SP5000

FITNESS-STATION

Navod k pouziti: Posilovaci véz Christopeit SP 5000 kod: 7851 CZ



Vazeni zakaznici,

T&si nas, ze jste si vybrali posilovaci véz Christopeit. Pied montazi zafizeni si pozorn¢ prectéte navod
k pouziti.Zatizeni pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouziti.

Vas tym DUVLAN

Zaruka

Prodejce poskytuje na tento produkt zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpiisobené nespravnou montézi, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskozenim, opottebenim dilii pfi bézném pouzivani, nevyhnutelnou udélosti, neodbornymi zasahy,
nespravnou manipulaci nebo nespravnym umisténim. V piipad¢ reklamace nas prosim kontaktujte.
Zarucni doba zacina bézet dnem prodeje (uschovejte si proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom vam mohli co nejlépe pomoci s piipadnymi problémy s vasim zatizenim, poznamenejte si
prosim pfesny nazev produktu.

Pokyny pro manipulaci se zafizenim po vyfrazeni z provozu

Christopeit je recyklovatelny. Prosime vas, abyste po skonéeni jeho Zivotnosti odevzdali své zatizeni
na sbérné misto odpadu (nebo na urcené misto).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

E-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Instrukce

Tento navod k pouziti je ur¢en pouze pro informaci zdkaznikii. Spole¢nost DUVLAN nepiebird zadnou
odpovédnost za chyby zptsobené piekladem nebo technickymi zménami produktu.



Dulezité bezpecnostni upozornéni

Abyste snizili riziko vazného zranéni, prectéte si pred pouzitim vyrobku nésledujici bezpecnostni
pokyny. Dozvite se diilezit¢ informace o bezpecCnosti, spravném pouzivani a udrzbé zafizeni.
Tento navod k obsluze uschovejte pro pozd¢jsi opravu, udrzbu nebo objednéni ndhradnich dila.

1. Toto zafizeni nemuzZe pouzivat osoba, jejiz t€lesna hmotnost je vyssi nez 130 Kkg.

2. Zatizeni je urCeno pro trénink dospélych. Nenechavejte déti a domdci zvifata bez dozoru v
mistnosti se strojem.

3. Umistéte zafizeni na neklouzavy povrch. Pokud chcete chranit podlahu, umistéte pod zafizeni
ochrannou podlozku.

4. Zajistéte dostatecny prostor pro bezpeéné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt volna
plocha o délce alespon 0,6 m.

5. Pouzivejte zafizeni uvniti a chraiite jej pred vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni na krytou
verandu a do blizkosti vody.

6. Zatizeni je ureno pro domaci pouziti. Toto zafizeni bylo testovano a certifikovano podle EN
ISO 20957-1:2014-05, EN 1SO 20957-4:2017-03 a EN 957-2:2003-09 podle tfidy H. Pro
komeréni pouziti zafizeni se na zatizeni nevztahuje zaruka, vyrobce na zafizeni neruci.

7. Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouziti.

8. V ptipad¢ zdravotnich komplikaci a omezeni konzultujte sviij trénink se svym Iékatem.

Rekne vam, které §koleni je pro vés to pravé.

9. Nespravny trénink a pfecefiovani vasich schopnosti mize poskodit vaSe zdravi.

10. Pokud béhem tréninku pocit'ujete nevolnost, bolest na hrudi nebo potiZze s dychdnim, okamzité
ukoncete trénink a navstivte 1ékare.

11. S tréninkem zahajujte aZ poté, co jste si jisti, Ze je zafizeni spravné sloZené a nastavené.12. Pfi
sestavovani zatizeni postupujte presné podle pokynii.

13. Pouzivejte pouze origindlni dily Christopheit (viz seznam).

14. Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé Casti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

15. Nepouzivejte piistroj naboso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni.
Ptfed zahdjenim tréninku si odlozte vSechny Sperky. Upravte si vlasy spravné, aby vam béhem
cviceni neptekazely.

16. Poskozené ¢asti mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zatizeni.

17. Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, abyste se ujistili, Ze jsou utazené.

18. Jakdkoli montaz/demontdz zatizeni musi byt provedena opatrné.

19. Udrzujte ruce a nohy v dostatecné vzdéalenosti od pohyblivych ¢asti.

20. Pti zvedani nebo pfemistovani zafizeni bud’te velmi opatrni, aby nedoslo ke zranéni zad. Vzdy
pouzivejte spravné zvedaci techniky nebo v ptipad¢ potieby pozadejte o pomoc druhou osobu.

21. Hmotnost zafizeni: 140 kg.

22. Celkové rozméry zafizeni (d X § X v): 179 x 151 x 197 cm



DOPORUCENI A BEZPECNOSTNi POKYNY

Nas vyrobek byl testovan spole¢nosti TUV-GS a splituje
nejnovejsi a nejpfisnéjsi bezpecnostni normy. Tato
skuteCnost vSak neznamena, Ze nemuzete striktné
dodrzovat nasledujici zdkladni body.

1. Sestavte zafizeni podle montazniho navodu a k
sestaveni zafizeni pouzijte pouze jednotlivé pfilozené
dily. Pfed zahdjenim montdze zkontrolujte vSechny dily
podle baliciho listu, abyste se ujistili, Ze nic nechybi.

2. Pted prvnim pouzitim zafizeni a znovu v pravidelnych
intervalech zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby, matice
a dal$i spoje utazené, abyste zajistili, ze vaSe zafizeni
bude vzdy v bezpecném provoznim stavu. To plati
zejména pro kabelovy systém. Pied kazdym tréninkem by
mely byt kabely, karabina a piisluSenstvi zkontrolovany,
aby se zajistilo, Ze jsou spravné namontovany a ze
nevykazuji znadmky opotiebeni. Zjisténé vady a
poskozené dily je nutné opravit nebo vymenit.

3. Umistéte zatfizeni na suchy, rovny povrch a chraiite jej
pred vlhkosti. Pro ochranu prostoru pod zafizenim pied
poskozenim nebo kontaminaci doporucujeme umistit pod
zafizeni vhodny protiskluzovy predmét (naptiklad
gumovou podlozku).

4. Pfi tréninku na zafizeni vzdy noste tréninkové obleceni
a obuv, které jsou vhodné pro kondi¢ni trénink. Obleceni
musi byt takového typu, ktery nebude béhem tréninku
viset (napf. kvili délce). Obuv by méla byt vybirana
podle vhodnosti pro pouziti tréninkového vybaveni,
zejména tak, aby poskytovala bezpecné uchopeni
chodidla a m¢la protiskluzovou podrazku.

5. Pred zahajenim tréninku odstrante vSechny predméty
ze vzdalenosti do 2 metrt.

6. Obecné plati, ze pred zahajenim tréninku byste se méli
poradit se svym lé¢karem. Mlze vam doporucit maximalni
usili (tepovou frekvenci, vykon, délku tréninku atd.),
které si muZete sami nastavit, a muze vam také
poskytnout podrobné informace o spravné poloze téla
béhem tréninku, vaSem tréninkovém cili a dietnich
problémech. Je tfeba dbat na to, aby toto zafizeni nebylo
pouzivano k terapeutickym ucelim. Nikdy necvicte po
jidle.

7. Cviceni na zafizeni provadéjte pouze tehdy, kdyz je v
perfektnim provoznim stavu. V piipad¢ opravy pouzivejte
pouze originalni ndhradni dily.

8. Neni-li v navodu vyslovn¢ uvedeno jinak, smi pfistroj
ke cviéeni pouzivat pouze jedna osoba.

9. Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné abnormalni ptiznaky, okamzité prestaiite
trénovat a navstivte [ékafe.

10.Obecné plati, Ze sportovni tréninkové vybaveni neni
hracka. Smi jej pouzivat pouze osoby, které byly radné
informovany nebo pouceny.

11.Déti a zdravotné postizené osoby by mély zafizeni
pouzivat pouze v piitomnosti jiné osoby, ktera muze
poskytnout pomaoc.

12.Vzdy davejte pozor, abyste vy ani jini nikdy
nepokladali ¢asti téla do tésné blizkosti Casti zatfizeni,
které se stale pohybuji.

13.Pfi  nastavovani jakychkoli nastavitelnych dilt
zkontrolujte, zda jsou ve sprdvné poloze a také
zkontrolujte vyznacené maximalni nastaveni.

14.K cisténi nepouzivejte silnd rozpoustédla a k
jakymkoli nezbytnym opravam pouzivejte pouze dodané
nastroje nebo vhodné nastroje na miru.

15.Obal a veskeré Casti, které je tteba vyménit (vSechny
¢asti jednotky), zlikvidujte na vhodnych sbérnych mistech
nebo naddobach s ohledem na ochranu zivotniho prostredi.
16. Toto zatizeni bylo testovano a certifikovano podle

EN 1SO 20957-1:2014-05, EN ISO 20957-4:2017-03 a EN

ISO 20957-1:2014-05
957-2:2003-09 podle ttidy H (domaci pouziti). Maximum

Pripustné zatizeni (= hmotnost uzivatele) je uvedeno jako 130

kg.

17.Navod k montazi a obsluze je souc¢asti vyrobku.



PRIRUCKA
Pfed zahdjenim instalace se ujistéte, Ze dodrZujete nase

doporuceni a bezpecnostni pokyny. Nékteré dily jsou predem
smontované.

KROK 1

Instalace pFedniho drzaku (1), zadniho drzaku (2) a vodici listy
(10).

1. Umistéte pfedni podpéru (1) a zadni podpéru (2) na rovnou
podlahu proti sobé. (Poznamka: V zavislosti na verzi montdze musi
byt zadni podpéra (2) namontovana ve spravné poloze.

2. Umistéte vodici listy (10) (konce s otvory) do vhodné polohy
zadni podpéry (2) a prisroubujte pfedni podpéru (1), zadni podpéru
(2) a vodici listy (10) se Sroubem M10x70 (112), sefizovaci deskou
(134), podlozkou 10//20 (118) a samojistnou matici M10 (124).
Ujistéte se, ze jsou Srouby zasunuty do otvord vodicich list tak, aby
byly zajistény ve spodni poloze.

3. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy $roubt a matice M10.

KROK 2
Montaz zatéZovych desek (66+67) na vodici liSty (10).

1. Nasuite podpéry zavazi (23) na vodici listy (10).

2. Poté nasad’te pryzovy néraznik (78) na vodici listy (10). (Pokud
jste si zakoupili volitelnou sadu zavazi ¢. 9388, musite misto podpér
z&vazi namontovat 2 zavazi z volitelné sady, ale nejprve musite
nasunout gumovy naraznik (78) na vodici listy (10)).

3. Umistéte 11 zavazi (67) na vodici listy (10), jak mizete vidét v
kroku 2.

4. Vlozte zatézovou ty¢ (40) do zatézovych kotouct (67) a
Ptiberte alespoit mensi horni zatéz (66).

5. Chcete-li upravit zavazi, pouzijte kolik pro nastaveni hmotnosti
(51) a zasunte jej do zavazi (40) v pozadované poloze.

KROK 3

Instalace podpér 1+2 (4+7) na pi‘edni a zadni podpéry (1+2).

1. Vlozte podpéru 1 (4) do piislusné polohy zadni podpéry (2) a
pevné ji utdhnéte Sroubem M10x70 (112), podlozkou 10//20 (118) a
samojistnou matici M10 (124).

2. Vlozte podpéru 2 (7) do vhodné polohy piedni podpéry (1) a
pevné ji utdhnéte Srouby M10x70 (112), podlozkami 10//20 (118) a
samosvornou matici M10 (124).

3. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy §roubt a matice M10.




KROK 4

Montaz drZzaku s otvorem (3) a horni nosnou pi‘epazkou (5) na
podpéry 1+2 (4+7).

1. Umistéte drzék s otvorem (3) na konce vodicich ty¢i (10) a
podpéru 1 (4).

2. Drzak s otvorem (3) pevné piiSroubujte na vodici listy (10)
pomoci Sroubu M10x20 (108), pruznych podlozek M10 (122) a
podlozek 10//20 (118). Zasroubujte dva Srouby (108) s podlozkami
(118) do zavitovych otvord podpéry 1 (3).

3. Pfipojte konec podpéry 1 (4) k drzéku s otvorem
(3) a zasroubujte je pomoci Sroubu M10x70 (112), podlozky 10//20
(118) a pojistné matice M10 (124).

4. Umistéte horni podpérnou ty¢ (5) do vhodné polohy na podpéie
2 (7) a pevné ji utahnéte Sroubem 10x20 (108), pruznou podlozkou
pro M10 (122) a podlozkami 10//20 (118) na podpéte 2 (7).

5. Horni nosnou ty¢ (5) pevné pfiSroubujte k drzéku s otvorem
(3) pomoci sroubu 10x20 M (108), pruzné podlozky pro podlozky
M10 (122) a 10//20 (118).

6. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy $roubt a matice M10.

KROK 5

MontaZ podpéry bench pressu (38) a drzaku kladky 1 (8) na
podpéru 2 (7).

1. Umistéte podpéru bench pressu (38) do vhodné polohy na
podpéte 2 (7) a tyto Casti zasroubujte pomoci Sroubu M10 x 65
(111), podlozek 10//20 (118) a samosvorné matice M10 (124).

2. Vlozte drzék femenice 1 (8) do drzdku na podlozce 2 (7) a
zaSroubujte je pomoci Sroubu M10x80 (114), podlozky 10//20 (118)
a samosvorné matice M10 (124). Pozornost! Drzak femenice 1 (8) by
se mél po montazi snadno otacet .

3. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy $roubt a matice M10.

KROK 6
MontaZ rukojeti pro butterfly rameno (9) na horni nosnou ty¢

©).

1. Umistéte drzak butterfly ramene (9) do vhodné polohy na horni
nosné pticee (5) tak, aby byly ocelové otvory lozisek vyrovnany, a
nasuiite osu 2 (39) pies butterfly drzak

(9) a horni nosnou piicku (5).

2. Hiidel 2 (39) zajistéte pomoci Sroubu M8x15 (99), pruznych
podlozek pro M8 (123) a podlozek 8//28 (121) na obou stranach.

3. Pfi cviceni butterlfy musite zajistit, aby

rukojet’ pro butterfly rameno (9) pomoci §roubu s rukojeti 2 (70) a podlozkou 10//
10//38 (120) na podlozce bench pressu (38).




KROK 7

Instalace butterfly ramen (11+14) na rukojet’ butterfly ramene (9),
pénovou gumu (63) a rukojet’ (19).

1. Vlozte butterfly hiidel (45) do drzaku ramene vlevo a vpravo
(11+14) a umistéte butterfly ramena (11+14) do spravné polohy v
odpovidajicim drzaku butterfly ramene (9).

2. Nasroubujte butterfly ramena (11+14) na drzak ramene (9)
pevné se Sroubem M10x20 (108), pruznoupodlozkou pro M10
(122) a podlozky 10//20 (118) na spodni a horni strang.

3. Pénovou gumu (63) posuiite trochou mydlové vody
na ramenou butterfly (11+14).

4. Vlozte rukojeti (19) do vhodného drzaku butterfly ramene vlevo
a vpravo (11+14) a pevné je pfiSroubujte pomoci Sroubu M8x30
(102), podlozky 8//16 (117) a pruzné podlozky M8 (123).

5. Pfi cviCeni bench pressu zajistéte ramena butterfly vlevo a
vpravo (11+14) pomoci zajistovacich kolikt (49) k drzaku butterfly
(9) a zasroubujte 2 (70) podpéry bench pressu (9) pomoci Sroubu
rukojeti.

6. Pii cviCeni butterfly zajistéte drzak pazi (9) pomoci $roubu
rukojeti 2 (70) na podpéte bench pressu (38) a odstrarite zajiStovaci
koliky (49) z ramen butterfly (11+14).

7. Poté nasad’te krytky Sroubtt M10 (131) na vSechny hlavy Sroub
a matice M10 a krytky Sroubti M8 (132) na vSechny hlavy a matice
Sroubti M8.

KROK 8

MontaZ opéradla (60) a drZaku pro zakopani (12) na podpéru 2
™.

1. Nastavte zadni podlozku (60) na podpéfe 2 (15) tak, aby
zavitové otvory na zadni strané€ zadni podlozky (60) byly zarovnany
s otvory v podpéte 2 (7) a pevné ji pfiSroubujte pomoci Sroubu M8
x 70 (107), pruzné podlozky pro M8 (123) a podlozky 8//16 (117).

2. Poté nainstalujte opérku hlavy (65) stejnym zplsobem jako
opéradlo (60).

3. Umistéte drzak pro zakopani (12) do vhodné polohy na podpéie
2 (7) tak, aby byly otvory zarovnany, a pevné jej pfiSroubujte
pomoci Sroubu M10x70 (112), nastavovaci desky (48), podlozek
10//20 (118) a samosvorné matice M10 (124).

4. Poté nasad’te krytky Sroubtit M10 (131) na vSechny hlavy sroubt
a matice M 10 a krytky Sroubti M8 (132) na vSechny hlavy a matice
Sroubtt M8.

KROK 9

Montaz podloZzKky na sedadlo (17) a drZzaku kulaté podlozky (18)
na nosny ram sedadla (13).

1. Nastavte podlozku sedadla (17) na nosném ramu sedadla (13)
tak, aby zavitové otvory v zadni ¢asti podlozky sedadla (17) byly
zarovnany s ramem podpéry sedadla (13) a pevné ji pfiSroubujte
Sroubem MS8x45 (104), pruznou podlozkou pro M8 (123) a
podlozkou 8//16 (117).

2. Zasunte drzék kulaté podlozky (18) do nosného ramu sedadla
(13) ve stedni poloze.

3. Nasunte dva Cerné valecky z pénové pryze (64) na konce
kulatého drzaku podlozky (18).




KROK 10

Instalace ramu sedadla (13) na drzak pro zakopavani (12) a
stojicich desek (47) na predni nohu (1).

1. Zasuiite ram sedadla (13) do pfislusného drzaka pro zakopvani
(12) a zajistéte jej na mist¢ pomoci rychloupinaciho Sroubu (74).
(Poznamka: pro instalaci rychloupinaciho $roubu (74) musi byt
béhoun v kopaci opérce (12) a jeden z otvorti v ramu sedadla (13)
vyrovnany. Nastaveni sedadla 1ze upravit pozdéji podle potieby. K
tomu je nutné povolit Sroub (74) jen o nékolik otacek, vytahnout
vicko zamku a nastavit sedadlo. Poté zajistéte nové nastaveni
utazenim rychloupinaciho $roubu (74).)

2. Umistéte stojici desky (47) pred pfedni podpérny drzak (1) a
pevné je prfiSroubujte pomoci Sroubu M10x75 (113), podlozky
10//20 (118) a samosvorné matice M10 (124).

3. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy $roubd a matice M10.

KROK 11

Instalace za¥izeni na zakopavani (15) a opérky bicepsu (20) na
drzak pro zakopani (12).

1. Vlozte zafizeni na zakopavani (15) s pfedem smontovanymi
ocelovymi lozisky 1 (44) do pfislusného drzdku (12) a pevné jej
piisroubujte Sroubem M10x90 (115), podlozkou 10//20

(118) a pojistnou matici M10 (124), Pozor, zafizeni na zakopavani
(15) by se mél po sestaveni snadno otacet.

2. Zasunite drzak kulaté podlozky (18) do zafizeni na zakopavani
(15) do stedni polohy a posunite dva valecky z Cervené pénové pryze (64)
na konce drzéku kulaté podlozky (18).

3. Upravte podlozku na bicepsové zdvihy (20) na stojan na bicepsoé
zdvihy (16) tak, aby zavitové otvory v zadni ¢asti podlozky (20)
byly zarovnany se stojanem (16) a pevné jej pfiSroubujte pomoci
Sroubu M8x20 (101), pruzné podlozky M8 (123) a podlozky 8//16
(117).
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4. Bicepsovy stojan (16) s pfedmontovanou opérkou bicepsu i 64
(20) 1ze namontovat v poZzadované poloze na zatizeni na zakopavani
(15) a zajistit Sroubem rukojeti 1 (69).

5. Pro zajisténi polohy zatizeni na zakopavani (15) zasuiite dlouhy
bezpecnostni drzak (52) do zarovnanych otvord drzaku (12) a
zatizeni na zakopavani (15).

6. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na viechny Srouby a i 52 " o 3
matice M10 é z

a Sroubovaci krytky (132) pro M8 na vSech hlavach Sroubt a

maticich M8. , R
QO




KROK 12 @

Montaz opérky predlokti (61), malé opérky zad (62) a rukojeti

2 (30) na bradla (25) a podpéru 1 (4).

1. Nastavte malou opérku zad (62) na bradlech (25) tak, aby
zavitové otvory v zadni ¢asti malé opérky zadniho sedadla (62) byly
zarovnany s bradlami (25) a pevné ji pfiSroubujte Sroubem M8x20
(101), pruznou podlozkou pro M8 (123) a podlozkou 8//16 (117).

2. Nastavte opérku piedlokti (61) k bradlam (25) tak, aby zavitové
otvory v zadni casti opérky predlokti (61) byly zarovnany s
bradlami (25) a pevné ji pfisroubujte pomoci $roubu M8x55 (105),
pruzné podlozky M8 (123) a podlozky 8//16 (117).

3. Vlozte rukojeti (30) do vhodného drzaku bradel (25) a pevné je
zaSroubujte pomoci Sroubu M10x20 (108), pruzné podlozky M10
(122) a podlozky 10//20 (118).

4. Vlozte pfedem smontované bradla (25) do odpovidajiciho
podpérného drzaku 1 (4) a pevné je zasroubujte do pozadované
polohy pomoci Sroubu M10x70 (112), podlozky 10//20 (118) a
samosvorné matice M10 (124).

5. Poté nasad’te krytky Sroubl pro M10 (131) na vSechny hlavy
Sroubll a matice M10 a krytky (132) pro M8 na vSechny hlavy a
matice M8.

KROK 13
Montaz stepperu a pri¢niku (22) na podpéru 1 (4).

1. Umistéte pri¢nik (22) do vhodné polohy na podpéie 1 (4) a zadni
podpéfe (2) tak, aby byly otvory zarovnany, a pevné ji pfiSroubujte
pomoci Sroubu M10x70 (112), podlozek 10//20 (118) a samosvorné
matice M10 (124). (Mozna budete muset trochu uvolnit piipojovaci
bod podpéry 1 (4) a zadni podpéry (2), abyste mohli pfi¢nik snadno
namontovat.)

2. Nasad'te levy a pravy pedal (21+24) ve spravném sméru na
odpovidajici drzak na podpéfe 1 (4), abyste vyrovnali ocelova
loziska a nasunite osu pies n¢ 1 (34). Osu 1 (34) zajistéte pomoci
Sroubu M8x15 (99), pruzné podlozky pro M8 (123) a podlozky
8//38 (120) na obou koncich osy.

3. Umistéte hydraulicky valec (58) vzhiiru nohama na drzék pticniku
(22) a zajistéte tuto polohu Sroubem M8x15
(99), pruznou podlozku pro M8 (123) a podlozku 8//28 (121).

4. Nasad’te spodni konec valca (58) na drzak valca (46) pomoci
Sroubu M8x40 (103), podlozky 8//16 (117) a pojistné matice M8
(125). Ujistéte se, ze se valec (58) mize na drzaku trochu otéacet.

5. Vlozte hydraulicky drzadk valce (46) shora pies levy a pravy
pedal (21+24) a drzék (46) ptipojte do pozadované polohy pomoci
matice rukojeti (75) a podlozky 10//38 (120). Odpor krokového
pedalu na drzaku (46) muzete upravit vybérem riznych poloh na
levém a pravém pedalu (21+24). (Poznamka! Volitelna poloha pro
uchyceni hydraulickych valca %26) je urcena otvory v pedélech

(10) a 5\11 1). Nastaveni ichopu by mélo byt stejné na obou pedalech (10)
1 (11). Nastaveni 1ze kdykoli zménit podle poZadovaného zatizeni.)

6. Vlozte kabelovou valeckovou jednotku, jak je zndzornéno na
obrazku "A", vlozte

5 (59) pies kladku (83) a pfipojte ji ke kabelu

drzak kladky s hakem (35) pro ulozeni lanov¢ kladky

snadno se pohybuje.

7. Vlozte drzak kladky s hackem (35) do

drzéku na spodni stran¢ pfi¢niku (22) a na koncich kabelu 5 (59) k
levému a pravému pedalu (21+24).

8. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry M10 (131) na vSechny hlavy

Sroubli a matice M10 a krytky Sroubdi M8 (132) na vSechny hlavy Kabel 5
Sroubil a matice M8. ; ?
560




KROK 14 @

Instalace kabelu 1 pro latissimus (26) s kladkami. Vezméte
prosim na védomi nasledujici situaci tykajici se kabelovych
kladek: Kabely musi byt namontoviany na kabelové kladky

(83) a mély by byt na obou stranach zakryty kryty kladek
kabelii (84), aby bylo zajisténo, Ze vstup a vystup kabelu jsou
spravné vedeny. Kladkové jednotky musi byt instalovany
soucasné s kabely ve spravné poloze.

1. Vyménte kabel 1 (26), jak je znazornéno v kroku 14, tahem za
horni nosnou pficku (5), zasroubujte konec kabelového Sroubu 1
(26) s podlozkou 12//24 (119) do zavazi (40) a zajistéte Sroub
matici. (Kabelovy systém lze na tomto lankovém Sroubu doladit.
Sroub kabelu musi byt vzdy zasroubovan do hloubky minimalng 12
mm a dodate¢né zaSroubovan matici.)

2600 mm

2. Vezmeéte kabel 1 (26) a kabelovou kladku, jak je znazornéno na obrazku
Obrazek "B" (bez krytu kladky) se Sroubem M10x70 (112),
podlozkou 10//20 (118), plastovym pouzdrem pro femenici (94) a

matici M10 (124). Vlozte kabelovou kladku (83) do horniho
pii¢ného nosniku (5), umistéte plastovou objimku (94) na vnéjsi

stranu horniho pfi¢niku (5) a bezpecné zaSroubujte.

3. Vlozte kabelovou valeckovou jednotku, jak je znazornéno na
obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou matici (124), vlozte kabel 1 (26) a piipojte jej k
hornimu pti¢nému nosniku (5).

4. Vezméte kabel 1 (26) a jednotku lanové kladky podle obrazku
"A" pomoci Sroubu MI10x70 (112), podlozky 10//20 (118),

plastového pouzdra kladky (94) a matice M10 (124) a pfipevnéte je
k drzaku kladky lanka 2 (6).

5. Poté nasad'te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy §roubt a matice M10.

KROK15

Instalace 3 butterfly lanka (29) s kabelovou kladkou.
1. Pfipojte oba konce kabelu 3 (29) k ptislusnému
drzak na rameni butterfly vlevo a vpravo (11+14).

2. Vlozte dvé kabelové valeckové jednotky, jak je znazornéno na
obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou matici (124), vlozte kabel 3 (29) a pfipojte je k
drzaktim kabelovych valeckii 1 (8), aby se kladka mohla snadno
otacet.

2690 mm

3. Umistéte kabelovou véaleckovou jednotku tak, jak je zndzornéno
na obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118)
a samosvornou matici (124), vlozte kabel 3 (29) a pfipojte jej k
dvojitému drzaku kabelové kladky (27), aby se kabelovy vélec
mohl snadno otacet.

4. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy Sroubti a matice M 10.

KROK 16

Instalace 4 lanka (31) s kladkami.

1. Protahnéte kabel 4 (31) velkym otvorem zafizeni na zakopavani
(15) a ptipevnéte konec kabelu 4 (31) k pfislusnému drzaku na
spodni strané drzaku (12) pomoci sroubu M10x40 (136), podlozky
10//20 (118) a samosvorné matice M10 (124), jak je znazornéno na
obrazku "C".

2. Vezméte kabel 4 (31) a jednotku kabelové kladky podle
obrazku "B" pomoci Sroubu M10x80 (114), podlozky 10//20 (118),
plastového pouzdra pro kladku (95) a matice M10 (124). Vlozte
kabelovou kladku (83) s krytem kabelové kladky (84) do zafizeni na
zakopavani

(15) a umistéte plastové pouzdro (95) na vnéjsi stranu zafizeni na
zakopavani (15).

3. Vlozte kabelovou valeckovou jednotku, jak je zndzornéno na
obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou matici (124), vlozte lanko 4 (31) a pfipojte jej k
drzaku kabelové kladky 1(8), aby se kabelova kladka mohla snadno
otacet.

4. Poté nasad’te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy $roubi a matice M10.
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KROK 17

Instalace kabelu 2 (28) s kladkami.

1. Protahnéte kabel 2 (28) velkym otvorem podpéry 2 (7) a
Ptipojte konec kabelu 2 (28) k drzaku kabelové kladky 2 (6) pomoci
Sroubu M10x25 (109), podlozky 10//20 (118) a samosvorné matice
M10 (124), jak je znazornéno na obrazku "C".

2. Vlozte dve kabelové valeckové jednotky, jak je znazornéno na
obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou matici (124), vlozte kabel 2 (28) a nainstalujte tyto
jednotky na pfedni podpérny drzédk (1), aby se kabelova kladka
mohla snadno otacet.

3. Vlozte kabelovou valeckovou jednotku, jak je zndzornéno na
obrazku "A", spolu se Sroubem M10x45 (110), podlozkou (118) a
samosvornou matici (124), vlozte kabel 2 (28) a pfipojte jej k
dvojitému drzéku kabelové kladky (27), aby se kabelovy valecek
mohl snadno otacet.

4. Vezméte kabel 2 (28) a prodluZte jej pomoci fetézu (53) a dvou
karabin (55) a propojte kabel 2 (28) s drzakem kladky kabelu 2 (6),
ktery je pfedem namontovan na kabelu 1 (26). (Poznamka: Pokud
chceete, aby lankovy systém hladce klouzal, miizete nastavit lankovy
systém na fetézu (53) pomoci karabin (55) tak, ze je nastavite do
jiné polohy.)

5. Poté nasad'te Sroubovaci uzavéry pro M10 (131) na vSechny
hlavy §roubt a matice M10.

KROK 18

Montaz krytu zavaZzi (41) pomoci podpéry zavazi (42) a ohybaci
desky (43).

1. Pfipevnéte podpéru krytu zavazi (42) a ohybaci desku

(43) ve vhodné poloze krytu zavazi (41) pomoci Sroubu M6x16
(100), podlozky 6//12 (116) a pojistné matice M 6 (126). VSimnéte
si, Zze podpéry zavazi (42) a ohybaci desky (43) musi byt
namontovany ve spravné poloze, jak je znazornéno na obrazku 18.

KROK 19

Montaz krytu zavaZzi (41) s podpérami (42+43) na L-desku (32)
a zadni podpéru (2).

1. Vlozte kryt zavazi (41) s pfedmontovanou podpérou krytu
zavazi (42) do otvort zadni podpéry (2). Spojte konce podpér krytu
zavazi (42) a ohybaci desky.

(43) a pevné je zaSroubujte pomoci Sroubu M6x16 (100), podlozky
6//12 (116) a pojistné matice M6 (126), jak je zndzornéno na
obrazku "A".

2. Vlozte L-desku (32) pod horni pfiény nosnik (5) do vhodné
polohy a pevné ji pfiSroubujte pomoci Sroubu MS8x65 (106),
podlozky 8//16 (117) a samosvorné matice M8 (125), jak je
znazornéno na obrazku "B".

3. Horni spoj ohybaci desky dodate¢né piipojte k L-desce (32)
pomoci Sroubu M6x20 (135), podlozky 6//12 (116) a samosvorné
matice M6 (126).

4. Poté nasad’te Sroubovaci uzaver pro M8 (132) na matici M8.
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KROK 20
Instalace latissimovych hrazd na p¥itahy (36) a ty¢i pro bic. zdvihy

1. Pripevnéte hrazdu latissimus (36) ke lanku (26) pomoci hacku
na karabiné (55). Pro uloZeni hrazdy latissimus (36) ji muzete
umistit na pfislusny drzak pted horni pti¢ny nosnik (5).

2. Ptipojte zvedaci ty¢ (37) ke kabelu 4 (31) pomoci fetézu (54) a
hacka karabiny (55).

3. V zavislosti na cviku mizete misto hrazdy na pfitahy latissimus
(36) pouzit V-madlo (72) nebo kotnikovy popruh (73).

4. Ptipevnéte stitek produktu (77) k horni ¢asti ohybacich desek.
(43). Za timto ucelem odstrante ochrannou folii z lepiciho prouzku
na zadni strané §titku vyrobku (77). Umistéte jej na ohybaci desky
(43) na pravé nebo levé strané a lehce zatlacte, aby se zachytil lepici
prouzek.

Bezpecnostni pokyny pro pouZiti karabin.
Povolte matici C-haku (55) a vlozte fetéz (54) do C-haku (55).

Zasuiite konce lanek nebo taznych ty¢i (36-37) do C-haku (55).

Pevné zaSroubujte matici hacku karabiny (55) a ujistéte se, ze je
zaviena.

Pozornost!
Pted zahajenim cvideni se ujistéte, Zze 5 hackl karabiny (55) je
pevné uzavieno.

KONTROLOVAT

1. Zkontrolujte spravnou instalaci a funkci vSech Sroubovych
spoju. Tim je instalace dokoncena.

2. Pied zahdjenim cviCeni se ujistéte, ze jsou dodrzeny doporucené
bezpeCnostni vzdalenosti od ostatnich objektt. Pro zajisténi
specifické polohy stroje lze stroj pevné pfipevnit k podlaze pomoci
Sroubll, které si musite sami osvojit. Za timto ucelem jsou v
podpérach vytvoteny otvory, které jsou v piimém kontaktu s
podlahou.

3. Pii pouzivani stroje vzdy noste vhodnou pokryvku hlavy a
odév. Musi vas chranit pted pohyblivymi ¢astmi stroje.

4. Kdyz je vSe v poradku, seznamte se se strojem pomoci
svételnych vah. Zavazi musi byt zajisténo kolikem pro nastaveni
hmotnosti (51). Maximalni zatizeni: 70 kg.
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OBECNE POKYNY PRO TRENINK

PFi urCovani tréninku potfebného k dosazeni fyzickych a zdravotnich
pfinost musite vzit v Gvahu nasledujici faktory.

INTENZITA

Urovefi fyzické namahy b&hem tréninku musi piekrocit bod normalini
namahy, aniz by byl pfekro¢en bod dusnosti a/nebo vy€erpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se zvySuje
kondice, a proto je tfeba upravit tréninkové pozadavky. To je mozné
prodlouzenim doby trvani tréninku, zvySenim urovné obtiznosti nebo
zménou typu tréninku.

TRENINKOVA TEPOVA FREKVENCE

Chcete-li zjistit svou tréninkovou tepovou frekvenci, mizete postupovat
nasledovné. Upozorfiujeme, Ze se jedna o orientaéni hodnoty. Pokud
mate zdravotni potize nebo si nejste jisti, poradte se s lékafem nebo
fitness trenérem.

01 Vypoéet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulsu Ize urcit mnoha riznymi zplsoby, protoze
maximalni puls zavisi na mnoha faktorech. K vypoétu mlzete pouzit
hlavni vzorec (maximalni tepova frekvence = 220

- vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva se v mnoha domacich
sportovnich produktech k ur€eni maximalni srde¢ni frekvence.
Doporuéujeme vzorec Sally-Edwards. Tento vzorec pFesnéji vypocita
vasi maximalni srdec¢ni frekvenci a zohledni pohlavi, vék a télesnou
hmotnost.

Vzorek Sally-Edwardsové:

Muzi:

Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna
hmotnost)

Zeny:

Maximalni tepova frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x télesna
hmotnost)

02 Vypoget tepové frekvence pfi tréninku
Optimalni tepova frekvence pfi tréninku je uréena tréninkovym cilem.
Za timto ucelem byly definovany tréninkové zény:

Zdravi: regenerace a kompenzace

Vhodné pro: zacatecniky

Typ tréninku: velmi lehky kardio trénink

Cil: regenerace a podpora zdravi. Vytvofeni zakladni podminky.
Tepova frekvence pfi tréninku = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tuk: Zaklady vytrvalostniho tréninku 1

Vhodné pro: zacatecCniky i pokrocilé uzivatele

Typ tréninku: lehky kardio trénink

Cil: aktivace metabolismu tukt (spalovani kalorii). zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.

Tepova frekvence pfi tréninku = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik: zaklady vytrvalostniho tréninku 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé

Typ tréninku: mirny kardio trénink.

Cil: Aktivace metabolismu tukd (spalovani kalorii), zlepSeni aerobni
vykonnosti, zvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tepova frekvence pfi tréninku = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni: Zaklady vytrvalostniho tréninku 2

Vhodné pro: pokrocilé a vrcholové sportovce

Typ tréninku: mirny vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink Cil:
zlepSeni laktatove tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tepova frekvence pfi tréninku = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz: vykonnostni / soutézni trénink

Vhodné pro: sportovce a vykonnostni sportovce

Typ tréninku: intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink /
Cil: zlepsit maximalni rychlost a vykon.

Pozornost! Trénink v této oblasti mize vést k pretizeni
kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.

Tepova frekvence pfi tréninku = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Ukazkova kalkulace
Pes, 30 let a hmotnost 80 kg. Jsem zacatecnik a rad bych zhubl a
zvysil svou vytrvalost.

01: Maximalni puls - vypoéet

hmotnost) Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11
x 80) Maximalni tepova frekvence = pfiblizné 190 tept/min
02: Vypocet tréninkové tepové frekvence
Vzhledem k mym cildm a Grovni tréninku mi nejlépe vyhovuje
z6éna metabolismu tukud.
Tepova frekvence pfi tréninku = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence pfi tréninku = 190 x 0,6 [60 %]

Maximalni tepova frekvence = 214 - (0,5 x v&k) - (0,11 x télesna @

Tepova frekvence pfi tréninku = pfiblizné
114 tepG/min

Jakmile si nastavite tepovou frekvenci pro svou tréninkovou kondici
nebo si stanovite cile, mizete zacit trénovat. Vétsina nasich zafizeni pro
vytrvalostni trénink je vybavena snimaci tepové frekvence nebo je
kompatibilni se hrudnim pasem. Béhem tréninku mizete na monitoru
kontrolovat tepovou frekvenci. Pokud se vas srdecni tep nezobrazuje na
displeji vaSeho pocitacte, nebo chcete byt v bezpeCi a chcete
zkontrolovat svuj srde¢ni tep, ktery by mohl byt zobrazen nespravné
kvlli moznym chybam aplikace a podobné, mlzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méreni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tepu za minutu).

b. Méreni tepové frekvence pomoci vhodnych a kalibrovanych pfistrojl
pro méfeni tepové frekvence (k dostani v obchodech se zdravotnickymi
potfebami).

c. Méfeni tepové frekvence pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

FREKVENCE

VétSina odbornik doporucuje kombinaci zdravé stravy, kterou je tfeba
upravit podle vaseho tréninkového cile, a fyzického cvi€eni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalini dospély Clovék potfebuje cviCit dvakrat tydné,
aby si udrzel svuj soucasny stav. Aby zlepsil svou kondici a zménil svou
télesnou hmotnost, potfebuje alespon tfi tréninky tydné. Idealni frekvenci
je samoziejmeé pét tréninkud tydné.

TRENINKOVY PLAN

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: "zahtivaci faze",
"tréninkova faze" a "faze ochlazovani". V "zahfivaci fazi" by se télesna
teplota a pfisun kysliku mély pomalu zvySovat. To je mozné
prostfednictvim gymnastickych cviceni trvajicich pét az deset minut. Poté
zahdjite vlastni tréninkovou "tréninkovou fazi". Tréninkova zatéz by meéla
byt pfizplisobena tréninkové tepové frekvenci. Pro podporu krevniho
obéhu po tréninkové fazi a pro prevenci pozdéjsi bolesti nebo svalového
natazeni je nutné po tréninkové fazi nasledovat fazi ochlazovani. To by
se mélo skladat z protahovacich cvikll a/nebo lehkych gymnastickych
cvikd po dobu péti az deseti minut.

Priklad - protahovaci cviéeni pro zahfivaci a ochlazovaci fazi
Zahaijte rozcvicku chlzi na misté po dobu alespori 3 minut a
Poté provedte nasledujici gymnastické cviky na télo pro tréninkovou
fazi, abyste se odpovidajicim zpusobem pfipravili. Cvic¢eni to
nepfehanéjte a bézte jen tak daleko, dokud neucitite mirny tah. Tato
pozice né&jakou dobu trva.
< Levou rukou dosahnéte hlavy k pravému
rameni a pravou rukou mirné zatdhnéte za
levy loket. Po 20 sekundach vymeérite
rameno.

}

Naklonte se co nejvice dopfedu a nechte
nohy témér natazené. Ukazte to prsty ve
smeéru vasich prsta. 2 x 20 sekund

- Posadte se s jednou nohou natazenou na
podlahu, predklofite se a pokuste se
dosahnout na nohu rukama. 2 x 20 sekund
Kleknéte si v Sirokém vypadu dopfedu a
oprete ruce o podlahu. Zatla¢te panev dold.

) Zmeénite po 20 sekundach protazeni.

MOTIVACE
Klicem k UspéSnému programu je pravidelné cviCeni. Méli byste si
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stanovit pevny €as a misto pro kazdy den tréninku a psychicky se na
néj pripravit. Trénujte pouze tehdy, kdyZ na to mate naladu a vzdy
méjte svUj cil na dohled. Diky prabéznému tréninku budete moci
sledovat, jak se den za dnem zlepSujete a jak se postupné
priblizujete svému osobnimu tréninkovému cili.
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OBECNE POKYNY PRO TRENINK - SILOVY TRENINK

DOPORUCENI

1. Pred tréninkem byste méli své télo zahrat lehkymi cviky se zavazim.
Protahovaci cvi¢eni a gymnasticka cvic¢eni by méla byt provadéna az po
tréninku, aby se snizil svalovy tonus a dosahlo se lepsi regenerace.

2. Méli byste si také precist informace a bezpeénostni doporuceni v
navodu k montézi a obsluze.

3. Cviceni by méla byt koordinovana tak, aby mezi jednotlivymi sériemi
v zavislosti na pozadovaném tréninku (hypertrofie - maximaini silovy
trénink - silova vytrvalost) prestavka (60 sekund)

- 120 sekund - 30 sekund).

4. Neprecenuijte se a vybirejte Cinky podle své fyzické kondice. ZvySujte
pomalu a nikdy netrénujte na hranici bolesti, zvlasté pokud jste
zacatecnik.

5. Cvicebni jednotky vybirejte podle obrazk, vasich fyzickych potfeb a
moznosti dostupného vybaveni.

6. Doporucuje se minimalni délka tréninku 45 az 60 minut v zavislosti
na vasi kondici.

7. Peclivé si vyberte své tréninkové dny (Po - St - Pa) pfedem a dobfe
se pfipravte na svuj pfistup. Doporu€ujeme 3 tréninkové dny v tydnu.
Zazijete fyzicky i svalovy rust.

8. Kromé toho je pfi tréninku nezbytné dychani.

Realizace hnuti:

01 Hypertrofie

Zvednéte zavazi za 1 sekundu /
snizte zavazi za 3 sekundy.

02 Vytrvalost

Zvednéte zavazi na 2 sekundy

/ Snizte hmotnost na 2 sekundy.
03 Maximalni vykon

Vybu$né zvednéte zavazi / snizte
vahu na 2-3 sekundy.
Tréninkovy rytmus:

Pondéli - Stfeda - Patek

- Nedéle - utery - Etvrtek - sobota

Varianty kliky:
Spodni rukojet - Horni rukojet -
Neutralni rukojet

Poloha kroku:

Tlapky na S$itku boku od ramen -
kolena mirné pokréena - bficho a
hyzdé pevné napnuté - hrudnik
mirné zvednuty - hlava v
prodlouzeni patefe - pohled rovné
vpred

Postaveni:

Zakladni  poloha - chodidla
rovnobézné s boky - Sitka ramen -
dupani a hyzdé pevné napnuté -
ramena mirné ohnuta dozadu -
hlava v extenzi patefe - divejte se
rovné pred sebe

Poloha sezeni:

Koncetiny mimé& od sebe -
chodidla kolmo pod koleny - panev
rovna, panev mirné naklonéna -
hrudnik vzpfimeny

- hlava v prodlouzeni patefe -
divejte se pfimo pred sebe

Pfi tréninku s Cinkami byste méli spravné vydechovat.

Pfi odpoc¢inku vzdy dychejte.

9. Zajistéte spravné drzeni téla, abyste predesli zranéni.

10.Po tréninku se zchladte a uvolnéte svaly protaZzenim trénovanych
svalovych skupin.

PRIKLADY

Trénink pro za€ate€niky:

[ Sila, Vytrvalost > Hype Trophy
> Sila, Vytrvalost > Hypertrofie >
Maximalni sila

> Sila Vytrvalost ] Tréninkové
sady: 3

Pocet opakovani: 20 az 25
Prestavky: 30 sekund

Svalové skupiny: max. 3 az 5
(napf. hrudnik - triceps -
rameno - biceps - bficho)

Pokrocily vycvik:

[ Hypertrofie > maximalni sila

> Hypertrofie > Odolnost vuci
sile > Hypertrofie > maximalni
sile]

tréninkové série: 5

opakovani: 10

Prestavky: 60 sekund

Svalové skupiny: max. 4

(napf. hrudnik - triceps - bficho -
nohy nebo latissimus - biceps -
deltovy sval

- stepper)

SVALY

Predlokti

Biceps

Triceps

Hrud’

Deltovy sval

Trapéz

Sval dolni ¢asti zad
Serratus

9. Abdominalni

10. Latissimus

11.

Abdominalni

12. Zadek

13. Ctyrhlavy sval

14. Velky sval na nohou
15. Krokovy sval

16. Extenzorovy sval nohy
17. Sikmy sval

N WN R

CVICENI
(Na obrazcich jsou uvedeny pfiklady cvieni na jiném fitness pfistroji.)
Cviceni 1: Pfedkopavani

Cvigeni 2: Zakopavani

Tl
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Cviceni 3: Overlay




SEZNAM DiLU - SEZNAM NAHRADNICH DiLU @

Rozmeéry cca. [cm]: D179x S8 151 x V 197

Prostorové pozadavky [m?: 4

Hmotnost cca. [kg]: 140

Max. zatizeni [kg]: 130

C. dilu Oznaéeni Rozméry v Mno3. E’l"ilohak dilu ET éislo
mm c.

1 Pfredni podpéra 1 2 33-9188101-ANT

2 Zadni podpéra 1 1 33-9188102-ANT

3 Drzak s otvorem 1 4+5 33-9188103-ANT

4 Podpéra 1 1 2+3 33-9188104-ANT

5 Horni nosna prepazka 1 3+7 33-2281-01-ANT

6 Drzak kladky 2 2 55 33-9188106-ANT

7 Podpéra 2 1 1+5 33-2281-02-ANT

8 Drzak kladky 1 2 7 Cislo reference:
33-9188108-ANT

9 Drzak na butterfly 1 39 Cislo reference:
33-9188109-ANT

10 Vodici lista 2 2+3 Cislo reference:
33-9988-08-SI

11 Pravé rameno butterfly 1 9 33-9188111-ANT

12 Drzak pro zakopani 1 7 33-9188112-
MRAVEC

13 Nosny ram sedadla 1 12 33-9188113-ANT

14 Levé rameno butterfly 1 9 33-9188114-ANT

15 Zarizeni pro zakopavani 1 12 Cislo reference: 33-
9188115-ANT

16 Stojan pro bicepsové zdvihy 1 20 33-9188116-ANT

17 Polstrovani sedadel 1 13 €. zbozi 36-2281-
01-BT

18 Kulaty drzak podlozky 2 13+15 33-9188117-ANT

19 Rukojet 1 2 11+14 33-9188118-ANT

20 Podlozka pro bicepsové zdvihy 1 16 ¢. zbozi 36-2281-
04-BT

21 Pravy pedal 1 34 33-9188119-ANT

22 Pfi¢na hrazda 1 2+4 33-9188120-ANT

23 Podplrna zavazi 2 10 33-9188121-ANT

24 Levy pedal 1 34 33-9188122-ANT

25 Hrazda na stahy 1 4 33-9188123-ANT

26 Lanko 1 2750 mm 1 5+40 36-9988-02-BT

27 Dvojity drzak kladky 1 83 33-9188124-ANT

28 Lanko 2 1980 mm 1 6+53 36-9988-03-BT

29 Lanko 3 2600 mm 1 11+14 €. zbozi 36-2281-
07-BT

30 Rukojet 2 2 25 33-9188125-ANT

31 Lanko 4 1190 mm 1 12+15 €. zbozi 36-9988-
05-BT

32 L deska 1 5 33-9188126-ANT

33 Kulova tvarovka 1 50 36-9988-06-BT

34 Osal 1 4 36-9588-03-BT

35 Drzak kladky v€. haku 1 22+83 33-9588-24-VZ

36 Hrazda Latissmus 1 55 33-9188127-ANT

16



@,

C. dilu Ozna&eni Rozméry v MNoZ. E’Filohak dilu ET &islo
mm c.
37 1 55 Cislo reference: 33-
Ty€ pro bicepsové zdvihy 9188128-RT

38 Podpéra bench pressu 1 7 33-2281-03-ANT

39 Osa 2 1 9 36-9588-01-BT

40 Zatéze na tyCe 1 26 33-9188130-ANT

41 Kryt zavazi 2 42+43 33-9188131-ANT

42 Podpéra krytu zavazi 2 41 33-9188132-ANT

43 Ohybaci deska 4 41 33-9188133-ANT

44 Ocelové lozisko 1 2 15 Cislo reference:
33-9988-24-S|

45 Butterfly hridel 2 11+14 Cislo reference:
33-9988-25-SI

46 Drzak hydraulického valce 2 21+24 33-9588-22-VZ

47 Stojici deska 2 1 33-9188134-ANT

48 Sefizovaci deska 1 7 33-9188135-ANT

49 Zaijistovaci kolik 2 11+14 36-9988-07-BT

50 Podlozka 29//50 1 38 36-9988-08-BT

51 Kolik pro nastaveni hmotnosti 1 40 36-9988-09-BT

52 Dlouhy bezpec&nostni drzak 1 15 36-9988-10-BT

53 Retéz 1 8 Kluzak 1 55(+28) 36-9988-11-BT

54 Retéz 2 22 Kluzak 1 55(+31) 36-9788-03-BT

55 Karabinovy hacek 5 36+53+54 36-9588-35-BT

56 Ocelové lozisko 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT

57 Ocelové lozisko 3 10 5+9+11+14 €. zboZi 36-9588-
33-BT

58 Hydraulicky valec 2 22+46 €. zboZi 36-9588-
08-BT

59 Lanko 5 560 mm 1 21+24 36-9588-15-BT

60 Velké opéradlo 1 7 36-2281-02-BT

61 Opérka predlokti 2 25 36-2281-05-BT

62 Mala zadova opérka 1 25 36-2281-06-BT

63 Véle€ek z pénove pryze 100//300 2 11+14 €. zboZi 36-9988-
12-BT

64 ValecCek z pénové pryze 100//180 4 18 €. zbozi 36-9588-
25-BT

65 Opéradlo pro hlavu 1 7 36-2281-03-BT

66 Horni zatézova deska 1 40 €. zbozi 36-9988-
13-BT

67 ZatéZovaci deska 11 10 €. zboZi 36-9988-
14-BT

68 Protiskluzovy kryt levy 1 24 Cislo reference:

. 36-9988106-BT

69 Sroub rukojeti 1 1 15 36-9988-15-BT

70 Sroub rukojeti 2 1 9 ¢. zbozi 36-9988-
16-BT

71 Pénova rukojet 2 36 36-9988-17-BT

72 V-rukojet 1 55+26 36-9988-18-BT

73 Pasek kolem kotniku 1 55+31 €. zbozi 36-9988-
19-BT

74 Zaijistovaci Sroub 1 12 €. zbozi 36-9988-
20-BT

75 Matice rukojeti 2 46 36-9588-21-BT

76 Kryt rukojeti 4 11+14+25+36+37 36-9588-19-BT

77 Oznaceni produktu 1 43 33-2281-05-RT

78 Gumovy naraznik 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT

79 Gumovy naraznik 2 Format 25x40 2 11+14 36-9988-21-BT

80 Plastové trubkové pouzdro 1 15 €. zbozi 36-9988-
22-BT

81 Plastovy naraznik 1 1 12 ¢. zbozi 36-9588-
20-BT

82 Plastovy naraznik 2 2 21+24 36-9588-38-BT

83 Lankova kladka 13 5+84 €. zbozi 36-9588-
27-BT

84 Kryt lanové kladky 24 83 36-9588-26-BT

85 Ctvercova zarazka Format 50x50 7 1+2+3+4 39-9841

86 Ctvercova zarazka Rozméry 25 x 50| 2 13 39-9842

x1,5
87 Ctvercova zarazka 25x50x2 2 9 39-9842
88 Ctvercova zarazka Format 45x45 1 12 39-9845
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89
90

91
92

93
94
95
96

97
98

Ctvercova zarazka
Kulata zatka

Kulata zatka
Kulata zatka

Kulata zatka

Plastové pouzdro pro kladku
Plastové pouzdro pro kladku
Plastova krytka

Sroub s kFiZzovou hlavou

Sroub s kFiZzovou hlavou

pixeld
38x38

Rozméry 50 x
15

60x1,5
25x1.5

Format 25x2
15
20

Moderator
M6x15

18

N
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25
11+14

15
11+14

18

15
40

81+82

39-9840

¢. zbozi 36-9988-
23-BT
36-9988-24-BT
¢. zbozi 36-9988-
25-BT

39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
¢. zbozi 36-9988-
27-BT

39-9911

39-10296-JZ



C. dilu Ozna&eni Rozméry v MNoZ. E’Filohak dilu ET &islo
mm c.
99 Imbusovy Sroub s kulatou hlavou Moderator 6 22+34+39 39-9888-CR
M8x15
100 Sestihranny $roub Moderator 17 41+42+43 39-10120
M6x16
101 Sestihranny Sroub Moderator 4 20+62 39-10095-CR
) M8x20
102 Sestihranny Sroub Moderator 2 11+14+19 39-9906
. M8x30
103 Sestihranny Sroub Moderator 2 46 39-9817
5 M8x40
104 Sestihranny Sroub Moderator 2 17 39-9914
) M8x45
105 Sestihranny Sroub Moderator 4 61 39-10056
) M8x55
106 Sestihranny Sroub Moderator 1 5+32 39-9814-CR
M8x65
107 Sestihranny Sroub Moderator 4 60+65 39-10157
) M8x70
108 Sestihranny Sroub Zasuvka M10x20| 14 5+7+10+30+45 39-9974-CR
109 Sestihranny Sroub Moderator 1 6 39-10025-CR
5 M10x25
110 Sestihranny Sroub Katalogové ¢islo | 11 1+5+6+8+27+35 39-10131-CR
M10x45
111 Sestihranny roub Moderator 2 38 39-9982-CR
) M10x65
112 Sestihranny Sroub Moderator 15 3+4+5+7+12+22 39-10148-CR
M10x70
113 Sestihranny Sroub Mikrofon M10x75| 2 47 39-10186-CR
114 Sestihranny $roub Katalogové Cislo | 3 8+15 39-10055-CR
M10x80
115 Sestihranny Sroub Zasuvka M10x90| 1 12 39-10015
116 Podlozka 6//12 36 100 39-10007-CR
117 Podlozka 8//16 22 99+101-107 39-9917-CR
118 Podlozka 10//20 86 108-115 39-9989-VC
119 Podlozka 12//24 1 40(+26) 39-9986-CR
120 Podlozka 10//38 5 70+75+99 39-10249-CR
121 Podlozka 8//28 4 99 39-10180-CR
122 Pruzna podlozka pro M10 12 108 39-9995-CR
123 Pruzna podlozka pro M8 18 99+101+102+104+105+107 |39-9864-CR
124 Pojistna matice Tfida M10 36 109-115 39-9981-CR
125 Pojistna matice M8 3 103+106 39-9818-CR
126 Pojistnd matice Moderator M6 18 100 39-9816-VC
127 Ctvercova zarazka Format 40x80 |2 21+24 Cislo reference: 36-
9988111-BT
128 Protiskluzovy kryt pravy 1 21 36-9988110-BT
129 Podlozka 6//18 4 98 39-9993
130 Pruzna podlozka pro M6 4 98 39-9865-CR
131 Uzavér pro M10 80 36-9988108-BT
132 Uzavér pro M8 24 Cislo reference:
36-9988109-BT
133 Uzavér rukojeti 25 mm 10 11+14+19+25+36+37 €. zbozi 36-9988-
32-BT
134 Sefizovaci deska 1 2 Cislo reference:
33-9988136-ANT
135 Sestihranny $roub Moderator 1 32+43 39-10128
. M6x20
136 Sroub Zasuvka M10x40| 1 12 39-10402
137 Sada naradi 1 €. zboZi 36-9988-
28-BT
138 PFirucka 36-2281-08-BT
0 510 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
POZNAMKY
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Rozcvicka

Cviky na krk

Nakloite hlavu na pravou stranu, abyste citili napéti v krku.
Pomalu naklofite hlavu k hrudniku v ptlkruhu a poté hlavu otocte
Vlevo. Pocitite piijemné napéti v krku. Toto cviceni

Miizete to stiidaveé opakovat nékolikrat.

Cviky na oblast ramen
Zvednéte stiidave levou a pravou pazi nebo obéma pazemi soucasne.

Cviky na paze
Natahnéte stfidave levou a pravou pazi smérem ke stropu. Pocitite
napéti na levé a pravé strané. Toto cviceni opakujte nékolikrat.

Cviky na horni ¢ast

Podepftete se tim, ze se rukou opiete o zed’ a pak se natdhnete smérem k sob¢
a zvednéte pravou nebo levou nohu co nejvice dozadu

Je to mozné. V piedni Casti stehen ucitite piijemné napéti.

o
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Zustante v této poloze po dobu 30 sekund a pokud je to mozné, opakujte toto cviceni 4

2 krat pro kazdou nohu. Al
Vnitini strana stehen .
Posad’te se na podlahu s nohama sméfujicimi ven. Potlacte své f{{i?‘\
tlapky co nejblize k rozkroku. Nyni zatlacte kolena smérem k Il'r : ,i
dolu. Pokud je to mozné, zustante v této poloze 30-40 sekund. ="
Dotyk prstem P o e
Naklorite trup doli a snazte se dotknout palci, dokud to nedokazete. CAA, I;'f /
bude mozné. Pokud je to mozné, zlstafite v této poloze 20-30 sekund. RS
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Cviky na kolena e
Posad’te se na podlahu a natdhnéte si pravou nohu. Posuiite svou levou nohu a -
Polozte nohu na pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout svého skute¢ného s =
chodidlo s pravym ramenem. Zistatite v této poloze po dobu 30-40 sekund = fz g ¥
pokud je to mozné. I’E::— <)

Cviky na zada/Achillovu §lachu "'5\\:(15

Polozte obé ruce na zed’, abyste ziskali oporu pro své télo. Pohnéte levou nohou

zéada a zkuste si ji dat na zada, stfidavé ji s pravou nohou. it

Tento protahovaci cvik protahuje zada i nohy. Zistafite v této pozici '

pokud je to mozné, po dobu 30-40 sekund. N k
Q
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