ZAVESNY POSILOVACI SYSTEM
HOME TRAINER
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Navod k pouziti

Vazeni zakaznici,

dékujeme Vam za dlveéru, kterou jste nam projevili nakupem tohoto vyrobku. Tento navod k obsluze je soucasti vyrobku. Obsahuje diilezité pokyny
k uvedeni vyrobku do provozu a k jeho obsluze. Jestlize vyrobek pfedate jinym osobam, dbejte na to, abyste jim odevzdali i tento navod.
Ponechejte si tento navod, abyste si jej mohli znovu kdykoliv precist!

DULEZITE UPOZORNENI
Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s |ékafem. Zavésny posilovaci systém pouzivejte pouze na mistech s protiskluzovou podlahou a zptiso-
bem, ktery je popséan v navodu. Uzivatel je zodpovédny za jakékoliv skody na zdravi ¢i majetku zptisobené pouzivanim tohoto vyrobku.

POPIS PRODUKTU

karabina

zavésna oka pro karabinu
hlavni oko zavésného popruhu
nastavovaci poutka

upinaci prezka
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Posilovaci systém Ize pouzivat doma i venku, na mistech s protiskluzovym povrchem. Pro jeho optimalini vyuziti budete potiebovat volny prostor

o rozmérech piblizné 2,5 m x 2 m. Vdechny modely vyrobku jsou dodavany se zavésnym popruhem, ktery umozniuje bezpecné ukotveni” posilovaciho
systému ke konstrukcim, které unesou vasi télesnou hmotnost.

Vhodné zavésné body pro pouzi ésného popruhu:
Pevny tram, konstrukce p05|lovaC| klece, drzak boxovaciho pytle, zdbradli, vétev stromu nebo piicka plotu.
TIP: K ukotveni na dvefe nebo zed mlzete pouzit dveini kotvu nebo jiné kompatibilni pfislusenstvi.

POKYNY K UKOTVENI POMOCI ZAVESNEHO POPRUHU:

Kotevni bod by se mél nachazet ve vysce 2,13 m - 2,74 m a mél by byt dostatecné pevny na to,

aby unesl vasi télesnou hmotnost.

Nastavte délku zavésného popruhu tak, aby hlavni oko viselo pfiblizné 1,8 m nad zemi.

Pfi maximalnim natazeni popruhti budou tfrmeny nad zemi ve vysce 0,05 m — 0,08 m. Pokud budete cvicit vleze (at uz ¢elem k zemi nebo
na zadech), nastavte popruhy tak, aby byly tfrmeny pfiblizné 0,2 m - 0,3 m nad zemi.
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Aby bylo hlavni zavésné oko nad zemi ve vysce 1,83m, je tieba nastavit délku zavésného popruhu v zavislosti na vysce zavésného bodu.
TIP:V ptipadé ukotveni k ty¢im s hladkym povrchem zavésny popruh kolem tyce omotejte vicekrat, aby nedochazelo k jeho protaceni a nasledné zacvak-
néte karabinu v odpovidajici vysce.

NASTAVENI DELKY ZAVESNEHO POPRUHU:

Vyse polozené kotevni body (prodlouzeni zavésného popruhu):
1. Omotejte zavésny popruh kolem kotevniho bodu.

2. Zacvaknéte karabinu pres zavésny popruh.

NiZE POLOZENE KOTEVNi BODY (ZKRACENi ZAVESNEHO POPRUHU):

Mate na vybér ze dvou moznosti:

1. Umistéte popruh na zavésny bod a poté upevnéte karabinu k jednomu z popruhd.

2. Omotejte popruh kolem zévésného bodu vicekrat a poté zacvaknéte karabinu do jednoho ze zavésnych ok.

A

UPOZORNENI: Nikdy neupeviiujte karabinu k hlavnimu oku od zévésného popruhu.

SPRAVNE UKOTVENi POMOCI DVERNI KOTVY

Dveini kotvu Ize pouzivat pouze na kvalitnich a odolnych dvefich, které jsou dostatecné pevné, aby unesly vasi hmotnost.
Varovani: Posil i systé p
jinak, nez Gplnym stlacenim kliky.

nujtek p ym / sklenénym / skiiflovym / dvoukiidlym dvefim. Zkontrolujte, Ze dvefe nelze oteviit

UPEVNENI KE DVERIM:
V piipadé pouziti dvefi o standardni vysce pred upnutim dveini kotvy nejdive vyvlecte zavésny popruh. U dvefi vyssich nez 2,13 m pouZzijte soucasné
dveini kotvu i zavésny popruh, aby bylo mozno nastavit odpovidajici délku.

VYVLECENi ZAVESNEHO POPRUHU:

1. Protahnéte hlavni oko fpopruhu dold k madlu.

2. Provlecte madlo s tfrmeny hlavnim okem.

3. Proupevnéni dvefni kotvy postupujte opacnym zplisobem.
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UPEVNENI ZAVESNE KOTVY, POKUD DVERE OTEVIRATE SMEREM OD SEBE:

Jedna se o nejbezpecnéjsi zplsob ukotveni, protoze vase télesna hmotnost bude dvete dovirat.
1. Prehodte dveini kotvu pfes horni okraj dvefi a umistéte ji do stredu dvefi.

2. Ujistéte se, Ze jsou dvere fadné dovieny a provedte zatézovy test.

N

Dveini
kotva

UPEVNENI ZAVESNE KOTVY, POKUD DVERE OTEVIRATE SMEREM K SOBE:

1. Prehodte dveini kotvu pfes horni okraj dvefi a umistéte ji do prostoru nad dvefnim zavésem.
Tim zabrénite neocekavanému otevieni dvefi.

2. Ujistéte se, Ze jsou dvere fadné dovieny a provedte zatézovy test.

TIP: Umistéte na dvefni kliku upozonéni o tom, Ze pfistroj pravé pouzivate (ZAKAZ OTEVIRANI DVERI). Predejdete tim ne¢ekanému otevieni dvefi
a vzniku urazu.

NASTAVENI DELKY HLAVNICH POPRUHU:
Zménou délky popruhti Ize pfizptisobit rozsah pohybu a obtiznost cvikdi svym potiebam.
TIP: Mnoho cvikti provadénych ve stoje (tlaky, vytaceni atd.) Ize vykonavat v maximalnim rozsahu pohybu az po znaéném prodlouzeni hlavnich popruhti.

Varovani: Pfed kazdym nastavenim délky zkontrolujte, Ze nejsou popruhy pfekrouceny, aby nedoslo k provleceni pretoceného popruhu
prezkou.

ZKRACENI DELKY POPRUHU:

1. Jednou rukou uchopte popruh a palcem odjistéte prezku, druhou rukou pfidrzujte Zluté nastavovaci poutko.

2. Drzte pevné prezku a soucasné tlacte nastavovaci poutko od sebe - princip je stejny jako pfi napinani
tétivy luku. Stejnym zptsobem nastavte délku druhého popruhu.

PRODLOUZENi POPRUHU:
1. Odjistéte obé upinaci piezky a tahejte je dolt, smérem od kotevniho bodu.

SPOJENI MADEL DO JEDNOHO :
Cvi¢eni pouze s jednim madlem umoziiuje viestrannéjsi posileni bfisniho svalstva a provadéni jednostranné zamérenych a Gcinnych rota¢nich cvika.

POSTUP:

1. Uchopte madla a umistéte je nad sebe. Na obrazku nize je madlo (A) v pravé a madlo (B) v levé ruce.

2. Provlecte madlo (A) popruhem (hornim okem) madla (B) a vymeénite si ruce tak, abyste drzeli madlo (A) v levé ruce.

3. Opakujte predchozi krok - pravou rukou provlecte madlo (B) madlem (A) a poté uchopte madlo (B) i levou rukou a zatahejte za néj. Pred cvicenim vzdy
provedte na madle (B) zatéZovy test.

CcZ3
Aktudlni verzi ndvodu v elektronické podobé najdete na www.tvproducts.cz



Prava °

POUZiVANi TRMENU .

CVIKY PROVADENE CELEM VZHURU:

Vychozi poloha:

1. Tfmeny by mély byt zavéseny 0,2-0,3 m nad zemi. Po usednuti pfed posilovaci systém by méla byt vase kolena pfiblizné 0,3 m od zavésa. Uchopte
tfmeny pomoci prostiednik(l a ukazovakd.

2. Polozte se zady na podlahu a umistéte do tfrment soucasné obé paty. Ujistéte se, ze paty drzi pevné ve timenech. (Pfipadné muzete provléct spicky
chodidel skrz trmeny a zapfit se o zadni ¢ast nohou.)

3. Propnéte nohy a soustredte se na vychozi polohu cviku.

CVIKY PROVADENE CELEM K ZEMI:

Vychozi poloha:

1. Tfmeny by mély byt zavéseny 0,3-0,4 m nad zemi. Po usednuti pied posilovaci systém by méla byt vase kolena pfiblizné 0,3 m od zavésh. Umistéte
pravou nohu do levého tfmenu.

2. Pfeneste vahu na pravou stranu. Dejte levou nohu pies pravou a umistéte ji do pravého timenu.

3. Pfetocte télo tak, jako byste chtéli provadét kliky — otocte $picky chodidel smérem dolil. Zaprete se o predlokti ¢i dlané. Jakmile jiz nebudete schopni
setrvat ve visu, spustte kolena na zem.

REGULACE OBTIZNOSTI:
Zaveésny posilovaci systém umoznuje pii kazdém cviku okamzité zménit zatéz z 0% na 100% vasi télesné hmotnosti.

CVIKY VESTOJE:
Sklon téla: Pro zvyseni obtiznosti pfisurite chodidla blize ke kotevnimu bodu.
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Poloha chodidel: Intenzitu cvikd, u kterych stojite celem ke kotevnimu bodu (napt. pitahy v zéklonu ¢i rozpazovani), Ize snizit tzv. predkro¢enim. Pfi
pritahu pfenasejte vahu ze zadni nohy na piedni, ale hlidejte si, aby i v zavére¢né fazi pohybu byly popruhy fadné napnuty.

CVIKY NA ZEMI

Dulezitym faktorem je sklon posilovaciho systému vzhledem k podlaze. Obtiznost zvysite tim, Ze se ve vychozi pozici posunete dale od kotevniho bodu.
Pro snizeni obtiznosti se pfisurite blize ke kotevnimu bodu.

Vychozi pozice:

REGULACE STABILITY
P¥i snizeni rozestupu chodidel (tj. pfi snozeni ¢i stoji na jedné noze) se stava cvik technicky naro¢néjsim a vyzaduje vétsi zapojeni biisnich svalt.
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TIP: Pro nacvik rovnovéhy jednotlivé postoje stfidejte.
Cviky provadéné ¢elem k zemi na predloktich namisto dlani jsou stabilnéjsi a vyzaduji mensi silu horni poloviny téla, zejména bfisnich svall.
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POKYNY KE CVICENI

SPRAVNE DRZENITELA
Béhem viech cviki méjte zpevnéné bfisni svalstvo, neprohybejte se v zadech a udrzujte ramena, panev a hlavu v jedné roviné.
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SPRAVNE SPATNE

UDRZUJTE POPRUHY NAPNUTE
Popruhy by béhem cviceni nemély nikdy byt ve volném zavésu. BEhem celého cviku se o né rovnomérné zapirejte.

SPRAVNE SPATNE

ROVNOMERNE NAPNUTi POPRUHU
Nejedna se o kladkovy mechanismus, proto musi byt pohyb rukou a ramen vzdy rovhomeérny a vyvazeny. Na oba popruhy musi byt vyvijena stejna sila,
jinak hrozi opotiebeni zévésného feminku.

SPRAVNE SPATNE

RUCE SE NESMI TRIT O POPRUHY
Nikdy se nesnazte zvysit stabilitu béhem cviku tim, Ze se dostanete do kontaktu s posilovacimi popruhy. Pokud se dostanete do kontaktu s popruhy,
zvednéte horni koncetiny vyse.

SPRAVNE SPATNE
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ZAZNAM O CVICENI
Doporucujeme, abyste si vedli zaznamy o kazdém tréninku. K tomu vam skvéle poslouzi nize uvedena tabulka. Pomoci zaznam( budete moci sledovat
rozvoj sily a schopnosti a nasledné Gcinnéji upravovat vés tréninkovy program.

CVIK POCET POCET DELKA POZNAMKY
SERIi OPAKOVANI /CAS | ODPOCINKU

OCHRANA ZIVOTNiHO PROSTREDI

Po uplynuti doby Zivotnosti produktu nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, produkt nevhazujte do domovniho odpadu. Za ticelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na ur¢enych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné piirodni zdroje a napoméhéte prevenci potencialnich negativnich dopadii na zivotni prostredi a lidské
zdravi, coz by mohly byt dlsledky nespravné likvidace odpadi. Dal$i podrobnosti si vyzadejte od mistniho Gfadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pfi
nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodnimi predpisy udéleny pokuty.

SERVIS
V piipadé, Zze po zakoupeni vyrobku zjistite jakoukoli zdvadu, kontaktujte servisni oddéleni. Pi pouziti vyrobku se fidte pokyny uvedenymi v pfilozeném
navodu k pouziti. Na reklamaci nebude bran zfetel, pokud jste vyrobek pozménili ¢i jste se nefidili pokyny uvedenymi v navodu k pouziti.

ZARUKA SE NEVZTAHUJE

-na pfirozené opottebeni funkénich ¢asti vyrobku v disledku jeho pouzivani

-na servisni zasahy souvisejici se standardni idrzbou vyrobku (napr. ¢isténi, vyména dila podléhajicich béznému opotiebeni...)

-na zavady zpusobené vnéjsimi vlivy (napf. klimatickymi podminkami, prasnosti, nevhodnym pouzitim apod.)

-na mechanicka poskozeni v disledku padu vyrobku, narazu, dderu do néj apod.

-na s$kody vzniklé neodbornym zachédzenim, pretizenim, pouzitim nespravnych dild, nevhodného pfislusenstvi ¢i nevhodnych nastroji apod.

Dodavatel si vyhrazuje pravo na pfipadné zmény v navodu k pouziti a neruci za mozné tiskové chyby. Vyobrazeni a popis se mohou lisit od skute¢nosti
v zavislosti na modelu.

U reklamovanych vyrobk, které nebyly fadné zabezpeceny proti mechanickému poskozeni pfi pfepravé, nese riziko pfipadné skody vyhradné majitel.
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