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BEZPECNOSTNIi POKYNY

e Manual si pfec¢téte pozorné pred prvnim pouzitim a uschovejte si ho pro budouci potfebu.
e Vyrobek uzivejte pouze k uréenému ucelu a neprovadéjte neschvalené modifikace.

e Hrazdu spravné uchytte a pravidelné kontrolujte spravné utazeni Sroub(l a matic. V pfipadé
potfeby znovu dotahnéte.

e Pravidelné hrazdu kontrolujte co do opotfebeni nebo poskozeni. Poskozeny nebo opotfebeny
vyrobek nikdy nepouzivejte.

e Drzte dale od déti a domacich zvifat. Montaz smi pouzivat pouze dospéla osoba. Produkt smi
pouzivat pouze dospéla osoba.

e Cvicte rozumné a pfili§ se neprepinejte.

e Pred jakymkoliv cvicenim se poradte s lékafem. Vénujte pozornost télesnym pfFiznakdm.
Pokud pocitite nevolnost, necvicte.

e Nepouzivejte venku.

e Pravidelné kontrolujte, zda nekoroduji kovové dily.
¢ Na hrazdu neskakejte.

¢ Nedélejte trhavé pohyby nebo se nehoupeijte.

e Pouze pro jednu osobu soucasné.

e Vyrobek musi byt spravné uchycen (ukotven) do ramu dvefi. Pokud si spravnosti uchyceni
nejste jisti, konzultujte véc s odbornikem.

o Ujistéte se, ze je dvefni ram vhodny pro zachyceni. Musi byt dostateCné pevny a unést
hmotnost hrazdy a uzivatele.

e Uréeno pro dveini zarubné s Sirkou: 63-100 cm

e Urc€ené pro dveini zarubné s tloustkou: 130-150 mm

e Uréeno pro domaci pouziti.

e Maximalni zatizeni: 110 kg

SEZNAM CASTI

Ozn Nazev Ks.
1 Uchytny hranaty ram 1
2 Prohnuta madla 2
3 Dlouhé madlo — pravé 1
4 Dlouhé madlo — levé 1
5 Srouby — dlouhé 2
6 Matice 4
7 Srouby — stfedni 2
8 Kli¢ 1




MONTAZ

Na uchytna hranaty ram (1) pfipevnéte prohnuta madla (2) pomoci 2x Sroubl (7) a 2x matic (6).
Spojte pravé a levé dlouhé madlo (3 a 4), ujistéte se Ze jsou madla bezpec&né spojena.

Na prohnuta madla (2) pfipevnéte spojena dlouha madla (3 a 4) pomoci 2x Sroubt (5) a 2x matic (6).




Hrazdu poté umistéte na ram dvefi.

POKYNY KE CVICENI

Cvi€eni je prospé&dné pro Vase zdravi, zlepSuje fyzickou kondici, tvaruje svalstvo a v kombinaci s
kaloricky vyvazenou stravou vede ke snizeni hmotnosti.

1. ROZCVICKA

Tato faze slouzi k prokrveni celého téla, k zahrati svalstva, snizuje riziko kfeci a svalového poranéni.
Doporucujeme provadét nize uvedené protahovaci cviky. PFi pretahovani setrvejte v krajni poloze
priblizné 30 sekund, nedélejte trhavé pohyby a nekmitejte.
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Vnitini strany stehen

Zadni strany stehen
Lytek a Achillovych Slach

Piredni st teh
ProtaZeni postrannich recni strany stehen

bfignich svald
2. SAMOTNE CVICENI

Tato faze je fyzicky namahavéjsi. Pravidelnym cvi¢enim se posiluje svalstvo. Tempo si mazete urgit
sami, ale je velmi dllezité, aby bylo stejné po celou dobu cvieni. Tepova frekvence by se méla
pohybovat v cilové z6né (viz obrazek nize).

TEPOVA FREKVENCE
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut. Vétsiné lidi trva tato faze 15 - 20 minut.
3. ZKLIDNENI

Tato faze slouzi k uklidnéni Cinnosti kardiovaskularni soustavy a uvolnéni svalstva. Méla by trvat
pFiblizné 5 minut. MUZete opakovat zahfivaci cviky nebo pokracovat ve cvi¢eni zvolnéni tempem.
Protazeni svalt po cvi¢eni je nesmirné dllezité — opét je tfeba se vyvarovat trhavym pohybem a
kmitani.

Se zlepsujici se kondici muzete prodluzovat délku a zvySovat intenzitu cvi€eni. Trénujte pravidelné,
nejméné tfikrat tydné.

TVAROVANI SVALSTVA

Pro tvarovani svalstva je dulezité nastavit vysoky stuper zatéze. Svaly tak budou vice namahané, coz
muze zpUsobit, Zze nebudete schopni cvicit tak dlouho, jak byste si prali. Pokud se sou¢asné snazite o
zlepSeni kondice, je tfeba tomu trénink pfizplsobit. BEhem zahfivaci a zavérecné faze tréninku cvicte
obvyklym zplGsobem, ale ke konci cvi¢eni zvyste odpor pfistroje. Pravdépodobné budete muset
zpomalit rychlost, aby tepova frekvence zustala v cilové oblasti.
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SNIZENi HMOTNOST!I
Mnozstvi spalenych kalorii zalezi jen na délce a intenzité cviCeni. Podstata je stejna jako pfi kondi¢nim
cviceni, avsak cil je jiny.

CVIKY NA HRAZDE

Shyby na hrazdé a jejich rdzné modifikace jsou povazovany za jedny z nejlep$ich cvikll na rozvoj
horni poloviny téla.

Hrazda v sobé skryva dokonalou domaci posilovnhu skoro celého téla. Ruzné variace cvi¢eni na
hrazdé dokazi dokonale procvicit rizné partie téla, aniz byste museli chodit do fithess centra.

Pfi shybech pracujete s vlastni hmotnosti, a tudiz je nizSi riziko zranéni. Samozifejmé za predpokladu,
Ze cvicite spravnou technikou. Témito cviky se zvysuje celkova sila téla a nepotfebujete k tomu chodit
do fitness centra.

Cviky na hrazdé zapojuji velké mnozstvi svalovych partii v horni poloviné téla.

PFi nespravné technice dochazi k vétS§imu zapojeni bicepst a ramen, ¢imz zlstavaji zadové svaly
nevyuzity.

Béhem cvi¢eni shybl nespravnou technikou, nedochazi k rozvoji zadovych svalll, a to z dGvodu
nedostatecného zatizeni. Tim padem se cvieni stava nedcinné.

prohybani.
Shyby nadhmatem (Pull-ups)

e Uzky uchop — zapojena je hlavné stfedni ¢ast zadového svalstva

e klasicky uchop na Sifku ramen — zapojena je rovnhomeérné stfedni i vnéjsi ¢ast

e Siroky uchop (doporucen) - zapojena je hlavné vnéjsi ¢ast zadového svalstva
Shyby podhmatem
Shyby podhmatem jsou ureny i na rozvijeni bicepsu. Jelikoz pfi tomto drzeni jsou zapojeny ve vétsi
mife bicepsy, zda se byt tato varianta cviceni jednodussi, a tudiz je ve vétsSi mife preferovany hlavné

zacgate€niky. Pokud chcete pracovat na Sifce zadového svalstva, pfi tomto "jednodudsim" varianté to
urcité nedosahnete.

Cviky na hrazdé - bricho

Na hrazdé Ize procviCovat i bficho pfednozovani. Jde sice o pomérné narocny cvik, ale o to G¢inngjsi
na rozvijeni bfiSniho svalstva.
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UDRZBA

Pravidelné ¢isténi hrazdy ji udrzuje v dobrém stavu a prodluzuje jeji zivotnost. Po kazdém tréninku
otfete plochy, na které se dostal pot, Cistym, mékkym a navihéenym hadfikem.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dalsi oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Pfedpisovou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzete prevenci negativnich
dopadd na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpisli a nasledné sankci.

Baterie nevhazujte mezi béZny odpad, ale odevzdejte je na mista uréena pro recyklaci.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

VsSeobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacnich naroki
uplatnénych kupujicim na dodané zbozZi. Zaruéni podminky a reklamacéni fad se Fidi pFisluSnymi
ustanovenimi zdkona &. 89/2012 Sb., obCansky zakonik a zakona &. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve vécech témito zaruénimi podminkami a
reklamaénim fadem nezmifiovanych.

Prodavajicim je spoleCnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vliozka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem 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 t&€mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi rAmcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaiji.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad jsou nedilnou soucasti 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 zbozZi v délce 24 mésicu, pokud ze zaru¢niho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odlisna délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost prejima prodavajici zavazek, Ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zplsobilé 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. posSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostateénym utahnutim pedald 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, opotfebeni brzdovych desti¢ek/Spalk, Fetézu, plasta,
kazety/vicekolecka atd.)

e neodvratnou udalosti, Zzivelnou 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

Reklamacni fad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupuijici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po prechodu nebezpeci
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny 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) &islem, 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, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
nakladl, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonu a nakladd na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat thradu nakladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé&, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
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
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technickych parametri. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnl od doruc¢eni vadného zboZzi, pokud nebude
dohodnuta Ihata delSi. 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.

Cz

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trencin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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