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Vazeny zakaznik,

Teraz prosim skontrolujte kompletnost dodanych balikov, nez sa pustite do montaze vyrobku. V pripade, Ze je obal poskodeny alebo Cast chyba, pred

jeho otvorenim kontaktujte nase oddelenie zakaznickych sluzieb.

CASTI
10030354 (biele) 10030405 (Zierne)
Kartén Q Rozmery (cm) Hmotost(kg) SKU EAN SKU EAN
A 1pc 195,5%40*15 28,25 70000736 4060656158506 70000740 4060656158544
B 1pc 99*49%18 26,25 70000737 4060656158513 70000741 4060656158551
C 1pc 39,5%24,5*%19,5 24,5 70000738 4060656158520 70000742 4060656158568
D 1pc 39,5%26*19,5 23,3 70000739 4060656158537 70000743 4060656158575




Karton A

Farba produktu ¢ierna: SKU :70000740 / EAN: 4060656158544
Farba produktu biela: SKU: 70000736 / EAN: 4060656158506
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Karton B

Farba produktu &ierna: SKU: 70000741 / EAN: 4060656158513
Farba produktu biela: SKU: 70000737 / EAN: 4060656158551
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Karton C

Farba produktu gierna: SKU: 70000738 / EAN: 4060656158520
Farba produktu biela: SKU: 70000742 / EAN: 4060656158568

Karton D

Farba produktu ¢ierna: SKU: 70000739 / EAN: 4060656158537
Farba produktu biela: SKU: 70000743 / EAN: 4060656158575
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Vazeny zakaznik, E .-3 E

blahoZelame vam k nakupu vasho zariadenia. Pozorne si precitajte nasledujice informacie a riadte sa
nimi, aby ste predisli moZznému poskodeniu. Neruc¢ime za Skody spésobené nedodrzanim pokynov a

nespravnym pouzitim. Naskenovanim nasledujiceho QR kddu ziskate pristup k najnovsim navodom -
na obsluhu a dalsim informécidam o produkte. E
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VYROBCA

Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin, Nemecko.

STAROSTLIVOST A UDRZBA

e Zariadenie pravidelne Cistite ¢istou handrickou.

e Bezpelné pouzivanie zariadenia je mozné zarucit iba vtedy, ak ho budete pravidelne kontrolovat, ¢i nie je poSkodené a opotrebované
(napriklad na drzadlach, pedaloch, sedle atd.). Je nevyhnutné, aby boli poSkodené asti zariadenia vymenené a aby sa zariadenie
znovu pouZzivalo aZz po oprave.

e  Pravidelne kontrolujte, Ci su skrutky a matice riadne utiahnuté.

e Pohyblivé Casti zariadenia pravidelne mazte.



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZitim zariadenia si pozorne precitajte navod na obsluhu a odloZte si ho na buduce pouZitie. Vlastnosti vyrobku sa moézu mierne
lisit od vlastnosti uvedenych na obrazkoch. Vyrobca méze vykonat zmeny bez predchédzajliceho upozornenia.

e Navod na obsluhu uschovajte na bezpetnom mieste, aby ste si nari mohli kedykolvek pozriet.

e Zariadenie nemontujte, kym si Uplne neprecitate ndvod na obsluhu. Bezpe¢nost a Uéinnost zariadenia je mozné zarucit iba vtedy, ak
je zariadenie spravne zostavené a spravne udrziavané a pouzivané. Je vasou vlastnou zodpovednostou zabezpetit, aby boli vietci
pouZivatelia zariadenia informovani o varovaniach a opatreniach.

e Aby bolo zariadenie bezpetne pouzivané, musi byt umiestnené na stabilnom a rovnom povrchu. Chrante podlahu rohozou.
Zariadenie nepouzivajte vo vlhkom prostredi, napriklad v bazénoch atd. Bezpecna vzdialenost okolo zariadenia musi byt najmenej
0,6 metra.

e Pred pouzitim cvicebnych programov je nevyhnutné, aby ste sa poradili s lekdrom, aby ste zistili, ¢i mate nejaké fyzické alebo
zdravotné problémy, ktoré by pri pouzivani zariadenia mohli predstavovat riziko pre vase zdravie a bezpecnost, alebo ktoré vam
brania sprdvnemu pouZivaniu zariadenia. Ak uZivate akékolvek lieky, ktoré ovplyviiuju vas srdcovy tep, krvny tlak alebo hladinu
cholesterolu, rady vasho lekara st Zivotne dolezité.

e Ddvajte pozor na signaly svojho tela. Nespravny alebo nadmerny tréning moze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit, ak pocitite
niektory z nasledujtcich priznakov: bolest, zvieranie na hrudniku, nepravidelny srdcovy tep, extrémna dychaviénost, zévrat alebo
nevolnost. Ak sa u vés vyskytne ktorykolvek z tychto stavov, musite sa nasilne poradit s lekdrom skér, ako budete méct pokracovat v
cviceni.

e NecviCte bezprostredne po jedle.

e Zariadenie m6Zu montovat iba dospelé osoby. Udrzujte mimo zariadenia deti a domace zvierata.

e Zariadenie je mozné pouzivat iba v domdcnosti.

e Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie. MdZe sa pouzivat iba na cvi¢enia uvedené v pokynoch.

e Pri pouzivani zariadenia noste vhodny tréningovy odev a obuv. Vyhnite sa volnému obleceniu, pretoZe by sa mohlo zachytit o
zariadenie alebo o odev, ktory by mohol obmedzovat vasu volnost pohybu.

e  PricviCeni drite chrbat vystrety.

e Pred kazdym pouZitim zariadenia skontrolujte, ¢i su drzadla, sedlo, matice a skrutky riadne dotiahnuté.

e Vsimnite si maximalnu polohu prispdsobitelnych casti zariadenia a neprekracujte znacku ,Stop”, pretoze by to znamenalo riziko.

e Zariadenie pouZivajte iba podla obrazka. Ak poc¢as montaze alebo kontroly zistite chybné diely alebo ak pocas pouzivania pocujete zo
zariadenia podivné zvuky, ihned ho prestarite pouzivat. Zariadenie nepouzivajte, kym sa problém nevyriesi.

e  Prizdvihani alebo premiestriovani zariadenia budte opatrni, aby ste si neporanili chrbat. Vzdy pouzivajte zdvihacie techniky, ktoré su
pre chrbat lahké, a v pripade potreby vyhladajte pomoc niekoho iného.

e Vsetky pohyblivé Casti zariadenia (napr. Pedale, drzadla, sedlo ... atd.) je potrebné vykonavat udrzbu kazdy tyzderi. Pred kazdym
pouzitim ich skontrolujte. Ak je nie¢o pokazené alebo uvolnené, ihned opravte alebo vymerite prislusny diel. Nepokracujte v
pouzivani zariadenia, kym ho nevratite do pévodného stavu.

e Davajte pozor na nedostatok systému volnobehu, ¢o je vazine riziko.

e Napajaci kdbel drzte mimo zdrojov tepla.

e Do otvorov zariadenia nevkladajte Ziadne predmety.

e Pred premiestriovanim alebo Cistenim zariadenia vypnite zariadenie a vytiahnite sietovud zastréku. Povrchy vycistite trenim jemnym
Cistiacim prostriedkom a vlhkou handrickou. Nikdy nepouZzivajte rozpustadla.

e Nepouzivajte zariadenie na miestach, ktoré nie su regulované teplotou, ako su garaze, verandy, kipelne, pristresky pre auta alebo
vonku.

e Zariadenie pouzivajte iba tak, ako je popisané v ndvode na obsluhu.

e Nespravne opravy a Strukturalne Gpravy (napr. odstranenie alebo vymena p6vodnych dielov) mézu ohrozit uZivatela zariadenia.

e  Zotrvacnik sa pocas pouzivania velmi zahrieva.

e Ak zariadenie nepouZzivate, aktivujte zamok.

e Deti od 8 rokov, mentalne a telesne postihnuti mézu zariadenie pouzivat iba vtedy, ak boli dokladne zoznamené s funkciami a
bezpecnostnymi opatreniami zodpovednou osobou.

e Zaistite, aby sa deti so zariadenim nehrali.

e Pred pouZitim skontrolujte napatie na typovom Stitku. Zariadenie pripdjajte iba do zasuviek, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela: 120 kg.



PREHLAD KOMPONENTOV

LAT pritah

Ocelova sietovina

Lavd rukovdt —zs [
If | # |I II '|

N ; A

Vystiera¢ nohy . 7

Stredna trubka zakladne |
Zadna trubka zakladne
Predna trubka zakladne
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ZOZNAM POLOZIEK

Predna trubka zakladne

C. Popis Obrazok

1 Stredna trubka zakladne /
2 Zadna trubka zakladne %
3

4 Hornad konzola

5 Vertikdlna konzola

6 Driiak na sedadlo

7 Konsola pre vystierac néh Wm
8 Zosilnend trubica

9 Konzola kormidlového drZiaka




Popis

Obrazok

10 Hlavna ¢ast presu na prsia %
11 Lavé rukovat :-: %
12 Prava rukovat A
13 H-konzola ﬁ
14 Driiak na LAT pritahy \
15 Drziak na curl cviky \
16 Opierka dlani M

17 Ocelovy plech

11
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Popis

Obrazok

18 Hlavna East presu na prsia \
19 Lava rukovat V
20 Prava rukovat 8

21 H-konzola /
22 Driiak na LAT pritahy /
23 Drziak na curl cviky

24

Opierka dlani




Popis

Obrazok

25 Zétatovy timit
26 Kolik @10 mm
27 Velka podlozka §45 mm
28 Gumové vankuse
29 Vaha
30 Voditko kladky
31 Blokovaci kolik (@10 x 150 mm)
-
32

Drziak kladky

o
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C. Popis Q Obrézok

&,

2

33 Svorka kladky 1

&
34 Kabel 1 1
35 Nastavovacia doska 2
36 Kladkostroj @90mm 14
37 Vodiace puzdro kladky 6 '
38 Karabina 5 @
39 Kabel 2 1 .

=)

40 Retaz 2 M




Vystuzend doska (100 mm)

(o Popis Obrazok
41 Velka podlozka ($50 mm) -
42 Ocelova objimka @
43 Penové polstrovanie (250 mm) V
a4 Kabel 3
[]
L]
45 Penové polstrovanie (160 mm)
46 Sedacia podlozka @
47 PVC klapka (§30 x 7 mm) @
e /

15
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49 Gumovy timié 1 @

50 Operadlo ! @
51 Podpora odskrutkovania 1 ﬁ
52 Kladkové puzdro (@16 mm) 1 @

53 16

Vedenie kabla




Montazny material

C. Popis Obrézok
55 skrutka M12 x 190 f———=m OO [
56 Skrutka M12 x 85 B:- @ @ @]
57 Skrutka M10 x 90 B:- @ @ m
58 Skrutka M10 x 75 E:- @ @ m
59 Skrutka M10 x 60 Q:- @ @ m
60 Skrutka M10 x 50 E:- @ @ @]
61 Skrutka M10 x 45 j:- @ @ ﬂ:l
62 Skrutka M10 x 40 ﬂ:- @ @ Q:I
63 Skrutka M10 x 25 P @ @ @]
-
65 Skrutka M8 x 45 -
| =
66 Podlozka a matica M10 @ E:l
68 skrutka M6 x 16
69 Skrutka M10 x 110 QZ- @ @ ﬂ]

17
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MONTAZ

Krok 1

Upevnite strednd trubicu zakladne (1) k zadnej
trubici zakladne (2) a chromové listy (22). PouZite
imbusové skrutky M10 x 25 (63) a M8 x 20 (67) a
podlozky. Potom pripevnite prednt zdkladovu
trubku (3). Tu st vhodné M10x45 (61) a M8x20 (67),
z ktorych kazda obsahuje zodpovedajlce podlozky a
matice.

Krok 2

Ako je zndzornené na obrazku,
posunte zavazia (24, 29) na tyce
(22).




Krok 3

Upevnite zvislti konzolu (5) na strednd zakladovu
trubku (1). Na zvratenie pouZite vystuzenu dosku (48)
a skrutky (a matice, podlozky) M10 x 50 (60).

Potom pripevnite hornu konzolu (4) k vertikdlnej
konzole (5) (tieZ k zosilnenej doske (48)). Sem sa
zmesti aj M10x50 (60).

Zatlacte klieste na chrémovu ty¢ (22) do prislusnych
fréz v hornej konzole (4). Upevnite skrutkami
M10x25 (63).

Upevnite konzolu pre sedadlo (6) a zosilnenu rdrku
(8) na zvislu konzolu (5).

Pouzite zosilnend dosku (48), ako aj imbusové
skrutky M10x50 (60), skrutky M10x45 (61) a
zodpovedajuce podlozky a matice.

Krok 4

Pripojte press na prsia (10) k hornej konzole (4).
PouZite 2 imbusové skrutky M10x45 (60) a prislusné
podlozky a matice.

Pripevnite voditko bloku kladky (30) k objimke
skrutky (51) tak, aby medzi nimi lezala zvisla konzola
(5).

Zaistite s 2 imbusovymi skrutkami M10x50 (51) a
prislusnymi podlozkami a maticami.

19



Krok 5

Pripojte pravé rameno (12) k pressu na
prsia (10).

VloZte ocelové puzdra (42) do vyklenkov
(pozri obrazok).

Upevnite pomocou M12x85 (56) a
prislusnych podloZiek a matic.

Pridajte opierku dlani (16) a zaistite ju 43
pomocou M10x25 a vhodnej podlozky a

matice.

Vlavo postupujte rovnako.

16

Krok 6

Upevnite konzolu H (13) k strednej rdrke zdkladne (1).

Za tymto ucelom vlozte objimky (42) do vyrezov a zaistite ich imbusovou skrutkou M12x190 (55) a vhodnou
podlozkou a maticou.

Vlozte konzolu ramena kormidla (9) do vybrania vo zvislej konzole (5).
Upevnite imbusovou skrutkou M10x25 (64) a zodpovedajticou podlozkou.




Krok 7

Pripojte prediZenie nohy (7) k konzole
sedadla (6) pomocou imbusovej skrutky
M10x75 (58), ako aj podlozky a matice.

Vlozte rameno kormidla (19) do konzoly
H (13). Vezmite velku podlozku (41) a
dve imbusové skrutky M10x25 (64) s
podlozkami.

Krok 8

Pripojte operadlo (50) k zvislej konzole
(5). PoutZite dve imbusové skrutky
M8x45 a zodpovedajuce podlozky.

Potom pripevnite sedadlo k drziaku
sedadla. PouZite dve imbusové skrutky
M8x45 vratane podloziek.

21
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Krok 9

Pripojte kladkostroje a kable podla tohto diagramu.
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Krok 10: Kontrola

e Skontrolujte, ¢i su vSetky skrutkové spoje a zatkové spoje pevné. V pripade potreby skrutky dotiahnite.
e Zaistite, aby bol dostatok miesta pre iné predmety, ako je ndbytok, spotrebice atd.
e Zoznamte sa s pristrojom a zacnite s ,,lahkym*“ cvicenim.



ROZCVICKA SA PRED TRENINGOM

Vykonajte rozcvi¢ovacie pohyby pred kazdym tréningom. Takto zmobilizujete kiby a aktivujete svaly.

Ak vam nie su prijemné jednotlivé pohyby alebo pocitujete bolest, vynechajte toto cvi¢enie a dohodnite sa na konkrétnom rozcvi¢ovacom

tréningu so svojim lekdarom alebo kondiénym trénerom.

Kazdy pohyb by mal zaZit niekolko opakovani (vpravo a vlavo), aby ste mohli zacat kardio tréning uvolnene.

Nechajte si asi 5 minut na nasledujlcu rutinu cvic¢enia Klarfit:

1.

2.
3.
4

Naklorite hlavu na stranu, pomaly striedajte sprava dolava. Potom zmobilizujte ramena (kruhové pohyby a pokréenie plecami).
Otocte boky, kym su vase ruky vystreté. Chodidla nie st pevne pripevnené k podlahe (¢lenky sprevadzaju rotaciu tela).

Ohnite boky, jednu ruku rovno hore. Zostarite v tejto polohe niekolko sekind na kazdej strane.

Boky prehnite do strany s oboma rukami zatvorenymi nad hlavou. Opat zostanete na kaZzdej strane, cvi¢enie je teraz o nieco
intenzivnejsie, pretoZe druha ruka s vami taha do strany.

Postavte sa na jednu nohu a rukou uchopte priehlavok. Tu zmobilizujete ¢lenok a mierne narovnate stehno. Ak je to potrebné,
prichydte sa, aby ste udrzali rovnovahu. Zostarite na jednej nohe a teraz otocte ¢lenok v kruhu v oboch smeroch.

Postavte sa jednou nohou dopredu a podoprite sa hornou &astou tela o stehno. Okrem kolennych a ¢lenkovych kibov mobilizujete aj
zadné lytkové svaly.

Zopakujte cvi¢enie z bodu 6 s tym rozdielom, Ze teraz robite velky vypad vpred. Pohyb je teraz ¢oraz intenzivnejsi.

Predklorite sa s rovnymi nohami a striedavo sa rukou dotykajte opa¢nej nohy. Nakoniec sa nechajte visiet uvolnene a volne.

25
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TRENINGOVY SPRIEVODCA

Sediace veslovanie

(Trapezius, Latissimus dorsi, Erector Spinae).

Sadnite si s mierne pokr¢enymi nohami a
chodidld opierajte o prednu zékladnu trubku,|
Pritiahnite drZzadlo a potiahnite ho k sebe.
Pohybujte s nim pomaly spat.

Zdvihanie kolien

(Bedrové flexory, priamy brusny sval)

Lahnite si pred zariadenie s pokréenymi
kolenami. Vezmite si drzadlo medzi nohy.
Napnite prsty na nohach. Teraz natiahnite
nohy hore a pomaly ich vratte spat.

Bicepsové pritahy, curls
(Biceps, flexory predlaktia)
Postavte sa rovno pred zariadenie. Lakte

drzte pri tele. Vytiahnite rukovat priamo
hore, az kym to péjde

L
=

Spodné bicepsové pritahy - Uchop zo spodu,
preacher curls

(Unterarmflexoren)
Sadnite si na sedadlo, predklorite sa a

lakte tlacte o oporu. Oblikom vytiahnite
rukovat.

Spodné bicepsové pritahy - Uchop zvrchu,
preacher curls

(Flexory predlaktia, bicepsy)
Rovnako ako Preacher Curls, ale s

uchopom zhora, ktory sa zameriava
najma na svaly predlaktia.

Pritahy zapéstiami

(Flexory predlaktia)

Opierajte sa o predlaktie o penové podlozky
a pritahujte iba zapastim.




Zdvih néh
(Sciocrural svaly)

Vykonajte toto cvicenie iba jednou nohou
naraz. Uvedte ochrannu podlozku do
adekvatnej polohy, aby sa zvierala za
spodnu €ast, a kolenom sa opierajte o
hornu ¢ast. Nohu opakovane zdvihajte.

Vykopéavanie noh, leg extensions
(Quadriceps)
Horné vankusiky zaveste za kolend a

chodidld za spodné vankusiky. Pomaly
narovnajte nohy a takyto pohyb opakujte.

Sed-lahy

(Rectus Abdominis, Serratus, Latissimus
Dorsi)

Namontujte rolovacie podlozky do
spodného otvoru a upnite nohy okolo
podloZiek a chytte latku rukami
rovnobeine s telom. Tahajte ty¢
dopredu a nadol, pokial je to mozné.

Tah s narovnanymi rukami

(Latissimus Dorsi, Serratus Pectoralis)

Nasadte ty¢ ,, T“ na vysoku kladku, posadte
sa a drzte rukovate rovno. Vytiahnite ty¢
oblukom nadol, pokial je to mozné.
Naklorite sa dopredu, aby ste zvysili rozsah
obluka.

Vertikalny bench press

Upravte vysku sedadla tak, aby boli
rukovéte lisovacieho ramena v Urovni
hrudnika v jednej z oboch suprav drzadiel a
zatlacte na pritlacné rameno az do Uplného
roztiahnutia. Zmerite Uchop z vodorovného
na zvisly, aby ste namahali svaly z roznych
uhlov izolacie.

Motyl
(Pectroals, takmer Gplne izolovani)
Nastavte predpatie, nadlaktie rovnobezne s

podlahou a predlaktia proti podlozkam.
Tlaéte laktami, nie rukami.
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