Posilovaci lavice pod velkou ¢inku MASTER Nemesis

tawka treningowa MASTER Nemesis
MAS4A090
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MONTAZNI INSTRUKCE / MONTAZNE INSTRUKCIE / INSTRUKCJA OBSLUGI

cz

Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Usili k zajisténi kvality kaZdého naseho vyrobku, ojedinéle
se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pfipadé objeveni jakychkoliv zavad na stroji i zaznamenate-li chybéjici Casti stroje,
kontaktujte nas za UCelem jeho nahrazeni. Tento stroj je urcen vyhradné pro domaci pouziti.

Zakladni informace:
- Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro komeréni UCely a vyssi vykonnostni zatizeni.
- Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviCeni, Spatné nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.
- Pfed zaCatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy atd. se svym lékafem.
- Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplisobené pouzitim tohoto vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a udrZzbou stroje.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamezili Grazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:

. maximalni nosnost uZivatele je 100 kg, celkova nosnost véetné zavazi je 200 kg. Nedavejte na vzpéracskou ty¢ vice nez 100 kg a na
nozni tyC vice nez 40 kg.

. stroj je zarazen do tfidy HC a neni vhodny pro terapeutické cviceni

o stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech

. vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku

. pred pouzitim si diikladné preCtéte navod na pouziti

. umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné

. nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na vSechny strany

o nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mlze vazné poskodit vase zdravi

. ujistéte se, ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pii cvi¢eni

. pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned poSkozené Casti vyménte nebo kontaktujte
dodavatele

. pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou pofadné dotazeny

. nenechaveijte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti

. tento stroj neni hracka

. uschovejte tento navod na poufZiti pro pripadné objednani nahradnich dil& v budoucnu

. tento stroj je urcen pouze pro vnitini pouziti. Doporucujeme pod lavicku umistit podloZzku pro ochranu podlahy i koberce.

. drZujte ruce a nohy dal od pohyblivych casti

. vzdy noste sportovni obuv, abyste chranili chodidla pfi cviceni

. nepouzivejte pro tuto lavicku vzpéracskou tyC, kterd je delsi nez 1,5 m

. vzdy se ujistéte, Ze je stejné zavazi na obou stranach. Kdyz pridavate nebo ubirdte zavazi, vzdy nechavejte na obou stranach stejnou
vahu, abyste zamezili preklopeni tyce.

. PFi pouZiti nozniho posilovace, dejte na obé strany stejné zavazi pro udrzeni stability lavicky.

. Pokud pouZivate zadovou opérku ve zvednuté poloze, vidy se ujistéte, Ze podpérna tyC je vidy bezpeCné zasunuta a uzamcena v
dané poloze.

. Pokud pfi cviCeni ucitite bolest, nebo se vam udéla nevolno, ihned prestarite cviit a proved'te uvolfiovaci cviceni.

. VZdy pfi cviceni méjte u sebe pomocnou osobu, kterd vam bude pfidrzovat vzpéracskou ty¢ pfi civéeni a pomahat umistit ty¢ do
drzaku.

DiileZité: Vracejte zboZi pouze v originalnim baleni, nebo baleni, které je bezpetné pro prepravu a nemdze dojit k poSkozeni stroje.

SK

Dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kipu naho produktu. Hoci vynakladdme velké Usilie na zabezpelenie kvality kazdého nasho vyrobku,
ojedinele sa m6zu vyskytn(t chybajlce alebo chybné diely. V pripade objavenia akychkol'vek zavad na stroji alebo zaznamenate chybajluce
Casti stroja, kontaktujte nas za UCelom jeho nahradenia. Tento stroj je urCeny vyhradne pre domace pouZzitie.

Zakladné informacie:

- Tento stroj je uréeny iba pre domace pouzitie. Stroj nie je urceny pre komercné Ucely a vysSie vykonnostné zat'azenie.

- Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cviCenie, prudké pohyby bez rozcvicenia, zIé nastavenie), m6zu poskodit’ vase zdravie.

- Pred zaCiatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav - srdcovy systém, krvny tlak, ortopedické problémy atd’. so svojim lekarom.

- Vyrobca nie je zodpovedny za akékol'vek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spdsobené pouZitim tohto vyrobku ¢i nespravnym zostavenim a
udrzbou stroja.

Bezpecnostné informacie:

Aby ste zamedzili Urazu ¢i poskodeniu stroja dodrZujte nasledujlce pravidla:

- maximalna nosnost’ uzivatel'a je 100 kg, celkova nosnost’ vratane zavazia je 200 kg. Nedavaijte na vzpieracsku ty¢ viac ako 100 kg a na noznu
tyC viac ako 40 kg.
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- stroj je zaradeny do triedy HC a nie je vhodny pre terapeutické cviCenie

- stroj sa nesmie pouzivat’ v nevetranych miestnostiach

- vysoka teplota, vihkost' a voda nesmie prist’ so strojom do styku

- pred pouzitim si dokladne preditajte navod na pouzitie

- umiestnite stroj na pevnu a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne

- nechajte okolo stroja vol'nl plochu minimalne 2 metre na vSetky strany

- nespravne alebo nadmerné cvi¢enie méze vazne poskodit’ vase zdravie

- uistite sa, Ze packy a d'alSie nastavovacie mechanizmy nie st v ceste pri cvieni

- pravidelne kontrolujte vSetky Casti. Ak s poSkodené, stroj nepouzivajte a ihned’ poskodené Casti vymenite alebo kontaktujte dodavatel'a

- pravidelne kontrolujte vSetky skrutky a matice, ¢i su poriadne dotiahnuté

- nenechavajte deti a domace zvierata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti

- tento stroj nie je hracka

- uschovaijte tento navod na pouZzitie pre pripadné objednanie nahradnych dielov v budicnosti

- tento stroj je uréeny iba pre vnitorné pouZitie. Odporicame pod lavicku umiestnit’ podloZku pre ochranu podlahy i koberca.

- udrzujte ruky a nohy dalej od pohyblivych Casti

- vzdy noste Sportovu obuv, aby ste chranili chodidla pri cviceni

- nepouzivajte pre tuto lavicku vzpieraCsku ty¢, ktora je dlhsia ako 1,5 m

- vzdy sa uistite, Ze je rovnaké zavazie na oboch stranach. Ked' pridavate alebo odoberate zavazia, vzdy nechavajte na oboch stranach rovnaku
vahu, aby ste zamedzili preklopeniu tyce.

- Pri pouziti noZného posilfiovaca, dajte na obe strany rovnaké zavazia pre udrzanie stability lavicky.

- Ak pouzivate chrbtovu opierku vo zdvihnutej polohe, vzdy sa uistite, Ze podperna tyc¢ je vzdy bezpecne zasunutad a uzamknuta v danej polohe.
- Ak pri cviceni ucitite bolest’, alebo sa vam urobi nevol'no, okamZite prestarite cviit' a vykonaijte uvolTiovacie cvicenia.

- VZdy pri cviCeni majte pri sebe pomocnu osobu, ktora vam bude pridrziavat’ vzpieracsku ty¢ pri civéeni a pomahat’ umiestnit’ ty¢ do drZiaka.

Doélezité: Vrat'te tovar iba v originalnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpecné pre prepravu a nemdze dojst’ k poskodeniu stroja.

PL

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Pomimo doktadania wszelkich staran w celu zapewnienia wysokiej jakosci kazdego naszego produktu,
moga wystapic sporadycznie, brakujace lub uszkodzone elementy. W przypadku wykrycia jakichkolwiek ustrek w urzadzeniu lub w przypadku
braku ktdrego$ z elementdw, prosimy o kontakt w celu jego zastapienia. Sprzet jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego.

Podstawowe informacje:

- Urzadzenie to jest przeznaczone do uzytku domowego. Urzadzenie nie jest zaprojektowane do celéw komercyjnych, handlowych oraz bardzo
duzego obcigzenia.

- Niewtasciwe uzytkowanie (np. nadmierny trening, gwattowne ruchu, brak rozgrzewki, zte ustawienia), moga spowodowac uszczerbek na
zdrowiu.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultuj stan swojego zdrowia z lekarzem- praca serca, ci$nienie krwi, problemy ortopedyczne, itp.

- Producent nie ponosi odpowiedzialnosci za wszelkie kontuzje, szkody, lub awarie spowodowane ztym ustawieniem, ztym montazem urzadzenia
itp.

Informacje bezpieczenstwa:

Aby unikna¢ obrazen lub uszkodzenia urzadzenia, nalezy przestrzega¢ wedtug ponizszych zasad:

- maksymalne obcigzenie wynosi 100 kg przez co catkowite obcigzenie wynosi 200 kg. Nie nalezy na drazek umieszczac obciazenia powyzej 100
kg, na nogi natomiast 40 kg.

- urzadzeniwe zaprojektowane jest w klasie HC i nie nadaje sie do zastosowania terapeutycznego

- Maszyna nie moze byc¢ stosowana w pokojach bez wentylacji

- wysoka temperatura, wilgotnos$¢ i woda nie powinny miec stycznosci ze sprzetem, przed uzyciem nalezy doktadnie zapozna¢ sie z instrukcjg
- Umies¢ urzadzenie na stabilnej i ptaskiej powierzchni.

- Pozostaw wolng przestrzen wokot urzadzenia co najmniej 2 m po obu stronach

- Niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenia moga powaznie uszkodzi¢ zdrowie

- Nalezy regularnie sprawdzac wszystkie czesci, czy sa dobrze przykrecone. Jezeli ktdras jest uszkodzona, nie nalezy uzywaé maszyny, tylko
natychmiast wymieni¢ uszkodzone czesci lub skontaktowac sie ze sprzedawca

- Nie zostawiaj dzieci lub zwierzat domowych bez nadzoru w poblizu urzadzenia

- Urzadzenie nie jest zabawka

- Nalezy zachowac ten podrecznik w celu zamawiania czeSci zamiennych w przysztosci

- Maszyna ta przeznaczona jest do uzytku wewnatrz pomieszczen. Zalecamy umieszczenie pod tawka maty do ochrony podtdg i dywandw.

- Rece i nogi nalezy trzymac z dala od ruchomych czesci

- Zawsze nalezy ¢wiczy¢ w obuwiu sportowym

- nie uzywaj drazka ktorego dtugos¢ wynosi wiecej niz 1,5m

-Po dodaniu lub zmniejszeniu wagi zawsze sprawdzaj , czy sama waga jest po obu stronach. zostawia¢ po obu stronach aby zpobiec kontuzji
lub wywrdceniu catej fawki.

- W przypadku korzystania z ¢wiczen noznych,dla stabilnosci umieszczaj to samo obcigzenie po obydwu stronach tawki.

- W przypadku ¢wiczen plecow w pozycji podniesionej, zawsze upewnij sie, ze pret jest dobrze zabezpieczony i zablokowany

- Jesli czujesz bol podczas ¢wiczen, albo czujesz sie chory, natychmiast zakoncz trening i zrodb ¢wiczenia rozluzniajace, relaksacyjne.

- Zawsze podczas treningu warto mie¢ przy sobie jeszcze jedng osobe, ktdra pomoze zdjac drazek z obcigzeniem

Wazne:
Zawsze towar nalezy zwracac tylko w oryginalnym opakowaniu lub opakowaniu, ktore jest tak zabezpieczone do transportu i nie dopowadzi do
uszkodzenia sprzetu.
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CZ - DOLEZITE UPOZORNENI:

- pouzivani toho stroje miize zptisobit vazné zranéni

- pred pouzitim stroje si diikladné prectéte vSechny upozornéni a pokyny

- nenechavejte déti bez dozoru u stroje

- udrzujte ve vzdalenosti od pohyblivych casti télo, obleceni a viasy

- nepouzivejte stroj, pokud je poskozen, chybi néjaka ¢ast nebo nepracuje spravné. Stroj musi byt
opraven

- udrzujte ruce a prsty dal od této oblasti

SK - DOLEZITE UPOZORNENIE:

- pouzivanie tohto stroja moze sposobit’ vazne zranenie

- pred pouzitim stroja si dokladne precitajte vSetky upozornenia a pokyny

- nenechavajte deti bez dozoru pri stroji

- udrzujte vo vzdialenosti od pohyblivych cCasti telo, oblecenie a viasy

- nepouzivajte stroj, ak je poskodeny, chyba nejaka Cast’ alebo nepracuje spravne. Stroj musi byt
opraveny

- udrzujte ruky a prsty d'alej od tejto oblasti

PL - WAZNE INFORMACJE:

- korzystanie z urzadzenia moze spowodowac powazne szkody

- przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, nalezy doktadnie przeczytac wszystkie instrukcje i
ostrzezenia

- nie pozostawiaj matych dzieci w poblizu urzadenia

- przechowywac z dala od ruchomych czesci ciata, ubran i wlosow

- nie korzystaj z urzadzenia, jesli jest uszkodzona, brakuje czesci lub nie dziata prawidlowo. Sprzet
musi zostac¢ wtedy naprawiony

- trzymaj rece i palce z dala od tych miejsc

AWARNING

+ Misuce af thiz machine may result in serious injury.

« Read wser' 5 manwal priar o use and follow all warnings
and instrections.

* Do not allow children on of around maching

= Keep bady, clothing, and hair free and clear of all moving

aris
. Ea place label if damaged. illagibla. or remowad.

AWARNING

Keep hands and
lingers clear of
this area.




Cz Casti stroje / SK Casti stroja / PL Czeéci urzadzenia

Weight Rests
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Backrest Cushion
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Cross Brace

Seat Cushion

Cz/SK/PL
1. nastavitelna tyc pro sklon / nastavitel'na tyc pre sklon
. bocni podpéry / bocné podpery
. zadova opérka / chrbtova opierka
. nozni ty¢ /nozna tyc / nozna belka
. ty€ pro zavazi / tyc pre zavazia
. predni stabilizacni tyc¢/ predna stabilizacna tyc
. tyC pro odlozeni zavazi / tyc pre odlozenie zavazia

. bicepsova podpéra / bicepsova podpera

© 0 N o U1 A W N

. bezpecnostni kolik / bezpecnostny kolik
10. hlavni sedlova tyc / hlavna sedadlova tyc
11. kFizova tyc / krizova tyc

12. sedadlo / sedadlo / siodto




CZ - POTREBNE NARADI / SK - POTREBNE NARADIE / PL - POTRZEBNE NARZEDZIACZ
CZ - Usnadnéte si svou praci

Tento navod je sestaven tak, aby Uspésné sloZil tento stroj kdokoliv.
Pred zacatkem skladani si diikladné prectéte nasledujici informace:

pro skladani je potfeba 2 osob.

pro identifikaci malych ¢asti se podivejte do kapitoly SEZNAM CASTI/ ROZKRES CASTI.

Vzdy dotahnéte vSechny &asti, pokud neni vyslovené uvedeno jinak.

Jakmile slozeni dokoncite, zkontrolujte podle obrazku, zda jsou vSechny Casti dobre orientovany.

Umistéte vSechny Casti na Cistou plochu a vyjméte vSechen balici material. Nevyhazujte balici material,
dokud neni sloZeni dokonceno.

O O O O O

Naradi (neni soucasti baleni), které je potfebné pro slozeni:

o 25—
o 2 nastavitelné klice =y ~,
o 1 kladivko R
o 1 klasicky Sroubovak
o 1 kfizovy Sroubovak )
Skladani bude snazsi, pokud budete mit set kii¢t a $roubovaka. —{=D

SK - Ul'ahdite si svoju pracu

Tento navod je zostaveny tak, aby Uspesne zloZil tento stroj ktokol'vek.

Pred zaciatkom skladania si dokladne precitajte nasledujiice informacie:

- pre skladanie je potreba 2 os6b.

- pre identifikaciu malych Casti sa pozrite do kapitoly ZOZNAM CASTI / ROZKRES CASTI.

- Vzdy dotiahnite vSetky Casti, pokial’ nie je vyslovene uvedené inak.

- Akonahle zloZenie dokoncite, skontrolujte podla obrazku, ¢i st vSetky Casti dobre orientované.

- Umiestnite vSetky Casti na Cista plochu a vyberte baliaci material. Nevyhadzuijte baliaci material, kym nie je
zloZenie dokoncené.

Naradie (nie je sticast'ou balenia), ktoré je potrebné na zloZenie:
- 2 nastavitelné kl'ice

- 1 kladivko

- 1 klasicky skrutkovac

- 1 krizovy skrutkovac

Skladanie bude l'ahsie, ak budete mat’ set kl'iCov a skrutkovacov.

PL - Uproscie sobie prace
Instrukgcja ta jest stworzona tak, aby montaz urzadzenia byt prosty jak nigdy.

Przed rozpoczeciem pisania prosze uwaznie przeczytac ponizsze informace

do montazu potrzebne sg 2 osoby
aby zidentyfikowac mate elementy zajrzyj do Listy, zakresu wszystkich czesci
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wszyskie elementy porzadnie dokreg, o ile nie jest napisane inaczej

po zakonczeniu montazu nalezy sprawdzi¢ wedtug obrazka, czy wszystkie elementy zostaty zamontowane
prawidtowo

Umies¢ wszystkie czeSci na czystej powierzchni i wyjmij wszystkie elementy z opakowania. Nie nalezy
wyrzucac¢ opakowania przed zakonczeniem montazu.

Montaz bedzie fatwy, jesli bedziesz miat zestaw klucz i Srubokret.

CZ ROZKRES CASTI / SK ROZKRES CASTI / PL LISTA CZESCI




CZ SEZNAM CASTI/ SK ZOZNAM CASTI/ PL Spis czgici

C. ] Jiz
Popis Mn. namontovano/U
z
1 Leva ty¢/l'ava ty¢/ lewy profil 1 NE/NIE
2 Predni stabilizacni ty¢/predna stabilizacéna ty¢€ / przedni 1 NE/NIE
wspornik
3 Hlavni sedlova ty¢/hlavna sedadlova ty¢ / belka gtéwna 1 NE/NIE
4 K¥izova tyC/krizova ty¢ / 1 NE/NIE
5 Podpéra nozni ty¢e/podperna nozna tyc / 1 NE/NIE
6 o 1 NE/NIE
Nozni ty¢/nozna tyC / wspornik nozny
7 Nastavitelna tyC pro sklon/nastavitel'na tyC pre skion / 1 NE/NIE
regulowany wspornik do sktondw
8 Tyce zadové opérky/tyce chrbtovej operky / 2 NE/NIE
9 Uhlové podpéra/uhlové podpera / 1 NE/NIE
10 Zadova opérka/chrbtova operka / tytine oparcie 1 NE/NIE
11 Sedlo/sedadlo / siodto 1 NE/NIE
12 Podlozky/podlozky / podktadki 3 NE/NIE
13 Levy bezpecnostni kolik/l'avy bezpecnostny kolik / lewy uchwyt 1 NE/NIE
Pravy bezpeénostni kolik/pravy bezpecnostny kolik / prawy NE/NIE
14 uchwyt 1
15 Ty¢ pro dlouhy grip/ty¢ pre dlhy grip / pret z dtugim uchwytm 1 NE/NIE
16 Tyée pro kratky grip/ty€ pre kratky grip / pret z krotkim 2 NE/NIE
uchwytem
17 Gripy/gripy / uchwyty 6 NE/NIE
18 M10 x 70mm Sroub/M10 x 70mm skrutka / $ruba 1 NE/NIE
19 M10 x 65mm Srouby/M10 x 65mm skrutky / $ruba 6 NE/NIE
20 M8 x 60mm $roub/M8 x 60mm skrutka / éruba 1 NE/NIE
21 M8 x 50mm Sroub/M8 x 50mm skrutka / $ruba 1 NE/NIE
22 M8 x 15mm $rouby/M8 x 15mm skrutky / $ruba 3 NE/NIE
23 M6 x 38mm Srouby/M6 x 38mm skrutky / $ruba 4 NE/NIE
24 M6 x 15mm Srouby/M6 x 15mm skrutky / $ruba 6 NE/NIE
M10 Nylonova matice/M10 nylonova matica / nylonowa NE/NIE
25 nakretka 7
26 M8 Nylonova matice/M8 nylonova matica / nylonowa nakretka 2 NE/NIE
27 M10 podlozky/M10 podlozka / podktadki 14 NE/NIE
28 M8 podlozky/M8 podlozky / podktadki 6 NE/NIE
38mm ctvercova vnitini krytka/38mm Stvorcova vnitorna A
29 krytka / nakretka 3 ANO/QNO
30 25mm Ctvercova vnitfni krytka/25mm Stvorcova vnuitorna 4 ANO/ANO
krytka / nakretka )
25mm kulata vnitrni krytka/25mm gul'ata vnitorna kryka / ANO/ANO
31 nakretka 3 )
19mm kulata vnitini krytka/19mm gulata vnatorna krytka / ANO/ANO
32 nakretka 6 )
25mm kulata rohova krytka/25mm gul'ata rohova krytka / ANO/ANO
33 nakretka 1 )
34 45 x 38mm plastova objimka/45x38mm plastova objimka / 2 ANO/ANO
plasikowa zaslepka ,
35 Gumové krytky/gumové krytky / gumowe ostony 2 ANO/ANO
36 M6 matice/M6 matice / nakretka 2 NE/NIE
37 Sroub M10 x 45mm/skrutka M10 x 45mm / $ruba 1 NE/NIE
38 Prava ty¢/prava ty¢ / prawy profil 1 NE/NIE
39 TycC opérky/ty¢ operky / 1 NE/NIE
40 Bicepsova opérka/bicepsova operka / 1 NE/NIE
41 Pérové klipy/pérové klipy / 1 NE/NIE




CZ Slozeni stroje / SK ZloZenie stroja / PL Zlozenie urzadzenia

KROK 1:

CZ - Pripojte kfizovou tyc (4) s levou tyci (1) a pravou tyCi (38). Dotdhnéte je k sobé
pomoci Sroubd (19), podlozek (27) a podlozek (12), pak dotahnéte podlozky (27) a
matice (25) jak je ukdzano na obrazku.

Pripevnéte levy bezpecnostni kolik (13) a pravy kolik (14) vloZenim kazdého do jejich
spravnych direk jak je ukazano na obrazku. Pak dotahnéte kusy zasroubovanim do matic

(36).

SK - Pripojte krizovu tyC (4) s l'avou tyCou (1) a pravou tyCou (38). Dotiahnite ich k sebe
pomocou skrutiek (19), podloZiek (27) a podloZiek (12), potom dotiahnite podlozky (27)

a matice (25) ako je ukazané na obrazku.

Pripevnite I'avy bezpecnostny kolik (13) a pravy kolik (14) vioZenim kazdého do ich

spravnych dierok, ako je ukazané na obrazku. Potom dotiahnite kusy zaskrutkovanim do
matic (36).

PL - Dotacz srodkowy wspornik (4) do lewego profilu (1) i prawego profilu (38). Skre¢
je razem ze Srubami (19), podktadkami (27) i podktadki (12), nastepnie dokre¢ wszystkie
podktadki (27) i zamocuj nakretki (25) jak pokazano na rys.

Przymocuj lewy (13) i prawy (14) uchwyt do odpowiedniego otworu jak pokazano na

rysunku. Nastepnie dokre¢ wszystkie elementy zamocuj nakretki (36).

KROK 2:

CZ - Pripevnéte hlavni ty¢ (3) k predni stabilizacni tyci (2). Pouzijte Srouby (22) a
podlozku (28).

Pak pfipevnéte Ghlovou podpéru (9) jak je ukazano na obrazku. PouZijte Srouby (20,21),

podloZky (28) a matice (26).

SK - Pripevnite hlavnu ty¢ (3) k prednej stabilizacnej tyci (2). PouZzite skrutky (22) a

podlozku (28).

Potom pripevnite uhlovi podperu (9), ako je ukazané na obrazku. PouZite skrutky 19 °
(20,21), podiozky (28) a matice (26). 'hfk L)
PL - Przymocowac belke gtéwng (3) do przodniego wspornika (2). Uzyj $rub (22) i 5

kvl

podktadki (28).

KROK 3:
CZ - Spojte kus slozeni dohromady v predchozich krocich s hlavni tyci (3) k zakladné (4)

pomoci Sroubd (19), podlozky (27), podlozky (12) a matic (25).

SK - Spojte kus zloZeny dohromady v predchadzajlcich krokoch s hlavnou tycou (3) k

zakladnej (4) pomocou skrutiek (19), podlozky (27), podlozky (12) a matic (25).

PL - Posktadane ze sobg elementy w poprzednich krokach, wraz z belka gtéwna (3)
przymocuj do podstawy (4) Srubami (19), podktadkami (27), podktadkami (12) i
nakretkami (25).

KROK 4:

CZ - Spojte podpéru nozni tyCe (5) s nozni tyCi (6). Dotahnéte je pomoci Sroubu (18),
podloZek (27) a matice (25).

SK - Spojte podperu noznej tyce (5) s noznej tyCou (6). Dotiahnite ich pomocou skrutky
(18), podloziek (27) a matice (25).

PL - Pofacz wspornik nozny (5) z regulowang belka do sktonéw. Dokre¢ Srubami (18),

podktadkami (27) i nakretkami (25).




KROK 5:

CZ - Vlozte podpéru nozni tyCe (5) na vrchni stranu pfedni stabilizacni tyce
(2). Pak pouzijte Sroub (37) k dotahnuti, jak je ukazano na obrazku.

SK - Vlozte podperu noznej tyce (5) na vrchnu stranu prednej stabilizanej
tyce (2). Potom pouzite skrutku (37) k dotiahnutiu, ako je ukazané na
obréazku.

PL - Umies¢ wspornik nozny (5) w gdrnej czesci przedniego wspornika (2).

Nastepnie za pomoca Sruby (37) dokreé, jak pokazano na rysunku.

KROK 6:

CZ - Vlozte ty€ pro dlouhy grip (15) do diry blizko podpéry nozni tyce (5).
Nasunte na kazdé strané pénové gripy (17), jak je ukazano na obrazku.
Dejte ty¢ pro kratky grip (16) do dér v nozni tyci (6). Nasuiite na obé tyée
pénové gripy (17), jak je ukazano na obrazku.

SK - VlozZte ty¢ pre dlhy grip (15) do diery blizko podpery noznej tyce (5).
Nasunte na kazdu stranu penové gripy (17), ako je ukazané na obrazku.
Dajte ty¢ pre kratky grip (16) do dier v noznej tyci (6). Nasurite na obe tycCe
penové gripy (17), ako je ukazané na obrazku.

PL -

KROK 7:

CZ - Umistéte tyCe zadové opérky (8) na kazdou stranu kfiZzové tyCe na
hlavni sedlové tyci (3), jak je ukazano na obrazku.

PouZijte Srouby (23) a pripevnéte zadovou opérku (10) k podpérné tyci (8),
jak je ukazano na obrazku.

SK - Umiestnite tyce chrbtovej opierky (8) na kazdu stranu krizovej tyce na
hlavnu sedadlovd ty¢ (3), ako je ukazané na obrazku.

PouZite skrutky (23) a pripevnite chrbtovl opierku (10) k podpernej tyci (8),
ako je ukazané na obrazku.

PL - Umiesc¢ tylne oparcia (8) na kazdej stronie krzyzowej belki z kazdej
storny belki gtownej (3), jak pokazano na rysunku

Uzyj $rub (23) i dotacz tylne podpdrki (10) do wspornika (8), jak pokazano

na rys.

KROK 8:

CZ - Vlozte nastavitelnou ty¢ (7) pres obé tyce (1), jak je ukazano na
obréazku.

SK - VloZte nastavitelnu tyC (7) cez obe tyCe (1), ako je ukazané na
obréazku.

PL - Wtdz regulowany pret (7) przez oba wsporniki (1), jak pokazano na

rys.
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KROK 9:

CZ - Pomoci Sroubll (24) dotahnéte sedlo (11), jak je ukazano na obrazku.
SK - Pomocou skrutiek (24) dotiahnite sedadlo (11), ako je ukazané na
obrazku.

PL - Za pomocg $rub (24) dokre¢ siodto (11), jak pokazano na rysunku.

KROK 10:

CZ - Pfipevnéte bicepsovou opérku (40) k tyci (39) pomoci Sroubd (24), jak
je ukazano na obrazku.

SK - Pripevnite bicepsovu opierku (40) k ty¢i (39) pomocou skrutiek (24),
ako je ukazané na obrazku.

PL - Dotaczy¢ bicipital dtoni (40) do wspornika (39) Srubami (24), jak

pokazano na rysunku.

KROK 11

CZ - V pripadg, ze chcete pouZit bicepsovou opérku — odstrarite nozni
posilovac s predni stabilizacni tyCe (2), pak vloZte bicepsovou opérku do
predni stabilizacni tyCe (2), jak je ukdzano a dotahnéte pomoci Sroubu (37).
SK - V pripade, Ze chcete pouzit’ bicepsovu opierku - odstrante nozny
posilfiovac s prednej stabilizatnej tyCe (2), potom vloZte bicepsovu opierku
do prednej stabilizacnej tyCe (2), ako je ukazané a dotiahnite pomocou
skrutky (37).

PL - Jesli chcesz uzywac bicipital dtoni — usun nozne obciazenie z
przedniego wspornika(2), a nastepnie wtdz bicipital podpdrki w przedni

drazek stabilizatora (2), jak pokazano i dokre¢ srubami (37).
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CZ CVICENI / SK CVICENIE / PL Cwiczenia

CZ Zahrivaci / Strecinkova cviceni

Uspésné cviceni zacina zahfivacimi cvi¢enimi a kon&i zklidiujicimi cvicenimi. Zahfivaci cviceni
pripravi vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidiujicim cvi¢enim se vyhnete
svalovym problém0m. Dale zde naleznete popisy cvieni pro rozehfati a zklidnéni. Méjte,
prosim, na paméti nasledujici body:

e Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cviceni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni
jsou provadéna spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje zadnou roli béhem protahovacich cvieni. Je nutné se vyvarovat
rychlym a trhavym pohyblm.

SK Zahrievacie / Strecinqgové cvicenia

Uspesné cvitenie zadina zahrievacimi cvi¢eniami a kondi ukl'udfiujicimi cvi¢eniami. Zahrievacie
cvicenie pripravi vasSe telo na nasledujlce naroky pri cviceni. Vdaka ukl'udiujicim cviCeniam sa
vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviceni pre rozohriatie a ukludnenie.
Maijte prosim na pamati nasledujlce body:

e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cvienia budl trvat’ 5 az 10 minut. Cvicenia
su spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost’ nehra Ziadnu Ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat' rychlym
a trhavym pohybom.

PL Rozgrzewka / Cwiczenia stretchingowe

Poprawne ¢wieczenie zaczyna sie rozgrzewka a konczy sie stretchingiem. Rozgrzewka
przygotuje ciato na obcigzenia, ktdre pojawig sie przy ¢wiczeniu. Dzieki stretchingowi mozna
natomiast zapobiec problemom pojawiajacym sie w przypadku miesni (,zakwasy”). Ponizej
umieszczone sg opisy C¢wiczen rozgrzewajacych i stretchingu. Prosimy nie zapominaé o
nastepujacych punktach:

o Zaleca sie doktadnie roz¢wiczy¢ kazda grupe migsni, Cwiczenia beda trwaty od 5 do 10
minut. Cwiczenia sg wykonywane poprawnie, jesli odczuwa sie przyjemne naprezenie
poszczegolnych miesni.

e Szybkos¢ nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie
ponizszych ¢wiczen zaleca sie wykonywaé powolne i ptynne ruchy.
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CZ PROTAZENI KRKU

Uklorite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu dold k hrudniku
v polokruhu a poté vytocte hlavu doleva. Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individualné mdzete
toto cviceni nékolikrat opakovat.

SK PRETAHOVANIE KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte
hlavu dole k hrudniku v polkruhu a potom vytocte hlavu dolava.
Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individudlne mozete toto
cvicenie niekol'kokrat opakovat.

PL ROZCIAGANIE SzZYJI

Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie
odczuwalne napiecie w karku. Nastepnie ruchem kolistym przenie$ jg na klatke piersiowg,
nastepnie wychyl glowe w lewo. Ponownie pojawi sie przyjemne naprezenie w karku. W
zaleznosci od indywidualnych potrzeb, mozna to ¢wiczenie wykonywac kilkakrotnie.

Cz CVICENI OBLASTI RAMEN

Zvedejte stridavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
SK CVICENIE OBLASTI RAMIEN

Zdvihaijte striedavo l'avé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.
PL CWICZENIE OKOLIC RAMION

Nalezy na przemian podnosic lewe i prawe ramie lubie oba

ramiona jednoczesnie.

CZ PROTAZENI PAZI

Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviceni nékolikrat opakuite.

SK PRETAHOVANIE PAZI

Pret'ahujete I'avl a pravu pazu striedavo smerom hore k stropu. Ucitite
tlak na pravej a l'avej strane. Toto cvicenie niekol'kokrat opakuite.

PL ROZCIAGANIE BARKU

Nalezy na przemian podnosi¢ lewy i prawy bark do géry. Odczuwalne
bedzie napiecie na prawej i lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka
razy powtorzyc.

CZ PROTAZENI STEHNA

Oprete se jednou rukou o sténu, poté pritahnéte pravou nebo levou nohu dozadu, co nejblize
hyzdim. Ucitite pfijemny tah v prednim stehnu. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a
opakuijte toto cviceni dvakrat na kazdou nohu.

SK PRETAHOVANIE STEHNA

k zadnej Casti stehien. Ucitite prijemny tah v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial
mozno 30 sekund a opakuijte toto cvi¢enie dvakrat na kazdi nohu.

PL ROZCIAGNIECIE UDA

Nalezy oprzec sie jedng rekq o Sciane, nastepnie przyciggnac lewq lub prawg noge do tytu, jak
najblizej pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne naciggniecie z przodu uda. W tej pozycji
nalezy wytrzymaé, o ile jest to mozliwe, 30 sekund i powtdrzy¢ ¢wieczenia dwa razy na kazdq

noge.
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CZ VNITRI PROTAZENI STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co nejblize k tfisldm. Nyni
opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici pokud mozno

30-40 sekund.

SK VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

Posad'te sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla ¢o najblizSie k stehnam. Teraz
opatrne tlacte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 30-40 sekind.

PL ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usigs¢ na podtoze ze ztaczonymi stopami i kolanami skierowanymi do zewnatrz. Stopy i
kolana nalezy dociska¢ jak najblizej do podtogi i wytrzymac w tej pozyciji, o ile jest to mozliwe,
30-40 sekund. Poleca sie powtdrzy¢ to éwiczenie trzy razy.

CZ DOTEK PRSTU NA NOZE

Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel. Ohnéte se co nejnize
to jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30 sekund.

SK DOTYK PRSTOV NA NOHE

Pomaly ohnite trup k zemi a snazte sa dotknut’ rukami svojich chodidiel. Ohnite sa ¢o najnizSie,
ako to ide. Vydrzte v tejto pozicii pokial’ mozno 20-30 sekind.

PL SKEONY DO PODLOGI

Nalezy stang¢ ze ztgczonymi stopami i kolanami, powoli schyla¢ sie najnizej jak jest to mozliwe,
prébujac dotkna¢ palcdw u stdp. W tej pozycji najlepiej wytrzymaé, o ile jest to mozliwe, 20-
30 sekund, a nastepnie odpocznac. Poleca sie powtdrzy¢ to cwiczenie trzy razy.
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€z CVICENI NA KOLENA

Posad'te se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a umistéte chodidlo na stehno
pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici
pokud mozno 30-40 sekund.

SK CVICENIA NA KOLENA

Posad'te sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite I'avd nohu a umiestnite chodidlo na stehno
pravej nohy. Teraz sa pokUste pravou pazou dosiahnut’ na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto
pozicii pokial’ mozno 30-40 sekund. ]

PL CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usig$¢ na podtodze i wyciggnaé przed siebie jedng noge, drugg zgigé (tak aby stopa
opierata sie 0 wewnetrzng cze$¢ uda wyprostowanej nogi). Teraz nalezy pochyli¢ sie i dotkngé
dtonig palcdw wyprostowanej nogi, nalezy wytrzymaé w tej pozycji przez, o ile jest to mozliwe,
30-40 sekund.

Poleca sie powtdrzyc¢ to ¢wiczenie trzy razy, dla obydwu ndg.

CZ PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Oprete se obéma rukama o zed’ a preneste na ni vSechnu vahu téla. Poté vysurite levou nohu
dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici pokud
mozno 30-40 sekund.

SK PRETAHOVANIE LYTKA/ACHILLOVE] PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fu vSetku vahu tela. Potom vysurite 'avi nohu
dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnu cast’ nohy. Vydrzte v pozicii
pokial’ mozno 30-40 sekund.

PL ROZCIAGANIE LYDKI/éCIEGNA ACHILLESA

Obydwie rece nalezy oprzec o Sciane i przenieS¢ na nig caty ciezar ciata. Potem posung¢ lewg
noge do tytu i zmieniac jg z prawa. W pozycji tej nalezy wytrzymadé, o ile jest to mozliwe, 30-40
sekund.




CZ - Copyright - autorska prava

Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veskerd autorskd prdva k obsahu tohoto ndvodu k pouZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢dsti tohoto ndvodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouZiti informaci, obsaZzenych v tomto ndvodu k pouZiti

nepiebird Zddnou odpovédnost za jakykoli patent.

SK - Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouZitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto
navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného siihlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie
informécii obsiahnutych v tomto ndvode na pouZzitie neprebera ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci
instrukcji w czgéci lub tez w calosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek patenty.

CZ Zarucni podminky:

e na lavici se poskytuje kupujicimu zarucni Ihlita 24 mésicl ode dne koupé

e v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc
mohla byt Fadné uzivana

e  prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplsobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachdazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysokeé teploty, plisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy,
UumysIné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

e  reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s (dajem o zavadé a kopii dariového dokladu

e zaruku Ize uplatiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

SK Zarucné podmienky:

e na lavici sa poskytuje kupujicemu zarucna doba 24 mesiacov odo dia nakupu

e vdobe zaruky budl odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo vadnym materialom vyrobku tak, aby vec
mohla byt riadne uzivana

e  prava zo zaruky sa nevztahuju na vady sposobené:
- mechanickym poskodenim
- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahmi
- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, neimernym tlakom a
narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

e reklamacia sa uplatriuje zasadne pisomne s idajom o zavade a kopii dafiového dokladu

e zaruku je moZné uplatnovat iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakipeny

PL Zasady gwarancji:
e  Sprzedawca udziela kupujacemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy;
e  Wady lub uszkodzenia sprzetu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji bedg usuwane bezptatnie;
e  (Gwarancjq nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:
- uszkodzenia mechanicznego
- kleski zywiotowej
- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu, wptywu wysokiej lub niskiej temperatury, nadmiernego obcigzenia, uderzen,
celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiarow;
e  Reklamacje nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawierac informacje o usterce oraz kopie paragonu (dowdd zakupu);
¢  Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzet zostat zakupiony.

MASTER
SPORT:...

Dodavatel CZ: Dodavatel’ SK: Dystrybutor PL:
MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.o. TRINET CORP sp. z o.0.
1. maje 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2

709 00 Ostrava-Maridnské Hory 024 01 Kysucké Nové Mesto 44-180 Toszek

Czech Republic Slovakia Poland
www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk www.najtanszysport.pl
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