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1. Pfed montazi stroje a jeho pouZivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani stroje a prodlouzZeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouZzivani stroje v rozporu s navodem k pouZziti mohou veést k
poskozeni stroje, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



cz A BEZPEENOSTNi POKYNY

1. Déti ani domaci mazli¢ci nesmi byt v blizkosti stroje ponechani bez dozoru.

2.V danou chvili maze stroj pfi cvi€eni pouzivat pouze jedna osoba.

3. Pokud pocitite zavrat, nevolnost nebo jakoukoliv bolest, ihned pfestarite cviCit a vyhledejte Iékare.
4. Stroj umistéte na rovny a Cisty povrch. Nenechavejte ho venku ani v blizkosti vody.

5. Ruce udrzujte mimo dosah pohyblivych Casti.

6. Na cviCeni noste vhodné obleCeni. Nepouzivejte volné oblecCeni, které by se mohlo zachytit do
stroje. Vzdy noste bézecké boty nebo tenisky.

7. Toto zafizeni se smi pouzivat pouze pro Ugely popsané v této priruéce. NEPOUZIVEJTE ptislusen-
stvi, které neni doporuc¢eno vyrobcem.

8. Do blizkosti stroje neumistujte Zzadné ostré predméty.

9. Osoby se zdravotnim postiZzenim by nemély pouZzivat stroj bez pomoci kvalifikované osoby nebo
lékare.

10. Pfed pouzitim stroje se vzdy fadné protahnéte a zahfejte.

11. Pokud jakakoliv ¢ast stroje spravné nefunguje, stroj do vyfeSeni problému nepouzivejte.
12. Je doporuceno cvicit pod dohledem dalSi osoby.

MAXIMALNi NOSNOST KONSTRUKCE: 250 kg

MAXIMALNi NOSNOST KLADEK: 100 kg
MAXIMALNI HMOTNOST UZIVATELE: 150 kg
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SEZNAM DiLU

Cislo Popis Pocget Cislo Popis Pocget
19 Spodni ram 2 31 NosiC zavazi 1
20 Pficny spodni ram 1 32 Trny na odporové gumy |8
21 Stojny s otvory pro trny 2 33 Drzak opérek na nohy 1
22 Horni ram 2 34 Opérka nohou 2
23 Horni pficny ram 1 35 Adaptér spodni kladky 1
24 Hrazda 1 36 Adaptér horni kladky 1
25 Trny na kotouce 4 37 Drzak kladek 1
26 Zajistovaci trny 2 38 Ty€ vzpéry nohou 1
27 Odkladaci trny 4 39 Retéz 1
28 Spodni ram kladky 1 40 Zamek vzpéry na nohy |1
29 Pojezdovy profil 1 50 Stojny 2
30 Horni ram kladky 1

MONTAZNi SADA
Cislo| Popis Pocet | Cislo | Popis Podget
01 | Sroub M10x75, podlozky a matice |2 10 Plastové ucpavky 6
02 | Sroub M10x70, podlozky a matice | 14 11 Sroub M10x65, podlozky a matice | 3
03 [ Sroub M10x65, podlozky a matice | 18 12 Pénovy valec 1
04 | Sroub M10x45, podlozky a matice |3 13 Gumovy doraz 6
05 |Sroub M10x25, podlozky a matice | 5 14 Gumova koncovka 5
06 |Koncovka 25 15 Zajistovaci kolik 1
07 [Pruzinovy uzavér 6 16 Kladka 6
08 |Pouzdro 2 17 Doraz 1

09 | Madlo 4 18 Karabina 5
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1. Nasadte Ctyfi gumové koncovky (14) na spodni ramy (19).
2. Spojte spodni ramy (19) a pFicny spodni ram (20) pomoci ¢tyf Sroubu M10x70 (2).
3. Pfipevnéte dvé stojny (s otvory pro trny)(21) ke spodnimu ramu (19) pomoci ¢ty Sroubu

M10x65 (3).
4. Pfipevnéte dvé stojny (50) ke spodnimu ramu (19) pomoci ¢tyf Sroubd M10x65 (3).

Upozornéni: v tomto kroku nedotahujte matice a spoje!
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1. Nasadte Ctyfi plastové ucpavky (10) do dvou hornich rama (22).

2. Nasadte horni ramy (22) do stojen (21 a 50) a spojte osmi Srouby M10x65 (3).

3. Spojte horni pfiény ram (23) s hornimi ramy (22) pomoci ¢tyf Sroubld M10x70 (2).
4. Pfipevnéte hrazdu (24) mezi horni ramy (22) pomoci &tyr Sroubd M10x70 (2).

5. Pripevnéte trny na kotouce (25) ke stojnam (21) pomoci Sroubd M10x25 (5), nasadte gu-
mové dorazy (13) a zakonCete koncovkami (6).

6. Zajistovaci trny (26) a odkladaci trny (27) nasadte na stojny do libovolné vysky.

Upozornéni: nyni dotahnéte veskeré spoje.
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1. Nasadte gumovou koncovku (14) a gumovy doraz (17) na spodni ram kladky (28).

2. Spojte spodni ram kladky (28) se spodnim pficnym ramem (20) a drzakem opérek na
nohy (33) pomoci dvou Sroubd M10x75 (1).

3. Pfipevnéte pojezdovy profil (29) ke spodnimu ramu kladky (28) pomoci Sroubu M10x65
(3).

4. Nasadte na nosi¢ zavazi (31) dva gumové dorazy (13), dva pruzinové uzavéry (7), dvé
plastové koncovky (6) a dvé plastova pouzdra (8). Nasunte nosi¢ zavazi (31) na pojezdovy
profil (29).

5. Nasadte do horniho ramu kladky (30) dvé plastové koncovky (10).

6. Pfipevnéte horni ram kladky (30) k pojezdovému profilu (29) pomoci Sroubu M10x65 (3).
7. Spojte horni ram kladky (30) s hornim pfi¢nym ramem (23) pomoci dvou Sroubtd M10x70
(2).

8. Nasadte koncovky (6) do trnll na odporové gumy (32) a trny nasunte do spodnich a vrch-
nich rama (19 a 22).

9. Nasadte Ctyfi pruzinové uzaveéry (7) na trny na kotouce (25).
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MONTAZ HORNIHO LANA A

1. Lano protahnéte dle pfilozeného navodu. Pfipevnéte dvé kladky (16) do horniho ramu
kladky (30) pomoci dvou Sroubd M10x65 (11).

2. Pfipevnéte kladku (16) do pojezdoveého profilu (29) pomoci Sroubu M10x65 (11).

3. Pripevnéte konec lana (A) k nosici zavazi (31) karabinou (18).

4. Zavéste kladku (16) s drzakem kladek (37) na lano (A) mezi druhou a treti kladku a spojte
Sroubem M10x45 (4).

5. Nasadte na adaptér horni kladky (36) gumova madla (9).
6. Spojte adaptér horni kladky (36) s hornim lanem (A) pomoci karabiny (18).

MONTAZ SPODNIHO LANA B

1. Spojte konec lana spodni kladky (B) se spodnim ramem kladky (28) karabinou (18).
2. Zavéste lano (B) s kladkou (16) do drzaku kladek (37) a spojte Sroubem M10x45 (4).
3. Pripevnéte kladku (16) ke spodnimu ramu kladky (28) pomoci Sroubu M10x45 (4).

4. Nasadte na adaptér spodni kladky (35) gumova madla (9). Spojte adaptér spodni klady
(35) a lano (B) pomoci dvou karabin (18) a fetézu (39).

5. Na ty€ vzpéry nohou (38) navléknéte pénovy valec (12) a nasadte koncovku (6). Poté ji
zaveéste a zajistéte pomoci zamku vzpéry nohou (40), Sroubu M10x25 (5) a zajiStovaciho
koliku (15).

6. Nasadte do opérek nohou (34) koncovky (6) a poté opérky nasunte na drzak opérky no-
hou (33).

Upozornéni: pevné dotahnéte veskeré spoje na konstrukci.
Gratulujeme, montaz je dokoné€ena.



CZ POKYNY KE CVICENI

VAROVANI: Pfed zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s |ékafem. Po-
souzeni Vaseho stavu Iékafem je obzvlasté dllezité, jste-li starsi 35 let nebo trpite jakymikoli zdra-
votnimi obtizemi. Nasledujici pokyny Vam pomohou rozvrhnout cvi¢ebni program. Pro konkrétni
informace o cvi€eni si pofidte vhodnou knihu nebo se poradte s Iékafem. Pro dosazeni dobrych
vysledku je nutné dodrzovat spravné stravovani a mit dostatek odpocinku.

PRUBEH CVICENI

Zahftivaci faze — B&hem prvnich 5-10 minut cvi€eni provadéjte jednoduché cviky a cviky pro prota-
zeni téla. Béhem této faze by mélo dojit ke zvySeni télesné teploty, tepové frekvence a rozproudéni
krevniho obéhu.

Faze cvi€eni na stroji — Béhem této faze udrzZujte tepovou frekvenci na poZzadované hodnoté. Bé-
hem prvnich par tydna cvi€eni neudrzujte tepovou frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut.
Pfi cviCeni dychejte pravidelné a zhluboka, nikdy dech nezadrZujte.

Zklidnéni po cvi€eni — Po cviCeni se jesté 5-10 minut protahujte. Protahovanim po cvi¢eni pfedcha-
zite problémUm po cvi€eni a zvySuje se pruznost svalu.

FREKVENCE CVICENI

Pro udrzeni nebo zlepSeni Vasi kondice doporu€ujeme cvicit 3x tydné s alespon jednim dnem vol-
na mezi tréninky. Po par mésicich cvi¢eni muzete frekvenci trénink zvysit az na 5 tréninku tydné.
Zapamatujte si, Zze pro dosazeni dobrych vysledk( musi byt cvi€eni pravidelné a stat se pro Vas
zabavnou slozkou Va$eho Zivota.




CZ CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfi-
sluSném obrazku. Provadéjte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spi¢ce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklonite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snaZte se pfi-
tahnout k palciim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocita-
te do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a opfrete jej o vnitini stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni po-
loze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posunte smérem dozadu, lehce se
predklonite a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaCi do zemé. Predni
nohu pokrc¢te v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do
19. Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepSi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenéjsi
od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na
kazdou nohu.

5. Protazeni vnitrni strany stehna

Sednéte si a pfitdhnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte poci-
tové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x.
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6. Protazeni ohybacdu kydli, hyzdové svaly

V lehu na zadech prekfizte dolni konCetiny tak, Ze se leve ly-
tko opira o pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte
pravé koleno smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte
celou plochou na zemi. V krajni polozZe setrvejte, dokud nena-
pocitate do 19. Cvik opakujte na kazdou stranu alespon 3x.

7. ProtaZzeni spodni &asti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokrcte kolena a paty pfitahnéte k hyzdim.
Uchopte stehna pod koleny, ¢imz zabranite nadmérnému za-
tizeni kolen. Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k
bradé, a zvednéte boky ze zemé. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x. Po ur-
Cité dobé opét kolena propnéte, zabranite tak moznosti zra-
néni, nebo kreci.

8. Protazeni tricepsovych svalu

Vestoje nebo vsedé pokrCte pazi v lokti a dejte ji za hlavu.
Dlan by se méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokr-
ceny loket, vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. Inten-
zivnéjsSiho protazeni dosahneme opfenim zvednutého lokte
o zed. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespon 3x.

9. Protazeni prsnich svall

Postavte se Celem pfed ram otevienych dvefi, vzpazte a po-
kréte lokty tak, aby se dostaly na uroveri ramen. Oprete se
dlanémi o ram dvefi a protahnéte tak velky a maly prsni sval.
Uvolnéte se, vydechnéte, jednou nohou vykrocCte a cely trup
zatlaCte vpred. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate
do 19. Cvik opakujte alespori 3x.




CZ OSTATNI INFORMACE

UDRZBA

K €isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. PouZivejte mékky, vihky hadfik
na odstrafiovani $piny a prachu. Odstranujte stopy potu nebot kysela reakce muze poskodit povrch.
Zafizeni je potfeba pfechovavat na suchém misté, aby bylo chranéno pred vihkosti a korozi.

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj
nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych
sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni
zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na zZivotni prostfedi a lidské zdra-
vi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu. Dal$i podrobnosti si vyzadejte od mist-
niho Ufadu nebo nejbliz§iho sbérného mista. PFi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou
byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole€nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole€nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.o. pro pouziti informaci,
obsazZenych v tomto navodu k pouziti nepfebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno
 zavinénim uzivatele tzn. poSkozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

* opotifebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

 neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

« vlivem nizké nebo vysoké teploty, pusobenim vody, neumeérnym tlakem a narazy, umysiné pozme-
nénym designem, tvarem, nebo rozmeéry



SK BEZPECNOSTNE POKYNY

1. Deti ani domaci milacikovia nesmu byt v blizkosti stroja ponechani bez dozoru.

2.V danej chvili mbze stroj pri cviceni pouzivat iba jedna osoba.

3. Ak pocitite zavrat, nevolnost alebo akukolvek bolest, ihned prestarite cviCit' a vyhladajte lekara.
4. Stroj umiestnite na rovny a Cisty povrch. Nenechavajte ho vonku ani v blizkosti vody.

5. Ruky udrzujte mimo dosahu pohyblivych Casti.

6. Na cviCenie noste vhodné obleCenie. Nepouzivajte volné obleCenie, ktoré by sa mohlo zachytit
do stroja. VZzdy noste bezecké topanky alebo tenisky.

7. Toto zariadenie sa smie pouzivat iba na udely popisané v tejto prirucke. NEPOUZIVAJTE
prisluSenstvo, ktoré nie je odporucané vyrobcom.

8. Do blizkosti stroja neumiestriujte ziadne ostré predmety.

9. Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali pouzivat stroj bez pomoci kvalifikovanej osoby ale-
bo lekara.

10. Pred pouzitim stroja sa vzdy riadne pretiahnite a zahrejte.
11. Ak akakolvek Cast stroja spravne nefunguje, trenazér do vyrieSenia problému nepouzivaijte.
12. Je doporucené cvicit pod dohladom dalSej osoby.

MAXIMALNA NOSNOST KONSTRUKCIE: 250 kg
MAXIMALNA NOSNOST KLADEK: 100 kg
MAXIMALNA HMOTNOST UZIVATELA: 150 kg
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ZOZNAM DIELOV

Cislo Popis Pocet |[Cislo Popis Pocet
19 Spodny ram 2 31 Nosi¢ zavazia 1
20 PrieCny spodny ram 1 32 Tfne na odporové gumy |8
21 Stojny s otvormi pre tfne |2 33 Drziak opierok na nohy |1
22 Horny ram 2 34 Opierka n6h 2
23 Horny prie€ny ram 1 35 Adaptér spodnej kladky |1
24 Hrazda 1 36 Adaptér hornej kladky 1
25 Tfne na kotuce 4 37 Drziak kladiek 1
26 Zaistovacie tfne 2 38 TyC vzpery nbh 1
27 Odkladacie tfne 4 39 Retaz 1
28 Spodny ram kladky 1 40 Zamok vzpery na nohy 1
29 Pojazdovy profil 1 50 Stojny 2
30 Horny ram kladky 1
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MONTAZNA SADA
Cislo| Popis Poget | Cislo | Popis Poget
Skrutka M10x75, podlozky a . .
01 matice 2 10 Plastové upchavky 6
02 Skrutka M10x70, podlozky a 14 11 Skrutka M10x65, podlozky a 3
matice matice
Skrutka M10x65, podlozky a .
03 matice 18 12 Penovy valec 1
Skrutka M10x45, podlozky a .
04 matice 3 13 Gumovy doraz 6
Skrutka M10x25, podlozky a .
05 matice 5 14 Gumova koncovka 5
06 [Koncovka 25 15 Zaistovaci kolik 1
07 | Pruzinovy uzaver 6 16 Kladka 6
08 |Puzdro 2 17 Doraz 1
09 [Madlo 4 18 Karabina 5
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1. Nasadte Styri gumené koncovky (14) na spodné ramy (19).
2. Spojte spodné ramy (19) a priecny spodny ram (20) pomocou Styroch skrutiek M10x70
2).

3. Pripevnite dve stojny (s otvormi pre tine)(21) k spodnému ramu (19) pomocou Styroch
skrutiek M10x65 (3).
4. Pripevnite dve stojny (50) k spodnému ramu (19) pomocou Styroch skrutiek M10x65 (3).

Upozornenie: v tomto kroku nedot’ahujte matice a spoje!
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1. Nasadte Styri plastové upchavky (10) do dvoch hornych ramov (22).

2. Nasadte horné ramy (22) do stojok (21 a 50) a spojte dsmimi skrutkami M10x65 (3).

3. Spojte horny prie€ny ram (23) s hornymi ramami (22) pomocou Styroch skrutiek M10x70
(2).

4. Pripevnite hrazdu (24) medzi horné ramy (22) pomocou Styroch skrutiek M10x70 (2).

5. Pripevnite tine na kotuce (25) k stojnam (21) pomocou skrutiek M10x25 (5), nasadte gu-
mové dorazy (13) a zakoncite koncovkami (6).

6. Zaistovacie tfne (26) a odkladacie tfne (27) nasadte na stojky do lubovolnej vy3ky.

Upozornenie: teraz dotiahnite vSetky spoje.
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1. Nasadte gumovu koncovku (14) a gumovy doraz (17) na spodny ram kladky (28).

2. Spojte spodny ram kladky (28) so spodnym prie€nym ramom (20) a drziakom opierok na
nohy (33) pomocou dvoch skrutiek M10x75 (1).

3. Pripevnite pojazdovy profil (29) k spodnému ramu kladky (28) pomocou skrutky M10x65
(3).

4. Nasadte na nosi¢ zavazia (31) dva gumové dorazy (13), dva pruzinové uzavery (7), dve
plastové koncovky (6) a dve plastoveé puzdra (8). Nasurite nosi¢ zavazia (31) na pojazdovy
profil (29).

5. Nasadte do horného ramu kladky (30) dve plastové koncovky (10).

6. Pripevnite horny ram kladky (30) k pojazdovému profilu (29) pomocou skrutky M10x65
(3)-

7. Spojte horny ram kladky (30) s hornym prieCnym ramom (23) pomocou dvoch skrutiek
M10x70 (2).

8. Nasadte koncovky (6) do tffiov na odporovej gumy (32) a tfne nasurnte do spodnych a
vrchnych ramov (19 a 22).

9. Nasadte Styri pruzinové uzavery (7) na tfne na kotuce (25)
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MONTAZ HORNEHO LANA A

1. Lano pretiahnite podla prilozeného navodu. Pripevnite dve kladky (16) do horného ramu
kladky (30) pomocou dvoch skrutiek M10x65 (11).

2. Pripevnite kladku (16) do pojazdoveho profilu (29) pomocou skrutky M10x65 (11).

3. Pripevnite koniec lana (A) k nosiCu zavazia (31) karabinou (18).

4. Zaveste kladku (16) s drziakom kladiek (37) na lano (A) medzi druhu a tretiu kladku a
spojte skrutkou M10x45 (4).

5. Nasadte na adaptér hornej kladky (36) gumové madia (9).
6. Spojte adaptéer hornej kladky (36) s hornym lanom (A) pomocou karabiny (18).

MONTAZ SPODNEHO LANA B

1. Spojte koniec lana spodnej kladky (B) so spodnym ramom kladky (28) karabinou (18).
2. Zaveste lano (B) s kladkou (16) do drziaka kladiek (37) a spojte skrutkou M10x45 (4).
3. Pripevnite kladku (16) k spodnému ramu kladky (28) pomocou skrutky M10x45 (4).

4. Nasadte na adaptér spodnej kladky (35) gumové madla (9). Spojte adaptér spodnej klady
(35) a lano (B) pomocou dvoch karabin (18) a retaze (39).

5. Na tyC€ vzpery noh (38) navlecCte penovy valec (12) a nasadte koncovku (6). Potom ju za-
veste a zaistite pomocou zamku vzpery noh (40), skrutky M10x25 (5) a zaistovacieho kolika
(15).
6. Nasadte do opierok ndh (34) koncovky (6) a potom opierky nasurite na drziak opierky néh
(33).

Upozornenie: pevne dotiahnite vSetky spoje na konstrukcii.
Gratulujeme, montaz je dokoné€ena.



SK POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zacCatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Po-
sudenie Vasho stavu lekarom je obzvlast dolezité, ak ste starSi ako 35 rokov alebo trpite
akymikolvek zdravotnymi tazkostami. Nasledujuce pokyny Vam pom&zu rozvrhnut' cviceb-
ny program. Pre konkrétne informacie o cvi€eni si kupte vhodnu knihu alebo sa poradte s
lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné dodrziavat spravne stravovanie a mat
dostatok odpocinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Poc€as prvych 5 - 10 minut cvi€enia robte jednoduché cviky a cviky pre pretiahnu-
tie tela. PocCas tejto fazy by malo déjst’ k zvySeniu telesnej teploty, tepovej frekvencie a rozprudenie
krvného obehu.

Faza cviCenia na stroji — PoCas tejto fazy udrzujte tepovu frekvenciu na pozadovanej hodnote.
Pocas prvych par tyzdnov cvicenia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zéne dihsie ako 20
minut. Pri cviCeni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Skludnenie po cvi€eni — Po cvi€eni sa eSte 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim po cviceni
predchadzate problémom po cviCeni a zvySuje sa pruznost svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Vasej kondicie odporu¢ame cviCit 3x tyZdenne s aspon jednym driom
volna medzi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mbzete frekvenciu tréningov zvysit az na 5
tréningov tyZzdenne. Zapamatajte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cvi€enie pravi-
delné a stat’ sa pre Vas zabavnou zlozkou Vasho zivota.




SK CVIKY NA NATIAHNUTIE

Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na pri- 1
sluSnom obrazku. Prevadzajte volné a plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
nohy pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snazte sa pritia-
hnut k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o
najviac k sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snaz-
te sa predklonit ¢o najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej
polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na
kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posunte smerom dozadu, fahko sa pred-
klorite a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plo-
cha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlacte do zeme. Prednu nohu
pokrcte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19.
Cvik opakujte aspori 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu
od steny pokrcte v kolene a uchopte ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnut
patu €o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte
sa. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlacte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit smerom k chodi-
dlam. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x.
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6. Pretiahnutie ohybacov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekriZte dolné koncatiny tak, Ze sa lavé Iyt-
ko opiera o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte
pravé koleno smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte
celou plochou na zemi. V krajnej polohe zotrvajte, kym napo-
Citate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspori 3x.

7. Pretiahnutie spodnej &asti trupu - bedrovu oblast

V lahu na chrbte pokrCte kolena a paty pritiahnite k zadku.
Uchopte stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému
zataZeniu kolien. Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k
brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte,
az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x. Po urcitej
dobe opat kolena vystrite, zabranite tak moznosti zranenia,
alebo kfci.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacky pokrcte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokreny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

Postojacky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za
hlavu. Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte
pokréeny laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole.
IntenzivnejSie pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého
lakta o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate
do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




SK OSTATNE INFORMACIE

UDRZBA
Na Cistenie zariadenia nie je vhodné pouzivat agresivne Cistiace prostriedky. PouZivajte makku,
vlhkd handri¢ku na odstrafiovanie Spiny a prachu. Odstranujte stopy potu pretoZe kysla reakcia

mdbze poskodit’ povrch. Zariadenie je potrebné uchovavat na suchom mieste, aby bolo chranené
pred vihkostou a kordziou.

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zari-
adeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka,
pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobok odovzdajte na
uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat
cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na zivotné pro-
stredie a ludské zdravie, o by mohlo byt désledkom nespravne;j likvidacie odpadov. Dal$ie podrob-
nosti si vyZiadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravnej likvidacii
tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

COPYRIGHT — AUTORSKE PRAVA

Spolo¢nost TRINTECO s. r. o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na
pouZzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou
bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s. r. 0.. Spolo¢nost TRINTECO s. r. 0. pre pouzitie
informacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

ZARUCNE PODMIENKY, REKLAMACIAW

Zarucéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez pre ktoré je zariadenie uréené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom,
nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebenim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy,
atd.)

* neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi
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