Navod na pouzitie: Posilfiovacia lavicka Christopeit Power XL
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Top-Sports. Tento kvalitny vyrobok je
navrhnuty a testovany pre domace pouzitie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d'alsej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a Uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Top-Sports tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Top-Sports zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované cCasti a Skody sposobené nespravnou manipulaciou
so zariadenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zarucna doba zacina plynut datumom predaja. (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepsie pomoct s pripadnymi problémami na Vasom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a Cislo objednavky. Tieto Udaje najdete na faktuare.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Top-Sports je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to urceného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. Top-Sports neprebera rucenie
za chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenia
Nase vyrobky su testované a splnaju aktualne poziadavky na bezpecnost'. Odporiucame
dodrziavat’ nasledujuce bezpecnostné upozornenia.

1. Montaz zariadenia vykonajte presne podla montazneho navodu, pouzivajte iba
prilozené, specifické sucasti zariadenia. Pred montazou je potrebné overit kompletnost’
dodavky podla zoznamu dielov a montaznych krokov v navode na obsluhu .

2. Skontrolujte pevné utiahnutie vsetkych skrutiek, matic a inych spojov pred prvym
pouzitim zariadenia a rovnako vykonajte tito kontrolu v pravidelnych ¢asovych
intervaloch, aby ste zabezpecili, bezpecné pouzivanie zariadenia.

3. Umiestnite zariadenie na suchom, rovhom mieste a chrante ho pred vlhkostou a vodou.
Nerovné Casti podlahy musi byt kompenzované vhodnymi opatreniami a aj pomocou
nastavitelnych Casti zariadenia, ak sU v danom type nainstalované. Uistite sa, Ze
zariadenie nema ziaden kontakt s vlhkost'ou alebo vodou.

4. Vzdy noste na cvicenie vhodn( obuv a oblecenie. Oblecenie musi byt otiahnuté, nesmie
sa zachytavat o Casti zariadenia. Odporucame nosit’ obuv vhodnu na cvicenie s pevnou
podporou nohy a s protiSmykovymi podrazkami.

5. Pred zacatim cviCenia, odstrante vsetky objekty v okruhu 2 m od zariadenia.

6. Pre zaciatkom cvicenia, konzultujte cvicebny plan s vasim lekarom, ktory vam pomoze
definovat maximalne zataZenie (pulz , watty , diZku cvicenia, atd’. ) a mdze poskytnut
presné informacie o spravnom drzani tela pri tréningu, cvicebnych planoch a stravovani.
Nikdy necvicte s plnym zaludkom.

7. Pouzivajte zariadenie, len ked’ spravne funguje. V pripade nevyhnutnych oprav,
pouzivajte len originalne nahradné diely. VAROVANIE ! Okamzite vymente poskodené diely
a vyrad'te zariadenie z prevadzky, kym nebude opravené..

8. Pokial nie je uvedené v navode inak, toto zariadenie sa moze pouzit’ pre cvicenie len
jednej osoby.

9. Ak budete mat pri cviceni, pocit zavrate, nevolnost , bolest’ na hrudi alebo iné
nezvycajné priznaky, okamzite ukoncite cvicenie a porad'te sa so svojim lekarom.

10. Nikdy nezabudnite, Ze Sportové zariadenia nie su hracky. Musia byt’ pouzité iba v
stlade s ich Ucelom a vhodne informovanou osobou.

11. Deti, chori a zdravotne postihnuté osoby by mali pouzivat’ zariadenie len v pritomnosti
inej osoby, ktora moze poskytnut pomoc a poradenstvo. Nikdy nenechavat’ deti bez dozoru
v miestnosti so zariadenim.

12. Aby sa predislo Urazom, uistite sa, Ze osoba vykonavajlca cvicenie a pripadne dalsi
ludia v miestnosti, sa nepohybujl v blizkosti pohyblivych casti zariadenia.

13. Skontrolujte, Ze vSetky nastavitelné Casti su v spravnej polohe a skontrolujte
maximalne nastavenie.

14. Na Cistenie nepouzivajte silné rozpustadla a pre opravy pouzivajte iba dodané
nastroje, alebo iné vhodné nastroje.

15. Prosim, neodhadzujte obal a vSetky opotrebované sicasti na vhodnych zbernych
miestach alebo kontajneroch s ohladom na ochranu zivotného prostredia

16. Maximalne pripustné zat'azenie ( = telesna hmotnost cvicenca ) je 120 kg .

Toto zariadenie bolo testované a certifikované v sulade s normou EN 957-4



- cvi€enie pre hornu cast’ tela, ramien, brucha a noh
- pohodlné operadlo a sedadlo

- operadlo nastavitelné v 7 roznych poziciach

- nastavitelny stojan v 4 réznych Urovnach (96 - 120 cm) , max. nosnost’ 100 kg
- butterfly, max. nosnost’ 30 kg kazdé rameno

- zakopavanie max. nosnost’ 50 kg

- biceps max. nosnost’ 50 kg

- latissimus po max. nosnost’ 50 kg

- 1 rukovat

- skladacia lavicka pre Usporu miesta

- ocelovy ram 35 x 35 mm a 50 x 50 mm

- max. nosnost’ 120 kg (telesna hmotnost’ + zavazia)
- rozmery: d180 x $155 x v195 cm

- rozmery po zloZeni: d80 x $110 x v167 cm

- hmotnost: 43 kg

Potrebné nasroje
vidlicovy kluc ¢. 10, 14, 2x17

krizovy skrutkovac



MONTAZNY NAVOD

Vyberte zariadenie z krabice a podla montaznych krokov skontrolujte, ¢i st v baleni vsetky
diely. Mnoho dielov je priamo predmotovanych k hlavnému ramu a jednotlivym dielom. To
umozni jednoduchsiu a rychlejsiu montaz. Doba montaze: 55 - 65 min.

Krok 1

Pripojenie zadnych néh (1) do kriZového ramu (2), s vystuznou doskou (59),s
imbusovymi skrutkami M10x70mm (38), podlozkami (52) a samouzamykacimi maticami
M10 (49).

1. Umiestnite zadné nohy (1), krizovy ram (2), skrutky (38), podlozky (52) a matice (49)
Ustretovo.

2. Potlacte jednu podlozku (52) na kazdd skrutku (38) a potlacte von cez vystuzné dosky
(59), ktoré su na oboch zadnych nohach (1).

3. Pripojte krizovy rdm (2) s otvormi na vlozené skrutky tak, ze pozdiZny drziak ramu
smeruje dopredu a spojte celd montovanl Cast’ tak, ze potlacite podlozky (52) a lahko
naskrutkujte matice (49).

4. Potom pevne utiahnite skrutkové spoje z predchadzajucich casti montaze a namontujte
zaist'ovacie spony lavé (60) a pravé (61) s podlozkami (54) a samouzamykacimi maticami
(62) na stojan cinky (7).

5. Zatlacte stojan Cinky (7) do zodpovedajuceho otvoru na zadné nohy (1), nastavte ho na
pozadovanU polohu a zaistite pevne rychloupinaciou skrutkou (6). (Nastavenie stojana
Cinky (7) je mozné lahko upravit’ podla potreby pomocou otacania a tahania skrutky (6).)
Navyse, musite zaistit’ pri stanoveni tejto pozadovanej polohy, Ze stojan Cinky (7) nie je
vytiahnuta z hlavného ramu a taktiez dodrziavat’ najvyssie nastavenie polohy, ktoré je
oznacené.

Pozor: Zaistite, aby pred kazdym cvi¢enim bol stojan Cinky (7) pevne utiahnuta. S
bezpecnostnymi sponami (60 + 61) je zabezpeceny stojan Cinky (7), aby sa zabranilo k
vypadnutiu Cinky.






Krok 2

Pripojenie prednej nohy ( 8 ) a krizového ramu ( 2 ) s pozdiznym ramom (3)s
imbusovymi skrutkami ( 39 ) + ( 40 ), podlozkami ( 52 ) a samouzamykacimi maticami (
49).

1. Umiestnite predn( nohu ( 8 ), pozd(zny rdm ( 3 ), skrutky ( 40 ) a podlozky ( 52 ) a
matice ( 49 ) Ustretovo.

2. ZatlacCte podlozku ( 52 ) na kazdd skrutku M10x25 ( 40 ) a zatlacte ich cez predné nohy (
8).

3. Spojte pozd(zny rdm ( 3 ) s otvormi cez vloZené skrutky a spojte tlacenim poloZiek ( 52 )
a volne naskrutkujte matice ( 49 ). Potom pevne utiahnite skrutkové spoje.

4. Vlozte pozd(zny ram ( 3 ) do krizového ramu ( 2 ) tak , Ze posledny otvor v pozd{znom
rame ( 3 ), odpoveda poslednému otvoru v krizovom rame ( 2 ). Zatlacte podlozku ( 52 )
na skrutku M10x60 ( 39 ) a potlacte cez prekryvajuce sa otvory. Zatlacte podlozku ( 52 ) na
koniec skrutky ( 49 ), az kym samouzamykacia ¢ast’ matice nezapadne na zavit skrutky ( 39
) a skladaci mechanizmus sa nezablokuje.

Krok 3

Montaz priecky (11) s prednou nohou (8) a pozdiZnym ramom (3), s imbusovymi
skrutkami (41) + (48), podlozkami (53) a maticami (50).

1. Umiestnite priecku (11) pomocou skrutiek (41) + (48), podlozkami (53) a maticami (50)
Ustretovo.

2. Umiestnite podlozku (53) na kazdu skrutku (41) + (48). Drzte priecku s otvorom nad
upevnovacim bodom na prednej nohe (8) a skrutkou volne priskrutkujte (41).

3. Vyrovnajte priecku (11) s druhym otvorom nad upeviiovacim bodom na pozdi{znom rame
(3) a volne priskrutkujte skrutky (48), podlozky (53) a maticu (50).

4. Potom pevne utiahnite skrutkovy spoj.






Krok 4

Instalacia Butterfly ramien ( 5 ) vratane drziaka rukovati 1(4 ) na zadnych nohach (1)
s imbusovymi skrutkami ( 43 ), podlozkami ( 52 ) , diStanénymi maticami (37 ) a
skrutkami( 65 ).

1. Umiestnite vyssie vymenované casti pri nohach ( 1 ). Vlozte dve posuvné loziska ( 25 )
do stredu Butterfly ramena ( 5 ). Polozte podlozku ( 52 ) na skrutku ( 43 ), zatlacte na
skrutku cez loziska a naskrutkujte matice ( 37 ) spat.

( Poznamka : Utiahnite maticu ( 37 ) dostatocne, aby sa dala skrutka ( 38 ) lahko otacat. )
2. Tlacte koniec skrutky ( 43 ) cez zodpovedajuci otvor v pravej nohe ( 1 ). Dajte podlozku
(52 ), priskrutkujte skrutku rukovate ( 65 ) a pevne utiahnite .

( Poznamka : Butterfly rameno ( 5 ) sa musi lahko pohybovat'. )

3. Vlozte okruhly drziak rukovati 1 (4) do Butterfly ramena (5) a zatlacte okruhlu podlozku
(20).

4. Namontujte druhé Butterfly rameno ( 5 ) a jeden okruhly drziak rukovati 1(4) na druhej
strane zadnej nohy (1) , ako je popisané v bodoch 1. a 3.

5. Nakoniec zatlacte pruzny krizok 1 ( 27 ) na tyC zavazi Butterfly ramien.

Krok 5

Montaz zakopavania (10), okruhlych drziakov (19) a kruhovych podloziek (20) na
prednej nohe (8) s hriadelom (44) a imbusovou skrutkou (55).

1. VloZte zakopavanie noh na drziak nohy (8). Vyrovnajte otvory na drziaku a na klznom
loZisku. Potlacte hriadel (44) cez jednu stranu. Z opacnej strany, zaskrutkujte skrutku (45)
do zavitového otvoru hriadela a pevne utiahnite.

(Poznamka: Po montazi nesmie byt drziak nohy (8) ohnuty a zakopavanie sa musi
pohybovat’ lahko.)

2. Zatlacte na dva kruhové drziaky (19) stredom do zodpovedajlceho otvoru na zakopavani
noh (10). Zatlacte na okruhlu podlozku (20) na kazdej strane.

3. Nakoniec zatlacte pruzny krdzok 1 (27) na tyC zavazia pre zakopavanie (10).
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Krok 6

Montaz vyplne sedadla (22) na pozdiZne listy (3) s imbusovou skrutkou M6x35 (47) a
podlozkami 6 // 12 mm (54).

1. Umiestnite vymenované casti vedla zariadenia.

2. Vlozte jednu podlozku (54) na kazdu skrutku (47).

3. Vlozte vypli (22) na drZiak pozd(znych lidt (3). Zarovnajte zavitové otvory vo vyplni a
otvory na drziakoch.

4. Zasunte skrutky (47) cez otvory v drziakoch a zaskrutkujte cez zavitové otvory vo vyplni
(22) a pevne utiahnite.

Krok 7

Montaz vyplne operadla (23) a vyplne drziakov (15) na pozdizne listy (3) pomocou
skrutiek M6x35 (47), podloziek 6 / / 12 mm (54).

. Umiestnite vymenované casti vedla zariadenia.

. Zatlacte vypli drziakov (15) na hriadel pozd(zneho ramu (3).

. Vlozte jednu podlozku (54) na kazdu skrutku (47).

. VloZte vyplf (23) na vypli drziakov (15) z pozd(zneho ramu (3).

. Zarovnajte zavitové otvory vo vyplni a otvory drziakov.

. Zasunte skrutky (47) cez otvory v drziakoch a zaskrutkujte do zavitovych otvorov vo
vyplni (23) a pevne utiahnite.

7. Nakoniec dajte drziak (42) medzi vypln drziakov (15) a priskrutkujte skrutkou (68),
podlozkami (52) a maticou (49). Neut'ahujte prilis, aby drziak (42) sa mohol lahko
pohybovat. Priskrutkujte skrutky (26) do pozdiZnych lidt (3), tak aby ste si mohli utiahnat
drziak (42) do pozadovanej polohy.

o Ul A WIN =
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Krok 8

Montaz podstavca na drziak podstavca pomocou skrutiek M8x15mm ( 41 ) a podloziek 8
//16 mm (53).

1. Umiestnite podstavec ( 21 ) smerom hore.

2. Vlozte pruznu podlozku ( 55 ) a jednu podlozku ( 53 ) na kazdu skrutku ( 41 ).

3. Umiestnite dosku na koniec drziaka ( 9 ) tak, aby otvory na doske a na podstavci ( 21)
boli vyrovnané.

4. Zasunte skrutky ( 41 ) cez otvory na doske drziaka a zaskrutkujte do zavitovych otvorov
v podstavci a pevne utiahnite .

5. ZatlacCte podstavec drziaka do nohy ( 8 ) a zabezpecte poZzadovan( polohu zatlacenim a
utiahnutim skrutky rukovate ( 31) .

(Poznamka : Nastavenu polohu je mozné neskor zmenit’ a podstavec moze byt
namontovany alebo odmontovany podla pozadovaného cvicenia.)

Zakopavanie ( 10 ) moZe byt tiez zaistené a uvolnené podla pozadovaného cvicenia,
zatlacenim alebo vytiahnutim zaistovacej svorky ( 13 ) pod skrutku rukovate ( 31 ) na nohe

(8).)
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Krok 9

Montaz ramu latissmus ( 24 ), posuvnych zavazi ( 14 ), dorazu ( 58 ), plastovych
vloziek ( 12, latissmus tyce ( 16 ), obaly rukovate ( 29 ), kabla ( 17 ) a kdblového
bubnu ( 18 ) pomocou skrutiek ( 39 ), plastovych podloziek ( 56 ), podloziek ( 52 ) a
poistnych matic ( 49 ).

1. Polozte vsetky Casti vymenované na volny priestor.

2. ZatlacCte na plastové vlozky ( 12 ) na posuvné zavazia ( 14 ) a dorazu ( 58 ) v hornej a
spodnej Casti a potlacte dve posuvné zavazia ( 14 + 58 ) zo spodnej Casti na ram latissmus
(24 ), v smere drziaku zavazi.

3. Zatlacte podperu latissmus ( 66 ) v opacnom smere drziaka zavazi na ram latissmus ( 24
) a pevne upevnite pomocou skrutky ( 38 ) , podlozky ( 52 ) a matice (49) .

4. Zatlacte podlozku ( 52 ) a plastovu podlozku ( 56 ) na skrutku ( 39 ), vlozte kablovy
bubon ( 18 ) na ram latissmus ( 24 ) so zodpovedajucimi otvormi a upevnite zatlacenim
skrutky (39). Zatlacte druhu plastovu vlozku ( 56 ) a podlozku ( 52 ) na koniec skrutky a
pevne upevnite matice ( 49 ), uistite sa, ze plastové vlozky ( 56 ) nie su ohnuté.

5. Potlacte kabel ( 17 ) s okom cez nainstalovany kablovy bubon ( 18 ) cez latissmus stip (
24 ) a spojte koniec kabla ku posuvnému zavaziu ( 14 ) s hakom karabiny ( 45 ). Potom sa
pripojte druhy koniec kabla s druhym hakom karabiny ( 45 ) ku latissmus tyc¢i ( 16 ) .

6. Nakoniec zatlacte pruzny kruzok ( 27 ) na drziak posuvnych zavazi ( 14 ).

7. Ram latissmus méze byt tlaceny do nohy ( 8 ) rovnakym spdsobom ako drziak konzoly a
upevneny pomocou skrutky rukovate ( 31) .

8. Pripojte tyC Latissmus (16) na kabel (17) pomocou haku karabiny(45). Dajte tyc
latissimus (16), na podperu latissmus (66) na rame (24).

9. Pripojte okruhlu listu (70), na kabel (17) s pouzitim 8 retazi (69) a haku karabiny (45).
10. Zalezi od cvicenia, i pouzijete rukovate (71) na kabel (17) alebo zakopavanie (10).

Délezité
Bezpecnostna informacia pre pouzitie karabin.

CFeS

Povolte skrutku matice na C-haku (45) a vlozte ju do konca kabla (17).

——( Fea~CO

Vlozte tyc¢ Latissmus (16) do C-haku (45).

——( e~ O

Pevne priskrutkujte maticu haku karabiny (45) a uistite sa, Ze je zatvorena.

VAROVANIE:
Pred zacatim cvicenia sa uistite, Ze vSetkych 5 hakov karabin (45) je pevne
uzavretych.
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Krok 10

Kontroly

1. Skontrolujte spravnu montaz a funkciu vsetkych skrutkovani a zastrckovych pripojeni.
Montaz je tymto dokoncena.

2. Ked' je vsetko v poriadku, zacnite s cvicenim s malym zatazenim, aby ste sa so
zariadenim zoznamili, potom si zariadenie individualne nastavte.

3. Uistite sa, nie sU prekrocené maximalne hodnoty zavazi.

Podpora Bell : Max. 100 kg

Butterfly rameno: Max. 30 kg na rameno
Zakopavanie: Max. 30 kg

Podstavec: Max. 50 kg

Latissimus: Max. 60 kg

Poznamka:

Prosim, majte na sadu nastrojov a pokyny na bezpecnom mieste, mozete ich neskor
potrebovat v pripade opravy alebo objednavkach nahradnych dielov.
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Cvicebné instrukcie

Musite vziat’ do Uvahy nasledujuce faktory pri urcovani mnozstva cvi¢enia, potrebného na
dosiahnutie fyzickych a zdravotnych vyhod:

1. Intenzita :

Urove fyzickej nAmahy musi byt vy3sia, ako Urover normalnej ndmahy, bez toho, aby sa
dosiahol bod, kedy sa cvicenec zadycha a / alebo ma pocit vycCerpania.

Vhodnym voditkom pre efektivny tréning moze byt prevzaty z tepovej frekvencie. Cvicenie
by sa malo pohybovat’ v oblasti medzi 70 % az 85 % z maximalnej tepovej frekvencie ( pozri
tabulku a formular pre urcenie a vypocet ) .

Pocas prvych tyzdnov, by tepova frekvencia mala zostavat’ na spodnej hranici, okolo 70 %
maximalnej tepovej frekvencie. V priebehu nasledujlcich tyzdnov a mesiacov, by mala
tepova frekvencia sa pomaly vzrastat k 85 % maximalnej tepovej frekvencie. Lepsi
zdravotny stav osoby vykonavajlcej cvi¢enie, je podmieneny postupnym pred(zenim
trvania cvicenia a/alebo zvysenia Urovne zat'aZenia.

Pokial tepova frekvencia nie je zobrazena na displeji pocitaca, alebo ak z bezpecnostnych
dovodov chcete skontrolovat’ tepovu frekvenciu, ktora by mohla byt zobrazena nespravne
kvoli chybe v pouzivani, postupujte podla nasledujlcich krokov:

a) Tepova frekvencia merana konvencénym sposobom ( dotyk na pulz na zapasti a pocitanie
poctu tepov za minUtu) .

b) Tepova frekvencia merana vhodnym Specializované zariadenia ( k dispozicii su
zariadenia Specializujice na zdravotnicke vybavenia.

2. Frekvencia

Vacsina odbornikov odporica kombinaciu zdravej vyzivy, ktora je stanovena na zaklade
vasho tréningového ciela a cvicenia trikrat tyzdenne. Normalny dospely ¢lovek musi
trénovat’ dvakrat tyzdenne na udrzanie jeho sicasného stavu. Najmenej tri tréningy
tyzdenne sU potrebné, pre zlepsenie kondicie a znizenie vahy. Idealna je frekvencia
cviceni patkrat tyzdenne.

3. Planovanie cvi¢enia

Kazdy tréning by sa mal skladat’ z troch faz : zahrievacia faza, cvicebna faza a faza
ochladenia. Telesna teplota a prijem kyslika by sa mal pomaly zvySovat' v zahrievacej
faze. Ta sa moze skladat z gymnastickych cviceni trvajlucich pat az desat’ min(t.

Potom sa prejde na samotné cvicenie. Urovef cvicenia by mala byt relativne nizka pocas
prvych min(t a potom sa zvysit' na 15-30 minut tak, aby tepova frekvencia dosiahla oblast’
medzi 70 % az 85 % maximalnej tepovej frekvencie.

Za Ucelom podpory cirkulacie po tréningu a aby sa zabranilo bolesti natiahnutych svalov je
nutné, aby nasledovala ochladzovacia faza. Ta by sa mala skladat’ z natahovacich cviceni a
lahkych gymnastickych cvicené po dobu piatich az desiatich minat.

4, Motivacia

Klu¢om k Uspesnému programu je pravidelny tréning. Mali by ste si stanovit pevny cCas a
miesto pre kazdy den cvicenia a psychicky sa na cvicenie pripravit. Trénovat vtedy, ked’
ste na cviCenie naladeni a mat’ vzdy na mysli svoje ciele. S priebeznou odbornou
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pripravou, budete mat moznost’ vidiet’, ako sa vas osobny tréningovy ciel priblizuje
kazdym cvicenim.
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70% max. tepovej frekvencie = (220 -vek) x 0,7
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Cvicebné instrukcie

Vytlak z lavice

Lahnite si na chrbat na lavicu s pokréenymi kolenami. Uchopte dlh( ¢inku rukami na Sirku
ramien a stlacte smerom nahor od hrudnika, kym sa ruky vyrovnaju. Potom pomaly dajte
ruky do vychodiskovej polohy a cvi¢enie opakujte. Toto cvicenie posiluje vSetky prsné
svaly rovnako ako ramena a triceps.

Butterfly (lezmo)

Dajte lavicu do naklonenej polohy. DrZzte paze ohnuté v pravom uhle a vo vyske ramien a
stlacte dole ramena proti opierke ramien. Uchopte paky a tlacte ich spolu, kym sa v strede
nestretny. Vratte sa do vychodiskovej polohy a opakujte cvi¢enie jednotnom rytme (horné
a vnutorné svaly hrudnika).
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Strecing néh

Sed'te vzpriamene na lavici a zahaknite nohy pod dolnou polstrovanou tycou zatazenia
noh. Zdvihnite dolnl Cast’ nohy tak, ako je to mozné. Potom vratte nohy spat’ do
vychodiskovej pozicie (posilnenie femuru stvorhlavého svalu).

Zdvih n6h

Lahnite si znakom dole a zahaknite na paty v hornej liste polstrovaného zat'azenia noh.
Teraz pokrcte nohy smerom hore k telu a potom ich znova vystrite. To je vynikajuce
cvicenie pre zadné stehenné svaly (Biceps nohy).

-

Ohyb kolien s dlhou ¢inku

Umiestnite dlhd ¢inku na ramena za hlavu a pozerajte sa hore. Trup je zvisle, pokrcte
kolena a klesnite dole, pokial je to mozné do drepu a potom sa vrat'te do vychodiskovej
pozicie tlacenim stehnien tak, aby chrbat bol vystrety. Po ukonceni cvicenia, ulozZte dlha
¢inku na opierku.
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Viac moznosti cvicenia

22



Zoznam dielov

c. Nazov Rozmer (mm) Mnozstvo
(ks)
1 Zadna noha 2
2 KriZzovy ram 1
3 Pozdizny ram 1
4 Drziak rukovate 1 2
5 Butterfly rameno 2
6 Skrutka 2
7 Stojan Cinky 2
8 Predna noha 1
9 Drziak podstavca 1
10 Zakopavanie 1
11 Krizova tyc 1
12 Plastova vlozka 5
13 Bezpecnostny klip 1
14 Posuvné zavazie 1
15 Drziak vypln 2
16 Latissmus tyc 1
17 Kabel 1150 mm 1
18 Kabel bubna 1
19 Drziak rukovate 2 2
20 Okruhla podlozka 6
21 Podstavec 1
22 Sedadlo 1
23 Opierka 1
24 Ram Latissmus 1
25 Posuvné lozisko 8
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26 Skrutka pre rukovite M10x20 2
27 Cirklip 4
28 | Stvorcova podlozka 46x46 6
29 Obal rukovite 4
30 Gumovy tlmic 2
31 Skrutka pre rukovite M10x45 1
32 | Stvorcova podlozka 35 x35 7
33 Stvorcova podlozka 38x38 2
34 Okruhla podlozka 25mm 13
35 Stvorcova podlozka 25x25 8
36 | Stvorcova podlozka 30x30 2
37 Matica M 10 2
38 Imbusova skrutka M10 x 70 4
39 Imbusova skrutka M10 x 60 3
40 Imbusova skrutka M10 x 25 2
41 Imbusova skrutka M8 x 15 2
42 Drziak 1
43 Imbusova skrutka M10 x 140 2
44 Hriadel 1
45 Hak karabiny 4
46 Okruhla podlozka 25mm 2
47 Imbusova skrutka M6x35 8
48 Imbusova skrutka M8x55 1
49 Samouzamykacia matica M10 10
50 Samouzamykacia matica M8 1
51 Poistny kolik 1
52 Podlozka 10//20 22
53 Podlozka 8//16 5
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54 Podlozka 6//12 11
55 Imbusova skrutka 1
56 Plastova podlozka 2
57 Phlips skrutka M5x20 1
58 Doraz 1
59 Vystuzna doska 2
60 Bezpecnostna spona lava 1
61 Bezpecnostna spona prava 1
62 Samouzamykacia matica M6 2
63 Maly gumovy timic 1
64 | Stvorcova podlozka 2
65 Skrutka rukovate M10 2
66 Podpera Latissmus 1
67 Krytka pre kabel 2
68 Imbusova skrutka M10x150 1
69 Ret'az 1
70 Okruhla lista 1
71 Rukovat’ - V 1
72 Sada naradia 1
73 Montazne a cvicebné instrukcie 1
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Schematicky pohlad
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