IR SEOSTINE

Vitesss
Navod na pouziti/ Navod na pouzitie
Posilovani stroj WORK KING

SERVIS A NAHRADNI DIiLY ZAJISTUJE DODAVATEL/ SERVIS

A NAHRADNE DIELY ZABEZPECUJE DODAVATEL
SEVEN SPORT s. r. 0., nam. J. Zajice 3, 749 01 Vitkov
tel. +420 556 300970, www.insportline.cz
pre Slovensko: inSPORTIine s.r.o., Rybarska 3, 911 01 Trenc¢in

Upozornéni/Upozornenie:

1. Pfed zacatkem cviCeni konzultujte sviij zdravotni stav se svym lékafem.

Pred zaciatkom cvicenia konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekdrom.

2. Pokud vam bude pfi cviceni nevolno, nebo ucitite jakoukoliv bolest, ihned pfestaiite cvicit.
Pted cviCenim si piectéte nasledujici pokyny.

Pokial’ vdm bude pocas cvic¢enia nevol'no, alebo ucitite akikol'vek bolest’, ihned’ prestante
cvicit. Pred cvienim si precitajte nasledujice pokyny.

3. Maximdlni nosnost je 120 kg/Maximélna nosnost’ je 120 kg.



SloZeni stroje/ZloZenie stroja:

Pred zacatkem skladani si poloZte vSechny ¢ésti a ndstroje na rovnou a ¢istou plochu.
Zkontrolujte, zda-1i baleni obsahuJe vSechny pfiislusné Casti.

Pred zaciatkom skladania si poloZte vSetky Casti a ndstroje na rovnu a €isti plochu.

Zkontrolujte, ¢i balenie obsahuje vSetky prislusné Casti.

KROK 1

Oddé¢lejte ptredni nohu a zajistéte ji
pomoci koliku. Pak stroj postavte
na nohy.

Oddelte predni nohu a zaistite ju
pomocou koliku. Potom stroj
postavte na nohy.

KROK 2 Vo
Zvednéte opérku pro nastaveni e =
tyce (7). Zastréte ty¢ do dirky a e

vlozte kolik pro zajiSténi. Step2 —

Zdvihnite opierku pre nastavenie
tyce(7). Zasuiite ty¢ do dierky a
vlozte kolik pre zaistenie. il

KROK 3 1
Ptipevnéte pravou rukojet’ (4) do L
kulaté ty¢ (18) a zastrcte kolik pro _—
zajisténi. Pfipevnéte levou rukojet’  Step 3 —=

z levé strany tyce (18) a zastrcte
kolik. -

v o
Pripevnite pravud rukovit’ (4) do i ﬁ_F ¥
gul’atej tyce (18) a zasunte kolik li L .—' | \
pre zaistenie. \ M

KROK 4 Etl.ap h —

Zasunte pravou ty¢ (4) do
pulkulaté tyCe (2) a pak nasuiite i

levou stranu a zastréte koliky pro j’kﬁz@'
zajisténi. .
Zasunte pravu ty¢ (4) do "a;. l o

pologulatej tyce (2) a potom 5|gp 4 —=
nasuiite i lavud stranu a zasuiite
koliky pre zaistenie.

KROK 5

Ptipevnéte ty¢ do piisluzné diry a
zajistéte kolikem.

Pripevnite ty¢ do prislusnej diery
a zaistite kolikom.

KROK 6 Step5 —~

SloZte stroj pro skladovani

Vytahnéte oba koliky z piedni nohy (20b) a vytdhnéte kruhovou ty¢ (14).

Zlozte stroj pre skladovanie. Vytiahnite oba koliky z prednej nohy (20b) a vytiahnite kruhovi
ty¢ (14).




Cislo |Nazev/nazov pocet ks

1 |ovalna rukojet s pénovkou/ovalna rukovat s penovkou 1

2  koleno rukojeti/koleno rukovati

2a  |kulatd krytka/gulata krytka

2b  |Sroub/skrutka

3 |Kolik/kolik

1
2
1
2




4  |koleno rukojeti/koleno rukovéti

4a |VloZzka/vlozka

5 |Koleno rukoijeti’koleno rukovati

5a |Kulata objimka/gulata objimka

6 |Opérka/opierka

b6a |Kulatad objimka dotahovaci/gulata objimka dotahovacia

6b |Kulaté pouzdro/gulaté puzdro

7 |Ctvercova ty&/Stvorcova tyé

7a |Plastova krytka/plastova krytka

8  |Sroub/skrutka

9 |Sedlo/sedlo

10 |Ocelovy platek/ocelovy platok

10a |Sroub/skrutka

11 |Podpéra/podpera

11a |Otadiva ty¢/otacacia ty¢

12 |Plastové kole¢ko/plastové koliesko

13 |Sroub/skrutka

14 |Podpéra/podpera

14a  |Kulata objimka/hulatd objimka

14b |U tvarovany platek/U tvarovany platok

15 |Podpérna ty¢ sedla/podporna ty¢ sedla

15a |Ctvercové krytka/Stvorcova krytka

16 |Ctvercova ty&/Stvorcova tyé

16a |U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok(prednastaveny)

17 |U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok(prednastaveny)

17a  |Sroub/skrutka

17b |Rozpérka/rozporka

18 |Podpéra/podpera

18a |Sroub/skrutka

19 |Kruhova podpérna ty¢é/kruhova podporna tyé

19a |Kulatd krytka/gulata krytka

20 U tvarovany platek (pfednastaveny)/U tvarovany platok (prednastaveny)

20a | Sroub/skrutka

20b Kolik/kolik

20c |Matice/matica

20d |Gumova krytka/gumova krytka

20e | Matice/matica

21 |Ctvercova ty&/Stvorcova tyd

21a  |Kulaty kryt/gulaty kryt

21b |Kulatd ty¢ /gulata ty¢

22 |Ctvercova tyé/stvorcova tyé

22a |Gumova krytka/gumova krytka

22b |U krytka/U krytka

22¢ | Koleno ty€e/koleno tyce

22d | Kulata krytka/gulata krytka

23 | Ovaélna krytka/ovalna krytka

24 | U kolik/U kolik

_ = NN | === = [ = N = [ D= WDW= = (ND=ND= NN NN === NN NN MNDI—= NN

25 | Krytka/krytka

Pied zacatkem cviceni:
-nezapomente konzultovat vas zdravotni stav se svym lékafem ¢i profesiondlnim
trenérem.




-Pouzivejte stroj pouze na rovném povrchu
-Pti cviCeni si uchopte rukojeti, tak abyste se pfi cviceni citili pohodIné.
-Pro lepsi vysledky, zapojujte co nejvice bfiSni svaly, nepouzivejte moc paze. Pti cviCeni
posilujete jak horni ¢4st téla, tak bfiSni svaly.
-Pti cviCeni drZte hlavu na opérce pro spravné drZeni téla. Pokud nezafixujete krk, mize
dochézet k neobvyklému namédhéni krku a tim zhorSeni efektivity cvieni. UdrZujte sval
v napéti v celé délce cviku.

Pred zaciatkom cvicenia:
-nezabudnite konzultovat’ v4s zdravotny stav so svojim lekarom ¢i profesiondlnym
trenerom.
-PouZzivajte stroj iba na rovnom povrchu
-Pri cviCeni si chyt’te rukovite tak, abyste sa pri cviceni citili pohodlne.
-Pre lepsie vysledky, zapdjajte o najviac brusné svaly, nepouZzivajte prili§ paze. Pri
cviCeni posilujete ako hornt Cast’ tela, tak brusné svaly.
-Pri cviCeni drZte hlavu na opierke pre spravne drZanie tela. Pokial’ nezafixujete krk, moze
dochadzat’ k neobvyklému namdhaniu krku a tym zhorSeniu efektivity cvi¢enia. UdrZujte
sval v napiti v celej dizke cviku.

Cviceni/cvifenie
Konzultujte vas cvicebni program se svym lékafem.
Konzultujte vas cvicebny program so svojim lekdrom.

Zahrivaci cviceni/zahrievacie cvicenie:

Po dobu 2-3 minut provadéjte cviceni na zrychleni krevnitho ob&hu. Zahtivaci cvieni vés
ptipravi na zatéz a zvysi pozitivni vysledky z cviceni.

Pocas 2-3 miniit prevedte cvicenie na zrychlenie krvného obehu. Zahrievacie cvicenie vas
pripravi na zataz a zvysi pozitivne vysledky z cvi€enia.

ProtaZeni/pretiahnutie:

Boky — postavte se rozkro¢mo v §ifce ramen a lehce pokrcte kolena. Narovnejte zada, divejte
se dopfedu a zvednéte levou pazi nad hlavu a pravou pazi si opiete o bok. Pomalu se
naklanéjte na pravy bok. Pfi tomto cviceni protahujete levou stranu. Vydrzte v poloze 20-30
sekund. Cvik opakujte i pro druhou stranu. Neskdkejte, neSkubejte s sebou. Cvik provadéjte
velmi pomalu a kontrolované.

Boky — postavte sa rozkro¢mo v Sirke ramien a 'ahko pokréte kolend. Narovnajte chrbat,
pozerajte sa dopredu a zdvihnite 'avi ruku nad hlavu a pravi ruku si oprite v bok. Pomaly sa
naklanajte na pravy bok. Pri tomto cviceni pretahujete I'avi stranu. Vydrzte v polohe 20-30
sekudnd. Cvik opakujte i pre druhu stranu. Neskdcte a nemykajte sa. Cvik prevadzajte vel'mi
pomaly a kontrolovane.

Toceni panvi:

Postavte se rozkro¢mo v §it¢e ramen a lehce pokrcte kolena. Narovnejte zada, divejte se
doptedu, dejte ruce v bok. Zafixujte spodni ¢ast téla a délejte kruhy v jednom sméru 10 krét.
Pak totéz opakujte pro druhou stranu. D¢lejte pohyb pomalu a kontrolovang.

Tocenie panvy:

Postavte sa rozkro¢mo v $irke ramien a 'ahko pokrcte kolend. Narovnajte chrbét, pozerajte sa
dopredu, dejte ruky v bok. Zafixujte spodnu Cast’ tela a robte kruhy v jednom smeru 10 krat.
Potom to isté opakujte na druhd stranu. Robte pohyb pomaly a kontrolovane.

Nezapomeiite pii cviceni ptirozen¢ dychat, nikdy nezadrzujte dech. DrZte hlavu na opérce a
soustfed’te se na posilovani bfiSnich svald. Zaptete si nohy o podpéry nebo je nechejte volné

S 4

na podlaze, zdlezi, co je pro vas pohodIné;jsi. Cviky provadéjte pomalu se zabérem nahoru i



S 4

dolti pro efektivnéjsi cviceni. Cviceni je velmi jednoduché. Pred cvi€enim zkontolujte, zda-li

jsou vSechny Srouby dotaZeny a stroj je v potadku.

Nezabudnite pri cviceni prirodzene dychat, nikdy nezadrzujte dych. DrZte hlavu na opierke a
sustred’te sa na posilovanie brusnych svalov. Zaprite si nohy o podperu alebo ich nechajte
volne na podlahe, zdleZi, ¢o je pre vas pohodlnejSie. Cviky prevadzajte pomaly so zdberom
hore i dole pre efektivnejsie cvicenie. Cvicenie je vel'mi jednoduché. Pred cvicenim
zkontrolujte, ¢i su vSetky skrutky dotiahnuté a stroj je v poriadku.

Poloha stroje

1. Zac4te€nici

2. Zacétecnici/ stfedné pokrocili
3. Sttedné& pokrocili/pokrocili

4. Pokro¢ili

Poloha stroja

Zaciato€nici

Zaciato¢nici/ stredne pokro€ili
Stredne pokrocili/pokrocili
Pokrocili

Zacatecnici

8-10 cviku, 1-2 opakovani

zacnéte s cviky 1 — 3. KdyZ dokoncite vSechny tfi cviky,
miZete provadét cviky 4-6. Provadéjte vSech 6 cvikl 8-10 krat
ve dvou opakovanich. PoloZte se na stroj tak, aby to bylo pro
véas pohodIné. Udrzujte tempo ptiblizn€ 2 sekundy nahoru a dvé
doli.

Zaciatoc¢nici

8-10 cvikov, 1-2 opakovania

zacnite s cvikmi 1 — 3. Ked’ dokonc¢ite vSetky tri cviky, mdzete
prevadzat’ cviky 4-6. Prevadzajte vsetkych 6 cvikov 8-10 krat v
dvoch opakovaniach. PoloZte sa na stroj tak, aby to bolo pre vés
pohodIné. UdrZujte tempo priblizne 2 sekundy hore a dve dole.

Sti‘edné pokroé¢ili / pokrodili

10-20 cviki, 3-4 opakovani

Provadgjte vSech 6 cvikd 10-20 krat v 3 aZ 4 opakovanich.
PoloZte se na stroj tak, aby to bylo pro vas pohodlné. UdrZujte
tempo priblizné 2 sekundy nahoru a dvé doli.

Pamatujte vzdy na to, Ze pokud se vim bude zdat program piili§
lehky, miZete provadét cvik vice krat.

Stredne pokro¢ili / pokrodili

10-20 cvikov, 3-4 opakovania

Prevadzajte vSetkych 6 cvikov 10-20 krdt v 3 az 4
opakovaniach.

PoloZte sa na stroj tak, aby to bolo pre vds pohodIné. Udrzujte
tempo priblizne 2 sekundy hore a dve dole.
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Pamiitajte vZdy na to, Ze pokial’ sa vim bude zdat’ program prili§ 'ahky, moZete prevadzat’ cvik viac

krat.

CVIKY




CVIK 1 - zakladni b¥iSni svaly

Lehnéte si na stroj, jak je ukdzano na obrazku,
opftete si hlavu o opérku a uchopte rukojet’ obéma
rukama nad halvou. Nohy si zapfete o opérku nebo
je nechejte voln€ na podlaze. Za¢néte provadét
cviky v poZadovaném opakovani. Tento cvik je
zaméfen na posilovani stiedni ¢4sti bfiSnich svald.
CVIK 1 — zékladné brusné svaly

Lahnite si na stroj, ako je ukdzané na obrazku,
oprite si hlavu o opierku a chyt’te rukovit oboma
rukami nad hlavou. Nohy si zaprite o opierku alebo
ich nechajte vol'ne na podlahe. Zac¢nite prevadzat’
cviky v poZadovanom opakovani. Tento cvik je
zamerany na posilovanie strednej casti bruSnych
svalov.

CVIK 2 - posilovani pravé strany bo¢nich
brisnich svali (pravy bok)

Lehnéte si na stroj a pfetocte nohy na pravy bok.
Ujistéte se, Ze tato poloha je pohodlnd a optete
nohy do opérky nebo je nechte volné na zemi.
Pomalu se za¢néte zvedat a pfidrZujte se rukama
rukojeti. Toto cviceni posiluje levé bo¢ni btisni
svaly.

CVIK 2 — posilovanie pravej strany bo¢nych
brusnych svalov (pravy bok)

Lahnite si na stroj a pretocte nohy na pravy bok.
Uistite sa, Ze tito poloha je pohodlnd a oprite nohy
do opierky alebo ich nechajte voI'ne na zemi.
Pomaly sa zacnite zdvyhat a pridrZujte sa rukami
rukovite. Toto cvi¢enie posiluje 'avé bo¢né brusné
svaly.
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CVIK 3 - posilovani levé strany bo¢nich briSnich svali (levy bok)
Opakujte cvik 2 i pro pravou stranu — vytocte se na levy bok, atd.




CVIK 3 — posilovanie I'avej strany bo¢nych brusnych svalov (I'avy bok)
Opakujte cvik 2 i pre pravu stranu — vytocte sa na l'avy bok, atd.

CVIK 4 - dvojity cvik

Lehnéte si na stroj jak je ukdzano na obrédzku.
Uchopte rukojet’ obéma rukama a nechte hlavu
opienou o opérku. Pomalu za¢néte zvedat télo
ke kolenim. Najednou pfitahujte trochu také
ujistéte, Zze vZdy mate pohodIny postoj. Tento
cvik posiluje vrchni i spodni bficho.

CVIK 4 — dvojity cvik

Lahnite si na stroj ako je ukdzané na obrazku.
Chyt'te rukovit’ oboma rukami a nechajte hlavu
opretd o opierku. Pomaly za¢nite zdvihat’ telo
ku kolendm. Naraz pritahujte tiet' kolend
nahor.Tento cvik je ndro¢nejsi, preto sa uistite,
Ze vzdy méte pohodlny postoj. Tento cvik
posiluje vrchné i spodné brucho.

Start




CVIK 5 spodni ¢ast bricha

Lehnéte si na stroj s pokréenyma nohama v kolenou jak
je ukdzéno na obrazku. Nechte hlavu opfenou o opérku a
rukama se drzte rukojeti. Zacnéte zveddnim kolen
doptedu k hrudniku a zpét dozadu do zékladni pozice,
kdyZ se nohy vrati do zdkladni pozice, nepokladejte
spodni ¢ast zad na opérku a nehybejte s vrchni ¢4sti zad.
Tento cvik posiluje spodni bfiSni svaly.

CVIK 5 spodnd Cast’ brucha

Lahnite si na stroj s pokréenymi nohami v kolenach ako
je ukdzané na obrazku. Nechajte hlavu opreti o opierku a
rukami sa drZte rukoviti. Zac¢nite zdvihanim kolien
dopredu k hrudniku a zpit’ dozadu do zdkladnej pozicie,
ked’ sa nohy vratia do zdkladnej pozicie, neklad’te spodnd
Cast’ chrbadta na opierku a nehybte s vrchnou ¢astou
chrbata. Tento cvik posiluje spodné brusné svaly.

CVIK 6 — alternativni cvik

Lehnéte si na stroj s pokréenyma nohama v kolenou jak
je ukdzéno na obrazku. Nechte hlavu opfenou o opérku a
rukama se drZzte rukojeti. Zacnéte s pokréenymi koleny.
Vzdy jednu nohu protdhnéte doptfedu. Nohy stiidejte.
Toto je pokrocilé cviceni, posilujte vrchni i spodni Cast
bficha.

CVIK 6 — alternativny cvik

Lahnite si na stroj s pokréenymi nohami v kolenach ako
je ukdzané na obrazku. Nechajte hlavu opreti o opierku a
rukami sa drZte rukoviti. Zac¢nite s pokréenymi kolenami.
Vzdy jednu nohu natiahnite dopredu. Nohy striedajte.
Toto je pokrocilé cviCenie, posilujete vrchnd i spodni
Cast’ brucha.
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Start
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UPOZORNENI/ UPOZORNENIE
Stroj musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Pred kaZdym
pouZitim vyrobku zkontrolujte dotazeni vsech sroubd.

Stroj musi byt umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Pred kaZdym
pouZitim vyrobku zkontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.




Tento vyrobek je urcen pouze k domdcimu pouZiti/Tento vyrobok je urceny iba
k domdcemu pouZitiu.

Zaruéni podminky:
1.na stroj se poskytuje kupujicimu zaru¢ni lhiita 24 mésict ode dne koupé
2.v dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpisobené vyrobni zdvadou
nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uZzivéna.
3.Prava ze zéaruky se nevztahuji na vady zptisobené:
-mechanickym poskozenim
-neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
-neodbornymi zdsahy
-nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plsobenim vody, neimérnym tlakem a ndrazy, imyslné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry
4.Reklamace se uplatiuje zdsadné pisemné s idajem o zdvad¢€ a potvrzenym zaru¢nim listem.
5.Z4ruku lze uplatnovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
Dodavatel:
Seven sport s. 1.0.
Néam. J. Zajice 3, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz

Zarucné podmienky:
1.na stroj sa poskytuje kupujicemu zaru¢nad doba 24 mesiacov odo diia ndkupu
2.v dobe zaruky budi odstranené vSetky poruchy vyrobku zposobené vyrobnou zdvadou alebo
vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana.
3.Prava zo zaruky sa nevzt'ahujui na vady zpdsobené:
-mechanickym poskodenim
-neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou
-neodbornymi zdsahmi
-nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, imyselne pozmenenym
designom, tvarom alebo rozmermi
4.Reklamicia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s idajom o zdvade a potvrdenym zarucnym
listom.
5.Z4ruku je mozné uplatiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zakipeny.

datum predaja razitko a podpis predajcu

dodavatel’
Insportline s. r.0.
Rybarska 3, Tren¢in 911 01
www.insportline.cz



