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UZIVATELSKY MANUAL - CZ
IN 29713 Nasténna hrazda inSPORTIline Wallibor

SevenSport s.r.o., si vyhrazuje pravo provést jakékoli zmény a vylepSeni svého produktu bez
pfedchoziho upozornéni. Navstivie nasi stranku www.insportline.cz, kde naleznete nejnovéjsi verzi
manualu.

BEZPECNOSTNIi POKYNY

o Pfed montazi si peclivé pre¢téte manual a uschovejte jej pro budouci pouziti.

e Pred dokonéenim montaze zkontrolujte Uplnost a neposkozenost vSech dill. Pouzivejte pouze
originalni nahradni dily a pfisluSenstvi. Neprovadéjte nepovolené Upravy produktu.

e Montdaz muze provadét pouze dospéla osoba. Pfed pouzitim zkontrolujte, zda je produkt
spravné sestaven a spravné pfipevnén. Toto zafizeni musi byt spravné sestaveno a
upevnéno, aby nedoslo ke zranéni uzivatele. Pokud zafizeni nefunguje spravné, vykazuje
znamky posSkozeni nebo opotiebeni, okamzité jej prestarnte pouzivat. PoSkozené nebo
opotiebované dily musi byt okamzité vymeénény.

o Pfed zahajenim cviCebniho programu pozadejte o radu svého lékare.
e Chrante produkt pfed détmi a domacimi zvifaty.

e VZdy se pfed pouZitim rozcvicte.

e Pouze pro vnitini pouZiti.

e Neupravujte vyrobek.

o Pred pouzitim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice utazeny. Pokud je vyrobek
poskozen, nepouzivejte jej.

o Cvi¢te rozumné a opatrné, nepfetéZujte se. Pohyby nesmi byt prudké, aby nedoSlo ke
zranéni.

e Béhem cvi€eni nezadrzujte dech.

e CviCte spravné a pfiméfené. CviCeni s vysokou intenzitou mohou vést k zdravotnim
komplikacim.

e VZdy noste sportovni obledeni a obuv. Drzte veSkeré obleeni a &asti téla mimo pohyblivé
casti.

e Nespravné cviCeni nebo nedodrzovani bezpecénostnich opatfeni mize mit za nasledek vazné
zranéni. Vezméte si vhodné sportovni obleceni v€etné sportovni obuvi.

o Nikdy nepfekralujte stanoveny hmotnostni limit.

e Vénujte pozornost signalim svého téla. V pfipadé negativnich fyzickych reakci okamzité
prestarite cvicit a kontaktujte svého Iékafre.

e Produkt by mél byt pfipevnén na pevnou cementovou nebo cihlovou zed nebo na zed, ktera
unese alespon 150 kg na kazdé strané. Pokud si nejste jisti kontaktujte odbornika.

e Pouzijte vSechny nosné Srouby.
o Kategorie: H pro domaci pouziti
e Nosnost: 120 kg



NAKRES

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 zahfati svalstva, snizuje riziko kieCi a svalového poranéni.
Doporucujeme provadét nize uvedené protahovaci cviky. Pfi pfetahovani setrvejte v krajni poloze
priblizné 30 sekund, nedélejte trhavé pohyby a nekmitejte.

Vnitini strany stehen

Zadni strany stehen
Lytek a Achillovych slach

Predni st teh
Protazeni postrannich redni strany stehen

bfisnich svald

2. SAMOTNE CVICENI



Tato faze je fyzicky namahavéjsi. Pravidelnym cvi¢enim se posiluje svalstvo. Tempo si muzete urcit
sami, ale je velmi dulezité, aby bylo stejné po celou dobu cvieni. Tepova frekvence by se méla
pohybovat v cilové z6né& (viz obrazek nize).
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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 svalll po cvieni je nesmirné dllezité — opét je tfeba se vyvarovat trhavym pohybem a
kmitani.

Se zlepsujici se kondici mizete prodluzovat délku a zvySovat intenzitu cviCeni. Trénujte pravidelné,
nejméné tiikrat tydné.

TVAROVANI SVALSTVA

Pro tvarovani svalstva je dulezité nastavit vysoky stupef zatéZe. Svaly tak budou vice namahané, coz
muze zpUsobit, Zze nebudete schopni cvidit tak dlouho, jak byste si pfali. Pokud se sou¢asné snazite o
zlepSeni kondice, je tfeba tomu trénink pfizplsobit. BEéhem zahfivaci a zavére€né faze tréninku cvicte
obvyklym zplsobem, ale ke konci cviéeni zvySte odpor pfistroje. Pravdépodobné budete muset
zpomalit rychlost, aby tepova frekvence zlstala v cilové oblasti.

SNIiZENi HMOTNOSTI
Mnozstvi spalenych kalorii zalezi jen na délce a intenzité cviCeni. Podstata je stejna jako pfi kondiCnim
cviceni, avsak cil je jiny.

CVIKY NA HRAZDE

Shyby na hrazdé a jejich rlizné modifikace jsou povazovany za jedny z nejlepSich cvikil na rozvoj
horni poloviny téla.

Hrazda v sobé skryva dokonalou domaci posilovnu skoro celého téla. Rizné variace cviceni na
hrazdé dokazi dokonale procvicit rizné partie téla, aniz byste museli chodit do fitness centra.

Pfi shybech pracujete s vlastni hmotnosti, a tudiz je niZsi riziko zranéni. Samoziejmé za pfedpokladu,
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 vétSimu zapojeni bicepsu a ramen, ¢imz zlstavaji zadové svaly
nevyuzity.



Béhem cvi¢eni shybld nespravnou technikou, nedochazi k rozvoji zadovych svall, a to z davodu
nedostatecného zatizeni. Tim padem se cviCeni stava neucinné.

prohybani.
Shyby nadhmatem (Pull-ups)

e Uzky uchop — zapojena je hlavné stfedni ¢ast zadového svalstva
e klasicky uchop na Sifku ramen — zapojena je rovhomeérné stfedni i vnéjsi ¢ast

o 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 cvi¢eni jednodu$si, a tudiz je ve vétsi mife preferovany hlavné
zaCate€niky. Pokud chcete pracovat na Sifce zadového svalstva, pfi tomto "jednodussim" varianté to
urcité nedosahnete.

Cviky na hrazdé - bricho

Na hrazdé Ize procviCovat i bficho pfednozovani. Jde sice o pomérné naro¢ny cvik, ale o to G€inng;si
na rozvijeni bfiSniho svalstva.

UDRZBA

1. Po ukonceni cviCeni setfete pfipadny pot, abyste tak pfedesli korozi. PFistroj Cistéte pomoci
jemného hadfiku a jemnych Cisticich prostfedkl. Na plastové Casti nepouzivejte abrazivni
Cistici prostfedky nebo rozpoustédia.

2. V pfipadé zvySené hlu€nosti stroje je nutné zkontrolovat a spravné dotahnout vSechny Srouby
a spoje.
Vyrobek musi byt umistén v &istych, vétranych a suchych prostorach.

4. Nevystavujte pfistroj pfimému slune¢nimu zéfeni.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti Zivotnosti produktu nebo v pfipadé&, Ze by dal3i oprava jiz byla ekonomicky nevyhodnd, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k Zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Pfredpisovou likvidaci pomUzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomUzete prevenci negativnich
dopadl na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
prislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpisti a nasledné sankci.

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

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru€ni podminky a reklamaclni 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 zdkona &. 89/2012 Sb., obCansky zakonik a zakona &. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpisu, a to i ve vécech témito zaru¢nimi podminkami a
reklamaénim fddem nezmifovanych.



Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Kutnohorska 531, Stérboholy Retail Park,
109 00, Praha 10, CR, IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v
Praze oddil C, vlozka 116888.

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

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotfebitel” 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 kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji.

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

Zaru€ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, 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 spotfebiteli neni timto dotena.

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.

Baterie

Zaruka 6 mésicl na zivotnost baterie — jmenovita kapacita baterie neklesne pod 70% své celkové
kapacity v pribéhu 6 mésicl od prodeje produktu.

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 ty€e do ramu, nedostatenym utahnutim pedald v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotiebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové c&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, opotfebeni brzdovych destiCek/Spalkd, Ffetézu, plasta,
kazety/vicekolecka atd.)

e neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

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

Reklamacni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfimérené 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 ozndmi zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou Uhradu
nakladu, 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.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazZuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, 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 parametrl. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnli od doruéeni 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.
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