TUNTURI®

WT20 Sissy squat

Uzivatelsky navod

Dulezité:

- Pfed zahajenim montaZze si prectéte tento uzivatelsky manual.
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Vazeni zakaznici, vitame Vé&s ve svété Tunturi! Dékujeme
Vam za zakoupeni toho fitness produktu, ktery je uréeny pro
domaci pouziti. Informace k pouzivani posilovaciho stroje a
zplsobl uc¢inného tréninku naleznete na internetovych stran-
k&ch Tunturi www.tunturi-fitness.com.

Pfed montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho
stroje si proc¢téte pozorné tuto pfiru¢ku. Prosim ulozte
pfirucku na bezpecné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu
informace, které potfebujete k pouzivani a udrzbé

svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.:

-TrenaZzér mlZe pouZivat pouze jedna osoba v dany ¢as
Pokud maji stroj povoleno pouZivat déti nebo osoby se
snizenou mentalni orientaci, je zapotfebi

zajistit dohled a poucit je, jak stroj spravné pouzivat,

pficemz je tfeba mit na zfeteli fyzicky a duSevni rozvoj

ditéte a jeho povahu.

- Nez zacnete s dlouhodobéjsim tréninkem, dejte si svym lé-
kafem vySetfit zdravotni stav..

- Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté nebo jiné
nezvyklé pfiznaky, pferuste okamzité trénink a vyhledejte
lékare.

- Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech, zahajte kazdy
trénink rozcvi¢kou a zakoncete zklidfiovaci fazi (pomalym
Slapanim pfi nizkém odporu). Nezapomerite se na konci
tréninku protahnout.

- Stroj neni uréen pro pouzivani venku.

- Dbejte na to, aby bylo cvi¢ebni prostfedi dostate¢né
vétrané. Abyste predesli nachlazeni, necvicte v pravanu.

- Béhem tréninku snasi stroj teploty prostfedi +10°C az +35°
C. Stroj Ize skladovat pfi teplotach 5°C az +45°C. Vlhkost
vzduchu pfi tréninku ani skladovani nesmi prekrogcit 80 %.

- Trenazér pouzivejte pouze ke cviceni.

- Nez zanete pouzivat stroj, pfesvédcte se, Ze funguje ve
vSech ohledech spravné. Vadny stroj nepouzivejte.

- Udrzujte ruce, chodidla a jiné ¢asti téla mimo pohyblivé ¢asti.
- Pozor na zachyceni vlasti do pohyblivych &asti.

- Cvicte ve vhodném odévu a obuvi.

- Pozor na zachyceni odévu nebo Sperkl do pohyblivych ¢asti.
- TrenaZér je uréen pouze pro domaci pouZiti. Nepatfi do ko-
merénich zafizeni

- NepokouSejte se o Zadné opravy nebo sefizovani, které
nejsou uvedeny v tomto navodu. V3echno ostatni
musite pfenechat servisnimu centru.

A Upozornéni

« Prectéte si pecivé tuto pfiru¢ku. PFi nedodrzeni pokynd muaze
dojit ke zranéni osoby nebo poskozeni trenazéru.

Méreni srde¢niho pulsu je pouze orientaéni a mize byt
nepresné. Pokud béhem cviceni pocitite slabost i

nevolnost, okamzité vyhledejte 1ékare.

Tyto pokyny si uschovejte!

Montazni instrukce

- Budete potfebovat nasledujici nafadi: Dva na-
stavitelné klice a francouzské klice
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ﬂ Poznamka

» Doporuc€ujeme provadét montéz za pomoci druhé
osoby

- Carriage Srouby patfi do €tvercovych otvoru a za-
jistuji se podloZzkou

- Allen Srouby a Sestihranné Srouby patfi do

kulatych otvoru

- Srouby utahujte vzdy aZ jsou viechny naistalovany

do lavice

Utazeni Sroubt a matic

Tento obrazek nafizuje utazeni
vSech Sroubd a matic v daném
kroku.

—

ﬂ Poznamka

 Pozor na prilisné utazeni dila, které se maji otacet.

 Ujistéte se, Ze se vSechny pohybliveé dily volné hy-
bou.

Tento obrazek zakazuje do-
tahovani Sroub( a matic.

Cviéebni instrukce

Budovani svala a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho tréninku anaerobni trénink

je zaméfen na silové a vytrvalostni cviCeni. Diky
zvySovani svalové hmoty v téle mazete zaznamenat
pfibyvani na vaze. Namahané svaly mohou

tuhnout &i zplasobovat kiece.

Doporucujeme Upravu jidelnicku a jist stravu bohatou
na maso, ryby a zeleninu. Tohle jidlo Vam

pomuze rychle doplnit potfebné Ziviny po ndro¢ném
tréninku.

Posileni svalli a vydrze

K dosazeni vybornych vysledku je duleZité dodrzovat
pravidelny tréninkovy program a posilovat
svaly celého téla rovnomérné

10

Postupné zvySujte zatéz, ale pocet opakovani nechejte
stejny. Pokud formujete postavu dodrZujte

néasledujici pravidlo:

Zatéz postupné sniZujte ale zvySujte pocet opakovani.
Pokud se pfi cviceni citite dobfe a pohodiné,

muzete zménit zatéZ, pocet opakovani cviki nebo
rychlost vykonani cviku.

Neni potfeba ménit vSechny 3 moznosti.

Napfiklad: Méate nastavenou zatéz 10kg a délate

cvik po 10-ti opakovanich béhem 3 minut. Posilovani
se Vam bude zdat jednoduché a zvysite si zatéz

na 12 kg se stejnym pocétem opakovani za

stejnou dobu. Zvedanim velkych zatéZi po mélo opa-
kovanich

doséahnete silnych svall. Pokud chcete posilovat
nejen svaly ale také vydrz, doporu¢ujeme vykonavat
kazdy cvik po 15-20 opakovani b&éhem

jedné série.

Intenzita tréninku

Obtiznost tréninku zavisi na Vasi pocatec¢ni fyzické
kondici. Bolest svali mdZete snizit zmen3enim zatéze a
provadénim méneé sérii.

Abyste predesli zranéni zacinejte s mensi zatézi a
postupné ji zvySujte dle zlepSeni fyzické kondice.

Bolest svalll je béznym jevem pfi za¢atcich posilovani,
pozdéji si svaly zvyknou a bolest ustoupi.

Pokud bolest pfetrvava zménte tréninkovy

program.

Zaginame s posilovacim programem

Zahrati

Nez zacnete cvicit, je dulezité zacit protahovacimi
cviky a lehkym cvi€enim 5-10 minut. Télo se
pripravi na posilovaci cvi¢eni a zvySi ¢innost
obé&hové soustavy, télesnou teplotu a objem kysliku

proudici ke svallim.
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Cviceni Doplnujici informace

Méjte na pan)et,l, ze bolves,t neni zadouuva_pokud TFd&ni odpad z obald

bolest pretrvava, je mozné, Ze jste zranéni. ) - B o o
Obalové materialy v_itrld’te do pfislusnych kontejnert dle na-

S fizeni Ceskeé republiky.

Zklidnéni

Recyklace po ukonéeni pouzivani

V Tunturi véfime, Ze nas trenazér bude slouzit mnoho let. Po

ukoné&eni provozu je nutné trenazér vytidit dle platnych norem

Po tréninku je dllezZita faze zklidnéni, provadéjte
pomalé protahovaci cviky po dobu 5-10 minut.
VSechna protaZeni provadéjte pouze tak, jak je Vam

» ’ . . statu.
pfijemné. Svaly se musi uvolnit.
K silovému anaerobnimu tréninku je doporu¢ovano
2-3x tydné provadét také aerobni cviceni. ,
Zaruka
Pitny rezim
Aby télo §prévné fungovglq, musi byt dos,_tateéné Dovozce:
hydratovano. Pokud posilujete, zvyste pfijem FITNESS STORE s.1.0.
tekutin. Vase télo potfebuje vodu pro ochlazovéani a MareSova 643/6
poceni. Voda, ktera je takto vyloucena z téla musi 198 00 Praha 9
byt nahrazena.
Vyrobce:
Den odpoéinku Tunturi New Fitness BV

Purmerweg 1

I kdy? se to tak nezd4, je ddleZité do tréninkového 1311 XE Almere

planu zaradit také den odpocinku alespon jedenkrat
tydné. VaSe télo se zrelaxuje a uvolni. Svaly nesmi
byt pfepinany, jinak je efektivita cviéeni velmi nizka.

Nizozemsko

Péce a udrzba

- K udrzbé stroje pouzivejte navihéenou utérku,
nepouzivejte zadné abrazivni prostfedky ani fedidla.
Zkontrolujte utaZzeni Sroubu a vSech pevnych ¢asti
pred kazdym tréninkem.

- Po ¢ase pouzivani se mize stéat, Zze pohyblivé ¢asti
zacnou drhnout nebo mohou byt zaneseny a je tfeba je
pravidelné promazat mazivem WD-40.

- PFi jakémkoliv poSkozeni, kontaktujte servisni cent-
rum.

Objednavka nahradnich dil

Pro objednani nadhradnich dila kontak-
tujte servisni centrum.

Technické udaje

- Maximalni uZivatelskd hmotnost: 150 kg.

- Rozméry po sestaveni: 104x61x44 cm.
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C. Popis Specifikace Ks

1 Main Base 1 Pcs
2 Front Base 1 Pcs
3 Cushion Support 1 Pcs
4 Foam Tube 1 Pcs
5 Rear Base 1 Pcs
6 Foot Plate 3*250*205 2 Pcs
7 End Cap 45*45 4 Pcs
8 Square Plug 40*40 1 Pcs
9 Square Plug 44%44 1 Pcs
10 Round Plug @25 2 Pcs
11 Rectangular Plug 25*12.5 4 Pcs
12 Handle @25*125 2 Pcs
13 Buffer @30*9 2 Pcs
14 Foam @23*90*170 2 Pcs
15 Wheel @50*8.5*24 2 Pcs
16 Fast Pin 2 Pcs
17 Allen Bolt Mé6*10 2 Pcs
18 Bolt M8*30 4 Pcs
19 Bolt M8*45 2 Pcs
20 Bolt M10*60 4 Pcs
21 Bolt M10*70 2 Pcs
22 Washer M8 8 Pcs
23 Washer M10 12 Pcs
24 Lock Nut M8 2 Pcs
25 Lock Nut M10 6 Pcs
26 Cushion 1 Pcs
HK Hardware Kit 1 Set
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