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1. Bezpecnostni pokyny
DuleZité!

- U tohoto posilovaciho stroje se jedna o tréninkovy stroj tfidy HC, dle DIN EN 957-1/2.

- Max. zatéz 120 kg.

- Stroj se smi pouzivat jen ke stanovenému ucelu!

- Kazdé jiné poufiti je nepripustné a mizZe byt nebezpecné. Dovozce nemuze byt ¢inén
odpovédnym za Skody, které byly zplisobeny pouZzitim k jinému nez stanovenému ucelu.
- Trénujete s pristrojem, ktery byl z bezpecnostné technického hlediska zkonstruovan
podle nejnovéjsich bezpecnostnich standardd.

Abyste se vyvarovali zranéni a/nebo nehod, prectéte si prosim tato jednoducha pravidla a
dodrzujte je:

1. Nedovolte détem, aby si hraly s pfistrojem nebo v jeho blizkosti.

2. Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby, matice, drzadla a pedaly utazené.

3. Vadné dily ihned vymérite a az do opravy pfistroj nepouzivejte. Davejte pozor na

Pfipadné opotiebovani materialu.

. Pfed uvedenim pfistroje do provozu si presné proc¢téte navod k obsluze.

. Pristroj potfebuje ve vSech smérech dostatek volného prostoru (minimalné 1,5m).

. Postavte pfistroj na pevny a rovny podklad.

. Netrénujte bezprostfedné pred nebo po jidle.

. Pfed zacatkem kondiéniho tréninku se vidy nechte nejprve vysetfit [ékarem.

. Bezpecnostni Uroven pfristroje je zajisténa jen, kdyz v pravidelnych intervalech
kontrolujete opotrebitelné dily. Ty jsou v kusovniku oznaceny *.

10. Tréninkové pfistroje se v zadném pripadé nesmi pouzivat na hrani.

11. Noste boty a nikdy netrénujte bosi.

12. Dbejte na to, aby se v blizkosti pfistroje nenachazely treti osoby, protoze dalsi osoby

mohou byt zranény pohyblivymi ¢astmi.
13. Neni dovoleno umistovat pristroj do prostfedi s vysokou vlhkosti (koupelna) nebo
balkon.
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2. Obecné

Oblasti pouziti tohoto tréninkového stroje je domacnost. Pfistroj odpovida poZzadavkim DIN
EN 957-1/2. Pfi neodborném pouZiti tohoto pfistroje (napf. nadmérném tréninku, Spatném
nastaveni atd.) nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

Pred zacatkem tréninku by Vam mél Vas Iékar provést vseobecnou prohlidku, aby vyloudil
pripadna existujici zdravotni rizika.

2.1 Obal

Obal sestava z ekologickych a recyklovatelnych materiala:
- Vnéjsi obal z lepenky
- Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez CFS
- Félie a sacky z polyetylenu (PE)



- Upevnovaci pasky z polypropylenu (PP)
3. Montaz

Abychom Vam sestaveni pfistroje co nejvice ulehili, jsou dllezité dily jiz predmontované.
Pfed montazi pfistroje byste si méli peclivé precist tento montazni ndvod a poté postupovat
krok za krokem tak, jak je popsano.

Obsah baleni
- Vyjméte vSechny jednotlivé dily z tvarovaného polystyrenu a polozte je vedle sebe na
zem.
- Hlavni rdm postavte na ochrannou podlozku, protoZze bez namontovanych nohou by
mohl poskodit/poskrabat Vasi podlahu. Aby ram stal stabilné, méla by byt podlozka
plocha a ne prilis silna.
- Dbejte na to, abyste méli béhem montaze dostatek volného mista pro pohyb ve vSech
smérech (min. 1,5m).

3.1 Soupis soucastek




3.1 Seznam soucastek
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3.2 Montazni kroky
Krok 1




Krok 2
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Krok 3
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Krok 4




Krok 5




Krok 6
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Krok 7




Krok 8




Krok 9
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Krok 12
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Krok 13
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Krok 14




Krok 15




4. Péce a udrzba

Udrzba:
- Pristroj v podstaté nepotiebuje Zadnou udrzbu.
- Pravidelné kontrolujte vSechny Casti pfistroje a pevnost vSech Sroubi a spoja.
- Vadné dily ihned vymérnite pres nas zakaznicky servis. Pfistroj se pak az do opravy nesmi
pouzivat.

Péce:
- Pro Cisténi prosim pouzivejte jen vihky hadr bez silnych Cisticich prostfedku.

Nepouzivejte redidla.
- Soucdsti, které prichazeji do styku s potem, vyZaduji pouze vycisténi vihkym hadrem.

5. Navod k tréninku
Zahrati : DUkladné své svalstvo zahfejte pred zacatkem posilovani,pfedejdete tim zranéni.

Jak cviéit : Je mnoho rGznych zplsobU jak cvicit,zde je navod na posileni vydrze.

- Zvolte si vahu, se kterou budete schopni odcvicit sérii 3x po 20-ti opakovanich.
Zvysujte zatéz az dokud jiz nebude schopni dosahnout 20-ti opakovani v posledni
sérii.

- Prestavka mezi jednotlivymi sériemi by méla byt alespon 60 sekund.

- Je postacuijici cvicit 2-3x tydné. Pokud bude chtit cvicit ¢astéji, rozdélte si cvi¢eni na
posilovani horni poloviny téla a dolni polovinu téla.

- Nezapomernte procvicit také brisni svaly..



Biceps
Startovni pozice: Nastavte si podloZzku do pohodIné pozice. PaZe témér Uplné napnuté.

Koncova pozice: Drzte lokty na misté a pohybujte predloktim vzhiru.Davejte pozor,aby horni
polovina téla zlstala zpevnéna.

Ramena

Startovni pozice: Stljte pred strojem nebo na pedalech.Paze témér tplné napnuté.
Koncova pozice: Zvedejte ramena,jak nejvice je mozné.

Upozornéni: Zpevnéte horni polovinu téla!Tohle cviceni mize zp(lsobit bolest kréni oblasti!
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Triceps ve stoje

Pocatecni pozice : Stljte na nebo za pedaly. Lokty jsou u téla a predlokti ohnuté.
Koncova pozice : Pohybujte predloktim dold.

Upozornéni : Horni polovina téla musi byt zpevnéna.

Veslovani
Pocatecni pozice : Kolena jsou mirné ohnutd. PaZze natazeny.

Koncova pozice : Pfitahujte pazZe k télu. Pfitahovanim vice k hrudniku aktivujete také kréni
svalstvo.

Upozornéni : Horni polovina téla musi byt zpevnéna.




Lat pull
Pocatecni pozice : Paze jsou skoro natazeny.Nohy jsou zpevnény pod kulatou poduskou.
Koncova pozice :Tahnéte doll kladkovou ty¢ az skoro ke krku.

Upozornéni : BEhem uvolnéni pazi davejte pozor,aby ramena zUstala dole. Nechejte dostatek
mista mezi tyci a Vasi hlavou.

Predkopavani nohou

Pocatecni pozice : Zpevnéte horni polovinu téla. Rota¢ni osa povede pod vasimi koleny.
Koncova pozice : Pfedkopdvejte nohy vpred a vzhiru.

Upozornéni: Posunutim kruhové podlozky vice doll zvysite odpor.




Zakopavani nohou

Pocatecni pozice : Stljte pred vézi. Rotacni osa povede pod vasimi koleny.

M

Pocatecni pozice :Dejte paze na venkovni strany motylovych rukojeti.

Koncova pozice : Zakopdvejte nohu do zadu a vzhru.

Peck-deck

Koncova pozice : Pohybujte obémi pazemi k sobé.
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Benchpress
Pocatecni pozice : Lokty méjte ve stejné vysce a tak jako ramena mirné pokrcena.
Koncova pozice : Pohybujte pazemi smérem dopfedu.

Upozornéni : Nenapfimujte lokty.

Veslovani vsedé

Pocatelni pozice : Kolena jsou mirné ohnuta, paze natazeny.
Koncova pozice : Pfitahujte paze k télu. Pfitahovanim k hrudi aktivujete také kréni svalstvo.

Upozornéni: Zpevnéte horni polovinu téla.




Biceps z boku:
Pocatecni pozice : Stljte vedle véZe. Paze jsou témér napjaté.

Koncova pozice : Lokty drzte u téla a predloktim pohybujte vzhiru. Davejte pozor, aby horni
polovina téla zUstala vzpfimena.

Ramena z boku
Pocatecni pozice : Stljte vedle véZe. PazZe jsou témér napjaté.
Koncova pozice : Zvedejte ramena, jak nejvice bude mozné.

Upozornéni: Zpevnéte horni polovinu télalTohle cviceni miZe zplsobit bolest kréni oblastil




Triceps:

Pocatecni pozice : Stljte vedle véZe. Lokty drite u téla a predlokti ohnuté.
Koncova pozice : Pohybujte predloktim dold.

Upozornéni: Horni polovina téla musi byt zpevnéna.

Veslovani ve stoje

Pocatecni pozice : Kolena jsou mirné ohnuta. PaZe natazeny.

Koncova pozice : Pfitahujte paze k télu. Pfitahovani vice k hrudi aktivuje i kréni svalstvo.

Upozornéni: Horni polovina téla musi byt zpevnéna.




Motylek — zada
Pocatecni pozice : Drite madla ve vySce ramen a mirné ohnuté.

Koncova pozice : Pohybujte mirné ohnutymi pazemi vzad jak nejvic je to mozné.

Rotace horni poloviny téla

Pocatecni pozice : PaZe jsou mirné ohnuty a sméfuji dol(.

Koncova pozice : Pohybujte pazemi a horni polovinou téla do strany. Spodni polovina téla se
na zemi nepohybuje. Cviceni mlzete provadét na jednu nebo obé strany.

Posilovani vnéjSich svalti na nohach

Pocatedni pozice : Pfipevnéte si smycku nad kotnik na nohu dal od véze a ptidrzujte se. Noha
je mirné ohnuta.

Koncova pozice : Pohybujte nohou pred svym télem do boku, smérem od véze.




Posilovani vnitfnich svalti na nohach

Pocatecni pozice : Pfipevnéte si smycku nad kotnik na nohu blize u véze a pridrzujte se. Noha
je mirné ohnuta.

Koncova pozice : Pohybujte nohou pred svym télem do boku, smérem od véze.

UpaZeni rukou

Pocatecni pozice : PaZe jsou lehce ohnuty smértuji dolu.

Koncova pozice : Zvedejte paze vzh(liru do stran, dokud nebudou ve stejné vysce jako ramena.




Legpress
Pocatecni pozice: Oprete chodidla o pult Legressu a rukama se drzte bocnich stran sedadla.

Koncova posice: TlaCte nohama proti pultu témér na 100%, ale dbejte na to, aby kolena
zGstala mirné pokréena.

Césti oznacené * podléhaji rychleji opotiebeni a z tohoto déivodu musi byt éastéji ménény (napf. po
intenzivnim tréninku nebo dlouhodobém uZivani). V tomto pfipadé kontaktujte Vaseho dodavatele.

8. Zarucni kontakty

Vyrobce:
Hammer Sport AG, Von Liebig Str. 21, 89231 Neu-Ulm

www.hammerer.de

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
Maresova 341

198 00 Praha 9
www.fitnestore.cz



