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BEZPECNOSTNE POKYNY

o Manual si precitajte pozorne este pred prvym pouzitim a uschovajte si ho pre buducu potrebu.

e Vyrobok montujte, udrZiavajte a pouzivajte iba podfa manudlu. Nevykonavajte neschvalené
modifikacie produktu.

e Pravidelne kontrolujte spravne utiahnutie vSetkych skrutiek a matic. Pravidelne kontrolujte
pripadné poskodenie alebo opotrebenie vyrobku. Poskodeny alebo opotrebovany vyrobok
nepouzivajte.

o Cvicte rozumne. V pripade zdravotnych komplikacii cvi€enie ukoncite a vec konzultujte so
svojim lekarom.

e Pred zacatim cviCenia sa zahrejte zahrievacimi cvikmi.

e Taktiez pred zacatim cviCebného programu vec konzultujte s lekarom. Je to obzvlast
potrebné, ak ste starSi ako 35 rokov alebo mate zdravotné komplikacie.

e Drzte mimo dosahu deti a zvierat. Iba dospela osoba smie zariadenie montovat’ a pouzivat.

¢ Po montazi dobre skontrolujte jej spravnost’ a funkénost vSetkych dielov. Ak objavite nejaky
nedostatok, kontaktujte servis.

e PoCas montaze budte zvlast opatrni. Vyuzite asistenciu inej dospelej osoby pre vacsiu
bezpecnost.

e Nespravne alebo nadmerné cviCenie mbze zapricinit vazne zdravotné komplikacie alebo
zranenia. Dbajte vSetkych zasad bezpecénosti. Poudte pripadnych dalSich pouzivatefov o
moznych rizikach.

o Vezmite si vhodné 3portové oble€enie vratane obuvi. Neberte si prili§ volny odev, ktory sa
lahko zachyti. Vhodna je pevna atleticka obuv.

o V3etky diely vratane lan musia byt pravidelne kontrolované a okamzite nahradené v pripade
potreby. Opravy zverte odbornému servisu. Lubrikaciu vykonavajte iba v sulade s manualom.

o Dodrziavajte bezpecnost vratane hmotnostnych litov. Zoznamte sa najskdr so vSetkymi
vystrahami na Stitkoch zariadenia.

o Ruky aj ostatné telesné Casti drzte dalej od pohyblivych &asti. Zvolte iba dovolenu zataz a
prili§ sa neprepinajte.

e Ziadna s nastavitelnych &asti nesmie pretféat a branit v pohybe pouzivatela.

e Nepouzivajte vonku alebo blizko vody.

e Zariadenie smie v dany €as pouzivat len jedna osoba. NepouZivajte neschvélené doplnky.
o Kontrolujte lana pred kazdym pouZitim.

e Vyrobok umiestnite iba na rovny, Cisty a suchy povrch. Zachovajte dostatoény bezpecnostny
odstup od inych objektov, min. 0,6 m.

o Kategéria H: (podfa normy EN 957) vhodné pre doméce vyuZitie.
e Max. nosnost” 160 kg

¢ VAROVANIE: Pretazovanie pri tréningu mdze zavinit vazne zranenie alebo smrt. Ak pocitite
nevolnost, okamzite ukoncite cvicenie!

¢ Maximalna vyska cviéenca: bez obmedzenia
o Dodané zavazie: 73 kg (160 Ib)
o Rozmery po zostaveni: 180 cm x 160 cm x 212 cm (3 x h x v) (bez volitelného prisluSenstva)

e Rozmery potrebné pre cvicenie: 191 cm x 206 cm x 212 cm (§ x h x V)



REFERENCNE KRESBY
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ROZMEROVE PARAMETRE

Uvedené kresby napomdézu optimalnemu umiestneniu zariadenia v miestnosti so zohladnenim
vSetkych potrebnych rozmerov:

Rozmery produktu Sirka 5°3" x dizka 5°11*
Pozadovana vyska stropu 7
Uzitkovy priestor (celkovo pre pouzitie) Sirka 6°9" x dizka 6°3"

POZNAMKA: Uzitkovy priestor moze byt aj va&si s ohfadom na potreby pouZivatela.




Rozmery

ZOZNAM DIELOV

Vyska

Predpokladany uZitkovy priestor

Cislo Popis Pocet
D1 Ocelové puzdro @5/8“x22,5L 4
D2 Ocelové puzdro 23/4“x8L 2
D3 PodloZka @3/4* 1
D4 Podlozka @1* 1
D5 Ocefové puzdro ¢10.5 12
D6 Pruzinova zapadka 28" 5
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D7 Koncovka 20x40 1
D8 Koncovka 25x50 1
D9 Koncovka g1* 3
D10 Gulata koncovka @1“x1.6T 5
D11 Nozna krytka 50x50x1.8t 3
D12 Ocelova retaz 10 1
D13 Nylonové puzdro 60x50 2
D14 Hriadelové okruZie ¢3.4“ 2
D15 Gulata koncovka 50" 2
D16 Koncovka 25x50 8
D17 Koncovka 2“x2“x1.8T 9
D19 Gumova vlozka 2“x2" 3
D20 Gumova krytka 2“x2" 3
D21 Nylonova podlozka 3* 4
D22 Gulata koncovka @1“x2.5t 6
D23 Gumova podlozka 38x38 1
D24 Gumova podlozka @55 2
D25 Gumova podlozka 95x140L 4
D26 Pruzny pas 1
D27 Ramenny pas 1
D28 Clenkovy popruh 1
D29 Vrchny diel 1
D30 Penovy valec 24“x23x8 6
D31 Penovy valec g4“x23x8 1
D32 Ocelova retaz 1
D33 Ty¢ regulacie hmotnosti 1
D34 Kladka 2110 15
D35 Kladka 290 3
D36 Kladka @75 2
D37 Ocelové lano 3916 mm 1
D38 Ocelové lano 6120 mm 1
D39 Ocelové lano 757 mm 1
D40 Ocelové lano 1790 mm 1
D41 Gulata koncovka g1“x2.5T 2
D42 Kolik 10LB 1
D43 Drziak ffase 1
D44 Nepohybliva doska 1
D45 Flasa 1




D46 Elasticky pas 1
D47 Ocelové puzdro @5/8x210.5x8L 1
D48 Ocelové puzdro g15.9x6.5tx210.5 1
D49 Ocelové puzdro g15.9x12tx210.5 1
D50 Gumova podlozka 1
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NASTROJE

o Nevykonavajte montaz sami, ale poziadajte dalSiu dospelu osobu o asistenciu.

o Pocas montaze sa riadte manualom a preverte Uplnost a nepoSkodenost vSetkych dielov.

o Montaz vykonavajte na rovhom a €istom povrchu s dostato€nym opera¢nym priestorom.

e Kvdli vzhladu vkladajte vSetky skrutky v rovhakom smere, pokial nie je Specifikované inak.

e Vzdy preverte riadne dotiahnutie vSetkych skrutiek a matic, vratane pevnosti vietkych dielov.

o Niektoré diely mbézu mat otvory naviac, ktoré nie su potrebné. Vyuzite iba tie spravne podfa
manualu.

o Budete potrebovat naradie podfa tabulky nizsie.

Imbusovy klu¢ 4 mm

Imbusovy klG¢ 5 mm

Imbusovy klG¢ 6 mm

Imbusovy klG¢ 8 mm
Vidlicovy klu¢ 9/16*
Vidlicovy kfu¢ 11/16“
Vidlicovy kfu¢ 13/16“
Vidlicovy klu¢ 9/16*
Krag 9/16“
Krag 11/16“
Krag 13/16“
Krag 3/4*




MONTAZ

KROK 1

POZNAMKA: Skrutky utiahnite len prstami. Neutahujte skrutky kld¢om aZ do konca 4 kroku.
e Pripevnite 3x zatazové podlozky (20) do hlavnej zakladne (A).
e Upevnite nozné krytky (11) do zadnej ¢asti ramu (B).
¢ Upevnite koncovky (17) k zakladni (A) ako je zobrazené na obrazku.
e Pripevnite 2x rdmovy zdvihak (19) k zakladni (A).
e Pripevnite 1x ramovy zdvihak (19) k zadnej ¢asti ramu (B).

(A) Hlavnu zakladnu pripevnite k zadnej ¢ast ramu (B) a potom k zadnému vertikalnemu dielu ramu
(C) pomocou:

2x Skrutka %5 x 3 ¥4 Ciastocny zavit (50)

4x Podlozka %" (69)

2x Nylonova poistna matica 2“ (66)

2x Imbusova skrutka 5/16“ x % celo-zavitova (61)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)

e Vlozte 1x koncovku (17) na vrch zadného vertikalneho dielu (C) ako je zobrazené na obrazku.
Vlozte 2x koncovku (9) do otvorov v zakladni (A) ako je zobrazené na obrazku.



konstrukcia

Kompletna
Kroku 1
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KROK 2

e Pripevnite uhlovy ram (D) k zakladni (A) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pripevnite vrchny ramovy diel (E) a rovnu dosku 3 % "L (F) k zadnému vertikalnemu ramu (C)
pomocou:

2x Skrutka 3/8" x 2 3/4* Ciastocny zavit (54)
2x Podlozka 3/8“ (70)
Skrutky (54) patria do vnutornych zavitov vrchného ramového dielu (E).

e Pripevnite vrchny ramovy diel (E) a rovnu dosku 5 %2 "L (G) na uhlovy ram (D) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Vlozte koncovku (18) do vrchného ramového dielu (E).

o Vlozte koncovku (18) do uhlového ramu (D) ako je zobrazené na obrazku.

11



Kompletna
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KROK 3

e  Pripevnite multi-zakladnu (N) k zakladni (A) pomocou:
2x Skrutka 3/8* x 2 3/4“ Ciastocny zavit (54)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
Teraz utiahnite dve skrutky (54) pomocou kfuca.
e Pripevnite vertikalny multi-ram (P) a rovnu dosku 4 %L (J) k multi-zakladne (N) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciasto€ny zavit (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
e Pre viac stability pripevnite vertikalny multi-ram (P) k multi-zakladni (N) pomocou:
1x Skrutka 3/8“ x 3" Ciasto¢ny zavit (55)
2x Podlozka 3/8* (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
¢ Pripevnite vertikalny multi-ram (P) a zadnu €ast rdmu (B) pomocou:
1x Skrutka 3/8“ x 2 3/4“ Ciastocny zavit (54)
1x Podlozka 3/8* (70)
Skrutky (54) patria do vnutornych zavitov (B).
e Vlozte 2x noznu krytku 2“ x 2 (11) na koniec vertikadlneho multi-ramu (P).
¢ Pripevnite koncovku (17) na vrch vertikalneho multi-ramu (P).

¢ Pripevnite koncovky (22) na konce drzadiel vertikalneho multi-ramu (P) ako je zobrazené na
obrazku.
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Kompletna
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KROK 4

e Pripevnite 2x zdvihak zavazia (86) a 2x gumovu viozku (24) do zakladne (A) ako je zobrazené
na obrazku. Zasurite 2x chromové vodiace ty¢e (Q) cez gumenu vlozku (24) a zdvihak zavazia
(86) do zakladne (A).

e Zasuiite segmenty zavazia (87) do chrémovej vodiacej tyCe (Q). Uistite sa, ze otvor v
segmentoch zavazia (87) pre kolik zavazia 4.25"L (42) je otoCeny smerom von.

e Pripojte vrchny plat (29) k regulagnej ty€i (33) pomocou:
1x Skrutky 3/8“ x 2“ ¢iasto€ny zavit (52)
1x Pruzna podlozka 3/8“ (71)
Zasurite (29) a (33) do (Q).
e Zasunite 2x objimku hriadela (14) do dvoch chrémovych ty€i (Q) ako je zobrazené na obrazku.

o Vlozte chromové tyCe (Q) do vrchného zatazového ramu (R) a pripevnite vrchny zatazovy ram
(R) a rovnu dosku 5 2"L (G) k vrchnému ramového dielu (E) pomocou:

2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8“ (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Zasunte objimky hriadela (14) nahor do vrchného zatazového ramu (R) a otocéte objimky
hriadela (14) tak, aby sa zamkli do vrchného zatazového rdmu (R). Teraz utiahnite imbusovu
skrutku 5/16 "x 5/16" celo-zavitovu (85) v objimke hriadela (14).

o Teraz mbzete utiahnut vSetky skrutky a matice v hlavhom rame.

15
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KROK 5

e Zasunte 2x nylonové puzdra 2" x 2" (13) do drziaka zadnej opory (S).
e Pripevnite drziaky zadnej opory (S) k uhlovému ramu (D) pomocou:
2x Skrutka 3/8" x 2 3/4* ¢iastocny zavit (54)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
¢ Pripevnite koncovku (17) na koniec nastavovacieho dielu zadnej opory (T).

e Zasuite nastavovaci diel zadnej opory (T) do drziaka zadnej opory (S). Pouzijeme Kolik T 3"
(106) a 1x Skrutku 5/16" x %" celo-zavitovu (91) na upevnenie.

o Vlozte 2x koncovky (16) na vrch a spodok ramu zadnej opory (U).

e Pripevnite ram zadnej opory (U) k nastavovaciemu dielu zadnej opory (T) pomocou kolika 6
%" L (90) a 1x skrutky (92) a podlozky 3/8“ (70).

e Pripevnite drziak nohy (favy) (V) a drziak nohy (pravy) (W) k uhlovému ramu (D) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
Nohy (V, W) su oznacené (L/R, lava/prava). Mali by byt namierené dopredu hore.

e Zasuiite penovy valec 4" x 8" (30) do pravej a lavej nohy (V, W) a upevnite ich pomocou
krytiek (41).

e Utiahnite v3etky skrutky a matice.

17



Kompletna

konstrukcia Kroku 5

18



KROK 6

e Pripevnite tlakovu oporu ramien (X) ku vrchnému ramovému dielu (E) pomocou hriadela (88)
a utiahnite pomocou skrutky (85). Upevnite dve koncovky (17) na vrch opdr ramien (X) ako je
ukazané na obrazku.

e Pripevnite oto¢ny diel ramien (Y) k opore ramien (X) pomocou hriadefa (89) a utiahnite
pomocou skrutky (85).

e Pripevnite uhlovu ty¢ (Z) k vrchnému rdmovému dielu (E) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova poistna matice 3/8“ (67)
2x Skrutka 5/16“ x 1/2“ cely-zavit (60)
2x Podlozka 5/16“ (73)

e Pripevnite dosadové tlakové rameno (favé) (AA) k otoénému dielu ramien (Y) pomocou
hriadela 1“ x 4“ (94):

1x Skrutka %2“ x %" cely-zavit (95)
1x Podlozka 5" (69)
Potom utiahnite imbusovu skrutku 5/16“ x 5/16“ cely-zavit (85)
Pripevnite (15) na spodok (AA).
e Pripevnite dosadové tlakové rameno (favé) (AA) k uhlovej ty¢i (Z) pomocou hriadela (96) a:
1x Skrutka %2“ x %" cely-zavit (95)
1x Podlozka 2" (69)
Utiahnite 2x Imbusovu skrutku 5/16“ x 5/16“ cely-zavit (85).
Pripevnite (15) ku spodu (AB).
e Pripevnite dosadoveé tlakové rameno (pravé) (AB) k uhlovej ty€i (Z) pomocou hriadela (96) a:
2x Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely-zavit (92)
2x Podlozka 3/8" (70)

19
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KROK 7

e Zasurite podlozku (3) do ramu (P)
e Zasunite viacucelové rameno (AD) do ramu (P) a pripevnite pomocou kolika (111) a:
1x Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely-zavit (92)
1x Podlozka 3/8“ (70)
Pripevnite 2x koncovky (16) na vrch ramena (AD) ako je zobrazené na obrazku.
e Zasuiite podlozku (4) do ramena (AD). Zasurite drziak (AE) do ramena (AD) pomocou:
1x Imbusova skrutka %5* x % cely-zavit (97)
1x Podlozka %" (69)
e Pripevnite koncovku (9) do drziaka (AE). Upevnite koncovku (7) na spodok drziaka (AE).

e Zasuite podlozku (21) a penovy valec (30) do drziaka (AE) ako je zobrazené na obrazku.
Zasunite podlozku (21) do drziaka (AE) a pripevnite pomocou koncovky valca (10).

21
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KROK 8

e Pripevnite ram (H) a rovnu dosku (J) k uhlovému ramu (D) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 3“ Ciastocny zavit (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
Nozny ram (H) je vopred pripevneny k ramu sedacky (K).
e Pripevnite ram (H) k zakladni (A) pomocou:
1x Skrutka 3/8“ x 4 1/2“ Ciasto&ny zavit (56)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pripevnite koncovku (16) k ramu (H). Pripevnite koncovku (8) k ramu sedacky (K). Pripevnite
koncovku (16) k ramu sedacky (K) ako je zobrazené na obrazku.

e Pripevnite nozni roztazny ram (L) k ramu (H) pomocou hriadela (80) a:
2x Imbusova skrutka 5/16“ x 5/8 cely-zavitovy (81)
2x Podlozka 5/16" (73)
Utiahnite imbusovu skrutku 5/16“ x 5/16“ cely-zavit (85).
Pripevnite koncovku (17) k ramu (L) ako je zobrazené na obrazku.

e Zasurite ty€ valca (AF) do ramu sedacky (K). Pripevnite nylonovu podlozku (21) do ty€e valca
(AF). Nasunte penovy valec (30) na ty¢ valca (AF) a upevnite pomocou koncovky valca (10).

e Zasuiite ty¢ valca (AF) do nozného roztazného ramu (L). Zasurite 2x penovy valec (30) na ty¢
valca (AF) a upevnite pomocou koncovky valce (10).

e Pripevnite sedadlovu podlozku (BA) k ramu sedacky (K) pomocou:
2x Skrutka 5/16“ x 1 3/4“ cely-zavit (59)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)
2x Podlozka 5/16" (73)
Nepretahujte skrutky (59). Utiahnite skrutky len tak, aby sa vyrovnali pruzné podlozky.
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KROK 9

e Pripevnite opornu podlozku (BB) k ramu zadnej opory (U) pomocou:
2x Skrutka 5/16“ x 1 3/4“ cely-zavit (59)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)
2x Podlozka 5/16" (73)
Nepretahujte skrutky (59). Utiahnite skrutky len tak, aby sa vyrovnali pruzné podlozky.
e Pripevnite nozny uchyt (M) na prednu €ast zakladne (A) pomocou hriadela (84) a:
2x Imbusova skrutka 5/16“ x 5/16“ cely-zavit (85)
e Vlozte 2x kladku (34) do opory ramien (X) ako je zobrazené na obrazku pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 7 1/4“ Ciastocny zavit (57)
4x Vymedzovacie puzdro %“x3/8“ (1)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
¢ Pripevnite kladky (34) k zakladni (A) pomocou:
1x Skrutka 3/8" x 1 3/4“ Ciasto€ny zavit (51)
2x Podlozka 3/8" (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pripevnite kladky (34) a roztazny hak (104) k zakladni (A) ako je zobrazené na obrazku
pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 2 3/4“ Ciastocny zavit (54)
3x Podlozka 3/8“ (70)
1x Vymedzovac 4" (103)
1x Vymedzovacia vlozka ¥2* (105)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
e Pripevnite 2x kladku (36) k ramu (P) pomocou:
2x Skrutka 3/8“ x 2“ cely-zavit (64)
2x Podlozka 3/8* (70)
2x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Skrutky utiahnite len prstami. Neutahujte skrutky klu€om, kym nepripevnite vSetky lana v
kroku 15.
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KROK 10

Lano hornej kladky (37)

Kovovy uchyt Kovovy gulaty koniec

3916 mm 12" 10°

VSetky kladky maju priemer 4 4" okrem kladky zmienovanej v 2 zarazke Kroku 10. Neutahujte skrutky
kladiek dokial nie je hotovy Krok 15.

Pozrite Diagram 1. Navedte lano (37) cez otvor kde bude pripevnena kladka (A1) a pokracujte
smerom nahor. Vedte lano (37) cez otvor pod uhlovou tyCou (Z) a potom dole cez druhy otvor
kde bude nainstalovana kladka (A2). Pretiahnite skrz celé lano.

Pozrite Diagram 2. Vlozte kladku (A1) do prveého otvoru vo vrchnom ramovom diely (E) pod
kablom (37) pomocou:

1x Skrutka 3/8" x 2 1/2“ Ciasto€ny zavit (53)
2x Kladkovy vymedzovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pre kladku A1 pouzite kltu¢ 35.

Pozrite Diagram 2. Vlozte kladku (A2) do druhého otvoru vo vrchnom ramovom diely (E) pod
kablom (37) pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 2 1/2“ ¢iastocny zavit (53)
2x Kladkovy vymedzovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pozrite Diagram 1. Navedte lano (37) okolo prednainstalovanej kladky (A3). Vedte lano (37)
dalej okolo kladky (A4) a nain$talujte kladku (A4) do uhlového ramu (D) ako je ukazané v
Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciasto&ny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pozrite Diagram 1. Navedte lano (37) cez a okolo kladky (A5). Vedte lano (37) okolo kladky
(AB) a nainStalujte kladku (A6) do uhlového rdmu (D) ako je zobrazené v Diagrame 2
pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 2 1/2“ Eiasto&ny zavit (53)
2x Kladkovy vymedzovag 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Skrutka 5/16“ x 1/2* cely-zavit (60)

POZNAMKA: Skrutky kladiek utahujte iba prstami. Skrutky dotiahnite pomocou kluga aZ po finalnom
nastaveni lan v Kroku 15.

27



DIAGRAM 1

Tu zacnite

DIAGRAM 2

28



KROK 11

Lano hornej kladky (37)

Kovovy uchyt Kovovy gulaty koniec

3916 mm 12" 10°

VSetky kladky maju priemer 4 4 “. Neutahujte skrutky kladiek dokial nie je hotovy Krok 15.

Pozrite Diagram 1. Nasmerujte lano (37) skrz vrch dvojitého drziaka kladiek (CA) a
nainstalujte kladku (A7) na vrch dvojitého drziaku kladiek (CA) ako je zobrazené v Diagrame 2
pomocou:

1x Skrutka 3/8" x 1 3/4“ giastocny zavit (51)

2x Podlozka 3/8“ (70)

1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pripevnite (14) na vrch dvojitého drziaka kladiek (CA) ako je zobrazené na obrazku.

Pozrite Diagram 1. Nasmerujte lano hore cez miesto pre umiestnenie kladky na vrchole rdmu
(R). Vlozte kladku (8) pod lano (37) ako je zobrazené v Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciastocny zavit (51)
2x Podlozka 3/8" (70)

1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
Nasmerujte lano (37) dole k zavaziu.

Pozrite Diagram 1. Najskor odstrarite skrutku (65). Kovova gul6cka na konci lana (37) by mala
visiet tesne nad zavazim. Zasurite gul6Cku lana (37) skrz zavit regulacnej tyCe (98). Pripevnite
koncovku hriadela (99) a utiahnite pomocou skrutky (100). Natiahnite lano (37) tak, aby bola
koncovka hriadela (99) pevne uchytena vo vnutri zavitu regulacnej ty&e (98). Priskrutkujte
skrutku (65) k zavitu regulacnej tyCe (98) a zaistite pomocou nylonovej poistnej matice 3/8*
(67).

Uistite sa, Ze je zavit regulaénej tyCe (98) zaskrutkovany v regulacénej ty&i (33) aspon 1,25 cm.
Uistite sa, Ze pruzna podlozka %2 "(101) je utiahnuta a kfu¢om utiahnite maticu %%“ (102).

POZNAMKA: Skrutky kladiek utahujte iba prstami. Skrutky dotiahnite pomocou klt¢a az po finalnom
nastaveni lan v Kroku 15.
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KROK 12

Lano spodnej kladky (38)

Kovovy koniec s guldékou Kovovy koniec s gulgékou

O

6120 mm 209" L

V8etky kladky maju priemer 4 V4 “ okrem kladky spominanej v 2 zarazke Kroku 12. Neutahujte skrutky
kladiek dokial nie je hotovy Krok 15.

Pozrite Diagram 1. VloZte jeden z koncov lana (38) do otvoru uhloveho ramu (D) nad opornou
podlozkou (BB) a natiahnite lano po celej dizke.

Nainstalujte kladku (B1) pod lanom (38) do uhlového ramu (D). Ako je zobrazené na Diagrame
2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 2 1/2“ Ciasto¢ny zavit (53)
2x Kladkovy vymedzovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pozrite Diagram 1. Pretiahnite lano (38) skrz drziak pre uchytenie kladiek (CB). Zaistite lano
instalaciou kladky (B2) ako je zobrazené na Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciastocny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pozrite Diagram 1. Lano (38) pretiahnite spodkom okolo dvojitého drziaka kladiek (CA). Lano
zaistite inStalaciou kladky (B3) ako je zobrazené na Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciastocny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

Pozrite Diagram 1. Pretiahnite lano (38) skrz dalSi drziak kladky (CB). Lano (38) zaistite
pomocou instalacie kladky (B4) ako je zobrazené na Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciastocny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)

1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

POZNAMKA: Skrutky kladiek utahujte iba prstami. Skrutky dotiahnite pomocou klt¢a aZ po finalnom
nastaveni lan v Kroku 15.
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KROK 13

Lano spodnej kladky (38)

Kovovy koniec s guldékou Kovovy koniec s guldckou

Ei 6120 mm E 5

Kratke lano (39)

Koncovka s ockom Koncovka s ockom

o Pozrite Diagram 1. Navedte lano (38) na vrch ramu (E). Nainstalujte kladku (B5) pod lanom
(38) ako je zobrazené v Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciastocny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pozrite Diagram 1. Navedte lano (38) dole pod pred nainstalovanu kladku (B6). Vedte lano
(38) dalej cez otvor v (D). Vedte lano dalej pod pred inStalovanou kladkou (B7).

e Lano (38) vedte pod ramenom nozného roztahovatelného ramu (L) a lano zaistite pomocou
kladky (B8) ako je zobrazené v Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 5/16“ x 1 1/2* cely-zavit (58)
2x Kladkovy vymedzovacg 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)
e Pozrite sa na Diagram kratkeho lana. Pripevnite kratke lano (39) k zakladni (A) pomocou:
1x Skrutka 3/8“ x 3“ CiastoCny zavit (55)
2x Podlozka 3/8* (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

¢ Navedte lano (39) nahor do predného drziaka kladky (CB). Drziak kladky (CB) sluzi na
umiestnenie kladky (B2). Umiestnite plochy koniec lana (39) do haéika na spodku drZiaka
kladky (CB), ako je ukazané na Diagrame kratkeho lana.

e POZNAMKA: Skrutky kladiek utahujte iba prstami. Skrutky dotiahnite pomocou kluga aZz po
finalnom nastaveni lan v Kroku 15.
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KROK 14
Multi-lano (40)

Koncovka s ockom Koniec s ret'azou

=)

1790 mm 5" 10"

e Vid. Diagram 1A. Pripevnite Multi-lano (40) k viacu¢elovému regulatoru (AC) pomocou:
1x Skrutka 5/16“ x 1 1/2“ cely-zavit (58)
1x Vyrovnavacie puzdro ¥2* x 7/8% (63)
2x Vymedzovacie puzdro %4“x3/8“ (2)
1x Nylonova poistna matica 5/16“ (68)

o Odstrante jednu z pred-instalovanych kladiek (36), (C1) alebo (C2). Navedte lano (40) medzi
dvoma kladkami a pripevnite zostavajucu kladku.

e Pozrite Diagram 1. Navedte lano (40) dole pozdiz ramu (P) a cez otvor v rame (P). Vlozte
kladku (C3) do otvoru v (P) a cez lano (40) ako je zobrazené v Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 2 1/2“ ¢iastocny zavit (53)
2x Kladkovy vymedzovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pozrite Diagram 1. Lano (40) navedte okolo kladky (C4) a nainstalujte kladku (C4) do
umiestnenia pre kladku v rame (N) ako je zobrazené v Diagrame 2 pomocou:

1x Skrutka 3/8“ x 1 3/4“ Ciasto&ny zavit (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova poistna matica 3/8“ (67)

e Pozrite Diagram 1. Vedte lano (40) nad kladku (CB) a zahaknite pomocou hacika do spodnej
kladky (CB).

e POZNAMKA: Skrutky kladiek utahujte iba prstami. Skrutky dotiahnite pomocou kluéa aZ po
finalnom nastaveni lan v Kroku 15.
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KROK 15

Teraz upravte vsetky lana.

Po instalacii lan musite skontrolovat, &i su vSetky lana napnuté. Jasné znaky toho Ze nie su lana
spravne nainStalované:

Vrchny plat (29) nelezi priamo na vrchnom kusu zavazia.
Diery v Ramovom zdvihaku 2 "x 2" (19) nie su zarovnané s dierami na zavazi.
Kable nekladu ziadny odpor/nie je citit hmotnost zavazia poc¢as cvicenia.
Na stroji je pat €asti pre upravenie lan:
Vymedzovad V4" (103)
Gumova zarazka 2 ¥2°L (multi) (113)
Dvoijity drziak kladiek (CA)
Ak je napatie lan prili§ velké a (29) nelezi priamo na zavazi:
1. Otocte a dotiahnete gumovu zarazku (113).
2. Posurite kladku (A7) vySSie v otvore dvojitého drziaka kladiek (CA).
3. Posunite kladku (B3) nizSie v otvore dvojitého drziaka kladiek (CA).
Ak je lano prili§ uvolnené:
1. Povolte Gumovu zarazku 2 2L (multi) (113).
2. Posurite kladku (A7) nizSie v otvore dvojitého drziaka kladiek (CA).
3. Posunite kladku (B3) vysSie v otvore dvojitého drziaka kladiek (CA).
4. Vymedzovac¢ V4* (103) zaskrutkujte viac do Ramového zdvihaka 2“ x 2 (19) na zavazi.
Kontrolujte denne kable aby ste zaistili bezpe€ny a hladky chod.

Akonahle su kable spravne nastavené utiahnite vSetky skrutky. Uistite sa, ze suU napnuté lana v
dvojitom drziaku kladiek (CA).
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POZNAMKA 1

Kontrolujte maticu (102) kazdy tyZden,
aby ste sa uistili, Ze je riadne utiahnuta
na tyéi (33).

3 ,-:‘:i_! \\!‘
\ ? Povolte gumovi zarazku (113)
(=)

M pre vytvorenie miesta a
@
©
3
A

Najmenej d:_, utiahnutie lana.
1 Sy \\ ( PANA
VAROVANIE Povolit

Skrutka regulac¢nej ty¢e (98) musi byt
zaskrutkovana aspon 3 cm do regula¢nej
tyce (99) a utiahnuta pomocou matice
{(102) a podlozky (101).

Povolit’ ~,$ S N\ W

Povolte gumovu zarazku (113) pre &~
vytvorenie miesta a utiahnutie lana.
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KROK 16

e OBRAZOK1
Zavazie (87) pridavajte podla obrazka.
e OBRAZOK?2

Kryt (DB) je uz su€astou krytu (DA).
Pripevnite kryt (DA) ako je zobrazené na obrazku 2.
Skrutky do zakladne (A) a do vrchného zatazového ramu (R) su:
2x Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely-zavit (108)
2x Podlozka 3/8“ (70)
e Pripevnite kryt (DC) k hlavnej zakladni pomocou skrutiek:
2x Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely-zavit (108)
2x Podlozka 3/8" (70)
¢ Pripevnite kryt (DD) na oporu ramien (X) pomocou:
4x Skrutka 1/8* x 3/8* cely-zavit (109)
e Pripevnite drziak ffase (44) na kryt (DA) pomocou:
2x Podlozka 1/8* (137)
2x Skrutka 1/8“ x 3/8“ cely-zavit (109)

e Zasunte drziak ffase (43) do nosica (44) ako je zobrazené nizSie.
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OBRAZOK 1

NOTE 1

#1 X8~

=
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AR

Zavazie (87) pridavajte podra cisiel.
Zacnite vrchnym platom (29)
oznacenym cislom 1. DalSie zavazie
by malo byt’ pridavané podra
ciselného oznacenia.

OBRAZOK 2

2”Ploché strana

e

N 3/ 4"Ploché strana
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ZOZNAM CASTI

Direction = smer
Pc =ks

2

AI[IPCS]  B[2PCS] Cl1PC3]

D[IPCS] E[1PCS] FIPCS] ——
§ g &
H[1PCS] 11PCS] J[BPCS
8380-032 [2PGS] H]1PCS] LHPCE]
direction
&P &~ ﬁ//)
PHPCS) ™ iecticn
M[1PCS]  NIPCS] O[MPCS] 8111-050 O[1PCE] AIPCS|
EIIL?FOSG]'J‘ TPGE] U[Pes]
™~
draction
~
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WIPCS] X[1PCS) ¥[1PCS] Z[1FCE]
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/ 100 ‘ﬁ‘ %ﬁ EJ&

B312-048  8312-088 A312-080

AG[TPTS)
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%cs l

8341051

AH[PCS]

44



SPOJOVACIE DIELY

Al E [ERRRRN Skrutka so Sesthrannou hlavou %2“x3 %2 2
A2 E:ﬂ:[[]]]]ju Skrutka 3/8“x1 % 9
A3 O[T Skrutka 3/8°x2" &iasto&ny zavit 1
A4 [ D Skrutka 3/8“x2 14* Ciastocny zavit 6
A5 EW Skrutka 3/8x2 % 7
A6 : T Skrutka 3/8“x3 17
A7 H |- Skrutka 3/8x4 %" 1
A8 [ G | Skrutka 3/8°x7 V4 2
A9 @Mﬂm Skrutka 5/16°x1 4" 1
A10 @][ﬂ:ﬂ:[[]ﬂ]][]ﬂﬂ]]ﬂ Skrutka 5/16“x1 % 4
All : [ | Skrutka M8x12L 2
Al12 []:H Skrutka s gulatou hlavou M8x20L 2
A13 @ Nepohybliva hlava lan 1
Al4 © - Nepohybliva krytka 1/2x8.5x21.5L 1
Al5 (— Gurata skrutka Mdx12L 2
A16 E:]DDDHD Skrutka 3/8°x2‘L 2
AL7 @ []:ﬂ Gulaté skrutka M10x30L 1
N
B1 EH {@) Nylonova matica 2" 2
B2 H:l {@} Nylonova matica 3/8* 41
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B3 B] Nylonova matica 5/16* 1
B4 Q @ Poistna matica M4 2
B5 @] @ Nylonova matica M10 1
C1 @ Rovna podlozka V5" 4
c2 @ Rovna podlozka 3/8* 75
C3 @ Pruzna podlozka 3/8“ 1
C4 @ Pruzna podlozka 5/16° 4
C5 @ Rovna podlozka 5/16° 6
C6 @ Rovné podloZzka M8 2
c7 @ Rovna podlozka M10 2
C8 @ Rovna podlozka M4 4
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NASTAVENIE

e Pravidelne kontrolujte riadne dotiahnutie vSetkych dielov.

¢ Vyrobok umozfiuje uréitu variabilitu nastavenia. Pri nastaveni vzdy dbajte potrebné opatrnosti.
USADENE TLAKOVE RAMENA

e Uchopte ramena lavou rukou.

e Pravou rukou uchopte kolik s rovnou hlavou (110) pre uvolnenie ruénej skrutky.

e Upravte ramena do pozadovanej pozicie podfa druhu cvi€enia.

¢ Uvolnite kolik s rovnou hlavou (110) a uistite sa, Ze Uplne zapadol do poZzadovaného otvoru.

SEDADLO
e Uchopte sedadlo.

o Pootocte kolikom tvaru T (112) proti smeru hodinovych ruciCiek pre jeho uvolnenie. Potom
kolik vytiahnite, aby ste mohli pohnut sedlom.

¢ Upravte sedadlo do pozadovanej pozicie.

e Pustte kolik tvaru T (112) a uistite sa, Zze zapadol do pozadovaného otvoru na rame (K).
Kolikom potom otocte v smere hodinovych ruciiek pre jeho zaistenie.

VAROVANIE: Vzdy preverte, Ze koliky zapadli uplne do pozadovanych otvorov. Pokial by sa
pohybovali volne, hrozi riziko vypadnutia a nasledného zranenia pouZzivatefa. Dbajte zvlastnej
opatrnosti poCas nastavovania vSetkych dielov.

MULTIFUNKCNA OPIERKA
e Uchopte multifunk&né rameno.
e Pootocte kolikom (111) pre uvolhenie ramena.
e Upravte rameno do poZzadovanej polohy podla druhu cvi¢enia.

e Pustte kolik (111) a uistite sa, Zze zapadol do pozadovaného otvoru.
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SEDADLOVA OPIERKA

Uchopte sedadlovu opierku.

Pootocte kolikom tvaru T (106) na drzadle opierky (S) proti smeru hodinovych rudiciek pre
jeho uvolnenie. Potom kolik vytiahnite, aby ste mohli pohnat nastavovacim dielom (T).

Upravte sedlovu opierku do poZadovanej pozicie.

Pustte kolik tvaru T (106) a uistite sa, ze zapadol do pozadovaného otvoru zadného
nastavovada (T). Kolikom potom otocte v smere hodinovych ru€iciek pre jeho zaistenie.

Pri urcitych cvikoch mozno budete chciet zmenit' uhol opierky. Povytiahnite kolik (90) zadného
nastavovaca (T), aby ste mohli plynule regulovat uhol nastavenia opierky.

VAROVANIE: Vzdy preverte, Zze koliky zapadli uplne do pozadovanych otvorov. Pokial by sa
pohybovali volne, hrozi riziko vypadnutia a nasledného zranenia pouZzivatefa. Dbajte zvlastnej
opatrnosti poCas nastavovania vsetkych dielov.

VAROVANIE:

Pozorne si preditajte vSetky varovné $titky na zariadeni a dodrzujte vdetky odporidéania. Stitky
by mali byt umiestnené na viditefnych miestach a mali by byt &itatefné.

UDRZBA

Aj ked je produkt vyrobeny z kvalitnych materialov, je nutné vykonavat pravidelnu udrzbu a
kontrolu vSetkych dielov, lebo podliehaju opotrebeniu. Zviast ddlezité je to aj pri lanach,
kladkach a kabloch. Kontrolujte pravidelne a vymente v pripade potreby. Na poskodenom
zariadeni sa nesmie cvicit.

Lana a kable sa daju kontrolovat' vizualne. PoSkodeny povrch lan sved¢i o moznom naruseni.
Nylonovy povrch lan je velmi déleZiti pre zachovanie funknosti a Zivotnosti. Odporuca sa
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ro€na (pri zariadeni s viac pouzivatemi potom polro€na) vymena vSetkych lan a kablov pre
zachovanie bezpec&nosti.

e Odporuca sa denna kontrola neporusenosti vietkych dielov.

o |sta miera rizika sa nedd nikdy uplne vylucit ani pri predpisovom pouzivani zariadenia. Preto
vzdy cvite rozumne a neprepinajte sa. Pokial pocitite komplikacie alebo bolest, cvicenie
ukongite.

e Poucte dalSich pouzivatelov o0 moznych rizikach.

e Pokial zariadenie nie je pouzivané, preverte neposkodenost’ kablov pomocou prsta. Jazdite
s nim po povrchu lana alebo kabla a hladajte naruSenie alebo nerovnosti. PoSkodené kable
alebo lana okamzite vymerite za nové.

e Vykonavajte o¢nu kontrolu pripadnych prasklin alebo vyénelkov.

e Preverte spravnu cvi¢ebnu zataz (pocCet zavazi).

e Preverte spravne umiestnenie a pevnost vSetkych nastavovacich kolikov.

e Calunenie otrite po kazdom cviéeni.

e Pravidelne €alunenie Cistite jemnym Cistidlom alebo mydlom. Nepouzivajte abraziva.
e Chrante pred Spicatymi alebo ostrymi predmetmi.

e Pravidelne kontrolujte utiahnutie skrutiek a matic. Utiahnite v pripade potreby.

e Kontrolujte spravne napnutie lan.

e Vodiace ty€e utierajte handrou bez prachu. Potom premazte lubrikantom na baze silikdnu
alebo teflénu.

¢ Kontrolujte funkciu pruzin a pruzinovych dielov.

e Kontrolujte spravne zasunutie kolikov.

e Pokial zapadajuce ru¢né skrutky (koliky) nefunguju spravne, nechajte ich vymenit..
e Pokial proti-sklzovy povrch bude poskodeny, vymerite ho.

e Kable, lana, €alunenie, ram, pruziny, koliky a chromové diely podrobujte dennej inSpekcii.
Ostatné diely kontrolujte raz tyzdenne.

o Ohladne spravneho prisunu nutricnych hodnét po€as cvienia sa poradte s odbornikom.
Dodrzujte pravidelny pitny rezim. Ohladne spravneho cviCenia a optimalnej frekvencie sa
poradte s odbornikom.

ZAHRIEVACIE A UVOLNOVACIE CVIKY

Stojte alebo sedte s mierne pokréenou pravou pazou (15 az 30°)
tak, Ze ju date pred hrud. PaZu uchopte rukou pod laktom tak, Ze
favu ruku umiestnite na zadnu Ccast hornej partie paze.
Potiahnite pravou pazou naprie¢ k hrudi (smerom dolava)
pomocou lavej ruky. Vydrzte 10 sekind a opakujte pri lavej pazi.

Stojte s pazami naproti zadnym partiam tak, Ze prsty su
prepletené vzajomne. Pomaly natahujte paZze nad hlavou.
Pokrac&ujte smerom hore. Po dosiahnuti medzného limitu pomaly
pokracujte spat. Vydrzte 10 sekund.
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Posadte sa s jednou nohou natiahnutou a telom vertikalne nad
flou. Pravd nohu prelozte cez druhd nohu smerom za koleno.
Zadnu &ast lavého lakta oprite o pokréené koleno. Pravu dlan
rozprestrite za bedra. Potlate pravé koleno dolava spolu s
lavym laktom, zatial o ramena a hlavu vyto€ite doprava,
nakolko to pdjde. Pokuste sa pozriet za chrbat. Vydrzte po dobu
10 sekund. Opakujte s druhou nohou.

Posadte sa tak, Ze nohy zvieraju uhol od 30° do 50°. Nohy
musia byt uvolnené. Kolena smeruju smerom von a nemali by
byt v kontakte so zemou. Predklofite sa mierne vpred a ruky
napnite dopredu. Vydrzte 10 az 15 sekund. Pokréenie a
uvolnenie ndh znizuje zataz zadnych stehien a zvySuje napatie
chrbta.

Postavte sa s nohami rozkro€enymi. Spojte prsty do seba. Paze
napnite hore a naklanajte sa v bokoch tak, Zze nohy zostanu
napriamené. Vydrzte v krajnej Uvrati 10 sekund a opakujte na
druhej strane.

Posadte sa s natiahnutymi nohami a roztiahnutymi rukami. Prsty
roztiahnite dozadu za telo. Zaklofte sa mierne dozadu. Vydrzte
10 sekand.

Postavte sa s rukami dozadu. Preplette prsty a spojte tak dlane.
Napnite paze a mierne ich zdvihajte. Vydrzte asi 15 sekund a
zvolnite.

Posadte sa tak, ze budete mat natiahnuté nohy a telo vertikalne.
Predklonte sa a pokuste sa uchopit rukami prsty na nohach.
Vydrzte 10 sekund a zvofnite. Uchopte ¢lenky a hrud tlacte
smerom k nohdm. Vydrzte 10 sekund. DrZte E&lenky, smerujte
mimo telo a pokrac&ujte v pritlaovani hrude. Vydrzte 10 sekund.
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Posadte sa tak, Ze chrbat je rovno a kolena skréené tak, ze
chodidla smeruju k sebe. Tlaéte nohy smerom k telu. Polozte
ruky na chodidla a lakte na nohy. Panvu tlacte mierne vpred a
nohy smerom dole. Vydrzte 10 az 15 sekund.

Postavte sa na podlozku, ktora je asi 3 az 4 palce nad zemou.
Nohy na nej umiestnite asi jeden palec od okraja. Majte nohy
napnuté, mierne zvyste paty. Pokréte kolena a paty mierne
zveste. Ucitite napéatie Achillovych Sliach. Vydrzte 10 az 15
sekund.

CVICENIE

Vertikalny uchop
e Zvolte vhodnu hmotnostnu zataz.
¢ Nastavte si sedlo do vhodnej polohy.
¢ Usadte sa pohodine tak, aby chrbat bol vzpriameny.
e Uchopte vertikalne drZzadla pokréenymi pazami s dlafiami k sebe.
e Lakte smerujte von pod ramend a paze napnite vpred. DodrZujte mierne tempo.
e Chvilu si odpocifite a pomaly sa vratte do vychodiskovej pozicie.

e Pocas cviku vydychnite a pri navrate sa opat nadychnite.

Horizontalny uchop
e Nastavte si vhodnu zataz.
¢ Nastavte si sedlo do vhodnej polohy.
e Posadte sa pohodine a napnite chrbat.

e Uchopte horizontalne drzadla s pokréenymi paZzami a dlafiami smerom dole.
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Lakte drzte pod ramenami, napnite paze vpred a vykonavajte plynulé a jemné pohyby.
Chvilu vydrzte a vratte sa do vychodiskovej pozicie.

Pocas cviku vydychnite a pri navrate sa opat nadychnite.

Sklopny t'ah

Nastavte si adekvatnu zétaz.

Nastavte si zadnu opierku so sklonom.

Nastavte si vySku sedla tak, aby drzadla boli v hornej polovice hrude.

Sedte pohodine a chrbat tlaéte k zadnej opierke.

Uchopte drzadla pevne tak, Ze dlane smeruju dole.

Lakte drzte pod ramenami, roztiahnite paze vpred a prevadzajte pohyby v miernom tempe.
Po kratkej pauze sa vratte do vychodiskovej pozicie a pohyb opakujte.

Pri pohybe vydychujte a vdychujte pri spathom pohybe.

Prie€ny t'ah

Nastavte si zataz na pozadovanu uroveni.
Pripevnite si tiahlo ku kladke. Tiahlo je nutné zaobstarat zvlast.

Postavte sa blizko k pristroju, uchopte tiahlo a Siroko sa rozkrocte. Spevnite pozadie a mierne
sa prehnite v pase.

PaZe drzte mierne skréené a dlane smerujte dole. Tiahlo tahajte naprie¢ telom v polo-kruznici
a zastavte sa cca 6 palcov od bokov.
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o Po kratkej pauze sa po tej istej trajektorii vratte do vychodiskovej pozicie a opakuijte.
e Pri pohybe vydychujte a vdychujte pri spatnom pohybe.

e Potom opakujte aj s druhou rukou.

St'ahovanie
o Nastavte si zataz podla potreby.
e Pripevnite stahovaciu hrazdu ku lanu.

e Upravte si posed tak, aby kolena boli pohodine pod pritlaénym valcom. Posadte sa tvarou
k zariadeniu.

¢ Uchopte stahovaciu hrazdu o 3 az 6 palcov Sirky, ako je rozte€ ramien.

o Pocas pohybu drZte lakte spat’ a hrazdu pritiahnite tak, aby sa letmo dotykala hrude.
e Chvilu vydrzte a potom prejdite spat do vychodiskovej pozicie.

o VSetko zopakuijte.

e Pri pohybe vydychujte a vdychujte pri spatnom pohybe.

Veslovanie v sede
e Nastavte si odpovedajuicu zataz.
e Ku kladkovému lanu pripevnite veslovacie drzadlo.
o Posadte sa na zem s kolenami mierne skréenymi a zaprite sa 0 oporu.
e Uchopte d_riadlo oboma rukami. Natiahnite paZe a telo priklofite ku kladke tak, aby vSetko bolo
V napnutej pozicii.
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e SucCasne tahajte drzadlo smerom k sebe, a pritom sedte vzpriamene. Lakte drzte blizko
bokov. Pokracujte v pritahovani az do stredovej polohy.

e Chvilu vydrzte a potom sa vratte spat.
e Pohyb opakujte.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

Kréenie ramien
e Nastavte si odpovedajucu zataz.
e Pripojte spodné veslovacie drzadlo.
e Jemne rozkroCte nohy a stojte ¢elom k zariadeniu.

e Uchopte drzadlo a ruky vystrite smerom nadol. Drzadlo je drzané naprie€¢ pozicie stehien.
Ponechajte zataZz prirodzene tiahnut ramena smerom vpred a dole.

o Kréte ramena smerom hore a dozadu tak, ako to bude mozné.
e Chvilu vydrzte a prejdite do vychodiskovej polohy.
o VSetko zopakuijte.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.
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Trojhlavy sval - pretiahnutie
e Nastavte si zataz na pozadovanu hodnotu.
e Pripevnite popruh k precvi€eniu tricepsov.
e Posadte sa na sedlo tvarou od zariadenia.

e Naklonte sa v pase tak, aby VaSe sedacie partie zvierali uhol asi 45°. Zacnite cvicenie
s rukami za hlavou a laktami smerujicimi von.

e Pohybujte popruhom hore a dole po obliku az k uplnému natiahnutiu ruk.

e Chvilu vydrzte a potom sa po rovnakej drahe vratte spat do vychodiskovej pozicie. VSetko
zopakuite.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

Trojhlavy sval — stlaéanie
¢ Nastavte si odpovedajucu zataz.
¢ Pripevnite popruh k precviceniu tricepsov.
o Rozkrocte sa na Sirku ramien a uchopte popruh s rozostupom 3 az 5 palcov.

e Tiahnite popruh dole, dokial sa vrchna €ast’ pazi nedostane na uroven sedacich partii. Mierne
sa predklorite v pase.

e Pohybujte iba predlaktim v polkruhu.
e Chvilu vydrzte a polkruhom sa vratte do vychodiskovej pozicie. VSetko zopakuijte.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

55



Vinenie kablom v stoji

Nastavte zataz na pozadovanu Uroveni.
K lanu pre kladku pripojte tyCkové drzadlo.

Drzadlo uchopte podhmatom a stojte rovno s rozkro¢enymi nohami. Pomocou bicepsov krutte
ty€ou hore a dole polkruhom az do urovne brady.

Chvilu vydrzte a vratte sa spat do vychodiskovej pozicie. VSetko zopakuijte.

Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

Koncentrované tahanie lana

Nastavte si zataz na pozadovanu uroven.
Pripevnite uréené drzadlo (nutné zaobstarat’ zvlast) ku kladke.

Drzadlo pevne uchopte pravou rukou. Zacnite asi 1 az 2 stopy od kladky a nohy maijte Siroko
rozostupené. Mierne sa predklofite v pase a pravu ruku majte pevne zomknutl spolu s
bokom.

Pohybujte lanom v polkruhu vpred a hore az pod uroveri brady.
Chvilku vydrZte a potom sa po rovnakej trajektorii vratte spat. Pohyb opakuijte.
Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

Zmerite ruky a vSetko opakuijte.
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Deltové svaly
e Nastavte si zataz na odpovedajuci stupefi.
e Upevnite drzadlo (nie je sucastou produktu).
e Uchopte drzadlo z vrchu tak, Ze dlan smeruje k podlahe.
e Postavte sa 1 az 2 stopy od kladky tvarou smerom prec¢ od zariadenia.
e S napnutym svalstvom pomaly lano tahajte vpred a hore po pol-kruznici az do urovne ramien.
e Chvilu vydrzte a po rovnakej drahe sa vratte spat. Pohyb zopakujte.
e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

e Zmernite ruky a vSetko opakuijte.

Vzpriameny t'ah

e Nastavte si odpovedajucu zataz.

Pripevnite drzadlo k lanu (kablu).
e Drzadlo uchopte nadhmatom asi 6 palcov od seba.

e Postavte sa celom k pristroju asi 1 az 2 stopy od kladky. Nohy majte zoSiroka rozostupene.
Tahajte drzadlom naprie¢ stehnami. Lakte musia byt nad rukami po celu dobu. Pre tah cez
stehna vyuzite plnu tahovu zataz.

o Tahajte mierne tak, az sa zadna éast ruk dotkne brady.
e Vratte sa do vychodiskovej pozicie a vietko zopakujte.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.
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Vyuzitie tlaku ramien
¢ Nastavte si odpovedajucu zataz.

e Nastavte si ramena do odpovedajucej pozicie a taktiez upravte zadnu opierku podla
pozadovaného cvicenia.

e Nastavte si vySku posedu s ohlfadom na optimalnu poziciu deltovych svalov.

e PohodIne sa usadte a chrbat si rovhomerne oprite o opierku.

e Uchopte drzadla tak, Ze dlane mieria smerom k zemi.

e Lakte smeruju von, paze su mierne skréené a dlane smerom dole.

e Tlacte lakte von, roztiahnite paze a pomaly a plynule vykonajte cvicebny pohyb.
e Po chvilke sa vratte do vychodiskovej pozicie. VSetko opakuijte.

e Pocas cviku vydychujte a nadychujte sa pri spatnom pohybe.

Ohybanie néh v stoji
o Nastavte pozadovanu zataz.

e Postavte sa Celom k stroji, oprite sa pravou patou o spodny penovy valec a vrchny penovy
valec majte mierne pod pravym kolenom.

e Pouzite kolenné Slachy pre zdvihnutie a zahnutie pravej nohy, ohnite koleno, ako je to len
mozné.

e Na moment zostarite v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do poévodnej polohy.
Opakujte cvik.

e Nadychujte sa pri zahnuti nohy, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.

e Upravte penovy valec a opakujte s favou nohou.
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Extenzia néh

Nastavte pozadovanu zataz.
Nastavte si sedlo do vysky tak, aby boli Vase ¢lenky pod spodnymi penovymi valcami.

Pohodlne sa posadte. Kolena si dajte cez vrchné penové valce a zahaknite nohy za
spodné penové valce.

Pomocou stehien natiahnite nohy do pIného natiahnutia.

Na moment zostarite v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do pdvodnej polohy.
Opakujte cvik.

Nadychujte sa pri zahnuti nohy, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.

Upravte penovy valec a opakujte s lavou nohou.
o

Pretiahnutie néh

Nastavte pozadovanu zataz.

Pohodlne sa posadte. Nohy zaprite o cviénu dosku.

Kolena pokréte do uhla 90°.

Uchopte sa uchytov na stranach pre vacésiu rovnovahu a stabilitu.

Pomocou svalov na nohach pomaly tlacte na cviénu dosku, pokial nemate natiahnuté
nohy. Neprehybajte kolena.

Na moment zostarite v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do pévodnej polohy.
Opakujte cvik.

Nadychujte sa pri zahnuti nohy, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.
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Cvicenie lytok
¢ Nastavte pozadovanu zataz.
¢ Nastavte operadlo do poZadovanej polohy.
e Pohodlne sa posadte a zaprite sa vrchnou ¢astou chodidiel o cvi¢ebnu dosku.
e Uchopte sa Uchytov na stranach pre vacsiu rovnovahu a stabilitu.
e Natiahnite nohy a drzte ich natiahnuté po dobu cvienia. Neprehybajte kolena.

e Ohnite prsty dopredu, ako len to je pohodine mozné a zostante v danej polohe na par
sekund. Potom sa vratte do pévodnej polohy.

e Nadychujte sa pri natahovani, vydychuijte pri vracani sa do pévodnej polohy.

Roznozovanie
o Nastavte pozadovanu zataz.
o Nastavte penovy valec tak, aby ste citili odpor po celu dobu cviku.

e Uchopte drzadla pre vacsiu stabilitu. Lava nohu nechajte natiahnutd, prava nohu dajte tak, aby
penovy valec tladil na vnutornu stranu nohy.

e Vnutornou stranou stehna pomaly pritlacajte penovy valec k sebe tak daleko ako len to je
pohodine mozné.

¢ Na moment zostarte v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do pdvodnej polohy.
Opakujte cvik.

e Nadychujte sa pri stlaGovani, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.

e Upravte penovy valec a opakujte s lavou nohou.
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Roznozovanie

Nastavte pozadovanu zataz.
Nastavte penovy valec tak, aby ste citili odpor po celu dobu cviku.

Uchopte drzadla pre vacsiu stabilitu. Lava nohu nechajte natiahnutd, prava nohu dejte tak, aby
penovy valec tlacil na vnutornu stranu nohy.

Pomocou vonkajsej strany stehna odtahujte nohu od tela tak daleko ako len to je pohodine
mozné.

Na moment zostarite v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do pdvodnej polohy.
Opakujte cvik.

Nadychujte sa pri odtahovani nohy, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.

Upravte penovy valec a opakujte s lavou nohou.

Zanozovanie

Nastavte pozadovanu zataz.

Pripevnite si popruh na favy ¢lenok ku kablu (lanu) pre kladku. Postavte sa 30 — 60 cm od
kladky ¢elom ku stroju.

Nohy majte napnuté a drzte telo v rovnovahe, nechajte zavaZzie pritahovat Vasu lavu nohu ku
stroju. Drzte sa rukovati pre vacsiu oporu a rovnovahu.

Drzte obe nohy napnuté a pomocou sedacieho svalu pomaly zanozte nohu za telo, ako len je
to pohodine mozné.

Na moment zostarite v dosiahnutej polohe a potom sa pomaly vratte do povodnej polohy.
Opakujte cvik.

Nadychujte sa pri zanoZovani, vydychujte pri vracani sa do pévodnej polohy.

Upravte penovy valec a opakujte s lavou nohou.

VAROVANIE:

Cvicte rozumne a neprepinajte sa.

Nespravne cvi¢enie alebo nadmerna zataz moze spdsobit vazne zdravotné komplikacie.
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Dbajte zvySenej pozornosti voli symptdmom pretaZzenia organizmu a snazte sa im
predchaddzat. Medzi tieto priznaky, mimo inych, patria najma: zniZzenie vykonnosti,
nedostato¢na koncentracia a vysoka drazdivost na podnety, nadmerna unava a ochablost,
zvysenie energetického usilia poas beznych cvikov, chronické komplikacie vratane bolesti
svalov a kibov, vaésej inklinacie k chorobam a slab$ia imunita, nespavost alebo spankové
poruchy, strata chuti, neimerne zvySena srdcova cinnost’ alebo problémy s periédou u zien.
Tento vypocet je iba informativny a nepostihuje vSetky mozné komplikacie. Pri ich zisteni v
cvi¢eni nepokracujte a vyhladajte okamzite odbornu lekarsku pomoc.

HMOTNOSTNA ZATAZ

Multi valec

Horna kladka

100%

. / Posedovy tlak

o8

5%

/

Spodna kladka

Noina rozpera

POZNAMKA: Skica zobrazuje aktudlnu hmotnost pre Va$ zdvih. Pomocou priloZenej tabulky si
spocitajte poCet segmentov zavaZia, ktoré by ste mali do posilfiovania zapojit' s ohfadom na optimalnu
cviCebnu zataz.
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Horny segment 1

Segmenty
zavazia

@~ D kW N

9

10
11
12
13

Poznamka: 1 1b =
cca 0,45 kg 14

15
16

75% 95% 100% 150%
7.5 Ibs. 9.5 Ibs 10 Ibs. 15 Ibs.
15 19 20 30
225 28.5 30 45
30 38 40 60
37.5 47.5 50 75
45 57 60 90
52.5 66.5 70 105
60 76 80 120
67.5 85.5 90 135
75 95 100 150
82.5 104.5 110 165
90 114 120 180
97.5 123.5 130 195
105 133 140 210
112.5 142.5 150 225
120 152 160 240
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ROZLOZENA KRESBA

" Identifikujte pismena
zvnitra trojuholnika

M spojtes A
M spojtes M
A4 spojtes A

Diel Z zahia
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ZOZNAM CASTI

Oznacenie Nazov Pocet
A Hlavna zakladra 1
B Zadna Cast ramu 1
C Zadny vertikalny diel rdmu 1
D Uhlovy ram 1
E Vrchny ramovy diel 1
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F Rovna doska 3 %“ L 1
G Rovna doska 5 %5* L 2
H Nozny roztazny ram 1
J Rovna doska 4 % L 2
K Ram sedla 1
L Nozny roztazny ram 1
M Nozny uchyt 1
N Multi-zakladra 1
P Vertikalny multi-ram 1
Q Chromovana vodiaca ty¢ 2
R Vrchny zatazovy ram 1
S Drziak zadnej opierky 1
T Nastavovaci diel zadnej opierky 1
U Ram zadnej opierky 1
\% Drziak nohy (favy) 1
W Drziak nohy (pravy) 1
X Tlakova opora ramien 1
Y Otocny diel ramien 1
4 Uhlova ty¢ 1
Z1 Uhlovy hriadel 1
Z2 Uhlovy ram 1
Z3 Pravé uhlové rameno 1
Z4 Lavé uhlové rameno 1
Z5 Pravy spojnik 1
Z6 Lavy spojnik 1
z7 Pravy pivotacny diel 1
Z8 Lavy pivotacny diel 1
AA Dosedové tlakové rameno (lavé) 1
Al Lavy pivotacny diel 1
AB Dosedové tlakové rameno (pravé) 1
A2 Pravy tlakovy oto¢ny diel 1
AC Viacucelovy regulator 1
AD Viacucelové rameno 1
AE Viacucelovy drziak 1
AF Ty€ valca 2
BA Sedlova podlozka 1
BB Operna podlozka 1
1 Vymedzovacie puzdro 5/8“ x 7/8“ 4

66




2 Vymedzovacie puzdro %" x 3/8" 2
3 Podlozka %" ID x 1 ¥4* OD 1
4 Podlozka 11D x 1 2" OD 1
5 Kladkovy vymedzovac 3/8 x 5/8" L 12
6 Zapadaci diel 5
7 Rovna koncovka %" x 1 %" 1
8 Rovna koncovka 1“ x 2“ 1
9 Koncovka 1° 3
10 Koncovka valca 5
11 Nozna krytka 2“ x 2° 3
12 Ocelovy remen 10¢ 1
13 Nylonové puzdro 2“ x 2¢ 2
14 Objimka hriadela 2
15 Gulata koncovka 2" 2
16 Konvexna koncovka 1% x 2 8
17 Konvexna koncovka 2 x 2“ (1.8T) 5
18 Konvexna koncovka 2 x 2¢ (2.5T) 4
19 Ramovy zdvihak 2“ x 2" 3
20 Diel zavazia 2“ x 2* 3
21 Nylonova podlozka 3" 4
22 Gulata koncovka 1* 6
23 Gumova podlozka 1.5 x 1.5¢ 1
24 Gumova vlozka 2.5 2
25 Paska pre uchyt 4“ x 5.5% 4
27 AB postroj 1
28 Clenkovy popruh 1
29 Vrchny plat 1
30 Penovy valec 4“ x 8" 7
32 Ocelovy remeri 17* 1
33 Regulacna ty¢ (20 otvorov) 1
34 Kladka 4 V4“ DIA 15
35 Kladka 3 %2“ DIA 3
36 Kladka 3" DIA 2
37 Lano hornej kladky 3 916 mm 1
38 Lano spodnej kladky 6 120 mm 1
39 Kratke lano 757 mm 1
40 Multi-kabel 1 790 mm 1
42 Kolik zavazia 4.25" L 1
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43 Drziak flase 1
44 Uchyt flage 1
45 Frasa 1
46 Umiestnenie zavazia 1
50 Skrutka ¥5* x 3 12" Ciasto€ny zavit 2
51 Skrutka 3/8" x 1 3/4“ Ciastocny zavit 10
52 Skrutka 3/8“ x 2“ Ciasto¢ny zavit 1
53 Skrutka 3/8" x 2 1/2“ Ciasto¢ny zavit 6
54 Skrutka 3/8" x 2 3/4“ Ciastocny zavit 7
55 Skrutka 3/8“ x 3" Ciasto¢ny zavit 16
56 Skrutka 3/8" x 4 1/2“ giasto¢ny zavit 1
57 Skrutka 3/8“ x 7 1/4“ Ciasto&ny zavit 2
58 Skrutka 5/16“ x 1 1/2“ cely zavit 1
59 Skrutka 5/16 x 1 3/4“ cely zavit 4
60 Skrutka 5/16“ x 1/2“ cely zavit 2
61 Imbusova Skrutka 5/16“ x %“ cely zavit 2
63 Vyrovnavacie puzdro 2" x 7/8" 1
64 Skrutka 3/8“ x 2“ cely zavit 2
65 Imbusova skrutka 3/8% x 1 1/8“ cely zavit 1
66 Nylonova poistna matica 2" 2
67 Nylonova poistna matica 3/8“ 40
68 Nylonova poistna matica 5/16* 1
69 Podlozka V5" 4
70 Podlozka 3/8* 71
71 Pruzna podlozka 3/8“ 1
72 Pruzna podlozka 5/16“ 4
73 Podlozka 5/16* 8
80 Hriadel 7/8“ x 3" 1
81 Imbusova skrutka 5/16“ x 5/8“ cely zavit 2
83 Uzavreté lozisko 72 ID x 1.25“ OD (predmontované) 2
84 Hriadel %4* x 16* 1
85 Imbusova skrutka 5/16“ x 5/16“ cely zavit 2
86 Zdviha¢ zavazia 2
87 Segmenty zavazia 15
88 Hriadel %" x 7¢ 1
89 Hriadel 1 x 9 %" L 1
90 Kolik 6 %" L 1
91 Skrutka 5/16“ x %" cely zavit 1
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92 Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely zavit 1
94 Hriadel 1% x 4“ 1
95 Skrutka ¥5* x % cely zavit 4
96 Hriadel %%* x 2 V4" 2
97 Imbusova skrutka ¥2“ x %" cely zavit 2
98 Skrutka regulacnej tyCe 1
99 Koncovka hriadefla 1
100 Imbusova skrutka 3/16“ x 5/16“ cely zavit 1
101 Pruzna podlozka %* 1
102 Matica 2" 1
103 Vymedzovac 4" 1
104 Roztazny hak 1
105 Vymedzovacia vlozka 2" 1
106 Kolik T 3 (podlozka sedla a opierky) 2
108 Imbusova skrutka 3/8“ x 5/8“ cely zavit 4
109 Skrutka 1/8“ x 3/8“ cely zavit 2
110 Kolik s plochou hlavou 3 2 (sedlo) 1
111 Kolik s plochou hlavou 6 %" (multi) 1
113 Gumova zarazka 2 2* L (multi) 2
115 Tyé 1
116 Spodna ty¢ 1
117 TyC€ova poduska 2
118 Penovy Uchyt (multi) 2
119 Penovy uchyt (spodné drzadlo) 2
120 Penova uchyt (sedlova opierka) 2
121 Penovy uchyt (tyc€) 2
122 Zaludova koncovka 3/16“ ID predmontovana 2
123 Matica 3/8“ 2
124 Puzdro %5* IDX 7/8“ OD (nastavenie zadnej opierky) 2
125 Puzdro 3/4“ IDX 1° OD (multi) 4
126 Puzdro 1 IDX 1.5 OD (multi) 2
127 Okruzie 1 ¥4“ IDX 1.5 OD 2
128 Chréomové okruzie 1“ IDX 1 3/8“ OD 2
129 PredinStalované puzdro 4
130 Predinstalované puzdro 4
131 PredinStalované puzdro 4
132 PredinStalované puzdro 4
133 VInita podlozka % IDx 1“ OD 2

69




134 Predinstalované puzdro 2

135 Predinstalované kovové puzdro 2

137 Podlozka 1/8* 2
NUTRICNE ZASADY

Pravidelny a spravny prijem potravin je jednou z kfuCovych veci, pokial ide o udrZanie spravnej
kondicie. NedostatoCny prijem potravin a vyzivnych latok mbze mat za nasledok zvySenu inklinaciu k
ochoreniam a nevolnosti. Jednoducho sa da povedat, Ze nedostatky v spravnej vyZive sa mézu
prejavit' aj na nedostato¢nom cvi¢ebnom vykone.

Spravna vyziva nie je samozrejme jedinym faktorom, ktory méze podstatne ovplyvnit vysledky
cviCenia. Vyzivové latky mozu byt rozdelené celkom do Siestich hlavnych poloZiek: karbohydraty, tuky,
proteiny, vitaminy, mineraly a voda. Karbohydraty pritom hraju jednu z klu¢ovych roli. SU obsiahnuté
hlavne v obilninach, ovoci a zelenine.

Jednou z hlavnych vyhod pri konzumacii jedla so zvySenym obsahom karbohydratov je to, Ze
obsahuju dietetické vilakniny. Odolnost tohto vlakna pri stravovacom procese méze byt vhodnou
prevenciou pred onkologickym ochorenim zazivacieho systému, vznikom hemoroidov alebo pri
obdobnych problémoch. Odporuc¢a sa konzumovat asi 20 az 30 g vlakniny denne.

Nemenej dolezité su aj tuky, ktoré hraju ulohu pri regulacii telesnej teploty, ochrane organov a pri
formacii bunkovych Struktar. Zdrojom tuku mézu byt ako rastliny, tak zivo€ichy. Zivo€isne tuky maju
pri izbovej teplote napospol pevny charakter. Rastlinné tuky byvaju vac¢sinou vo forme réznych olejov.

Proteiny su latky, ktorych zakladom je uhlik, vodik, kyslik a dusik. Vznikaju kombinaciou aminokyselin.
Obsahuju latky, dblezité pre vznik energie. Aminokyseliny predstavuju obrovské mnozstvo moznosti
kombinacii a vzniku proteinov. Nachadzaju sa takisto ako v Zivo&idnych, tak v rastlinnych masach.
Strava bohata na proteiny by mala tvorit denne sucast jedalnicka vo vySke 10 az 15%. Tento pridel by
mal napomOct’ pri regeneracii buniek. PriCom, plati, Ze pre deti a mladez by mal byt prijem proteinov
vy$8i, neZ je tomu u dospelych jedincoch.

Vitaminy sice neobsahuju uZitkovu telesnu energiu, v8ak hraju doleZita ulohu pri zachovani spravneho
metabolizmu. Preto je dbleZité mat v tele vZdy dostatoéné mnoZstvo vitaminov.

Mineraly hraju v tele niekolko délezZitych roli a su tam pritomné v réznych formach. Mineraly, ktorymi
telo disponuje vo velkom mnozstve (napr. vapnik alebo fosfor a pod.) su Casto oznaované ako
makromineraly. Ostatné (chrém, Zelezo, j6d atd.) su oznaCované ako mikromineraly, pretoze ich
telesny obsah nie je az tak velky.

Okrem stravy bohatej na uvedené latky sa nesmie zanedbavat ani pravidelny pitny rezim. Voda tvori
zhruba 60% telesnej hmotnosti a ma nezastupitelny vplyv na funkciu organizmu. Ovplyvriuje telesnu
teplotu a napomaha distribucii latok v tele.

Celu problematiku mézeme zaverom zhrnut do niekolkych bodov: volte svoju stravu s ohladom na
pritomnost’ dostatoéného mnoZstva karbohydratov (zelenina, fazufa, ryza atd.). Nezabudajte zdroje
proteinov (ryby, kuracie a mor&acie maso), obmedzte prijem tuku, pite denne dostatoéné mnoZstvo
vody, jadzte aspor Sest menSich jedal denne v Casovom rozmedzi Styroch hodin pre lepSie travenie,
vyhybajte sa nekvalitnym pokrmom a tzv. rychlej strave, snazte sa konzumovat proteiny asi 75 minat
po tréningu, pravidelne dopifajte karbohydraty.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti doby Zivotnosti vyrobku alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, produkt
nevyhadzujte do domového odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na
uréenych zbernych miestach, kde bude prijaty zdarma.

Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii
potencialnych negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, Co by mohli byt dosledky
nespravnej likvidacie odpadov. DalSie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho Uradu alebo najblizSieho
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zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mdézu byt v sulade s narodnymi
predpismi udelené pokuty.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru€né podmienky a reklamacény poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamaénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia
prisluSnymi ustanoveniami zakona &. 250/2007 Z.z., Obgiansky zakonnik ¢. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona &. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v platnom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru¢nymi podmienkami a reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, vioZzka ¢. 11888/R.

Adresa predajni:

1. inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trenéin, +421 917 864 593,
predajnatn@insportline.sk

2. Stores inSPORTIine SK s.r.o., RaCianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

3. Stores inSPORTIline SK s.r.o., Trieda generala Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 Kosice (Fur&a),
+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

~Kupujuci spotrebitel“ alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej €innosti.
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»Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uziva sluzby za
ucelom svojho podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi rdmcovou
kupnou zmluvou a obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou sucastou kazdej kupnej zmluvy
uzatvorenej medzi predavajucim a kupujucim. Zaruéné podmienky a reklamacny poriadok su platné a
zavazné, pokial v kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude
stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujicemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fitness
modelov s kipnou hodnotou vy8Sou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov
na ram a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitefovi nie
je tymto dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po uréitd dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému uc&elu a Ze si zachové obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na poruchy vzniknuté (ak je mozné aplikovat’ na zakupeny
produkt):

e zavinenim pouzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornym repasom, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej ty¢e do rdmu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v
kfukach a kluk k stredovej osi

e neodbornym repasom
e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poskodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové cCasti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)
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e neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

e nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na
domace pouzitie: SC, S — na komeréné pouzitie)

Upozornenie:

1) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou poruchou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

3) zaruka sa uplatiiujte u vyrobcu: inSPORTIline s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin, v
predajni v ktorej ste tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat ¢o najskér po prechode nebezpecia
Skody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky poruchy,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost’ predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) €islom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového C&isla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklamaciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami poruchu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli spinené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plnu uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim poruchy takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia
servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a
nakladov na dopravu.

Pokial' predavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povazuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje poruchy tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych
zaruénych podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie poruchy formou opravy,
pripadne vymeny chybného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za chybny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohladne spdsobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od dorucenia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlhsia lehota. Za deri vybavenia sa povazuje deni, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohfadom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
neddjde, je predavajuci povinny poskytnut’ kupujucemu finanénua nahradu formou dobropisu.
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2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Borivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Datum predaja: Peciatka a podpis predajcu:
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