Urzadzenie do treningu domowego

taweczka do podnoszenia ciezarow
POWER XL

Instrukcje montazu i ¢wiczen
dla zamodwienia numer 1582
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Spis tresci
Nie znaleziono zadnych pozycji spisu tresci.

Droga klientko, drogi kliencie

Gratulujemy zakupu domowego sportowego urzadzenia treningowego i
mamy nadzieje, ze Ci sie spodoba. Nalezy przestrzegac¢ wskazéwek i
instrukcji zawartych w niniejszej instrukcji montazu i obstugi. Jesli masz
jakie$ pytania, mozesz oczywiscie w dowolnym momencie skontaktowac
sie z nami. Z powazaniem

Top-Sports Gilles GmbH

Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg testowane i dlatego spetniajg najwyzsze
aktualne standardy bezpieczenstwa. Jednak fakt ten nie zwalnia z
przestrzegania ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukgji
obstugi i korzystaj wytgcznie z dostarczonych, odpowiednich czesci.
Przed montazem, upewnij sie, ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z
listg oraz z etapami montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstepach czasowych
(po uptywie ok. 50 godzin pracy) dokre¢ wszystkie Sruby, nakretki i
potaczenia, oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowac
bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. W
szczegolnosci dbaj o miejsca regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je
przed kontaktem z wilgocia i wodg. Nieréwne czesci podtoza muszg
zosta¢ wypoziomowane za pomoca odpowiednich podktadek lub
czesci przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sa
zamontowane. Upewnij sig, Zze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocig,
ani woda.

4. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dosta¢
sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosé). Twoje buty
treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solidnie wspieraty
stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.

5. Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w promieniu
2 metréw od urzadzenia.

6. Generalnie powinienes skonsultowac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem treningéw. Lekarz pomoze Ci ustali¢ parametry
dotyczace maksymalnego wysitku (tetna, mocy, czasu trwania treningu
itp.), a takze poda szczegétowe informacje dotyczace prawidtowej
pozycji ciata podczas treningu, celu treningowego i zalecenia
dotyczace diety.

Nalezy zadbac, aby urzadzenie nie stuzyto do celdw terapeutycznych.
Nigdy nie ¢wicz po positku.

7. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci
zamiennych. OSTRZEZENIE! Wymien natychmiast zuzyte czesci i nie
korzystaj z urzagdzenia, az do naprawy.

8. Jezeli nie mainnego wskazania w instrukcji, podczas treningu z
urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

9. Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bdl w klatce piersiowej lub
inne niepokojace objawy, przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

10. Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki. Musza
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.

11. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo powinny
korzysta¢ z urzgdzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowanej,
ktéra moze przekaza¢ im niezbedne wskazéwki. Zachowaj niezbedne
srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.

12. Upewnij sie, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizajg czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

13. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwracaj uwage na
odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy ustawienia, a po

Uwaga:

Przed rozpoczeciem
korzystania z urzadzenia

przeczytaj instrukcje obstugi

kazdej zmianie ustawien upewnij sie, ze nowa pozycja jest
odpowiednio zabezpieczona.

14. Nie uzywaj silnych srodkdw do czyszczenia urzadzenia. Podczas
montazu oraz ewentualnych napraw korzystaj z dostarczonych
narzedzi lub ich odpowiednikéw. Po zakoriczeniu treningu natychmiast
usun krople potu z urzadzenia.

15. Zuzyte opakowanie i wszystkie czesci, ktére nalezy pozniej wymienic
(wszystkie cze$ci urzadzenia) nalezy wyrzuci¢ do odpowiednich
punktéw zbiorczych lub pojemnikéw w celu ochrony srodowiska.

16. Urzadzenie zostato przetestowane i posiada certyfikat zgodnie z norma
DIN EN ISO 20957-1 + DIN EN 957-4. Maksymalne dopuszczalne
obcigzenie (= masa ciatfa) jest okreslone jako 120 kg.
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Lista czesci - lista czesci zamiennych
taweczka POWER XL Nr zaméwienia: 1582

Dane techniczne: Wydanie: 01. 04. 2015

Wielofunkcyjna taweczka do ¢wiczen. Oparcie regulowane w 7 réznych
pozycjach. Stojak na hantle o regulowanej wysokosci, oparcie na ledzwie,
konsoleta do ¢wiczenia ramion i dodatkowe akcesoria

* Trening gornej czesci ciata, ramion, brzucha i nég z indywidualnym
obcigzeniem

¢ Wygodne oparcie na plecy i siedzisko

® Oparcie regulowane w 7 réznych pozycjach dla idealnej wysokosci lub
nachylenia wyciskania

¢ Stojak pod sztange regulowany w 4 réznych pozycjach (96-120 cm) z
klipsami bezpieczeristwa, max. 100 kg

¢ Trening miesni motylkowych max. obcigzenie 30 kg na kazde ramie

* Trening ndg max. obcigzenie 50 kg

® Konsola do ¢éwiczenia ramion maks. obcigzenie 50 kg

¢ Sztanga do ¢wiczenia miesni biceps max. 50 kg

* Trening miesni grzbietu max. obcigzenie 50 kg

¢ 1 uchwyt reczny do ¢wiczen z wolnymi ciezarami

o Sktadany, aby zaoszczedzi¢ miejsce

¢ Kwadratowa stalowa rama o wymiarach 35 x 35 mm i 50 x 50 mm

* Maksymalne obcigzenie 120 kg (masa ciata i obcigzenia)

Wymagana przestrzen: ok. L 180 x W 155 x H 195 cm

Wymagana przestrzen po ztozeniu: ok. L80 x W 110 x H 167 cm

Numer .
Oznaczenie
obrazka
1 Tylna podpora
2 Rama poprzeczna
3 Rama podtuzna
4 Wspornik okragtego uchwytu 1
5 Uchwyt do ¢wiczen miesni motylkowych
6 Dzwignia zwalniajaca
7 Stojak na sztange
8 Przednia podpora
9 Wspornik
10 Uchwyt do ¢éwiczen na nogi
11 Drazek
12 Plastikowa wktadka
13 Klips zabezpieczajacy
14 Suwak obcigzenia
15 Wspornik oparcia
16 Drazek do ¢wiczen miesni grzbietu
17 Kabel z kulkg i oczkiem
18 Beben kablowy
19 Wspornik okragtego uchwytu 2
20 Okragty uchwyt
21 Uchwyt do éwiczenia ramion
22 Siedzisko
23 Oparcie
24 Oparcie do ¢wiczen migsni grzbietu
25 tozysko oparcia
26 Sruba reczna
27 Pierscien zabezpieczajacy
28 Kwadratowa zatyczka
29 Pokrycie uchwytu
30 Gumowy amortyzator
31 Sruba reczna
32 Kwadratowa zatyczka
33 Kwadratowa zatyczka
34 Okragta zatyczka
35 Kwadratowa zatyczka
36 Kwadratowa zatyczka
37 Nakretka dystansujgca
38 Sruba szesciokatna
39 Sruba szesciokatna
40 Sruba szesciokatna
41 Sruba szesciokatna
42 Uchwyt nachylenia
43 Sruba szesciokatna
44 Element trzonka

Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiejs czesci, gdy
ktdras z czesci jest uszkodzona, lub potrzebujesz zapasowej czesci na
wymiane.

Adres:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Wymiary mm
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Dotaczony do
elementu ilustracji Numer ET
numer
2 33-1582-01-SW
1 33-9881102-SW
2+8 33-1582-02-SW
5 33-1582-03-SW
1 33-1582-04-SW
1 36-1582-05-BT
1 33-1582-05-SI
3 33-9881108-SW
21 33-9881109-SW
8 33-1582-06-SW
348 33-9881111-SW
8+14+58 36-9881-01-BT
8+10 36-9881-02-BT
24 33-9881112-SW
23 33-1582-07-SW
45 33-9881114-SW
24 36-9881-03-BT
24 36-9588-27-BT
10 33-9881115-SW
4+19 36-9771-02-BT
9 36-1582-03-BT
3 36-1582-02-BT
15 36-1582-01-BT
8 33-9881116-SW
5,10+42 36-9771-06-BT
5 36-1582-04-BT
5+10+14 36-9771-08-BT
1 39-9841
16+17 36-9588-19-BT
1 36-9771-11-BT
8 36-9881-08-BT
3+5+10 39-10050
8 39-9840
7,10,14+19 39-9847
3+15 39-9849
1 39-10327
43 36-9881-09-BT
1+2 39-10148-CR
3+24+66 39-9994-CR
348 39-10052-CR
9+21 39-9888-CR
15 33-1582-08-SW
1+5 39-9983-CR
10 36-9881-10-BT
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46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Karabinczyk

Okragta zatyczka

Sruba szesciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba samohamowna

Sruba samohamowna

Kotek blokujacy

Podktadka

Podktadka

Podktadka

Sruba imbusowa

Plastikowa przektadka
Sruba Phillipsa

Koncéwka suwaka

Ptyta wzmacniajaca

Klips zabezpieczajacy lewy
Klips zabezpieczajacy prawy
Nakretka samohamowna
Gumowy amortyzator, maty
Kwadratowa zatyczka

Sruba reczna

Uchwyt na drazek do ¢wiczen miesni grzbietu
Ostona bebna kablowego
Sruba szesciokatna

taricuch

Drazek wyciggu

Uchwyt V

Zestaw narzedzi

Instrukcje montazu i éwiczen

25mm
M6x35
M8x55
M10
M8

10//20
8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150
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17+69
16
3+15+22+23
3+11
38+40+43+68
48
243
38,40,43+68
41+46+48
47+60+61457
44
24
63
24
1
1
1
60+61
58
14+58
43
24
18
15+42
45
45
45

39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Instrukcje montazu

Przed rozpoczeciem montazu przeczytaj wszystkie zalecenia i informacje dotyczace
bezpieczenstwa.

Niektore czesci sg juz wstepnie zamontowane.

Przewidywany czas montazu: 55-65 minut

Krok 1:

Montaz tylnej podpory (1) do ramy poprzecznej (2) razem z ptyta wzmacniajaca (59),
Srubami szesciokatnymi M10x70mm (38), podktadkami (52) i Srubg samohamownga
M10 (49).

1. Potoz tylng podpore (1), rame poprzeczna (2), sruby (38), podktadki (52) i srube (49)
obok siebie.

2. Na kazdg s$rube (38) natdz podktadke (52) i przetdz je przez ptyte wzmacniajacg (59) i
obie tylne podpory (1).

3. Dotgcz rame poprzeczna (2) z otworami umiejscowionymi nad Srubami, tak zeby
podtuzny uchwyt ramy skierowany byt do przodu i potacz catos¢ zaktadajac podktadki
(52) i delikatnie przykrecajac sruby (49).

4. Nastepnie mocno dokre¢ wczesniej wykonane potaczenie Srubowe i zamontuj lewy
(60) i prawy (61) klips zabezpieczajacy z podktadkami (54) i nakretkag samohamowng
(62) na stojaku na sztange.

5. Umies¢ stojak na sztange (7) w odpowiednim miejscu na tylnej podporze (1), ustaw
go w zadanej pozycji i zablokuj, wktadajac dZwignie zwalniajaca (6) i wkrecajac ja w
odpowiednim miejscu. (Ustawienie stojaka (7) mozna tatwo zmieni¢ w przysztosci,
przez wykrecenie i wyciggniecie dzwigni zwalniajacej (6).) Ponadto podczas ustawiania
zadanej pozycji nalezy upewnic sie, ze stojak na sztange (7) nie jest wyciaggniety z ramy
gtéwnej poza najwyzsze zaznaczone miejsce.

Uwaga: Przed kazdym treningiem upewnij sie, ze stojak (7) jest stabilnie zamocowany.
Za pomocg klipséw zabezpieczajacych (60+61) mozesz zabezpieczyé sztange na stojaku
(7), aby unikna¢ przypadkowego wypadniecia sztangi podczas zaktadania obcigzenia.

Krok 2:

Montaz przedniej podpory (8) i ramy poprzecznej (2) do ramy podtuznej (3) za
pomoca $rub szesciokatnych (39) (40), podktadek (52) i sruby samohamownej (49).
1. Umiesci¢ przednig podpore (8), rame podtuzng (3), sruby (40), podktadki (52) i
nakretki (49) obok siebie.

2. Na kazda Srube (40) natéz podktadke (52) i przetdz je przez przednia podpore (8).

3. Umies¢ rame podtuzng (3) z otworami na wkreconych srubach i potgcz naktadajac
podktadki (52) i luzno nakrecajac nakretki (49). Nastepnie dokreé potaczenie Srubowe.
4. Wsun rame podtuzng (3) w rame poprzeczng (2), tak aby ostatni otwdr, ale i jeden z
otworéw w ramie podtuznej (3) pokrywat sie z ostatnim otworem na ramie
poprzecznej (2). Wcisnij podktadke (52) na srube M10x60 (39) i przetdz jg przez
zachodzace na siebie otwory. Wcisnij podktadke (52) na koniec sruby samohamowne;j
(49), az samoblokujgca czes¢ nakretki zaczepi sie o gwint sruby (39), a mechanizm
sktadania nie zostanie zablokowany.

5. Zabezpiecz pozycje taweczki za pomoca kotka zabezpieczajgcego (51). (Uwaga: Aby
ztozy¢ taweczke musisz wyciggnac kotek zabezpieczajgcy (51) Po ztozeniu tawki musisz
zabezpieczy¢ ztozong pozycje za pomocg kotka zabezpieczajacego (51). Upewnij sie, ze
taweczka jest zablokowana po kazdej zmianie pozycji.)

Krok 3:

Montaz drazka (11) z przednia podpore (8) i rama podtuzng (3) za pomoca $rub
szesciokatnych (41) + (48), podktadek (53) i nakretek (50).

1. Umies¢ drazek (11), sruby (41) + (48), podktadki (53) i nakretki (50) obok siebie.
2. Umiesé¢ podktadke (53) na kazdej ze $rub (41) + (48). Przytrzymaj drazek otworem
skierowanym nad punktem mocowania na przedniej podporze (8) i przykrec luzno
$rubg (41). Uwaga: Drazek (11) musi by¢ prawidtowo zamontowany w punktach
potaczen.

3. Ustaw drazek (11) drugim otworem skierowanym nad punktem mocowania na
ramie podtuznej (3) i przykrec¢ luzno za pomoca Sruby (48), podktadek (53) i nakretki
(50).

4. Nastepnie dokre¢ mocno wczesniej wykonane potaczenia srubowe.

54
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Krok 4:

Montaz uchwytu do ¢wiczer migsni motylkowych (5) ze wspornikiem
okragtego uchwytu 1 (4) na tylnej podporze (1) za pomoca Srub
szesciokatnych (43), podktadek (52), nakretki dystansujacej (37) i Sruby
recznej (65).

1. Umie$¢ wymienione czesci blisko tylnej podpory (1). Wt6z dwa tozyska
(25) na $rodku uchwytu do éwiczers miesni motylkowych (5). Umiesé
podktadke (52) na srubie (43), wepchnij srube przez tozyska i przykrec
nakretke (37) z tytu.

(Uwaga: Dokreé nakretke (37) tylko na tyle, aby umozliwi¢ tatwe
obrécenie Sruby (43).)

2. Wcisnij koniec $ruby (43) przez odpowiedni otwér w tylnej podporze
(1). Zatdéz podktadke (52), przykrec sSrube reczng (65) i mocno dokred.
(Uwaga: Uchwyt (5) musi sie tatwo przesuwaé po zamontowaniu).

3. W16z wspornik 1 (4) do uchwytu (5) i natéz jeden okragty uchwyt (20),
aby go zamocowac.

4. Zamocuj drugi uchwyt (5) i wspornik 1 (4) po drugiej stronie tylnej
podpory (1), jak opisano w punktach 1-3. Odlegtos¢ okragtych uchwytéw
(20) moze by¢ regulowana przy uzyciu innego otworu do zamontowania.
5. Na koniec, wepchnij pierscier zabezpieczajacy (27) na obcigznikach do
¢wiczen miesni motylkowych.

~

Krok 5:

Montaz uchwytu do éwiczen na nogi (10), wspornika okragtego uchwytu
2 (19) i okragtego uchwytu (20) na przedniej podporze (8) z elementem
trzonka (44) i Sruba imbusowga (55).

1. Wtéz uchwyt do éwiczen na nogi do przedniej podpory (8). Wyréwnaj
otwory w uchwycie i tozyskach. Wcisnij element trzonka (44) z jednej
strony. Z przeciwnej strony wkrecic¢ Srube (45) w gwintowany otwoér w
watku i mocno dokreé.

(Uwaga: Po zamontowaniu przednia podpora (8) nie moze by¢ zgieta, a
uchwyt musi sie swobodnie poruszad.)

2. Wcis$nij dwa wsporniki okragtego uchwytu 2 (19) na srodku w
odpowiednie otwory uchwytu (10). Natéz okragty uchwyt (20) z kazdej
strony.

3. Na koniec, wepchnij sprezynowy pierscien zabezpieczajacy 1 (27) na
obcigznikach uchwytu do ¢wiczen na nogi (10).




Krok 6:

Montaz siedziska (22) na ramie podtuznej (3) za pomoca Sruby szesciokatnej M6x35
(47) i podktadek 6//12mm (54).

1. Umie$¢ wymienione czesci obok urzadzenia.

2. Umiesé po jednej podktadce (54) na kazdej Srubie (47).

3. Umies¢ siedzisko (22) na uchwytach ramy podtuznej (3). Dopasuj gwintowane
otwory w siedzisku do otworéw w uchwytach.

4. Wsun $ruby (47) przez otwory w uchwytach, wkre¢ je w gwintowane otwory w
siedzisku (22) i mocno dokreé.

Krok 7:

Montaz oparcia (23) i wspornika oparcia (15) na ramie podtuznej (3) za pomoca $rub
M6x35 (47), podktadek 6//12mm (54).

1. Umies¢ wymienione czesci obok urzadzenia.

2. Wcisnij wsporniki oparcia (15) na trzonku ramy podtuznej (3).

3. Umiesé po jednej podktadce (54) na kazdej $rubie (47).

4. Umies¢ oparcie (23) na wsporniku (15) ramy podtuznej (3).

5. Dopasuj gwintowane otwory w oparciu do otworéw we wsporniku i przykrec je do
siebie.

6. Wsun $ruby (47) przez otwory w uchwytach, wkre¢ w gwintowane otwory w oparciu
(23) i mocno dokrec.

7. Na koniec umies¢ uchwyt nachylenia (42) miedzy wspornikami oparcia (15) i
zamocuj srubg (68), podktadkami (52) i nakretka (49). Nie dokrecaj zbyt mocno, aby
uchwyt nachylenia (42) mdgt sie swobodnie poruszaé. Wkrec srube reczng (26) w rame
podtuzng (3), tak aby mozna byto dokreci¢ uchwyt nachylenia (42) w zadanym
potozeniu.

Krok 8:
Montaz uchwytu do ¢wiczenia ramion za pomoca srub
M8x16mm (41) i podktadek 8//16mm (53).

1. Umie$¢ uchwyt do ¢wiczenia ramion (21) skierowany spodem do gory.
2. Umies¢ jedng podktadke sprezysta (55) i jedng podktadke (53) na kazdej
Srubie (41).

3. Umies¢ ptytke na koricu uchwytu (9), tak aby otwory byty wyréwnane i
pokrywaty sie w ptycie i na uchwycie (21.

4. Wcisnij Sruby (41) przez otwory w uchwycie ptytki, wkrec

w gwintowane otwory uchwytu i mocno dokrec.

5. Wepchnij uchwyt w przednig podpore (8) i zabezpiecz w zadanym
potozeniu, wciskajac i dokrecajac Srube reczng (31).

(Uwaga: Ustawiong pozycje mozna pézniej zmieni¢ w zaleznosci od
potrzeb, a uchwyt mozna zamontowac lub zdja¢ w zaleznosci od
pozadanego ¢wiczenia. Uchwyt do ¢wiczen na nogi (10) mozna réwniez
zamontowac lub zdja¢ w zaleznosci od ¢wiczenia, wciskajac lub wyciggajac
klips zabezpieczajacy (13) pod $ruba reczng (31) w przedniej podporze
(8).)




Krok 9:

Montaz uchwytu do ¢wiczer miesni grzbietu (24), suwaka obcigzenia (14), kornicowki
suwaka (58), wktadki plastikowej (12), drazka do ¢wiczen miesni grzbietu (16),
pokrycia uchwytu (29), kabla (17) i beben kablowy (18) ze Srubami (39), plastikowymi
przektadkami (56), podktadkami (52) i Srubami samohamownymi (49).

1. Umies¢ wszystkie wymienione wyzej czesci obok siebie.

2. Wepchnij plastikowe wktadki (12) na suwak obcigzenia (14) a koricowke suwaka (58)
umies¢ u gbry i u dotu i wepchnij suwak z koricowkami (14 + 58) od dotu na uchwyt do
¢wiczen miesni grzbietu (24), obserwujac kierunek uchwytu dysku obcigzenia i punkt
zatrzymania.

3. Wcisnij podktadke (52) i plastikowg przektadke (56) na srube (39), umiesé beben
kablowy (18) i kabel (17) na uchwycie (24) z odpowiednio ustawionymi otworami i
zamocuj pozycje wciskajac w otwory Sruby (39). Wepchnij druga plastikowg przektadke
(56) i podktadke (52) na koniec $ruby i przymocuj j3 mocno nakretka (49), upewniajac
sie, ze uchwyt (24) nie zgina sie.

4. Potacz koniec kabla z suwakiem obcigzenia (14) za pomocg karabiriczyka (45).
Nastepnie potacz drugi koniec kabla (z kulkg) drugim karabificzykiem (45) do drazka do
¢wiczen miesni grzbietu. (16).

5. Wcisnij uchwyt na drazek (66) w kierunku przeciwnym do uchwytu do ¢wiczen
miesni grzbietu (24) i doktadnie przymocuj za pomoca $ruby (38), podktadki (52) i sruby
samohamownej (49).

6. Na koniec wcisnij pierscien zabezpieczajacy (27) na suwak obcigzenia (14).

7. Uchwyt mozna wepchnaé w podpore (8) w ten sam sposéb, co uchwyt do ¢éwiczen
ndg i przymocowac za pomoca $ruby recznej (31).

8. Zamocuj drazek (16) na kablu (17) za pomoca karabinczyka (45). Aby przechowa¢
drazek (16), mozesz umiescic go na drazku (66) uchwytu (24).

9. Zamocuj drazek wyciggu (70) na kablu (17) za pomoca 8 ogniw taficucha (69) i
karabirniczyka (45). (Podczas korzystania z uchwytu do ¢wiczeri na nogi (10) nalezy zdjac
drazek (70) z taricuchem (69).)

10. Zaleznie od ¢wiczen mozesz uzy¢ uchwytu V (71) zamocowanego na kablu (17) lub
na uchwycie (10). Jesli uzywasz uchwytu do ¢wiczen, upewnij sie, ze taweczka jest
obcigzona masg ciata.

Waine informacje d ace bezpieczer podczas uzy ia karabificzykéw.

N~ X =N
(€S
Odkrec¢ nakretke C karabiriczyka (45) i wiéz koncowke kabla (17).
—\ —
rC =7 CCJ

W16z drazek (16) do karabiriczyka (45).
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Dokre¢ nakretke karabiriczyka (45) i upewnij sig, ze jest zamknigta.

OSTRZEZENIE: Przed rozpoczeciem éwiczen upewnij sig, ze 5
karabiriczykéw jest poprawnie dokreconych i zamknietych (45).




Krok 10:

Sprawdzenie

1. Sprawdz prawidtowg montaz i dziatanie wszystkich potgczen srubowych i
wtykowych.

Montaz jest w tym momencie ukoriczony.

2. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze zachowane sg zalecane odstepy
bezpieczeristwa w stosunku do innych przedmiotéw. Aby zabezpieczy¢ okreslong
pozycje urzadzenia, mozna je mocno przymocowac do podtogi za pomoca srub i
zaslepek, ktére nalezy samemu zakupi¢. W tym celu przewidziano specjalne otwory w
podporach (1) i (8).

3. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem przy niskim oporze i
dokonaj indywidualnej regulacji.

4. Upewnij sig, ze okreslone maksymalne obcigzenie nie zostato przekroczone.

Obcigzenie sztangi: max. 100kg

Obcigzenie uchwytu do miesni motylkowych: max. 30kg na ramie
Obcigzenie uchwytu na nogi: max. 30kg

Obcigzenie uchwytu do migsnie grzbietu: max. 50kg

Obcigzenie uchwytu do ramion: max. 50kg

Uwaga:
Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu, poniewaz
moga one by¢ potrzebne do naprawy lub zamdwienia czesci zamiennych w przysztosci.
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Instrukcje dotyczace treningu

Przy okreslaniu liczby treningédw musisz wzigé pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.

1.  Intensywnos¢
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku,
lecz nie doprowadza¢ do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie
wytyczne odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas
treningu powinien rosngé w zakresie pomiedzy 70% a 85% maksymalnego
poziomu tetna (zobacz tabelke i formularz do obliczenia).
Podczas pierwszych tygodni pomiar pulsu powinien znajdowac sie w dolnej
granicy, w okolicach 70% maksymalnego pulsu. W trakcie kolejnych
tygodni i miesiecy treningu wysokos¢é pulsu powinna by¢ sukcesywnie
zwiekszana do gornej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza
kondycja osoby ¢wiczacej, tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna
by¢ zwiekszana, aby osiggna¢ od 70% do 80% maksymalnego pulsu.
Powinno sie to osiggna¢ przez wydtuzanie czasu treningu i/lub zwiekszania
poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze
wzgledow bezpieczenstwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie
odczytany, np. przez usterke, itd. mozesz:
a.  Zmierzy¢ puls w tradycyjny sposéb (tj. wyczuwajac puls na
nadgarstku i liczac liczbe uderzen na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcow specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwos¢
Wiekszos¢ specjalistow zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug planéw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu.
Kazdy dorosty powinien ¢wiczy¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby
zachowac dobra kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe
sg zalecane, aby poprawi¢ sprawnosc i kondycje fizyczna. Idealnym
rozwigzaniem jest wykonywanie 5 treningéw tygodniowo.

3. Planowanie treningéw
Kazdy trening powinien sktadac sie z trzech faz: rozgrzewki, treningu i
odpoczynku. Podniesienie temperatury oraz zwiekszenie dotlenienia
powinno by¢ wprowadzane powoli podczas rozgrzewki. Mozna to zrobié¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpoczaé wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwiekszac przez 15-30 minut, az do momentu
osiggniecia zagdanego pulsu — 70% do 85% maksymalnego pulsu.
Zeby poprawi¢ cyrkulacje po wykonaniu treningu oraz zapobiec bélom lub
nadwyrezeniu miesni, wazne jest, zeby odpocza¢ po treningu. Powinno sie
wykonaé ¢wiczenia rozciggajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez
ok 5 do 10 minut.
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Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen
rozciggajacych lub ogdlnych ¢wiczen gimnastycznych znajdziesz na naszej
stronie internetowej w zaktadce ‘do pobrania’ na

www.christopeit-sport.com

4.  Motywacja
Kluczem do sukcesu sa regularne treningi. Zaplanuj ustalony czas i miejsce
na kazdy dzien treningu i przygotowac sie mentalnie na trening. Trenuj
tylko wtedy, gdy masz na to ochote i zawsze pamietaj o swoim celu. Dzieki
ciggtemu treningowi zaobserwujesz jak z dnia na dzien i krok po kroku
zblizasz sie do osiggniecia osobistego celu treningowego.
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Formularz do obliczenia: Maksymalny puls = 220 — wiek
(220 — Twoj wiek)
90% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.9
85% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.85
70% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.7




Instrukcje dotyczqce ¢wiczert —_—

Woyciskanie na taweczce lezac

Potoz sie na taweczce z ugietymi kolanami.
Chwy¢ sztange z roztozonymi szeroko
ramionami i wypchnij ja w gére od klatki
piersiowej, az ramiona bedg wyprostowane.
Nastepnie powrdé powoli do pozycji
wyjéciowej i powtdrz ¢wiczenie. To éwiczenie
trenuje wszystkie miesnie piersiowe, a takze
ramiona i tricepsy.

Cwiczenie mie$ni motylkowych
(pozycja lezaca)

Ustaw taweczke w pochylonej
pozycji. Trzymaj rece zgiete pod
katem prostym i na wysokosci
ramion, a nastepnie docisnij je do
oparcia. Chwy¢ uchwyty i wypchnij
je, az znajda sie na srodku. Powrdé
do pozycji wyjsciowej i powtdrz
¢wiczenie w jednolitym rytmie (gérne
i wewnetrzne miesnie klatki
piersiowej).

Rozcigganie nég

UsigdZ prosto na taweczce i umiesc
stopy pod dolnym, miekkim
uchwytem. Teraz podnies$ swoje
nogi tak wysoko, jak to mozliwe, az
beda rozciggniete. Nastepnie
opusc¢ nogi do pozycji wyjsciowej
(wzmocnienie migsnia
czworogtowego kosci udowej).

Cwiczenie bicepséw

UsigdZ na urzadzeniu - obie stopy ustaw
pewnie na podporze - plecy delikatnie
docisnij do uchwytu - gtowa w réwnej
linii z kregostupem — wzrok skierowany
prosto przed siebie - pociggnij drazek z
lekko ugietymi ramionami — zegnij rece w
tokciach — ztap drazek od goéry lub od
spodu — pociggnij drgzek z ustawionym
obcigzeniem - nie zginaj ramion az do
pozycji koricowej — odtoz ciezar.

Uginanie nég

Potdz sie na brzuchu i zaczep
piety pod gérnym miekkim
uchwytem. Teraz zegnij nogi w
gore w kierunku ciata, a
nastepnie ponownie je
wyciggnij. Jest to doskonate
¢wiczenie dla tylnych miesni
udowych (bicepséw ndg).

Przysiady ze sztanga

Umies¢ sztange za gtowa, na swoich ramionach i
spdjrz przed siebie. Trzymajac ciato w pozycji
pionowej, ugnij kolana i zejdz w dot, tak nisko jak
to mozliwe, do pozycji przysiadu; nastepnie
powrd¢ do pozycji wyjsciowej, utrzymujac proste
plecy. Po zakoriczeniu ¢wiczenia nalezy odtozy¢
sztange w odpowiednie miejsce na uchwycie.

Inne mozliwosci éwiczen
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