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1. Bezpecnostni pokyny

DULEZITE!

U tohoto posilovaciho stroje se jedna o tréninkovy pfistroj tfidy H podle DIN EN 957-1/2.

Max. hmotnost uZivatele 130 kg.

Posilovaci stroj se smi pouZivat jen ke stanovenému ucelu!

Kazdé jiné pouZiti je nepfipustné a milzZe byt nebezpecné. Dovozce nemlzie byt cinén
odpovédnym za Skody, které byly zplsobeny pouZitim k jinému nez stanovenému ucelu.
Trénujete s pfistrojem, ktery byl z bezpecnostné technického hlediska zkonstruovan podle
nejnovéjsich poznatkl. MoZné zdroje nebezpedi, které by mohly zplsobit zranéni, byly co mozna
nejlépe vylouceny.

Abyste se vyvarovali zranéni a/nebo nehod, preététe si prosim tato jednoducha pravidla a dodrzujte

je:

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

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

3. Vadné dily ihned vyménte a aZz do opravy pfistroj nepouzivejte. Davejte pozor na pripadnou
Unavu materialu.

4. Pred uvedenim pfistroje do provozu si presné proctéte navod k obsluze.

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

6. Postavte pfistroj na pevny a rovny podklad.

7. Netrénujte bezprostredné pred ptipadné po jidle.

8. Pred zacatkem kondic¢niho tréninku se vidy nechte nejprve vysetfit |ékafem.

9. Bezpecnostni Uroven pfistroje je zajiSténa jen, kdyZ v pravidelnych intervalech kontrolujete
opotrebitelné dily. Ty jsou v kusovniku oznaceny *.

10. Tréninkové pfistroje se v Zddném pfipadé nesmi pouzivat na hrani.

11. Noste boty a nikdy netrénujte bosi.

12. Dbejte na to, aby se v blizkosti pfistroje nenachdzely tfeti osoby, protoZze dal$i osoby mohou byt
zranény pohyblivymi ¢astmi.

13. Tréninkovy pfistroj nesmi byt umistén ve vihkych mistnostech (koupelna) nebo na balkéné.

2. Obecné

Oblasti poutziti tréninkového pfistroje je domacnost. Pfistroj odpovidad pozadavkim DIN EN 957-1/2
tfidy HC. Pfi neodborném pouziti tohoto pfistroje (napf. nadmérném tréninku, Spatném nastaveni
atd.) nelze vyloucit poskozeni zdravi.

Pfed zacatkem tréninku by Vam mél Vas |ékar provést vseobecnou prohlidku, aby vyloucil ptipadna
existujici zdravotni rizika.

2.1

Obal

Obal sestava z ekologickych a recyklovatelnych materialG:

Vnéjsi obal z lepenky

Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez FCKW
Folie a sacky z polyetylenu (PE)

Upevniovaci pasky z polypropylenu (PP)



3. Montaz

Abychom Vam sestaveni posilovaciho pfistroje co nejvice ulehcili, jsou dulezité dily jiz
predmontované. Pfed montazi pristroje byste si méli peclivé precist tento montazni navod a poté
postupovat krok za krokem tak, jak je popsano.

Obsah baleni

e Vyjméte vSechny jednotlivé dily a poloZte je vedle sebe na zem.

e Hlavni ram postavte na ochrannou podlozku, protoze kovové dily by mohly poskodit / poskrabat
Vasi podlahu. Aby posilovaci stroj stal stabilné, méla by byt podloZka plocha a ne pfilis silna.

e Dbejte na to, abyste méli béhem montdzZe dostatek volného mista ve vsech smérech (min. 1,5m).

3.1 Seznam



strana 04 a 05 pouze obrazky
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Sechskantschraube = Sroub se Sestihrannou hlavou
Innensechskantschraube = Sroub s vnitfnim Sestihranem
Gewindestange = zavitova ty¢

Mutter, selbstsichernd = matice, samojistici
Unterlegscheibe = podlozka

Hilse = pouzdro

Mutter = matice

Schlitzschraube = Sroub s drazkou

Unterlegscheibe, gebogen = podlozka, ohnuta

strana 07

3.2 Montazni kroky
Krok 1

Po.55 2 Stk.=poz.55 2 ks
Po. 68 4 Stk. = poz. 68 4 ks
Po. 64 2 Stk.=poz. 64 2ks

Strany 09 - 19
Schritt = krok

Po. = poz. (pozice)
Stk. = ks



4. Péce a udrzba

Udrzba

e  Pfistroj v podstaté nepotrebuje Zadnou udrzbu.

e Pravidelné kontrolujte vSechny Casti pristroje a pevnost vsech Sroubl a spoju.

e Vadné dily ihned vyménte pres nas zakaznicky servis. Pfistroj se pak az do opravy nesmi pouZivat.

Péce
e  Pro Cisténi prosim pouzivejte jen vihky hadr bez ostrych cisticich prostredki.
e Soucasti, které prichazeji do styku s potem, vyzaduji pouze vycisténi vihkym hadrem.

5. Navod k tréninku

ZAHRATI

NIKDY prosim nezalinejte trénink, aniz byste se predtim zahrali. Abyste se vyvarovali zranéni,
provadéjte vidy pét az deset minut pred tréninkem provadéjte protahovaci cviky (strecink) a
zahfivaci sestavy (cvi¢eni na pfristroji s nizkou zatézi a vysokym poctem opakovani).

1) Jak mate trénovat

Pro posilovaci trénink existuje nékolik tréninkovych metod, podle kterych mizete trénovat. Zde ma
byt popsana pouze metoda posilovani s vydrzi, protoZe tuto metodu byste méli pouzivat na zacatku
Vaseho tréninku.

— Zacnéte s malou zatézi. Doporucuji se 3 sestavy po 20 opakovanich. ZatéZ muizZete zvySovat tak
dlouho, aZ uZ v posledni sestavé nezvladnete 20 opakovani.

— Mezi sestavami byste si méli udélat prestavku 60 sekund.

— Maéli byste trénovat 2-3 v tydnu.

Nikdy nezapominejte na bfisni cviky!



5.1 Obrazky cviceni

Abduktory:
Vychozi pozice: Upevnéte oka nad hlezenni kloub. Nohy stoji rovnobéziné vedle sebe.
Vysledna pozice: Pohybujte vnéjsi nohou paralelné se stojici nohou smérem ven. (cca 45°).

Abduktory:
Vychozi pozice: Upevnéte oka nad vnéjsi hlezenni kloub. Vnéjsi noha svira se stojici nohou uhel 45°.
Vysledna pozice: Obé nohy stoji rovnobézné vedle sebe.



Veslovani:

Vychozi pozice: Nohy lehce ohnéte v kolenou. PaZe jsou natazené.

Vyslednd pozice: PFitahujte paZe k sob&, dokud se drzadlo nedotyka horni poloviny Vaeho téla. Cim
dale budou paze pfitahovany ve sméru hrudniku, tim vice bude zatiZzeno Sijové svalstvo.

Pozor: Horni polovinu téla drite v rovné poloze. Nepomahejte si horni polovinou téla!

Ohybani nohou:
Vychozi pozice: Zafixujte si nohy za nozni valecek.
Vysledna pozice: Ohybejte nohy smérem dozadu (90°).



Protahovani latisimu:

Vychozi pozice: Lokty jsou téméf natazené. Ramena jsou drZena vodorovné.

Vysledna pozice: Pohybujte madlem pro procvicovani latisimu smérem dold, aZ se témér dotkne sije.
Pozor: Pfi navratu do vychozi pozice nepohybujte rameny smérem nahoru, ale drzte je vodorovné.
Dodrzujte dostatec¢nou vzdalenost mezi madlem pro procviCovani latisimu a zadni Casti hlavy.
,Nebezpedi zranéni”.

Triceps vsedé:

Vychozi pozice: Ruce drzi provaz ve tvaru V. Lokty se nachazeji v pomysiné ose vedouci Vasima usima.
Nohy jsou zaprené do stran.

Vysledna pozice: Natahnout ruce dopredu.

Pozor: Nepropinat lokty!



Bficho:

Vychozi pozice: Uchopte rukama provaz ve tvaru V a polozZte si ho na ramena. Ramena se opiraji o
polstrovanou opérku.

Vysledna pozice: Pohybujte horni polovinou téla smérem dopredu dold.

Pozor: Nezapirejte nohy do polstrovaného valecku.

Natahovdani nohou:
Vychozi pozice: Kolena jsou ohnutd v Uhlu 90°. Zada se opiraji o polstrovanou opérku.

Vysledna pozice: Natdhnéte nohy.
Pozor: Cim vy3e bude polstrovany valec¢ek umistén, tim vétsi bude odpor.



Motylek:
Vychozi pozice: PoloZte obé predlokti na vnéjsi stranu polstrovanych valecka.
Vysledna pozice: Pohybujte obéma rukama spolecné doptredu.

Boxovani:

Vychozi pozice: Lokty jsou ve vysce ramen a ohnuté.
Vysledna pozice: Pohybujte rukama smérem doptedu.
Pozor: Nepropinat lokty!



Zadni protahovani latisimu:

Vychozi pozice: Lokty jsou téméf natazené. Ramena jsou drZena vodorovné.

Vysledna pozice: Pohybujte madlem pro procvicovani latisimu smérem dold, aZ se témér dotkne sije.
Pozor: Pfi navratu do vychozi polohy nepohybujte rameny smérem nahoru, ale drzte je vodorovné.
Ponechte dostate¢nou vzddlenost mezi madlem pro procviCovani latisimu a zadni ¢asti hlavy.
,Nebezpedi zranéni”.

Biceps:

Vychozi pozice: Lokty jsou témér natazené. Ramena jsou drZena vodorovné. Ruce drZi drzadla
zespodu.

Vysledna poloha: Pohybujte drzadly nahoru, aZ lokty dosahnou Ghlu min. 90°.

Pozor: Pfi navratu do vychozi pozice nepohybujte rameny smérem dold, ale drZte je vodorovné.




Biceps, vsedé:

Vychozi pozice: Obé paZe jsou lehce ohnuté a lezi na polstrovanych opérkach. Vysku sedadla zvolte
tak, aby byla polstrovana opérka nadlokti ve vySce hrudi a nachdzela se pred horni polovinou téla.
Lano je lehce napnuté.

Vysledna pozice: Ohybejte paze, az dosdhnou uhlu 90°.

Protahovani hyzdi:
Vychozi pozice: S rukama na opérce stabilizujte télo.
Vysledna pozice: Natahujte nohu dozadu, aniZ by se zménila poloha horni poloviny téla.



Protahovdni zad:
Vychozi pozice: Zaklorite horni ¢ast téla v hlu 45°. Rukama uchopte ty¢ na vnéjsi strané.
Vysledna poloha: Pohybujte ty¢i az k hrudi.

Triceps:
Vychozi pozice: Lokty jsou ohnuté u horni poloviny téla v uhlu 45°.
Vysledna poloha: Pohybujte pazemi smérem dopredu dold, aZ jsou témér napnuté.

Pozor: Nepropinat lokty!




7. Zarucni podminky

Na nase stroje poskytujeme zaruku podle nasledujicich podminek:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Podle nasledujicich podminek (Cisla 2-5) odstranime bezplatné Skody nebo nedostatky na stroji,
které prokazatelné spocivaji ve vyrobni vadé, pokud ndm budou nahlaseny bezprostfedné po
zjisténi a béhem 24 mésicl po dodani kone¢nému odbérateli.

Zaruka se nevztahuje na lehce rozbitné dily jako je napt. sklo nebo uméld hmota. Zarucni
povinnosti nepodléhaji: nepatrné odchylky od poZadovanych vlastnosti, které jsou nepodstatné
pro hodnotu a pouZzitelnost stroje, skody zplsobené chemickymi nebo elektrochemickymi vlivy,
vodou a obecné skody zplsobené vyssi moci.

PInéni zaruky probiha tak, Ze vadné dily jsou dle nasi volby bezplatné opraveny nebo nahrazeny
bezvadnymi dily. Naklady na material a praci neseme my. Neni mozné poZadovat opravy na misté
instalace. Je nutno predloZit doklad o ndkupu s datem nakupu a/nebo dodani. Vyménéné dily
prechazeji do naseho vlastnictvi.

Narok na zaruku zanika, jestlize byly provedeny opravy nebo zasahy osobami, které k tomu od
nas nemaji opravnéni nebo jestlize byly nasSe stroje opatieny doplnkovymi dily nebo
prislusenstvim, které neni urceno pro nase stroje, dale kdyZ byl stroj poskozen nebo znicen
vlivem vyssi moci nebo vlivy prostredi, v pripadé Skod, které vznikly v disledku neodborného
zachazeni — predevsim nedodrzovanim navodu k provozu — nebo udrzby nebo jestlize stroj
vykazuje mechanické poskozeni jakéhokoli druhu. Zakaznicky servis Vas muizZe po telefonickém
rozhovoru zmocnit k opravé pfipadné vyméné dilli, které Vam budou zaslany. V tomto pfipadé
samoziejmé narok na zaruku nezanika.

PInéni zaruky nezplsobuje ani prodlouzZeni zaruéni Ihty ani nezahajuje novou zarucni Ihitu.

Dalsi nebo jiné naroky, predevsim na nahradu skod vzniklych mimo stroj, jsou — pokud neni
ruceni nafizeno ze zdkona — vylouceny.

Nase zarucni podminky, které obsahuji predpoklady a rozsah nasSich zarucnich plnéni, se
nedotykaji smluvnich povinnosti ru¢eni prodejce.

Opotrebitelné dily, které jsou v kusovniku jako takové oznacCeny, nepodléhaji zarucnim
podminkam.

Narok na zaruku zanika pti neodborném pouzivani, predevsim ve fitness studiich, rehabilitacnich
zafizenich a hotelech.

Dovozce

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



8. Kusovnik

Pozice Oznaceni Rozmér MnoZstvi

9060 -1 hlavni rdm 1
-2 ¢ast ramu, zadni 1
-3 ram, predni 1
-4 ram vodicich sani zavazi 1
-5 noZni valecky 1
-6 ram polstrovanych véle¢kl pro paze 1
-7 ram polstrovaného sedadla 1
-8 vodici sané zavazi 1
-9 ram, horni 1
-10 ram pro motylka 1
-11 rameno motylka, pravé 1
-12 rameno motylka, levé 1
-13 svisla opéra 1
-14 matice M10 2
-15*% drzadlo 2
-16 tyC pro latisimus 1
-17* pénova hmota 2
-18* polstrovana sedacka 1
-19* polstrovana opérka 1
-20* polstrované opérky pazi 1
-21 drzak kladky, obraceny 1
-22 drzak kladky 1
-23 zesilovaci deska 1
-24 drzak kladky, jednoduchy 2
-25 Sroub drzadla 3
-26 T Sroub 1

-27 kladka 14
-28 gumovy doraz, hranaty 1
-29 gumovy doraz, kuZelovity 2
-30 plastové vicko 25 4
-31 plastové pouzdro, hranaté 50x50 6
-32 plastové pouzdro, hranaté 25x50 4
-33 plastové pouzdro, hranaté 50x45 3
-34 plastové pouzdro, hranaté 45x45 1
-35 plastové vicko 42 4
-36 drzadlo z PVC 8
-37 pénova hmota 223x3-1/2"'x7”" 4
-38 pénova hmota &38x3-1/2""'x10” 2
-39 hranaty plastovy doraz 2
-40 objimka DA2xD25 2
-41 lano pro triceps 1
-42 koncové vicko, vypouklé @5/8" 2
-43 upevnéni zavazi 2
-44 karabina 6
-45 fetéz 3 ¢lanky 1
-46 fetéz 12 ¢lanka 1
-47 rychloupinka 1
-48 kovové pouzdro 4
-49 kovové pouzdro, malé 2
-50* lano 4510mm 1
-51* lano pro motylka 2820mm 1
-52% lano, horni 3000mm 1
-53 $roub s $estihrannou hlavou 1/2°x6-1/8"" 1
-54 neni zapotrebi 0
-55 Sroub s Sestihrannou hlavou M10x75 8
-56 Sroub s Sestihrannou hlavou M10x70 2
-57 Sroub s Sestihrannou hlavou M10x65 5
-58 Sroub s Sestihrannou hlavou M10x50 9
-59 Sroub s Sestihrannou hlavou M10x25 6
-60 Sroub s vnitfnim Sestihranem M8x45 3

-61 Sroub s Sestihrannou hlavou M8x16 10
-62 Sroub s drazkou M10x25 1
-63 matice, samojistici M8 6




-64 matice, samojistici M10 26

-65 matice, samojistici 1/2” 1
-66 matice, samojistici 5/8"

-67 podlozka 8 16
-68 podlozka 10 54
-69 podlozka 21/2” 2
-70 podlozka j5/8" 2
-71 Sroub se Sestihrannou hlavou M8x63 2
-72 Sroub se Sestihrannou hlavou M8x42 1
-73 pouzdro 212 10
-74* lano pro zavazi 1450mm 1
-75 kratka ty¢ pro valecky 1
-76 koncové vicko nohy 2
-77 plastové vicko 28 2
-78 plastové vicko, vypouklé M10 12
-79 plastové vicko, vypouklé M8 2
-80 zavitova ty¢ M10x136 1
-81 prevod kladek 1
-82 kryt poz. 81 1
-83 kryt 2 poz. 81 1
-84 kotou¢ zavazi 10 kg 4
-85 kotouc¢ zavazi 5 kg 4
-86 Sroub se Sestihrannou hlavou M10x33 2
-87 kryt kladky, kulaty 12
-88 kryt kladky, vidlicovy 16
-89 podlozka, ohnuta 10 2

U Cisel dil( opatfenych * se jedna o opotrebitelné dily, které podléhaji pfirozenému opotrebeni a po
intenzivnim nebo del$im pouziti musi byt pfipadné vyménény. V tomto pfipadé se prosim obratte na
zakaznicky servis Hammer. Zde je mozno si dily vyZzadat oproti fakturaci.




