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Upozornéni:

1. Pfed montazi stroje a jeho pouZivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani stroje a prodlouzZeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé stroje.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouZzivani stroje v rozporu s navodem k pouZziti mohou veést k
poskozeni stroje, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



cz A BEZPEENOSTNi POKYNY

Prosim prectéte si pfed montazi a prvnim pouzitim pozorné tento navod. Obsahuje dllezité
pokyny pro va$i bezpec€nost, stejné jako pro pouziti a udrzbu pfistroje. Peclivé uchovejte tento navod
za UCelem ziskavani potfebnych informaci popf. praci na udrzbé nebo objednani nahradnich dilu.
MAXIMALNI HMOTNOST UZIVATELE: 180kg.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpeci béhem cviceni.

PFistroj mize byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. vyhradné pro domaci a lehce komeréni
prostiedi (wellness i mala hotelova fitcentra) a pro télesny trénink dospélych, zdravych osob. Kazdé
jiné pouziti je nepfipustné a muze byt nebezpecné &i zplusobit poSkozeni stroje. Vyrobce nemuze
byt ¢inén zodpovédnym za Skody zpusobené uzivanim, které neni v souladu s uréenim stroje.
Jestlize bude néktera ¢ast poskozena nebo opotfebena nebo se béhem tréninku objevi znepokoju-
jici zvuky, okamzité preruste trénink. Zkontrolujte veskeré dily, pfipadné dotahnéte a pokud zavada
neprestane, kontaktujte servisni oddéleni.

Neodborné opravy a konstrukéni zmény (demontaz originalnich dilt, zabudovani nepfipustnych
dilt, atd.) mohou ohrozit uzivatele.

PFi montazi zafizeni je potfeba pfesné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patfi k zafizeni.
Pfed zapocCetim montaze je potfeby zkontrolovat, zda v8echny &asti, které jsou v seznamu, byly
dodany. Poskozené konstrukeni dily mohou omezit vasi bezpeénost a Zivotnost pfistroje. Vyménte
proto ihned posSkozené nebo opotfebované soucasti pristroje a odstavte pristroj z provozu az do
provedeni potfebnych oprav. PouZivejte v pfipadé potfeby pouze originalni nahradni dily.

Provedte jednou mési¢né kontrolu vSech Casti pfistroje, pfedevSim dotazeni Sroubl a matek.
Pfedevsim to plati pro upevnéni madel, pedaly, popruhy na kotniky, lanka, kladky, karabiny, ram a
dalsi dily. Kontrolujte, zda jsou vSechny karabiny, hacky a jistici koliky fadné zajistény. Kontrolujte,
zda lanka prochazeji vSemi kladkami skrz stfedovou drazku a nejsou roztfepena Ci poskozena.
Kontrolujte, zda se volné pohybuji oto¢né kladky. Kontrolujte, zda jsou opérky na posilovaci nohou
fadné zajistény pomoci krytek. Obouru¢ni madlo by mélo byt vzdy odloZzeno do hackl na sloupcich.
Pokud bude tfeba nanést na néktery z dili mazivo, doporucujeme mazivo na bazi lithia.

Pfed zahajenim tréninku si nechte svym osobnim Iékafem objasnit, zda jste pro trénink s timto
pfistrojem zdravotné disponovani. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho
tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poSkozeni zdravi.

PFili§ intenzivni cviCeni maze vést k vaznym zranénim nebo dokonce k usmrceni uZivatele. Pocitu-
jete-li béhem cviceni slabost nebo bolest, pfestarnte okamzité cvicit.

Osoby s postizenim a jakymkoliv hendikepem nemohou véZ pouzivat bez |ékafského povoleni a
bez kvalifikovaného dohledu. Ke cvi¢eni pouzivejte vhodny odév a sportovni obuv. Necvi¢te nabo-
so0, v ponozkach nebo v oteviené obuvi. Na vézi mize soucasné cvicit pouze jedna osoba.

NaSe produkty podléhaji stalému, inovacnimu procesu zajisténi kvality. Vyhrazujeme si pravo tech-
nické zmény vzniklé v dusledku tohoto procesu. Misto pro ustaveni pfistroje musi byt vybrano
tak, aby byly zabezpeceny dostateéné bezpelné odstupy k pfekazkam. V bezprostifedni blizkosti
hlavnich prlichozich oblasti (ulicky, dvefe, prichody) je tfeba ustaveni pfistroje zamezit. Zajistéte v
okoli véZe dostatek volného prostoru bez nabytku ¢i jinych pfedmétd. Neskladujte posilovaci stroj
venku a chrante jej pfed prachem a vlhkosti. Zafizeni je potfeba postavit na suchém a rovhém pov-
rchu. Z nejblizSiho okoli zafizeni je potfeba odstranit veSkeré ostré predméty. Zafizeni je potfeba
chranit pfed vihkosti a pfipadné nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporuc¢eno pouzivat
specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

Zatizeni nesmi byt pouzivano osobami mladSimi 15-ti let, nebo osobami se snizenymi fyzickymi
nebo mentalnimi schopnostmi. Déti si nesmi se zafizenim hrat. Cisténi a udrzba nesmi byt provadé-
na détmi. V blizkosti pfistroje by se nikdy nemély pohybovat malé déti nebo domaci zvifata. Ne-
nechavejte déti v mistnosti s pristrojem bez dozoru. U pfemistovani posilovaci véze by mély byt
pfitomny 2 dospélé osoby.
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2 A

MONTAZN
C. NAZEV KS| C NAZEV KS
1 |HLAVNi RAM 2 | 2 |VERTIKALNi RAM 2
3 |HORNi RAM KLADKY 2 | 4 |SPODNi SPOJOVACI RAM 1
5 |HORNI SPOJOVACI RAM 1 | 6 |PREDNi DEROVANY RAM 2
7 |PROSTREDNiI DEROVANY RAM | 2 | 8 |RAM KLADKY 2
9 |LEVA BEZPECNOSTNIi ZARAZKA| 1 | 10 |PRAVA BEZPECNOSTNI ZARAZ. | 1
11 | LEVA ODKLADACI ZARAZKA 1 | 12 |PRAVA ODKLADACI ZARAZKA 1
13 | ZAJISTOVACI KOLIK 4 | 14 |DRZAK OSY 1
15 | TRN NA ZAVAZ s | 16 I}.(I\E(VY RAM NASTAVITELNE KLAD- |
17 EfAAE)’EYRAM NASTAVITELNE 1 | 18 |KLADKOVE LANO 2
20 |MULTIUCHOPOVA HRAZDA 1 | 21 |POUZDRO OTOCNE KLADKY 2
22 |LEVY TRN MULTIPRESSU 1|23 |poraa g c POUEDROMULTE )
24 Egé\égl\f ODICI POUZDROMULTI- | 4 | 55 | BEZPEENOSTNI DORAZ 2
26 |ZAHNUTY ADAPTER NAKLADKU | 1 | 27 |ROVNY ADAPTER NA KLADKU 1
30 | ZAJISTOVACI KOLIK 1 | 31 |LANDMINE ADAPTER 1
32 |RUKOJET PRO LANDMINE 1 | 33 |OTOCNY RAM PRO LANDMINE 1
35 | TRICEPSOVY ADAPTER 1 | 36 | ARETACNI SROUB 2
37 | ADAPTER VE TVARU V 1 | 38 | voDICI TYC 2
39 |LEVA ZARAZKA 1 | 40 |PRAVA ZARAZKA 1
41 | SPOJOVACI RAM 2 | 42 |OSAMULTIPRESSU 1
43 |voDici VALECEK 8 | 44 |JEDNORUCNI ADAPTER 2
47 | KOTNIKOVY ADAPTER 1 | 48 [LANOVY ADAPTER 1
49 |KLADKOVE LOZISKO 14 | 50 |MALE KLADKOVE LOZISKO 2
51 | ADAPTER TRNU 6 | 52 [ ADAPTER TRNU 4
55 | SPOJOVACI DESTICKA 4 | 56 |ZAJISTOVACI HAK 2
63 | GUMOVY DORAZ 2 | 68 [SPOJOVACI DESTICKA 2
70 | SPOJOVACI DESTICKA 5 | 97 | ADAPTER TRNU MULTIPRESSU 2
98 |PRAVY TRN MULTIPRESSU 1 | 99 | GUMOVY DORAZ 2
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MONTAZNi SADA A DOPLNKY

C. NAZEV Ks| C. NAZEV KS
34 |RETEZ SE ZAJISTOVACIM KOLIKEM 1 45 |RETEZ 1
46 [ KARABINA 4 | 53 |PRUZINOVY UZAVER 12
54 | MALY PRUZINOVY UZAVER 12 | 57 | VYMEZOVACI POUZDRO 4
76 | SROUB M12X90 3 | 77 | SROUB M10X90 6
78 | SROUB M10X85 8 | 79 | SROUB M10X25 6
80 | SROUB M10X65 2 | 81 |SROUB M10X75 8
82 | SROUB M10X70 18 | 83 | SROUB M10X45 16
84 | SROUB M8X45 2 | 85 |SROUB M10X95 4
88 | SROUB CERV M8X12 6 | 89 | SROUB M8X20 8
91 | PODLOZKA M8 16 | 92 |PODLOZKA M10 124
93 | PODLOZKA M12 6 | 94 | MATICE M8 2
95 |MATICE M10 56 | 96 | MATICE M12 3
105 | PRUZINOVA PODLOZKA M8 8 |106| SROUB M10X30 2
107 | PRUZINOVA PODLOZKA M10 2 |108| SIROKA PODLOZKA M10 2
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KROK 1: MONTAZ RAMU

K hlavnim ramum (1) pfidélejte vertikalni ramy (2) pomoci 4 Sroubt M10x90 (77), 8 podlozek
M10 (92) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 2: MONTAZ RAMU 2

Spodni spojovaci ram (4) pfidélejte k vertikalnim ramdm (2) pomoci 4 Sroubl M10x70 (82),
8 podlozek M10 (92), 2 spojovacich destiCek (55) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.



Cz

AN
N/

S BW UM OB

LT LW L™ LT LR L DWM L D oo

COCOOOCOOO000000000000000000000000000000 & € © 0 & 0 & & & &
TH®E TW EW TR LW LT ETW

CO0SOOROOSC0SOCECOSOOECOSOCrOR0ORC0ROCe O 0 £ 8 80 8 8 8 &8 &

_@'/}, /8\}\@
oot

KROK 3: MONTAZ PREDNICH DEROVANYCH RAMU

Pfedni dérované ramy (6) pfidélejte k hlavnim ramdm (1) pomoci 2 Sroubd M10x75 (81), 4
podlozek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 4: MONTAZ SPOJOVACICH RAMU

Spojovaci ramy (41) pfidélejte k vertikalnim ramum (2) pomoci 4 Sroubu M10x70 (82), 8
podlozek M10 (92), 2 spojovacich desticek (70) a 4 matic M10 (95), k pfednimu dérovanému
ramu (6) pak pomoci 4 Sroubtd M10x70 (82), 8 podlozek M10 (92), 2 spojovacich desticek
(70) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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Prostifedni dérované profily (7) pfidélejte k spojovacim ramdm (41) pomoci 2 Sroubl M10x75

a 2 matic M10 (95).

sek M10 (92)

4 podlo

)

(81

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 6: MONTAZ HORNICH RAMU KLADKY

Horni ramy kladky (3) pfidélejte k pfednim dérovanym ramum (6) a prostfednim dérovanym
ramum (7) pomoci 4 Sroubt M10x75 (81), 8 podlozek M10 (92) a 4 matic M10 (95).

K vertikalnim ramam (2) je pak pfipevnéte spolené s hornim spojovacim ramem (5) pomoci
4 Sroubl M10x70 (82), 4 podlozek M10 (92) a 2 spojovacich desti¢ek (55).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 7: MONTAZ VODICICH TYCI

1. Jak je uvedeno v detailu A, pfidélejte k levému vodicimu pouzdru multipressu (23) 4 vo-
dici vale¢ky (43) pomoci 4 Sroubld M10x85 (78), 8 podlozek M10 (92) a 4 matic M10 (95).
Stejné postupujte pfi montazi pravého vodiciho pouzdra (24).

2. Podle detailu B pfidélejte k bezpe€nostnimu dorazu (25) zajisStovaci hak (56) pomoci 2
vymezovacich pouzder (57), Sroubu M10x65 (80), 2 podlozek M10 (92) a matice M10 (95).

3. Smontované bezpecnostni dorazy (25), levé (23) a prave (24) vodici pouzdro multipressu
nasunte na vodici tyCe (38), které nasledné pfidélejte k hornim ramim kladky (3) pomoci 2
Sroubl M8x45 (84), 4 podlozek M8 (91), 2 matic M8 (94) a k spojovacim ramim (41) pomoci
2 Sroubl M10x70 (82) a 2 podlozek M10 (92).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 8: MONTAZ HRAZDY A KLADEK

1. Multiuchopovou hrazdu (20) pfidélejte k hornim ramim kladky (3) pomoci 2 spojovacich
desti¢ek (68), 4 Sroubu M10x95 (85), 8 podlozek M10 (92) a 4 matic M10 (95).

2. Pouzdra oto¢né kladky (21) pfidélejte k levému (16) a pravému (17) ramu nastavitelné kladky
pomoci 2 Sroubt M12x90 (76), 4 podlozek M12 (93) a 2 matic M12 (96).

3. Adaptéry trnu (52) nasurite na trny ramu kladky (8) a pouzijte dle potfeby pruzinové uzavéry (53
nebo 54).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.
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KROK 9: MONTAZ MULTIPRESSU

1. Podle detailu A, k levému vodicimu pouzdru multipressu (23) pfidélejte levy trn multipre-
ssu (22) pomoci 4 Sroubu M8x20 (89), 4 pruzinovych podloZzek M8 (105) a 4 podlozek M8
(91). Nasledné dle potfeby nasunte na trn multipressu (22) redukce na kotouce multipressu
(97) a na néj pak gumovy doraz (63), dle potfeby pak pouZijte pruzinovy uzavér (53). Pokud
budete pouzivat uzsi verzi trnu, nasadte na néj gumovy doraz (98) a menSi pruzinovy uza-
ver (54).

2. Pfi montazi pravého vodiciho pouzdra multipressu (24) s pravym trnem multipressu (98)
postupujte podle bodu 1.

3. Osu multipressu (42) pridélejte spolecné s levou (39) a pravou (40) zarazkou k levému
(22) a pravému (98) trnu multipressu, pomoci 2 Sroubtd M10x30 (106), 2 pruzinovych podlo-
Zzek M10 (107) a 2 Sirokych podlozek M10 (108).

4. Redukce na kotou€e multipressu (97) a osu multipressu (42) zajistéte pomoci 6 Sroubu
M8x12 (88).

Poznamka: V tomto kroku nedotahujte Srouby a matky.



~

MONTAZ VEZE

X .

Cz




&
CZ }\ MONTAZ VEZE

KROK 10: MONTAZ KLADEK

1. ZaCnéte od jednoruéniho adaptéru (44) a kladkové lano (18) protahnéte skrze 2 kladko-
va loziska (49), které nasledné pfidélejte do pouzdra oto¢né kladky (21) pomoci 2 SroubU
M10x45 (83), 4 podlozek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

2. Dle Sipek protahnéte kladkové lano (18), pfes druhou a treti kladku (49), které nasledné
pFidélejte do drzaku kladek na hornim kladkovém ramu (3) pomoci 2 Sroubtd M10x45 (83), 4
podlozek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

3. Podle Sipek protahnéte kladkové lano (18) doll ke kladkovému loZisku (50), pFes které jej
provléknéte a nasledné zminéné kladkové lozisko (50) pfidélejte k ramu kladky (8) pomoci
Sroubu M10x45 (83), 2 podlozek M10 (92) a matice M10 (95).

4. Kladkové lano (18) vedte smérem nahoru a protahnéte jej skrze kladkové lozisko (49),
které je umisténé na hornim kladkovém ramu (3). Kladkové lozZisko (49) pak pfidélejte po-
moci Sroubu M10x45 (83), 2 podlozek M10 (92) a matice M10 (95).

5. Kladkové lano (18) vedte dolu po sméru Sipek a protahnéte jej skrze 2 kladkova lozZis-
ka (49), ktera nasledné pfidélejte do drzakl kladky na hlavnim ramu (1), pomoci 2 Sroubu
M10x45 (83), 4 podlozek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

6. Konec kladkového lana (18) vedte nahoru a pfipevnéte jej zezadu k pravému ramu na-
stavitelné kladky (17).

7. Stejné postupujte pfi montazi levé strany.

Poznamka: Kladkova loziska dotahnéte tak, aby se plynule tocila a zaroven aby neby-
la volna.

Dotahnéte veskeré Srouby a matice!
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KROK 11: MONTAZ ZARAZEK

1. K vertikalnim ramUm (2) pfidélejte trny na zavazi (15), pomoci 6 Sroubt M10x25 (79) a 6
podlozek M10 (92). Na pfidélany trn pak nasurite dle potfeby adaptéry trnu (51) a pruzinové
uzavéry (53 a 54).

2. Zahnuty (26) a rovny (27) adaptér kladky pfidélejte k drzakim na hornim spojovacim ra-
mum (5).

3. Drzak na osy (14) pfidélejte k vertikalnim ramum (2), pomoci 2 Sroubd M10x90 (77), 4
podlozek M10 (92), spojovaci destic¢ky (70) a 2 matic M10 (95).

4. Pravou (10) a levou (9) bezpec€nostni zarazku spole¢né s levou (11) a pravou (12) odkla-
daci zarazkou nasunte na pfedni dérované ramy (6).

5. Zajistovaci koliky (13), nasurite do hlavnich ramu (1).
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KROK 12: MONTAZ ADAPTERU

1. Oto€ny ram pro landmine (33), pfidélejte k landmine adaptéru (31) pomoci Sroubu M12x90
(76), 2 podlozek M12 (93) a matice M12 (96). Smontovany landmine (31) pfidélejte k hlavni-
mu ramu (1), pomoci zajiStovaciho koliku (30), ktery zajistéte pomoci zajistovaciho koli¢ku
(34).

2. Dle potfeby pouZijte kotnikovy adaptér (47), tricepsovy adaptér (35), adaptér ve tvaru V
(37), rukojet pro landmine (32), lanovy adaptér (48), karabinu (46) a fetéz (45).

Gratulujeme, montaz je dokonéena.



CZ POKYNY KE CVICENI

VAROVANI: Pfed zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s |ékafem. Po-
souzeni Vaseho stavu Iékafem je obzvlasté dllezité, jste-li starsi 35 let nebo trpite jakymikoli zdra-

votnimi obtizemi. Nasledujici pokyny Vam pomohou rozvrhnout cvi¢ebni program. Pro konkrétni
informace o cvi€eni si pofidte vhodnou knihu nebo se poradte s Iékafem. Pro dosazeni dobrych
vysledku je nutné dodrzovat spravné stravovani a mit dostatek odpocinku.

PRUBEH CVICENI

Zahrtivaci faze — B&€hem prvnich 5-10 minut cvi€eni provadéjte jednoduché cviky a cviky pro prota-
zeni téla. Béhem této faze by mélo dojit ke zvySeni télesné teploty, tepové frekvence a rozproudéni
krevniho obéhu.

Faze cvi€eni na stroji — Béhem této faze udrzZujte tepovou frekvenci na poZadované hodnoté. Bé-
hem prvnich par tydna cvi€eni neudrzujte tepovou frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut.
Pfi cviCeni dychejte pravidelné a zhluboka, nikdy dech nezadrZujte.

Zklidnéni po cvi€eni — Po cviCeni se jesté 5-10 minut protahujte. Protahovanim po cvi¢eni pfedcha-
zite problémUm po cvi€eni a zvySuje se pruznost svalu.

FREKVENCE CVICENI

Pro udrzeni nebo zlepSeni Vasi kondice doporu€ujeme cvicit 3x tydné s alespon jednim dnem vol-
na mezi tréninky. Po par mésicich cvi¢eni muzete frekvenci trénink zvysit az na 5 tréninku tydné.
Zapamatujte si, Zze pro dosazeni dobrych vysledk( musi byt cvi€eni pravidelné a stat se pro Vas
zabavnou slozkou Va$eho Zivota.




CZ CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfi-
sluSném obrazku. Provadéjte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spi¢ce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklonite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snaZte se pfi-
tahnout k palciim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocita-
te do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a opfrete jej o vnitini stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni po-
loze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posunte smérem dozadu, lehce se
predklonite a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaCi do zemé. Predni
nohu pokrc¢te v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do
19. Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepSi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenéjsi
od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

5. Protazeni vnitrni strany stehna

Sednéte si a pfitdhnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte poci-
tové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x.




Cz

6. Protazeni ohybacdu kydli, hyzdové svaly

V lehu na zadech prekfizte dolni konCetiny tak, Ze se leve ly-
tko opira o pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte
pravé koleno smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
celou plochou na zemi. V krajni polozZe setrvejte, dokud nena-
pocitate do 19. Cvik opakujte na kazdou stranu alespon 3x.

7. ProtaZzeni spodni &asti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte k hyzdim.
Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému za-
tizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k
bradé, a zvednéte boky ze zemé. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x. Po ur-
Cité dobé opét kolena propnéte, zabranite tak moznosti zra-
néni, nebo kreci.

8. Protazeni tricepsovych svalu

Vestoje nebo vsedé pokrCte pazi v lokti a dejte ji za hlavu.
Dlan by se méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokr-
ceny loket, vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. Inten-
zivnéjsSiho protazeni dosahneme opfenim zvednutého lokte
o zed. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespon 3x.

9. Protazeni prsnich svall

Postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi, vzpazte a po-
kréte lokty tak, aby se dostaly na uroveri ramen. Oprete se
dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly prsni sval.
Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocCte a cely trup
zatlaCte vpred. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate
do 19. Cvik opakujte alespori 3x.




CZ OSTATNI INFORMACE

UDRZBA

K €isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik
na odstrafiovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit povrch.
Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

DoporucCujeme pravidelné kontrolovat povrch vodicich ty€i na multipress, pokud budou tyCe na
ohmat suché, namazte je univerzalnim mazivem (nap¥. WDA40).

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy
by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvi-
dace vyrobku jej odevzdejte na urCenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou li-
kvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu.
DalSi podrobnosti si vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejblizS§iho sbérného mista. PFi nespravné
likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole¢nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole€nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.o. pro pouZiti informaci,
obsazenych v tomto navodu k pouZziti nepfebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno

* zavinénim uzivatele tzn. poSkozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

« opotiebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

 neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

« vlivem nizké nebo vysoké teploty, pusobenim vody, neumeérnym tlakem a narazy, umysiné pozmeé-
nénym designem, tvarem, nebo rozmeéry
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Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
5 Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



SK A BEZPEENOSTE POKYNY

Prosim precitajte si pred montazou a prvym pouzitim pozorne tento navod. Obsahuje délezité
pokyny pre vasu bezpecénost, rovnako ako pre pouzitie a udrzbu stroja. Starostlivo uchovajte tento
navod za ucelom ziskavania potrebnych informacii popr. prac na udrzbe alebo objednanie nahrad-
nych dielov.

MAXIMALNA HMOTNOST UZIVATEL'A 180kg.

Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpecenstvo pocas cvienia.

Pristroj m6ze byt pouzivany iba v sulade s urCenim, tzn. vyhradne pre domace a fahko komeréné
prostredie (wellness Ci malé hotelové fitcentra) a pre telesny tréning dospelych, zdravych oséb.
Kazdé iné pouzitie je nepripustné a moze byt nebezpecné Ci spésobit’ poSkodenie stroja. Vyrobca
nemd&ze byt zodpovedny za Skody spdsobené uzivanim, ktoré nie je v sulade s urCenim pristroja. Ak
bude niektora Cast poskodena alebo opotrebovana alebo sa poc€as tréningu objavia znepokojujuce
zvuky, okamzite preruste tréning. Nepouzivajte zariadenie kym nebude porucha odstranena.

Neodborné opravy a konstrukéné zmeny (demontaz originalnych dielov, zabudovanie nepripust-
nych dielov, atd.) M6zu ohrozit’ uzivatela.

Pri montazi zariadenia je potreba presne dodrziavat navod a pouzivat len Casti, ktoré patria k za-
riadeniu. Pred zaCatim montaze je potrebné skontrolovat, €i vSetky Casti, ktoré su v zozname, boli
dodané. Poskodené konstrukéné diely mézu obmedzit vasu bezpecnost a Zivotnost posilfiovacej
veze. Vymerite preto ihned poSkodené alebo opotrebované suciastky a odstavte pristroj z prevad-
zky az do vykonania potrebnych oprav. PouZivajte v pripade potreby iba originalne nahradné diely.
Prevedte raz mesacne kontrolu vSetkych Casti veze, predovSetkym dotiahnutie skrutiek a matiek.
Predovsetkym to plati pre upevnenie madiel, pedalov, popruhov na €lenky, laniek, kladky, karabiny,
ramu a dalSich dielov. Kontrolujte, Ci su vSetky karabiny, haciky a istiace koliky riadne zaistené.
Kontrolujte, i lanka prechadzaju vSetkymi kladkami skrz stredovu drazku a nie su rozstrapkané Ci
poskodené. Kontrolujte, €i sa volne pohybuju oto¢né kladky. Kontrolujte, ¢i su opierky na posilfiovaci
ndh riadne zaistené pomocou krytiek. Obojru¢né madlo by malo byt vZdy odloZzené do hacikov na
stipikoch. Ak bude treba naniest na niektory z dielov mazivo, odporiéame mazivo na baze litia.

Pred zacCatim tréningu si nechajte svojim osobnym lekarom objasnit, Ci ste pre tréning s tymto
pristrojom zdravotne disponovany. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tre-
ningového programu. Chybny alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

Prili§ intenzivne cviCenie mbze viest k vaznym zraneniam alebo dokonca k usmrteniu pouzivatela.
Ak pocas cvi¢enia pocitujete slabost alebo bolest, prestarnte okamzite cvicit. Osoby s postihnutim a
akymkolvek hendikepom nemézu posilfiovaciu vezu pouzivat bez lekarskeho povolenia a bez kva-
lifikovaného dohfadu. K cvi€eniu pouzivajte vhodny odev a $portovu obuv. Necvicte naboso, v po-
nozkach alebo v otvorenej obuvi. Na posilfiovacej vezi mdze sucasne cvicit iba jedna osoba. Nase
produkty podliehaju stalemu, inovacnému procesu zabezpecenia kvality. Vyhradzujeme si pravo na
technické zmeny vzniknuté v désledku tohto procesu.

Miesto pre umiestnenie pristroja musi byt vybrané tak, aby boli zabezpecené dostato¢ne bezpecné
odstupy od prekazok. V bezprostrednej blizkosti hlavnych priechodnych oblasti (ulicky, dvere, prie-
chody) je potrebné umiestnenie pristroja zamedzit. Zaistite v okoli veZe dostatok volného priestoru
bez nabytku ¢&i inych predmetov.



SK BEZPECNOSTE POKYNY

Neskladujte posilfiovaci stroj vonku a chrarite ho pred prachom a vihkostou. Zariadenie je potrebné
postavit na suchom a rovhom povrchu. Z najblizSieho okolia zariadenia je potrebné odstranit vSetky
ostré predmety. Zariadenie je potrebné chranit pred vihkostou a pripadné nerovnosti podlahy je po-
trebné vyrovnat. Je odporucané pouzivat Specialny protiSmykovy podklad, ktory zabrani posuvaniu
sa zariadenia pocas tréningu.

Zariadenie nesmie byt pouzivané osobami mladSimi ako 15 rokov, alebo osobami so znizenymi
fyzickymi alebo mentalnymi schopnostami. Deti si nesmu so zariadenim hrat.. Cistenie a udrzba ne-
smie byt vykonavana detmi. V blizkosti posilfiovacej veze by sa nikdy nemali pohybovat malé deti
alebo domace zvierata. Nenechavajte deti v miestnosti s pristrojom bez dozoru. Pri premiestiovani
veze by mali byt pritomné 2 dospelé osoby.
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MONTAZNE DIELY

C. NAZOvV KsS| C. NAZOvV KS
1 |HLAVNY RAM 2 | 2 |VERTIKALNY RAM 2
3 |HORNY RAM KLADKY > | 4 |SPODNY sPOJOVACI RAM 1
5 |HORNY SPOJOVACI RAM 1 | 6 |PREDNY DEROVANY RAM 2
7 |PROSTREDNY DEROVANY RAM | 2 | 8 |RAM KLADKY 2
9 &QVA BEZPECNOSTNAZARAZ- | | 41 | pRAVA BEZPEGNOSTNA ZARAZ. | 1
11 | LAVA ODKLADACIA ZARAZKA | 1 | 12 |PRAVA ODKLADACIA ZARAZKA | 1
13 |zAISTOVACI KOLIK 4 | 14 |DRZIAK OSI 1
15 | TRN NA ZAVAZIE s |16 %\(VY RAM NASTAVITELNEJ KLAD- |
17 EEAAE)/ZYRAM NASTAVITELNEJ 1 | 18 | KLADKOVE LANO 2
20 | MULTIUCHOPOVA HRAZDA 1 | 21 |PUZDRO OTOENEJ KLADKY 2
22 | LAVY TRN MULTIPRESSU 1|23 E@I’E%gSD'ACE PUZDRO MULTI- |
24 ﬁg@gg&’ ODIACE PUZDROMULTL- | 4 | 55 | E7pEENOSTNY DORAZ 2
26 | ZAHNUTY ADAPTER NAKLADKU | 1 | 27 |ROVNY ADAPTER NA KLADKU 1
30 | ZAISTOVACI KOLIK 1 | 31 |LANDMINE ADAPTER 1
32 |RUKOVAT PRE LANDMINE 1 | 33 |OTOGNY RAM PRE LANDMINE 1
35 | TRICEPSOVY ADAPTER 1 | 36 | ARETAGNA SKRUTKA 2
37 | ADAPTER V TVARE V 1 | 38 |vobiaci TY¢ 2
39 |LAVA ZARAZKA 1 | 40 |PRAVA ZARAZKA 1
41 | SPOJOVACI RAM 2 | 42 |osAMULTIPRESSU 1
43 | VODIACI VALGEK 8 | 44 | JEDNORUGNY ADAPTER 2
47 | KOTNIKOVY ADAPTER 1 | 48 |[LANOVY ADAPTER 1
49 | KLADKOVE LOZISKO 14 | 50 | MALE KLADKOVE LOZISKO 2
51 | ADAPTER TRNU 6 | 52 | ADAPTER TRNU 4
55 | SPOJOVACIA DOSTICKA 4 | 56 |ZAISTOVACI HAK 2
63 | GUMOVY DORAZ > | 68 | sPOJOVACIA DOSTICKA 2
70 | SPOJOVACIA DOSTICKA 5 | 97 | ADAPTER TRNU MULTIPRESSU | 2
98 | PRAVY TRN MULTIPRESSU 1 | 99 |cuMOVY DORAZ 2
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C. NAZEV Ks| C. NAZEV KS
34 |RETAZ SA ZAISTOVACIM KOLIKOM 1 45 |RETAZ 1
46 [ KARABINA 4 | 53 |PRUZINOVY UZAVER 12
54 | MALY PRUZINOVY UZAVER 12 | 57 | VYMEDZOVACIE PUZDRO 4
76 | SKRUTKA M12X90 3 | 77 | SKRUTKA M10X90 6
78 | SKRUTKA M10X85 8 | 79 | SKRUTKA M10X25 6
80 | SKRUTKA M10X65 2 | 81 | SKRUTKA M10X75 8
82 [ SKRUTKA M10X70 18 | 83 | SKRUTKA M10X45 16
84 | SKRUTKA M8X45 2 | 85 | SKRUTKA M10X95 4
88 | SKRUTKA CERV M8X12 6 | 89 | SKRUTKA M8X20 8
91 | PODLOZKA M8 16 | 92 |PODLOZKA M10 124
93 | PODLOZKA M12 6 | 94 | MATICA M8 2
95 |MATICA M10 56 | 96 | MATICA M12 3
105 | PRUZINOVA PODLOZKA M8 8 [106 | SKRUTKA M10X30 2
107 | PRUZINOVA PODLOZKA M10 2 [108 | SIROKA PODLOZKA M10 2
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KROK 1: MONTAZ RAMU

K hlavnym ramom (1) prirobte vertikalne ramy (2) pomocou 4 skrutiek M10x90 (77), 8 pod-
loziek M10 (92) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 2: MONTAZ RAMU 2

Spodny spojovaci ram (4) prirobte k vertikalnym ramom (2) pomocou 4 skrutiek M10x70
(82), 8 podloziek M10 (92), 2 spojovacich dostiCiek (55) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 3: MONTAZ PREDNYCH DEROVANYCH RAMOV

Predné dierované ramy (6) prirobte k hlavnym ramom (1) pomocou 2 skrutiek M10x75 (81),
4 podloziek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 4: MONTAZ SPOJOVACICH RAMOV

Spojovacie ramy (41) prirobte k vertikalnym ramom (2) pomocou 4 skrutiek M10x70 (82), 8
podloziek M10 (92), 2 spojovacich dostiCiek (70) a 4 matic M10 (95), k prednému dierovane-
mu ramu (6) potom pomocou 4 skrutiek M10x70 (82), 8 podloziek M10 (92), 2 spojovacich
dosticiek (70) a 4 matic M10 (95).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 5: MONTAZ PROSTREDNYCH DEROVANYCH RAMOV

SK

Prostredné dierované profily (7) prirobte k spojovacim ramom (41) pomocou 2 skrutiek

a 2 matic M10 (95).

k M10 (92)

zZie

4 podloz

)

81

(

M10x75

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 6: MONTAZ HORNYCH RAMOV KLADKY

Horné ramy kladky (3) prirobte k prednym dierovanym ramom (6) a prostrednym dierovanym
ramom (7) pomocou 4 skrutiek M10x75 (81), 8 podloziek M10 (92) a 4 matic M10 (95).

K vertikalnym ramom (2) ich potom pripevnite spolo¢ne s hornym spojovacim ramom (5)
pomocou 4 skrutiek M10x70 (82), 4 podloziek M10 (92) a 2 spojovacich dostiCiek (55).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.



&
SK }\ MONTAZ VEZE

=
o o o o o o o o o o & o o\
Y

|ao

Ay %
\
o .
i 1o O O O 5o o o 0O O o 0N O o6\
bl 5\ 5

KROK 7: MONTAZ VODIACICH TYCI

1. Ako je uvedené v detaile A, prirobte k lavému vodiacemu puzdru multipressu (23) 4 vodia-
ce valCeky (43) pomocou 4 skrutiek M10x85 (78), 8 podloZiek M10 (92) a 4 matic M10 (95).
Rovnako postupujte pri montazi pravého vodiaceho puzdra (24).

2. Podla detailu B prirobte k bezpecnostnému dorazu (25) zaistovaci hak (56) pomocou 2
vymedzovacich puzdier (57), skrutky M10x65 (80), 2 podloziek M10 (92) a matice M10 (95).

3. Zmontované bezpecnostné dorazy (25), faveé (23) a prave (24) vodiace puzdro multipres-
su nasunte na vodiace tyCe (38), ktoré nasledne prirobte k hornym ramom kladky (3) pomo-
cou 2 skrutiek M8x45 (84), 4 podloziek M8 (91 ), 2 matic M8 (94) ak spojovacim ramom (41)
pomocou 2 skrutiek M10x70 (82) a 2 podloziek M10 (92).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 8: MONTAZ HRAZDY A KLADIEK

1. Multiuchopovu hrazdu (20) prirobte k hornym ramom kladky (3) pomocou 2 spojovacich
dostiCiek (68), 4 skrutiek M10x95 (85), 8 podloziek M10 (92) a 4 matic M10 (95).

2. Puzdra oto¢nej kladky (21) prirobte k lavému (16) a pravému (17) ramu nastavitelné klad-
ky pomocou 2 skrutiek M12x90 (76), 4 podloziek M12 (93) a 2 matic M12 (96).

3. Adaptéry tfia (52) nasurite na tfne ramu kladky (8) a pouzite podla potreby pruzinové uzavery
(53 alebo 54).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 9: MONTAZ MULTIPRESSU

1. Podla detailu A, k favému vodiacemu puzdru multipressu (23) prirobte favy tffi multipres-
su (22) pomocou 4 skrutiek M8x20 (89), 4 pruzinovych podloziek M8 (105) a 4 podloziek M8
(91). Nasledne podfa potreby nasurite na tifi multipressu (22) redukciu na kotu€e multipres-
su (97) a nan potom gumovy doraz (63), podla potreby potom pouZzite pruzinovy uzaver (53).
Pokial budete pouzivat uzsiu verziu tffia, nasadte nan gumovy doraz (98) a mensSi pruzinovy
uzaver (54).

2. Pri montazi pravého vodiaceho puzdra multipressu (24) s pravym tffiom multipressu (98)
postupujte podfa bodu 1.

3. Os multipressu (42) prirobte spolo¢ne s favou (39) a pravou (40) zarazkou k lavému (22)
a pravému (98) tffiu multipressu, pomocou 2 skrutiek M10x30 (106), 2 pruzinovych podlo-
ziek M10 (107) a 2 Sirokych podloziek M10 (108).

4. Redukcia na kotu€e multipressu (97) a os multipressu (42) zaistite pomocou 6 skrutiek
M8x12 (88).

Poznamka: V tomto kroku nedot’ahujte skrutky a matky.
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KROK 10: MONTAZ KLADIEK

1. ZaCnite od jednoruéného adaptéra (44) a kladkové lano (18) pretiahnite cez 2 kladko-
vé lozZiska (49), ktoré nasledne prirobte do puzdra otoénej kladky (21) pomocou 2 skrutiek
M10x45 (83), 4 podloziek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

2. Podla Sipok pretiahnite kladkové lano (18), cez druhu a tretiu kladku (49), ktoré nasledne
prirobte do drzZiakov kladiek na hornom kladkovom rame (3) pomocou 2 skrutiek M10x45
(83), 4 podloziek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

3. Podfa Sipok pretiahnite kladkové lano (18) dole ku kladkovému lozisku (50), cez ktoré ho
prevleCte a nasledne spominané kladkoveé lozisko (50) prirobte k ramu kladky (8) pomocou
skrutky M10x45 (83), 2 podloziek M10 (92) a matic M10 (95).

4. Kladkové lano (18) vedte smerom nahor a pretiahnite ho cez kladkové lozZisko (49), ktoré
je umiestnené na hornom kladkovom rame (3). Kladkové loZisko (49) potom prirobte pomo-
cou skrutky M10x45 (83), 2 podloziek M10 (92) a matice M10 (95).

5. Kladkové lano (18) vedte dole v smere Sipok a pretiahnite ho cez 2 kladkové lozZiska
(49), ktoré nasledne prirobte do drZiakov kladky na hlavhom rame (1), pomocou 2 skrutiek
M10x45 (83), 4 podloziek M10 (92) a 2 matic M10 (95).

6. Koniec kladkového lana (18) vedte hore a pripevnite ho zozadu k pravému ramu nastavi-
tefnej kladky (17).

7. Rovnako postupujte pri montazi favej strany.

Poznamka: Kladkové loziska dotiahnite tak, aby sa plynule tocili a zaroven aby neboli
volné.
Dotiahnite vSetky skrutky a matice!
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KROK 11: MONTAZ ZARAZOK

1. K vertikalnym ramom (2) prirobte tfne na zavazie (15), pomocou 6 skrutiek M10x25 (79)
a 6 podloziek M10 (92). Na prirobeny tifi potom nasurite podla potreby adaptéry tffa (51) a
pruzinové uzavery (53 a 54).

2. Zahnuty (26) a rovny (27) adaptér kladky prirobte k drziakom na hornom spojovacom
rame (5).

3. Drziak na osi (14) prirobte k vertikalnym ramom (2), pomocou 2 skrutiek M10x90 (77), 4
podloziek M10 (92), spojovacej dosticky (70) a 2 matic M10 (95).

4. Pravu (10) a lavu (9) bezpecnostnu zarazku spolo¢ne s lavou (11) a pravou (12) odklada-
cou zarazkou nasunte na predné dierované ramy (6).

5. Zaistovacie koliky (13), nasurite do hlavnych ramov (1).
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KROK 12: MONTAZ ADAPTEROV

1. Oto€ny ram pre landmine (33), prirobte k landmine adaptéru (31) pomocou skrutky M12x90
(76), 2 podloziek M12 (93) a matice M12 (96). Zmontovany landmine (31) prirobte k hlav-
nému ramu (1), pomocou zaistovacieho kolika (30), ktory zaistite pomocou zaistovacieho
koliCka (34).

2. Podla potreby pouzite ¢lenkovy adaptér (47), tricepsovy adaptér (35), adaptér v tvare V
(37), rukovat pre landmine (32), lanovy adaptér (48), karabinu (46) a retaz (45).

Gratulujeme, montaz je dokonéena.



SK POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zacCatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Po-
sudenie Vasho stavu lekarom je obzvlast dolezité, ak ste starsi ako 35 rokov alebo trpite
akymikolvek zdravotnymi tazkostami. Nasledujuce pokyny Vam pom&zu rozvrhnut cviceb-
ny program. Pre konkrétne informacie o cvi€eni si kupte vhodnu knihu alebo sa poradte s
lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné dodrziavat spravne stravovanie a mat
dostatok odpocinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Poc€as prvych 5 - 10 minut cvi€enia robte jednoduché cviky a cviky pre pretiahnu-
tie tela. PocCas tejto fazy by malo déjst’ k zvySeniu telesnej teploty, tepovej frekvencie a rozprudenie
krvného obehu.

Faza cviCenia na stroji — Pocas tejto fazy udrzujte tepovu frekvenciu na pozadovanej hodnote.
Pocas prvych par tyzdnov cvi€enia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zéne dihsie ako 20
minut. Pri cviCeni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Skludnenie po cvi€eni — Po cvi¢eni sa eSte 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim po cviceni
predchadzate problémom po cviCeni a zvySuje sa pruznost svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Vasej kondicie odporu¢ame cvi€it 3x tyZdenne s aspon jednym driom
volna medzi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mbzete frekvenciu tréningov zvysit az na 5
tréningov tyZzdenne. Zapamatajte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cvi€enie pravi-
delné a stat’ sa pre Vas zabavnou zlozkou Vasho zivota.




SK CVIKY NA NATIAHNUTIE

Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na pri- 1
sluSnom obrazku. Prevadzajte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
nohy pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snazte sa pritia-
hnut k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o
najviac k sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snaz-
te sa predklonit ¢o najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej
polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na
kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posunte smerom dozadu, fahko sa pred-
klorite a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plo-
cha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlacte do zeme. Prednu nohu
pokrcte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19.
Cvik opakuijte aspon 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu
od steny pokrcte v kolene a uchopte ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnut
patu €o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte
sa. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlacte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit smerom k chodi-
dlam. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x.
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6. Pretiahnutie ohybacov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekriZte dolné koncatiny tak, Ze sa lavé Iyt-
ko opiera o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte
pravé koleno smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte
celou plochou na zemi. V krajnej polohe zotrvajte, kym napo-
Citate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspori 3x.

7. Pretiahnutie spodnej &asti trupu - bedrovu oblast

V lahu na chrbte pokrCte kolena a paty pritiahnite k zadku.
Uchopte stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému
zataZeniu kolien. Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k
brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte,
az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x. Po urcitej
dobe opat kolena vystrite, zabranite tak moznosti zranenia,
alebo kfci.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokreny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

Postojacky alebo posediacky pokrcéte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokréeny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




SK OSTATNE INFORMACIE

UDRZBA
Na Cistenie zariadenia nie je vhodné pouzivat agresivne Cistiace prostriedky. PouZivajte makku,
vlhkd handri¢ku na odstrafiovanie Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu pretoZe kysla reakcia

mdbze poskodit’ povrch. Zariadenie je potrebné uchovavat na suchom mieste, aby bolo chranené
pred vihkostou a kordziou.

Odporu¢ame pravidelne kontrolovat povrch vodiacich tyCi na multipress, pokial budu ty¢e na ohmat
suché, namazte ich univerzalnym mazivem (napr. WD40).

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu,
kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za ucelom spravne;j
likvidacie vyrobok odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou
likvidaciou pombzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych ne-
gativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohlo byt désledkom nespravnej
likvidacie odpadov. Dal$ie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberné-
ho miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu moézu byt v sulade s narodnymi predpismi
udelené pokuty.

COPYRIGHT - AUTORSKE PRAVA

Spolo¢nost TRINTECO s. r. o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na
pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou
bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s. r. 0.. Spolo€nost TRINTECO s. r. 0. pre pouzitie
informacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIA

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:
* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez pre ktoré je zariadenie uréené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom,
nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebenim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy,
atd.)

* neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi.
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