Navod na pouZzitie: Posiliiovacia veza Christopeit SP 2000

kéd: 7852

/ ‘ CHRISTOPEIT"

SPORT GERMANY

SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre posiliiovaciu vezu Christopeit. Pred poskladanim posiliiovacej
veze si pozorne precitajte navod na pouzitie. Posilnovaciu vezu pouzivajte iba tak ako je to
popisané v tomto navode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami s Vasou posiliiovacou
vezou, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

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

Pokyny

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



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpe¢nostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 120 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouZitia a u¢innosti H (norma EN
1SO20957-1:2013 + EN 957-2:2003). Pre komeréné vyuZivanie zariadenia sa na zariadenie
zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a ndvodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zavazi: 45 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 145 x 115 x 200 cm.



RozloZeny nakres




RozloZeny nakres




Z.oznam suciastok

P.C. | Nazov Rozmery | KS | V obrazku &. ET &islo
(v mm)

1 Plastova podlozka 13//40 1 31 36-1386-08-BT
2 Vyrovnavaci rdm 1 34 33-1386-05-ANT
3 Haék karabiny 5 45+46 39-9822
4 Posiliiova¢ noh 1 7 33-1386-10-ANT
5 Posuvna ty¢ 2 18+44 33-1386-11-SI
6 Opora rozpazenych ruk 1 9+11 33-1386-06-ANT
7 Réam posiliiovaca noh 1 4+34 33-1386-07-ANT
8 Podpora kladiek 1 27+34 33-1386-12-ANT
9L | Pavé tahacia rameno 1 6 33-1386-08-ANT
9R | Pravé tahacie rameno 1 6 33-1386-09-ANT
10 Gumeny néraznik 4 5 36-1386-07-BT
11 Vrchny rdm 1 34+44 33-1386-03-ANT
12 Zvlnena ty¢ 1 3+45 33-1386-13-RT
13 Opierka 1 34 36-2280-01-BT
14 Sedadlo 1 79 36-2280-02-BT
15 Ty¢ na chrbat 1 3 33-1386-14-ANT
16 Kryt zavazi 2 22+82 36-1386-04-BT
17 Rém zakladne 1 18+34 33-1386-01-ANT
18 Zadny stojan 1 17 33-1386-04-ANT
19 Kladka 12 | 4,15,17,25-27+34 | 36-1386-05-BT
20 Kryt kladky 16 |19 36-1386-06-BT
21 Drzadlo 2 9L+9R 33-1386-15-ANT
22 Drziak spodného krytu 1 5+16 33-1386-16-ANT
23 Uzamykaci kolik 2 6 36-1386-09-BT
24 Rychla uzamykacia 2 7 36-9211-18-BT

skrutka
25 Dvojity drziak kladky 2 19,39+40 33-1386-17-ANT
26 Vytoceny drziak kladky 1 19,38+39 33-1386-18-ANT
27 Drziak kladky 2 8+19 33-1386-19-ANT
28 Kryt drziaku zavazi 4 16 33-1386-20-ANT
29 Matica a skrutka drzadiel 1 34 36-1386-10-BT
30 Bezpecnostny kolik 1 36 36-1386-11-BT
31 Prvy kus zavazia 1 5+36 36-1386-12-BT
32 Kus zavazia 7 5+36 36-1386-13-BT
33 Nastavovacia skrutka 2 | 44+82 36-1386-49-BT
34 Hlavny rdm 1 11+17 33-1386-02-ANT
35 Plastovy krazok 1 36 36-1386-14-BT
36 | Tahacia ty¢ 1 139 33-1386-21-ANT
37 Limitn4 skrutka 1 35+36 36-1386-15-BT
38 Kabel 1 tahacich ramien | 3030mm 1 9L+9R 36-1386-16-BT
39 Kébel 2 posiliiovaca néh | 3490mm 1 3,11+36 36-1386-17-BT
40 Kébel 3 pre chrbat 3035mm 1 3+4 36-1386-18-BT
41 Drziak penového valca 2 41 33-1386-22-ANT
42 Penovy valec na ruky 2 9L+9R 36-1386-19-BT
43 Penovy valec na nohy 4 41 36-1386-20-BT




P.C. | Nazov Rozmery | KS |V obrizku &. ET ¢&islo
(v mm)
44 Koncové trubica 1 5+11 33-1386-23-ANT
45 Dlha retaz 11ks 1 3+12 36-1386-21-BT
46 Kratka ret'az 8ks 1 3,17+39 36-1386-22-BT
47 Sesthranna skrutka M12x85 3 7+8 39-10316-SW
48 | Sesthranna skrutka M10x70 6 |7,11,17,19,34 | 39-10148-CR
49 Sesthranna skrutka M10x65 6 8,11,18,34+44 39-9982-CR
50 | Sesthranna skrutka M10x50 10 |11,17,25-27+34 | 39-10400
51 | Sesthranna skrutka M10x35 2 | 9L+9R 39-10402
52 Sesthranna skrutka M10x25 2 5+44 39-10025-CR
53 Nosna skrutka M10x65 4 11,17+34 39-10248
54 Sesthranna skrutka M8x65 4 13+34 39-9814-CR
55 Sesthranna skrutka M8x60 2 17+18 39-10436
56 Sesthranna skrutka M8x45 1 34 39-9914
57 Sesthranna skrutka M8x25 2 11+34 39-10455
58 Sesthranna skrutka M8x25 2 9+21 39-10454
59 Sesthranna skrutka M8x16 4 9,21,80+81 39-9888-CR
60 Skrutka M6x15 4 14+79 39-10120
61 Stahovacie pasky 14 | 16,22+82 36-1241-27-BT
62 Kridlova matica M8 2 33 36-1386-23-BT
63 Nylonova matica M12 5 47+77 39-9986-VC
64 Nylonova matica M10 29 | 48-51,53+78 39-9881-CR
65 Nylonova matica M8 7 33,54-57 39-9818-CR
66 Ploché podlozka 12/124 8 | 47+77 39-9986-CR
67 Plocha podlozka 10//20 38 | 48-51+78 39-9989-VC
68 Ploché podlozka 8//16 14 | 33 + 55-57 39-9917-CR
69 Ploché podlozka 6//16 4 60 39-10007-CR
70 Priechodka 9x16x6 2 57 36-1386-24-BT
71 Zakrivena podlozka 10//25 17 | 48,49,52 + 53 39-10233-CR
72 Zakrivena podloZzka 8//25 10 | 33,54,58 + 59 39-10232-CR
73 Uzaver pre M12 8 47+63 36-1386-42-BT
74 Uzaver pre M10 55 |64 36-9988108-BT
75 Uzaver pre M8-13 | 9 54-58 36-9988109-BT
76 Uzaver pre M8-12 | 5 65 36-9214-33-BT
77 Naprava M12x170 1 6+11 36-1386-25-BT
78 Skrutka M10x90 2 6+9 39-10015
79 Podpora sedadla 1 7 33-1386-24-ANT
80 Drziak posiliiovaca rik 1 7 33-1386-25-ANT
81 Podlozka posiliiovaca 1 80 36-2280-03-BT
rak
82 Kryt horného drziaka 1 5+44 33-1386-26-ANT
83 Podpora zavazi 2 5 33-1386-27-ANT
84 Koncovy uzaver 50 7 4911+17 36-9986-07-BT
85 Koncovy uzaver nohy 50 2 18 36-9986-08-BT
86 Plastova Stvorcova 4 7 36-1386-28-BT
priechodka
87 Stvorcovy uzaver 38x38 2 79+80 36-9904-09-BT




P.C. | Nazov Rozmery | KS |V obrizku &. ET ¢&islo
(v mm)
88 Nastavite'na gumena 2 2 36-1386-29-BT
noha

89 Koncovy uzaver 2 2 36-1386-30-BT
90 NastaviteI'ny naraznik 1 4 36-1386-31-BT
91 Hranaty uzaver 2 6 36-1386-32-BT
92 Spodna skrutka 1 29 36-1386-33-BT
93 Gumeny naraznik 1 34 36-1251-06-BT
94 Skrutka M6x15 1 93 39-9960

95 Pena na drzadla 8 9,12,15+21 36-1380-09-BT
96 | Spicaty uzaver 1 |36 36-1386-34-BT
97 Matica M12 1 |40 39-9898

98 Stvorcovy uzaver 40x20 2 82 39-9892

99 Kovova priechodka 4 11 36-1386-35-BT
100 | Gumena podlozka 1 2 9 36-1386-36-BT
101 | Okruhly uzéver 2 2 36-1386-37-BT
102 | Kovova priechodka 1 4 9 36-1386-38-BT
103 | Kovova priechodka 2 8 4,6+11 36-1386-39-BT
104 | Okruhly uzaver 25 12 |9,12,15,21+41 39-10146

105 | Gumend podlozka 2 2 6 36-1386-40-BT
106 | Set nastrojov 1 36-1386-26-BT
107 | Opierka hlavy 1 34 36-2280-04-BT
108 | Stitok vyrobku 1 |82 36-2280-05-BT
109 | Névod na pouZitie 1 36-2280-06-BT




Montazny navod

Pred montazZou si pozrite odporacania a bezpe¢nostné upozornenia. VSetky diely vyberte
z balenia a rozlozte ich na zemi. Niektoré diely boli zmontované vopred.

Krok 1: InsStalacia ramu zakladne (17), zadného stojana (18) a hlavného ramu (34)

1. Zadny stojan (18) polozte k ramu zakladne (17) na rovni zem tak, aby boli ich otvory
zarovnané a priskrutkujte ich pevne Sesthrannou skrutkou 10x56 (49), plochou
podlozkou 10//20 (67) a nylonovou maticou M10 (64).

2. Hlavny ram (34) polozte na ram zakladne (17) a najprv ich pevne priskrutkujte
vertikalne pomocou skrutky M10x65 (53), zakrivenej podlozky 10//25 (71)

a nylonovej matice M10 (64). Potom utiahnite hlavny rdm (34) horizontalne k rdmu
zakladne (17) pomocou Sesthrannej skrutky M10x70 (48), plochej podlozky 10//20
(67) a nylonovej matice M10 (64).

3. Opierku (13) polozke k hlavnému ramu (34) a pevne ju priskrutkujte pomocou
Sesthrannej skrutky M8x65 (54) a zakrivenej podlozky 8//25 (72). Potom namontujte
opierku hlavy (107) rovnakym sposobom ako opierku (13).

4. Vsetky skrutky (48+49+54) a matice (64) zakryte prislusnymi uzavermi (74+75).

-‘--'
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Krok 2: InsStalicia posuvnych ty¢i (5) a zavazi (31+32)

1.

Posuvné tyce (5) vlozte do otvorov zadného stojana (18) a zaistite ich pomocou
Sesthrannej skrutky M8x60, podlozky 8//16 (68) a nylonovej matice M8 (65). Potom
zakryte vSetky skrutky (55) a matice (65) uzavermi (75+76).

Na posuvné tyce (5) nasuiite spodny kryt drziaka (22), 2 gumené narazniky (10),
podporu zavazi (83) a znova 2 gumené narazniky (10). (Pozndmka: Ak ste si zakuapili
voliteI'né zadvazia Art.-No.9389, tak miesto podpory zavazi (83) nasunte pridavné platy
zavazi (32), ako na obrazku). Potom posurite zavazia (32) na posuvné tyce (5) v
spravnom smerom tak, aby sa bezpe¢nostny kolik (30) mohol umiestnit’ pod zadtazovu
dosku.

Plastovy krazok (35) nasunte na t'ahaciu ty¢ (36) a zaistite ho limitnou skrutkou (37)
Vv najvyssom otvore. Tahaciu ty& (36) vlozte do zavazi (32).

Prvy plat zdvazia (31) nasuiite na posuvné tyce (5) a plastova podlozku 13//40 (1)
polozte navrch.

Dve nastavitel'né skrutky (33) vlozte do vhodnych otvorov vrchného krytu drziakov
(82), ako zobrazuje pravy obrazok a zaistite ich podlozkami 8//16 (68) a nylonovou
maticou M8 (65).

Vrchny kryt drziaka (82) nasunite na posuvné tyce (5) a vlozte bezpecnostny kolik
(30). Pre nastavenie zavazi, pouZzite bezpec¢nostny kolik (30) a vlozte ho do
pozadovanej pozicie tahacej ty¢e (36). V tomto pripade, ¢im je kolik (30) vlozeny
vyssie, tym je nizSia zat'az.




Krok 3: Montaz vrchného ramu (11) a koncovej trubice (44)

1. Koncovu trubicu (44) vlozte spravnym smerom na vrch posuvnych ty¢i (5)

a priskrutkujte ju pevne pomocou Sesthrannej skrutky M10x25 (52) a zakrivenej
podlozky 10//25 (71).

2. Vrchny ram (11) polozte na hlavny ram (34) a jemne ich spolu priskrutkujte pomocou
skrutky M10x65 (53), podlozky 10//25 (71) a nylonovej matice M10 (64). Dalej este
tento bod jemne zaistite skrutkami M8x25 (57), podlozkami 8//16 (68), priechodkou
(70) a nylonovou maticou M8 (65). Potom prilozte drziak vrchného ramu (11)
ku koncovej trubici (44) a pevne ho priskrutkujte pomocou skrutiek M10x65 (49),
zakrivenych podloziek 10//25 (71) a nylonovych matic M10 (64). Taktiez utiahnite
skrutky (53+57).

3. Nastavovacie skrutky (33) potlacte (pomocou drziaka vrchného krytu (82)) cez otvory
koncovej trubice (44) a na vrchu ich zaistite zakrivenou podlozkou 8//25 (72)

a kridlovou maticou (62).

4. Vsetky skrutky (49+52+57) a matice (64+65) zakryte prisluSnymi uzavermi

(74+75+76).
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Krok 4: Montaz ramu posiliiovaca noh (7), sedadla (14) a podpory sedadla (79)

1. Rém posiliiovaca noh (7) polozte spolu s drziakom pred hlavny ram (34)

a vyrovnavaci ram (2) na zadnej strane hlavného ramu (34) a pevne priskrutkujte
pomocou skrutky M10x70 (48), zakrivenej podlozky 10//25 (71) a nylonovej matice
M10 (64).

2. Sedadlo (14) na podpore sedadla (79) nastavte tak, aby zavitové otvory na zadne;j
strane sedadla (14) boli zarovnané s podporou sedadla (79) a pevne ich priskrutkujte
pomocou podloziek 6//16 (69) a skrutiek M6x15 (60).

3. Podporu sedadla (79) nasuiite na drziak ramu posiliiovaca néh (7) a zaistite ju do
pozadovanej polohy pomocou skrutky rychleho uzamknutia (24). (Pozndmka: Aby ste
mohli priskrutkovat’ skrutku rychleho uzamknutia (24), musi byt zarovnany zavitovy
otvor v rame posiliiovaca noh (7) s jednym z otvorov v podpore sedadla (79).
Nastavenie sedadla moze byt’ upravené neskor. Ak to chcete urobit, povolte skrutku
rychleho uzamknutia (24) len o par otociek, vrch skrutky potiahnite a nastavte
sedadlo. Potom nové nastavenie zaistite pevnym utiahnutim skrutky rychleho
uzamknutia (24).)

4. Vsetky skrutky (48) a matice (64) zakryte uzavermi (74).

12



Krok 5: Montaz posiliiova¢a néh (4), penovych valcov (43) a podlozky posiliiovaca rak

(81)

1.

Posilniovac noh (4) vlozte do drziaka ramu posilinovac¢a noh (7) a zaistite ho pomocou
skrutky M12x85 (47), podlozky 12//24 (66) a nylonovej matice M12 (63). (Pozndmka:
Neut'ahujte skrutku na posiliiovaci néh prili§ pevne. Posiliiova¢ noh by sa mal po
montazi pohybovat I'ahko.)

Drziak penového valca (41) vlozte do posiliiovac¢a noh (4) a podpory sedadla (7)

a penové valce (43) nasuiite na konce drziaka penovych valcov (41).

Podlozku posilnovaca ruk (81) nastavte na drziak posilinovaca ruk (80) tak, aby
zavitoveé otvory v zadnej Casti podlozky posiliiovaca rak (81) boli zarovnané

S drziakom posiliiovaca ruk (80) a pevne ju utiahnite pomocou Sesthrannych skrutiek
M8x16 (59) a podloziek 8//16 (68).

Drziak posiliiovaca noh (80) nasunite na prisluSny rdm drziaku posiliiovaca néh (7)

a zaistite ho do pozadovanej pozicie pomocou skrutky rychleho uzamknutia (24).
(Poznamka: Rovnaky spdsob ako zaistenie skrutkou rychleho uzamknutia pre podporu
sedadla.)

Vsetky skrutky (47) a matice (63) zakryte prislusSnymi uzavermi (73).

Sl
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Krok 6: Montaz podpory tahacich ramien (6), podpory kladky (8) a drziaka kladky (27)

1.

Drziak tahacieho ramena (6) polozte vhodnym spdsobom na vrchny ram (11), potlacte
napravu (77) cez vSetky otvory a zaistite pomocou nylonovych matic M12 (63)

a podlozky 12/24 (66). (Davajte si pozor pri spravnej pozicii drziaku tahacieho
ramena (6) na vrchnom rame (11).)

Maticu drzadla so skrutkou (29) pripevnite k hlavnému ramu (34) a zaistite ich
pomocou skrutky M8x45 (56), podlozky 8//16 (68) a nylonovej matice M8 (65).
Podporu kladky (8) polozte k hlavnému ramu (34) a na spodnej oblasti ju pevne
priskrutkujte pomocou Sesthrannej skrutky M10x65 (49), zakrivenej podlozky 10//25
(71) a nylonovej matice M10 (64) a na vrchu iba pomocou skrutky (49) a podlozky
(72).

Drziak kladky (27) vlozte do podpory kladky (8) a zaistite ho pomocou skrutky
M12x85 (47), podlozky 12/24 (66) a nylonovej matice M12 (63).

VSsetky skrutky (47+49+53+56) a matice (63+64+65) zakryte prisluSnymi uzdvermi
(73+74+75).
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Krok 7: Montaz tahacich ramien (9L+9R), drzadla (21) a penového valca (42)

1. DLavé a pravé tahacie rameno (9L/9R) vlozte do podpory t'ahacich ramien (6) a zaistite
ich pomocou skrutky M10x90 (78), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10
(64). Uzamykacimi kolikmi (23) zaistite polohu t'ahacich ramien a matice (64) zakryte
uzavermi (74).

2. Penové valce (42) nasuiite na obe tahacie ramena (9L+9R) (moZno s pomocou trocha
mydlovej vody) a utiahnite drzadla (21) na t'ahacich ramenach (9L+9R) pomocou
skrutiek M8x25 (59), skrutiek M8x16 (58) a zakrivenej podlozky 8//25 (72).

Poznamka: Pri cvi¢eni bench pressu zaistite obe tahacie ramend (9L+9R) uzamykacimi
kolikmi (23) na podpore tahacich ramien (6) a jemne ich zaskrutkujte a zlozte maticu drzadla
(29) dozadu. Pri cvi¢eni s ramenami zaistite polohu podpory t'ahacich ramien (6) pomocou
matice drzadla (29) a vyberte uzamykacie koliky (23) z tahacich ramien (9L+9R). Ak
uzamykacie koliky nepouzivate, mozete ich skladovat’ v hlavnom rdme (34) ako je zobrazené
na obrazku.

1"
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Krok 8: Montaz kablu 1 pre ramena (38) s kladkami (19)

Poznamka: Pri zostavovani kablov je potrebné zaroven aj zostavovat’ kladky. Preto vlozte
kabel vzdy pred tym, ako zostavujete kladku a neut’ahujte skrutky na kladkach prili§ pevne.
Po montazi by sa mali kladky pohybovat’ 'ahko.

1.

Jeden koniec kabla 1 (38) priskrutkujte na drziaku 'avého t'ahacieho ramena (9L)
pomocou skrutky M10x35 (51), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).
Jednu kladku (19) pripevnite ku kablu 1 (38) a kryty kladiek (20) pripevnite k drziaku
prvej kladky (27) a zaistite ich pomocou Sesthrannej skrutky M10x50 (50), podlozky
10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Jednu kladku (19) pripevnite ku kablu 1 (38) a kryty kladiek (20) pripevnite

k vyto¢enému drziaku kladky (26) a zaistite ich pomocou Sesthrannej skrutky M10x50
(50), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Jednu kladku (19) pripevnite ku kablu 1 (38) a kryty kladiek (20) pripevnite k drziaku
druhej kladky (27) a zaistite ich pomocou Sesthrannej skrutky M10x50 (50), podlozky
10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Druhy koniec kabla 1 (38) priskrutkujte na drziaku pravého tahacieho ramena (9R)
pomocou skrutky M10x35 (51), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).
Vsetky skrutky (50+51) a matice (64) zakryte prislusSnymi uzavermi (74).
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Krok 9: Montaz kablu 3 pre chrbat (40) s kladkami (19)

1.

Kabel 2 pre chrbat (40) vlozte zo spodnej strany cez predny vel’ky otvor vrchného
ramu (11) koncom so skrutkou napred tak, aby bola gul’a kablu 3 (40) pod vrchnym
ramom (11). Potom vlozte kabel (40) z vrchnej strany do druhého vel'kého otvoru
vrchného ramu (11) a nakoniec do drziaka vrchného krytu (82). Nakoniec ho
priskrutkujte k tahacej ty¢i (36) podl'a Sipok na obrazku.

Dve kladky (19) pripevnite s kablom 3 (40) k vrchnému ramu (11) a zaistite ich
pomocou Sesthrannych skrutiek M10x70 (48), podloziek (67) a nylonovych matic
M10 (64). Uistite sa, ze kabel (40) vedie ponad kladky na vrchnej strane ramu (11).
Dve kladky (19) pripevnite s kablom 3 (40) a krytmi kladiek (20) k dvojitému drziaku
kladiek (25) a zaistite ich pomocou Sesthrannej skrutky M10x50 (50), podlozky
10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Jednu kladku (19) pripevnite s kablom 3 (40) a krytom kladiek (20) k drziaku kladiek
na vrchnom rame (11) a zaistite ju pomocou Sesthrannej skrutky M10x50 (50),
podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Vsetky skrutky (48+50) a matice (64) zakryte prislusSnymi uzavermi (74).

Ty¢ na chrbat (15) pripojte ku kablu 2 (40) pomocou karabinového haku (3) po tom,
ako skoncite s montazou. Ty¢ na chrbat (15) mdzete uskladnit’ na drziaku na predne;j
strane vrchného ramu (11).
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Krok 10: Montaz kablu 2 posiliiovaca noh (39) s kladkami (19)

1.

7.

Kabel 3 (39) vlozte okom napred do posiliiovaca noh (4) tak, aby bola gul’a kablu 2
(39) pred posiliiovacom noh (4) a kdbel 2 (39) vlozte okom napred do vel'kého otvoru
hlavného ramu (34).

Jednu kladku (19) s kablom 2 (39) pripevnite k posiliiovacu noh (4) a zaistite ich
pomocou skrutky M10x50 (50), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).
Jednu kladku (19) s kablom 2 (39) pripevnite k hlavnému ramu (34) a zaistite ich
pomocou skrutky M10x50 (50), podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).
Jednu kladku (19) s kablom 2 (39) a krytmi kladiek (20) pripevnite k spodnej Casti
vyto¢eného drziaku kladky (26) a zaistite ich pomocou skrutky M10x50 (50),
podlozky 10//20 (67) a nylonovej matice M10 (64).

Jednu kladku (19) s kablom 2 (39) a krytmi kladiek (20) pripevnite k ramu zakladne
(17) a zaistite ich pomocou skrutky M10x50 (50), podlozky 10//20 (67) a nylonovej
matice M10 (64).

Kabel 2 (39) vlozte okom napred do dvojitého drziaku kladky (25) a predizte kabel 2
(39) pomocou dvoch karabinovych hakov (3) a kratkej retaze (46) pre pripojenie

Vv spravnej polohe k ramu zakladne (17).

Vsetky skrutky (50) a matice (64) zakryte prislusSnymi uzavermi (74).

Poznamka: Ked’ cvicite s posiliovacom noh, mali by ste odpojit’ zvlnenu ty¢ (12) a retaz
(15). Aby bol fungoval systém kéablov hladko, moZete nastavit’ kable do inej polohy pomocou
kréatkej retaze (46) a karabinovych hékov (3). Ak chcete vykonat’ men$ie zmeny, pouzite
skrutkovy koniec kablu 1 na tahacej ty¢i. Vzdy zaistite polohu tejto skrutky pomocou matice
a uistite sa, Ze je minimalne 12mm v zavite. Pre I'ahSie postivanie zavaZzi na posuvnych
tyCiach (5) mozete na tyce (5) aplikovat trochu maziva.




Krok 11: Pripojenie zvinenej ty¢e (12) ku kablu 2 (39)

1. Zvlnent ty¢ (12) pripojte ku
kablu 2 (39) pomocou dlhej
retaze (45) a karabinovych
hakov (3).

Pouzitie karabin:

1. Uvolnite skrutkovaciu maticu €
na karabine (3) a dajte retaz
(45/46) do karabiny (3).

2. Konce kablov (39+40) alebo
tyCe (12+15) dajte do
karabiny (3).

3. Skrutkovaciu maticu karabiny
(3) zaskrutkujte a uistite sa,
7Ze je uzatvorena.
UPOZORNENIE: pred
cvi¢enim sa uistite, Ze je vSetkych 5 karabinovych hakov (3) uzatvorenych.

Krok 12: Montaz krytov zavazi (16)

1. Drziak krytu zavazi (28) vlozte
do koncov krytov zavazi (16).
Kryt zdvazia (16) poloZte na vrch
a spodok ramu krytu (22+82)

a kazdy koniec krytu zavazia
zaistite stahovacou paskou (61).

2. Na nastavenie pevnosti krytu
(16) pouZzite nastavovaciu
skrutku (33), aby sa zavazia
nedotykali krytov pocas
pouzivania. Otacanim v smere
hodinovych ruci¢iek ich
utiahnete a otacanim proti smeru
hodinovych ruci¢iek ich
uvolnite.

3. Pripevnite §titok vyrobku (108)
na kryt horného drziaka (82)
pomocou 2 stahovacich pasok
(61).
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Kontroly

1. Skontrolujte spravne zostavenie a funkciu vSetkych skrutkovanych a zapajanych
spojeni. Montaz je tymto ukoncena.

2. Pred zacatim tréningu sa uistite, ze su udrzované bezpecnostné opatrenia pre iné
objekty.

3. Pocas pouzivania stroja vzdy noste vhodné oblecenie. Chraiite sa pred zachytenim

vlasov alebo obleCenia pohyblivymi Castami stroja.
4. Ak je vSetko v poriadku, zoznamte sa so strojom s pomocou I'ahkych zavazi. Zavazia
musia byt’ zaistené bezpecnostnymi kolikmi (30). Maximalna zat'az zavazi je 56 kg.

Poznamka: Na oboch kablovych spojoch mozete pouzit’ bud’ ty€ na chrbat (15) alebo zvinenu
ty¢ (12), v zavislosti od cvicenia.
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Vseobecné pokyny k tréningu

Pri ur¢ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite zvazit’ nasledujuce faktory.

INTENZITA

Uroveti fyzickej namahy pocas tréningu musi prekro¢it’ bod beznej namahy bez toho, aby
prekrocila bod zadychania sa alebo vycerpania. Vhodnou referenénou hodnotou méze byt
pulz. S kazdym tréningom sa kondicia zvySuje, a preto by sa mali poziadavky na tréning
upravit’. Je to mozné prediZzenim trvania tréningu, zvy$enim naro¢nosti alebo zmenou typu
tréningu.

TRENINGOVA SRDCOVA FREKVENCIA

Ak chcete urcit’ tréningovi tepovu frekvenciu, mézete postupovat’ takto. Upozoritujeme, zZe
ide o orienta¢né hodnoty. Ak mate zdravotné problémy alebo si nie ste isti, porad’te sa s
lekarom alebo fitnes trénerom.

1. Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

Hodnotu maximélneho pulzu mozno urcit’ roznymi spdsobmi, pretoze maximalny pulz zavisi
od mnohych faktorov. Na vypocet mozete pouzit’ hlavny vzorec (maximalna tepova
frekvencia = 220 - vek). Tento vzorec je vel'mi v§eobecny. PouZziva sa v mnohych domacich
Sportovych produktoch na uréenie maximalnej tepovej frekvencie. Odporucame vzorec Sally-
Edwards. Tento vzorec vypocitava maximalnu tepovu frekvenciu presnejsie a zohl'adiuje
pohlavie, vek a telesnit hmotnost’.

Vzorec Sally-Edwards:
Muzi: Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna hmotnost)
Zeny: Maximalna srdcova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna hmotnost)

2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie

Optimalna tréningova srdcova frekvencia sa urcuje podla ciela tréningu. Na tento ucel boli
definované tréningové zony.

Zdravie

Zona: Regeneracia a kompenzacia

Vhodné pre: zaiato¢nikov

Typ tréningu: vel'mi I'ahky kardio tréning

Ciel’: Regeneracia a podpora zdravia. Budovanie zakladnej kondicie.
Tréningova srdcova frekvencia = 50 az 60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Metabolizmus tukov

Zbna: Zakladny vytrvalostny tréning 1

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: l'ahky kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spal’ovanie kalorii). ZlepSenie vytrvalostného
vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
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Aerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 1 az 2

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: mierny kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spal’ovanie kalorii), zlepSenie aerobneho vykonu,
zvysenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 70 az 80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Anaerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 2

Vhodné pre: pokrocilych a suataznych Sportovcov

Typ tréningu: mierny vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning

Ciel’: ZlepSenie laktatovej tolerancie, maximalne zvySenie vykonnosti.
Tréningova srdcova frekvencia = 80 az 90 % maximalnej srdcovej frekvencie

Sutaz

Zébna: Vykonnostny / sutazny tréning

Vhodné pre: atlétov a vykonnostnych Sportovcov

Typ tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sitazny tréning

Ciel: Zlepsenie maximalnej rychlosti a vykonu.

Pozor: Tréning v tejto zone moze viest’ k pretazeniu kardiovaskularneho systému a
poskodeniu zdravia.

Tréningova srdcova frekvencia = 90 az 100 % maximalnej srdcovej frekvencie

Priklad

Muz, 30 rokov, vaha 80 kg. Som zaciato¢nik a chcel by som schudnut’ a zvysit’ svoju
vytrvalost'.

1. Maximalna srdcova frekvencia - vypocet

Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna hmotnost’)
Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalna srdcova frekvencia = priblizne 190 uderov/min
2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie
Vzhl'adom na moje ciele a tiroven tréningu mi zéona metabolizmu tukov vyhovuje najviac.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
Tréningova srdcova frekvencia = 190 x 0,6 [60 %]
Tréningova srdcova frekvencia = priblizne 114 uderov/min.

Po nastaveni tréningovej srdcovej frekvencie pre tréningové podmienky a po stanoveni cielov
mozete zacat’ trénovat. Vac¢sina nasich vytrvalostnych tréningovych zariadeni ma snimace
srdcovej frekvencie alebo je kompatibilna s pasom srdcovej frekvencie. Pocas tréningu si tak
mozete na monitore skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu. Ak sa srdcova frekvencia
nezobrazuje na displeji pocitaca alebo sa chcete uistit’ a cheete si skontrolovat’ srdcovia
frekvenciu, ktora by sa mohla nespravne zobrazovat’ v désledku moznych chyb aplikacie a
podobne, mdzete pouzit’ tieto nastroje:
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a) Meranie srdcovej frekvencie beznym spésobom (snimanie srdcovej frekvencie, napr.
na zapdsti a pocitanie uderov v priebehu minuty).

b) Meranie srdcovej frekvencie pomocou vhodnych a kalibrovanych pristrojov na
meranie srdcovej frekvencie (k dispozicii v predajniach zdravotnickych potrieb).

c) Meranie srdcovej frekvencie pomocou inych produktov, ako sit monitory srdcovej
frekvencie, smartfony, atd’.

FREKVENCIA

Vicsina odbornikov odporica kombinaciu zdravej stravy, ktora sa musi upravit’ podl'a
tréningového ciela a fyzického cviCenia trikrat az patkrat tyzdenne. Bezny dospely ¢lovek
potrebuje dvakrat tyzdenne cvicenie na udrzanie svojej sucasnej kondicie. Na zlepSenie svojej
kondicie a zmenu svojej telesnej hmotnosti potrebuje aspon tri tréningy tyzdenne. Ideélne je
samozrejme frekvencia piatich tréningov tyzdenne.

TRENINGOVY PLAN

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: Tréning sa sklad4 zo "zahrievacej fazy",
"tréningovej fazy" a "ochladzovacej fazy". V " zahrievacej faze" by sa mala telesna teplota a
prisun kyslika zvySovat pomaly. To je mozné prostrednictvom gymnastickych cviceni v
trvani pat’ az desat’ minut. Potom zaénete so skutocnym tréningom v "tréningovej faze".
Tréningova zat'az by sa mala prispdsobit’ podl'a tréningovej srdcovej frekvencie. Aby sa
podporil krvny obeh po tréningovej faze a aby sa neskor predislo trénovaniu alebo natiahnutiu
svalov, je potrebné po tréningovej faze prejst’ na fazu ochladenia. Ta by mala pozostavat’ zo
stre¢ingovych cviceni alebo 'ahkych gymnastickych cviceni v trvani pat’ az desat’ mintt.

Priklad - streingové cvicenia pre fazu zahrievania a ochladzovania

Zacnite zahrievanie chddzou na mieste po dobu aspon 3 mintit a potom vykonajte
nasledujiuce gymnastické cvicenia na telo, aby ste sa na tréningovt fazu primerane
pripravili. Cviky neprehanajte, robte ich kym nepocitite mierny odpor. V tejto polohe
chvil'u vydrzte.

¥ Lavou rukou sa natiahnite za hlavu k pravému ramenu a pravou rukou mierne
L potiahnite k 'avému lakt'u. Po 20 sekundach si ruky vymerite.

Predklonte sa ¢o najviac dopredu a nohy nechajte takmer vystreté. Natiahnite sa
4 W/ prstami smerom k prstom na nohach. 2 x 20 sektnd.

g& Posad’te sa s jednou nohou natiahnutou na podlahe, predkloiite sa a pokuste sa
- rukami dosiahnut’ na chodidlo. 2 x 20 s.

A KTaknite si v Sirokom predklone dopredu a oprite sa rukami o podlahu. Tlacte
~4¢=—=J  panvu nadol. Po 20 s nohu vymeite.
MOTIVACIA

KTlacom k tspesnému programu je pravidelny tréning. Na kazdy den tréningu by ste si mali
stanovit’ pevny ¢as a miesto a psychicky sa na tréning pripravit’. Trénujte len vtedy, ked’ mate
na to naladu, a vZdy majte na zreteli svoj ciel’. Pri nepretrzitom tréningu budete moct’ vidiet,
ako den za diiom napredujete a ako sa kuiisok po kusku priblizujete k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.
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Vseobecné pokyny Kk tréningu — silovy tréning

Odportcania

1.

10.

Pred tréningom by ste mali telo zahriat’ 'ahkymi cvikmi s0 zdvaziami. Stre¢ingové a
gymnastické cvicenia by mali ste vykonavat’ len po tréningu, aby sa znizil svalovy
tonus a dosiahla sa lepsia regeneracia.

Mali by ste si tiez precitat’ informacie a bezpecnostné odporiucania v navode na
montaz a obsluhu.

Cvicenia by mali byt’ koordinované tak, aby medzi jednotlivymi zostavami, v
zavislosti od pozadovaného tréningu (hypertrofia - maximalny silovy tréning - silova
vytrvalost’) bola prestavka (60 sekiund - 120 sekind - 30 sekund).

Neprecenujte sa a vahy si vyberajte podl'a vasej fyzickej kondicie. Zvysujte pomaly a
nikdy netrénujte na hranici bolesti, najmé ak ste zaciato¢nik.

Cviky vyberajte podrla ilustracii, svojich fyzickych potrieb a moznosti dostupného
vybavenia.

Minimélna dizka tréningu sa odporuc¢a 45 az 60 minut v zavislosti od vasej kondicie.
Vopred si starostlivo vyberte tréningové dni (po - st - pia) a dobre sa pripravte z
hl'adiska svojho pristupu. 3 tréningové dni v tyzdni sa doérazne odporucaji. Zazijete
fyzicky a svalovy narast.

Okrem toho je pri tréningu vel'mi ddlezité dychanie. Pri cviceni s vdhami by ste mali
pocas namahy vydychovat’, napr. pri dvihani a tlaceni zavazi. Pri uvol'novani sa vzdy
nadychujte.

Dbajte na spravne drzanie tela, aby ste sa vyhli zraneniam.

Po tréningu sa ochlad’te, aby ste uvolnili svaly natiahnutim trénovanych svalovych
skupin.

Priklady

Tréning pre zaciato¢nikov:

[ Silova vytrvalost’ > Hypertrofia > Silova vytrvalost’ > Hypertrofia > Maximalna sila
> Silova vytrvalost’ |

Pocet setov: 3

Pocet opakovani: 20 az 25

Prestavky: 30 sektind

Svalové skupiny: max. 3 az 5 (napr. hrudnik - triceps - rameno - biceps - brucho )

Pokrocily tréning:

[ Hypertrofia > Maximalna sila > Hypertrofia > Silova vytrvalost’ > Hypertrofia >
Maximalna sila ]

Pocet setov: 5

Pocet opakovani: 10

Prestavky: 60 sektind

Svalové skupiny: max. 4 (napr. hrudnik - triceps - brucho - nohy alebo dolny chrbtovy
sval - biceps - deltovy sval - 1ytka)
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Vykonanie pohybu

1. Hypertrofia: 1 sekundu dvihajte a 3 sekundy spustajte zavazie.
2. Vytrvalost: 2 sekundu dvihajte a 2 sekundy spustajte zavazie.
3. Maximalny vykon: Vybusne zdvihnite zavazie a 2 — 3 sekundy spustajte zavazie.

Tréningovy rytmus: pondelok - streda — piatok - nedel’a - utorok - stvrtok - sobota ...
Varianty drzania: dolny uchop - horny uchop - neutralny tichop

Pozicia kroku: Chodidla na Sirku bokov a ramien - kolena mierne pokrcené - brucho a zadok
pevne napnuté - hrudnik mierne zdvihnuty - hlava v prediZeni od chrbtice - pohl'ad priamo
pred seba

Drzanie tela: Zakladna poloha - chodidla st rovnobezné s bokmi - na Sirku ramien - brucho a
zadok pevne napnuté - ramena mierne ohnuté dozadu - hlava v predizeni od chrbtice - pohl'ad
rovno pred seba

Poloha v sede: Nohy mierne od seba - chodidla vo zvislej polohe pod kolenami - panva je
rovna, mierne naklonena - hrudnik vzpriameny - hlava v predizeni od chrbtice - pohl'ad
priamo pred seba

Prehl’ad svalov

1 | Predlaktie 7 | Siroky chrbtovy sval 13 Quadriceps

2 | Biceps 8 | Pilovity sval chrbta 14

3 | Triceps 9 | Sikmé brugné svaly 15 | Lytkovy sval

4 | Hrudny sval 10 | Dolny chrbtovy sval 16 | SPachy chodidiel
5 | Deltoid 11 | Hladky brusny sval 17 | Bedrovy sval

6 | Trapéz 12 | Svaly zadku
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Cviky

(Obrazky ukazuju priklady moznosti cvi¢enia na inom fitness zariadeni.)

Predkopévanie Zakopavanie

Kompletné pokyny na tréning s viac ako 30
prikladmi cviceni najdete v naSej oblasti na
stiahnutie na adrese:
www.christopeit-sport.com.
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