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1. Bezpecnostni pokyny

DULEZITE!

U tohoto trenazéru se jednd o tréninkovy stroj dle DIN EN 957-1/2 class HC.

Max. hmotnost uzivatele 110 kg, zatéz ramene 100 kg, posilovac nohou 50 kg,
posilovac rukou 30 kg.

Trenazér se smi pouzivat jen ke stanovenému Ucelu!

Kazdé jiné pouiiti je nepripustné a mize byt nebezpecné. Dovozce nemUze byt
¢inén odpovédnym za skody, které byly zpUsobeny pouzitim kjinému nez
stanovenemu Ucelu.

Trenazér byl sestaven dle nejnovéjsich bezpecnostnich standardu.

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

1.
2.

Vo N~

10.
11.
12.

13.

Nedovolte détem, aby si hrdly s pristrojem nebo v jeho blizkosti.

Pravidelné konftrolujte, zda jsou vSechny 3rouby, matice, drzadla a peddly
utazené.

Vadné dily ihned vyménte a az do opravy pristroj nepouzivejte. Davejte pozor na
pripadnou Unavu materidlu.

Pfed uvedenim pristroje do provozu si presné proctéte ndvod k obsluze.

Pristroj potfebuje ve viech smérech dostatek volného prostoru (minimdiné 1,5m).
Postavte pristroj na pevny a rovny podklad.

Netrénujte bezprostredné pred nebo po jidle.

Pred zacdatkem kondicniho tréninku se vzdy nechte nejprve vysetfit IEkarem.
Bezpecnostni Uroven pristroje je zajisténa jen, kdyz v pravidelnych intervalech
kontrolujete opotiebitelné dily. Ty jsou v kusovniku oznaceny *.

Tréninkové pristroje se v zadném pripadé nesmi pouzivat na hrani.

Noste boty a nikdy necvicte bosi.

Dbejte na to, aby se v blizkosti pristroje nenachdzely treti osoby, protoze dalsi
osoby mohou byt zranény pohyblivymi Castmi.

Neni dovoleno pifistroj umisfovat do mistnosti s vysokou vihkosti vzduchu.



2. Obecné

Oblasti  pouziti tohoto tréninkového stroje je domdcnost. Pristroj odpovidd
pozadavkim DIN EN 957-1/2 tfidy HC. Oznaceni CE se vztahuje ke smérnici EU
89/336/EEC. Pri neodborném pouziti tohoto pristroje (napf. nadmérném tréninku,
Spatném nastaveni atd.) nelze vyloucit poskozeni zdravi.

Pred zacdtkem tréninku by Vdm mél V&s |ékar provést vieobecnou prohlidku, aby
vyloucil prfipadnd existujici zdravotni rizika.

2.1 Obal

Obal sestava z ekologickych a recyklovatelnych materidld:
e Vnéjsi obal z lepenky

e Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez CFS

e Fdlie asacky z polyetylenu (PE)

e Upevnovaci pdsky z polypropylenu (PP)

2.2 Likvidace

Tento vyrobek nesmi byt po ukonceni zivotnosti zlikvidovan jako bézny domovni
odpad, ale musi byt odevzddn na sbérmém misté pro recyklaci elektrickych a
elektronickych pfistroji. Materidly jsou podle svého oznaceni znovu zhodnotitelné.
Novym pouzitim, zhodnocenim materidlu nebo jinymi formami zhodnoceni starych
pristroj0 podstatné prispéjete k ochrané Zivotniho prostredi. Prislusné likvidacni misto si
prosim zjisté€te na obecni sprave.

3. Montdz

Abychom Vdm sestaveni pristroje co nejvice ulehcili, jsou dUlezité dily jiz
pfedmontované. Pfed montdzi pristroje byste si méli peclivé precist tento montdzni
ndvod a poté postupovat krok za krokem tak, jak je popsdno. Pfed sestavenim se

Ujistéte, ze pristroj m& pokojovou teplotu.

Obsah baleni

e Vyjméte viechny jednoftlivé dily ztvarovaného polystyrenu a polozte je vedle
sebe nazem.

e Umistéte hlavni rdm na podlozku, aby Vdm neposkrdbal podlahu. Podlozka by
méla byt rovn da ne moc siind, aby rédm stdl rovné.

e Dbejte na to, abyste méli béhem montdze dostatek volného mista pro pohyb ve
viech smérech (min. 1,5m).

3.1 Seznam soucdstek:
viz. obrdzek

3.2 Kroky Sestaveni
viz. obrdzek 1 -5



4. Pécée a Udrzba

Udriba:

1. Pristroj v podstaté nepotrebuje zddnou Udrzbu.

2. Pravidelné kontrolujte vsechny Cdasti pfistroje a pevnost viech SroubU a spojd.
3. Vadné dily ihned vyménte pres nds zdkaznicky servis. Pristroj se pak az do

opravy nesmi pouzivat.

Péce:

e Pro Cisténi prosim pouZivejte jen vinky hadr bez ostrych Cisticich prostredkd.
Dbejte na to, aby se do pocitace nedostala voda.

e Soucdsti (fiditka, sedlo), které pfichdzeji do styku s potem, vyzaduiji pouze vycisténi
vihkym hadrem.

5. Navod k tréninku

Zahrati:
Abyste zabranili zranéni, peclivé se pred fréninkem rozehrejte.

Jak cvicit:

- cvicte stakovou zdtézi, abyste zvlddli 3x20 opakovdani. Zvyste zdtéz dokud
nebudete schopni dosdhnout 20 opakovdni v poslednim intervalu.

- mezi kazdym intervalem si dejte 60 sekundovou prestévku

- PostaCuje cvicCit 2-3x tydné. Chcete-li cviCit Castéji, rozdélte si trénink na
posilovani horni a dolni Casti téla.

Lat pull:

(viz obrdzek)

Pocdatecni pozice: Paze jsou témér natazeny

Koneénd pozice: Stdhnéte paze doll, dokud se tye témér nedotykd krku.

Pokrceni nohou:

(viz obrdzek)

Pocdatecni pozice: Zaprete se nohama o posilovac.
Konecnd pozice: Ohnéte kolena do Uhlu 90°.

NataZeni nohou:

(viz obrdzek)

Pocdatecni pozice: Zpevnéte horni Cast téla. Kolena jsou pokréena do Uhlu 90°.
Konecnd pozice: Natdhnéte nohy.

Butterfly:
(viz obrdzek)



Pocdatecni pozice: Chytnéte se zvenku madel.
Konecnd pozice: Pohybujte pazemi k sobé.

Benchpress:

(viz obrdzek)

Pocdatecni pozice: Paze jsou lehce pokréeny.
Konecnd pozice: Pohybujte pazemi vzhiru.
Pozor: Nenatahujte lokty

Naklonénad lavice:

(viz obrdzek)

Pocdatelni pozice: Paze jsou lehce pokréeny.
Konecnd pozice: Pohybujte pazemi vzhiru.
Pozor: Nenatahujte lokty

Bicepsy vsedé:

(viz obrdzek)

Pocdatelni pozice: Paze jsou pokréeny. Kabel je lehce napnut.
Konecnd pozice: Ohnéte paze nejméné do Uhlu 90°.

Ramena:

(viz obrdzek)

PocdteCni porzice: Posadte se na lavici. Podrzte madlo za hlavou. Lokty jsou
pokrceny.

Konecnd pozice: Zvednéte paze a drzte lokty lehce pokrceny.

Tricepsy vestoje:

(viz obrdzek)

Pocdtelni pozice: Postavte se vedle pristroje. Drzte lokty u téla a pokrcte v loktech
paze.

Konecnd pozice: Pohybuijte predloktimi dold.

Pozor: drzte horni Cdst téla narovnanou.

Pozice | Oznaéeni Rozmér Mnozstvi
4507 - 1 pravd vzpéra 1
-2 levd vzpéra 1
-3 nastavitelny rdm 2
-4 zadni rdm 1
-5 vzpéra 1
-6 pravd vzpéra 1
-7 levd vzpéra 1
-8 frubka 2
-9 hlavni rédm 1
-10 podpérny rém 2
-11 nastaviteind podlozka 1
-12 krytka 1
-13 krytka 2
-14 posilovac¢ nohou 1
-15 predni rdm 1
-16 penovd ty& 3
-17 sedadloi 1
-18 opéradlo 1
-19 z&slepka @25 3
-20 z&slepka @25 2
-21 z&slepka @25 8
-22 z&slepka 38x38 11
-23 z&slepka 25x25 4




-24 z&slepka 20x40 4
-25 objimka 2
-26 Krytka @25 1
-27 zardzka 216 1
-28 objimka 1
-29 pénovy ndvlek 1
-30 Sroub 1
-31 Sroub 1
-32 svorka 2
-33 svorka 1
-34 Sroub M10x125 1
-35 Sroub M10x65 4
-36 Sroub M10x70 1
-37 Sroub M10x58 1
-38 Sroub M10x38 1
-39 Sroub M10x35 1
-40 Sroub M10x20 1
-41 matice M10 1
-42 podlozka @10 1
-43 podlozka 28 4
-44 Skolik 1
-45 zd4strcka 4

U Cisel dill opatfenych * se jednd o opotrebitelné dily, které podiéhaiji pfirozenému
opotfebeni a po intenzivnim nebo delSim pouZiti musi byt pripadné vyménény. V tomto
pripadé se prosim obrafte na zdkaznicky servis Hammer. Zde je mozno si dily vyzddat oproti
fakturaci.

VYROBCE: DOVOZCE:
HAMMER SPORT AG Fitness Store s.r.o.
Von Liebig Strasse 21 Maresova 643/6

D - 89231 Neu-Ulm 198 00 Praha 9
Germany ICO: 24292222
Tel.: +49 731 974 880 Tel.: 581 601 521
Fax: +49 731 974 8840

info@hammer.de info@fitnestore.cz

www.hammer-sport.de www.fitnestore.cz
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