sedadla (13) do prislusného drziaka pre
zakopavanie (12) a zaistite ho do pozadovanej polohy pomocou
skrutky rychleho zaistenia (74). (Poznamka: na zaskrutkovanie
skrutky rychleho zaistenia (74) musi byt’ zarovnany dezén v opierke
pre zakopavanie (12) a jeden z otvorov v rame sedadla (13).
Nastavenie sedadla je mozné neskdr upravit’ podla potreby. Na
tento ucel je potrebné uvolnit’ skrutku (74) len o niekolko otacok,
vytiahnut' uzaver zamku a nastavit sedadlo. Potom zaistite nové
nastavenie utiahnutim skrutky rychleho zaistenia (74).)

2. Umiestnite stojace dosky (47) pred drZiak na predni podperu
(1) a pevne ich priskrutkujte pomocou skrutky M10x75 (113),
podlozky 10//20 (118) a samosvornej matice M10 (124).

3. Potom nasadte skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vsetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 11

Instalacia zariadenia na zakopavanie (15) a opierky na biceps (20)

na drziak pre zakopavanie (12).

1. Vlozte zariadenie na zakopavanie (15) s vopred zmontovanymi
ocel'ovymi loziskami 1 (44) do prislusného drziaka pre zakopavanie

(12) a pevne ju priskrutkujte pomocou skrutky M10x90 (115),
podlozky 10//20

(118) a samosvornej matice M10 (124), Pozor, zariadenie na zakopavanie
(15) by sa malo po zostaveni 'ahko otagat’.

2. Zasuite drziak okruhlej podlozky (18) do drziaka na zakopavanie 117
(15) v strednej polohe a posuiite dva valceky ¢ervenej penovej gumy (64) 123

na konce drziaka okruhlej podlozky (18). 101
3. Nastavte opierku na biceps (20) na stojan na biceps (16) tak, aby 132 ’,o""
otvory so zavitom v zadnej Casti opierky na biceps (20) boli &

zarovnané so stojanom na biceps (16) a pevne ju priskrutkujte
pomocou skrutky M8x20 (101), pruznej podlozky pre M8 (123) a
podlozky 8//16 (117).

131
4. Stojan na biceps (16) s vopred zmontovanou opierkou na biceps
(20) mozno namontovat’ do pozadovanej polohy na zariadenie na
zakopavanie (15) a zaistit’ pomocou skrutky s rukovét'ou 1 (69).

5. Ak chcete zaistit' polohu zariadenia na zakopavanie (15),

zasunte dlhy bezpecnostny drziak (52) cez zarovnané otvory % \sf}
drziaka na zakopavanie (12) a zariadenia na zakopavanie (15). é
6. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky skrutky a 52 18

matice M10
a skrutkovacie uzavery (132) pre M8 na vsetky hlavy skrutiek a

matice M8. 'Q\

Q)



KROK 12

Instalacia opierky predlaktia (61), malej chrbtovej opierky (62)
a rukovite 2 (30) na bradlach (25) a podpere 1 (4).

1. Nastavte mala zadna opierku (62) na bradlach (25) tak, aby
zavitové otvory v zadnej Casti malej zadnej opierky (62) boli
zarovnané s bradlami (25) a pevne ju priskrutkujte pomocou
skrutky M8x20 (101), pruznej podlozky pre M8 (123) a podlozky
8//16 (117).

2. Nastavte opierku predlaktia (61) na bradla (25) tak, aby otvory
so zavitom v zadnej Casti opierky predlaktia (61) boli zarovnané s
bradlami (25) a pevne ju priskrutkujte pomocou skrutky M8x55
(105), pruznej podlozky pre M8 (123) a podlozky 8//16 (117).

3. Vlozte rukovite (30) do vhodného drziaka bradiel (25) a pevne
ich zaskrutkujte pomocou skrutky M10x20 (108), pruznej podlozky
pre M10 (122) a podlozky 10//20 (118).

4. Vlozte vopred zmontované bradla (25) do prislusného drziaka
podpery 1 (4) a pevne ju zaskrutkujte do pozadovanej polohy
pomocou skrutky M10x70 (112), podlozky 10//20 (118) a
samosvornej matice M10 (124).

5. Potom nasad’te uzavery skrutiek pre M10 (131) na vSetky hlavy
skrutiek a matice M10 a uzavery (132) pre M8 na vsetky hlavy a
matice M8.

KROK 13
Instalacia steppera a prie¢nej ty¢e (22) na podpere 1 (4).

1. Umiestnite priecku (22) do vhodnej polohy na podpere 1 (4) a
zadnej podpere (2) tak, aby boli otvory zarovnané a pevne ju
priskrutkujte pomocou skrutky M10x70 (112), podloziek 10//20
(118) a samosvornej matice M10 (124). (Mozno budete musiet
trochu uvolnit’ spojovaci bod podpery 1 (4) a zadnti podperu (2),
aby ste I'ahko namontovali priec¢ku.)

2. Nasad'te lavy a pravy pedal (21+24) v pravom smere na
prislusny drziak na podpere 1 (4), aby sa ocel'ové loziska vyrovnali
a prestréte 0s cez ne 1 (34). Zaistite os 1 (34) pomocou skrutky
M8x15 (99), pruznej podlozky pre M8 (123) a podlozky 8//38 (120)
na oboch koncoch osi.

3. Nasad’te hydraulicky valec (58) hornou stranou na drziak priecky
(22) a zaistite tato polohu pomocou skrutky M8x15
(99), pruznej podlozky pre M8 (123) a podlozky 8//28 (121).

4. Spodny koniec valca (58) zasunte na drziak valca (46) pomocou
skrutky M8x40 (103), podlozky 8//16 (117) a samosvornej matice
M8 (125). Uistite sa, ze valec (58) sa moze trochu otoCit na
drziaku.

5. Vlozte drziak hydraulického valca (46) zhora cez l'avy a pravy
pedal (21+24) a pripojte drziak (46) do pozadovanej polohy
pomocou matice s rukovitou (75) a podlozky 10//38 (120). Odpor
steppera mozete nastavit’ na drziaku (46) vyberom réznych poléh na
lavom a pravom pedali (21+24). (Poznamka! VoliteI'né polohy pre
uchytenie hydraul. valcov (26) st uréené otvormi v pedaloch

(1(2‘;/ a (11?( Nastavenie uchytenia by malo byt rovnaké na_ oboch
pedéloch (10) a (11). Nastavénia sa m6zu kedykol'vek zmenit' podla
pozadovaného zat'’aZenia.)

6. Vlozte jednotku lankového valéeka podla obrazka "A", vlozte
lanko 5 (59) cez kladku (83) a pripojte ho ku lanku

drziaka kladky s hakom (35) tak, aby lankova kladka mohla
'ahko pohybovat'.

7. Vlozte drziak lankovej kladky s hdakom (35) do
drziaka na spodnej strane prie¢nika (22) a konce lanka 5 (59) spojte s
Pavym a pravym pedalom (21+24).

8. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky
hlavy skrutiek a matice M10 a skrutkovacie uzavery (132) pre M8
na vsetky hlavy skrutiek a matice M8.
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KROK 14

Instalacia lanka 1 pre latissimus (26) s kladkami. Vezmite
prosim na vedomie nasledujiicu situaciu tykajicu sa lankovych
kladiek: Lanka sa musia nasadit’ na lankové kladky

(83) a mal by byt’ z oboch stran zakryty krytmi lankovych
kladiek (84), aby bol vstup a vystup lanka vedeny spravne.
Kladkové jednotky sa musia inStalovat’ si¢asne s lankami v
spravnej polohe.

1. Lanko 1 (26) nasad'te tak, ako je znazornené v kroku 14
tahanim cez hornt nosnd priecku (5), zaskrutkujte koniec skrutky
lanka 1 (26) s podlozkou 12//24 (119) do ty¢e zavazia (40) a zaistite
skrutku maticou. (Lankovy systém je mozné jemne nastavit’ na tejto
lankovej skrutke. Skrutka lanka musi byt vzdy zaskrutkovana do
hlbky najmenej 12 mm a dodato¢ne zaskrutkovana maticou.)

2. Vezmite lanko 1 (26) a lankovt kladku, ako je znazornené na obrazku

obrazok "B" (bez krytu lankovej kladky) so skrutkou M210x70
(112), podlozkou 10//20 (118), plastovym puzdrom pre kladku (94)
a maticou M10 (124). Vlozte lankovu kladku (83) do horného
prie¢neho nosnika (5), umiestnite plastové puzdro (94) z vonkajse;j
strany horného prie¢neho nosnika (5) a pevne zaskrutkujte.

3. Vlozte jednotku lankového valéeka podla obrazka "A" spolu so
skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a samosvornou maticou
(124), vlozte lanko 1 (26) a pripojte ho k hornému prie¢nemu
nosniku (5).

4. Vezmite lanko 1 (26) a jednotku lankovej kladky, ako je
znazornené na obrazku "A" so skrutkou M10x70 (112), podlozkou
10//20 (118), plastovym puzdrom pre kladku (94) a maticou M10
(124) a pripevnite ju k drziaku lankovej kladky 2 (6).

5. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK15

Instalacia lanka 3 pre butterfly (29) s lankovou kladkou.
1. Pripojte oba konce lanka 3 (29) k prislusnému
drziaku na ramene butterfly vl’avo a vpravo (11+14).

2. Vlozte dve jednotky lankovych val¢ekov, ako ukazuje obrazok
"A", spolu so skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou maticou (124), vlozte lanko 3 (29) a pripojte ich k
drziakom lankovych kladiek 1 (8) tak, aby sa kladka mohla 'ahko
otacat’.

3. Umiestnite jednotku lankového valéeka, ako ukazuje obrazok
"A", spolu so skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou maticou (124), vlozte lanko 3 (29) a pripojte ho k
dvojitému drziaku lankovej kladky (27) tak, aby sa lankova kladka
mohla l'ahko otéacat’.

4. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vsetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 16

Instalacia lanka 4 pre zakopavanie (31) s kladkami.
1. Pretiahnite lanko 4 (31) cez velky otvor zariadenia pre
zakopavanie (15) a pripojte koniec lanka 4 (31) k prislusnému
drziaku na spodnej strane drziaka pre zakopavanie (12) pomocou
skrutky M10x40 (136), podlozky 10//20 (118) a samosvornej
matice M10 (124), ako je znazornené na obrazku "C".

2. Vezmite lanko 4 (31) a jednotku lankovej kladky, ako je
znazornené na obrazku "B" so skrutkou M10x80 (114), podlozkou
10//20 (118), plastovym puzdrom pre kladku (95) a maticou M10
(124). Vlozte lankovu kladku (83) s krytom lankovej kladky (84) do
zariadenia pre zakopavanie

(15) a umiestnite plastové puzdro (95) z vonkajsej strany zariadenia
pre zakopavanie (15).

3. Vlozte jednotku lankového valceka tak, ako ukazuje obrazok
"A", spolu so skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou maticou (124), vlozte lanko 4 (31) a pripojte ho k
drziaku lankovej kladky 1(8) tak, aby sa lankova kladka mohla
lahko otacat’.

4. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vsetky
hlavy skrutiek a matice M10.
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KROK 17

Instalacia lanka 2 (28) s kladkami.

1. Vytiahnite lanko 2 (28) cez vel’ky otvor podpery 2 (7) a

pripojte koniec lanka 2 (28) k drziaku lankovej kladky 2 (6)
pomocou skrutky M10x25 (109), podlozky 10/20 (118) a
samosvornej matice M10 (124), ako je znazornené na obrazku "C".

2. Vlozte dve lankové valéekové jednotky, ako ukazuje obrazok
"A", spolu so skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a
samozaistovacou maticou (124), vlozte lanko 2 (28) a nainstalujte
tieto jednotky na drziak prednej podpery (1) tak, aby sa lankova
kladka mohla l'ahko otacat’.

3. Vlozte jednotku lankového valceka tak, ako ukazuje obrazok
"A", spolu so skrutkou M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou maticou (124), vlozte lanko 2 (28) a pripojte ho k
dvojitému drziaku lankovej kladky (27) tak, aby sa lankova kladka
mohla l'ahko otécat’.

4. Vezmite lanko 2 (28) a predizte ho pomocou retaze (53) a
dvomi hakmi na karabinu (55) a pripojte lanko 2 (28) s drziakom
lankovej kladky 2 (6), ktory je predmontovany na kéabli 1 (26).
(Poznamka: Ak chcete aby sa lankovy systém hladko postval,
modzete nastavit lankovy systém na retazi (53) pomocou
karabinovych hakov (55) ich nastavenim do inej polohy.)

5. Potom nasad’te skrutkovacie uzavery pre M10 (131) na vSetky
hlavy skrutiek a matice M10.

KROK 18

Montaz Krytu zavazia (41) s podperou zavazia (42) a ohybacou
doskou (43).

1. Pripojte podperu krytu zavazia (42) a ohybaciu dosku

(43) vo vhodnej polohe krytu zavaZzia (41) pomocou skrutky M6x16
(100), podlozky 6//12 (116) a samosvornej matice M 6 (126).
Vsimnite si, Ze podpery zavazia (42) a ohybacie dosky (43) musia
byt namontované do spravnej polohy, ako je znadzornené na obrazku
kroku 18.

KROK 19

Montaz krytu zavazia (41) s podperami (42+43) na L-doske (32)
a zadnej podpere (2).

1. Vlozte kryt zavazia (41) s vopred zmontovanou podperou krytu
zavazia (42) do otvorov zadnej podpery (2). Spojte konce podpier
krytov zavazi (42) a ohybacou doskou.

(43) a pevne ich priskrutkujte pomocou skrutky M6x16 (100),
podlozky 6//12 (116) a samosvornej matice M6 (126), ako je
znazornené na obrazku "A".

2. Vlozte L-dosku (32) pod horny priecny nosnik (5) do vhodnej
polohy a pevne ju priskrutkujte pomocou skrutky M8x65 (106),
podlozky 8//16 (117) a samosvornej matice M8 (125), ako je
znazornené na obrazku "B".

3. Pripojte horny spoj ohybacej dosky dodatoéne na L-dosku (32)
pomocou skrutky M6x20 (135), podlozky 6//12 (116) a
samosvornej matice M6 (126).

4. Potom nasad’te skrutkovaci uzaver pre M8 (132) na maticu MS.
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KROK 20
Instalacia latissimus hrazdy (36) a ty¢e na bicepsové zdvihy (37).

1. Pripojte latissimus hrazdu (36) na lanko (26) pomocou haku
karabiny (55). Na uloZenie hrazdy latissimus (36) ju moézete
umiestnit’ na prislusny drziak pred horny prie¢ny nosnik (5).

2. Pripojte ty¢ na zdvihy (37) na lanko 4 (31) pomocou retaze (54)
a hakov karabiny (55).

3. V zavislosti od cvi¢enia mozete namiesto latissimus hrazdy (36)
pouzit’ V-rukovat’ (72) alebo ¢lenokovy popruh (73).

4. Pripevnite §titok produktu (77) k hornej ¢asti ohybacich dosiek.
(43). Za tymto i¢elom odstrarite ochrannu f6liu z lepiaceho prazku
na zadnej strane $titku vyrobku (77). PoloZte ho na ohybacie dosky
(43) na pravej alebo l'avej strane a mierne zatlacte, aby sa lepiaci
pasik zachytil.

Bezpeénostné informacie pre pouZivanie karabinovych hakov.

Uvolnite skrutkovaciu maticu C-haku (55) a vlozte retaz (54) do C-
haku (55).

Vlozte koniec laniek alebo tazné ty¢e (36-37) do C-haku (55).

Pevne zaskrutkujte maticu haku karabiny (55) a uistite sa, Ze je
zatvorena.

Pozor!
Pred zacatim cvicenia sa uistite, ze 5 hakov karabiny (55) je pevne
uzavretych.

KONTROLA

1. Skontrolujte spravnu instalaciu a funkciu vsetkych skrutkovych
spojov. Instalacia je tym dokoncena.

2. Pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze odporucané bezpecnostné
vzdialenosti st dodrzané od inych predmetov. Na zaistenie
konkrétnej polohy stroja je mozné stroj pevne pripevnit’ k podlahe
pomocou skrutiek, ktoré si musite zaobstarat’ sami. Na tento ucel st
Vv podperach, ktoré maji priamy kontakt s podlahou, vytvorené
otvory.

3. Pri pouZivani stroja, vzdy noste vhodné pokryvky hlavy a
obleCenie. Musi vas chranit’ pri pohyblivych Castiach stroja.

4. Ked je vsetko v poriadku, oboznamte sa so strojom s I'ahkymi
vahami. Zavazia musia byt zaistené kolikom na nastavenie
hmotnosti (51). Maximalne zatazenie: 70 kg.
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VSEOBECNE POKYNY PRE TRENING

Pri urCovani tréningu potrebného na dosiahnutie fyzickych a
zdravotnych vyhod musite zvazit nasledujuce faktory.

INTENZITA

Uroven fyzickej namahy pocas tréningu musi prekrogit bod beZnej
namahy bez toho, aby prekroc€ila bod dychavi¢nosti a/alebo vycerpania.
Vhodnou referenénou hodnotou méze byt pulz. S kazdym tréningom sa
kondicia zvySuje, a preto by sa mali upravovat poziadavky na tréning. Je
to mozné predizenim trvania tréningu, zvy$enim Urovne obtiaZnosti
alebo zmenou typu tréningu.

TRENINGOVA TEPOVA FREKVENCIA

Ak chcete urcit tréningovu srdcovu frekvenciu, modzete postupovat
nasledovne. Upozorfiujeme, Ze ide o smerné hodnoty. Ak mate
zdravotné problémy alebo si nie ste isti, poradte sa s lekarom alebo
fitness trénerom.

01 Vypoéet maximalneho srdcového tepu

Maximalnu hodnotu pulzu mozno ur€it mnohymi réznymi spdsobmi,
pretoze maximalny pulz zavisi od mnohych faktorov. Na vypocet mézete
pouzit’ hlavny vzorec (maximalna srdcova frekvencia = 220

- vek). Tento vzorec je velmi vSeobecny. Pouziva sa v mnohych
domacich Sportovych produktoch na uréenie maximalnej srdcovej
frekvencie. Odporu¢ame vzorec Sally-Edwards. Tento vzorec presnejSie
vypocitava maximalnu srdcovu frekvenciu a zohfadriuje pohlavie, vek a
telesnu hmotnost.

Vzorec Sally-Edwardsovej:

Muzi:

Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna
hmotnost)

Zeny:

Maximalna srdcova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna
hmotnost)

02 Tréningovy vypocet tepovej frekvencie
Optimalna tréningova srdcova frekvencia je uréena cielom tréningu.
Na tento Ucel boli definované tréningové zény:

Zdravie: regeneracia a kompenzacia

Vhodné pre: zaciato€nikov

Typ tréningu: velmi fahky kardio tréning

Ciel: zotavenie a podpora zdravia. Budovanie zakladnej podmienky.
Tréningova srdcova frekvencia = 50 az 60 % maximalnej srdcovej
frekvencie

Metabolizmus tukov: Zaklady vytrvalostného tréningu 1

Vhodné pre: zaciato¢nikov aj pokrocilych pouzivatelov

Typ tréningu: lahky kardio tréning

Ciel: aktivacia metabolizmu tukov (spalovanie kalorii). zlepSenie
vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej
frekvencie

Aerébny: zaklady vytrvalostného tréningu 1 az 2

Vhodné pre: zaciato€nikov aj pokrocilych

Typ tréningu: mierny kardio tréning.

Ciel: Aktivacia metabolizmu tukov (spalovanie kalérii), zlepSenie
aerobneho vykonu, Zvysenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 70 az 80 % maximalnej srdcovej
frekvencie

Anaerébny: zaklady vytrvalostného tréningu 2

Vhodné pre: pokrocilych a sttaznych $portovcov

Typ tréningu: mierny vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning
Ciel: zlepSenie laktatovej tolerancie, maximalne zvysenie vykonnosti.
Tréningova srdcova frekvencia = 80 az 90 % maximalnej srdcovej
frekvencie

Sut'az: Vykonnost / Sutazny tréning

Vhodné pre: Sportovcov a vykonnostnych Sportovcov

Typ tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sutazny tréning /
Ciel: zlepSenie maximalnej rychlosti a vykonu.

Pozornost! Tréning v tejto oblasti mbze viest k pretazeniu
kardiovaskularneho systému a poskodeniu zdravia.
Tréningova srdcova frekvencia = 90 az 100 % maximalnej
srdcovej frekvencie

Vzorovy vypocet
Muz, 30 rokov a hmotnost 80 kg. Som zaciato¢nik a chcel by som
schudnut a zvysit svoju vytrvalost.

01: Maximalny pulz - vypoéet

Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x
telesna hmotnost) Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x
30) - (0,11 x 80) Maximalny pulz = priblizne 190 uaderov/min
02: Vypocget tréningového tepového tepu

Vzhladom na moje ciele a tréningova urover mi najviac

vyhovuje zéna metabolizmu tukov.

Tréningovy srdcovy tep = 60 az 70 % maximalneho srdcového

tepu Tréningovy srdcovy tep = 190 x 0,6 [60 %]

O

Tréningova srdcova frekvencia = priblizne
114 aderov/min

Po nastaveni tréningovej srdcovej frekvencie pre vasu tréningovu
kondiciu alebo po ur€eni ciefov mbzete zacat trénovat. Vacsina nasich
vytrvalostnych tréningovych zariadeni ma snimace srdcového tepu
alebo je kompatibilna so srdcovym pasom. Pocas tréningu si tak mézete
skontrolovat srdcovu frekvenciu na monitore. Ak sa tepova frekvencia
nezobrazuje na displeji po€itaca alebo chcete byt na bezpec€nej strane a
chcete skontrolovat tepovu frekvenciu, ktord by sa mohla nespravne
zobrazit z dévodu moznych chyb aplikacie alebo podobne, mézete
pouZit nasledujuce nastroje:

a. Meranie pulzu konvenénym spdsobom (snimanie Gderu pulzu, napr.
na zapasti a pocitanie uderov do minuty).

b. Meranie srdcového tepu pomocou vhodnych a kalibrovanych
pristrojov na meranie srdcového tepu (k dispozicii v obchodoch so
zdravotnickymi potrebami).

c. Meranie srdcového tepu pomocou inych produktov, ako su pristroje
na meranie srdcového tepu, smartfony....

FREKVENCIA

Vacsina odbornikov odpori¢a kombinaciu zdravej stravy, ktoru je
potrebné upravit podla tréningového ciela, a fyzického cvi€enia trikrat az
patkrat tyzdenne. Normalny dospely €lovek potrebuje cvicenie dvakrat
tyzdenne, aby si udrzal svoj sucasny stav. Na zlepSenie svojej kondicie
a zmenu telesnej hmotnosti potrebuje aspor tri tréningy tyZdenne.
Idealna je samozrejme frekvencia piatich tréningov tyzdenne.

TRENINGOVY PLAN

Kazdy tréning by mal pozostavat z troch tréningovych faz: "zahrievacia
faza", "tréningova faza" a "faza ochladzovania". V "zahrievacej faze" by
sa telesna teplota a prisun kyslika mali zvySovat pomaly. To je mozné
prostrednictvom gymnastickych cvieni v trvani piatich az desiatich
minut. Potom zaénete so skuto€nou tréningovou "tréningovou fazou".
Tréningova zataz by sa mala prispdsobit tréningovej tepovej frekvencii.
Na podporu krvného obehu po tréningovej faze a na zabranenie
neskor$im bolestiam alebo natiahnutiu svalov je potrebné po tréningovej
faze nasledovat’ ochladzovacou fazou. Malo by to pozostavat zo
stre¢ingovych cvieni a/alebo lahkych gymnastickych cvi¢eni po dobu
piatich az desiatich minat.

Priklad - streéingové cvi€enia pre zahrievaciu a ochladzovaciu
fazu

Zacnite rozcvicku chédzou na mieste aspon 3 minuty a

Potom vykonajte nasledujuce gymnastické cviky na telo pre
tréningovl fazu, aby ste sa podfa toho pripravili. CviCenia to
neprehanaju a bezia len tak daleko, az kym nepocitite mierny tah.
Téato pozicia chvilu vydrzi.
¥ Natiahnite lavou rukou za hlavu k pravému
ramenu a pravou rukou mierne potiahnite k
favému laktu. Po 20 sekundach spinacie
rameno.

&
W
8,
.

Predklorite sa ¢o najviac dopredu a
nechajte nohy takmer natiahnuté. Ukazte to
prstami v smere prstov. 2 x 20 sekund

Sadnite si s jednou nohou natiahnutou na
podlahu, predklorite sa dopredu a pokuste
sa rukami dosiahnut’ nohu. 2 x 20 sekund

Kraknite si v Sirokom vypade dopredu a
podoprite sa rukami o podlahu. Zatlacte
panvu nadol. Zmerite po 20 sekundach
useku.
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MOTIVACIA

Klaéom k uspeSnému programu je pravidelné cvienie. Mali by ste si
stanovit pevny €as a miesto pre kazdy deri tréningu a psychicky sa
nan pripravit. Trénujte len vtedy, ked na to mate naladu a vzdy
majte svoj ciel na ocCiach. Vdaka kontinudlnemu tréningu budete
moct vidiet, ako postupujete zo dna na den a postupne sa
priblizujete k svojmu osobnému tréningovému ciefu.
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VSEOBECNE TRENINGOVE POKYNY - SILOVY TRENING @

ODPORUCANIE

1. Pred tréningom by ste mali telo zahriat fahkymi cvikmi so zavaziami. Realizacia pohybu: Poloha kroku:

Stre€ingové cvi¢enia a gymnastické cviCenia by sa mali robit aZz po 01 Hypertrofia Chodidld na Sirku bokov po
tréningu, aby sa znizil svalovy tonus a dosiahla lepSia regeneracia. zdvihnite zavazie za 1 sekundu / ramena - kolena mierne pokréené -
2. Mali by ste si tieZ precitat informacie a bezpe¢nostné odporicania v znizte zavazie za 3 sekundy. brucho a zadok pevne napaté -
montaznom a prevadzkovom navode. 02 Vytrvalost’ hrudnik mierne zdvihnuty - hlava v
3. CviCenia by mali byt koordinované tak, aby medzi jednotlivymi zdvihnite zavaZie na 2 sekundy predizeni chrbtice - pozerajte sa
sériami v zavislosti od pozadovaného tréningu (hypertrofia - maximainy / znjzte zavazie na 2 sekundy. priamo pred seba

silovy trén,ing - silova \{ytrvalost‘) prestavka (60 sekund 03 Maximalny vykon Polohy:

- 120 sekund - 30 sekund). explozivne zdvihnite zavazie / Zakladna poloha - chodidla

4. Nepreceriujte sa a zavazia si vyberajte podla svojej fyzickej kondicie. ,niste zavazie na 2-3 sekundy. < R )
Zvysujte pomaly a nikdy netrénujte na hranicu bolesti, najma ak ste y rovnobezné s bokmi - Sirka ramien
zaciatocnik. Tréningovy rytmus: - dupngtle a zadokhpe:/pednapgty )
5. Cvidebné jednotky si vyberajte podfa obrazkov, svojich fyzickych Pondelok - streda - piatok [ﬁme”a m'em‘zi? nute A gfa u-
potrieb a moznosti dostupného vybavenia. - Nedefa - Utorok - Stvrtok - ava v predizeni g r blce -
6. Odporiga sa minimalna dizka tréningu 45 az 60 minit a v zavislosti Sobota ... pozerajte sa priamo pred seba
od vasej kondicie. ; s Poloha sedenia:
7. Starostlivo si vopred vyberte tréningové dni (Po - St - Pia) a dobre sa Varlan'ty ruko__v’ate. . e Nohy mierne od seba - chodidla
) L N g . .~ - spodna rukovat - horna rukovat - . :
pripravte na svoj pristup. Dbrazne sa odporu¢aju 3 tréningové dni tral Kovit vertikdlne pod kolenami - panva
tyzdenne. Zazijete fyzicky a svalovy narast. neutraina rukova 3 i 3 -
yzdel J y y rovna, panva mierne naklonena
hrudnik vzpriameny
- hlava v predizeni chrbtice -
pozerajte sa priamo pred seba
8. Okrem toho ma dychanie zasadny vyznam pri tréningu.
Pri tréningu so zavaziami, by ste mali spravne vydychovat.
Vzdy sa nadychnite, ked sa uvolfiujete. SVALY

9. Zabezpecte spravne drzanie tela, aby ste predisli zraneniam. 1. Predlaktie
10.Po tréningu sa ochladte, aby ste uvolnili svaly natiahnutim o Biceps
trénovanych svalovych skupin. 3. Triceps
PRIKLADY 4. Hrud
$kolenie pre zagiatoénikov: Pokrogilé dkolenie: 2 ?eltovy sval
S ; . ) S . . Trapezius
[ Silova vytrvalost > Hype trofej > [ Hypertrofia > maximalna sila 7. Sval dolnej Gasti chrbta
Silova vytrvalost > Hypertrofia > > Hypertrofia > odolnost sily > 8- Serratus
Maximalna sila Hypertrofia > Maximalna sila ] 9' Brusny
> Silova vytrvalost' ] Tréningové série: 5 16 Latissimus
Tréningové série: 3 opakovani: 10 11' Brusny
Opakovania: 20 az 25 Prestavky: 60 sekund 12 7a doky
Prestavky: 30 sekund Svalové skupiny: max. 4 13' Quadriceps
Svalové skupiny: max. 3 az 5 (napr. hrudnik - triceps - brucho - 14' Velky sval noh
(napr. hrudnik - triceps - nohy alebo latissimus - biceps - 15' Krokovy sval
rameno - bicepsy - brucho) deltovy sval 16: Extenzorovy sval chodidla
- stepper) 17. Sikmy sval
CVICENIA

(Obrazky ukazuju priklady moznosti cvi¢enia na inom fitness zariadeni.)

Cvicenie 1: Predkopavanie Cvicenie 3: Overlay

Cvicenie 2: Zakopavanie
‘ Vip B

T

Cvicenie 6: Predny tah

utterfly
T




ZOZNAM DIELOV — ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Rozmery cca [cm]:

d179x$§ 151 xv 197

Priestorové naroky [m?): 4
Hmotnost cca [kg]: 140
Max. zatazenie [kq]: 130
Diel €. Oznaéenie Rozmery v Mno3. E’rilohak dielu Cislo ET
mm c.
1 Predna podpera 1 2 33-9188101-ANT
2 Zadna podpera 1 1 33-9188102-ANT
3 Drziak s otvorom 1 4+5 33-9188103-ANT
4 Podpera 1 1 2+3 33-9188104-ANT
5 Horna nosna priecka 1 3+7 33-2281-01-ANT
6 Drziak kladky 2 2 55 33-9188106-ANT
7 Podpera 2 1 145 33-2281-02-ANT
8 Drziak kladky 1 2 7 33-9188108-ANT
9 Drziak butterfly 1 39 33-9188109-ANT
10 Vodiaca lista 2 2+3 33-9988-08-SI
11 Pravé rameno butterfly 1 9 33-9188111-ANT
12 Drziak pre zakopavanie 1 7 33-9188112-
MRAVEC
13 Nosny ram sedadla 1 12 33-9188113-ANT
14 Lavé rameno butterfly 1 9 33-9188114-ANT
15 Zariadenie pre zakopavanie 1 12 33-9188115-ANT
16 Stojan na bicepsové zdvihy 1 20 33-9188116-ANT
17 Polstrovanie sedadla 1 13 36-2281-01-BT
18 Drziak okruhlej podlozky 2 13+15 33-9188117-ANT
19 Rukovat 1 2 11+14 33-9188118-ANT
20 PodloZka na bicepsové zdvihy 1 16 36-2281-04-BT
21 Pravy pedal 1 34 33-9188119-ANT
22 Prie€na ty¢ 1 2+4 33-9188120-ANT
23 Podpora zavazia 2 10 33-9188121-ANT
24 Lavy pedal 1 34 33-9188122-ANT
25 Hrazda na kfuky 1 4 33-9188123-ANT
26 Lanko 1 2750 mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 Dvojity drziak kladky 1 83 33-9188124-ANT
28 Lanko 2 1980 mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Lanko 3 2600 mm 1 11+14 36-2281-07-BT
30 Rukovat 2 2 25 33-9188125-
MRAVEC
31 Lanko 4 1190 mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 L doska 1 5 33-9188126-ANT
33 Okruhla tvarovka 1 50 36-9988-06-BT
34 Os1 1 4 36-9588-03-BT
35 Drziak kladky vratane haku 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 Latissmus hrazda 1 55 33-9188127-ANT
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Diel €. Ozna&enie Rozmery v MNoZ. E’rilohak dielu Eislo ET

mm c.
37 Ty€ na bicepsové zdvihy 1 55 33-9188128-RT
38 Opora bench press 1 7 33-2281-03-ANT
39 Os 2 1 9 36-9588-01-BT
40 Ty¢ zavazia 1 26 33-9188130-ANT
41 Kryt zavazia 2 42+43 33-9188131-ANT
42 Podpera krytu zavazia 2 41 33-9188132-ANT
43 Ohybacia doska 4 41 33-9188133-ANT
44 Ocelové lozisko 1 2 15 33-9988-24-SI
45 Hriadel pre butterfly 2 11+14 33-9988-25-SI
46 Drziak hydraulického valca 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Stojaca doska 2 1 33-9188134-ANT
48 Nastavovacia doska 1 7 33-9188135-ANT
49 Poistny kolik 2 11+14 36-9988-07-BT
50 Podlozka 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 Kolik pre nastavenie hmotnosti 1 40 36-9988-09-BT
52 Dlhy bezpecnostny drziak 1 15 36-9988-10-BT
53 Retaz 1 8 Klzak 1 55(+28) 36-9988-11-BT
54 Retaz 2 22 Klzak 1 55(+31) 36-9788-03-BT
55 Hak na karabinu 5 36+53+54 36-9588-35-BT
56 Ocelové lozisko 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 Ocelové lozisko 3 10 5+9+11+14 36-9588-33-BT
58 Hydraulicky valec 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Lanko 5 560 mm 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Velka chrbtova opierka 1 7 36-2281-02-BT
61 Opierka predlaktia 2 25 36-2281-05-BT
62 Mala chrbtova opierka 1 25 36-2281-06-BT
63 ValCek z penovej gumy 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 Val&ek z penovej gumy 100//180 4 18 36-9588-25-BT
65 Opierka pod hlavu 1 7 36-2281-03-BT
66 Horna zatazova doska 1 40 36-9988-13-BT
67 Zatazova doska 11 10 36-9988-14-BT
68 ProtiSmykovy kryt lavy 1 24 36-9988106-BT
69 Skrutka rukovate 1 1 15 36-9988-15-BT
70 Skrutka rukovate 2 1 9 36-9988-16-BT
71 Pena rukovate 2 36 36-9988-17-BT
72 V-rukovat 1 55+26 36-9988-18-BT
73 Popruh na ¢lenok 1 55+31 36-9988-19-BT
74 Zaistovacia skrutka 1 12 36-9988-20-BT
75 Matica rukovate 2 46 36-9588-21-BT
76 Obal rukovate 4 11+14+25+36+37 36-9588-19-BT
77 Oznacenie produktu 1 43 33-2281-05-RT
78 Gumovy naraznik 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 Gumovy naraznik 2 25x40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 Plastové puzdro na rurku 1 15 36-9988-22-BT
81 Plastovy naraznik 1 1 12 36-9588-20-BT
82 Plastovy naraznik 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 Lankova kladka 13 5+84 36-9588-27-BT
84 Kryt lankovej kladky 24 83 36-9588-26-BT
85 Stvorcova zatka 50x50 7 1+2+3+4 39-9841
86 Stvorcova zatka 25x50x1,5 2 13 39-9842
87 Stvorcova zatka 25x50x2 2 9 39-9842
88 Stvorcova zatka 45x45 1 12 39-9845
89 Stvorcova zatka 38x38 2 25 39-9840
90 Okruhla zatka 50x 1,5 2 11+14 36-9988-23-BT
91 Okruhla zatka 60 x 1,5 1 15 36-9988-24-BT
92 Okruhla zatka 25x1,5 2 11+14 36-9988-25-BT
93 Okruhla zatka 25x2 4 18 39-10146
94 Plastové puzdro pre kladku 15 2 5 36-9588-18-BT
95 Plastové puzdro pre kladku 20 2 15 36-9988-26-BT
96 Plastovy uzaver 1 40 36-9988-27-BT
97 Skrutka s krizovou hlavou M6x15 5 81+82 39-9911
98 Skrutka s krizovou hlavou 4 39-10296-JZ
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Diel €. Ozna&enie Rozmery v MNoZ. E’rilohak dielu Eislo ET

mm c.
99 Imbusova skrutka s okrahlou hlavou M8x15 6 22+34+39 39-9888-CR
100 Sesthranna skrutka M6x16 17 41+42+43 39-10120
101 Sesthranna skrutka M8x20 4 20+62 39-10095-CR
102 Sesthranna skrutka M8x30 2 11+14+19 39-9906
103 Sesthranna skrutka M8x40 2 46 39-9817
104 Sesthranna skrutka M8x45 2 17 39-9914
105 Sesthranna skrutka M8x55 4 61 39-10056
106 Sesthranna skrutka M8x65 1 5+32 39-9814-CR
107 Sesthranna skrutka M8x70 4 60+65 39-10157
108 Sesthranna skrutka M10x20 14 5+7+10+30+45 39-9974-CR
109 Sesthranna skrutka M10x25 1 6 39-10025-CR
110 Sesthranna skrutka M10x45 11 1+5+6+8+27+35 39-10131-CR
111 Sesthranna skrutka M10x65 2 38 39-9982-CR
112 Sesthranna skrutka M10x70 15 3+4+5+7+12+22 39-10148-CR
113 Sesthranna skrutka M10x75 2 47 39-10186-CR
114 Sesthranna skrutka M10x80 3 8+15 39-10055-CR
115 Sesthranna skrutka M10x90 1 12 39-10015
116 Podlozka 6//12 36 100 39-10007-CR
117 Podlozka 8//16 22 99+101-107 39-9917-CR
118 Podlozka 10//20 86 108-115 39-9989-VC
119 Podlozka 12//24 1 40(+26) 39-9986-CR
120 Podlozka 10//38 5 70+75+99 39-10249-CR
121 Podlozka 8//28 4 99 39-10180-CR
122 PruZinova podlozka pre M10 12 108 39-9995-CR
123 PruZinova podlozka pre M8 18 99+101+102+104+105+107 |39-9864-CR
124 Samosvorna matica M10 36 109-115 39-9981-CR
125 Samosvorna matica M8 3 103+106 39-9818-CR
126 Samosvorna matica M6 18 100 39-9816-VC
127 Stvorcova zatka 40x80 2 21+24 36-9988111-BT
128 ProtiSmykovy kryt pravy 1 21 36-9988110-BT
129 Podlozka 6//18 4 98 39-9993
130 PruZinova podlozka pre M6 4 98 39-9865-CR
131 Uzaver pre M10 80 36-9988108-BT
132 Uzaver pre M8 24 36-9988109-BT
133 Uzaver na rukovat’ 25 mm 10 11+14+19+25+36+37 36-9988-32-BT
134 Nastavovacia doska 1 2 33-9988136-ANT
135 Sesthranna skrutka M6x20 1 32+43 39-10128
136 Skrutka M10x40 1 12 39-10402
137 Sada naradia 1 36-9988-28-BT
138 Montazny navod 36-2281-08-BT
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POZNAMKY
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. (Hxl,'

Cvicenia pre paze :
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’ ||

napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat. R
A
Cvicenia pre vrchnu cast’ oo
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba "‘]}‘}\
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako LY
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien. ! >

X

-

Zostante v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazdu nohu.

[

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase ,.{9 1
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlac¢te vaSe kolend smerom Il'r ,i
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. =
Dotyk na palce

i

. y - AT

Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vaSich palcov az pokial’ to T\._.t__ ;’f /
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund. :

Cvicenie pre kolena —
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravlii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase -
chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé > =
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind j/’ﬁ "
ak je to mozné. If\;:’: =l
Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu \_f‘ﬁ
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou. _A’
Toto nat'ahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii '
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd. N k
S
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