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BEZPECNOSTNE POKYNY

e Manual si precitajte pozorne pred prvym pouzivanim a uschovaijte si ho pre buducu potrebu.
e Vyrobok pouzivajte len na urCeny ucel a nerobte neschvalené modifikacie.

e Hrazdu spravne uchytte a pravidelne kontrolujte spravne utiahnutie skrutiek a matic. V
pripade potreby znova dotiahnite.

e Pravidelne hrazdu kontrolujte ¢i nie je opotrebena alebo poskodena. PoSkodeny alebo
opotrebovany vyrobok nikdy nepouzivajte.

e Drzte dalej od deti a domacich zvierat. Montaz smie vykonavat len dospela osoba. Produkt
smie pouzivat len dospela osoba.

e Cvicte rozumne a prili§ sa neprepinajte.

e Pred akymkolvek cvi¢enim sa poradte s lekarom. Venujte pozornost telesnym priznakom. Ak
pocitite nevolnost, necvicte.

e Nepouzivajte vonku.

e Pravidelne kontrolujte, ¢i nekoroduju kovové diely.
e Na hrazdu neskacte.

¢ Nerobte trhavé pohyby alebo sa nekoliste.

e Iba pre jednu osobu sucasne.

e Vyrobok musi byt spravne uchyteny (ukotveny) do ramu dveri. Ak si spravnostou uchytenia
nie ste isty, konzultujte vec s odbornikom.

e Uistite sa, ze je dverny ram vhodny pre zachytenie. Musi byt dostatoéne pevny a uniest
hmotnost hrazdy a pouzivatela.

o Urcené pre dverové zarubne so Sirkou: 63 — 100 cm
e Urcené pre dverové zarubne s hrubkou: 130 — 150 mm
e Urcené pre domace pouzivanie.

e Maximalne zat'azenie: 110 kg
ZOZNAM CASTI

Ozn. Nazov Ks
Hranaty ram pre uchytenie
Prehnuté drzadlo

Dlhé drzadlo — pravé

DIhé drzadlo — lavé
Skrutka — dlha

Matica

Skrutka — stredna

Krag
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MONTAZ

Na hranaty ram pre uchytenie (1) pripevnite prehnuté drzadla (2) pomocou 2 skrutiek (7) a 2 matic (6).
Spojte pravé a lavé dlhé drzadlo (3 a 4), uistite sa Ze su drzadla bezpecéne spojené.

Na prehnuté drzadla (2) pripevnite spojené dihé drzadla (3 a 4) pomocou 2 skrutiek (5) a 2 matic (6).




Hrazdu potom umiestnite na ram dveri.

POKYNY K CVICENIU

CviCene je prospesné pre VaSe zdravie, zlepSuje fyzicku kondiciu, tvaruje svalstvo a v kombinacii s
kaloricky vyvazenou stravou vedie k zniZzeniu hmotnosti.

1. ROZCVICKA

Tato faza sluzi k prekrveniu celého tela, k zahriatiu svalstva, znizuje riziko kf€ov a svalového
poranenia. Odporu€ame vykonavat nizSie uvedené zahrievacie cviky. Pri pretahovani zotrvajte v
krajnej polohe priblizne 30 sekund, nerobte trhavé pohyby a nekmitajte.



Vnutornej strany stehien

Zadnej strany stehien

Lytok a Achillovych &liach

Prednej strany stehien
Pretiahnutie postrannych

brugnych svalov

2. SAMOTNE CVICENIE

Tato faza je fyzicky namahavejsia. Pravidelnym cvi¢enim sa posilfiuje svalstvo. Tempo si mézete urcit
sami, ale je velmi délezité, aby bolo rovnaké po cell dobu cvi¢enia. Srdcova frekvencia by sa mala
pohybovat v cielovej zéne (vid obrazok nizsie).

SROCOVA FREKVENCIA
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Tato faza by mala trvat’ minimalne 12 minuat. Vaésine l'udi trva tato faza 15 - 20 minut.
3. UPOKOJENIE

Tato faza sluzi k upokojeniu ¢innosti kardiovaskularnej sustavy a uvolneniu svalstva. Mala by trvat
priblizne 5 minut. M6zZete opakovat zahrievacie cviky alebo pokra¢ovat v cvi¢eni zvolnenym tempom.
Pretahovanie svalov po cviceni je nesmierne ddlezité — opat je potrebné sa vyvarovat trhavym
pohybom a kmitaniu.

Zo zlepsujucou sa kondiciou mézete predizovat dizku a zvySovat intenzitu cvidenia. Trénujte
pravidelne, najmenej trikrat tyZdenne.

TVAROVANIE SVALSTVA

Pre tvarovanie svalstva je dblezité nastavit vysoky stupen zataze. Svaly tak budu viac namahané, ¢o
mébZe spbsobit, Ze nebudete schopny cvidit tak dlho, ako by ste si priali. Pokial sa su€asne snazite o
zlepSenie kondicie, je potrebné tomu tréning prispdsobit. Polas zahrievacej a zaverecnej fazy
tréningu cvicte obvyklym spdsobom, ale ku koncu cviCenia zvySte odpor pristroja. Pravdepodobne
budete musiet spomalit rychlost, aby srdcova frekvencia zostala v cielovej oblasti.

ZNIiZENIE HMOTNOSTI



MnozZstvo spalenych kalérii zalezi iba na dizke a intenzite cviéenia. Podstata je rovnaka ako pri
kondi€nom cvi€eni, av8ak ciel je iny.

CVIKY NA HRAZDE

Zhyby na hrazde a ich rbzne modifikacie s povazované za jedny z najlepSich cvikov na rozvoj hornej
polovice tela.

Hrazda v sebe skryva dokonald domacu posilfioviiu skoro celého tela. R6zne variacie cvienia na
hrazde dokazu dokonale precvicit rdzne partie tela, bez toho by ste museli chodit' do fithess centra.

Pri zhyboch pracujete s vlastnou hmotnostou, a teda je nizSie riziko zranenia. Samozrejme za
predpokladu, Ze cvi¢ite spravnou technikou. Tymito cvikmi sa zvySuje celkova sila tela a nepotrebujete
k tomu chodit do fitness centra.

Cviky na hrazde zapajaju velké mnozstvo svalovych partii v hornej polovici tela.

Pri nespravnej technike dochadza k vacSiemu zapojeniu bicepsov a ramien, ¢im zostavaju chrbtové
svaly nevyuzité.

Pocas cvitenia zhybov nespravnou technikou, nedochadza k rozvoju chrbtovych svalov, a to z dévodu
nedostato¢ného zatazenia. Tym padom sa cvi€enie stava neucinné.

Pri zhyboch je najdélezZitejsia spravna technika a pomaly preciteny pohyb. Ziadne ,hupanie" alebo
prehybanie.
Zhyby nadhmatom (Pull-ups)

e Uzky uchop — zapojena je hlavne stredna Cast chrbtového svalstva,

e klasicky uchop na Sirku ramien — zapojena je rovnomerne stredna i vonkajsia ¢ast,

o Siroky uchop (odporucany) — zapojena je hlavne vonkajSia ¢ast’ chrbtového svalstva.
Zhyby podhmatom
Zhyby podhmatom su uréené i na rozvijanie bicepsu. Kedze pri tomto drzani su zapojené vo vacsej
miere bicepsy, zda sa byt tato moznost cvi¢enia jednoduchsia, a teda je vo vacsej miere preferovana

hlavne zaciato¢nikmi. Pokial chcete pracovat na Sirke chrbtového svalstva, pri tejto ,jednoduchsej"
moznosti to urCite nedosiahnete.

Cviky na hrazde - brucho

Na hrazde je mozné precviCovat i brucho prednozovanim. Ide sice o pomerne naro¢ny cvik, ale o to
ucinnejsi na rozvijanie brusného svalstva.



S
TR

UDRZBA

Pravidelné Cistenie hrazdy ju udrzuje v dobrom stave a predlzuje jej zivotnost. Po kazdom tréningu
utrite plochy, na ktoré sa dostal pot, Cistou, makkou a navlhéenou handri¢kou.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

Po uplynuti zivotnosti produktu alebo v pripade, ze by dalSia oprava uz bola ekonomicky nevyhodna,
sa vyrobku zbavte v sulade s miestnymi predpismi a Setrne k Zivotnému prostrediu. Vyrobok odneste
na najblizSie zberné miesto k tomu urcené.

Predpisovou likvidaciou pombzete zachovat cenné prirodné zdroje a napombzete k prevencii
negativnych dopadov na ZzZivotné prostredie, pripadne na fudské zdravie. Pokial si nie ste isty,
konzultujte vec s miestnymi prislusnymi zodpovednymi organmi, aby nedoslo k poruSeniu predpisov a
naslednej sankcii.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklama&nych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaruéné podmienky a reklamaény poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona €. 250/2007 Z.z., Obc&iansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni
neskorsich predpisov, podfa § 422 az § 442 zakona &. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v plathom
zneni, a Zakona o ochrane spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaru€nymi podmienkami a reklamac&nym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolocnost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Trenéin v odd Sro, viozka €. 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., Radianska 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 (Furca),
8



mailto:predajnatn@insportline.sk
mailto:predajnaba@insportline.sk

+421 917 866 622, predajnake@insportline.sk

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

566 pic

~Kupujuci spotrebitel alebo len ,spotrebitel“ je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v
ramci svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej €innosti.

266

-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 ramcovou
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
zavazne, pokial v kipnej 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 kupnou hodnotou vySSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaruéna lehota 60 mesiacov
na ram a na ostatné komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie
je tymto dotknuta.

Zarukou za akost prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urcitu dobu spdsobily pre
pouzitie k obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

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

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

e neodbornym repasom
e nespravnou udrzbou
e mechanickym poSkodenim

e opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové cCasti, pohyblivé
mechanizmy, atd’.)

e neodvratnou udalostou, zZivelnou pohromou
e neodbornymi zasahmi

e nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, imyselne 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 budi 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 zakipeny.

Reklamaény poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat €o najskdr po prechode nebezpedia
8kody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky poruchy,
ktoré je mozné pri primeranej odbornej prehliadke zistit'.
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Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na Ziadost’ predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie faktdrou 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 ktord sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, porucha bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plna 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. Predavajiuci 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 spbsobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia chybného tovaru,
pokial nebude dohodnuta dlh$ia lehota. Za def vybavenia sa povazuje den, 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
nedojde, je predavajuci povinny poskytnut kupujicemu finanénu nahradu formou dobropisu.
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SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trenc¢in 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk

10



