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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakdpeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabrénilo Skoddm na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v ndvode na pouZitie sa nevztahuje
na nadu zéaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
koéd, aby ste ziskali pristup k najnovSiemu pouZivatelskému
manudlu a dalSim informaciam o produkte.
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STAROSTLIVOST A UDRZBA

= Zariadenie pravidelne utierajte Cistou handrickou, aby sa zachoval
Cisty vzhlad.

= Bezpecné pouzivanie zariadenia je mozné zarudit len vtedy, ak je zariadenie
pravidelne kontrolované na poskodenie a opotrebovanie (napr. rukovate,
pedale, sedla atd.). Je ddleZité, aby sa poskodené diely vymienali a
zariadenie sa opatovne nepouzilo, kym nebude opravené.

= Pravidelne kontrolujte, ¢i su skrutky a matice riadne dotiahnuté.

= Pravidelne namazte pohyblivé ¢asti jednotky.



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre budice
pouZitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouZitie a moéZu sa lisit od skutoéného produktu.

Prosim uchovajte tento manual na bezpecnom mieste pre pripad potreby.
Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne nepreditate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie spravne zlozené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vetci pouZivatelia su oboznameni so vietkymi bezpec¢nostnymi
informaciami.

Pre bezpecné pouZivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrarite
svoju podlahu pomocou rohoze. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostna
vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspofi 0,6m volného miesta okolo.
Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouzivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemdéze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uZivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.
Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvicenie

méze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptdémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj zdravotny
stav s vasim doktorom pred dalsim cvicenim, v pripade vSimnutia si tychto
symptomov.

Necvitte bezprostredne po jedle.

Nepustajte deti a zvieratad k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZzené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

Toto zariadenie je urcené pre domace pouZitie.

Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie, smie sa pouzivat iba na cviky
uvedené v ndvode na cvicenie

Pocas pouzivania zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhybajte sa noseniu
volného obleéenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.



Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su bezpecne umiestnené a utiahnuté.
Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozete vystavit
nebezpecenstvu.

Vidy pouzivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak najdete nejaké

poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia,

alebo ak pocujte ¢udné zvuky vychadzajlce zo zariadenia, okamzite

prestarite zariadenie pouZivat. Zariadenie nepouZivajte dokym sa

problém neodstrani.

Pri prestvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouZivajte spravnu

zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd’) vyzaduju
udrzbu aspori raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZidy skontrolujte. Ak je

nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do

adekvatneho stavu mozete zariadenie nadalej pouzivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol

sposobit vazne riziko.

UdrZujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte zariadenie od napdjania. Pri
Cisteni utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlhéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bicykel na akomkolvek mieste, ktoré nema regulovanu teplotu, ako napr. garaze, verandy,
bazény, kupelne, parkoviska alebo vonku.

PouZivajte bezecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena originalnych dielov) mézu
ohrozit bezpec¢nost pouzivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je uréeny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obmedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skisenosti a
poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju instrukcie ohladom pouZivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpe¢nost.

Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu

hrat.

Pred pouZzitim skontrolujte napatie na stitku zariadenia. Pristroj pripojte iba k
zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uZivatela je 120 kg.
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Cislo | Popis Ks.
1 Zakladny ram 1
2 Zéakladny ram pre Leg Press 1
3 Zakladny ram VKR 1
4 Vodiaca ty¢ pre zavazie 4
5 Kolik volica 1
6 Oporny ram 1
7 Odporova ty¢ 1
8 Ty¢ na predkopavanie néh 1
9 Ram sedadla 1
10 Ram opory pazi 1
11 Pravé rameno 1
12 Lavé rameno 1
13 Konzola pre upevnenie ramien 1
14 Dlha penova trubica 2
15 Rukovit 4
16 Spodna rovna ty¢ 1
17 Siroka ty¢ 1
18 Vrchny prie¢ny nosnik 1
19 Spodna opora pre Leg Press 1
20 Vrchny oporny ram pre Leg Press 1
21 Ram sedadla pre Leg Press 1
22 Oporny ram sedadla pre Leg Press 1
23 Predny oporny ram pre Leg Press 1
24 Zadny oporny ram pre Leg Press 1
25 Spojovacia konzola pre Leg Press 1
26 Nastavitelny rdm zavaZia pre Leg Press 1
27 Plosina pre Leg Press 1
28 Pdka na odistenie Leg Pressu 1
29 Rém lavice 1
30 Ram pedalov 2




Cislo | Popis Ks.
31 Spodny oporny rdm 1
32 Vrchny oporny ram 1
33 Pravé oporné rameno 1
34 Lavé oporné rameno 1
35 Zadny zvisly stipik 1
36 Tye 1
37 Kratka penova trubica 1
38 DIhd ty¢ 1
39 Obratena spona na kladku 1
40 U kladka 1
41 Blok s jednou kladkou 2
42 Doska 1
43 Zavesny hak 4
44 T-rarka 1
45 Valec 2
46 Opierka chrbta 3
47 Sedlova opierka 2
48 Opierka pre ruky 1
49 Opierka lavicky 1
50 Opierka pre ruky 2
51 Penova opierka na predkopavanie 4
52 Penovy valec pre paze 2
53 Penova opierka lavicky 4
54 Vrchnd doska zavazia 1
55 Doska zavazia 14
56 Kladka 15
57 Kolik volby hmotnosti 1
58 Hacik a
59 Doraz (dlhy) 1
60 Doraz (kratky) 2




Cislo | Popis Ks.
61 Nastavovacia matica 1
62 DIha retaz 1
63 Kratka retaz 1
64 Nastavovacie koliesko 1
65 Olejové puzdro 2
66 Bezpecénostna zarazka 1
67 Vrchny kabel 1
68 Kébel pre rozpaZovanie 1
69 Spodny kabel 1
70 Rychloupinacia skrutka 2
71 Plastovd podlozka 1
72 Puzdro volic¢a zavazia 1
73 Kolik voli¢a zavaZia 1
74 Clenkovy popruh 1
75 | Cinka 2
76 Gumova podlozka 2
77 Rukovit 18
78 50 mm S$tvorcova zaslepka 7
79 Zéslepka volica zavazia 1
80 Stvorcova zatka s otvorom 4
81 50 mm S$tvorcova zaslepka 8
82 38 mm Stvorcova zaslepka 2
83 Stvorcova zaslepka 30x60 mm 2
84 Stvorcova zaslepka 25x50 mm 2
85 Puzdro pedalov (velké) 4
86 25 mm kruhova zaslepka 8
87 Stvorcova prechodka s otvorom 2
88 Pedal 2
89 Puzdro kladky (malé) 8
90 Plastové puzdro 4




Technické vybavenie
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Cislo | Popis Ks.
91 38 mm kruhova zaslepka 2
92 Plastovy kryt 2
93 38 mm Stvorcova zaslepka 1
94 Puzdro dorazu 2
95 Uzéver skrutky 4
96 M12x150 mm Sesthranna skrutka 1



Cislo | Popis Ks.
97 M12x75 mm Sesthranna skrutka 1
98 M10x85 mm Sesthranna skrutka 2
99 M10 x 75 mm 3esthrannd skrutka 6

100 M10x70 mm Sesthranna skrutka 29
101 M10x65 mm Sesthranna skrutka 2
102 M10x45 mm Sesthranna skrutka 11
103 M10x25 mm Sesthranna skrutka 2
104 M10x20 mm Sesthranna skrutka 7
105 M10x20 mm skrutka 4
106 M8x65 mm Sesthranna skrutka 16
107 M8x40 mm Sesthranna skrutka 4
108 M8x16mm 3esthrannd skrutka 10
109 M6x40 mm skrutka 4
110 M12 podlozka 4
111 | P30x@10 podlozka 1
112 M10 podlozka 111
113 | P25x@8 podlozka 4
114 M8 podlozka 32
115 M6 podlozka 4
116 M12 Nylonové matica 2
117 M10 nylonova matica 52
118 M8 nylonova matica 6




MONTAZ

K zakladnému ramu (1) pripojte sedem 50 mm Stvorcovych koncovych zéslepiek (78),
zdkladny ram pre Leg press (2) a zakladny ram VKR (3).

Odstrante dve skrutky M10X25mm (105) z dvoch vodiacich tyéi pre zévazie (4).

K zakladnému ramu (1) pripojte dve vodiace tyce pre zavaZzia (4) pomocou dvoch skrutiek
M10X20 mm (105).

Pripevnite zakladny rdm Leg Pressu (2) a zdkladny ram VKR (3) k zékladnému rdmu (1)
pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek M10X75 mm (99), $tyroch podloZiek M10 (112) a
dvoch nylonovych matic M10 (117).
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Nasurite 2 gumové podlozky (76) dole vodiacimi ty¢ami (4).

Nasadte 14 platni zavazia (55) na vodiace tyce (4).

Posurite puzdro voli¢a zévazia (72) nadol na kolik voli¢a (5) pri prvom upevneni otvoru

pomocou kolika voli¢a zévazia(73).

Vsurite kolik voli¢a (5) do otvoru zavazia (55).

Posurite hornu platriu zavazia (54) nadol do vodiacej tyée (4), vlozte kolik voli¢a
hmotnosti (57) do otvoru s pozadovanou hmotnostou.

Plastovu podlozku (71) poloZte na hornt platnicku (54).
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Pripevnite oporny ram (6) a zadny zvisly stipik (35) k zakladnému ramu (1) pomocou
Styroch Sesthrannych skrutiek M10X70 mm (100), 6smich podloziek M10 (112) a $tyroch
nylonovych matic M10 (117).

Odstrante dve skrutky M10X25mm (105) z dvoch vodiacich tyéi pre zévazie (4).

Upevnite vrchny oporny rdm (18) na dve vodiace tyce (4) pomocou dvoch skrutiek
M10X25 mm (105).

Umiestnite vrchny oporny ram (18) na oporny ram (6) a spojte ich pomocou 2xM10x65mm
Sesthrannych skrutiek (100), 4xM10 podloZiek (112) a 35xM10 nylonovych zamkovych
matic (117).

Pripevnite odporovu ty¢ (7) k opornému rdmu (6) pomocou dvoch $esthrannych skrutiek
M10X70 mm

(100), Styroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).
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Upevnite spodnu oporu pre Leg press (19) k zakladnému réamu Leg Pressu (2) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek M10X70 mm (100), $tyroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych
matic M10 (117).

Upevnite spodny oporny ram VKR (31) k zékladnému rdmu VKR (3) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek
M10X70 mm (100), styroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Upevnite vrchny oporny rdm pre Leg Press (20) k spodnej opore pre Leg Press
(19) pomocou dvoch 3esthrannych skrutiek M10X20 mm (104) a dvoch podloZiek M10 (112).

Upevnite vrchny oporny rdm VKR (32) na spodny oporny ram VKR (31) pomocou
jednej Sesthrannej skrutky M10X20 mm (104) a jednej podlozky M10 (112).

Upevnite vrchny oporny rdm pre Leg Press (20) na spodny oporny ram VKR (32) pomocou
dvoch skrutiek M10X75 mm so 3esthrannou hlavou (99), $tyroch podloZiek M10
(112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).
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Poznamka: Olejové puzdro (65) bolo predmontované do horného prie¢neho nosnika (18).

Na horny prie¢ny nosnik (18) pripevnite konzolu na upevnenie ramien (13) pomocou jednej
Sesthrannej skrutky M12X150 mm
(96), dvoch podloZiek M12 (110) a jednej nylonovej matice M12 (116).

Pripojte lavé a pravé rameno (11 a 12) ku konzole (13) pomocou dvoch esthrannych
skrutiek M10X85 mm (98), styroch podloZiek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10

(117).

Na lavé a pravé rameno (11 a 12) nasunte dva penové valce (52).

Z dvoch rukoviti (15) vyberte dve $esthranné skrutky M10X20mm (104) a dve podlozky M10
(112).

Pripojte obe rukovate (15) k favému a pravému ramenu (11 a 12) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek M10X20 mm (104) a dvoch podloZiek M10 (112).

Zasurite dve Stvorcové zatky s otvorom (80) a dve rukovéte (77) na lavt a pravi pdku (11 a

12).

Pripevnite T-rurku (44) k odporovej liste (7) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M8X40 mm

(107),
dvoch podloZiek M8 (114) a jednej matice M8 (118).

Posurite podlozku (111) a nastavovaciu maticu (61) do T-rurky (44).




\

AN
N

24

Pripevnite rdm sedadla (9) a dosku (42) k zakladnému rédmu (6) pomocou dvoch
M10X70 mm (100), styroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Nasadte ty¢ na predkopavanie néh (8) na ram sedadla (9) pomocou jednej $esthrannej
skrutky M12X75 mm

(97), dvoch podloziek M12 (110) a jednej nylonovej matice M12 (116).

Do tyce na predkopdvanie noh (8) a rdmu sedadla (9) vlozte dve dlhé penové trubice (14).

Na dlhi penovd trubicu (14) nasufite Styri penové opierky na predkopavanie (51).

Dva bloky s jednou kladkou (41) pripevnite k opornému ramu (6) pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek M10X65 mm
(101), $tyroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).




Upevnite oporny rdm sedadla pre Leg press (22) k zakladnému ramu Leg Pressu (2)
pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek M10X70 mm (100), styroch podloZiek M10 (112)
a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Umiestnite ram sedadla pre Leg Press (21) na spodnu oporu pre Leg Press (19) a spojte ich
pomocou 2xM10x65mm 3esthrannych skrutiek (100), 4xM10 podloZiek (112) a 35xM10
nylonovych matic (117).

Pripevnite pdku na odistenie Leg Pressu (28) k rému sedadla (21), pomocou dvoch
Sesthrannych skrutiek
M10X70 mm (100), Styroch podloZiek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).




Pripevnite predny oporny ram pre Leg Press (23) a zadny oporny ram pre Leg Press (24) k
zékladnému ramu (2) pomocou dvoch 3esthrannych skrutiek M10X75 mm (100), $tyroch
podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Pripevnite spojovaciu konzolu pre Leg Press (25) k zadnému opornému ramu pre Leg
Press (23) a prednému opornému ramu pre Leg press (24) pomocou dvoch $esthrannych
skrutiek M10X75 mm (100), Styroch podloziek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10
(117).

Pripevnite plosinu pre Leg Press (27) k nastavitelnému rdmu zavaZia pre Leg Press (26),
pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek
M10X25mm (103), Styroch podloZiek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

VloZte nastavitelny ram zavaZia pre Leg press (26) do spojovacej konzoly pre Leg Press (25) a
zaistite rychloupinacou skrutkou (70).




Pomocou Styroch skrutiek M8X65 mm (106) a Styroch podloZiek M8 (114) pripevnite dve
opierky chrbta (46) k opornému rédmu (6) a spodnej opore pre Leg Press (19).

Pripevnite dve sedlové opierky (47) k ramu sedadla (9) a k rému sedadla pre Leg Press (21)
pomocou Styroch Sesthrannych skrutiek M8X65 mm (106) a styroch podloziek M8 (114).

Pripevnite opierku na ruky (48) k rému na oporu pazi (10) pomocou dvoch $esthrannych
skrutiek M8X16 mm

(108) a dvoch podlozZiek M8 (114).

Ram opory pazi (10) zasunite do tyce na predkopdvanie noh (8) a zaistite pomocou jednej
rychloupinacej skrutky (70).
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Pripojte tyri zavesné haky (43) k ramu lavice (29) pomocou dvoch Sesthrannych
skrutiek M8X65 mm (106), styroch podloziek M8 (114) a dvoch nylonovych matic M8
(118). Vlozte dve Cinky (75).

Dlhu ty¢ (38) vloZte do ramu lavice (29) pomocou jedného nastavovacieho kolieska (64).
Nasurite 2 gumové podlozky (77) na obe konce dlhej tyce (38).

Pripevnite ram lavice (29) k zadnému zvislému stipiku (35) pomocou jednej bezpeénostnej
zarazky (66).

Vlozte ty¢ (36) do zadného zvislého stipika (35). Nasufite 2 gumové podlozky (77) na
obe konce tyce (36).

Vlozte kratku penovu trubicu (37) do zadného zvislého stipika (29). Na kratku penovu
trubicu (37) a rdm lavice (29) nasurite Styri penové opierky lavicky (53).




Pripevnite dva pedale (88) na dva pedalové rdmy (30) pomocou Styroch skrutiek M6X40mm
(109) a styroch podloziek M6 (115). Pripojte dva dorazy (kratke) (60) k dvom rdmom pedalu
(30). Dva ramy pedalu (30) pripevnite k spodnému nosnému ramu VKR (31) pomocou
dvoch $esthrannych skrutiek M8X16 mm (108), dvoch podloziek (113) a dvoch skrutkovych

uzaverov (95).

Pripojte dva valce (45) k spodnému nosnému rému VKR (31) pomocou dvoch 3esthrannych
skrutiek M8X16 mm (108), dvoch podloZiek (113) a dvoch skrutkovych uzaverov (95). 4.
Pripojte dva valce (45) k dvom ramom pedalu (30) pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek
M8X40 mm (107), styroch podloziek M8 (114) a dvoch nylonovych matic M8 (118).

Pripojte pravy a lavy VKR (33 a 34) k dolnému podpornému ramu VKR (31) a hornému
nosnému ramu VKR (32) pomocou dvoch skrutiek M10X75 mm (99), Styroch podlozZiek
M10

(112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Pripojte dve rukovate (15) k pravej a lavej VKR (33 a 34) pomocou dvoch skrutiek M10X20
mm (104) a dvoch podloZiek M10 (112). Pripevnite opierku chrbta

(46) k spodnému nosnému ramu VKR (31) a hornému nosnému ramu VKR (32) pomocou
dvoch $esthrannych skrutiek M8X65 mm (106) a dvoch podloZiek M8 (114).

8. Upevnite dve opierky pre ruky (50) na pravu a lavd VKR (33 a 34) pomocou Styroch
skrutiek M8X65 mm (106) a Styroch podloziek M8 (114)
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INSTALACIA KABLOV

NO.3&12




(a)
(b)
(c)

(d)
(e)
(f)

(g)

(a)
(b)

(©

Zacnite s vrchnym kablom (67)

S vrchnym kablom (67) v drazke kladky (56) tahajte vrchny kdbel (67) cez

horny prie¢ny nosnik (18).

Namontujte kladku €. 1 (56) na horny priecny nosnik (18) pomocou jednej

Sesthrannej skrutky M10X45mm (102), dvoch podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).
Namontujte kladku €. 2 (56) a dve puzdrd kladky (malé) (89) na oporny ram (6)

pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X70 mm (100), dvoch podloziek M10

(112) a jednej nylénovej matice M10 (117).

Namontujte kladku €. 4 (56) na horny priecny nosnik (18) pomocou jednej

Sesthrannej skrutky M10X45mm (102), dvoch podloziek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).
Pripojte koniec skrutky vrchného kébla (67) ku koliku voli¢a (5) pomocou

plastovej podlozky (71).

Namontujte kladku €. 3 (56) na U-kladku (40) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X45mm

(102), dvoch podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Pripevnite Siroku ty¢ (17) k druhému koncu vrchného kabla (67)

pomocou jedného hadika (58).

Zmontujte kabel pre rozpaZovanie (68)

Oba konce kabla na rozpaZovanie (68) pripevnite k pravému a lavému
ramenu (11 a 12) pomocou dvoch plastovych krytov (92).

Namontujte kladku ¢.5 a 7 (56) na dva jednoduché kladkové bloky (41)
pomocou dvoch Sesthrannych skrutiek M10X45 mm (102), Styroch
podloZiek M10 (112) a dvoch nylonovych matic M10 (117).

Namontujte kladku €. 6 (56) do obréatenej spony na kladku (39) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
M10X45mm

(102), dvoch podloziek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).
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3. Zmontujte spodny kabel (69)

(a)
(b)

(c)

(d)
(e)
(f)

(8)

(h)

(i)

1)

(k)

Prevedte spodny kabel (69) v drazke remenice (56) cez ty¢ na predkopavanie noh (8).
Namontujte kladku ¢. 8 (56) a dve puzdra kladky (malé) (89) do tyce na

predkopavanie néh (8) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X70 mm

(100), dvoch podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Namontujte kladku €. 9 (56) a dve puzdrd kladky (malé) (89) do oporného

ramu (6) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X70mm (100), dvoch

podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Namontujte kladku €. 10 (56) do obratenej spony na kladku (39) pomocou jednej Sesthrannej skrutky
M10X45mm (102), dvoch podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).
Namontujte kladku €. 11 (56) na zékladny ram (1) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X45mm
(102), dvoch podloziek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Namontujte kladku €. 12 (56) na U-kladku (40) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X45mm
(102), dvoch podloZiek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Umiestnite kladku ¢. 13 (56) na zakladny ram pre Leg Press (2) pomocou

dvoch M10X45mm Sesthrannych skrutiek (102), dvoch M10 podloZiek (112) a

dvoch M10 nylonovych zamkovych matiek (117).

Namontujte kladku ¢. 14 (56) a dve puzdra kladky (malé) (89) do spodnej

opory pre Leg Press (19) pomocou jednej Sesthrannej skrutky M10X70 mm

(100), dvoch podloZziek M10 (112) a jednej nylonovej matice M10 (117).

Umiestnite kladku ¢. 15 (56) na zadny oporny ram pre Leg Press (24) pomocou

dvoch M10X45mm Sesthrannych skrutiek (102), dvoch M10 podloziek (112) a

dvoch M10 nylonovych zamkovych matic (117).

Pripojte koniec skrutky spodného kabla (69) k opornému ramu sedadla pre

Leg Press (22) pomocou hacika (58), jednej kratkej retaze (63), jednej

Sesthrannej skrutky M8X40mm (107), dvoch podloZiek M8 (114) a jednej M8

nylonovej matice (118).

Na druhy koniec spodného kabla (69) pripevnite spodnu rovnu ty¢ (16)

alebo remienok na ¢lenok (74) pomocou jedného dlhej retaze (62) a dvoch

hacikov (58).
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ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

fi

3

¥
K
va

27



Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so
svojim lekarom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli uvolneny
zalat s kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujticej Klarfit tréningovej rozcvicky:

1. Naklonte hlavu na bok, pomaly sa striedajte sprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramena (kruhové pohyby a kréenie ramenami).

2. Rozpazte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju
otacanie tela).

3. Ohnite sa nabok a upaZte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekind na kazdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upazte obe ruky nad hlavu spolu s dlarfiami von. Opat
zostante na kazdej strane niekolko sekund. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych rudi¢iek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. PolozZte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej ¢asti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli zadné svalstvo dolnych koncatin a lytka.

7. Opakujte predchadzajuce cvi¢enie s va¢sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohybajte sa dopredu a zaroven drzte nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou protilahlej nohy. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.
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