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IN 190
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Roman Kostal, Délnicka 957, 749 01 Vitkov
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Bezpecnostni upozornéni:




Pied jakymkoliv cvi¢enim, které by zvySovalo vasi srde¢né-cévni aktivitu, prosim kontaktujte
vaSeho 1ékare. Pravidelné intenzivni cviceni konzultujte s 1€kafem a zjistéte, zda je toto
cviceni pro vas vyhovujici.

MAXIMALNI HMOTNOST ZAVAZi JE 100 KG!
Pred pouzivanim tohoto pristroje si prectéte nasledujici instrukce:

1. Pfipouzivani nedovolte détem, aby se ptiblizovali k pfistroji. Nenechavejte déti, aby
lozili nebo si hrali na pfistroji.

2. Pro vasi bezpecnost pifi cvi¢eni umistéte pristroj tak, aby mél na vSechny strany
alesponi jeden metr mista.

3. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matky potadn¢ dotahnuty.
Pravidelné kontroly zamezi poskozeni pfistroje.

4. Piistroj umyvejte pouze vlhkym hadrem a nepouzivejte rozpoustédla.

Pted pouzitim vzdy zkontrolujte, zda je pfistroj na pevné a rovné podlozce. Pokud je

to nutné, vyrovnejte jej pomoci gumovych podlozek.

6. Pouzivejte vhodné sportovni obleceni a obuv. Nenoste volné obleceni, které by se
mohlo béhem cviceni dostat do pfistroje.

7. Necvicte 30-60 minut pfed a po cviceni.

Pted cvi¢enim se vzdy potfadné rozcvicte.

9. Pouzivejte ptistroj pouze k danému ucelu. Pokud najdete pokazené casti pti skladani
nebo pii kontrole pied pouZzivanim, nebo uslySite nespravné zvuky, které jdou ze stroje
b&hem cviceni, prestarite cvicit. Nepouzivejte ho do té doby, dokud nebude opraven.

10. Maximalni nosnost je 120 kg.

11. Stroj je testovan a certifikovan normou EN 957 v tfidé H.C. Je ur¢en pouze k
doméacimu pouziti.

Skladovani a pouZiti:
Ptistroj pouzivejte jen v €istém a suchém prostiedi. Posilovaci v&z neskladujte ve studeném ¢i
vlhkém prosttedi. Mohlo by zpusobit zkorodovani a jiné problémy ve funkénosti véze.
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SloZeni posilovaci véze:

Tato lavice se da velice lehce, bezpecné a rychle slozit s pomoci vaseho pritele. Potfebujete

pomoc dalsi osoby, protoze nekteré soucasti jsou tézké a velké.
KROK 1.
1. Nasuiite gumové krytky (35) na oba konce pfedni a zadni stabiliza¢ni tyce (2a, 2b).
2. Pfipevnéte predni a zadni stabilizacni ty¢ (2a, 2b) a také vertikalni ty¢ (6) k hlavni
¢asti (3) pomoci Sroubil (154), podlozek (259) a matic (228).

3. Pripevnéte hlavni ¢ast (3) k stabiliza¢ni ty¢i (2a) pfes dveé zadni diry pomoci Sroubil
(154), podlozek (259) a matic (228). Pak spojte zadni bo¢ni ty¢ (309) se stabilizacni
ty¢i (2a) pomoci Sroubti (062), podlozek (259) a matic (228).

4. Dejte chranici podpéru vahy (80) spolecné s valcovitymi gumovymi piekdzkami (39),
pak piipevnéte podpéru (11) na zadni stabilizacni ty¢ (2a) pomoci Sroubt (173),
podlozky (259) a matic (228). Kazdé zavazi (18) dejte na podpéru a nalepte na n¢j
nalepku. (Dréazka, ktera je na zavazi pro zasunuti kovové ty€inky pro uréeni zatéze
musi byt na spodni hrang.)

Zasunte dirovanou trubku pro drzeni zavazi (16) do stfedni diry na zavazi (18).

6. Dejte objimku (48) na trubku (16) tak, aby drzela ob¢ ¢asti spojené dohromady pfti
zasunuti kovové tyCinky (49). Pfipevnéte vrchni zavazi (15) pies podpéru a dejte
objimku (48) do polohy, kdy bude sedét na spodni ¢asti vrchniho zavazi (15). Ptilozte
podlozku vrchniho zavazi (50) ptes diru ve stiedu vrchniho zavazi (15).
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KROK 2.

1. Ptipevnéte sedlovou tyC (14) k vertikalni ty¢i (6) pomoci Sroubt (316). Pfipevnéte
nastavovaci ty¢ (22) k sedlové tyci (14) tak aby sed¢la k hrudni desce (302a, 302), pak
k sob¢ ob¢ c¢asti ptipojte pomoci Sroubti (177) a podlozek (178). Hrudni desku k ty¢i
pfipojte pomoci Sroubt (304), dvou venkovnich objimek (29), dvou vnitinich objimek
(319) a ru¢ni matice (305). Zasroubujte Sroub (308) k matici, ktera je piivarena na
vnéj$i stranu nastavovaci tyce (22).
Dejte plastovou krytku (303) dovniti vrchniho konce nastavovaci tyce (22), zasuiite ji
poradné pomoci dievéného nebo nylonového kladiva.

2. Ptipevnéte PVC tlumic¢ narazii (37) na nastavovaci ty¢ (22) a pridejte na spodni a
horni konec nastavovaci ty¢e plastové krytky (36).

3. Na vertikalni ty¢ (6) ptipevnéte opérku zad (23) a sedlovou ty¢ (14) ptipevnéte sedlo
(27) pomoci Sroubti 173) a podlozek (259).






KROK 3.
1. Zadni vertikalni ty¢ (309) piipevnéte k stabilizacni tyCi (2a) pomoci Sroubt (154),
podlozek (259), sroubti (318) a matic (228). Ptipevnéte dalsi podpéru (80)
k zabezpeceni pasu. Dejte vrchni ty€ (1, 1a) pies predni vertikalni tyC (6), zadni
vertikalni ty¢ (309) a vodici ty¢ (11) a dotahnéte ji pomoci Sroubti (154), podlozek



(259) a matic (228). Ptipojte vrchni ty€ (1) na zadni vertikalni ty¢ (1a) pomoci Sroubti
(062), podlozek (259) a matic (228).

2. Na kazdy konec vrchni tyce (1, 1a) pfipevnéte plastovou ctvercovou krytku (36).

3. Piipevnéte hrudni ty€ (13) k vrchni tyci (1) pomoci ocelové objimky (29), Sroubu
(244), podlozek (219) a matic (215).

4. Dejte na kazdy konec levého a pravého ramene (5 a 4) ¢tvercovou vlozku (10).
Pomoci koliki (32) ptitahnéte obé ramena k hrudni ty¢i (13).

5. Pravé i levé rameno dejte najednou k hrudni ty¢i (13) pomoci ocelové objimky (29),
Sroubt (064), matic (215) a podlozek (219). (na jedno rameno pouzijte 2 objimky, 2
podlozky, 1 Sroub a 1 matici. Nasuiite pénové krytky (26) na ramena (4 a 5).)

6. Dejte vlozky pro rukojeti (54) do spodni rukojeti ramene (4 a 5).

7. Dejte gumovy tlumic narazi (38) na hrudni ty¢ (13), aby se zamezilo poskozeni ramen
(4a5s).

8. Nasunte koliky (56) na ramena (4 a 5) pomoci ru¢niho Sroubu (317). (mtzou byt
upevnény bud’ z vnitini nebo vné&jsi strany, zalezi na cviku, ktery provadite.)

9. Nasunte pénové krytky (52) na hrudni rukojeti (56). Uvnitf je trochu navlhéete vodou,
budou se Iépe nasazovat.

10. Nasunite krytky (54) na kazdy konec ramen (4 a 5) a na hrudni rukojeti (56).

11. Ptipevnéte 2 zadni pravé a levé ramena (312 a 311) na zadni ty¢ (309) pomoci Sroubti
(062), podlozek (259) a matic (228).

12. Ptipevnéte polstrované podpéru hlavy (310) a zad (23a) pomoci Sroubti (173) a
podlozek (259).

13. Pripevnéte rukojeti (56) k zadnim ramentim pomoci Sroubti (314), podlozek (307) a
matic (315). Pak na n¢ nasunte pénové krytky (52).

14. Pfipevnéte nozni tycku (17a) na ty¢ (309) a pak na ni nasuiite pénovou krytku (52).

KROK 4.

1. Pfipevnéte podpérnou ty¢ (8) k predni ¢asti vertikalni tyce (6) a kladkovou ty¢ (7)
pripevnéte na zadni Cast vertikalni tyce (6) pomoci Sroubti (154), podlozek (259) a
matic (228).

2. Ptipevnéte pravou a levou kladkovou podpéru (12 a 9) na kladkovou ty¢ (7) pomoci
Sroubil (063), podlozek (219) a matic (215).

3. Dejte ¢tvercovou gumovou krytku (46) na konce podperné tyce (8). (Muzete najednou

pfipevnit blokovaci paku (34) spolecné s matici (34a) a tim zastavit hrudni ty¢ (13)
pro rizna cviceni).



KROK 3

KROK 4

KROK 5.

1.

2.

el

Vytadhnéte tfi ptiloZzené lana, pfipevnéte kladky na mista jak je ukdzano na obrazku
(lana musi byt vhodné pfipevnéna ve stejnou dobu jako kladky).

Ptislusna poloha je nasledujici: lano (43) jde od nastavovaci ty¢i trubce pro vybér
zatéze (16), lano (44) jde od levého ramene (5) hrudni tyCe k pravému ramenu (4) pies
vrchni kladku, kde se sbiha. Lano (45) jde z vrchni kladky, kde je spojena hibetni ty¢
(20) s fetézem (42), ktery je ptipojen pomoci pruzného hacku (79).

Pro setizeni zatézového lana pouzijte fetéz (42) a 2 pruzné hacky (79).

Dotahnéte vSechny Srouby a matice.

Piipevnéte tahaci ty¢ (19) na pruzny hacek, ktery je umistén na spodnim konci lana
(43).

Ptipevnéte hibetni ty¢ (20) na konec lana (45), které je umisténo na vrchni ¢asti,
pomoci pruzného hacku (79).



7. Zajistéte kolik (33) pro vybér zatéze, kterou cheete mit pti cviceni.

8. Smyslem chranici kladek je zabranit vniknuti vasich prstl. Pfipevnéte chranice na
kladky. (99% ptipadi pretrhnuti lana jsou kviili vysmyknuti lana z drazek v kladce,
lano muze vyskocit pfi vyméné zatéze, vzdy kontrolujte, zda nejsou uvolnéna, kdyby
byly, dotahnéte je pomoci fetézu a pruzného hacku).




KROK 6.

Pokud byste chtéli provadet cviky na biisni svalstvo, musite pouze piizptsobit biisni desku
(90) k zadni ty¢i (309). Umistéte btisni desku v pozadované vysce a pfipevnéte ji pomoci
koliku (91). Stejnym zplGsobem piipevnéte nozni ty¢ (17a) v pozadované vySce a pak nasunte
penové gumoveé krytky (25) na obé strany tyce (17a). Pokud nechcete provadét tyto cviceni,
muzete bfisni desku umistit na zadni vertikalni podpéru (309) ve vertikalni pozici, aby
nepiekazela, a zajistéte ji kolikem (91). Jak je ukdzano na obrazku, pfipevnéte 2 chranice
zavazi (82) pomoci ohnutych vyztuh (84 a 85), pouzijte Srouby (177), podlozky (178) a
matice (306). Pak dopasujte dals$i podpéru (80) na chranice (82).




1. Pritahovani spodni
kladky (trapézové
svaly, Siroky zadovy
sval, zpevnéni patere)
Ptipojte ke spodni
kladce ty¢. Sednéte si a
chodidla si nechte lehce
na prednim opé€radle,
nohy trochu pokrcte.
Sed’te rovné a pfi
povoleni zkulat'te zada
a pak zase zpét
pritahujte ty¢ k hrudi.
Lokty drzte u téla.

4. Siroky sval zadovy
Spojte zadovou ty¢ na
vrchni kladku a
ochranné kolecka ve
vy$s$i pozici. Sednéte si
¢elem k opéradlu a
stahujte ty¢ dold za
hlavou.k zadtm.

CvicCeni na posilovaci lavici:

. Svisly tlak na prsni

svaly

Pouzijte nékteré ze
sady gript pro prsni
svaly. Tlacte tak
dlouho, az budou paze
natazené. Vyménte
vertikalni rukojet’ za
horizontélni pro
posilovani pod jinym
uhlem.

. Prsni svaly (motyl)

Uvolnéte Srouby, aby
se paze mohly volné
pohybovat. Umistéte
paze rovnob&zné

s podlahou a v lokti
méjte pravy uhel a
predlokti opfete o
peénové krytky. Tlacte
predlokti a lokty

k sobé.

6.

Stahovani tyce
s nataZzenymi paZemi
(Siroky zadovy sval,
ramenni a prsni svaly)
Ptipevnéte tyC na
vrchni lano, sednéte si
zady k opérce a uchyt'te
Siroké gripy. Stahujte
ty¢ dolt v obloukovém
pohybu. Tlacte
dopiedu, abyste zvysili
uhel oblouku.

Kladka pro biceps
Uchopte drzak tyce a
ptedlokti nechte na
natacecich koleckach,
tak miizete zvySovat
z4téz a posilovat na
vasich bicepsech.



7. Prsni svaly

Uvolnéte Sroub, at’ se
mohou paze volné
pohybovat. Uchopte
gripy, abyste méli paze
rovnobézné s podlahou.
Pritahujte ruce k sob¢.

10. B¥isni a zadové svaly

(spodni briSni svaly,
hyzd’ové svaly a
vnitini zadové
svalstvo)

Spojte ty¢ s vrchnim
lanem a umistéte
gumove krytky na nizsi
diru. Pfitlac¢te nohy na
valecky a drZte.
Predklonite se a stahujte
ty¢ dozadu za hlavu tak
daleko, kam to pujde.

8.

11.

Triceps s vrchni
kladkou

Spojte ty¢ s vrchni
kladkou. Postavte se
celem, kousek od tyce a
nohy méjte od sebe

v §Sifce panve. Ruce
méjte od sebe v Sifce
ramen. Stahujte ty¢
dolti. Musite mit lokty
pfi celém cviku u sebe
a zapesti se nesmi
prohybat — musi byt
pevné v prodlouzeni
predlokti.

Pohyb zapésti
(ohybace v predlokti)
Spojte tyCe s nizSim
lanem a umistéte
gumove kryty na vrchni
diru. Tlacte lokty proti
krytkdm, zafixujte paze
a pohybujte zapéstim.
Kdyz chytnete ty¢
podhmatem, budete
posilovat ohybace

v predlokti.

12.

9. Kontrakce bicepsu

(biceps a svaly
predlokti)

Ptipojte ty¢ na niz$i
lano. Chytnéte drzak
tyCe a stljte s rovnymi
pazemi a loket tlacte
proti télu, Pro zvedani
pouzijte pouze
predlokti, ne celou pazi
tak daleko, kam to
pujde.

Kontrakce v predlokti
(bicepsy, ohybace

v prredlokti)

Pfipojte ty¢ na nizsi
lano a umistéte gumové
krytky na vrchni diru.
Sednéte si na sedlo a
lehce se predklonite.
Uchopte ty¢ a zatlacte
loket ke krytkdm.
Tahejte ty¢ nahoru

v obloukovém pohybu.




13. Triceps

Spojte ty¢ s vrchni
kladkou, opfete se o
opérku a uchopte
rukojeti, stahujte tyc¢
dolti do trovn¢ hrudi,
bez jakéhokoliv pohybu
loktt.

16. HyZzd’ové svaly

Spojte nozni popruh se
spodni kladkou.
Stoupnéte si celem ke
stroji. Popruh si
pfipevnéte na nohu.
Zvedejte nohu dozadu.

14. Piedni tlak pomoci

tyce (Siroky zadovy
sval, deltovy sval,
biceps)

Spojte zadovou ty¢

s vrchnim lanem a
gumoveé krytky dejte do
vrchni pozice. Uchopte
rukojeti a sednéte si,
trochu ohnéte zada a
stahujte ty¢ dolt

k hrudi.

17. Svaly boku

Popruh spodni kladky
ptipevnéte ke kotniku
nohy, kterou budete
posilovat. Zvedejte
nohu do boku.

15. Kontrakce v koleni

Cvici se stiidaveé na obé
nohy. Umistéte gumové
krytky do vrchni diry.
Ptitlacte nohu zespod
na valecek, zvedejte
nohu tak daleko, jak
vam to pujde.

18. Zvedani pazi

Uchopte spodni kladku
rukou a zvedejte ji

k hlavé bokem.



19.

22.

Biceps s podlozkou
Ptipevnéte bicepsovou
podlozku na nosnou ty¢
a dejte zavazi na
maximum pro ziskani
stability. Pro provedeni
cviku pouzijte ¢inku.

Zvedani kolen
(ohybace, hyzd’ové
svaly, spodni bri$ni
svaly)

Spojte ty¢ s niz§im
lanem. Lehnéte si na
zada a chodidla
pritahujte nahoru a
prsty smétuji nahoru,
ty¢ si dejte mezi
chodidla a ptitahujte
kolena nahoru

k hrudniku tak daleko,
jak to pajde.

20. Spodni brisni svaly

Zada opftete o vertikalni
zadovou opérku, lokty
pritlacte dozadu a
uchopte pevné gripy.
Zvedejte nohy do
pravého thlu.

23. Spousténi téla

(triceps, zadové
svalstvo)

Opirejte se o vertikalni
opérku a spoustéjte se
dolti (pokrcenim pazi).

21. Protazeni nohou

(¢tyrhlavy sval
stehenni)

Umistéte nohy za
gumove¢ krytky, drzte
se sedla a pomalu
narovnavejte nohy.

24. Zadové svalstvo
Sednéte si celem

k vertikalni opérce,
roztahnéte paze
rovnobézné s podlahou
a tlacte dozadu.



Cviceni s briSni podlozkou
”

- )

25.Boc¢ni cviceni 26. Cviceni pro nohy 27. Bo¢ni bfisni svaly
Lehnéte si bokem na Lehnéte si na zadda na Lehnéte si na podlozku
podlozku jak je ukazano podlozku. Zada musi byt a nohy zafixujte, jak je
na obrazku. Pak pohybujte  tésné spojeny s podlozkou ukéazéano na obrazku.
nohou nahoru a dold, a rukama se chytnéte, Zvedejte pravy loket
toto cviceni ne€kolikrat jak je ukézéno na nahoru k levému kolenu
opakujte. obrazku. Pomalu spoustéjte  a pak naopak.

nohy a opét nahoru.

UPOZORNEN]
Posilovaci véZ musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pied kaZdym pouZitim

vyrobku zkontrolujte dotaZeni v§ech Sroubii. Pravidelné pouzivani konzultujte se svym

lékafem. Tento vyrobek je urcen pouze k domacimu cviceni.

Zaru¢ni podminky:

I.
2.

na posilovaci véz se poskytuje kupujicimu zarucni lhita 5 let ode dne koupé

v dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zavadou

nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené:

- mechanickym poSkozenim

- neodvratnou uddlosti, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zésahy

- nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plsobenim vody, neumérnym tlakem a nérazy, umyslné pozménénym designem,
tvarem nebo rozmeéry

Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s idajem o zavad¢ a potvrzenym zarucnim
listem.

Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce

dodavatel:
Roman Kos'tal, inSPORTline
Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz
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