Autark 5000
1) Bezpeénostni pokyny/ Saftey Instructions

Dulezité!

e Max. pripustna télesna hmotnost: 150 kg. Max user weight 150kg

e Vaha jednoho plochého zavazi = 6kg, téchto 6kg vSak pfi stlaceni nohou predstavuje 9kg, coz odpovida
maximalnimu zatizeni priblizné 150kg. Weight plate is 6kg, producing 9kg of legpress for each weight plate
Rozmeéry Dimensions: B= 200cm; T= 218cm, H=219-225cm

e Trénink provadéjte pouze v polohach predepsanych pro jednotlivé cviky. Jakykoli odli§ny zplisob
pouzivani je nepfipustny a mohl by byt nebezpeény. Distributor zafizeni nemtze ruéit za Skody zplisobené
nespravnym pouzivanim. The item should be used only for its intended purpose. Any other use is prohibet and
dangerous. The manufacturer cannot be held  liable for damage or injury caused by improper use of the

equipment.
e Vyrobek predstavuje zafizeni, jehoz konstrukce odpovida souéasnym technicko bezpeénostnim
pozadavkim. V maximalni mife byla potlacena veSkera mozna rizika poranéni. The item has been

designed in accordance with the latest safety standards. Any features, which may have been a possible cause of
injury have been avoided or made as safe as possible.

IAby bylo zamezeno moznosti zranéni/nebo Urazl, proc¢téte si, prosim, nasledujici instrukce: Please read:
Nedovolte détem, aby si hraly se zafizenim nebo v jeho blizkosti. Children are not allowed to play with the item

2. Pravidelné kontrolujte, zda jsou dotazeny vSechny Srouby, matice a rukojeti. For your saftey, check all srews, nuts,
handgrips, if they are tighten.

3. Vadné dily co nejdfive vymérite, a do provedeni udrzby zafizeni nepouzivejte. VSimejte si také pfipadné unavy
materialu. Change defect parts immeditely!

4. Je tfeba se vyvarovat vlivu vysoké teploty a vihkosti. Pay Avoid high temperatures and water

5. Pfed uvedenim zafizeni do provozu podrobné prostudujte navod na jeho pouzivani. Before doing your exercise,
read the manual

6. Ke svému provozu zafizeni vyZzaduje dostatecny okolni prostor ve vSech smérech (minimalné 1m). Please allow at
least 1m of space around each side.

7. Zafizeni ma spocCivat na pevném a rovném podkladu. Place it on a flat and strong ground.

8. Trénink neprovadéijte bezprostfedné pied nebo po jidle. Don't exercise directly after eating. Urover bezpe&nosti
zafizeni Ize garantovat pouze v pfipadé, Ze je pravidelné kontrolovan stav opotfebitelnych souéasti. Tyto jsou v
kusovniku oznaceny *. Please check the wear parts regularly, they are marked with an *.

9. Nespravné nebo nadmeérné cviCeni mlze poskodit zdravi. Wrong exercise can hurt the human body

10. Paky a ostatni sefizovaci mechanismy se béhem tréninku nesméji nachazet v prostoru pro cvic¢eni. Self
adjustment parts should not get in the way your exercise

11. Tréninkové zafizeni v zadném pfipadé nepfedstavuje hracku pro déti. Méjte na paméti jejich temperament a
néklonnost k experimentovani. Sport items are not a playground for children.

12. Pokud by dité chtélo na zafizeni cvi€it, pak je toto dovoleno pouze pod dohledem, a je nutno mu vysvétlit spravny
zplsob pouzivani. If children want to do a exercise, than it should be controlled by an adult.

13. Nestoupejte si na sedak nebo rukojeti. Don 't stand on the cushions.

14. Neoblékejte si volné odévy, nybrz vhodny cvic¢ebni Ubor jako napt. teplakovou soupravu. Please wear sporting
clothes.

15. Pro cvi€eni pouzivejte vhodnou obuv a necvitte naboso. Please wear shoes.

2) Obaly/ Packaging

Na obaly byly pouzity nasledujici ekologickeé a recyklovatelné materialy: Environment-friendly and recyclable materials:
e Vnéjsi obal z lepenky Paperboard

Tvarové dily z pénového materialu Polystyrol (PS) bez obsahu FCKW No FCKW

Folie a pytle z polyethylenu (PE) Foils are made of PE

Upinaci pasy z polypropylenu (PP) Girth are made of PP

3) Likvidace/ Disposal

Likvidaci provadéjte ekologickym zpusobem! Zafizeni nepatfi mezi domovni odpady! Please dispose
packaging properly. Do put it in the garbage.

DULEZITE!
KARTONOVY OBAL ULOZTE PRO MOZNOST PRIPADNEHO VRACENi VYROBKU BEHEM ZARUCNI LHUTY,
NEBOT JEN TAK MOHOU BYT POSKYTNUTY PRISLUSNE ZARUKY. Don 't throw the original carton board away. It
is necessary for any returns.
PFed sestavenim zafizeni je nutno si dikladné procist tento navod pro sestaveni, a pfi jeho provadéni postupovat krok
za krokem tak, jak je uvedeno. Sestaveni provadéjte pouze s pomoci druhé osoby a nikdy je nesestavujte sami.
Please assemble it with 2 persons

4) Navod na sestaveni/ Assembly



1. Vybaleni/Unwrapping
e Vybalte vSechny jednotlivé dily a rozlozte je blizko sebe na podlahu. Please place all parts on the floor.

¢ Protoze je posilovaci zafizeni vyrobeno z kovl, je nutno pfi sestavovani pouzivat vhodnou podlozku aby se
zamezilo poskozeni podlahové krytiny /nebo jeji poskrabani. Podlozka ma byt plocha a ne p¥ilis silna, aby
mohlo posilovaci zafizeni stat stabilné. Please use floor protection.
¢ PFi provadéni montaze dbejte na to, aby jste méli v kazdém sméru okolo zafizeni dostateény manipulaéni
prostor (min. 1,0 m). Pay attention to 1m distance to each wall.
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6) Kusovnik/ Partslist

Pozice Oznaceni/ Notation Rozméry/ Mnozstvi/
Dimension Quantity
3803-1 Kratké ty€ €inky /Curlbar 1
3803-2 Karabina/ Hook 7
3803-3 Retéz /Chain 10 &lanku 1
3803-4 Kryt kladky/ Roller cover 44
3803-5* Kladka/ Roller 27
3803-6 U tohoto zafizeni neni pouzivano/ No needed 0
3803-7 Sestihranny $roub/ Hex head bolt M10x60 1
3803-8 Podlozka/ Washer 310,5x23xt2.0 108
3803-9 Pojistna matice/Safety nut M10 60
3803-10 Trubka pro valcovou podusku/ Foam tube 2
3803-11 Kryci liSta zaoblend/ Round plug 25,4 8
3803-12* Pé&nové polstrovani/ Foam @23xT35x335 4
3803-13 NoZni doraz/ Leg. Adj. Tube 1
3803-14* Pryzovy tlumi€ pro nozni doraz / Bumper D35x340x25 2
3803-15 Sroub s vnitinim $estihranem/ Allen screw M8x20 2
3803-16 Nozni opérka/ Leg tube 1
3803-17* Objimka/ Axle J20x312.5x14 2
3803-18 Plastova kryci lista/ Square plug 45x45 2
3803-19 Plastova kryci lista / Square plug 38x38 7
3803-20 U tohoto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-21 Plastova kryci lista / Square plug 50x50 7
3803-22 Tazny kolik/ Ring Pin 210x70 2
3803-23 Sroub s vnitinim $estihranem / Allen screw M4x10 12
3803-24 Drzak sedaku/ Seat Support 1
3803-25 Uchyt ve tvaru T/ T-Grip M20x40 3
3803-26 VysSkové nastaveni sedaku/ Height adj. 1
3803-27 Sroub madla/ Knob @45xM10x55 1
3803-28 Plastova kryt/ square plug 50x38x203 6
3803-29 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x75 16
3803-30 Sestihranny $roub / Hex head bolt M8x20 18
3803-31 Podlozka/ Washer @8.0x320xt2.0 18
3803-32 Uchyt ve tvaru T/ T-Grip M20 x 60 1
3803-33 Drzak polstrovani sedaku/ Seat frame 1
3803-34 Pojistna matice / Safety nut M12 6
3803-35* Polstrovani sedaku / Cushion 1
3803-36 Sestihranny $roub / Hex head bolt M12x75 3
3803-37 Podlozka / Washer B13x@25xt2.0 9
3803-38 Ram pro motylkové uchyty rukou/ Butterfly frame 1
3803-39 Plastova krytka pro poz. 38/ Plastic sleeve for Pos. 38 2
3803-40 Kovova deska/ Connecting sliece 2
3803-41 Pojistna matice / Safety nut M8 7
3803-42* Lozisko/ Bearing 600427 12
3803-43 Pfestavovaci deska pro motylkové ramena/ Hole 2
connecting
3803-44 Sestihranny $roub / Hex head bolt M 8x35 2
3803-45* Tazné lano/ Cable 1855mm 1
3803-46 Podlozka / Washer @8.0xd30xt2.0 10
3803-47 Tazny kolik/ Ball pin B25x60x310x25 4
3803-48L Motylkové rameno, levé/ Butterflyarm, left 1
3803-48R Motylkové rameno, pravé/ Butterflyarm, right 1
3803-49* Rukojeti pro motylkové rameno / Handle for Butterflyarm 2
3803-50 Krytka, kulatéd/ Round plug 32 10
3803-51* Pénovy dil pro motylkové rameno / Foam for B29x335x140 2
Butterflyarm
3803-52 Ty¢€ pro Siroky sval zadovy (Latissimus) / Latbar 1
3803-53 Retéz / Chain 6 ¢lanku 1
3803-54* Tazné lano/ Cable 4445mm 1
3803-55 Distan¢ni vlozka @10x20/17x14 8
3803-56 Plastova krytka / Square plug 50x75 2
3803-57 Plastovy potah pro poz. 59/ Plastic sleeve 2
3803-58 Sestihranny $roub / Hex head bolt M 10x65 4
3803-59 Nastaveni vySky/ Heightadjt. 1
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3803-60 Sroub s rukojeti/ Knob J45xM10x75 1
3803-61 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x80 1
3803-62 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x55 16
3803-63* PFirubové lozisko/ Bearing UCP205 2
3803-64 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x35 4
3803-65 Ram, horni/ Frame, top 1
3803-66 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x95 7
3803-67 Drzak kladky, pretoceny/ Bracket 2
3803-68 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-69 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-70 Sroub s vnitinim $estihranem/ Allen screw M4x15 4
3803-71 Osal Axle @25.4x190 1
3803-72 PodloZka / Washer @10.5x & 38xt2.0 5
3803-73 StlaCovaci jednotka lavice/ Benchpress unit 1
3803-74 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x20 5
3803-75* Potah na rukojet stlacovaci jednotky lavice/ Foam 4
3803-76 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No need 1
3803-77 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No need 1
3803-78 Drzak stlatovaci jednotky lavice / Arm frame 1
3803-79 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-80 Horni uchyceni lanového napinaku / U bracket 1
3803-81 Kryt plochého zavazi / cover for weight plates 2
3803-82 Zavitovy kolik pro napinak lana/ Adj. screw 1
3803-83 Dolni uchyceni lanového napinaku / Short bracket 1
3803-84 Sestihranny $roub / Hex head screw M10x70 8
3803-85 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-86* Tricepsoveé lano/ Triceps strap 1
3803-87* Tazné lano/ Cable 7425mm 1
3803-88* Zadova opérkal/ Backrest cushion 1
3803-89 Sestihranny $roub / Hex head bolt M12x130 1
3803-90 Prestaveni zadové opérky / Backrest adj. 1
3803-91 Sroub s vnitinim $estihranem/ Hex head bolt M10x25 1
3803-92 Spojovaci deska pro zadovou opérku / Backrest Adj. 1
Plate
3803-93 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-94 Pravouhla rozpéra 1
3803-95 Sestihranny $roub / Hex head bolt M10x100 1
3803-96 Ram pro tazné lano motylkového dilu/ Pulley frame 1
3803-97 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-98 Hlavni ram/ Main frame 1
3803-99 Koncovy kryt/ End cap 50x50 4
3803-100 Krat$i zakladovy rdm/ Short tube 1
3803-101 Prestaveni pedalu/ Pedal frame 1
3803-102 Pedal/ Pedal 2
3803-103 C-krouzek 3-23 2
3803-104* Ochrana podlahy/ Single glue 4
3803-105* Pryzovy tlumi€ pro plocha zavazi / Bumper 2
3803-106 Ty¢€ pro uchyceni zavazi/ Chrome bar 2
3803-107 Tazny kolik pro volbu zavazi / Ball pin @9.5x150 1
3803-108 Ram, spodni/ Frame, backside 1
3803-109 Ploché zavazi/ Weight plate a 6kg 17
3803-110 Sestihranny $roub / Hex head bolt M8x70 3
3803-111 Horni deska/ Top plate 1
3803-112 Ty¢€ pro volbu zavazi/ Selecting bar 1
3803-113 Matice/ Nut M12 2
3803-114 Hlavni ram/ Mainframe 2
3803-115 Spojovaci deska/ Connecting plate 1
3803-116 Ram ty€i pro uchyceni zavazi/ Frame for rode 1
3803-117 Spodni ram, nozni tlaéna paka/ Frame backside 1
legpress
3803-118 Podélné prestaveni pro nozni tlaénou paku / Lengh adj. 1
3803-119 Sestihranny $roub / Hex head bolt M8x35 2
3803-120 Zadni polstrovani pro nozni tlaénou paku / Backcushion 1
for legpress
3803-121 Polstrovani sedaku pro nozni tlaénou paku/ Seat 1
cushion for legpress
3803-122 Uchyt pro nozni tlaénou paku / Handle for legpress 2
3803-123 Pénovy dil pro poz. 123/ Foam for Pos. 123 2
3803-124 Ram pro nozni tlaénou paku / Legpress frame 1
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3803-125 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-126* Tazné lano/ Cable 6230mm 1
3803-127 Osa / Axle 325,4x120 1
3803-128 Pro toto zafizeni neni pouzivano / No needed 0
3803-129 Spojovaci ram/ Connection frame 1
3803-130 Podnozka / Pedal 1
3803-131 Sestihranny $roub / Hex head bolt M8x85 2
3803-132 Ram pro podnozku/ Frame for pedal 1
3803-133 Plastova krytka / Square plug 20x40 6
3803-134* Pouzdro / Axle @25,4x90 1
3803-135* Pouzdro / Axle 238.1x331.85025. 5 4
3803-136 Ram pro nozni tlaénou paku / Leg press frame 1

Cisla_oznaéena * predstavuji souéasti, které podléhaji opotiebeni, pfi bézném pouzivani a pfi intenzivnim
pouzivani zafizeni je tfeba po urcité dobé provést jejich vyménu. V pripadé potfeby nahradnich dila se,
prosim, obracejte na zakaznické servisni centrum FINNLO - kde mlizete obdrzet prislusné dily proti
vyucétovani.

The parts which are marked with an * are wear and tear parts. If you have to replace them, please get in
touch with your Finnlo Service Center.
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7) Prizpusobeni a nastaveni/ Adjustments

) Nastaveni uhlu tlacné jednotky lavice/ Benchpress adjustment

- Pred vytazenim tazného koliku (47) tlaCnou jednotku (73) ponékud uvolnéte. Release the benchpress unit.

- Vyjméte tazny kolik (47) ven a tlacnou jednotku lavice opatrné pfesurite do zadané polohy. Predni fixovaci
otvory jsou vhodné pro procviCovani zad a zadni fixovaci otvory jsou ur€eny pro procvi¢ovani hrudniku a
ramen. Tazny kolik (47) nechejte znovu zapadnout do pfislusného otvoru. Jeho zapadnuti musi byt
slySitelné. Pull out the ball pin and fix the benchpress unit in the desired position. Unclasp the ball pin. A
strong clicking sound should be hear during snapping in.

/) E Nastaveni o ér zad / Adjustment of the backrest chushion

88 32 25

Pfi sefizovani opérky zad pro pfisludna cviceni postupujte nasledovné: Follow up:

Napinaé nohou Leg extension:

Otodte UGchytem ve tvaru T (25) nalevo, dokud jej neni moZno povytahnout. Uchyt je vybaven pruZinovym
mechanismem. Polstrovani sedaku nastavte tak, aby vaSe podkolenni jamka doléhala k polstrovani.
Povytahnéte uchyt ve tvaru T (25) a zadové polstrovani (88) nasmérujte tak, az spodni hrana zadového
polstrovani pfiléha k zadtm. Uchyt ve tvaru T (25) nechejte znovu zapadnout. Jeho zapadnuti musi byt
slySitelné. Nakonec uchyt ve tvaru T (25) znovu pevné dotahnéte. Untwist the T-Grip and pull it out. Sit on
the seat cushion and check that the hollow of your knee is laying on the round cushions. Move the backrest
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cushion in such a position that it is touching your back perfectly. Release the T-ring and tighten it.

b) Vyjméte tazny kolik (32) a nastavte opérku zad (88) do pravého uhlu. Tazny kolik (32) nechejte znovu
zapadnout. Zapadnuti musi byt slySitelné.. Pull the ball pin out and fix the backrest cushion vertical by
realising it.

Stlacovani lavice/ Benchpress:
Viz cvi€eni s napinatem noznich svall/ check Leg extension

Stlacovani zatylku/ Shoulder press: )
a) OtocCte uchytem ve tvaru T (25) nalevo, dokud jej neni mozno povytahnout. Uchyt je vybaven pruzinovym

mechanismem. Polstrovani sedaku nastavte tak, aby vaSe podkolenni jamka doléhala k polstrovani.
Povytahnéte tchyt ve tvaru T (25) a zadové polstrovani (88) nastavte ve sméru pravouhlé stojiny (2). Uchyt T
(25) musi slysitelné zaskocit do otvoru. / Untwist the T-Grip and pull it out. Sit on the on the seat cushion and
check, that the hollow of your knee is laying on the round cushions. Move the backrest cushion to the front
frame.Relase the T-ring and tighten it.

b) Vyjméte tazny kolik (32) ven a nasmérujte opérku zad (88) dopfedu. Zvolena pozice musi byt pro vas
pohodina. Cim je opérka zad umisté&na (88) vice vpredu, tim vice bude namahano svalstvo ramen a $ije.
Tazny kolik (32) nechejte znovu zapadnout. Zapadnuti musi byt slySitelné. Pull the ball pint out. Decreasing
the angle between the backrest and the seat cushion this causes an increasing in the intensity for the
shoulder and neck muscles . Relaese the ball pin.

Tazeni zady/ Rowing )
a) Otocte uchytem ve tvaru T (25) nalevo, dokud jej neni mozno povytahnout. Uchyt je vybaven pruzinovym

mechanismem. Posadte se na polstrovani sedaku tak, aby vase bficho bylo oto¢eno smérem k zadovému
polstrovani (88). Zadové polstrovani (88) posurite v jednom sméru tak daleko, aby pfi zaatku cvieni byly
vasSe paze skoro napnuté. Po nastaveni této polohy musi uchyt ve tvaru T (25) slySitelné zapadnout a
nasledné musi byt pevné dotazen. Untwist the T-Grip and pull it out. Sit on the on the seat cushion looking
towards the frame. Adjust the angle of your arms by moving the backrest cushion in or out. Fix all positions.
b) Vyjméte tazny kolik (32) ven a opérku zad (88) natoCte do pravého uUhlu. Tazny kolik (32) nechejte
zapadnout. Zapadnuti musi byt slySitelné. Pull the ball pint out and fix the backrest cushion vertically.

) Nastaveni motylkovych ramen (vychozi pozice)Starting position of Butter-
fly arms

}
/
/
7
/
7
7

Motylek (hrudni svalstvo)
Pomoci zmény zakladni polohy obou motylkovych ramu (48L/R) je mozno zvysit pfedpéti pro hrudni svalstvo.
Vyjméte oba tazné koliky (47) a zmérite polohu obou motylkovych rami (48L/R). VloZte zpét tazny kolik (47). Jeho
zaklapnuti musi byt slySitelné.
Pro nastaveni polohy sedaku postupujte dle bodt pro ,Nastaveni zadové opérky —napinac noznich svali“. By
pulling out the ball pin, you can increase the intensity for your chest, by setting the starting position more to the
back side.
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a) Uvolnéte zajistovaci kolik (27) a vyjméte jej ven./ Untwist the knob

b) Otocte uchytem ve tvaru T (25 nalevo, az mozno jej povytahnout. Tento je vybaven pruzinovym
mechanismem. Nastavte vySku sedaku nasledovné: Untwist the T-grip and pull it out. Please adj. the
height of the seat cushion according to:

Napinaé nohou/ Leg extension: Sestihranny $roub (36) napinaée nohou musi byt viditelny vedle vasich kolen
(pravy obrazek). The Hex head screw should show through your knees.
Latissimus/ Lat pull: Ohnuti kolenniho kloubu nesmi byt menSi nez 90°, jinak plati pravidlo, Zze ¢im je hloubka
vétsi, tim se zvétsSi amplituda pohybu.. Pay attention, that the angle in your knee is no smaller than 90°.
Motylek: | oketni klouby se maji po kratkou dobu nalézat pod rameny.
c) Pri nastavovani vysky sedaku uvolnéte Uchyt ve tvaru T (25), toto musi poté znovu slySitelné zapadnout.
Pootocte je a znovu pevné zajistéte pojistnym kolikem (27). Ellbows should have the same max height as
shoulder. If you have adjusted the height, please release the T-grip and fix the knob

V) Nastaveni amplitudi ﬁoh‘bu u nozni tlacné paky / Leg press adjustment

{

Pootocte uchyt ve tvaru T (25) nalevo tak, az je mozno je vyjmout. Tento je vybaven pruzinovym
mechanismem. Upevnéte zadovou opérku (120) do polohy, ktera je pro vas optimalni tak, aby jste
zpocCatku docilili uhel v kolennim kloubu ne mensi nez 90°. Po nastaveni této polohy nechejte znovu
zapadnout uchyt T (25). Zapadnuti do podélného nastavovaciho dilu (118) musi byt slySitelné. Pak
provedte dostate¢né utazeni pomoci pootoceni. Untwist the T- grip and pull it out. Change the position
by pulling or pushing the backrest. Starting positon: The angle in your knees, should not be less than
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| 90°. Relase the T-grip and fix it.

Vi)

Nastaveni délky napinace nohou /Length ad'umen\t of the leg curler

a) Drive, nez budete nastavovat délku napinace nohou, musite nastavit spravnou vysku sedaku.
Before you adj. The leg curler, please make sure, that the height of the seatcushion is correct.
b) Stahnéte valcové Polstrovani (12) z osy (10). Vyjméte osu ze stojiny napinae nohou (16).
Upevnéte osu (10) ve vysce, ktera je pro vas optimalni. Cim je osa (10) s valcovym
polstrovanim (12) umisténa dale, tim vysSSi je odpor delSiho pakového ramene. Pull out the
foam and the tube. Placing the foam further downwards causes an increasing in the resistance.
Po nastaveni optimalni vySky nasurite valcové polstrovani (12) zpét na osu (10). When the correct
height is set, push in the foam on the tubing.
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VIl) Nastaveni pro prestaveni vysky/ Height adjustment of the Latbar

N\

a) Jednou rukou nazdvihujte €ast pro prestaveni vySky (59) a druhou rukou uvolnéte pojistny kolik
prestaveni vysky (60). Relase the height adj, and untwist the knob.

b) Kolik vyjméte ven a provedte prestaveni vySky (59) do pozadované polohy. Pull the knob out
and move it to the desired height.

c) Paijistny kolik (60) dilu pro pfestaveni vysky (59) znovu prostréte pfes horni ram (65) a pevné ho
utahnéte. Fix it by pushing the knob through the frame and twist it.

VIII) Nastaveni napnuti lana/ Adjustment of cable tension

(| 1

Napnuti lana musi byt pfizplsobeno podle toho, v jaké poloze se nachazi nastaveni vysky (59). Rovnéz
zpocCatku se délka lana pfirozené zvétSuje, coz je normaini jev a nejedna se o zavadu na kvalité. Pro
napnuti tahového lana pootoéte matici (82) ve sméru hodinovych ruciCek, az se lano vypne.
Pootagenim proti sméru hodinovych rugiéek dojde k povoleni lana. Uprava napnuti lana je nezbytna v

clockwise and the cable will be tighten, anti- clockwise will loosen the cable.
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IX)  Mazani loziska/ Greasing of the bearings

63 Fettnippel

Pfirubové lozisko (63) je navrzeno tak, zZe pfi jeho bézném provozu nevyzaduje doplhovani tuku. Kdyz si
vSak presto vSimnete, Ze loZisko bé&zi ponékud ztuha, mlzete si v zadkaznickém centru vypujcit mazaci
lis na tuk. Postup mazani vam nasi zaméstnanci vysvétli. VSechna ostatni loziska mazani nevyzaduiji.,
protoze klec loZiska je uzaviena.There is normally no need to grease them. If necessary please get in
touch with your service center.

X) Nastaveni dorazu napinac¢e nohou/ Fixation of the leg curl stopper

e -

22

- Vyjméte vodici kolik (22). Pull out the ring pin

- Umistéte doraz napinaCe nohou (14) do polohy, ktera je pro vas optimaini. Pokud je doraz
napinace nohou (14) posunut dale, pak se pohyb napinace nohou (16) skonéi dfive. Pull out the
leg curl stopper and adjust the motion amplitude

- Zastrcte vodici kolik (22) dale do otvoru. Push the ring pin back.
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8) Pokyny k provadéni tréninku a jednotlivych cviku / Your Training

1) Typy pro trénink/ Tips for your exercise

ROZEHRIVANI/ Warm up:
NIKDY nezacCinejte vas trénink bez toho, Ze by jste se nejprve rozehfrali.
Pfed tréninkem provadéjte vzdy pét az deset minut protahovaci cvieni (strecink)
a sestavy pro rozehrati (cvi€eni na zafizeni s lehkym zavazim s vy$Sim poctem
opakovani pro vydrz), aby jste pfedesli poranéni. To avoid any injuries, please
warm up properly before you start your exercise.

Il) Jak by jste méli trénovat/ How to do the exercise

Pro silovy trénink je k dispozici vice tréninkovych metod, dle kterych by jste mohli cvicit. Zde by mély byt
popisovany pouze metody pro silovou vydrz, a proto by jste od zaatku vaseho tréninku méli tuto metodu
pouzivat. There are many different kind to pump iron, but only the force endurance will be explained.

- ZaCnéte s lehkym zavazim. Doporucuje se zacinat se 3 sadami, kazda s opakovanim 20x. Pak zatéz
zvySujte tak dlouho, az jiz nebudete moci u posledni sady cvik(i provést opakovani 20x. Use a weight,
which can be moved 3x20 repetitions. Increase the weight, till you don’t reach the 20 repetions in the
last intervall.

- Mezi jednotlivé sady cvikl vkladejte pauzu v trvani asi 60 sekund. Break between each intervall should
be 60s.

- Cvi€eni by jste méli provozovat 2 az 3-krat tydné. Pokud si pfejete trénovat ¢astéji, pak se doporuéuje
jednotlivé bloky cvi¢eni rozdélit na horni polovinu a dolni polovinu téla. It is enough to do the exercise 2-
3times a week. If you want to do the exercise more often, please divide you training into upper body and
lower body

- Nikdy nezapominejte na procviceni bfiSni oblasti! Don 't forget your Ab’s.
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[II) Obrazky ke cvi€eni / Trainings photos

Biceps/ Biceps

Vychozi poloha/ Start position: Postavte se na pedaly. VaSe ruce jsou témér napjaté.

Stand on the pedals. Arms are nearly complete straight.

Konec&na poloha: Nechejte loket pevné u téla a pohybujte pfedloktim smérem nahoru.

Pozor: Napnéte bfiSni a zadové svalstvo. Neprohybejte se v kfizZi, horni polovina téla zlGstava v klidu.
Pohyb se vykonava pouze v loketnim kloubu. Fix the ellbow at side of your body and move the forearms
up. Pay attention, that the upper body stays straight.

Veslovani/ Rowing

Vychozi poloha/ Start position: Pedaly vykopte nahoru. Upevnéte na né sva chodidla. Nohy mirné
ohnéte v kolenou. Paze jsou napjaté. Flap the pedals up. Put your feet against the pedals. Knees are
slightly bent. Arms are strefched out.

Kone&néa poloha: Paze tahnéte k t&lu, az se kratka ty¢ dinky dotkne horni &asti vaseho t&la. Cim dale
posunete paze ve sméru hrudniku, tim vice bude namahéno Sijové svalstvo.. Pull the arms to your body.
Pulling more to your chest, will cause a more activate neck musclar system.

Pozor: Horni ¢ast téla zUstava zafixovana ve vzpfimené poloze. Pfi cviCeni si nepomahejte horni ¢asti
télal Upper body has to be fixed.
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Ramena / Shoulder

Vychozi poloha/ Start position: Postavte se na pedaly. Vase ruce jsou téméf napjaté. Stand on the
pedals. Arms are nearly complete straight

Konecna poloha: Zvedejte lokty kolem boku téla az do vySe ramen. Lift of your ellbow, till they reached
the height of the shoulders.

Pozor/ Attention: Zafixujte horni ¢ast téla, lokty nezvedejte vySe nez do vySky ramen. Pokud budete
citit napéti nebo bolest v oblasti Sije, toto cvi€eni jiz dale neprovadéjte. Fix the upper body. Don't lift the
ellbow over the height of your shoulders. This exercise can cause pain in your neck!

Triceps vestoje

Vychozi poloha/ Start position: Postavte se na/za pedaly. Ruce jsou pokréené. Lokty jsou fixovany u
téla. Stand on or behind the pedals. Ellbow is fixed at your body and the forearms are angled.

Kone¢na poloha: Pohybujte pfedloktim po stranach téla smérem doll, az jsou paze Uplné natazené.
Move your forearms downwards.

Pozor/ Attention: Horni ¢ast téla a lokty jsou fixované. Svaly bficha a zad jsou napnuté. Fix upper body
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Tazeni zady/ Rowing

Vychozi poloha/ Start position: Vsedé, ruce jsou téméf napjaté. Ramena mohou byt vysunuta vpred.
Nohy maji byt zafixované valcovym polstrovanim. Sit down, arms are nealy complete straight. Fix your
knees with the round cushion

Kone€na poloha: Ruce pfitahujte k sobé. PFi intenzivnéjsi provadéni cviku mazete ramena bez Svihu
tahnout dozadu. Pull back your forearms.

Pozor/ Attention: Pokud budete citit napéti nebo bolest v oblasti Sije, toto cvi€eni jiz dale neprovadéite.
Exercise can cause pain to your neck!

Motylek/ Butterfly

Vychozi poloha/ Start position: Uchopte obé madla motylkovych ramen. Lokty jsou mirné pokréené.
Nohy spodéivaji na valcovém polstrovani. Hold both handles. Armes are angled a slightly. Legs are
laying on the round cushions.

Endposition/ Obé ruce tdhnéte soucasné vpred. Move both arms together.
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Stlacovani lavice/ Benchpress

Vychozi poloha/ Start position: Lokty jsou ve vySi ramen a jsou pokr¢ené. Nohy spocivaji na valcovém
polstrovani. Ellbows should have the same height as the shoulders and are angled slightly. Lower legs
are resting on the round cushions.

Endposition/ Paze tahnéte vpred. Move arms forward

Pozor/ Attention: Paze v loktech nenapinejte! Do not straighten your ellbows.

Latissimus, tazeni/ Lat pull

Vychozi poloha/ Start position: Lokty jsou téméF napnuté. Ramena jsou fixovana ve vodorovné poloze.
Nohy jsou pfidrzovany valcovym polstrovanim.. Arms are nearly complete straight. Fix your legs with the
round cushion.

Koneéna poloha: Ty¢ pro Latissimus tdhnéte dopfedu, az dosdhne témér k Siji. Pull down the lat bar,
until it nearly touch your neck..

Pozor/Attention: Pfi pohybu zpét do vychozi polohy nepohybujte rameny smérem dopfedu, avSak
méjte je fixovana ve vodorovné poloze. Udrzujte dostate¢nou vzdalenost mezi tyi pro Latissimus a
zatylkem. ,,Nebezpecéi poranéni“. During relaesing, please pay attention that the shoulders are still in
the lower position. Keep enough space between the bar and your head.
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StlaCovani zatylku/ Shoulder press
Vychozi poloha/ Start position: Ruce se nachazeji v pomysiném prodlouzeni osy ramen. Nohy jsou
rozkro€ené. Zada se opiraji o polstrovanou opérku zad. Hands are in the same line as the shoulders are.
Widen your legs to the side.

Koneéna poloha: Ruce tahnéte vpfed smérem nahoru. Move your arms forward up

Pozor/Attention: Lokty UpIné nenatahujte! Arms should not lock-out completely

Triceps vsedé/ Triceps

Vychozi poloha/ Start position: Ruce uchopi lano V. Lokty jsou v pomysiné ose prochazeji skrz usi.
Nohy jsou rozkrocené. Zada se opiraji o polstrovanou opérku zad. Hands hold the V-rope, ellbows are at
the same height as your ears, widen your legs to the side.

Koneéna poloha: Ruce natahnéte smérem dopfedu. Move arms forward up.

Pozor/Attention: Lokty Uplné nenatahujte! Arms should not lock-out completely
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Bricho/ Abdominal

Vychozi poloha/ Start position: Ruce uchopi lano V a polozi je na ramena. Zada se opiraji o
polstrovanou opérku zad. Hands hold the V-rope, and put it into your neck. Your back should be resting
on the backrest cushion.

Koneéna poloha: Horni ¢ast téla tahnéte vpied smérem dold. Upper body is moving downwards
Pozor/Attention: Nohy nezavéSujte u valcového polstrovani. Lower legs are resting on the round
cushions and not behind them.

Napina¢ noznich svall/ Leg extension
Vychozi poloha/ Start position: Rukama uchopte polstrovani sedaku a zafixujte horni Cast téla. Osa
rotace (Sestihranny Sroub ) prochazi kolennim kloubem. Fix your upper body. The direction of the
rotation axis is going through your knees.

Koneéna poloha: Napnéte nohy. Extend your legs

Pozor/Attention: Cim se valcové Polstrovani posune vice vzad, tim je kladen vét$i odpor. A moving of
the round cushion more downward, cause an increasing of the resistance.
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Stlacovani nohou/ Leg press

Vychozi poloha/ Start position: Ruce uchopi madla. Sedak se nastavi tak, aby uhel v kolenech nebyl
mensi nez 90° . Hands are encompassing the handles. Knee angle has to be a min of 90°.

Konecna poloha: Napnout nohy, ale ne zcela. Strech your legs, so that they are nearly straight.
Pozor/Attention: dbejte na to, aby v konec¢né poloze kolena nebyla UpIiné napnuta. Do not straighten

your legs completely.
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9) Zaruéni podminky/ Warranty (only for Germany)

Na naSe domaci fitness zafizeni poskytujeme zaruky pfi dodrZzeni nasledujicich podminek:

1)

7)

PFi dodrzeni podminek (Eislo 2-5) provedeme bezplatné odstranéni takovych zavad a nedostatkl fitness
zafizeni, které byly prokazatelné zplsobeny chybou pfi vyrobé, a které nam budou oznameny
neprodlené po jejich zjisténi do uplynuti 24 mésict od data dodani zafizeni koncovému zakaznikovi.
Zaruka se nevztahuje na baterie ani na dily, které se daji lehce rozbit, jako napf. sklenéné nebo plastove
dily. Povinnost zaruky se nebude tykat drobnych odchylek od poZadovanych vlastnosti, které jsou pro
funkci zafizeni a pouzitelnost zanedbatelné, dale na poskozeni vlivem chemikalii nebo
elektrochemickymi vlivy, plsobenim vody nebo vSeobecné béznymi podminkami prostfedi.

PInéni zaru¢nich podminek probiha takovym zplisobem, zZe zavadné dily dle naseho vybéru vam budou
bezplatné opraveny anebo vam budou poskytnuty nové dily, pfipadné vam muze byt vyplacena zpét
kupni cena za vracené fitness zafizeni. Naklady na material a prace jsou hrazeny z nasi strany.

Nelze vyZadovat provedeni udrzby pfimo na misté.

Pfi reklamaci je nutno pfedlozit doklad o zakoupeni, anebo dolozit datum nakupu. PoSkozené dily, které
budou nahrazeny novymi se stavaji naSim vlastnictvim.

Narok na poskytnuti zaruk zanika, pokud byly provedeny na zafizeni opravy nebo zadsahy osobami, které
k tomuto nebyly z nasi strany povéfeny, nebo pokud bylo domaci fitness zafizeni vybaveno dodateénym
zafizenim nebo pfislusenstvim, které neni pro naSe fitness zafizeni uzpusobeno, a dale tehdy, pokud
bylo domaci fithess zafizeni poSkozeno vlivem vy$Si moci, nebo kdy doslo k jeho poskozeni nebo
zni¢eni vlivem podminek prostredi, u Skod zplsobenych neodbornou manipulaci — zvlasté nedodrzenim
podminek uvedenych v navodu k provozu — nebo Spatnou udrzbou, pfi které doSlo k jakémukoli
mechanickému poskozeni domaciho fitness zafizeni. NaSe oddéleni pro sluzby zdkaznikim vam muize
na zakladé telefonického hovoru povolit provedeni opravy, pfipadné vyménu dil(, které obdrzite postovni
zasilkou. V tomto pfipadé zaru¢ni naroky samozifejmé nebudou dotceny.

PInéni zaruky nema vliv na prodlouzeni zaruéni lhaty, ani nezaklada narok na poskytnuti nové zaruéni
Ihaty.

DalSi nebo jiné naroky, zvlasté naroky na odskodnéni pfipad(, které nemaji souvislost s domacim fitness
zafizenim — s vyjimkou narokd pozadovanych na zakladé pravniho rozhodnuti.

Nase zaruéni podminky, které zahrnuji pfedpoklady a rozsah zaruk, nemaji vliv na smluvni povinnosti
zaruk prodavaijici strany.

Naroky na plnéni zaruk zanikaji pfi pouzivani bez dodrZzeni pfedepsanych podminek, zvlasté pfi
pouzivani ve studiich Fitness nebo v rehabilitacnich zafizenich.

Hammer Sport AG
Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm
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Posilovaci zafizeni FINNLO bylo béhem vyroby podrobeno dikladné kontrole kvality.

U vSech technickych dotazi nebo eventuelné v pfipadé chybéjicich dill, se obracejte,
prosim, na nas servisni tym, ktery vam velmi ochotné pomuze.

NaSe odborné pracovniky muzete zastihnout na nasledujicich telefonnich Cislech:

SERVICE-HOTLINE

Tel.: 01805 843 844
Fax: 01805 843 845

12 Centli za minutu

Pondéli az ¢tvrtek od 09.30 do 12.00 hod
od 13.30 do 16.00 hod
Patek od 09.00 do 12.00 hod

e-mail: finnlo@hammer.de

Aby vam nas pracovnik servisu mohl co nejlépe pomoci, méjte pfipraveny nasledujici
udaje:

Cislo zbozi + Vykres s rozpadem dili + Kusovnik

PFfi pozadavku na nahradni dily pouzijte, prosim, nas pfilozeny objednavkovy formular.

Vazeny zakazniku,
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Posilovaci zafizeni FINNLO bylo béhem vyroby a pfed zaslanim podrobeno dukladné
kontrole kvality. Pokud pfesto zjistite, Ze nékteré dily chybi nebo jsou defektni, nezasilejte
nam, prosim zafizeni zpét, nybrZz objednejte potfebné nahradni dily s pouzitim
nasledujiciho formulafe. Vasi pfipadnou objednavku néhradnich dild vyfidime bez
odkladu.

Tento objednavkovy formulaf pouzijte, prosim, také pro objednavky Casti, které podléhaji
opotrfebeni, anebo dill, které po dlouhodobém pouzivani vyzaduji vyménu. V téchto
pfipadech vam budou pozadované dily dodany na dobirku.

(ZDE ODSTRIHNETE)

Na adresu:
Hammer Sport AG

Abt. Kundendienst FAXEM na: 0731 /97488 64
Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm

(Misto) (Datum)
Objednavka nahradnich dil
Jsem vlastnikem zarizeni FINNLO
Autark 5000, Typ €.: 3803

Datum nakupu: .........ccccceeennnnn.. Zakoupeno U firmy: ...
(Pozadavky na zaru€ni opravy zasilejte pouze spole€né s kopii dokladu o zakoupeni!)

ZaSlete mi, prosim, co nejdfive nasledujici dily:

Pozice Oznaceni Mnozstvi Dlvod objednani

Odesilatel:  (Jméno, pfijmenti) e eeeeeeeeeeeeeeena————— e aaaaaaaan
(Ulice) PR PPPRPPPPRPPTIN
(PSC, misto) s
(Telefon, Fax) e aeaaas

(E-mail) PR PPPRPPPPRPPTIN
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