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BEZPECNOSTNE POKYNY

e Manual si precitajte pozorne este pred prvym cviéenim a uschovaijte si ho pre buducu potrebu.
Nevykonavajte neschvalené modifikacie vyrobku a cvite rozumne.

e Pred cvienim sa poradte s odbornikom a vec konzultujte s lekarom.

e Budte mimoriadne opatrni pri manipulacii so zariadenim alebo pri jeho zapajani a vypajani z
elektrického zdroja. Mohlo by dbjst k urazu elektrickym pradom.

e Zariadenie musi byt vypojené z elektriny po ukon&eni pouzivania, pred Cistenim, transportom
a udrzbou.

o Dbajte vSetkych nariadeni, pretoze hrozi riziko popalenin.

e Chrante pred detmi a domacimi zvieratami. Nevypojené zariadenie nikdy nenechavajte bez
dozoru. Deti musia byt pod dozorom dospelej osoby aj ked sa nachadzaju iba v blizkosti
zariadenia.

o Osoby s mentalnym alebo fyzickym postihnutim smu cviit len pod dozorom dospelej a
zodpovednej osoby.

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

e Pouzivajte len v sulade s manualom a na ureny ucel. Nespravne cvi€enie mobze ohrozit
zdravie uzivatefla.

¢ Pouzivajte len originalne diely a doplnky.

e Ak je zariadenie poSkodené alebo opotrebované, popr., ak je poSkodena kabelaz a napajanie,
vyrobok nepouzivajte. Poskodené diely musia byt ihned vymenené. Kontaktujte odborny
servis.

e Pravidelne kontrolujte poSkodenie alebo opotrebovanie vSetkych dielov vratane dotiahnutia
skrutiek a matic. V8etko musi pevne drzat.

o Netahajte za napajaci kabel a ani ho nevytrhavajte zo zasuvky. Po¢as manipulacie musite
mat suché ruky.

e Vezmite si vhodné Sportové oblelenie vratane obuvi. Obledenie nesmie byt prili§ volné.
Davaijte pozor, aby sa ni¢ nezachytilo o pohybujuce sa asti pristroja.

o Ruky drzte dalej od pohyblivych Casti a dielov.
¢ Do otvorov a zdierok nevkladajte nepatricné predmety.

o Nepouzivajte vonku. Chraite pred nepriazfiou poc€asia, vodou, vetrom a priamym sinkom.
Vyrobok nie je vodoodolny.

o Nepouzivajte v zle vetranych miestnostiach alebo v prostredi s nebezpe€nymi emisiami v
ovzdusi.

e Pred odpojenim zo zdroja zariadenie vypnite zodpovedajucimi tlacidlami.
e Zariadenie sa smie zapajat iba do predpisovo uzemnenej elektrickej zasuvky.

o Pokial podas cvi€enia pocitite nevolnost alebo komplikacie, ukon ite tréning. Ohladom
dalSieho postupu sa poradte s lekarom. Ludia so zdravotnymi komplikaciami musia vec najprv
odborne medicinsky konzultovat.

e Zaujmite spravnu cvi€ebnu poziciu a zvolte si ten spravny program. Vzdy cvitte rozumne.

e Pocas cvienia musia prizerajuce osoby zachovat’ dostatoény odstup. Zvlast déleZité je to u
deti a zvierat.

e Zariadenie sa smie montovat iba podla manualu a smie ho montovat iba dospela osoba.
Spravnost montaze a neposkodenost pristroja kontrolujte pred kazdym pouzitim.



o V3&etky elektronické suciastky a ovlddacie prvky nesmu prist do kontaktu s vodou alebo
tekutinami.

e Na zariadenie a na ovladaci panel ni¢ nekladte.

e Chrante pred ohfiom, tepelnymi zdrojmi a tiez pred rusivymi elektromagnetickymi vinami.
Zachovajte dostatocny odstup od inych spotrebicov.

e Zariadenie mbze byt zdrojom rusenia. Zachovajte dostato€ny odstup od inych zariadeni.
e Nosnost: 130 kg. Vhodné pre domace pouzitie.

e VAROVANIE: Nespravne cviCenie mbze zapriCinit vazne zranenia vratane smrtelného.
Dodrzujte bezpe€nostné pravidla a cvite rozumne. Vyrobca nenesie zodpovednost za Skody
vzniknuté nespradvnym pouzivanim. Pristroj na meranie srdcového tepu nemusi byt presny.
Jeho vysledky su iba orientagné.

TECHNICKE DATA PRODUKTU

IDENTIFIKACIA PRODUKTU

Pre identifikaciu vyrobku pouzite sériové Cislo a Ciarovy kod, ktory je umiestneny na nosniku zavazia
na hornej zadnej strane.

A) Meno a adresa vyrobcu
B) Oznacenie CE

C) Sériové Cislo produktu
D) Varovanie

POPIS ZARIADENIA

POZNAMKA: Hmotnost vyrobku je 150 kg. Hmotnost zavazia je 90 kg.

VAROVANIE: Pre cvi¢enie a pre plné vyuZitie vSetkych doplnkov si vymedzte dostatoény operacny
priestor.

OVLADACI PANEL:

Napajanie 100-230 VAC
Prudova frekvencia 50-60 Hz
Menovity vykon 40 W
Poistky 2x2A (Typ ,Fast®)




1600 mm [62 inch)

2070 mm [82 inch)

840 mm (72 inch)

1200 mm [4?in§

HLAVNE CASTI PRISTROJA

1) Sada zavazia o celkovej hmotnosti 90 kg

2) Calunenie chrbtovej opory

3) Ty€ na pritahovanie

4) CalUnenie opier pazi

5) Drzadla s vertikalne a horizontadlne smerovanymi uchopmi

6) Spodny zavesny hak (sluzi na uchytenie doplnkov pre precvi€enie ndh vratane roztaznych
kladiek atd.)

7) Callinena opora pre paze alebo hrud

8) CalUnené valcové opory

9) Uhlovy uchop pre precvienie bicepsov

10) Regulator vysky posedu

11) Nozna opora

12) Ovladaci panel (iba pri niektorych typoch)
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OVLADACI PANEL (WELLNESS MATE)

Ovladaci panel umozriuje uzivatelovi vlastné ovladanie vratane zadavania pozadovanych hodnét. Na
displeji sa tiez zobrazuju aj déleZité pokyny.

TGS ¢itacka (A) - je umiestnena na spodnej Casti ovladacieho panela. Pomocou tohto zariadenia je
mozné Citat’ alebo ukladat’ cvicebné data na TGS klu¢ (B).

Napajacia jednotka - obsahuje vlastni pohonnu jednotku a elektronicku dosku, ktora umozniuje
ziskavanie udajov z kdédovacieho zariadenia a z ovladacieho panela. Hlavny vypinac¢ (C) a priehradka
na poistky (D) su umiestnené na vonkajSej strane.

Kodovacie zariadenie (E) umozriuje prevod pozicie regulatora zavazia (kolika) vzhfadom na jeho
umiestnenie v otvoroch (G). Zakdédované udaje su potom vyuzité pri regulacii rychlosti a tempa
pozadovaného cviCenia.

DOPLNKY

Dodany set obsahuje nasledujuce doplnky:

13) Zdvihaci popruh

14) Drzadlo

15) Kladka

16) Clenkovy popruh

17) Cvi¢ebna podlozka

7




18) Sada montaznych klucov

19) Olgj

20) Uzivatelsky navod

21) Zarucny certifikat

22) Transportné kolieska

23) Montazne skrutky

24) Servisna skrinka

25) Nahradné poistky

e Pripevnenie drzadla (14) ku spodnému haku.
¢ Pripevnenie kladky (15) ku spodnému haku.
e Pripevnenie ¢lenkového popruhu (16) k spodnému haku.

e Pripevnenie ty€e na pritahovanie (3) k spodnému haku.

BEZPECNOSTNE STITKY A VAROVANIA

e Pre zachovanie bezpe&nosti nema pristroj Ziadne ostré rohy.
o Vsetky diely, ktoré su v priamom kontakte s telom pouzivatela, maju pozadovanu ochranu.

e Drziaky su vybavené varovnymi Stitkami, ktoré varuju pred moznym pomliazdenim telesnych
Casti. Tieto Stitky su umiestnené na vSetkych ¢&astiach zariadenia, ktorych sa mozZné

nebezpecfenstvo bezprostredne tyka.




o Elektrické Casti pristroja su chranené poistkami pred pripadnym nebezpe&enstvom. Pri
prekroCeni urcitej pradovej hodnoty zaistia bezpecné pouzivanie pristroja a ochranu
elektronickych Casti.

e Ovladaci panel je mozné zapnut a vypnut pomocou hlavného spina¢a. Ak je spinac v
polohe ,0", je panel vypnuty. Jeho pootocenim do polohy ,I" panel zapnete.

e Stitok na pohonnej jednotke Vam poskytne doéleZité informacie ohladom elektrickej
Specifikacie zariadenia. Plne sa zoznamte so vSetkymi varovnymi Stitkami na zariadeni
eSte pred zaCatim pouzivania vyrobku.

INSTALACNA PLOCHA

Pre spravne umiestnenie vyrobku dbajte nizSie uvedenych poziadaviek:
e QOdporucana teplota prostredia medzi +10 °C a +25 °C.
e Vlhkost vzduchu medzi 20% az 90%.
o Co sa tyka ostatnych priestorovych poziadaviek, pozrite na obrazok nizsie.

e Zvlast pri umiestneni vyrobku na verejne pristupnych miestach je nutné dbat vSetkych
bezpe&nostnych poZiadaviek.

BALENIE PRODUKTU

Zariadenie je dodavané v CiastoCne rozlozenom stave. Je balené na paletach s ohfadom na ¢€o
najlepsSiu volbu obalovych materialov. Vo velkom baleni je moZné n3jst’ tieto Ciastkové Casti: Ciastkovy
obal s nosnikom pre zdvaZia, Ciastkovy obal s istiacimi Castami, drZzadlami, kladkami, ty&i na

9



pritahovanie atd. Dalej servisnu skrinku, zabaleny hlavny ram produktu, a zvlast zabaleny predny ram
vyrobku. Po dodani si aspon zrakom preverte kompletnost’ a neporuSenost vdetkych Casti.

2225
A\

L1
Y EET -

e Zabaleny vyrobok je mozné zdvihat a premiestfiovat za vyuzitia klasického nacinia.

e Pri zdvihani a manipulacii dbajte opatrnosti a ponechajte si dostatoény operacny priestor.
o DalSie udaje o do spravnej manipulacie najdete aj na obalovom materiali.

e Obale sa zbavte v sulade s predpismi a Setrne k Zivotnému prostrediu.

MONTAZNE POKYNY

Jednotlivé Ciastkové €asti musia byt zmontované podla nizSie uvedenej schémy.

g
21
2
20
19
8
18
4
11 12
15 16
6
’ 14
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1) Zakladha

2) Stip so zavazim

3) Centralny ram

4) Celny ram

5) Nozna opora

6) Drziak penovych valcov

7) Segmenty zavazia

8) Callunena opora

9) Krytka

10) Kabel
11) Kabel spodného haku

12) Kablova koncovka
13) Upinaci diel
14) Skrutky
15) Kladka

16) Nastavitefna skrutka

17) Poistna matica

18) Napinaci panel

19) Cvicebny panel

20) Ovladaci panel (podla druhu zariadenia)

21) Rameno

VAROVANIE:

o Jednotlivé Casti maju pomerne znaénu hmotnost. Preto je nutné, aby bola montaz vykonavana
minimalne dvoma osobami, ktoré musia mat isti montaznu zruénost.

¢ Vyberte obal s doplnkami a servisné Cast von a ulozte na bezpecné miesto.

e Krabicu (A) so stipom na zavazie (2) polozte bezpeCne na zem a pozdiZne rozrezte. Potom
uplne otvorte. Obalovy material pod stlpikom poskytne ochranu podlahovej krytiny pred
pripadnym poSkodenim.

e Nadvihnite a pretoCte centralny ram (3). Potom ram ponechajte leZzat na podlahe nedaleko
stlpika (2) podla obrazku asi 50 cm od seba.
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e Zdvihnite centralnu &ast ramu (3) a polozte na stip so zavazim (2). Aby nedo$lo k poskodeniu
podlahy, odporu¢ame ponechat Cast obalu pod montovanym celkom. Umiestnite pod vrchol
stlpika bud paletu alebo klin s hrabkou asporn 100 mm.

KROK 1

e Zakladiu (1) pevne spojte so stipikom (2) tak, Ze plne utiahnete dve skrutky so $esthrannou
hlavou.

» Konektory kablov sa musia navzajom prepojit. Odstrante skrutku, ktora drzi jednotlive zavazia
(7) na zakladni stlpika (2). POZOR: Prebyto&na kabeldZ musi byt zasunuta do tela stlpika (2).

e Pomocou dvoch skrutiek so Sesthrannou hlavou pripevnite kodovaciu jednotku. Viac
informacii najdete v kroku 17.
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KROK 2
¢ Umiestnite Celny ram (4) na centralny ram (3) a tiez na zakladriu (1).

e Odmontujte noznu podperu (5) a zaistite Celny ram (4) tak, Ze utiahnete dve Sesthranné
skrutky. Potom znovu primontujte noznu oporu (5).

o Konektory kablov vzajomne prepojte.

KROK 3

¢ Nadvihnite drziak Calunenych valcov (6) a spojte Celny ram (4) s centralnym ramom (3).
Nezabudnite vSetko zabezpedit pomocou skrutiek a matic. Na skrutku nasadte krytku.

e POZOR! Celny ram sa musi najprv pripevnit k zakladni a potom k centralnemu ramu. Nikdy
nie naopak.

13



KROK 4

o Preverte spravny prechod kablov (10) skrze kladky centralneho ramu (3).

KROK 5

e Odstrante skrutku zaistujucu zavazia (7) na zakladni stipika (2).

KROK 6

e Zaistite centralny ram (3) na vrchole stipika so zavazim (2) za pomoci dvoch $esthrannych
skrutiek a podloziek. VSetko riadne utiahnite.

§¢ -




KROK 7
e Zariadenie postavte.
e Zariadenie je pomerne tazké, dbajte preto mimoriadnej opatrnosti.
e Pred postavenim zariadenia sa uistite, Ze zavazie spoCiva na gumovych podlozkach.
e Ak pracujete na kizavom podklade, pouzite adekvatnu gumovu podlozku ako ochranu.

e Jeden ¢&lovek musi zariadenie uchopit na vrchnej &asti stipika (2) a druhy ho musi vyvazovat
uchopenim ¢alinenej opory (8) na prednej ¢asti ramu (4).

¢ Dbajte mimoriadnej opatrnosti a nerobte Ziadne prudké pohyby. Postupujte pomaly a plynulo.

KROK 8

e Pripevnite krytku (9) pomocou diStanCnych valCekov a podloziek. VSetko zaistite dvoma
skrutkami so Sesthrannou hlavou.

T

h

e

KROK 9
e Rozmotajte kabel (10) podla obrazka.

¢ Nakoniec pripevnite koncovy diel (12) k uchytke (13) tak, ze utiahnete tri skrutky (14) silou 16
Nm.
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KROK 10

e Odmotajte kabel spodného haku (11) a vlozte ho do ¢elného ramu (4) smerom od koncového
dielu (12).

o Kabel spodného haku (11) potom vifte tak, ako je zobrazené.

¢ Nakoniec pripojte koncovy diel (12) k upeviiovaciemu dielu (13). Utiahnite tri skrutky (14) silou
16 Nm.

bl
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KROK 11
e Pripevnite kladku (15) na zavazZie (7) pomocou skrutky (16).
e Preverte spravnost umiestnenia vietkych kablov v zodpovedajucich kladkach.
o Vytiahnite kolik regulacie zavazia a na zavazie polozte krizovy diel.

e Utiahnite skrutku (16), kym sa kabel uplne nenapne. Potom vlozte kolik do zavazia s
hmotnostou 10 kg a dotiahnite maticu (17).

VAROVANIE: Pre upravu napnutia kabla musi byt kolik zasunuty do prvého segmentu s hmotnostou
5 kg. PretoZe sa poloha kabla stabilizuje az s pouzivanim, utiahnite skrutku (16) tak, aby prvy segment
zavazia bol mierne nadvihnuti (1 az 2 mm).

16



15
16

17

KROK 12

e Pripevnite ramena (21) a dva uhlové Uchopy (9) tak, Ze dotiahnete zuzené skrutky.

KROK 13

e Uvolnite Styri skrutky (2 na kazdej strane) pre uvolnenie €alunenej opory (8). VloZte drziak
ovladacieho panela (20) do zodpovedajucej svorky. Zaistite pomocou skrutky.

17



KROK 14

e Zaistite obidve skrutky svorky tak, aby sa drziakom dalo otacat.

KROK 15

e Vzajomne prepojte konektory a znovu pripevnite ¢alinenu opierku.

KROK 16

e Po prepojeni konektorov zodpovedajucim klu€¢om utiahnite vSetky Styri skrutky.

18



KROK 17

e Upevnite kdédovacie jednotku v oblasti pod zavazim pomocou otaCania dvoch dodanych
skrutiek v danych otvoroch, bez toho aby ste ich Uplne utiahli.

o Preverte spravnost umiestnenia kédovacej jednotky. Pri spravnom umiestneni by ste mali
pocut’ kliknutie, akonahle vytiahnete regulaény kolik zavazia.

e Potom plne utiahnite uvedené skrutky.

KROK 18
o Vlozte napajaci kabel do spravneho konektora.

o Stitok blizkosti hlavného spinada poskytuje informécie ohladom limitu elektrického prudu
(10A).

e V pripade demontaze zariadenia postupujte podla uvedenych krokov, ale v opaénom poradi.

e Zariadenie zapnite hlavhym spinaom a po vyzve vyberte zataz 5 kg (viac v predchadzajucom
texte).
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PREMIESTNENIE ZARIADENIA

e Pre jednoduche premiestnenie je nutné primontovat dve kolieska. Tie sa musia dat do
bo¢nych otvorov stipika (2).

e Zaistite drziak Calunenych valcov (6) pomocou dodaného okruzia, ako je zobrazené na
obrazku nizsie.

e Pomocou anatomicky tvarovanych drZadiel (22) nadvihnite predok pristroja a plynule ho
presurnite.

VAROVANIE:
e Ak by podmienky neumoznovali pouzitie koliesok, zvolte iny vhodny a bezpeény spdsob.
e Pocas premiestiovania budte opatrny, aby nedo$lo k prevrateniu pristroja a naslednému

zraneniu alebo Skode.
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KABLE OVLADACIEHO PANELA

e Pred zapnutim ovladacieho panela sa uistite, Ze poZiadavky ¢o do elektrickej siete a napajania
produktu plne zodpovedaju uvedenym parametrom. Stitky Vam poskytnu dané informacie a
poZiadavky.

o Elektricka zasuvka musi byt volne pristupna a nesmie byt ni¢im blokovana.

e Pred akoukolvek upravou alebo pred zapojenim kablov musi byt zariadenie vypnuté hlavnym
spinacom.

o Napajaci kabel vlozte najprv do konektora zariadenia a az potom do elektrickej zasuvky.
e Stav napéjacieho kabla pravidelne kontrolujte.

e Zariadenie smie byt zapojené iba do predpisovo uzemnenej zasuvky. Ak taku nemate,
nechaijte si ju najskér odborne instalovat.

UZEMNENIE

Zariadenie musi byt predpisovo uzemnené. Uzemnenie redukuje mieru rizika zranenia v pripade
poruchy alebo vypadku elektrického prudu. Zariadenie disponuje uzemnenym kablom a uzemnenou
zastrékou. Taktiez elektrickd zdsuvka musi byt predpisovo uzemnena podfa vSetkych platnych
zékonov.

VAROVANIE: Akékolvek nespravne zapojenie alebo nedodrzanie predpisov méze vyustit vo vazne
zranenia. Ak mate akékolvek pochybnosti ¢o do zapojenia alebo uzemnenia produktu, kontaktujte
odborného elektrikara. Zapojenie ani uzemnenie nijako nemodifikujte. V8etky zasahy su vyhradené
jedine odbornému servisu.

BEZNA UDRZBA
e Bezpecnost zariadenia je podmienena pravidelnou kontrolou kazdé dva tyzdne. Zariadenie
nesmie niest znamky poskodenia alebo opotrebenia.
o Poskodené diely musia byt ihned odborne vymenené.

e Pre opisanu udrzbu kontaktujte autorizovany servis.

Lubrikacia vodiacich list - ak je pohyb zavazia sprevadzany negativnymi zvukmi alebo ak ich pohyb
nie je plynuly, je nutné premazat vodiace listy (23). Da sa pouzit len Specialny lubrikant dodany
vyrobcom. Pred nanesenim pripravku miesta utrite papierovou utierkou. Pre pristup k listam povolte
skrutky (24). Je ich celkom pat na kazdej strane. Potom vytiahnite panely smerom von.
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Regulacia napnutie kablov - v prvej faze pouzivania zariadenia sa kable mierne predizia kvoli
prirodzenej roztaznosti materialu. Po €ase je nutné kabel znovu dopnut’ Specialnou skrutkou (16). Ta
sa nachadza blizko kladky nad segmentami zavazia. Povolte maticu (17) a pootocte skrutkou (16).
Maticu (17) znovu utiahnite. Dbajte vSetkych uvedenych varovani a odporucani. Pre lahky pristup k
regulacnej skrutke, povolte skrutky (24). Je ich pat na kazdej strane. Potom vyberte panely smerom
von.
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CISTENIE

Na Cistenie ramu a €alunenia sa odporuca pouZit synteticky pripravok. Pre &istenie chromovych dielov
sa musi pouzit’ Specialna utierka, dodana vyrobcom. Nikdy nepouZivajte rozpustadla.

VAROVANIE: Cistenie nesmie mat za nasledok poskodenie varovnych &titkov.
Pri &isteni ovladacieho panela postupujte nasledovne:

e Zariadenie vypnite hlavnym spinacom (poloha 0).

e Vytiahnite z elektrickej zasuvky.

e Pre zotretie necistdt pouzite vlihku, nie mokru, utierku.

o Nevyuvijajte priliSny tlak na panel alebo na $&titky, aby ste ich neposkodili.

e Displej a plastové diely nesmu prist do kontaktu s abrazivami. Pouzite iba vihki handri¢ku.

22



MIMORIADNA UDRZBA

Kazda udrzba, ktora nie je oznagena ako riadna, je povazovana za mimoriadnu a spada do
kompetencii odborného servisu.

Vymena poistiek:

Ovladaci panel sa musi najprv vypnut a zariadenie sa musi vypojit' z elektrického zdroja.

Potom sa musi vybrat skrinka s poistkami na spodnej €asti pohonnej jednotky blizko zdierok.
Vybratie sa vykona stlatenim packy.

Vyhorené poistky sa musia nahradit pozadovanym typom, ktory je dodany spolu s pristrojom
(2A Fast Type).

Priehradku vilozte spat na miesto a skontrolujte pevnost uchytenia.

Ak uz nemate dodané poistky, musite pouzit iba poistky zodpovedajuceho typu a Specifikacie.

V pripade problému alebo nejasnosti kontaktujte servis. Ten Vam méze udelit cenné rady ohfadne
spravnosti udrzby. Pre ulah&enie komunikacie si dopredu pripravte tieto udaje: model, datum nakupu,
sériové Cislo, presny popis problému.

VAROVANIE: Neodborna udrzba a neautorizované zadsahy moZu mat za nasledok porusenie
podmienok zaruky.

USKLADNENIE

Pri dlhSom uskladneni dbajte tychto zasad:

Skladovat na suchom a Cistom mieste. Chranit pred prachom.
Skladovat pri teplote v rozmedzi +10°C az + 25°C.

Skladovat pri vihkosti v rozmedzi 20% az 90%.
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LIKVIDACIA

Zariadenie musi byt vzdy umiestnené alebo odlozené tak, aby sa nestalo zdrojom ohrozenia
pre iné osoby vratane deti. Nejedna sa o hracku. Deti nesmu byt bez dozoru ani v blizkosti
pristroja.

Pri dlhSom skladovani musi byt pristroj vypojeny z elektrického zdroja.
Zariadenie nie je mozné lubovolne odkladat alebo sa ho zbavovat vo verejnom sektore.

Vacsina dielov je vyrobena z recyklovatelnych materialov. Ich likvidacia a recyklacia sa riadi
zadkonnymi predpismi, ktoré musia byt dodrzané. V pripade nutnosti kontaktujte firmy, ktoré sa
Specializuju na odbornu recyklaciu materialov.

ZASADY SPRAVNEHO CVICENIA

Zariadenie je vybavené systémom lahkého $tartu pre zmiernenie zataze kibov pri neprirodzenych
postojoch. To je dblezité najma v pociato€nych fazach hrudnych cviceni.

Tato funkcia obmedzuje zataz hornych tahadiel a zaroven umozriuje ich zniZenie pri vyuZziti néh este
pred samotnym uchopom. Preto si pred za¢atim cvikov s hornymi tahadlami nastavte vybavenie pre
jednoduchy Start podla uvedenych krokov:

Uistite sa, Ze lano nie je pripevnené k spodnému haku (6) pre zapojenie néh do cviCenia
(rozpinanie ndh).

Sadnite si tak, ze nohy umiestnite za ¢alunené valce.

Nohy roztiahnite.

Tymto nohy poskytnu potrebni oporu pri zdvihani zavazia horného tahadla a umozni
pozadované uchopenie drzadiel eSte pred zadatim cvikov.

Poc&as vratnej fazy posledného opakovania, znovu nohy roztiahnite a urobte pomaly pohyb
tak, ze ucitite zataz na nohach. Pritom vratte Gchopy do ich pozicie.

24



CVICENIE

VAROVANIE: Venujte pozornost uvedenym kresbam a dbajte na spravnu polohu jednotlivych
telesnych Casti a koncatin.

Stredné st'ahovanie ty€e na pritahovanie

Jedna sa o zakladny cvik pre posilnenie svalstva vrchnej €asti chrbta. Je vhodné pre vSetky Sporty
alebo ako mozna naprava urlitych defektov. Dochadza k zapojeniu svalov: latissimus dorsi a
bicepsov. Najprv pripevnite ty¢ k haku. Sadnite si tvarou k zavaziam. A uchopte ty¢ podfa obrazka.
Stahujte ty€ k hrudi. Da sa cvicit aj s opaénym uchopom.

Veslovanie

Pre posilnenie latissimus dorsi a svalstva na paziach. Precviéuje sa tym sthra ramennych kibov.
Posadte sa Celom k zavaziam a uchopte horné drzadla podla obrazka. Pritahujte smerom k hrudi tak,
Ze lakte budu priliehat k uchopom. Lopatky tlaéte k sebe a nadol pocas zaberu.

DrzZadla si nastavte tak, aby boli v poCiato¢nej faze v rovine o€i.
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Veslovanie smerom nahor

Jedna sa o zdvihové cviCenie pre posilnenie vrchnych chrbtovych svalov a ramien. Sluzi ako
prevencia proti bolesti ramien. Su zapojené deltové a trapézové svaly. Ty€ prichytte k spodnému haku
a uchopte s rukami blizko seba. Pohfad smeruje k zemi. Stojte Celom k zavaziam a tahajte nahor
smerom k brade. Udrzujte lakte v rovine s ty¢ou. POZOR: po&as cvi€enia sa prili§ nehrbte.

(A
i
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Hrudné pritlaky

Jedna sa o zakladné cviky na posilnenie hrude. V kombinacii s posedom (2) ide o zakladné cvi€enie
hornej polovice tela. Su precvicované hrudné svaly, predné deltové svaly a tricepsy. Najprv
demontujte spodny kabel pre nozné cvi¢enie a aktivujte tak funkciu rychleho Startu. Posadte sa a s
podporou ndh posurite uchopy vpred. Potom ich uchopte podla obrazka. Tla¢te vpred s laktami Siroko
od seba na urovni uchopu. Chrbat si oprite o opierku. Necvicte prili§ rychlo a paze udrziavajte v

znaénom rozostupe.
[« tIU Ul—lf 3
3 o

Sedadlo si nastavte tak, nech mate lakte v optimalnej vyske. Vyuzite funkciu jednoduchého Startu na
zaciatku a konci cvi€enia, aby ste zmiernili hmotnostny vplyv na svoje kiby.



Pektoralne cviky
Pre izolované precvi¢enie hrudného svalstva.

Su precviCované pektoralne a predné deltové svaly. Opat’ odoberte lano pre nozné cvi€enie a aktivujte
funkciu fahkého Startu. Posadte sa tak, Ze si chrbat opriete o opierku. Umiestnite predlaktia za
Calunené uchopy a uchopov sa pevne chytte. Udrzujte spravnu vySku ramien a laktov. Ruky tlate
oproti sebe, kym sa €alunenia vzajomne nedotkni. Sedadlo si nastavte tak, nech mate lakte v

optimalnej vyske.
@\

o

Odtlac¢ovanie ramien

Siroké spektrum svalového zapojenia. Speviiuje ramenné kiby. Precviéuju sa deltové a trapézové
svaly vratane tricepsov. Posadte sa a uchopte spodné drzadla podla obrazka. Predklorite sa, aby sa
hrud’ dotykala prednej opory. Roztiahnite paze a hybte pozadim.
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Pretahovanie tricepsov

Zvlast vhodné pre precvicenie sily vrhu u Sportovcov so znaénym zapojenim ramien. Posilfiuju sa
tricepsy. Ty¢ umiestnite do haku a postavte sa chrbtom k zavaziam. Ty¢ si dajte na urover hrude.
Ruky maju rozstup asi 15 cm. Lakte majte blizko bokov a ty€ tlaéte dole az k iplnému napnutiu pazi.

Kratenie pazami

Pre separé precviCenie bicepsov. Spolu s precviCenim tricepsov napomaha spravnemu a pevnému
drzaniu pazi. Su zapojené bicepsy. Usadte sa v miernom predklone s hrudnikom proti opore. Paze su
na prednej strane opory a lakte su v linii s oporou. Uchopte drzadla a krutte predlaktim smerom k
paziam, bez pohnutia zadnymi partiami.

Pretiahnutie néh

CviCenie pre Stvorhlavé svaly. Da sa vyuzit ako pre tréning, tak pre rekonvalescenciu. Su
precviCované Stvorhlavé svaly. Najprv sa musi upevnit spodné lano pre nozné cvicenie. Usadte sa v
miernom zaklone. Chodidla dajte za valce. Holehami tlacte na valce a roztahujte nohy. Spatny pohyb
by mal byt pomal$i ako oddalovaci pohyb. Pohyby sa nesmu robit prili§ prudko a rychlo.
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Brusné prehyby

Sluzi na precvicenie brusnych svalov s ciefom spravneho Sportoveho drzania tela a ako prevencia
pred bolestami chrbta. Su zapojené abdominalne svaly. Tahaciu ty¢ dajte do haku a posadte sa. Ty¢
drzite za Sijou. Pohybujte zadkom vpred, a pritom stahujte brusné svalstvo.

Bocéné odt'ahovanie noh

Jedna sa o precviCenie vonkajSich stran stehien. Ak je zapojené lahSie zavazie, jedna sa o idealny
precvicenie pohyblivosti bedier. Su zapojené vle¢né svaly. K jednej nohe si pripevnite ¢lenkovy uchyt.
Popruh prichytte k spodnému haku. Jednym bokom sa postavte smerom k zariadeniu tak, aby popruh
spocival na vonkajSom ¢lenku. Rukou smerom k zariadeniu sa zaprite o ¢alunenu opierku. Vonkajsiu
nohu odtahujte smerom von, a pritom sa snazte stat rovno. Pohyb musi byt plynuly bez zadrziavania.
Spatny pohyb vykonavajte pomaly a opatrne.

Nozné odt’ahovanie

Jedna sa o precvienie vnutornych stehien. St zapojené vle¢né svaly. Clenkovy popruh si pripevnite k
jednej nohe. Clenkovy popruh pripevnite k spodnému haku. Postavte sa jednym bokom k pristroju a
nohu s popruhom majte smerom k pristroju. Rukou sa zaprite o ¢alunenu opierku. Potom vykonajte
uchytenou nohou pohyb smerom von do boku. Potom nohou prehupnite smerom dovnutra tak, Ze
prekrizite stabilni nohu. Pohyb musi byt plynuly a priebezny. Spatny pohyb vykonajte pomaly a s
prehfadom.
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Kopy vzad

Precvitenie zadku. SU zapojené sedacie a podkolenné svaly. Clenkovy Uchyt si pripevnite k jednej
nohe a pripnite k spodnému haku. Stojte ¢elom k pristroju, ale zaroven v dostato¢nom odstupe na
vykonanie kopu. Porovnajte si pozadie a oprite sa 0 opierku. Uchytenou nohou vykonajte kop smerom
vzad. Pohyb musi byt plynuly a zaroven pruzny. Majte svoj pohyb pod kontrolou. Po€as cvi¢enia sa
nesmiete prili§ hrbit v dolnej drovni chrbta.

Pretiahnutie lytok

Pretiahnutie lytkovych svalov. Je idedlne ako priprava na skoky alebo Sprint. Ak do cvi¢enia zapojite aj
mensSie zdvazia a chodidlovy klin, m&Zete zlepsit pohyblivost €lenka. Su zapojené chodidlové svaly. K
haku pripojte tahaciu ty€. Postavte sa oproti pristroju a ty& uchopte tak, Ze dlane smeruju nadol. Ruky
su na Sirku ramien. Zdvihnite sa na Spi¢kach chodidiel len za pomocou lytok. Nohy a paZze musia byt
rovné.
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Bicepsové vykrutenia

Oproti vykrateniam v sede je mozné pouzit tazSie zavazia. LepSie sa tak precvicia paze. Su zapojené
bicepsy. Ty€ sa musi pripevnit k haku. Stojte ¢elom k zariadeniu a uchopte ty¢ oboma rukami. Dlane
smeruju k Vam. Ruky su na Sirku ramien, paze Uplne napnuté a kolena mierne pokréené. Predlaktie
smerujte k hornym partiam pazi, bez pohnutia laktov alebo prehnutia chrbta.

Precvicenie tricepsov zadnymi tahmi (90°)

Pri tomto cvieni sa precviCuje jedna paza miesto oboch su€asne. Je potrebna lepSia stabilita zadnych
partii. Dochadza k zapojeniu tricepsov. Najprv sa musi drzadlo prichytit k spodnému haku. Potom sa
postavte Celom k zariadeniu a predklonte sa tak, aby chrbtové partie boli zrovnané. A takmer
rovnobezne so zemou. Nohy musia byt mierne ohnuté. Uchopte drzadlo tak, ze dlane smeruju
smerom dole a druhou rukou sa oprite o ¢alunenu opierku. Vykonavajte tah tak, aby laket bol ¢o
najblizsie k bokom.

Boéné zdvihy (90°)

CviCenie napomaha k ziskaniu dobrej formy a k precvi€eniu deltovych svalov. Su zapojené deltové
svaly, koso$tvorcovy sval a trapézové svaly. Tahadlo pripnite k spodnému haku. Postavte sa tvarou k
pristroju a skrutte sa v bokoch. Chrbat je takmer rovnobezny s podlahou. Kolend mierne pokréte.
PrecviCovana paza je ta vonkajSia a je pokréena podla obrazka. Opacnou rukou sa pridrZzte opory.
Zacnite tak, ze mate tahadlo medzi nohami. Potom urobte pohyb rukou v obluku von az na droven. Do
pohybu zapojte vyhradne ramenny kib bez toho, aby ste pohybovali pozadim.

\
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Stredna ty¢€ na st'ahovanie

Je hlavnym spdsobom pre posilnenie svalov hornej €asti chrbta. Da sa vyuzit ako priprava na rézne
Sporty alebo ako mozna naprava defektov drzania tela. Su zapojené svaly latissimus dorsi a bicepsy.
CviCenie sa vykonava uchytenim tyée do haku. Potom sa usadte chrbtom k chrbtovej opierke.
Uchopte ty¢ tak, Ze dlane smeruju k Vam a stahujte ty¢ na droven hrudnika. Cvi¢enie sa da taktiez
vykonavat' so Standardnym uchopom.

Vyuzitie kladky

Cvi¢enie postihuje vSetko brusné svalstvo. Su zapojené zadné vrchné chrbtové svaly. Kladku je nutné
pripojit k spodnému haku. Sadnite si na podlozku Celom k zariadeniu a prikréte trochu nohy. Zadné
partie majte zrovnané a chopte sa drzadla. Pritahujte smerom k hrudi.

Horné tahy

CviCenie je zdkladom pre zvacSenie plucnej kapacity a optimalizacie flexibility oblasti hrudného ko3a.
Su zapojené hlavne chrbtové a brusné svaly. Opat pripevnite tyC k haku. Posadte sa a chrbat oprite o
opierku. Uchopte ty¢ s rukami blizko seba a s uhlom laktov 90°. Tahajte ty& bez toho, aby ste tento
uhol menili.
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Sklapanie

Cvienie so zameranim hlavne na priame brusné svalstvo. Dochadza k primarnemu zapojeniu
bruSnych svalov. Polozte sa chrbtom na podlozku a ruky dajte na hrud. Zdvihajte hrudnik hore a
sucasne tlacte zadok dole smerom k podlozke. Ruky nechajte v kfude a nezapajajte ich do pohybu.

/7 &

STRECINGOVE CVIKY

Telesna kondicia celkovo vychadza zo suhry troch hlavnych faktorov, ktorymi su kardiovaskularny
vykon, vydrz a pruznost. Typ tréningu, ktory zlepSuje svalstvo je nazyvany stre€ingovym cvic¢enim.
Dochadza pri fiom k redukcii svalového pnutia a mnohych zlepSenim, napr.: lepSia pohyblivost,
prevencia pred urazom, lepSi Sportovy vykon a lepSie drzanie tela. Su dva zakladné postupy jeho
vykonania, a to izolacia alebo integracia. Pri izolacii dochadza ku cviCebnej koncentracii na urcity sval.
Integracia vyZaduje vedenie skuseného trénera, pretoZe sa zapdjaju skupiny svalov. Pre spravne
prevadzkovanie izolovanych cvikov musite mat adekvéatnu poziciu podfa uvedenych obrazkov. Malo
by déjst k dosiahnutiu bodu napétia urcitého svalu. Je velmi dbleZité zvolit spravnu intenzitu a
naro¢nost. Je lepSie vyvijat mensdiu intenzitu po dlhdi ¢as. Majte cviky pod kontrolou a pohyby
vykonavajte plynule a zvolna. Inak by mohlo déjst k reflexnému naruSeniu svalovych vlakien a
naslednému poraneniu. Tym by sa vyrazne zniZila pruznost svalovej hmoty. Po&as cvikov sa prili§
nenaklanajte a nikdy nechodte za ur€itu prijatelnt hranicu bolesti alebo pnutia. Po¢as prvych dvoch
tyzdnov opakujte kazdu polohu dvakrat vzdy po 15 sekundach. Neskdr mbzete zvysit na 5 sekind az
k dosiahnutiu 45 sekund. Dychaijte priebezne a dych nikdy nezadrziavajte.

Latissimus dorsi
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Musculus obliquus

Deltové svalstvo

Tricepsy

Pektoraly

Stvorhlavé svalstvo
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Zvodovy chrbat

Zadné svalstvo

Bedra

Abduktory

Stehenné abduktory
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Odtahovacie svaly

Podkolenné sfachy

Bedrova oblast

Podkolenné svaly a odtahovacie svaly

Stvorhlavé svaly
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Latissimus dorsi

Lytka

Podkolenné svaly

Kréné stavce

OVLADACI PANEL

Zariadenie sa ovlada lahko a rychlo. Cvi¢ebné data sa zaznamenavaju a zobrazuju priebezne vratane
ich obmien: zataz podla nastavenia kolika zavaZia, pocet cvikov a ich opakovanie, poZzadovany pocet
cvikov, rychlost’ a rozsah pohybov.

Da sa nastavit cvicebny program, volné cvi¢enie a pomocou TGS klu¢a uskutocfiovat testy alebo
porovnania.
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ZAPNUTIE/VYPNUTIE

Pre zapnutie dajte spina¢ do polohy ,I". Nachadza sa na pohonnej jednotke.
Zapnutie je charakterizované Startovacim zvukom.

Panel zaCne svietit a vyzve pouzivatela, aby chvifu po¢kal na aktualizaciu dat.
Dal$ie informacie sa budu tykat: druhu softvéra, nazvu zariadenia, sériového &isla.

Aby ste umoznili systému sa nakonfigurovat, dajte kolikom zataz na 5 kg, ako sa bude
zariadenie skrz displej pytat. Potom stlacte posledné tlacidlo vpravo pre potvrdenie (OK).

SELECT
50KG

Panel je teraz pripraveny na ¢innost a na prijatie prikazov pouzivatela - pohotovostny rezim.
Poc&as pohotovostného reZimu sa na displeji bude striedat’ niekolko odkazov.
Napriklad ponuka vyuZitia tréningu s pomocou TGS kltca.

Panel vypnete presunutim spinaCa do polohy ,0". Zariadenie vypnite az na konci cviCenia,
kedy je softvér v rezime spanku.

Pri dlhSom nepouZivani pristroj vypnite a tieZz ho vypojte z elektriny.

VAROVANIE: Vypnuté zariadenie je stale pod prudom, hoci je spina€ v polohe ,0". Pre jeho uplnu
izolaciu ho musite vytiahnut z elektrickej zasuvky.

TRY THE NEW

STRENGTH TRAINING
WITH THE TGS KEY

1530 @ ? MENU
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POPIS OVLADACIEHO PANELA

1) Displej pre zobrazenie dat a sprav

2) 4 tlacidla pre ovladanie programov

3) TGS zariadenie pre TGS klu¢

Zobrazované spravy poskytnu informacie ohfadom spravneho a presného ovladania panela. Staci
sledovat poziadavky a pokyny zobrazovanych sprav.

Pomocou 4 tlacidiel zvolite spésob cvi¢enia. Taktiez nimi komunikujete a odpovedate na otazky z
displeja. V sucCasnosti vSetky Styri tladidla vyzeraju rovnako bez Specifické funkcie. Vyznam
nadobudaju az podfa konkrétneho pripadu. K vofbe tlacidla budete vyzvani spravou displeja.

ZOBRAZENIE UDAJOV A SPRAV

Pocas cvicenia sa budu zobrazovat cvi¢ebné data:

1) Odporuéena rychlost

2) Cviebny vykon vo wattoch

3) Pocet setov a ich opakovanie (az k bodu 3)

4) Rozsah a rychlost jednotlivych opakovani
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5) Doba od zaciatku cvi¢enia (sekundy)

6) Zdvihova zataz v zavislosti od umiestnenia kolika

7) Pocet vykonanych opakovani

Ak sa na displeji zobrazi urgity obrazok, znamena to, Ze cviCebny program bol naprogramovany a
softwarové vybavenie nepotrebuje dalSie inStrukcie. Preto v tomto pripade nedochadza k pouzitiu
tlacidiel.

Horny diel displeja spolu so stredovym zobrazenim poskytuju informéacie o rozsahu (ROM) a rychlosti
kazdého opakovania.

Zobrazenie displeja sa v priebehu programovania cvi¢enia meni:

WORKOUT

HOW MANY SETS
DO YOU WANT TO DO?

1) Prvy riadok ukazuje, v ktorom rezime sa pouzivatel nachadza.

2) Stredna uroven pozaduje data ohladom poétu opakovani atd..

3) Spodna linia obsahuje Styri moZzné spésoby reakcie na otazku displeja.

POHYBOVY ROZSAH

VSeobecne povedané, sluzia prvé dve opakovania k vypoctu Specifického pohybového rozsahu ROM
(range of motion). Ten sa tyka pouzivatefa a je zobrazovanie pocas cviCenia. Pouzivatel tak ziska
referenénd hodnotu, podfa ktorej mdze posudit ucinnost jednotlivych cvi¢ebnych opakovani a ich
pripadny efekt.

Pocas prvych dvoch opakovani je potrebné zachovat opatrnost. Ak sa cvicenie uklada do TGS kluca,
ulozi sa tiez uzivatelsky pohybovy rozsah.

Pocas tréningu sa potom tento rozsah spolu s rychlostou zobrazi v hornej Casti displeja.

= 1

Tato Cast' svieti a kopiruje uroven pohybu. Ak sa rozsah
pohybu prekryva s tym, ktory bol zaznamenany pocas prvych
dvoch opakovani (alebo je uloZzeny na TGS):

e V pokrocilej faze sa linia vysvieti az ku koncu.

e Poclas spatnej fazy svietenie ubuda smerom do

lavého rohu.
a\\ Q O O Q_/'

Ak svietiace pole nepokryva uUplne vymedzenu plochu alebo ju dokonca presahuje, znamena to, Ze
pohyby su mensie alebo naopak presahuju droven prvych dvoch opakovani alebo rozsahu uloZzeného
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na TGS kluci. V takom pripade sa v strednej Casti displeja zobrazi napis ROM ako upozornenie
ohfadom daného faktu. Ak je naopak drovern pohybu v poriadku, zobrazi sa symbol podla obrazka
nizsie.

TEMPOMAT A POHYBOVA RYCHLOST

Rychlost’ pohybu pouzivatela je priamo Umerna zatemnenej Urovni ukazovatela displeja. Tempomat,
oproti tomu zobrazuje pozadovanu rychlost, na ktorej by cvi¢enie malo spravne prebiehat.

Tempomat sa zobrazuje pod ukazovatelom ROM
z jedného konca na druhy. Zobrazuje
pozadovanu rychlost. Ak je rychlost vysSia ako
dany limit, zobrazi sa symbol zajaca.

Ak je naopak rychlost nizSia, zobrazi sa
korytnacka.

Ak je rychlost identicka s poZzadovanou, zobrazi
sa smajlik.

VAROVANIE: Funkcia tempomatu a symbolov sa da odstranit pomocou zasahu do konfiguracie. Je
nutné zachovat regulaény postup.

OVLADANIE SOFTVERU - TLACIDLA

Pre naprogramovanie cvi¢enia bude systém pozadovat informacie ohladom pouzivatela, na ktoré sa
bude pytat. Pre zodpovedanie danych otazok su k dispozicii Styri tlacidla.

Funkcia kaZdého z nich sa zobrazi v tlaidlovom riadku na displeji. Napr. sa systém mdZe opytat na to
kofko setov si prejst. Pritom su realne 4 odpovede. Kazda odpoved je potom pridelena tladidlu podfla
schémy niZsie:
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1) Pre volbu odpovede 1 stlacte
prvé tlacidlo.

2) Pre volbu odpovede (-) stlacte
druhé tlacidlo.

1 \ Q O O O / 3) Pre volbu odpovede (+) stlacte
L. — 4

tretie tladidlo.

4) Pre potvrdenie (OK) stlacte
2 3 posledné tlacidlo.

Zo vSeobecného hladiska maju tlagidla tieto funkcie:
Prvé zlava sa da pouzit:

|

o Navrat spat k predchadzajucej sprave, ak je zobrazeny dany symbol

=X

o Navrat do pohotovostného stavu, pokial sa zobrazi
Druhé sa da pouzit:
e Listovanie spat medzi riadkami alebo strankami, ak sa zobrazi symbol 1’

e ZniZenie uvedenej hodnoty, ak sa zobrazi "

<k

e Navrat do pohotovostného stavu, pokial sa zobrazi

Tretie sa da pouzit:
e Listovanie vpred medzi riadkami a strankami, ak sa zobrazi 'd'

3
o NavysSenie vykazanej Ciselnej hodnoty, ak sa zobrazi 'q‘
e Ak sa zobrazi otaznik, daju sa vyvolat pomocné spravy.
Stvrté vpravo sa da pouzit:

e Potvrdenie poZzadovanej hodnoty alebo zvyrazneného textu na displeji a ako tlacidlo dalSieho
postupu, ak sa zobrazi ,OK*

e Zmrazenie zobrazenia ako prevencia pred automatickym postupom k dalSej sprave. Zobrazi
sa ,STOP*

e Ak sa zobrazi otaznik, daju sa vyvolat pomocné spravy.

Vsetky Styri tlagidla nikdy nefunguju sucasne. Niekedy sa daju pouzit' len tri, dve alebo iba jedno. V
takom pripade sa zobrazia iba funk&né tlacidla pre moznu odpoved.

Priklad:

Pri programovani nového cvi¢ebného programu musi pouzivatel zadat pocet setov. Predpokladany
pocCet je 3. Tretim oznaCenym tladidlom sa pocet navysi (+) a druhym tladidlom sa pocet zniZi (-).
Akonahle dosiahnete poZadovaného poctu, stlacte posledné tladidlo (OK) pre potvrdenie. MOZete
prejst k daldej poZiadavke. Ak sa chcete vratit k predchadzajucemu zadaniu, stlagite Sipku.
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WORKOUT

HOW MANY SETS
DO YOU WANT TO DO?

POMOCNE SPRAVY (?)

Tieto spravy, ktoré sa aktivuju tlacidlom so symbolom otaznika, hovoria pouzivatefovi, o ma robit’.
Pokial ho napr. stlagite v pohotovostnom reZime, zobrazi sa pokyn, ¢o v tomto reZime robit a ako
zacat cviCenie.

Pre opatovny navrat do pohotovostného reZzimu za u€elom Startu stlacte

Kazda pomocna sprava ma rovnaku Strukturu a tie isté tlacidla:
e Horné linka zobrazi oblast’ (pomocné spravy).

o Stredna plocha poskytne vysvetlenie poZiadavky, teda objasnenie, ¢o sa po Vas Ziada a ¢o
chcete objasnit.

e Su celkom tri funkéné tlacidla, ktoré umoznia navrat do hlavnej spravy alebo prechod medzi
strankami. Pomocna sprava moZze byt na viacerych strankach. V uvedenom priklade ide text
dalej na nasledujucu stranku.

Cleleleleeerele]

W

Iny priklad:
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Nazov

TEST - WORLOAD

THE SUGGESTED LOAD IS Text

1o
o
[
i
i
e
T
o
©

Pévodna sprava Pomocna sprava

Nazov pbévodnej spravy ukaze postavenie pouzivatela. Zvolil vykonanie testu a dosiahol momentu
volby zataze zavazia. Text tejto spravy ponuka zataz pocitatovo vypocitanu na zaklade viozenych dat
(85,5 kg). Su aktivne tieto tlacidla: Prvé (navrat k predchadzajucej sprave), Tretie (pre aktivaciu
pomocnej spravy), Posledné vpravo (pokracovanie €innosti).

Pomocna sprava je takto oznagena v nazve. Text vyzve pouzivatela bud k volbe danej hodnoty alebo
k zmene. Tlagidla pomocnej spravy vykonaju: Prvé (navrat do hlavnej spravy), Druhé a tretie (umozni
prechod na dalSiu stranku dihSich sprav). To je vSak mozné, len ak je text dIhSi ako na jednu stranku.

POHOTOVOSTNY REZIM — SPUSTENIE

Po spusteni zariadenia dojde ku kratkej konfiguracii a k prechodu do pohotovostného rezimu.
Zariadenie bude ¢akat na pokyny od pouzivatela. Budu sa zobrazovat r6zne navrhy. Napr. privitanie
a ponuka vyuzit cvi€enie podla TGS.

Pouzivatel ma tieto volby:

LI
TRY THE NEW

STRENGTH TRAINING
WITH THE TGS KEY

1530 @ ? MENU

LO OO O

1) Pokial bude zariadenie vyuzivat cviCenia prednastavené na TGS kluci, potom klu¢ viozte do
CitaCky podla vyzvy. Systém potom sam zobrazi vSetky potrebné informacie.

2) Stlacte posledné tlacidlo vpravo a vstupte do ponuky. Menu ponukne 4 moznosti.
a. Prevedenie testu.
b. Naprogramovanie nového cvi¢enia.
c. Ulozenie pohybového rozsahu alebo nové zadanie.
d. Nahliadnutie obsahu tréningu, ktory je uloZzeny na TGS.

3) Stladte tretie tlaCidlo sprava pre vyvolanie pomocnej spravy (?). Objavi sa pomocna sprava
ohladom zacatia cvi€enia.

4) Zdvihnite zavaZie pre okamzZity Start. Pritom sa zobrazia v3etky cvi¢ebné udaje, rychlost a
rozsah kazdého opakovania, vykon pohybu, pocet opakovani, zvolenu zataz, konciaci k
uvedenému datumu Cas od zaciatku cviCenia.
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CVICENIE S TGS KLUCOM
Kla¢ TGS (G) sa da pouzit pre ulozenie vysledkov réznych cvi¢ebnych usekov a pre pripadné
porovnanie vykonu naprie¢ cvi¢eniami. Pomocou TGS kfu¢a a Wellness Linky je pouzivatel schopny:
e Nahliadnut cvi€ebny program z internetu.
e Zvolit lekciu, ulozit ju a popr. si ju vytladit.
o Aktualizovat’ udaje kazdej lekcie.

e Zobrazit vysledky lekcie po aktualizacii poslednych udajov za u¢elom prenosu vykonu.

NavySe, pri pouziti TGS kfu€a nie je nutné zakazdym znova zadavat pouzivatefské informacie,
pretoze su na fiom ulozené.

Pre zahajenie cviCenia staci zasunut TGS klu¢ (B) do ¢&itacky (A) a zobrazi sa uvitacia sprava. Potom
nasleduje pouzivatefovo meno. Displej potom zobrazi:

e Druh uloZeného cvi€enia na TGS (napr. cvi¢enie s kladkami).
e Pocet planovanych setov.

Stlacenim OK potom pokracujete dalej.

TGS - EXERCISE

PULLEY
3 SETS

Data prvého setu:
o Pocet opakovani (napr. 12).
o Odpovedajuca zataz k volbe (napr. 22.5 kg)

e Stlacenim k sa vratite na predchadzajuce zobrazenie. Tla€idlom OK potvrdite a idete
dalej.
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TGS - EXERCISE

12 REPETITIONS
225 KG WORKLOAD

CviCenie mbze zalat. Sprava bude zobrazend, kym nedéjde k zdvihu zavaZzia pri prvom opakovani.

Stla¢enim prvého tladidla ¥ cviCenie ukoncite a prejdete do pohotovostného rezimu. Stlacte druhé
tlaCidlo pre navrat do predchadzajicej spravy. Stlacte posledné tlacidlo (?) pre vyvolanie pomocnej
spravy.

TGS - EXERCISE

START THE EXERCISE

Na konci kazdého setu:
e Sav strede displeja zobrazi cielova vlajka a zaznie zvukovy signal.

e Ak sa bude pokraovat dalSim opakovanim, zobrazia sa udaje ohladom rychlosti a
pohybového rozsahu, a zapocita sa dané opakovanie.

e Ak pouzivatel spusti zavazia dole a prestane, dojde najprv k aktualizacii udajov na TGS kluci
a potom sa navrhne odpocinkovy &as.

e Pocas prestavky systém zobrazi poCet opakovani a zadanie pre nasledujuce sety. Ak sa
pogas po sebe nasledujucich setov zmeni zataz, musite ju zmenit' aj na samotnom zavazi,
ako nabada pomocna sprava.

e Pouzivatel by mal pokragovat bud pred koncom doby odpo€inku alebo tesne po nej.

e Na konci pauzy (cca 60 sekund) sa namiesto hodin na displeji zobrazi uvitacia formula a
vyzva k dalSiemu tahu. Sekundy sa budu dalej pocitat v nazvovom riadku.
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TGS - REST TIME 15 SECS

Na apIlnom konci cvi€enia:

Zobrazia sa kockované vlajky rovnako ako na konci setu. Pouzivatel mbdze pokraCovat dalSim
opakovanim alebo polozit zavazia na ukonc&enie tréningu. Na konci tréningu:

A. Sa zobrazi zoznam inych cviéeni, ak su ulozené na TGS klugi. Dalej idaj o predpokladanych
cvikoch a skuto&ne ukonéenych cvikoch. Daju sa pouzit obe stredné tlacidla pre listovanie
medzi riadkami (zoznam mbéze presahovat zobrazenie displeja). Poslednym tlacidlom
vyvolate pomocnu spravu.

TGS - NEXT EXERCISES

Il UNICA

| BKE

[ RECLINE
| RUNFORMA

Q0O

3

rerereteterey

\F

B. Ak bolo prave ukon&ené cvi€enie tym poslednym v sete a v programe, zobrazi sa nasledujuce
hlasenie:

47



END OF WORKOUT. IF YOU
WANT TO DO ANOTHER
SET, LIFT THE LOAD

00 0O

Pokial hodlate odcvicCit eSte dalSi set nez ktory je uréeny TGS kfu€om, staci len opatovne zdvihnut
zavaZie nez sa zobrazia spravy o dalSom cvi€eni alebo jeho ukon&eni. Panel sa bude spravat rovnako
ako pri kazdom inom cvi¢eni podla TGS.

Ak sa v pripadoch A alebo B rozhodnete uz nepokracovat, budete hlaSkou vyzvany k odpojeniu TGS
kfu€a. POZOR: KIu¢ v Ziadnom pripade nevytahujte skér, nez sa objavi vyzva.

REMOVE THE TGS KEY

— (168)»

a0
H\Q O O Q/

VAROVANIE: Ak konfiguracia zablokovala TGS alebo tlaCidla, nedaju sa na konci pripojit ziadne
dalSie cvicenia.

CVICENIE BEZ TGS KLUCA
Funkcia umoznuje zadat’ cviCenie podla poziadaviek pouzivatela. Vysledky mbézu, ale nemusia byt
ulozené na TGS.
Stlacte tlacidlo MENU v pohotovostnom rezime. Su celkom Styri moznosti:
o Pouzite stredné tlacidlo a prejdite cely text az sa rozsvieti Vase heslo WORKOUT.

o Stladte tlacidlo OK pre potvrdenie volby a k prechodu na dalSiu spravu.

o Prvé tlacgidlo (*-l) Vam umozni navrat do pohotovostného rezimu.

e Panel sa Vas opyta (za u€elom programovania cvi¢enia), kolko setov a kolko opakovani
urobite.

e Strednymi tlac¢idlami hodnotu upravite na pozadovany limit (napr. 3).
o Potvrdte a chodte dalej tlaidlom OK.
o Prvé tlacgidlo (*-l) Vam umozni navrat do predchadzajucej spravy.

POZNAMKA: U cvienia, kde je sucasne aktivna len jedna konéatina, ako zadné kopy néh, je nutné
naprogramovat celkom 4 sety, aby sa kazda kon¢atina precvicila v dvoch setoch.
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MENL WORKOUT

TEST HOW MANY SETS
DO YOU WANT TO DO?
NEW SETTINGS
TRAINING PROGRAM

Pre zadanie poCtu opakovani postupujte obdobne. Vyzva je podobna. Po zadani poctu setov a
opakovani vyberte zataz. Pokracujte tlacidlom OK. DalSia hlaska Vas uvita na zaciatku cviCenia.

WORKOU

SELECT
THE DESIRED WORKLOAD

OK
Systém vypocita konkrétny pohybovy rozsah (ROM) na zaklade prvych dvoch opakovani a bude ho

pogas cviCenia zobrazovat. Preto je nutné prvé opakovanie urobit vskutku dobre, pretoze jeho
parametre budu potom rozhodujuce.

ROM a rychlost su zobrazované rovnako ako pri cviceni pomocou TGS. Rovnako tak su zobrazované
aj data na displeji.

e Ktory set je prave cviCeny a kolko setov tvori jeden tréning.
e Pocet prekonanych opakovani.

e Zvolena zataz.

e ZakonCenie setu oznamia ciefové vlajky v strede rozhrania.

SETS REPS LOAD
2

0000
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Ak sa zataz vréati spat’ na miesto, zobrazi displej symbol TGS klu¢a, pokial uz ki€ nie je zasunuty v
zamku. Vykonané cvi¢enie méze byt ulozené na TGS klU¢i alebo mdzZete prejst k dalSiemu setu, bez
uloZenia predchadzajuceho setu.

TO SAVE:

= ()
OO0 OO

VAROVANIE: Ak predchadzajuaci tréning nebol ulozena na TGS, nebude zariadenie schopné ani
ulozit prave ukoncené cvicenie. Po vyzve ku kontrole TGS kfu¢a bude systém pokracovat v kondi¢nej
funkcii.

Pokial chcete uchovat' udaje prave ukonéeného cvicenia, vloZte klu€ do &itatky a pomocou uvedenej
spravy uvedte, aky typ cvikov bol vykonany. Volbu vykonajte dvoma strednymi tlaidlami a potvrdte
tlaCidlom OK.

EXERCISE DONE?
SIDE LEG RAISE

REAR LEG KICK
STANDING CALF
BICEPS CURL

O OO0

Po aktualizacii TGS klu¢a sa za¢ne odpocinkovy €as. Ak kIU¢ ponechate v Citacom zariadeni, bude
automaticky aktualizovany na konci nasledujuceho cvi€enia.

Medzi jednotlivymi setmi je mozZné vybrat klt¢ a uloZit’ tak iba niektoré sety, a nie nutne celé cvicenie.
Ak prave ukonceny set nechcete ulozit, potom po zobrazeni spravy (to save) stlacte OK.

Zobrazi sa nasledujuca hlaska, zobrazujuca odpocinkovy €as. PoCas tohto ¢asového uUseku displej
zobrazi pocet opakovani dalSieho cviCenia vratane zvolenej zataze. Pouzivatel mdze zalat dalSie
cvi€enia, kedykolvek to uzna za vhodné. Pred vyprSanim tohto ¢asu alebo hned potom.

Na konci poZzadovaného odpocinkového useku (cca 60 sekund), bude €asovy ukazovatel na displeji
vystriedany vyzvovou hladkou k zacatiu cvi€enia prvého opakovania. V nazvovom riadku sa potom
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budu dalej poditat sekundy. Pomocné spravy potom objasnia zmysel obrazkov, ktoré sa mézu na
displeji zobrazit v priebehu cvicenia.

REST TIME 12 SECS

START THE EXERCISE

K

\O O 00O/

Na konci posledného setu (signalizované cielovou vlajkou) a potom, €o ste zavazia spustili dole,
zobrazia sa rozli¢né spravy podla toho, €i je TGS klu¢ v EitaCke (B) alebo nie je (A).

A) Ak klu€¢ nie je zasunuty, zopakuje sa predchadzajuca hlaska vyzyvajuca na vlozenie a
ulozenie.

Al) Ak kld€ nebude vlozeny, prejde zariadenie po par sekundach do pohotovostného rezimu.
A2) Ak klG€ bude vlozeny, zobrazi sa jeho obsah podfla bodu B.
B) Ak je klu¢€ uz vlozeny do ¢itacky, dojde k aktualizacii dat a potom sa zobrazi obsah.

B1) Ak uz nie su ponukané ziadne dalSie cviky, oznami systém koniec tréningu. Potom bude
pouzivatel vyzvany k vybratiu TGS kluca.

B2) Zobrazi sa zoznam cvicenia, ktoré treba este absolvovat.

Pomocou dvoch strednych tlaCidiel sa da prechadzat medzi riadkami pri dlhSich oznameniach.
Poslednym tlaCidlom poziadate o pomoc. DalSia vyzva sa bude tykat odstranenia kluc¢a z Citacky.

TGS - NEXT EXERCISES

WunicA
BBKE
RECLINE

I RUN FORMA

() ¥ ?
VAROVANIE: Ak konfiguracia zablokovala niektoré tlacidla, nebude cvi€enie z ponuky dostupné,
pretoze nie je naprogramované na TGS. Programy ulozené na TGS dostupné budu.

VOLNY TRENING

Pouzivatel méze cviCit bez toho, aby vyuzil program ulozeny na TGS a bez prednastavia poctu setov
a ich opakovani. V takom pripade stac¢i za¢at zdvihy v pohotovostnom rezime. Pocas prvych dvoch
opakovani systém uloZi pohybovy rozsah (ROM) a zobrazi ho v priebehu tréningu, aj napriek tomu Ze
nie je z TGS. Rozsah pohybov a rychlost sa zobrazia rovnako ako s TGS kfu€om, len s tym rozdielom,
Ze nebudete vyzvany na viloZenie kfi¢a. Volné cviCenie nie je mozné uloZit'.
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MAXIMALNY SILOVY TEST (1RM)

Maximalny silovy test slizi na stanovenie 1RM, ¢o je 1 max. opakovanie. Teda max. zataz, ktoru
mdzete zdvihnut jednym tahom podas jedného opakovania.

Nie je nutné pouzit TGS klu€. Méze byt nahrany v programe na TGS, alebo méze byt vykonany
priamo pomocou ovladacieho panela. V pripade, Ze nie je na TGS, nebudu sa ukladat' cvicebné data.

TEST NA TGS KLUCI:

Pre zahajenie jednoducho vlozte klu¢ do ¢itacky. Zobrazi sa uvitacia hlaSka so zobrazenim mena
pouzivatela. Pouzivatel bude informovany, Ze sa nachadza v rezime test, nie v beznom cviceni.
Displeji zobrazi druh cvienia (napr. kladky). Pokracovat budete stlacenim klavesy OK.

TGS - TEST

OK
VAROVANIE: Ak sa cvienie vykonava iba raz pazou alebo nohou, je nutné vykonat dva testy, aby sa
test tykal oboch kon¢atin. Jedno cvi€enie v skuto¢nosti postihuje iba jednu kon&atinu.

Adekvatna zataZz bude vypocitand a zvolena s ohfadom na konkrétne zadané pouZivatelské
parametre (vek, hmotnost, pohlavie a kondicia).

TEST - LOAD

THE SUGGESTED LOAD IS

D00 O

Prvé tlacidlo (Sipka) umozni navrat spat na druh cvi€enia. Tretie tlagidlo (otdznik) vyvold pomocnu
spravu. Tlagidlom OK prejdete na dalSiu spravu.

Test mdéze potom zaCat. Bude zobrazenych celkom 10 opakovani, pretoZe tie obsahuju prvé
testovanie. V uvedenom priklade je zataz vypocitana tak, Ze pouZivatel nie je schopny s fiou

absolvovat' 10 opakovani. Pomocné spravy objasnia vyznam zobrazenych symbolov. Prvé tlacidlo “

umozni navrat na predchadzajucu hlasku, druhym <l sa potom dostanete do pohotovostného
rezimu.
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Test sa zaCne prvym zdvihom zavazia. Displej bude zobrazovat stav vykonaného testu, pocet
opakovani a zvolenu zataz. Pohybovy rozsah a rychlost' vratane dalSich sprav sa budu zobrazovat
rovnako ako pri tréningu s TGS kfuc¢om.

TEST LOAD

0000

Na konci testu:

e Pokial pouzivatel zavfsi vSetkych 10 opakovani alebo aj viac, bude informovany vlajkami o
dosiahnuti hodnoty testu. Po poloZeni zadvaZia navrhne systém odpod&inkovy ¢as pred druhym
testom.

e Ak pouzZivatel vykond menej ako 10 opakovani, test sa ukonéi a aktualizuje udaje na TGS.
Zobrazi sa vysledok zaloZeny na po¢te vykonanych opakovani.

TEST - REST TIME 120 SECS TEST RESULT
NEXT SUGGESTED =
o @ = 1RM =855 KG
10 215

] ? 1RM «]
- O =/ - O ~/
Ak nechcete pokraCovat v dalSom teste, stlacte tlaCidlo 1RM pre jeho ukon&enie. Vysledok bude
zobrazeny. Pre druhy test je nutné zvolit’ inu zataz, 20% vysSSiu ako bola predchadzajuca. Druhy test

mdzete zacat pocCas alebo po dobe odpocinku. Akonahle uplynie odporu¢anych 120 sekund, zobrazi

sa vyzva na 10 opakovani. Zariadenie pocka na vykonanie toho prvého. Test bude trvat, kym sa
nevykona aspon 10 opakovani.

VAROVANIE: Ak pouzivatel vykona 10 a viac opakovani s najvy§8Sou moznou zataZou, systém uz
nevyzve k druhému testu. Namiesto toho sa zobrazi testovy vysledok priamo.
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TEST BEZ TGS

Ak test nie je naprogramovany na TGS, d& sa nastavit na hlavhom menu. Stlate MENU v
pohotovostnom rezime. Strednym tlac¢idlom prechadzajte polozky az sa dostanete na polozku TEST.

Stlacte OK pre potvrdenie a dalSi postup. Prvym tla¢idlom N sa vratite do pohotovostného rezimu.

MENU

TEST

WORKOUT

NEW SETTINGS
TRAINING PROGRAM

v OK

OOOO

Pre vypoclet adekvatnej zataze systém potrebuje niektoré udaje:

Vek/Age — stlaCte prostredné tlaCidla pre upravu hodnoty az sa dostanete na pozadovany vek.
Potvrdte OK.

Hmotnost/Weight — strednymi tlaCidlami zadajte hodnotu a potvrdte OK.
Pohlavie/Sex — strednymi tlaCidlami zvolte muz alebo Zzena a potvrdte tlacidlom OK.

Stupen kondicie/Degree of atheltic preparation — zaciato€nik, pokrocily, profi. Zvolte z variantov
strednymi tlaidlami a potvrdte OK.

Prvym tlacidlom N sa vratite na predchadzajucu spravu.

TEST

WHAT IS YOUR AGE?

Po uvedeni osobnych udajov musite eSte presne Specifikovat druh cvikov. Strednymi tlagidlami
prechadzajte medzi riadkami a vyberte pozadovany cvik. Akonahle sa vysvieti, potvrdte klavesom OK.
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TEST - TYPE OF EXERCISE

SIDE LEG RAISE

REAR LEG KICK

STANDING CALF
BICEPS CURL

T 4 OK

OO0 O

VAROVANIE: Ak je poCas cvi€enia zapojena iba jedna kon¢atina, musi sa test opat’ vykonat dvakrat,
aby boli testované obe parové kongatiny.

Systém ma potom dostatok udajov na vypocet zataze.

TEST - LOAD

THE SUGGESTED LOAD IS
52.5 KG

= ?  OK
Test mbze byt teraz zahajeny s rovnakou presnostou, aki by mal za pouzitia TGS. Opat je nutné

starostlivo vykonat' prvé dve opakovania, pretoze na ich zaklade je stanoveny pohybovy rozsah, ktory
sa potom pouzije pocas testu.

ULOZENIE POHYBOVEHO ROZSAHU NA TGS KLUCI

Zo vSeobecného uhla pohladu je pohybovy rozsah spocCitany a nasledne zobrazeny na zaklade prvych
dvoch opakovani. Vdaka novej zadavacej funkcii méze byt tento rozsah (ROM) uloZeny priamo na
TGS kludi. Poc¢as cvi€enia sa potom ukladany Udaj zobrazi rovnako ako pri prvom opakovani a stane
sa referenénym bodom pre kazdé dalSie opakovanie.

V pohotovostnom rezime stlacte MENU a zvolte polozku NEW SETTINGS (nové zadanie). Potvrdte
tlaCidlom OK.

MENU
TEST
WORKOUT
NEW SETTINGS
TRAINING PROGRAM

VloZte TGS do EitaCky, ako poZaduje vyzva na displeji. Potom budete vyzvany na vykonanie troch
opakovani pre potvrdenie rozsahu pohybu. Hodnota sa potom bude zobrazovat ako referenéna v
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pripade cviCenia alebo testu. Vyznam obrazkov objasnia pomocné spravy. Prvé tlacidlo N umozni
navrat na predchadzajuicu hlasku, druhym <l sa potom dostanete do pohotovostného rezimu.

ROM CONFIGURATION

DO 3 REPETITIONS

Nakoniec je pouzivatel vyzvany, ako boli cviky vykonané. Strednymi tlacidlami vyberte spdsob a
potvrdte tlacidlom OK.

EXERCISE DONME...

SIDE LEG RAISE

REAR LEG KICK

STANDING CALF
BICEPS CURL

Jy OK

Po stlateni OK, systém ulozi data na kIG€. Akonahle sa objavi vyzva na vytiahnutie kli¢a po
aktualiz&cii udajov, vyberte ho von.

UPDATING TGS KEY

V000,

VAROVANIE: Na TGS je mozné ulozit Specificky rozsah pre kazdé cviCenie, ktoré je mozné na
zariadeni vykonat.
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KONTROLA TRENINGOVEHO PROGRAMU
Pocgas cviCenia mozete pouzit funkciu TRAINING PROGRAM pre kontrolu obsahu tréningového
programu na TGS klugi. Funkcia umozriuje vzhliadnut’
e Pocet cvikov a ich druh v rdmci programu.
o Kolko a aké cviky boli vykonané.
o Kolko cvikov zostava a ktoré to su.
V pohotovostnom rezime stlacte MENU a vyberte polozku TRAINING PROGRAM. Potvrdte OK.

MENU

TEST
WORKOUT
NEW SETTINGS
TRAINING PROGRAM

- 1
h\O

O O

Na vyzvu vlozte klu¢€ do Eitacky.

Systém zobrazi zoznam cvikov v rdmci programu so symbolom, i uz boli vykonané alebo nie.
Zoznam bude urcite presahovat displejové zobrazenie, preto pouzite stredné tlacidla pre dalSie
listovanie. Poslednym tlacdidlom (?) vyvolate pomocnu spravu. Ta objasni vyznam pouzitych symbolov.
Zobrazenie bude vlavo od nazvu. Zoznam je zakon&eny celkovym pocétom cvikov v ramci programu a
poctom aktualne ukoncenych cvi¢eni. KIU¢ sa da kedykolvek vybrat a prejst tak do pohotovostného
rezimu.

TRAINING PROGRAM

H unica
M BIkE

RECLINE
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UPRAVY KONFIGURACIE
Pre prechod do konfiguracie je nutné v pohotovostnom rezime stladit prvé dve tlacidla zlava sucasne.
Zobrazi sa konfiguratné menu.

e Tlac¢idlom USER vstupite do konfiguracie panela alebo pohybového rozsahu.

o Tlacidlo SERVICE je vyhradené pre popredajny servis.

e Tlacidlo CALIBRATION nastavi softvér podla zataze zavazia u daného zariadenia.

CONFIGURATION

USER

Strednymi tlac¢idlami sa da prechadzat medzi riadkami. Tladidlom OK vSetko potvrdite a idete dale;j.
Po stlaCeni USER budete vyzvani na zadanie hesla: 2406.

Strednymi tlaCidlami zobrazite prva Cislicu a potvrdite tlacidlom OK. To plati pre vSetky Ciselné
pozicie. Po potvrdeni poslednej Cislice sa zobrazi nova ponuka. Mdzete zvolit medzi konfiguraciou
systému Wellness panel a ROM.

Pouzite stredné tlacidla a prechadzajte ponuku. Zvolte MACHINE CONFIGURATION a potvrdte volbu
OK.

Pre priamy prechod od jednej spravy k druhej bez zmeny konfiguracie alebo pre potvrdenie uz
zadanej modifikacie stlacte tlacidlo OK.

Pre opustenie modifikacie stlacte Sipku hore pre vstup do predchadzajucej spravy a potom potvrdte
OK. Konfiguraciu je mozné kedykolvek opustit. Staci podrzat tlagidlo so Sipkou vlavo.

Pre opustenie konfiguracie bez uloZenia zmien stladajte toto tladidlo niekofkokrat po sebe az dbjdete
do pohotovostného rezimu.

Po potvrdeni konfiguracie displej zobrazi nasledovné:
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Jazyk: nastaveny jazyk sa neda zmenit.

Jednotky merania: vyberte pomocou tlacidiel 1
pre eurépske miery a 0 pre americké jednotky.
Potvrdte OK.

Zobrazenie tempomatu: ak stlacite 1, bude sa
tempomat zobrazovat poc€as cvienia. Tladidlom
OK volbu potvrdite.

Rychlost tempomatu: zadajte rychlostnd hodnotu
v mm/sekundu. Rozsah musi byt od 10 do 500.
Potvrdte OK.

Navratna rychlost tempomatu: zadajte ju
percentualne podfa klasickej rychlosti vpred.
Hodnota musi byt od 10% do 100%. Potvrdte
OK.

Zobrazenie obrazkov pocas cvienia: moznost 1
aktivuje zobrazenie obrazkov komentujucich
rychlost a pohyby po&as tréningu. MozZnost 0 je
zruSenie obrazkov. Potvrdte OK.

Dodatoéna hmotnost: dodato€na hmotnost je
vSeobecne 2,5 kg, niekedy aj 5 kg. Ak Ziadna
dodato¢na hmotnost’ nie je, zadajte 0,0. Potvrdte
tlaCidlom OK.

Aktivacia TGS kfuca: volbou moznosti 0
nebudete moéct ukladat testy a cviky na TGS
kfu€. Pokial chcete aj inak deaktivovat
kldvesnicu, budete méct’ vykonavat cvi€enia len
s TGS. Potvrdte tlagidlom OK.

LANGUAGE
UK ENGLISH

UNIT OF MEASURE
USA=0 EUR=1

DISPLAY PACER
NO=0 YES=1

PACER SPEED
(10-500)
300

PACER RETURN SPEED
(10-100)% OF PACER SPEED

20%
DISPLAY IMAGES
NO=0 YES=1

ADD-ON WEIGTH
KG=25

KEY ENABLE
NO=0 YES=1

Aktivacia tlacidiel: Volba 0 deaktivuje funkciu
tla¢idiel a tym padom aj funkciu cvikov, testov a
tréningov v hlavnom menu. Citacka TGS zostava
funkéna. Po vlozeni klu¢a tlacidla zaénu opat
fungovat. Po deaktivacii tlacidiel budete opat
moéct cviCit iba podla TGS. Viozenie TGS
neaktivuje tlacidla spat. Potvrdte OK.

Zobrazenie sekund: volba moznosti 1 znamena
zobrazenie sekund ubehnutych od zaciatku
cvicenia. Potvrdite tlacidlom OK.

KEYPAD ENABLE
NO=0 YES=1

DISPLAY SECS

NO=0 YES=1

59




Zobrazenie wattovej hodnoty po€as cviCenia.
Moznost' 1 zobrazi vykon. Potvrdite OK.

Opakovanie ROM: uvedte, po kolkych
opakovaniach sa musi zadat ROM hodnota.
Potvrdte tlacidlom OK.

DISPLAY WATTS
NO=0

YES=1

SET ROM
DURING REP (2-10)
2

Cas do resetovania: udajte po kolkych
sekundach musi softvér prejst do
pohotovostného rezimu od chvile uvedenia

zavazia do pokoja. Potvrdte OK.

TIME OUT

SECS
60

Volitefna hodnota opakovania: udajte Ccislo
opakovania, ktoré ma byt zobrazené pri zadavani
cvi¢enia priamo z ponuky. Potvrdte OK.

Volitefna hodnota setov: udajte Cislo poctu setov,
ktoré ma byt zobrazené pri zadavani cvicenia
priamo z ponuky. Potvrdte OK.

Volitelny odpocinkovy ¢as medzi tréningami:
zadajte dizku medzi jednotlivymi tréningami.
Potvrdte OK.

Volitelna hodnota pauzy poCas testu: udajte
diZku pauzy medzi testami. Potvrdte tlacidlom
OK.

Hodiny: zadajte presnu hodinu a jej zobrazenie v
pohotovostnom rezime. Potvrdte OK.

Minuty: zadajte presné minuty a ich zobrazenie v
pohotovostnom rezime. Potvrdte OK.

Cas do pokojového uvedenia zavazia: zadajte,
kolko sekund musi ubehnut do uvedenia zavazia
do pokoja, aby systém cvik vyhodnotil ako
ukongeny. Potvrdte OK.

DEFAULT
REPS
12

DEFAULT
SETS
3

WORKOUT: REST TIME

SECS
60

TEST: REST TIME
SECS
120

SET CURRENT TIME

HOUR
12

SET CURRENT TIME
MIN.
30

TIME OUT WEIGTH STACK

SECS
4

POZNAMKA: Tymto je konfiguracia zakonéena.
pohotovostného rezimu.
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ROM KONFIGURACIA

V pohotovostnom rezime stlatte suCasne prvé dve tladidla zfava. Zobrazi sa konfiguraéné menu.
Zvolte USER a potvrdte klavesom OK. Vlozte poZadované heslo (2406) podfa popisu. Strednymi
tlaCidlami prechadzajte novu ponuku az k polozke ROM CONFIGURATION a potvrdte OK. Hlaska
vyzve na vykonanie troch opakovani.

Tieto tri opakovania budu vychodiskovym zdrojom pre vypocet pohybového rozsahu a opakovacich
limitov. Pritom pohyb dlhsi alebo krat$i oproti ROM fixnému rozsahu nebude povazovany za
opakovanie. Preto je nutné dbat osobitnej pozornosti pocas konfiguracie, lebo ovplyvni celkové
pocitanie. Po¢as opakovania sa odporu¢a pouzit nozného tiahla. Samozrejme sa ziskané hodnoty
budu tykat cvienia mimo tie, ktoré su ulozené na TGS. Po zavi$eni troch opakovani sa ROM
konfiguracia dokon¢i a prejde do pohotovostného rezimu.

OPATOVNE NASTAVENIE ZATAZE

Ak zobrazovana zataz nie je identicka s navolenou, musite hodnoty znova nastavit. V pohotovostnom
rezime stlacte sucasne prvé dve tlaCidla zlava a zobrazi sa menu konfiguracie. Zvolte a potvrdte OK.
Potom dajte kolik zavazia do pozadovaného otvoru (sprava uda ktory to je). Potvrdte tlacidlom OK.

Prebehla kalibracia zataze a systém je opat schopny detekcie zataze.

JAS ZOBRAZENIA

T
Pre udpravu jasu displeja pouzite toto tladidlo: B4 Zobrazi sa v pohotovostnom rezime. Pri
zobrazeni dalSej hlasky pouzite Sipky hore a dole pre volbu Upravy jasu alebo naopak kontrastu.
Potvrdte kldvesom OK. Strednymi tlaidlami (+ alebo -) parametre upravte a potvrdte OK. Vratite sa
spat do pohotovostného rezimu.

1530 @ ? MENU

v

DISPLAY SETTINGS

VAROVANIE: Zobrazenie zadavacich obrazkov v pohotovostnom rezime méze byt deaktivované z
rezimu konfiguracie SERVICE. Obratte sa na zakaznicku podporu.
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VYSVETLIVKY

1RM — max. opakovanie. Max. hmotnost, ktora sa da zdvihnat s celkovym pohybovym rozsahom na
jedno opakovanie. Pocita sa na zaklade silového testu.

Ovladaci panel — komunikaény prostriedok medzi pouzivatefom a zariadenim. Zobrazuje spravy a
daju sa nim menit parametre. Vklada sa do neho TGS klug.

Displej — ast panela, ktora vizualizuje fakty a udaje.

Sifrovacie komponenty — pre prepodty a vypo&ty pozadovanych dat.

Vol'né cviéenie — bez pouzitia TGS, spustané priamo z pohotovostného rezimu.
Tempomat — zobrazuje cielovu rychlost cvi¢enia.

Kolik — volba zataze nastavenim poctu tehliiek zavazia.

Opakovanie — jednoduchy pohyb zloZeny z vystupného a navratového pohybu. Ur€ity pocet
opakovani tvoria jeden subor — set.

Reset — rychly celkovy reset pociatoénych podmienok, ktoré systém automaticky dava pri spusteni.
Odpocinok — ¢asové oneskorenie medzi setmi pre regeneraciu svalstva pred dalSou zatazou.
ROM — pohybovy rozsah, kibovy pohyb poé&as cvigenia.

Set — urcity poCet opakovani s oddychovou interfazou.

Pohotovostny rezim — Cakaci stav pred volbou nastavenia alebo vlozenim kluca.

Silovy tréning — cviCenie s volnym zavazim. Zataz sa méze vyvijat. Je zalozena na pocte setov. Da
sa vykonavat pomocou TGS klu¢a alebo priamo.

TGS kluc¢ — jedna sa o zariadenie, ktoré je schopné uchovat cvicebny zaznamy a vysledky. Vklada sa
do &itacky.

Tréningovy program — osobny program pouZivatefa s ohfadom na individuédlny subor cvikov a
Specificku zataz. D4 sa rozdelit do niekofko podskupin. Cvienie tak trva dIhSi asovy usek.
Tréningova lekcia — subor cvikov, ur€enych pre jednu navstevu posilfiovne. Program mdze mat viac
lekcii.

Zavazie — Cast zariadenia, ktoré sa sklada z jednotlivych platov zavazia. Uzivatel je chraneny
chrani¢om.

Zat'az — pocet kilogramov, zvolenych podfa poltu zavazia, ktoré sa pouziva pri cvi€eni.
ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIE

VsSeobecné 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 reklamacénych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru€né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia
prislusnymi ustanoveniami zakona €. 250/2007 Z.z., Obcliansky 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 spotrebitefa ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorSich predpisov, a to aj vo
veciach tymito zaruénymi podmienkami a reklamacénym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spoloCnost inSPORTIine s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Tren€in 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., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk
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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 spotrebitefom a kupujuci, ktory
spotrebitelom nie je.

566 6c

-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. Zaru¢né podmienky a reklamacény poriadok su platné a
zavazne, 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 kiipnou hodnotou vySSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaru¢na 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 viastnosti.

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

1. zavinenim uzivatela tj. poSkodenie vyrobku neodbornou repasiou, nespravnou montazou,
nedostatoénym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v
klukach a klik k stredovej osi

neodbornou repasiou
nespravnou udrzbou

mechanickym poskodenim

o > 0N

opotrebenim dielov pri beZnom pouZivani (napr. gumové a plastové C&asti, pohyblivé
mechanizmy, atd.)

neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
7. neodbornymi zasahmi

8. nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom,
tvarom alebo rozmermi.

9. 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 zavadou alebo
chybnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

2) reklaméacia 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 nebezpedia
Skody na tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat’ tak, aby zistil vSetky zavady,
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 fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) Cislom, pripadne tymi
istymi dokladmi bez sériového Cisla. Ak nepreukaze kupujici opravnenost reklamacie tymito dokladmi,
ma predavajuci pravo reklaméciu odmietnut.

Pokial kupujuci oznami zavadu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky
zaruky, zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat pind Uhradu
nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s odstrafiovanim zavady 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 vadny, povazuje sa reklamacia
za neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v
suvislosti s neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Zze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podfa platnych
zaruénych podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie zavady formou opravy,
pripadne vymeny vadného dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajici je so suhlasom
kupujuceho opravneny dodat vymenou za vadny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale
minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohfadne spésobu vybavenia
reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 kalendarnych dni od doru€enia vadného tovaru, pokial
nebude dohodnuta dlhSia lehota. Za den vybavenia sa povazuje der, kedy bol opraveny alebo
vymeneny tovar prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohladom na charakter vady schopny
vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode
nedojde, je predavajuci povinny poskytnut kupujicemu finanéna nahradu formou dobropisu.

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: Pediatka a podpis predajcu:
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