AUTARK 6600

Diilezité upozornéni!



e Stroj je vyrabén dle smérnic 957-1/2

e Stroj je vyrabén podle nejnovéjsich bezpecnostnich standardt

e Maximalni vaha uzivatele je 120kg

e Zafizeni pouzivejte pouze ke cviceni

e Pokud bude stroj pouzivan k jinym uceltim, nez je urcen, muze dojit ke zranéni nebo
poskozeni stroje.

Abyste predesli zranéni/nehodé, prectéte si pozorne nésledujici instrukcee:

e Nenechavejte déti, aby si hraly v blizkosti stroje

e Pravideln¢ kontrolujte, jestli jsou Srouby, matice, pedaly a dalsi soucastky potradné
dotazeny

e Okamzit¢ odstraiite poSkozené ¢asti a nepouzivejte zatizeni, dokud nebude opraveno.
Také kontrolujte unavu materialu

e Nenechavejte zafizeni ve vysokych teplotach, vlhkém prostiedi nebo v blizkosti vody

e Potadné si pfectéte navod, nez zacnete zatizeni pouzivat

e Pro cviceni je nutné mit kolem sebe 1.5m volného prostoru

e Umistéte stroj na pevny a rovny povrch

e Necvicte tésné¢ pred nebo po jidle

e Nez zacnete s jakymkoli cvicenim, porad’te se se svym lékafem

e Zkontrolujte obsah baleni a v§echny jeho souc¢astky. Jejich popis je pfiloZzen v navodu.

e Stroj nesmi byt nikdy pouzivén jako hracka

e Nikdy necvicte bosi

e Ujistéte se, ze se v blizkosti stroje béhem cviceni nenachazi dalsi osoba. Mohlo by
dojit ke zranéni

e Zafizeni nesmi byt v mistnosti, kde je nadmérna vlhkost (koupelna, balkon,...)

SHRNUTI

Tento stroj je uréen k domacimu pouziti. Zafizeni spliuje pozadavky DIN EN 957-1/2 ttidy
HC. Ochranné znamka CE odpovida evropskym pozadavkiim podle smérnice 2006/95/EEC
and 2004/108/EEC. Nemuzou byt vylouc¢eny skody na zdravi, pokud bude zatizeni pouzivano

k jinym ucelim, nez je urceno.

Pied cvicenim byste méli projit vstupni prohlidkou u doktora,aby se piedeslo zranénim a
poskozeni zdravi.

Baleni

Materialy kompatibilni k Zivotnimu prostfedi a recyklovatelné materialy:

e Vng¢jsi obal vyrobeny z kartonu
e Lisované ¢asti vyrobené z pény
e Folie a sacky z polyetylenu

e Balici pasky z polypropylenu



Péce a udrzba
Udrzba
e Tento stroj v zasad¢ nevyzaduje Zadnou udrzbu
e Pravidelné¢ ptfekontrolujte vSechny Casti a dotaZeni Sroubu

e Pokud se n¢jaka ¢ast zafizeni poSkodi, ihned kontaktujte nas servis a vyméiite ji za
novou ¢ast.

e K ¢isténi pouzivejte pouze vlhky hadiik a vyhnéte se pouzivani jakychkoli pfipravka
e Také ¢asti, které jsou v kontaktu s potem, otirejte pouze vlhkym hadiikem

TRENINK

Zahtati: Abyste se vyhnuli zranénim, vzdy prosim proved’te zahtivaci cviky.

Jak cvidit:

e S timto zafizenim mate spoustu moznosti, jak cvicit

e Zavazi si zvolte tak, aby jste s nim zvladli sérii3x20. Postupné zatéz zvysujte

e Piestavka mezi kazdou sérii by méla byt 60s

e Idedlni je cvicit 2-3x za tyden. Pokud chcete cvicit ¢astéji, ptizpiisobte cviceni tak,
abyste rovnomérné posilovali spodni a horni ¢ést téla

e Nezapominejte také na biiSni svaly

Tréninkové cviky:



Bicepsy

Startovni pozice: Stijte na podlozce. Ruce jsou témét rovné.

Koncové pozice: Zpevnéte lokty podél téla a predlokti zvedejte nahoru

Dbejte, aby horni ¢ast téla byla vzpiimena



Ramena

Startovni pozice: Stlijte na podlozce. Ruce jsou témét rovné.

Koncova pozice: Zdvihnéte ramena tak vysoko, jak je to mozné

Pozor!: Méjte zpevnénou horni ¢ast téla. Tento cvik miize pii nespravném drzeni téla zptsobit
bolest krku.



Tricepsy — verze ve stoje

Startovni pozice: Stijte na nebo za podlozkou. Lokty jsou pevné u téla a predlokti je ohnuté.
Koncova pozice: Predlokti stdhnéte smérem dolt.

Pozor!: Méjte zpevnénou horni ¢ast téla.



Tricepsy — verze ve stoje

Startovni pozice: Stljte na podlozce nebo za ni. Lokty jsou pevné podél téla a piedlokti jsou
pokrcena.

Koncova pozice: Pomoci predlokti stahujte zavazi dol. Horni ¢ast t€la musi byt zpevnéna.




Pritahy nohou

Startovni pozice: Upevnéte navlek nad kotnik a ptidrzujte se stroje. Noha je mirné natazena.

Koncovéa pozice: Nohu tahnéte smérem ven.




Ukroky

Startovni pozice: Upevnéte navlek nad kotnik a ptidrzujte se stroje. Natazenou nohu pomalu
premistéte k vnitini stran€.

Koncova pozice: Natazenou nohu tdhnéte smérem ven.




Pritahy (kladka)

Startovni pozice: Ruce jsou téméf natazené. Nohy zafixujte kulatymi polstarky.

Koncova pozice: Stahnéte kladku dolt, dokud se témér nedotkne vaseho krku.

Béhem provadéni cviku dbejte, aby ramena byla potad dole, nevytahujte je smérem nahoru.



Tricepsy

Startovni pozice: Ruce drzi lano, lokty jsou v urovni usi, nohy lehce roztazené do stran.

Koncova pozice: Paze nad hlavou natdhnéte doptedu.

Ruce by nemély byt Gpln€ napnuté.



BFisni svaly

Startovni pozice: Ruce drzi lano a krk protahnéte skrz néj. Vase zada by méla spocivat na
op¢radle.

Koncova pozice: Horni ¢ast téla sklonte dolu.

Nohy spocivaji na kulatych polstarkach, ne za nimi



Tahy nohama

Startovni pozice: Zpevnéte horni ¢ast téla. Osa konstrukce vam prochazi mezi koleny, narty
opiené o spodni valce

Koncova pozice: Natahnéte nohy.

Nohy méjte spiSe v nizsi pozici, kviili odporu



Tahy nohama

Startovni pozice: Zpevnéte horni ¢ast téla. Osa konstrukce vam prochazi mezi koleny, paty
opiené o spodni valce.

Koncova pozice: Natahnéte nohy.

Nohy méjte spiSe v nizsi pozici, kvili odporu



Butterfly (motylek)

Startovni pozice: Uchopte madla do rukou. Vysku sedla méjte tak, aby byly ruce v
horizontalni pozici.

Koncova pozice: Obé¢ ruce jdou zaroven smérem k sobé.




Benchpress

Startovni pozice: Lokty jsou ve stejné vysce jako ramena a jsou lehce pokrcena.

Koncova pozice: Paze natdhnéte doptedu.

Lokty tplné nepropinejte.



Ramena

Startovni pozice: Ruce jsou v jedné rovin€ s rameny. Nohy roztazené do stran.

Koncova pozice: Ruce zvednéte smérem nahoru a doptedu.

Lokty nepropinejte



Veslovani

Startovni pozice: Kolena jsou opiend o pénové valce, ruce jsou natazené doptedu.

Koncovéa pozice: Ruce stahnéte smérem dozadu

Horni ¢ast t€la musi byt zpevnéna.



Brisni svaly

Startovni pozice: Nohy polozte na opérky. Vélec je umistén pred hrudnikem, pevné jej
uchopte rukama.

Koncova pozice: Horni ¢ast téla nahnéte doptedu, jak nejvic to jde.

Uroven cviku zavisi na poloze valce



Zada

Startovni pozice: Nohy poloZte na opérky. Valec je umistén na zadech.

Koncova pozice: Horni ¢ast t€la se snazte tlacit co nejvice dozadu, dokud neni v jedné roviné
s nohama.

Nastaveni



Nastaveni uhlu pro bench press - uvolnéte kolicek a
poté jej upevnéte do vami zvolené pozice. Horni
otvory jsou pro zadové cviky, spodni otvory pro
hrudnik a bficho. Pro utdhnuti lana Sroubujte
zarazku smérem ven nebo dovniti podle potieby.

Nastaveni opérky zad pro uvolnéte kolik (2) a
nastavte sedlo tak, aby se koleno dotykalo pénového
valce. Nastavte opérku tak, aby se dotykala vasich
zad. Kolik dotahnéte. Druhy kolik (1) slouzi k
nastaveni vertikalni pozice opérky.

Nastaveni pro cvik butterfly - pfi cviku butterfly si
muZzete timto nastavit vasi startovni pozici. Zadni
otvory zvysuji intenzitu zatéze hrudniku. Poté kolik
znovu utahnéte dokud neuslysite cvaknuti.




Nastaveni vysky sedla - povolte kolik a nastavte
pozadovanou vysku sedla, poté jej znovu utdhnéte.
U stahovani kladky se ujistéte, Ze thel vaSich
kolenou neni mensi nez 90 stupiiti.

Nastaveni valcl - nez za¢nete nastavovat valce, ujistéte se, ze
mate spravné nastavené sedlo. Povolte Srouby valca,
potahnéte za pénové valce a posuiite ty¢ do pozadované
polohy. Poté Srouby opét utdhnéte.

Nastaveni pro cviky nohou - vytdhnéte kolik a vlozte jej
do pozadovaného otvoru. Otvory smérem dolll zvySuji
uroven zatéze pro Ctyrhlavy sval, otvory horni zvySuji
uroven zatéze pro zadni svaly nohou.




Nastaveni lanka - béhem prvnich par cviceni se lanko
prodlouzi, coz je normalni jev. Pro jeho utazeni Sroubujte
matici po sméru hodinovych rucicek, pokud jej chcete
povolit, Sroubujte proti sméru hodinovych rucicek.
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