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BEZPECNOSTNIi POKYNY

Manual si precCtéte pozorné jesté pred prvnim pouzitim a uschovejte si ho pro budouci
potfebu.

Vyrobek montujte, udrZujte a pouzivejte pouze dle manudlu. Neprovadéjte neschvalené
modifikace produktu.

Pravidelné kontrolujte spravné utazeni vSech Sroubl a matic. Pravidelné kontrolujte pfipadné
posdkozeni nebo opotfebeni vyrobku. PoSkozeny nebo opotifebeny vyrobek nepouzivejte.

Cvicte rozumné. V pfipadé zdravotnich komplikaci cvi€eni ukonCete a véc konzultujte se svym
lékafem.

Pfed zahajenim cviCeni se zahfejte zahfivacimi cviky.

Taktéz pfed zahajenim cvi¢ebniho programu véc konzultujte s Iékafem. Je to obzvlasté nutné,
pokud jste starsi 35 let nebo mate zdravotni komplikace.

Drzte mimo dosah déti a zvifat. Pouze dospéla osoba smi zafizeni montovat a pouzivat.

Po montazi dobfe zkontrolujte jeji spravnost a funkénost vSech dill. Pokud objevite né&jaky
nedostatek, kontaktujte servis.

Béhem montaze budte zvlasté opatrni. Vyuzijte asistenci jiné dospélé osoby pro vétsi
bezpecénost.

Nespravné nebo nadmérné cviceni mize vyustit ve vazné zdravotni komplikace nebo zranéni.
Dbejte viech zasad bezpec€nosti. Poudte pfipadné dalSi uzivatele o moznych rizicich.

Vezméte si vhodné sportovni oble€eni v€etné obuvi. Neberte si pfili§ volny odév, ktery se
snadno zachyti. Vhodna je pevna atleticka obuv.

Veskeré dily v€etné lan musi byt pravidelné kontrolovany a okamzité nahrazeny v pfipadé
potfeby. Opravy svéfte odbornému servisu. Lubrikaci provadéjte toliko v souladu s manualem.

Dodrzujte zasady bezpecnosti véetné hmotnostnich litll. Seznamte se nejdfive se vSemi
varovanimi na Stitcich zafizeni.

Ruce i ostatni télesné €asti drzte dale od pohyblivych €asti. Zvolte pouze dovolenou z&téz a
pfili§ se nepfepinejte.

NepouZivejte venku nebo blizko vody.

Zarizeni smi v dany €as pouzivat pouze jedna osoba. Nepouzivejte neschvalené doplriky.
Kontrolujte lana pfed kazdym pouzitim.

Vyrobek umistéte pouze na rovny, €isty a suchy povrch. Zachovejte dostateény bezpeénostni
odstup od jinych objektd, min. 0,6 m.

Kategorie H (dle normy EN 957) vhodné pro domaci pouziti
Max. nosnost:

VAROVANI: Pret&Zovani pfi tréninku mlZe zavinit vaZné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite
nevolnost, okamZité ukonc&ete cviceni!

SEZNAM DiLU

Cislo Popis Poéet
D1 Ocelové pouzdro 95/8“x22,5L 4
D2 Ocelové pouzdro @3/4“x8L 2
D3 Podlozka @3/4“ 1




D4 Podlozka @1* 1
D5 Ocelové pouzdro g10.5 12
D6 PruZinova zapadka @8“ 5
D7 Koncovka 20x40 1
D8 Koncovka 25x50 1
D9 Koncovka @1* 3
D10 Kulata koncovka 21“x1.6T 5
D11 Nozni krytka 50x50x1.8t 3
D12 Ocelovy fetéz 10 1
D13 Nylonové pouzdro 60x50 2
D14 Hfidelové okruzi 3.4" 2
D15 Kulata koncovka g50* 2
D16 Koncovka 25x50 8
D17 Koncovka 2“x2“x1.8T 9
D19 Gumova vlozka 2x2" 3
D20 Gumova krytka 2“x2" 3
D21 Nylonova podlozka 3* 4
D22 Kulata koncovka @1“x2.5t 6
D23 Gumova podlozka 38x38 1
D24 Gumova podlozka @55 2
D25 Gumova podlozka 95x140L 4
D26 Pruzna péas 1
D27 Ramenovy pas 1
D28 Kotnikovy popruh 1
D29 Vrchni dil 1
D30 Pénovy valec 24“x23x8 6
D31 Pénovy valec 24“x23x8 1
D32 Ocelové fetéz 1
D33 Ty€ regulace hmotnosti 1
D34 Kladka 2110 15
D35 Kladka 290 3
D36 Kladka @75 2
D37 Ocelovy kabel 3916 mm 1
D38 Ocelovy kabel 6120 mm 1
D39 Ocelovy kabel 757 mm 1
D40 Ocelovy kabel 1790 mm 1
D41 Kulata koncovka @1“x2.5T 2
D42 Kolik 10LB 1




D43 Drzak lahve 1
D44 Nepohybliva deska 1
D45 Lahev 1
D46 Elasticky pas 1
D47 Ocelové pouzdro @5/8x@10.5x8L 1
D48 Ocelové pouzdro g15.9x6.5tx@10.5 1
D49 Ocelové pouzdro g15.9x12tx210.5 1
D50 Gumova podlozka 1
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NASTROJE

o Neprovadéjte montaz sami, ale pozadejte dalSi dospélou osobu o asistenci.

e Béhem montaZe sefidte manualem a proveéfte Uplnost a neposkozenost vSech dill.

e Montaz provadéjte na rovném a Cistém povrchu s dostateCnym operacnim prostorem.
e Kvdli vzhledu vkladejte vSechny Srouby ve stejném smeéru, neni-li specifikovano jinak.
e Vzdy provérte fadné dotazeni vSech Sroubll a matic véetné pevnosti vSech dild.

o Neékteré dily mohou mit otvory navic, které nejsou potfeba. Vyuzijte pouze ty spravné dle
manualu.

e Budete potfebovat nacini dle tabulky nize.

Imbusovy kli¢ 4 mm

Imbusovy kli¢ 5 mm

Imbusovy kli¢ 6 mm

Imbusovy kli¢ 8 mm
Otevreny kli¢ 9/16*
Otevreny kli¢ 11/16*
Otevreny kli¢ 13/16*
Otevreny kli¢ 9/16*

Kli¢ 9/16*

Kli¢ 11/16*

Kli¢ 13/16*

Kli¢ 3/4*




MONTAZ

KROK 1

POZNAMKA: Srouby utahnéte pouze prsty. Neutahujte $rouby kli¢em az do konce 4 kroku.
e Pripevnéte 3x zatézové podlozky (20) do hlavni zakladny (A).
e Upevnéte nozni krytky (11) do zadni ¢asti ramu (B).
e Upevnéte koncovky (17) k zakladné& (A) jak je zobrazeno na obrazku.
o Pripevnéte 2x ramovy zvedak (19) k zakladné (A).
e Pripevnéte 1x ramovy zvedak (19) k zadni ¢asti ramu (B).

(A) Hlavni zakladnu pfipevnéte k zadni ¢ast ramu (B) a poté k zadnimu vertikalnimu dilu ramu (C)
pomoci:

2x Sroub 14" x 3 V42" &astedné zavitovy (50)

4x Podlozka %2 (69)

2x Nylonova pojistna matice %2* (66)

2x Imbusovy Sroub 5/16“ x %.“ celo-zavitovy (61)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)

e Vlozte 1x koncovku (17) na vrch zadniho vertikalniho dilu (C) jak je zobrazeno na obrazku.
Vlozte 2x koncovku (9) do otvord v zakladné (A) jak je zobrazeno na obrazku.






KROK 2

e Pripevnéte uhlovy ram (D) k zakladné (A) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 3* ¢aste¢né zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

o Pfipevnéte vrchni ramovy dil (E) a rovnou desku 3 %“L (F) k zadnimu vertikalnimu ramu (C)
pomoci:

2x Sroubu 3/8% x 2 3/4* &aste&né zavitového (54)
2x Podlozky 3/8“ (70)
Srouby (54) patii do vnitfnich zavit( vrchniho ramového dilu (E).

e Pfipevnéte vrchni ramovy dil (E) a rovnou desku 5 5L (G) na uhlovy ram (D) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 3* ¢aste¢né zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Vlozte koncovku (18) do vrchniho ramového dilu (E)

o Vlozte koncovku (18) do uhlového ramu (D) jak je zobrazeno na obrazku.



Kompletni

konstrukce Krok 2
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KROK 3

e PrFipevnéte multi-zakladnu (N) k zakladné (A) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 2 3/4“ &asteéné zavitovy (54)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
Nyni utahnéte dva Srouby (54) pomoci klice.
¢ Pfipevnéte vertikalni multi-rdm (P) a rovnou deska 4 %“L (J) k multi-zakladné (N) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 3* &asteéné zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
e Pro vice stability pfipevnéte vertikalni multi-ram (P) k multi-zakladné (N) pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 3“ &aste&né& zavitovy (55)
2x Podlozka 3/8* (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
e Pfipevnéte vertikalni multi-ram (P) a zadni ¢ast ramu (B) pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 2 3/4“ &asteéné zavitovy (54)
1x Podlozka 3/8* (70)
Srouby (54) patfi do vnitfnich zavit (B)
o Vlozte 2x nozni krytku 2 x 2 (11) na konec vertikalniho multi-ramu (P).
e Pfipevnéte koncovku (17) na vrch vertikalniho multi-ramu (P).

e Pfipevnéte koncovky (22) na konce madel vertikalniho multi-ramu (P) jak je zobrazeno na
obrazku.

11
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KROK 4

e Pripevnéte 2x zvedac zavazi (86) a 2x gumovou vlozku (24) do zakladny (A) jak je zobrazeno
na obrazku. Zasurite 2x chromové vodici ty¢e (Q) skrz gumovou vliozku (24) a zvedac¢ zavazi
(86) do zakladny (A).

e Zasuiite segmenty zavazi (87) do chromové vodici tyCe (Q). Ujistéte se Zze otvor v
segmentech zavazi (87) pro kolik zavazi 4.25L (42) je oto€en smérem ven.

¢ Pfipojte vrchni plat (29) k regulagni ty€i (33) pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 2“ &aste&né zavitovy (52)
1x Pruzna podlozka 3/8“ (71)
Zasurite (29) a (33) do (Q).
e Zasuiite 2x objimky hfidele (14) do dvou chromovych ty¢i (Q) jak je zobrazeno na obrazku.

o Vlozte chromové tyCe (Q) do vrchniho zatézového ramu (R) a pfipevnéte vrchni zatézovy ram
(R) a rovnou desku 5 %“L (G) k vrchnimu ramového dilu (E) pomoci:

2x Sroub 3/8* x 3“ 8aste¢né zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8“ (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Zasufte objimky hfidele (14) nahoru do vrchniho zatézového ramu (R) a otocte objimky
hfidele (14) tak aby se zamknul do vrchniho zatézového ramu (R). Nyni utahnéte imbusovy
Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy (85) v objimce hfidele (14).

¢ Nyni mlzete utdhnout v§echny $rouby a matice v hlavnim ramu.

13
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KROK 5

e Zasuite 2x nylonova pouzdra 2“ x 2 (13) do drzaku zadni opéry (S).
e Pripevnéte drzaky zadni opéry (S) k uhlovému ramu (D) pomoci:

2x Sroub 3/8* x 2 3/4“ &asteEné zavitovy (54)

4x Podlozka 3/8" (70)

2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
e PFipevnéte koncovku (17) na konec nastavovaci dil zadni opéry (T).

e Zasunte nastavovaci dil zadni opéry (T) do drZzaku zadni opéry (S). Pouzite Kolik T 3" (106) a
1x Sroub 5/16* x %" celo-zavitovy (91) k upevnéni.

o Vlozte 2x koncovky (16) na vrch a spodek ramu zadni opéry (U).

o Pfipevnéte ram zadni opéry (U) k nastavovacimu dilu zadni opéry (T) pomoci kolik 6 %4“L (90)
a 1x Sroubu (92) a podlozky 3/8“ (70).

e Pripevnéte drzak nohy (levy) (V) a drzak nohy (pravy) (W) k uhlového ramu (D) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 3“ 8aste¢né zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
Nohy (V, W) jsou oznaleny (L/R, leva/prava). Mély by byt namifené dopiedu nahoru.

e Zasuiite pénovy valec 4 x 8 (30) do pravé a levé nohy (V, W) a upevnéte je pomoci krytek
(41).

o Utahnéte vSechny Srouby a matice.

15
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KROK 6

e Pripevnéte tlakovou oporu ramen (X) k Vrchnimu ramovému dilu (E) pomoci hfidele (88) a
utahnéte pomoci Sroubu (85). Upevnéte dvé koncovky (17) na vrch opor ramen (X) jak je
ukazano na obrazku.

o Pfipevnéte otocny dil ramen (Y) k opofe ramen (X) pomoci hfidele (89) a utdhnéte pomoci
Sroubu (85).

e Pfipevnéte uhlovou ty¢€ (Z) k vrchnimu ramovému dilu (E) pomoci:
2x Sroub 3/8* x 3* ¢aste¢né zavitovy (55)
4x Podlozka 3/8 (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
2x Sroub 5/16“ x 1/2“ celo-zavitovy (60)
2x Podlozka 5/16“ (73)

o Pripevnéte dosedové tlakové rameno (levé) (AA) k oto€nému dilu ramen (Y) pomoci hfidele 1¢
X 4“ (94):

1x Sroub %4 x ¥%* celo-zavitovy (95)
1x Podlozka 5" (69)
Poté utahnéte Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy (85)
Pfipevnéte (15) na spodek (AA).
e Pfipevnéte dosedové tlakové rameno (levé) (AA) k uhloveé ty€i (Z) pomoci hfidele (96) a:
1x Sroub %4 x ¥%* celo-zavitovy (95)
1x Podlozka 2" (69)
Utahnéte 2x Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy (85).
Pfipevnéte (15) ke spodu (AB).
o Pripevnéte dosedové tlakové rameno (pravé) (AB) k uhlové ty&i (Z) pomoci hfidele (96) a:
2x Imbusovy Sroub 3/8* x 5/8“ celo-zavitovy (92)
2x Podlozka 3/8" (70)

17
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KROK 7

e Zasurite podlozku (3) do ramu (P)
e Zasunite viceucelové rameno (AD) do ramu (P) a pfipevnéte pomoci koliku (111) a:
1x Imbusovy Sroub 3/8% x 5/8“ celo-zavitovy (92)
1x Podlozka 3/8* (70)
Pfipevnéte 2x koncovky (16) na vrch ramena (AD) jak je zobrazeno na obrazku.
e Zasuiite podlozku (4) do ramena (AD). Zasurite drzak (AE) do ramena (AD) pomoci:
1x Imbusovy Sroub 2 x %4“ celo-zavitovy (97)
1x Podlozka %" (69)
e Pripevnéte koncovku (9) do drzaku (AE). Upevnéte koncovku (7) na spodek drzaku (AE).

e Zasuite podlozku (21) a pénovy valec (30) do drzaku (AE) jak je zobrazeno na obrazku.
Zasunite podlozku (21) do drzaku (AE) a pfipevnéte pomoci koncovky valce (10).

19
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KROK 8

Pfipevnéte ram (H) a rovnou desku (J) k hlovému ramu (D) pomoci:

2x Sroub 3/8* x 3* ¢aste¢né zavitovy (55)

4x Podlozka 3/8 (70)

2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Nozni ram (H) je pfedem pfipevnény k ramu sedacky (K).
Pfipevnéte ram (H) k zakladné (A) pomoci:

1x Sroub 3/8"“ x 4 1/2“ Easteéné zavitovy (56)

2x Podlozka 3/8“ (70)

1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Pfipevnéte koncovku (16) k ramu (H). Pfipevnéte koncovku (8) kramu sedacky (K).
Pfipevnéte koncovku (16) k ramu sedacky (K) jak je zobrazeno na obrazku.

Pfipevnéte nozni roztazny ram (L) k ramu (H) pomoci hfidele (80) a:
2x Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/8“ celo-zavitovy (81)
2x Podlozka 5/16" (73)
Utahnéte Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy (85).
PFipevnéte koncovku (17) k rdmu (L) jak je zobrazeno na obrazku.

Zasunte ty¢ valce (AF) do ramu sedacky (K). Pfipevnéte nylonovou podlozku (21) do tyCe
valce (AF). Nasurite pénovy valec (30) na ty¢ valce (AF) a upevnéte pomoci koncovky valce
(10).

Zasurite ty€ valce (AF) do nozniho roztazného ramu (L). Zasunte 2x pénové valce (30) na ty¢
valce (AF) a upevnéte pomoci koncovky valce (10).

Pfipevnéte sedadlovou podlozku (BA) k ramu sedacky (K) pomoci:
2x Sroub 5/16“ x 1 3/4“ celo-zavitovy (59)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)
2x Podlozka 5/16“ (73)

Nepfetahujte Srouby (59). Utahnéte Srouby pouze tak aby se narovnaly pruzné
podlozky.

21
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KROK 9

Pfipevnéte opérnou podlozku (BB) k ramu zadni opory (U) pomoci:
2x Sroub 5/16* x 1 3/4“ celo-zavitovy (59)
2x Pruzna podlozka 5/16“ (72)
2x Podlozka 5/16" (73)

Nepretahujte Srouby (59). Utahnéte Srouby pouze tak aby se narovnaly pruzné
podlozZky.

Pfipevnéte nozni uchyt (M) na pfedni ¢ast zakladny (A) pomoci hfidele (84) a:
2x Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy (85)
Vlozte 2x kladky (34) do opory ramen (X) jak je zobrazeno na obrazku pomoci:
2x Sroub 3/8* x 7 1/4“ &asteéné zavitovy (57)
4x Vymezovaci pouzdro %“x3/8“ (1)
4x Podlozka 3/8" (70)
2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
Pfipevnéte kladky (34) k zadkladné (A) pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &asteéné zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8" (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Pfipevnéte kladky (34) a roztazny hak (104) k zakladné (A) jak je zobrazeno na obrazku
pomoci:

1x Sroub 3/8"“ x 2 3/4“ Eastedné zavitovy (54)

3x Podlozka 3/8* (70)

1x Vymezovac 4“ (103)

1x Vymezovaci vlozka 2* (105)

1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
Pfipevnéte 2x kladky (36) k rdmu (P) pomoci:

2x Sroub 3/8" x 2“ celo-zavitovy (64)

2x Podlozka 3/8" (70)

2x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Srouby utdhnéte pouze prsty. Neutahujte Srouby kli¢em, dokud nepfipevnite v8echny lanka
v kroku 15.
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konstrukce Krok 9

Kompletni
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KROK 10

Kabel horni kladky (37)

Kovovy uchyt

Kovovy kulaty konec

3916 mm 12" 10°

VSechny kladky maji primér 4 4 “ kromé kladky zmifilované v 2 odrazce Kroku 10. Neutahujte Srouby
kladek dokud neni hotovy Krok 15.

Viz Diagram 1. Navedte kabel (37) skrz otvor kde bude pfipevnéna kladka (A1) a pokracujte
smérem nahoru. Vedte kabel (37) skrz otvor pod uhlovou ty¢i (Z) a poté doll skrz druhy otvor
kde bude nainstalovana kladka (A2). Protahnéte skrz cely kabel.

Viz Diagram 2. Vlozte kladku (A1) do prvniho otvoru ve vrchnim ramovém dilu (E) pod
kabelem (37) pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 2 1/2“ &asteéné zavitovy (53)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)

1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Pro kladku A1 pouzite kli¢ 35

Viz Diagram 2. Vlozte kladku (A2 do druhého otvoru ve vrchnim ramovém dilu (E) pod
kabelem (37) pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 2 1/2" 8aste&né zavitovy (53)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Viz Diagram 1. navedte kabel (37) kolem pFednaisntalvoané kladky (A3). Vedte kabel (37)
dale kolem kladky (A4) a nainstalujte kladku (A4) do Uhlového ramu (D) jak je ukazano v
Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &aste&né zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Viz Diagram 1. Navedte kabel (37) pfes a kolem kladky (A5). Vedte kabel (37) kolem kladky
(A6) a nainstalujte kladku (A6) do uhlového ramu (D) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 2 1/2“ &aste&né zavitovy (53)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Sroub 5/16“ x 1/2* celo-zavitovy (60)

POZNAMKA: Srouby kladek utahujte pouze prsty. Srouby dotdhnéte pomoci klite az po finalnim
nastaveni kabelaze v Kroku 15.
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DIAGRAM 1

Zacnéte zde

DIAGRAM 2

26



KROK 11

Kabel horni kladky (37)

Kovovy uchyt

Kovovy kulaty konec

3916 mm 12" 10°

VSechny kladky maji pramér 4 ¥4 “ . Neutahujte Srouby kladek dokud neni hotovy Krok 15.

Viz Diagram 1. Nasmérujte kabel (37) skrz vrch dvojtého drzaku kladek (CA) a nainstalujte
kladku (A7) na vrch dvojtého drzaku kladek (CA) jak je zobrazeni v Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &aste&né zavitovy (51)

2x Podlozka 3/8“ (70)

1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Pfipevnéte (14) na vrch dvojtého drzaku kladek (CA) jak je zobrazeno na obrazku.

Viz Diagram 1. Nasmeérujte kabel nahoru skrz misto pro umisténi kladky na vrcholu ramu (R).
Vlozte kladku (8) pod kabel (37) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &asteéné zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8" (70)

1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)
Nasmérujte kabel (37) doll k zavazi.

Viz Diagram 1. prvné odstrarite Sroub (65). Kovova kulicka na konci kablu (37) by méla viset
tésné nad zavazim. Zasurite kulicku kabelu (37) skrz zavit regulaéni tyCe (98). Pfipevnéte
koncovku hfidele (99) a utahnéte pomoci Sroubu (100). Natahnéte kabel (37) tak aby byla
koncovka hfidele (99) pevné uchycena uvnitf zavitu regulacni tyCe (98). PfiSroubujte Sroub
(65) k zavitu regulacni tyCe (98) a zajistéte pomoci nylonova pojistné matice 3/8* (67).

Ujistéte se Ze je zavit regulaéni tye (98) zaSroubované v regulaéni tyc¢i (33) alespori 1,25 cm.
Ujistéte se Ze pruzna podloZka '2* (101) je utahnuta a kliem utdhnéte matici 72" (102).

POZNAMKA: Srouby kladek utahujte pouze prsty. Srouby dotahnéte pomoci klice aZ po finalnim
nastaveni kabelaze v Kroku 15.
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KROK 12

Kabel spodni kladky (38)

Kovovy konec s kulickou Kovovy konec s kulickou

o

6120 mm 209" L

VSechny kladky maji pramér 4 V4 “ kromé kladky zmifiované v 2 odrazce Kroku 12. Neutahujte Srouby
kladek dokud neni hotovy Krok 15.

e Viz Diagram 1. Vlozte jeden z koncl kabelu (38) do otvoru uhlového ramu (D) nad opérnou
podlozkou (BB) a natahnéte kabel po celé délce.

e Nainstalujte kladku (B1), pod kabelem (38) do uhlového ramu (D). Jak je zobrazeno na
Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 2 1/2" 8aste&né zavitovy (53)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Viz Diagram 1. Protahnéte kabel (38) skrz drzak pro uchyceni kladek (CB). Zajistéte kabel
instalaci kladky (B2) jak je zobrazeno na Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &asteéné zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Viz Diagram 1. Kabel (38) protahnéte spodem kolem dvojtého drzaku kladek (CA). Kabel
zajistéte instalci kladky (B3) jak je zobrazeno na Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4" Gaste&né zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Viz Diagram 1. Protahnéte kabel (38) skrz dalSi drzak kladky (CB). Kabel 38 zajistite pomoci
instalace kladky (B4) jak je zobrazeno na Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4* Saste&né zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

POZNAMKA: Srouby kladek utahujte pouze prsty. Srouby dotahnéte pomoci klice aZ po finalnim
nastaveni kabelaze v Kroku 15.
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KROK 13

Kabel spodni kladky (38)

Kovovy konec s kulickou Kovovy konec s kulickou

Ei 6120 mm E 5

Kratky kabel (39)

Koncovka s ofkem
Koncovka s oGkem

o Viz Diagram 1. Navedte kabel (38) na vrch ramu (E). Nainstalujte kladku (B5) pod kabelem

(38) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &asteéné zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8" (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Viz Diagram 1. Navedte kabel (38) dolu pod pfed nainstalovanou kladkou (B6). Vedte kabel

(38) dale skrz otvor v (D). Vedte kabel dale pod pfed instalovanou kladkou (B7).

e Kabel (38) vedte pod ramenem nozniho roztazného ramu (L) a kabel zajistéte pomoci kladky

(B8) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:
1x Sroub 5/16* x 1 1/2* celo-zavitovy (58)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

e Podivejte se na Diagram kratkého kabelu. Pfipevnéte Kratky kabel (39) k z&kladné (A)

pomoci:
1x Sroub 3/8“ x 3“ &astedné zavitovy (55)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

¢ Navedte kabel (39) nahoru do pfedniho drzaku kladky (CB). Drzaku kladky (CB) slouzi
k umisténi kladky (B2). Umistéte plochy konec kabelu (39) do ha¢ku na spodku drzaku kladky

(CB) jak je ukdzano na Diagramu kratkého kabelu.

POZNAMKA: Srouby kladek utahujte pouze prsty. Srouby dotahnéte pomoci kli¢e aZ po finalnim

nastaveni kabelaze v Kroku 15.
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DIAGRAM 2
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KROK 14

Multi-kabel (40)

Koncovka s ofkem Konec s fetézem

=)

1790 mm 5 10"

e Viz. Diagram 1A. Pripevnéte Multi-kabel (40) k Viceucelovému regulatoru (AC) pomoci:
1x Sroub 5/16“ x 1 1/2“ celo-zavitovy (58)
1x Vyrovnavaci pouzdro 2 x 7/8* (63)
2x Vymezovaci pouzdro ¥“x3/8“ (2)
1x Nylonova pojistna matice 5/16“ (68)

o Odstrante jednu z pfed-instalovanych kladek (36), (C1) nebo (C2). Navedte kabel (40) mezi
dvéma kladkami a pfipevnéte byvajici kladku.

e Viz Diagram 1. Navedte kabel (40) dolt podél ramu (P) a skrz otvor v ramu (P). Vlozte kladku
(C3) do otvoru v (P) a pfes kabel (40) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 2 1/2" 8aste&né zavitovy (53)
2x Kladkovy vymezovac 3/8“ x 5/8“L (5)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

o Viz Diagram 1. Kabel (40) navedte kolem kladky (C4) a nainstalujte kladku (C4) do umisténi
pro kladku v ramu (N) jak je zobrazeno v Diagramu 2 pomoci:

1x Sroub 3/8“ x 1 3/4“ &asteéné zavitovy (51)
2x Podlozka 3/8“ (70)
1x Nylonova pojistna matice 3/8“ (67)

Viz Diagram 1. Vedte kabel (40) nad kladku (CB) a zahdknéte pomoci hacku do spodni kladky
(CB).

POZNAMKA: Srouby kladek utahujte pouze prsty. Srouby dotahnéte pomoci klice aZ po finalnim
nastaveni kabelaze v Kroku 15.

34



DIAGRAM 1A

DIAGRAM 1

B\ e e #\.!&9 , f
. 3 .'I \ =7\ \®
e
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KROK 15

Nyni upravte viechny kabely

Po instalaci kabell musite zkontrolovat. Zda jsou vS8echny kabely napnuté. Jasné znaky toho ze
nejsou kabely spravné nainstalovany:

Vrchni plat (29) nelezi pfimo na vrchnim kusu zavazi.

Diry v Ramova zvedak 2“ x 2“ (19) nejsou zarovnany s dirami na zavazi.

Kabely nekladou zadny odpor/neni citit vaha zavazi béhem cviceni.
Na stroji je pét ¢asti pro upraveni kabelu:

Vymezovacd Y4* (103)

Gumova zarazka 2 2°L (multi) (113)

Dvojty drzak kladek (CA)
Pokud je napéti kabell prilis velké a (29) nelezi pfimo na zavazi:

1. Otocte a dotahnéte gumovou zarazku (113).

2. Posurite kladku (A7) vySe v otvoru dvojtého drzaku kladek (CA).

3. Posunite kladku (B3) nize v otvoru dvojtého drzaku kladek (CA).
Pokud je kabel pfili§ uvolnén:

1. Povolte Gumova zarazka 2 ¥2°L (multi) (113).

2. Posunte kladku (A7) nize v otvoru dvojtého drzaku kladek (CA).

3. Posurite kladku (B3) vySe v otvoru dvojtého drzaku kladek (CA).

4. Vymezovac Y4“ (103) zaSroubujte vice do Ramova zvedak 2“ x 2 (19) na zavazi.
Kontrolujte denné kabely abyste zajistili bezpe€ny a hladky chod.

Jakmile jsou kabely spravné nastaveny utahnéte vSechny Srouby. Ujistéte se, Ze jsou napnuty kabely
ve dvojtém drzaku kladek (CA).
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POZNAMKA 1

Kontrolujte Matku (102) kazdy
tyden, abyste se ujistili, Ze je
radné utaZena na Ty¢i (33)

Povolte Gumovou zarazku (113) pro
vytvoreni mista a utahnuti kabelu.

Sroub regulaéni tyée (98) musi byt
zasroubovan alespori 3 cm do
Regulagni ty€e (99) a utdhnuty
pomoci Matky (102) a podloZky
(101)

N2 % T
Povolit / ¢ e s
Povolte Gumovou zarazku (113) pro '
vytvofeni mista a utahnuti kabelu ’3
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KROK 16

o OBRAZEK 1
Zavazi (87) pfidavejte podle obrazku.
o OBRAZEK 2
Predni kryt (DA) je pfed instalovan s &asti (DB).
Pfipevnéte (DA) jak je zobrazeno na obrazku 2.
Srouby do Zakladny (A) a do (R) jsou:
2x Imbusovy Sroub 3/8“ x 5/8“ celo-zavitovy (108)
2x Podlozka 3/8“ (70)
e Pripevnéte kryt (DC) k hlavni zakladné pomoci Sroubu:
2x Imbusovy Sroub 3/8“ x 5/8" celo-zavitovy (108)
2x Podlozka 3/8“ (70)
e Pfipevnéte kryt (DD) na (X) pomoci:
4x Sroub 1/8“ x 3/8“ celo-zavitovy (109)
e Pfipevnéte drzak lahve (44) na (DA) pomoci:
2x Podlozka 1/8* (137)
2x Sroub 1/8* x 3/8“ celo-zavitovy (109)

e Zasunte drzak lahve (43) do nosiCe (44) jak je zobrazeno nize.
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OBRAZEK 1
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Zavazi (87) pridavejte podle Cisel.
Zacnéte vrchnim platem (29)
oznacenym Cislem 1. DalSi zavazi by
mélo byt pfidavano podle ¢iselného
oznaceni.

OBRAZEK 2

2”Plocha strana

"o,

~ 3/4’Plocha strana
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SEZNAM CASTI

Direction = smér
Pc =ks

2

AI[IPCS]  B[2PCS] Cl1PC3]

D[IPCS] E[1PCS] FIPCS] ——
§ g &
H[1PCS] 11PCS] J[BPCS
8380-032 [2PGS] H]1PCS] LHPCE]
direction
&P &~ ﬁ//)
PHPCS) ™ iecticn
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EIIL?FOSG]'J‘ TPGE] U[Pes]
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draction
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SPOJOVACI DILY

Al Sroub s $estihrannou hlavou 4x3 1% 2
A2 E:][[[]]j]j]] Sroub 3/8°x1 %" 9
A3 @ H]:|:ﬂ Sroub 3/8“x2“ astedné zavitovany 1
A4 E [ Sroub 3/8°x2 4" 8asteéné zavitovany 6
A5 E [HRRERN) Sroub 3/8“x2 %" 7
A6 [HERRN] Sroub 3/8°x3 17
A7 H 7 Sroub 3/8°x4 4" 1
A8 [ S [EREN] Sroub 3/8°x7 V4" 2
A9 B:mmjﬂ Sroub 5/16°1 %" 1
AL0 @mmm][mu Sroub 5/16'1 % 4
Al1 [ Sroub M8x12L 2
A12 [:l:ﬂ Sroub s kulatou hlavou M8x20L 2
AL3 (=) Nepohyblivé hlava kabelaze 1
Al4 @ - Nepohybliva krytka @1/2x8.5x21.5L 1
Al5 (= Kulaty Sroub M4x12L 2
Al6 E I Sroub 3/8“x2“L 2
AL7 @ []:ﬂ Kulaty $roub M10x30L 1
N
B1 EH ('O) Nylonova matice 2" 2
o N—
B2 H:l 1@} Nylonova matice 3/8* 41
B3 B] @ Nylonova matice 5/16“ 1
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B4 Q @ Pojistna matice M4 2
B5 @] @ Nylonova matice M10 1
C1 @ Rovna podlozka 5" 4
Cc2 @ Rovna podlozka 3/8¢ 75
C3 @ Pruzna podlozka 3/8“ 1
C4 @ Pruzna podlozka 5/16° 4
C5 @ Rovna podlozka 5/16° 6
C6 @ Rovna podlozka M8 2
c7 @ Rovna podlozka M10 2
C8 @ Rovna podlozka M4 4
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REFERENCNI KRESBY
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ROZMEROVE PARAMETRY

Uvedené kresby napomohou optimalnimu umisténi zafizeni v mistnosti se zohlednénim vsech
potfebnych rozméru:

Rozméry produktu Sitka 5°3“ x délka 511"
Pozadovana vyska stropu 7
Uzitny prostor (celkové pro pouziti) Sitka 6°9" x délka 63"

POZNAMKA: Uzitny prostor mize byt i vétsi s ohledem na potfeby uZivatele.
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Rozméry Vyska

Predpokladany uzitny prostor

NASTAVENI

e Pravidelné kontrolujte fadné dotazeni vSech dilU.
e Vyrobek umoZiuje urcitou variability nastaveni. Pfi nastaveni vZdy dbejte potfebné opatrnosti.
USAZENA TLAKOVA RAMENA

Uchopte ramena levou rukou.

e Pravou rukou uchopte kolik s rovnou hlavou (110) pro uvolnéni pivotacniho knofliku.

Upravte ramena do pozadované pozice dle druhu cvigeni.

Uvolnéte kolik s rovnou hlavou (110) a ujistéte se, Ze zcela zapadl do poZzadovaného otvoru.
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SEDADLO

Uchopte sedadlo.

Pootocte kolikem tvaru T (112) proti sméru hodinovych rudi¢ek pro jeho uvolnéni. Poté kolik
vytahnéte, abyste mohli pohnout sedadlem.

Upravte sedadlo do pozadované pozice.

Pustte kolik tvaru T (112) a ujistéte se, ze zapadl do pozadovaného otvoru na ramu (K).
Kolikem poté otocte ve sméru hodinovych rugicek pro jeho zajidténi.

VAROVANI: Vzdy provéfte, Ze koliky zapadly zcela do pozadovanych otvor(i. Pokud by se pohybovali
volngé, hrozi riziko vypadnuti a nasledného zranéni uzivatele. Dbejte zvlastni opatrnosti béhem
nastavovani vSech dild.

MULTIFUNKCENIi OPERA

Uchopte multifunk&ni rameno.
Pootocte kolikem (111) pro uvolnéni ramena.
Upravte rameno do pozadované polohy dle druhu cviceni.

Pustte kolik (111) a ujistéte se, Ze zapad| do pozadovaného otvoru.

SEDADLOVA OPERA

Uchopte sedadlovou opéru.

Pootocte kolikem tvaru T (106) na drzadle opéry (S) proti sméru hodinovych ruci¢ek pro jeho
uvolnéni. Poté kolik vytahnéte, abyste mohli pohnout nastavovacim dilem (T).

Upravte sedadlovou opéru do pozadované pozice.

Pustte kolik tvaru T (106) a ujistéte se, Zze zapadl do poZadovaného otvoru zadniho
nastavovace (T). Kolikem poté oto¢te ve sméru hodinovych ruciek pro jeho zajisténi.

U urcitych cvikl mozné budete chtit zménit Ghel opéry. Povytahnéte kolik (90) zadniho
nastavovace (T), abyste mohli plynule regulovat Uhel nastaveni opéry.
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VAROVANI: Vzdy provétte, Ze koliky zapadly zcela do poZadovanych otvortl. Pokud by se pohybovali
volné, hrozi riziko vypadnuti a nasledného zranéni uZivatele. Dbejte zvlastni opatrnosti béhem
nastavovani vSech dild.

VAROVANI:
e Pozorné si proctéte veskeré varovné $titky na zafizeni a dodrzujte vedkera doporugeni. Stitky
by mély byt umistény na viditelnych mistech a mély by byt &itelné.
UDRZBA

o Prfestoze je produkt vyroben z kvalitnich materiall, je nutné provadét pravidelnou udrzbu a
kontrolu vSech dild, neb podléhaji opotfebeni. Zvlasté dilezité je to i u lan, kladek a kabelu.
Kontrolujte pravidelné a vymérite v pfipadé potfeby. Na poSkozeném zafizeni se nesmi cvidit.

e Lana a kabely se daji kontrolovat vizualné. PoSkozeny povrch lan svéd¢i o mozném naruseni.
Nylonovy povrch lan je velmi dllezity pro zachovani funkénosti a zivotnosti. Doporucuje se
rocni (u zafizeni s vice uzivateli pak pulro¢ni) vyména vSech lan a kabell pro zachovani
bezpec€nosti.

¢ Doporucuje se denni kontrola neporuSenosti vSech dilU.

e Jista mira rizika se neda nikdy zcela vyloucit ani pfi pfedpisovém uzivani zafizeni. Proto vzdy
cvi¢te rozumné a nepfepinejte se. Pokud pocitite komplikace nebo bolest, cvi€eni ukon&ete.

e Poucte dalsi uzivatele o moznych rizicich.

e Pokud zafizeni neni pouzivano, provéfte neposkozenost kabell pomoci prstu. Jezdéte s nim
po povrchu lana nebo kabelu a hledejte naruseni nebo vychlipeniny. Poskozené kabely nebo
lana okamzité vyménte za nova.

e Provadéjte o¢ni kontrolu pfipadnych prasklin nebo vyénélk(.
o Provéite spravnou cvi¢ebni zatéz (pocet zavazi).
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e Provéfte spravné umisténi a pevnost v§ech nastavovacich kolik(.

e Polstrovani otfete po kazdém cviceni.

e Pravidelné polstrovani Cistéte jemnym Cistidlem nebo mydlem. Nepouzivejte abraziva.
e Chrante pred $pi¢atymi nebo ostrymi predméty.

e Pravidelné kontrolujte utazeni Sroub(l a matic. Utahnéte v pfipadé potieby.

o Kontrolujte spravné napéti lan.

e Vodici ty€e utirejte hadfikem a zbavte prachu. Poté promazte lubrikantem na bazi silikonu
nebo teflonu.

e Kontrolujte funkci pruzin a pruzinovych dild.

¢ Kontrolujte spravné napéti koliku.

e Pokud zapadaci knofliky nefunguji spravné, nechte je vyménit.
e Pokud proti-skluzovy povrch bude poskozen, vymérnte ho.

e Kabely, lana, Calounéni, ram, pruziny, koliky a chromové dily podrobujte denni inspekci.
Ostatni dily kontrolujte jednou tydné.

e Ohledné spravného prisunu nutricnich hodnot béhem cvi¢eni se poradte s odbornikem.
Dodrzujte pravidelny pitny rezim. Ohledné spravného cvi¢eni a optimalni frekvence se poradte
s odbornikem.

ZAHRIVACI A UVOLNOVACI CVIKY

Stljte nebo sedte s mirné pokréenou pravou pazi (15 az 30°)
tak, ze ji date pfed hrud. Pazi uchopte rukou pod loktem tak, ze
levou ruku umistite na zadni ¢ast horni partie paze. Potahnéte
pravou pazi napfi¢ k hrudi (smérem doleva) pomoci levé ruky.
Vydrzte 10 vtefin a opakujte u levé paze.

Stljte s pazemi naproti zadnim partiim. Tak, ze prsty jsou
propleteny vzajemné. Pomalu natahujte paze nad hlavou.
Pokracujte smérem vzhlru. Po dosazeni mezniho limitu pomalu
pokracujte zpét. Vydrzte 10 vtefin.

Posadte se s jednou nohou natazenou a télem vertikalné nad ni.
Q Pravou nohu pfelozte pfes druhou nohu smérem za koleno.
Zadni ¢ast levého lokte opfete o pokréené koleno. Pravou dlan
rozprostiete za kycle. Potlatte pravé koleno doleva spolu s
levym loktem, zatimco ramena a hlavu vytocite doprava, nakolik
to pljde. Pokuste se podivat za zada. Vydrzet po dobu 10 vtefin.
Opakujte s levou nohou.

Posadte se tak, Ze nohy sviraji uhel od 30 do 50°. Nohy musi byt
uvolnény. Kolena sméfuji smérem ven a neméla by byt
v kontaktu se zemi. Pfedklofite se mirné vpfed a ruce napnéte
dopfedu. Vydrzte 10 az 15 vtefin. Pokréeni a uvolnéni nohou
shizuje z4téz zadnich stehen a zvySuje napéti zad.
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Postavte se s nohama rozkroCenyma. Spojte prsty do sebe.
Paze napnéte vzhiru a naklanéjte se v bocich tak, Ze nohy
zUstanou napfimeny. Vydrzte v krajni Gvrati 10 vtefin a opakujte
na druhé strané.

Posadte se natazenyma nohama a roztazenyma rukama. Prsty
roztahnéte dozadu za télo. Zaklorite se mirné vzad. Vydrzte 10
vtefin.

Postavte se s rukama dozadu. Proplette prsty a spojte tak dlané.
Napnéte paze a mirné je zvedejte. Vydrzte asi 15 vtefin a
zvolnéte.

Posadte se tak, Zze budete mit natazené nohy a télo vertikalné.
Predklofite se a pokuste se uchopit rukama prsty na nohou.
Vydrzte 10 vtefin a zvolnéte. Uchopte kotniky a hrud tlacte
smérem k noham. Vydrzet 10 vtefin. Drzte kotniky, smérujte
mimo télo a pokracuijte v pfitlacovani hrudi. Vydrzte 10 vtefin.

Posadte se tak, Ze zada jsou rovné a kolena skréeny tak, Ze
chodidla sméfuji k sobé. Tlaéte nohy smérem k télu. Polozte
ruce na chodidla a lokty na nohy. Panev tlacte mirné vpfed a
nohy smérem doll. Vydrzet 10 az 15 vtefin.

Postavte se na podlozku, ktera je asi 3 az 4 palce nad zemi.
Nohy na ni umistéte asi jeden palec od okraje. Mé&jte nohy
napjaty, mirné zvyste paty. Pokrcte kolena a paty mirné svéste.
Ucitite napéti Achillovych Slach. Vydrzte 10 az 15 vtefin.
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CVICENI

Vertikalni uchop
e Zvolte vhodnou hmotnostni zatéz.
¢ Nastavte si sedadlo do vhodné polohy.
o Usadte se pohodiné tak, aby zada byla napfimena.
e Uchopte vertikalni madla pokréenymi pazemi s dlanémi k sobé.
o Lokty smérujte ven pod ramena a paze napnéte vpred. Dodrzujte mirné tempo.
e Chuvili si odpocirite a pomalu se vratte do vychozi pozice.

o Béhem cviku vydechnéte a pfi navratu se opét nadechnéte.

Horizontélni uchop
¢ Nastavte si vhodnou zatéz.
o Nastavte si sedadlo do vhodné polohy.
o Posadte se pohodiné a napnéte hibet.
e Uchopte horizontalni madla s pokréenymi pazemi a dlanémi smérem dolG.
o Lokte drzte po d rameny, napnéte pafe vpred a provadéjte plynulé a jemné pohyby.
e Chvili vydrzZet a vratte se do vychozi pozice.

e Béhem cviku vydechnéte a pfi navratu se opét nadechnéte.
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Sklopny tah

Nastavte si adekvatni zatéz.

Nastavte si zadni opéru se sklonem.

Nastavte si vySku sedadla tak, aby madla byla v horni poloviné hrudi.

Sedte pohodiné a hrbet tlacte k zadni opére.

Uchopte madla pevné tak, Ze dlané sméfuji dolu.

Lokty drzte pod rameny, roztahnéte paze vpred a provadéjte pohyby v mirném tempu.
Po kratké pauze se vratte do vychozi pozice a pohyb opakujte.

PFi pohybu vydechujte a vdechujte pfi zpétném pohybu.

PFicny tah

Nastavte si zatéz na pozadovanou uroven.
Pfipevnéte si tahlo ke kladce. Tahlo je nutno pofidit zvlaste.

Postavte se blizko k pfistroji, uchopte tahlo a rozkrolte se Siroce. Zpevnéte pozadi a mirné se
prohnéte v pasu.

Paze drzte mirné skréeny a dlané smérujte dold. Tahlo tahnéte napfi¢ télem v polokruznici a
zastavte se cca 6 palcu od boku.

Po kratké pauze se po téze trajektorii vratte do vychozi pozice a opakuijte.
PFi pohybu vydechujte a vdechujte pfi zpétném pohybu.

Poté opakujte i s druhou rukou.
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Stahovani
o Nastavte si zatéz dle potfeby.
o Pfipevnéte stahovaci hrazdu ke kabelu.

e Upravte si posed tak, aby kolena byla pohodiné pod pfitlaénym valcem. Usednéte tvafi
k zafizeni.

e Uchopte stahovaci hrazdu o 3 az 6 palct Siteji, nez je rozte€ ramen.
o Béhem pohybu drzte lokty zpét a hrazdu pfitdhnéte tak, aby se letmo dotykala hrudi.
e Chvili vydrzte a poté prejdéte zpét do vychozi pozice.

o VSe zopakujte.

PFi pohybu vydechujte a vdechujte pfi zpétném pohybu.

Veslovani v sedé
o Nastavte si odpovidajici zatéz.
o Ke kladkovému lanu pfipevnéte veslovaci madlo.
e Posadte se na zem s koleny mirné skréenymi a zapfete se o oporu.

o Uchopte madlo obéma rukama. Napiédhnéte paZe a télo pfiklofite ke kladce tak aby vSe bylo
VvV hapjaté pozici.

e Soucasné tahnéte madlo smérem k sobég, a pfitom sedte vzpfimené. Lokty drze blizko bok.
Pokracujte v pfitahovani az do stfedové polohy.

e Chvili vydrzte a poté vratte zpét.
e Pohyb opakujte.

e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.




Kréeni ramen

Nastavte si odpovidajici zatéz.
Pfipojte spodni veslovaci madlo.
Jemné rozkroc¢te nohy a stljte ¢elem k zafizeni.

Uchopte madlo a ruce propnéte smérem doll. Madlo je drzeno napfi¢ pozici stehen. Ponechte
tihu pfirozené tahnout ramena smérem vpfed a dolu.

Kréte rameny smérem vzh(ru a dozadu nakolik to bude mozné.
Chvili vydrzte a pfejdéte do vychozi polohy.
V3e zopakujte.

Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.

Trojhlavy sval - protaZeni

Nastavte si zatéz na pozadovanou mez.
Pripevnéte popruh k procvi¢eni triceps(.
Posadte se na posed tvafi od zafizeni.

Naklorite se v pase tak, aby VaSe sedaci partie sviraly uhel asi 45°. Zahajte cvieni s rukama
za hlavou a lokty sméfujicimi ven.

Pohybujte popruhem nahoru a dold po oblouku az plnému natazZeni rukou.
Chvili vydrzte a poté se po stejné draze vratte zpét do vychozi pozice. VSe zopakuijte.

Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.
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Trojhlavy sval — stlatovani
o Nastavte si odpovidajici zatéz.
e Pfipevnéte popruh k procvi¢eni tricepsu.
e Rozkrocte se na $ifi ramen a uchopte popruh s roztec¢i 3 az 5 palca.

e Tahnéte popruh dolu, dokud se vrchni ¢ast pazi nedostane na Uroven sedacich partii. Mirné
se predklonite v pasu.

e Pohybujte pouze pfedloktim v polokruhu.
e Chvili vydrzet a polokruhem se vratte do vychozi pozice. VSe zopakuijte.

e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.

VInéni kabelem ve stoje
o Nastavte zatéz na pozadovanou uroven.
¢ Ke kladkovému lanu pfipojte tyckové madlo.

¢ Madlo uchopte podhmatem a stujte rovné s rozkro€enym nohama. Pomoci bicepsu krutte tyci
nahoru a dolu polokruhem az do Urovné brady.

e Chvili vydrzte a vratte se zpét do vychozi pozice. VSe zopakujte.

e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.
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Koncentrované tazeni lana
e Nastavte si zatéz na pozadovanou uroven.
o PFipevnéte ur€ené madlo (nutno pofidit zvlasté) ke kladce.

e Madlo pevné uchopte pravou rukou. Zaénéte asi 1 az 2 stopy od kladky a nohy méjte Siroce
rozestoupeny. Mirné se predklorfite v pasu a pravou ruku méjte pevné semknutou spolu s
bokem.

e Pohybujte lanem v polokruhu vpfed a vzhlru az pod uroveri brady.
e Chvilku vydrzte a poté se po stejné trajektorii vratte zpét. Pohyb opakuijte.
e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.

o Zmérnte ruce a vSe opakujte.

Deltové svaly
o Nastavte si zatéZ na odpovidajici stupen.
¢ Upevnéte madlo (neni sou¢ésti produktu).
e Uchopte madlo z vrchu tak, Ze dlarh sméfuje k podlaze.
o Postavte se 1 az 2 stopy od kladky tvafi smérem pry& od zafizeni.

e S napjatym svalstvem pomalu lano tahnéte vpred a vzhiru po polokruznici az do Urovné
ramen.

e Chvili vydrzte a postejné draze se vratte zpét. Pohyb zopakujte.
e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.

e Zménte ruce a vSe opakujte.




Vzpfimeny tah
o Nastavte si odpovidajici zatéz.
o Pfipevnéte madlo ke kabelu.
e Madlo uchopte nadhmatem asi 6 palcl od sebe.

e Postavte se ¢elem k pfistroji asi 1 az 2 stopy od kladky. Nohy méjte zeSiroka rozestoupeny.
Tahnéte madlem napfi¢ stehny. Lokty musi byt nad rukama po celou dobu. Pro tah pfes
stehna vyuzijte plnou tahovou zatéz.

o Tahnéte mirné tak, az se zadni ¢ast rukou dotkne brady.
o Vratte se do vychozi pozice a vSe zopakujte.

e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.

Vyuziti tlaku ramen
¢ Nastavte si odpovidajici zatéz.
. Na!§tav,te si ramena do odpovidajici pozice a taktéz upravte zadni opéru dle pozadovaného
cviceni.
o Nastavte si vySku posedu s ohledem na optimalni pozici deltovych svalu.
¢ PohodIné se usadte a zada si rovnomérné opfete o opéru.
e Uchopte madla tak, ze dlané mifi smérem k zemi.
e Lokty sméruji ven, paze jsou mirné skréeny a dlané smérem dolu.
o Tlacte lokty ven, roztahnéte paZze a pomalu a plynule vykonejte cvi€ebni pohyb.

e Po chvilce se vratte do vychozi pozice. Ve opakuijte.

e Béhem cviku vydechujte a nadechujte se pfi zpétném pohybu.
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Ohybani nohou ve stoje

Nastavte pozadovanou zatéz.

Postavte se Celem ke stroji, opfete se pravou patou o spodni pénovy valec a vrchni pénovy
valec méjte mirné pod pravym kolenem.

Pouzijte kolenni Slachy k ke zvednuti a zahnuti pravé nohy, ohnéte koleno, jak jen to je
mozné.

Na moment zUstarite v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do pivodni polohy. Opakujte
cvik.

Nadechujte se pfi zahnuti nohy, vydechujte pfi vraceni se do puvodni polohy.

Upravte pénovy valec a opakujte s levou nohou.

Extenze nohou

Nastavte pozadovanou zatéz.
Nastavte si sedadlo do vySky tak aby byly vase kotniky pod spodnimi pénovymi valci.

Pohodiné se posadte. Kolena si dejte pfes vrchni pénové valce a zahaknéte nohy za
spodni pénové valce.

Pomoci stehen natdhnéte nohy do piného natazeni.

Na moment zUstarite v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do puvodni polohy.
Opakujte cvik.

Nadechujte se pfi zahnuti nohy, vydechujte pfi vraceni se do puvodni polohy.

Upravte pénovy valec a opakujte s levou nohou.
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Protazeni nohou

Cviceni

Nastavte pozadovanou zatéz.

PohodIné se posadte. Nohy zapfete o cvi€nhou desku.

Kolena pokréte do uhlu 90°.

Uchopte se uchytl na stranach pro vétsi rovnovahu a stabilitu.

Pomoci svall na nohou pomalu tlaéte na cviénou desku, dokud nemate natazené nohy.
Neprohybejte kolena.

Na moment zlstarnte v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do pGvodni polohy.
Opakujte cvik.

Nadechujte se pfi zahnuti nohy, vydechujte pfi vraceni se do puavodni polohy.

lytek

Nastavte pozadovanou zatéz.

Nastavte opéradlo do pozadované polohy

PohodIné se posadte a zapfete se vrchni ¢asti chodidel o cvicici desku.
Uchopte se uchytl na stranach pro vétsi rovnovahu a stabilitu.

Natahnéte nohy a drzte je natazené po dobu cviceni. Neprohybejte kolena.

Ohnéte prsty dopfedu, jak jen to je pohodiné mozné a zlstarite v dané poloze na par
sekund. Poté se vratte do pavodni polohy.

Nadechujte se pfi natahovani, vydechujte pfi vraceni se do puvodni polohy.

Roznozovani

Nastavte pozadovanou zatéz.

Nastavte pénovy valec tak, abyste citili odpor po celou dobu cviku.

Uchopte drzadla pro vétsi stabilitu. Levou nohu nechte natahnutou, pravou nohu dejte tak, aby
pénovy valec tlacil na vnitfni stranu nohy.

Vnitfni stranou stehna pomalu pfitlaCujte pénovy valec k sobé tak daleko jak jen to je pohodiné
mozné.
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Na moment zUstarite v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do puvodni polohy. Opakujte
cvik.

Nadechujte se pfi stlacovani, vydechuijte pfi vraceni se do puvodni polohy.

Upravte pénovy valec a opakujte s levou nohou.

Roznozovani

Nastavte pozadovanou zatéz.
Nastavte pénovy valec tak, abyste citili odpor po celou dobu cviku.

Uchopte drzadla pro vétsi stabilitu. Levou nohu nechte natahnutou, pravou nohu dejte tak, aby
pénovy valec tladil na vnitini stranu nohy.

Pomoci vnéjsi strany stehna odtahujte nohu od téla tak daleko jak jen to je pohodIiné mozné.

Na moment zUstarite v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do pdvodni polohy. Opakujte
cvik.

Nadechujte se pfi odtahovani nohy, vydechujte pfi vraceni se do puvodni polohy.

Upravte pénovy valec a opakujte s levou nohou.
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Zanozovani

Nastavte pozadovanou zatéz.

Pfipevnéte si popruh na levy kotnik ke kladkovému kabelu. Postavte se 30—60 cm od kladky
Celem ke stroji.

Nohy méjte napnuté a drzte télo v rovnovaze, nechte zavazi pfitahovat Vasi levou nohu ke
stroji. Drzte se rukojeti pro vétsi oporu a rovnovahu.

Drzte obé& nohy napnuté a pomoci hyzdového svalu pomalu zanozte nohu za télo, jak jen je to
pohodiné mozné.

Na moment zlstarite v dosazené poloze a poté se pomalu vratte do pUvodni polohy. Opakujte
cvik.

Nadechujte se pfi zanozovani, vydechujte pfi vraceni se do pavodni polohy.

Upravte pénovy valec a opakujte s levou nohou.

VAROVANI:

Cvicte rozumén a nepfepinejte se.
Nespravné cvi¢eni nebo nadmérna zatéz muze zpusobit vazné zdravotni komplikace.

Dbejte zvlastni pozornosti vicéi symptomum pretizeni organismu a snazte se jim predejit. Mezi
tyto pfiznaky, mimo jinych, patfi zejména: sniZeni vykonnosti, nedostate¢na koncentrace a
vysoka drazdivost na podnéty, nadmérna unava a ochablost, zvySeni energetického Usili
béhem béznych cvikl, chronické komplikace v€etné bolesti svall a kloub(, vétsi inklinace
k onemocnénim a slabsi imunita, nespavost nebo spankové poruchy, ztrata chuti, neimérné
zvySena srdecni €innost nebo problémy s periodou u Zen. Tento vycCet je pouze informativni a
nepostihuje veSkeré mozné komplikace. Pfi jejich zjisténi ve cvi€eni nepokracujte a vyhledejte
okamzité odbornou lékafskou pomoc.
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HMOTNOSTNI ZATEZ

Horni kladka

100%

75%

Multi-valec

o

Spodm kladka

NoZni rozpéra

POZNAMKA: Skica zobrazuje aktualni hmotnost pro Vas zdvih. Pomoci pfiloZzené tabulky si spogitejte
pocet segmentl zavazi, které byste méli do posilovani zapojit s ohledem na optimalni cvi¢ebni zatéz.

75% 95% 100% 150%
Horni segment 7.5 Ibs. 9.5 Ibs. 10 Ibs. 15 Ibs.
2 15 19 20 30
3 225 28.5 30 45
4 30 38 40 60
5 37.5 47.5 50 75
SEGMENTY 6 45 57 60 90
7 52.5 66.5 70 105
8 60 76 80 120
9 67.5 85.5 90 135
10 75 95 100 150
11 82.5 104.5 110 165
12 90 114 120 180
bommama: 1 1b - 97.5 123.5 130 195
ccaddkg 14 105 133 140 210
15| 1125 142.5 150 225
16 120 152 160 240
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ROZLOZENA KRESBA

2 KLIC

Identifikujte pismena
uvniti trojihelniku

M spojtes A
M spojtes M
A4 spojtes A
Dil Z zahrnuije: Dil AB zahrnuje:

part AB1 )

part 1 n

part 22 “fo f’) 5
partz3 |, ﬁ"f ’ @"
patz4 || EF O
part 25 |/ |
part z6 §

part z7 i
part 78

[Ew

part = dil
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SEZNAM CASTI

Oznaceni Nazev Pocet
A Hlavni zakladna 1
B Zadni ¢ast ramu 1
C Zadni vertikalni dil rAmu 1
D Uhlovy ram 1
E Vrchni ramovy dil 1
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F Rovna deska 3 %L 1
G Rovna deska 5 5L 2
H Nozni roztazny ram 1
J Rovna deska 4 %L 2
K Ram sedacky 1
L Nozni roztazny ram 1
M Nozni uchyt 1
N Multi-zakladna 1
P Vertikalni multi-ram 1
Q Chromovana vodici ty¢ 2
R Vrchni zatézova ram 1
S Drzak zadni opéry 1
T Nastavovaci dil zadni opéry 1
U Ram zadni opéry 1
\% Drzak nohy (levy) 1
W Drzak nohy (pravy) 1
X Tlakova opora ramen 1
Y Otocny dil ramen 1
z Uhlova ty¢ 1
Z1 Uhlova htidel 1
Z2 Uhlovy ram 1
Z3 Pravé uhlové rameno 1
Z4 Levé uhlové rameno 1
Z5 Pravy spojnik 1
Z6 Levy spojnik 1
z7 Pravy pivotacni dil 1
Z8 Levy pivotaéni dil 1
AA Dosedové tlakové rameno (levé) 1
Al Levy pivotaéni dil 1
AB Dosedové tlakové rameno (pravé) 1
A2 Pravy tlakovy oto¢na dil 1
AC Viceucelovy regulator 1
AD Viceucelové rameno 1
AE Viceucelovy drzak 1
AF Tyc€ valce 2
BA Sedadlova podlozka 1
BB Opérna podlozka 1
1 Vymezovaci pouzdro 5/8“x7/8" 4
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2 Vymezovaci pouzdro %“x3/8" 2
3 Podlozka % ID x 1 ¥4* OD 1
4 Podlozka 11D x 1 2" OD 1
5 Kladkovy vymezovac 3/8% x 5/8“L 12
6 Zapadaci dil 5
7 Rovna koncovka %" x 1 %2* 1
8 Rovna koncovka 1“ x 2“ 1
9 Koncovka 1° 3
10 Koncovka valce 5
11 Nozni krytka 2“ x 2“ 3
12 Ocelovy femen 10* 1
13 Nylonové pouzdro 2* x 2¢ 2
14 Objimka hfidele 2
15 Kulata koncovka 2* 2
16 Konvexni koncovka 1 x 2* 8
17 Konvexni koncovka 2 x 2“ (1.8T) 5
18 Konvexni koncovka 2 x 2* (2.5T) 4
19 Ramova zvedak 2“ x 2" 3
20 Zatézoveé podlozky 2 x 2° 3
21 Nylonova podlozka 3" 4
22 Kulata koncovka 1* 6
23 Gumova podlozka 1.5 x 1.5¢ 1
24 Gumova vlozka 2.5 2
25 Uchytovéa paska 4“ x 5.5¢ 4
27 AB Postroj 1
28 Kotnikovy popruh 1
29 Vrchni plat 1
30 Pénovy valec 4“ x 8* 7
32 Ocelovy femen 17¢ 1
33 Regulac¢ni ty¢ (20 otvort) 1
34 Kladka 4 %4“ DIA 15
35 Kladka 3 %2“ DIA 3
36 Kladka 3" DIA 2
37 Kabel horni kladky 3916 mm 1
38 Kabel spodni kladky 6120 mm 1
39 Kratky kabel 757 mm 1
40 Multi-kabel 1790 mm 1
42 Kolik zavazi 4.25"L 1
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43 Drzak lahve 1
44 Uchyt lahve 1
45 Lahev 1
46 Umisténi zavazi 1
50 Sroub ¥4 x 3 14" Sasteéné zavitovy 2
51 Sroub 3/8° x 1 3/4* ¢aste&né zavitovy 10
52 Sroub 3/8° x 2 &astedné zavitovy 1
53 Sroub 3/8° x 2 1/2“ &aste&né zavitovy 6
54 Sroub 3/8° x 2 3/4* ¢aste&né zavitovy 7
55 Sroub 3/8° x 3 &astedné zavitovy 16
56 Sroub 3/8° x 4 1/2* ¢asteéné zavitovy 1
57 Sroub 3/8* x 7 1/4“ Easte&né zavitovy 2
58 Sroub 5/16“ x 1 1/2* celo-zavitovy 1
59 Sroub 5/16* x 1 3/4“ celo-zavitovy 4
60 Sroub 5/16* x 1/2“ celo-zavitovy 2
61 Imbusovy Sroub 5/16“ x %4“ celo-zavitovy 2
63 Vyrovnavaci pouzdro ¥2* x 7/8“ 1
64 Sroub 3/8“ x 2“ celo-zavitovy 2
65 Imbusovy Sroub 3/8“ x 1 1/8“ celo-zavitovy 1
66 Nylonova pojistna matice 2" 2
67 Nylonova pojistna matice 3/8* 40
68 Nylonova pojistna matice 5/16“ 1
69 Podlozka V5" 4
70 PodloZka 3/8“ 71
71 Pruzna podlozka 3/8“ 1
72 Pruzna podlozka 5/16“ 4
73 PodloZzka 5/16* 8
80 Hridel 7/8“ x 3" 1
81 Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/8“ celo-zavitovy 2
83 Uzaviené lozisko 2" ID x 1.25“ OD (pfedmontovano) 2
84 Hfidel %" x 16" 1
85 Imbusovy Sroub 5/16“ x 5/16“ celo-zavitovy 2
86 Zvedac zavazi 2
87 Segmenty zavazi 15
88 Hfidel %" x 7* 1
89 Hridel 1“ x 9 %L 1
90 Kolik 6 %"L 1
91 Sroub 5/16* x % celo-zavitovy 1
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92 Imbusovy Sroub 3/8“ x 5/8“ celo-zavitovy 1
94 Hfidel 1% x 4* 1
95 Sroub %4 x %" celo-zavitovy 4
96 Hfidel 75" x 2 V4" 2
97 Imbusovy Sroub 2" x %4“ celo-zavitovy 2
98 Zavit regulacni ty¢e 1
99 Koncovka hfidele 1
100 Imbusovy Sroub 3/16“ x 5/16“ celo-zavitovy 1
101 Pruzna podlozka %* 1
102 Matice V%" 1
103 Vymezovac 4" 1
104 Roztazny hak 1
105 Vymezovaci vlozka 5" 1
106 Kolik T 3“ (podlozka sedadla a opéry) 2
108 Imbusovy Sroub 3/8“ x 5/8“ celo-zavitovy 4
109 Sroub 1/8* x 3/8* celo-zavitovy 2
110 Kolik s plochou hlavou 3 2 (sedlo) 1
111 Kolik s plochou hlavou 6 %" (multi) 1
113 Gumova zarazka 2 2“L (multi) 2
115 Tyé 1
116 Spodni ty¢ 1
117 TyC€ova poduska 2
118 Pénovy uchyt (multi) 2
119 Pénovy uchyt (spodni madlo) 2
120 Pénova uchyt (sedadlova opéra) 2
121 Pénovy uchyt (tyc€) 2
122 Zaludovéa koncovka 3/16“ ID predmontovana 2
123 Matice 3/8* 2
124 Pouzdro ¥5* IDX 7/8“ OD (nastaveni zadni opéry) 2
125 Pouzdro 3/4“ IDX 1° OD (multi) 4
126 Pouzdro 1° IDX 1.5 OD (multi) 2
127 Okruzi 1 ¥4“ IDX 1.5 OD 2
128 Chromové okruzi 1 IDX 1 3/8“ OD 2
129 Pre-instalované pouzdro 4
130 Pre-instalované pouzdro 4
131 Pre-instalované pouzdro 4
132 Pre-instalované pouzdro 4
133 VInita podlozka %" IDx 1“ OD 2
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134 Pre-instalované pouzdro 2

135 Pre-instalované kovové pouzdro 2

137 Podlozka 1/8* 2
NUTRICNI ZASADY

Pravidelny a spravny pfijem potravin je jednou z kli€ivych véci, pokud jde o udrZzeni spravné kondice.
NedostateCny pfijem potravin a vyzivnych latek muZe mit za nasledek zvySenou inklinaci
k onemocnénim a nevolnosti. JednodusSe se da fFici, ze nedostatky ve spravné vyzivé se mohou
projevit i na nedostate¢ném cvi¢ebnim vykonu.

Spravny vyZiva neni samoziejmé jedinym faktorem, ktery muze podstatné ovlivnit vysledky cviceni.
VyZivové latky mohou byt rozdéleny celkem do Sesti hlavnich poloZek: karbohydraty, tuky, proteiny,
vitaminy, mineraly a voda. Karbohydraty pfitom hraji jednu z klic¢ovych roli. Jsou obsaZeny hlavné
v obilninach, ovoci a zeleniné.

Jedou z hlavnich vyhod pfi konzumaci jidla se zvySenym obsahem karbohydratl je to, Zze obsahu;ji
dietetické vlakniny. Odolnost tohoto vlakna pfi stravovacim procesu muze byt vhodnou prevenci pfed
onkologickym onemocnénim zazivaciho systému, vznikem hemeroidd nebo pfi obdobnych
problémech. Doporucuje se konzumovat asi 20 az 30 g vlakniny denné.

Neméné dulezité jsou také tuky, které hravi roli pfi regulaci t€lesné teploty, ochrané organu a pfi
formaci buné¢nych struktur. Zdrojem tuku mohou byt jak rostliny, tak zivoCichové. Zivocisné tuky maji
pfi pokojové teploté vesmés pevny charakter. Rostlinné tuky byvaji vétSinou ve formeé riznych oleju.

Proteiny jsou latky, jejichz zakladem je uhlik, vodik, kyslik a dusik. Vznikaji kombinaci aminokyselin.
Obsahuji latky, dalezité pro vznik energie. Aminokyseliny predstavuji obrovské mnozstvi moznosti
kombinaci a vzniku proteinl. Nachazeji se rovnéz jak v zivoc€isnych, tak v rostlinnych masach. Strava
bohata na proteiny by méla tvofit denné soucast jidelnicku ve vysi 10 az 15%. Tento pfidél by mél
napomoci pfi regeneraci bunék. Pfi¢emz, plati, Ze pro déti a mladez by mél byt pfijem proteind vyssi,
nez je tomu u dospélych jedinc(.

Vitaminy sice neobsahuji uzitnou télesnou energii, nicméné hraji dllezitou roli pfi zachovani
spravného metabolismu. Proto je dulezité mit v téle vzdy dostate¢né mnozstvi vitamina.

Mineraly hraji v téle nékolik dllezitych roli a jsou tam pfitomny v riznych formach. Mineraly, kterymi
télo disponuje ve velkém mnozstvi (napf. vapnik nebo fosfor apod.) jsou Casto oznacovany jako
makromineraly. Ostatni (chrom, Zelezo j6d atd.) jsou oznaCovany jako mikromineraly, protoze jejich
télesny obsah neni az tak velky.

Kromé stravy bohaté na uvedené latky se nesmi zanedbavat ani pravidelny pitny rezim. Voda tvofi
zhruba 60% télesné vahy a ma nezastupitelny vliv na funkci organismu. Ovliviiuje télesnou teplotu a
napomaha distribuce latek v téle.

Celou problematiku mizeme zavérem shrnout do nékolika bodl: volte svou stravu s ohledem na
pfitomnost dostate¢ného mnozstvi karbohydratd (zelenina, fazole, ryze atd.). Neopomijejte zdroje
proteinu (ryby, kufeci a kruti maso), omezte pfijem tuku, pijte denné dostateéné mnozstvi vody, jeze
alespori 8est menSich jidel denné v asovém rozmezi Ctyf hodin pro lepSi traveni, vyhybejte se
nekvalitnim pokrmdm a tzv. rychlé stravé, snazte se konzumovat proteiny asi 75 minut po tréninku,
pravidelné doplriujte karbohydraty.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacéni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich narok
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona €. 40/1964 Sb., Ob&ansky zakonik, zakona ¢. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik,
a zakona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdéjSich predpisd, a to i ve
vécech témito zaruénimi podminkami a reklamacnim fadem nezmifovanych.
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Prodavajicim je spoleCnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vloZka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotiebitelem a kupujici, ktery
spotrebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotiebitel“ je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské €innosti.

-Kupujici, ktery neni ,spotfebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupuijici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad jsou nedilnou souc&asti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaruéni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé €i v dodatku v této smlouvé i jiné pisemné dohodé& nebude stranami dohodnuto jinak.

Zarucni podminky
Zarucni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicl, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odli§na délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotiebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, Ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zpUsobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):

e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové tyée do ramu, nedostateénym utahnutim pedall v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poskozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, atd.)

e neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, &i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamagéni fad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
8kody na zboZi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vdechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) Cislem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky
zaruky, zdvada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
nakladud, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykond a nakladd na
dopravu.
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Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobek neni vadny, povaZuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nékladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruc€nich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zbozi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametrll. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihata del$i. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. 5
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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