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BEZPECNOSTNIi POKYNY

o Pied montaZi si peclivé pieitéte manual a uschovejte jej pro budouci pouziti.

e Pted dokontenim montaze zkontrolujte Uplnost a nepo$kozenost v§ech dili. PouZivejte pouze
originalni nahradni dily a pfisluSenstvi. Neprovadéjte nepovolené Upravy produktu.

e MontdZ miie provadét pouze dospéla osoba. Pied pouzitim zkontrolujte, zda je produkt
spravné sestaven a spravné pfipevnén. Toto zafizeni musi byt spravné sestaveno a upevnéno, aby
nedoslo ke zranéni uzivatele. Pokud zafizeni nefunguje spravné, vykazuje znamky poskozeni nebo
opotfebeni, okamzité jej prestarte pouzivat. PoSkozené nebo opotiebované dily musi byt okamiité
vyménény.

e Pied zahajenim cvitebniho programu pozadejte o radu svého Iékare.
e Chraite produkt pied détmi a domacimi zviiaty.

e Vidy se pled pouZitim rozcvitte.

e Pouze pro vnitni pouziti.

o Neupravuijte vyrobek.

e Pied pouzitim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice utazeny. Pokud je vyrobek
poSkozen, nepouzivejte je;.

e Cviite rozumné a opatrné, nepietéiujte se. Pohyby nesmi byt prudké, aby nedoSlo ke
zranéni.

e Béhem cviteni nezadrZujte dech.

e Cviite spravné a pfiméené. Cviteni s vysokou intenzitou mohou vést k zdravotnim
komplikacim.

e Vidy noste sportovni obleteni a obuv. Drite veSkeré obleeni a tasti tédla mimo pohyblivé
tasti.

e Nespravné cviteni nebo nedodriovani bezpeénostnich opatfeni miie mit za nasledek véainé
zranéni. Vezméte si vhodné sportovni obleceni v€etné sportovni obuvi.

¢ Nikdy nepfekralujte stanoveny hmotnostni limit.

e Veénujte pozornost signalim svého téla. V pfipadé negativnich fyzickych reakci okamzitéprestarite
cvilit a kontaktujte svého Iékafe.

e Produkt by mél byt pfipevnén na pevnou cementovou nebo cihlovou zed nebo na zed, ktera
unese alespon 150 kg na kazdé strané. Pokud si nejste jisti kontaktujte odbornika.

e Pokud si nejste jisti zda vaSe zed produkt udrzi vZdy se poradte s odbornikem
e PouZijte vSechny nosné Srouby.
e Kategorie: H pro domaci pouiiti

e Nosnost: 120 kg
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Specifikace

M10x90

Nazev

Sroub + 2x podlozky + matice

Nosné Srouby

Ozn.

1
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POKYNY KE CVICENI

Cviteni je prospésné pro VaSe zdravi, zlepSuje fyzickou kondici, tvaruje svalstvo a v kombinaci s
kaloricky vyvazenou stravou vede ke sniZzeni hmotnosti.

1. ROZCVICKA

Tato faze slouzi k prokrveni celého téla, k zahiati svalstva, sniiuje riziko kie¢i a svalového poranéni.
Doporutujeme provadét niie uvedené protahovaci cviky. Pii pfetahovani setrvejte v krajni poloze
pfiblizné 30 sekund, nedélejte trhavé pohyby a nekmitejte.

Vnitrni strany stehen

Zadni strany stehen
Lytek a Achillovych Slach

Predni strany stehen
Protazeni postrannich y

brisnich svalt
2. SAMOTNE CVICENI

Tato faze je fyzicky namahavési. Pravidelnym cviienim se posiluje svalstvo. Tempo si mizete urCit
sami, ale je velmi dilezité, aby bylo stejné po celou dobu cviteni. Tepova frekvence by se méla
pohybovat v cilové zoné (viz obrazek nize).
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut. Vétsiné lidi trva tato faze 15 - 20 minut.

3. ZKLIDNENI

Tato faze slouzi k uklidnéni tinnosti kardiovaskularni soustavy a uvolnéni svalstva. Méla by trvat
piibliiné 5 minut. Miiete opakovat zahiivaci cviky nebo pokraovat ve cviteni zvolnéni tempem.
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Protaieni svali po cviieni je nesmimé dilzité — opét je feba se vyvarovat trhavym pohybem a
kmitani.

Se zlepSujici se kondici miiete prodluzovat délku a zvySovat intenzitu cviteni. Trénujte pravidelng,
nejméné tiikrat tydné.

TVAROVANI SVALSTVA

Pro tvarovani svalstva je dllezité nastavit vysoky stupei zéatéze. Svaly tak budou vice namahané, coZ miie
zplsobit, e nebudete schopni cvitit tak dlouho, jak byste si pfali. Pokud se soutasné snaiite o zlepSeni
kondice, je teba tomu trénink piizpisobit. Béhem zahiivaci a zavéreiné faze tréninku cviite obvyklym
zplisobem, ale ke konci cviteni zvySte odpor piistroje. Pravdépodobné budete muset zpomalit
rychlost, aby tepova frekvence zlstala v cilové oblasti.

SNIiZENi HMOTNOSTI
Mnoistvi spalenych kalorii zalezi jen na délce a intenzit cvieni. Podstata je stejna jako pii konditnim
cviteni, av8ak cil je jiny.

CVIKY NA HRAZDE

Shyby na hrazdé a jejich rizné modifikace jsou povazovany za jedny z nejlepSich cvikll na rozvoj
horni poloviny téla.

Hrazda v sobé skryva dokonalou domaci posilovnu skoro celého tla. Rizné variace cviteni na
hrazdé dokazi dokonale procviit rizné partie téla, aniz byste museli chodit do fithess centra.

Pii shybech pracujete s vlastni hmotnosti, a tudiz je niiSi riziko zranéni. Samoziejmé za pfedpokladu, ie
cvitite spravnou technikou. Témito cviky se zvySuje celkova sila téla a nepotfebujete k tomu chodit do
fitness centra.

Cviky na hrazdé zapojuji velké mnozZstvi svalovych partii v horni poloviné téla.

Pi nespravné technice dochazi k vétSimu zapojeni bicepsi a ramen, {imz zistavaji zadové svaly
nevyuzity.

Béhem cviteni shybi nespravnou technikou, nedochazi k rozvoji zadovych svali, a to z divodu
nedostateiného zatizeni. Tim padem se cviteni stava neiinné.

Pi shybech je nejdilezitsj$i spravna technika a pomaly procittny pohyb. 7&dné "houpani" nebo
prohybani.
Shyby nadhmatem (Pull-ups)

e Uzky uchop — zapojena je hlavné sttedni {ast zadového svalstva

e klasicky uchop na Siku ramen — zapojena je rovnomémé stredni i vnéjSi tast

o Siroky uchop (doporuéen) - zapojena je hlavné vnéjSi tast zadového svalstva
Shyby podhmatem
Shyby podhmatem jsou ur€eny i na rozvijeni bicepsu. JelikoZ pfi tomto drZeni jsou zapojeny ve vétsi mife
bicepsy, zda se byt tato varianta cviteni jednodussi, a tudiz je ve vétSi mife preferovany hlavné
zatateiniky. Pokud chcete pracovat na Sice zadového svalstva, pi tomto “"jednodusSim" varianté to
urcité nedosahnete.

Cviky na hrazdé - bficho

Na hrazdé Ize procvitovat i bficho piednozovani. Jde sice o pomérné narotny cvik, ale o to U¢inngjsi na
rozvijeni biiSniho svalstva.



UDRZBA

1. Po ukonteni cviteni setiete pfipadny pot, abyste tak pfedesli korozi. Piistroj (istéte pomoci
jemného hadiiku a jemnych iisticich prostiedki. Na plastové (asti nepouiivejte abrazivni
tistici prosttedky nebo rozpoustédia.

2. V pfipadé zvySené hlu€nosti stroje je nutné zkontrolovat a spravné dotahnout vSechny Sroubya
spoje.

Vyrobek musi byt umistén v {istych, vétranych a suchych prostorach.

4. Nevystavujte pfistroj pfimému slunefnimu zéfeni.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti Zivotnosti produktu nebo v piipadé, ie by dalSi oprava jii byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi predpisy a Setmné k Zivotnimu prostiedi. Vyrobek odneste na
nejbliz§i shérné misto k tomu uréené.

Piedpisovou likvidaci pomiiete zachovat cenné piirodni zdroje a napomiiete prevenci negativnich
dopadi na iivotni prosfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
pfislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni piedpisi a nasledné sankci.
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