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Zakladni informace

UvVoD

Vazeny zakazniku,

blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich technickych
znalosti a vyroben s pouzitim nejmodernéjSich technologii.

V dnesni dobg, kdy se Zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplitkem pro udrzeni
télesné kondice a zdravi.

Pted uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte Cas a peclivé prectéte nasledujici navod k montazi a
obsluze, a to i v ptipad¢, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim karténovém obalu, tj. v rozebraném piepravnim stavu, vénujte
mimotadnou pozornost pokynim k montazi. Pfed zahajenim montdze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z
krabice, zkontrolujte jejich kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Véiime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj prispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni pohody.
Pfejeme mnoho spéchil, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cila.

Dékujeme
ACRA .r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acra.cz

BEZPECNOSTNIi POKYNY PRO POSILOVACI VEZE

1. Pfed sestavovanim a pouzitim stroje je dilezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpecného a efektivniho
cvi¢eni dosdhnete tim, Ze vSechny soucdsti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat
kazdého uzivatele stroje o zpusobu spravného zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpecich

souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V piipad¢€, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje. Stanovisko 1ékate je

rrrrrr

3. Berte na v€domi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cvifeni miiZze negativné ovlivnit vaSe
zdravi! Ukoncete cviceni, kdyZ budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize,

zavrate, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho lékare.

4. UdrZzujte stroj mimo dosah déti (Stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat! Chraite stroj pred
nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami.
Udrzujte stroj v suchém a cistém stavu, Cisténi pouzivejte suchy, popt. jen mirné navlhéeny hadiik. Dily

z ¢erného plastu je mozné oSetiit mirnym nastiikem silikonového oleje.
5. Maximalni vaha cvience je 150kg!

6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynd. V piipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v pribéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslySite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montdz nebo
pouzivani stroje. NepouZivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dili! Opravy a sefizeni
pfenechejte odbornym pracovnikiim servisniho stfediska spole¢nosti ACRA s. r. o. Zaruka se
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nevztahuje na vady zptsobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.
7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢&i koberec. Pro dodrzeni
bezpecnosti je nutno mit pti cviceni kolem stroje minimalné 0,5 m volného mista.
8. Bezpetna uroven zafizeni muize byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poSkozeni a opotiebeni,
naptiklad lan,
mist spojii, atd. Pired pouZitim stroje zkontrolujte, zda jsou v§echny matice a Srouby adné utaZeny!
9. Pfi cviCeni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se muze zachytit do pohyblivych ¢asti
stroje anebo
omezit Vas pohyb.
10. Pti pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu nebo stroj
premistéte za asistence druhé osoby.

12. Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni urcen pro profesionalni
a/nebo

komer¢ni pouZiti ani k rehabilitaénim uceliim!

13. Tento névod k pouZiti s bezpecnostnimi pokyny, zarucni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!






Montazni vykres




Seznam dilu

CisLo Nizev a popis Potet | CiSLO Nizev a popis Podet
ks ks
1 Horni rAm 1 43 Vymezovaci vlozka ke kladce 6
2 Spodni ram 1 44 Kolecko kladky 12
3 Vodici tyCe na zavazi 2 45 “L” tlumic 2
5 Vertikalni ram 1 46 Ucpavka 50*25 2
7 Ram k “Motylu” 1 47 Ucpavka 38*38 3
8 Podpéra k “Motylu” 1 48 Koncovka 38*38 1
9 Drzadlo 2 49 Ucpavka 50*50 8
10 Pravé rameno k “Motylu” 1 50 Kulata ucpavka ¢ 25 4
11 Levé ramono k “Motylu” 1 51 Koncovky ke stabilizatoriim 50*50 4
12 Stupatko 1 52 Opérky nohou ¢ 80*160 4
13 Ré&m pro posilovani nohou 1 53 Opérky rukou na “Motyla” ¢ 80*245 2
14 Zadni stabilizator 1 54 Kolik s krouzkem 1
15 Sedatkova Cast ramu 1 55 Retéz (200mm) 2
16 Hridel k vrchni kladce 1 56 Vymezovaci vlozka ¢ 19 2
17 Hridel ke spodni kladce 1 57 Vymezovaci vlozka ¢ 16 4
18 Zajistovaci kolik 1 58 Karabina 5
19 Drzak kolecka kladky 1 59 Nylonova matice M16 2
20 Dvojity drzak kolecek kladky 1 60 Nylonova matice M10 31
21 Drzak koleéek “Motylové” kladky 2 61 Nylonova matice M8 1
22 Pfedni stabilizator 1 62 Podlozka 2
24 Spojovaci dil zadniho stabilizatoru 2 63 Zapustny Sroub M10*20 2
25 Pé&nové navleky 2 64 Podlozka ¢ 10 66
26 Horni zarazka 1 65 Podlozka ¢8 6
27 Op¢éradlo 1 66 Sroub M10*25 6
28 Sedatko 1 67 Sroub M10*75 12
29 Lanko vrchni kladky 1 68 Sroub M10*70 5
30 Lanko “Motylové” kladky 1 69 Sroub M10*65 2
31 Lanko spodni kladky 1 70 Sroub M10*45 10
32 Vrchni ast zavazi 1 71 Sroub M8*20 2
33 Zévazi 9 72 Sroub M8*45 1
34 Podlozka k vrchni ¢asti zavazi 1 73 Sroub M8*65 4
35 Vymezovaci vlozka k vrchni ¢asti zavazi 1 74 Ocelova vymezovaci vlozka ¢ 14* $ 10*22 1
36 Kolik k vymez. vlozce vrch. ¢asti zdvazi 1
37 Deérovand ty¢ k zdvazi 1
38 “L” kolik 1
39 Tlumicée pod zavazi 2
40 Plastova matice 1
41 Rukojeti 8
42 Koncovka s otvorem 38*38 2
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Montaz

Poznamka:

1. Podlozky musi byt po obou stranach Sroubi (u hlavi¢ky Sroubu i u matice) pokud neni
uvedeno v navodu jinak.

2. Nejprve rucné utahnéte vSechny Srouby a poté je pevné dotahnéte klicem.

3. Nékteré dily mohou byt smontovany uz z tovarny.

4. Montaz vyzaduje pomoc druhé osoby.

(STEP 1 .

Krok 1 :

1. Opatrné nasunte koncovky 50x50 (51) na zadni stabilizator (14).

2. Vlozte vodici ty¢e (3) do otvort zadniho stabilizatoru (14). Pfipevnéte vodici tyce (3) pomoci 2
zapustnych Sroubt M10 x20 (63).

3. Piipevnéte zadni stabilizator (14) ke spodnimu ramu (2) pomoci 2 nylonovych matic M10 (60), 2
Sroubtt M10x75 (67) a 4 podlozek ¢10 (64).

4. Opatrné nasunte koncovky 50x50 (51) na ptedni stabilizator (22). Nasurte ucpavku 50x50 (49)
na stupatko (12).

5. Ptipevnéte stupatko (12) a ptfedni stabilizator (22) ke spodnimu ramu (2) pomoci 2 nylonovych
matic M10 (60), 2 Sroubtt M10x75 (67), a 4 podlozek ¢10 (64).

6. Piipevnéte vertikalni ram (5) ke spodnimu ramu (2) pomoci 2 nylonovych matic M10 (60), 2
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Sroub M10x75 (67), a 4 podlozek ¢10 (64).

[ (STEP 2

Krok 2:

1. Nasunte tlumice pod zavazi (39) na vodici tyce (3). Poté nasurte zavazi (33) na vodici tyce (3)
jedno za druhym.

2. Nasuite vymezovaci vlozku (35) na dérovanou ty¢ k zavazi (37) a slad’te otvory. Zajistéte
vymezovaci vlozku (35) na dérovanou ty¢ k zavazi (37) vyloZenim koliku k vymezovaci vlozce
(36) do prvni diry dérované tyce (37) a vymezovaci vlozky (35).

3. Vlozte dérovanou ty¢ k zavazi (37) do prostfedniho otvoru zavazi (33). Vlozte “L” kolik (38) do
otvoru ze strany zavazi (37).

4. Nasunte vrchni ¢ast zavazi (32) na dérovanou tyck zavazi (37) a vymezovaci vlozku (35).
Umistéte podlozku k vrchni ¢asti zavazi (34) na otvor ve vrchni ¢asti zavazi (32).

5. Pfipevnéte sedatkovou ¢ast ramu (15) k vertikalnimu ramu (5) pomoci 3 nylonovych matic M10
(60), 3 sSroub M10x75 (67), a 6 podlozek @10 (64).



Krok 3:

1. Opatrné nasad’te 3 ucpavky 50x50 (49) na horni ram (1). Vsuiite vodici tyce (3) do otvord v
hornim ramu (1).

2. Zabezpecte vodici ty¢e (3) k hornimu ramu (1) pomoci 2 podlozek @10 (64) a 2 Sroubit M10x25
(66).

3. Ptipevnéte horni ram (1) k verikalnimu ramu (5) pomoci 2 nylonovych matic M10 (60), 2 Sroubi
M10x75 (67), a 4 podlozek ¢10 (64).

4. Nasad'te ucpavku 38x38 (47) na podpérku k “Motylu” (8). Nasad'te koncovku 38x38 (48) na
ptedni ¢ast podpérky (8).

5. Pfipevnéte podpérku (8) na vrchni ¢ast vertikalniho ramu (5) pomoci 2 nylonovych matic M10
(60), 2 sroubd M10x70 (68), a 4 podlozek ¢10 (64).

6. Pripevnéte zajiStovaci kolik (18) do drzaku podpéry k “Motylu” (8) pomoci 1 Sroubu M8x45
(72), 1 nylonové matice M8 (61), a 2 podlozek ¢8 (65).

7. Nasroubujte platovou matici (40) na zajistovaci kolik (18).

8. Piipevnéte drzaky kolecek “Motylové” kladky (21) na obé strany vrchni ¢asti vertikalniho ramu

(5) pomoci2 M10x65 Sroubt (69), 2 nylonovych matic M10 (60) a 4 podlozek ¢10 (64).



Montaz

Jeden otvor pro zajisténi Druhy otvor pro uvolnéni
ramu pro posilovani ramu pro posilovani nohou.
nohou.

Krok 4:

1. Vlozte 2 ucpavky 50x50 (49) do ramu pro posilovani nohou (13).

2. Pripevnéte ram pro posilovani nohou (13) k sedatkové ¢asti ramu (15) pomoci 1 §roubu M10x75
(67), 1 nylonové matice M10 (60) a 2 podlozek @10 (64).

3. Vmanévrujte otvor ramu pro posilovini nohou (13) k otvoru v sedatkové ¢asti ramu (15) a

zajistéte pomoci koliku s krouzkem (54) skrz otvory.




Montaz

Krok 5:
1. Pfipevnéte sedatko (28) k sedatkoveé €asti ramu (15) pomoci2 Sroubtt M8x65 (73), a 2 podlozek
8 (65).

2. Nasunte 4 kulaté ucpavky ¢25 (50) na ob¢ hiidele na posilovani nohou (25).

3. Vsunte hiidel (25) skrz otvor v sedatkové ¢asti ramu (15). Na hiidel (25) nasuiite z obou stran 2
opérky nohou ¢80x160 (52).

4. Vsunte hiidel (25) skrz otvor ramu pro posilovani nohou (13). Na hiidel (25) nasurite z obou
stran 2 opérky nohou ¢80x160 (52).

[STEP 6

Krok 6:
Ptipevnéte opéradlo (27) na vertikalni ram (5) pomoci 2 Sroubti M8x65 (73), a 2 podlozek ¢8 (65).
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Montaz

([STEP 7

Krok 7:

1. Nasad’te 2 ucpavky 50x25 (46) do ramu k “Motylu” (7).

2. Piipevnéte ram k “Motylu” (7) k hornimu ramu (1) pomoci horni zarazky (26). Poté pfimontujte
horni zarazku (26) pomoci 2 Sroubt M8x20 (71).

3. Nasunte 2 ucpavky 50x50 (49) na ram k *“ Motylu” (7) a nasad’te 2 “L” tlumice (45) na spodni
¢ast ramu k “Motylu” (7).

4. Ptipojte pravé rameno k “Motylu” (10) k rdmu k “Motylu” (7) pomoci 1 nylonové matice M16
(59) a 1 podlozky @16 (62).

5. Nasadte koncovku s otvorem 38x38 (42) na pravé rameno k “Motylu” (10). Poté nasuiite rukojet
(41) a opérku rukou na “Motyla” ¢80x245 Foam (53) na pravé rameno k “Motylu” (10).

6. Nasunte rukojet’ (41) na boéni drzak k “Motylu” (9). Poté piipevnéte bo¢ni drzaky k “Motylu” (9)
k pravému ramenu k “Motylu” (10) pomoci 1 sroubu M10x25 (66) a 1 podlozky ¢10 (64).

7. Druhé rameno smontujte stejnym zptisobem.
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Krok 8:
Instalace kabelovych systémii:

Kdyz sestavite hlavni konstrukei véze, zkontrolujte, zda je kabel napnuty. (Pfi spravné napnuti, by
méla byt mezera 3-5mm mezi vrchni Casti zavazi a ostatnim zavazim.)
V ptipadé, Ze kabel je mirn€ uvolnény, upravte jej utahovani Sroubu v horni ¢asti zavazi.

V piipadé, Ze kabel je velmi volny, nastavte délku u fetézu (55), pomoci karabiny (58).

\\
\
3
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Lanko vrchni kladky
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Bolt M12

Uvolnéte matici a
nastavte

upeviiovaci  Sroub
zavazi dovniti/ven
vrchniho plata
zavazi abyste
docilili  spravného
napnuti lanka. Poté
matici opét

utahnéte.




Lanko “Motylové” kladky
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Lanko spodni kladky




Peclivé dotahnéte vSechny Srouby!
Posilovaci véz by méla byt praveé sestavena.

Peclivé zkontrolujte vSechny Srouby a lanka, zdali jsou spravné naistalovany.

Vsechny lanka upravte pii prvnim pouzivani.

VKR (Vertical Knee Raise) “bradla” pozice:
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VKR pozice — “bradla”

Montazni vykres:

Seznam dilu

Cislo Nézev Kusy
9 Drzadlo 2
41 Rukojet’ 4
60 Nylonova matice M10 2
64 Podlozka ¢10 6
65 Podlozka ¢8 6
66 Sroub M10*25 2
67 Sroub M10*75 2
71 Sroub M8*20 2
73 Sroub M8*65 4
78 VKR ram 1
79 Loketni podpéra 2
80 Malé opéradlo zad 1
81 Koncovka s otvorem 50*50 2
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Dvé schémata

Sikma lavice

i

i

o\

Sikma lavice + VKR

\
[=] Z‘ % :\F.
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Montazni vykres
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Seznam dilu

Cislo Nazev Kusy
50 Kulata ucpavka 925 6
51 Koncovka 50*50 2
52 Opérky nohou @80*160 6
60 Nylonova matice M10 6
64 Podlozka @10 12
67 Sroub M10*75 4
68 Sroub M10*70 2
99 Podlozka @6 4
100 Spojovaci dil 1
101 Vertikalni ram Sikmé lavice a VKR 1
102 Hlavni ram Sikmé lavice 1
103 Opérka Sikmé lavice 1
104 Hridel k §ikmé lavici 3
105 Spodni ram $ikmé lavice 1
106 Koncovka ¢38 2
107 Sroub M6*20 4
108 Kolik s krouzkem @10*65 1
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Krok 1:

Poznamka:

Pokud chcete pripevnit VKR pozici,

Vyméiite tyto Srouby za
Srouby M10*75 (67).

Montaz

~ r wr . r
RN :?.lavm ¢ast posilovaci

6{@ véZe
Cislo Nézev Kusy
51 Koncovka 50*50 2
60 Nylonova matice M10 6
64 Podlozka @10 12
67 Sroub M10*75 4
68 Sroub M10*70 2
750r760r 77 | Zahmuty ram (Zadni nebo levy nebo 1
pravy)
100 Spojovaci dil 1
101 Vertikalni ram Sikmé lavice + VKR 1
105 Spodni ram Sikmé lavice + VKR 1

-21-




Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Krok 1:

1. Nasad’te koncovky 50x50 (51) na spodni ram $ikmé lavice + VKR (105).

2. Ptipevnéte spodni ram (105) k hlavni ¢asti posilovaci véze pomoci 2 nylonovych matic M10 (60),
2 Sroubtt M10 x 75 (67), a 4 podlozek ¢10 (64).

3. Pripevnéte vertikalni rdm Sikmé lavice + VKR (101) ke spodnimu ramu sikmé lavice + VKR
(105) pomoci 2 nylonovych matic M10 (60), 2 Sroubt M10 x 75 (67), a 4 podlozek ¢10 (64).

4. Ptipojte zahmuty ram (zadni nebo levy nebo pravy) (75 or 76 or 77) do vertikalniho ramu $ikmé
lavice + VKR (101).

5. Pfipevnéte zahmuty ram (zadni nebo levy nebo pravy) (75 or 76 or 77) a spojovaci dil (100)

kvertikalnimu ramu Sikmé lavice + VKR (101) pomoci 2 nylonovych matic M10 (60), 2 Sroubti
M10 x 70 (68), a 4 podlozek ¢10 (64).
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Krok 2:
Cislo Nazev Kusy
50 Kulata ucpavka @25 6
52 Opérky nohou ¢80*160 6
101 Vertikélni rdm Sikmé lavice + VKR 1
102 Hlavni ram Sikmé lavice 1
104 Hridel k $ikmé lavici 3
106 Koncovka ¢38 2
108 Kolik s krouzkem @10*65 1

Krok 2:

1. Nasad’te koncovky @38 (106) na hlavni ram Sikmé lavice (102).

2. Sladte otvory na spojovaci ¢asti hlavniho ramu $ikmé lavice (102) a otvory ve vertikalnim ramu
Sikmé lavice + VKR (101). Poté pfipevnéte hlavni ram Sikmé lavice (102) k vertikalnimu ramu
$ikmé lavice + VKR (101) pomoci koliku s krouzkem ¢10x65 (108).

3. Nasad’te 6 kulatych ucpavek ¢25 (50) na oba konce 3 hiideli k Sikmé lavici (104).

4. Vsuite 2 hiidele k Sikmé lavici (104) skrz otvory ve vertikdmnim ramu (101). Nasuiite 4 opérky
nohou @80x160 (52) na oba konce obou htideli k §ikmé lavici (104).

5. Vsuiite htidel k Sikmé lavici (104) skrz otvor v hlavnim rdmu Sikmé lavice (102). Nasunite 2

opérky nohou ¢80x160 (52) na posledni hiidel k §ikmé lavici (104).
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Sit-Up pozice (Sikma lavice)

Slozeni Sikmé lavice
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Podpéra lokti

Montazni vykres

|E| .....
Cislo Nézev Kusy
54 Kolik s krouzkem 1

135 Sroub M6*16

136 Velka podlozka &6

137 Ram podpéry lokth

(SN N F N N

138 Podpérka loktd
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Podpéra loktii

Montaz

Krok 1:

Krok 1:

1. Piipevnéte podpérku lokti (138) k ramu podpéry lokti (137) pomoci 4 Sroubtt M6x16 (135) a 4
velkych podlozek @6 (136).

2. Vsuiite ram podpéry loktl (137) do ramu pro posilovani nohou (13) a vlozte kolik s krouzkem
(54) skrz otvory v dilech.
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UKAZKY MOZNOSTI RUZNYCH CVIKU NA POSILOVACI VEZI ;

VESLOVANi

(TRAPEZOVY SVAL)

UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi KLADCE.
POSADTE SE S PATAMA PROTI PRICNE VZPERE,
MIRNE POKRCENE NOHY NATAHNETE SMEREM
K SEDU SNOZMO, OHNETE ZADA A PRITAHUJTE
SE K PASU.

=3

ZVEDANi KOLEN

UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi
KLADCE. LEHNETE SI NA ZADA S NOHAMA
TEMER NAROVNANYMA A PRSTY SMEREM
NAHORU, DEJTE TYC PROFILU T MEZI
VASE CHODIDLA A ZVEDEJTE KOLENA CO
NEJBLIZE K HRUDI.

Ay /
PROCVICOVANI BICEPSU
(BICEPS-OHYBANI PREDLOKTI)
UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi
KLADCE. UCHOPTE TYC, STUJTE
SNAPJATYMI PAZEMI A KOLENY
K SOBE A ZVEDEJTE TYC CO NEJVYSE.

~,

~

S5

CVIKY V POSTOJI KAZATELE

(OHYBANI PREDLOKTI) UMISTETE TYG PROFILU
T KDOLNi KLADCE A OTOGTE OPERKY
K HORNIMU OTVORU. POSADTE SE NA SEDLO,
PREDKLONTE SE A UCHOPTE TYC A KOLENA
UMISTETE PROTI OPERKAM A ZVEDEJTE TYC
OBLOUKOVITYM POHYBEM CO NEJVYSE.

CVIKY V POSTOJI KAZATELE - OPACNE
UCHOPENiI

(BICEPS-S VELMI SILNYM DURAZEM NA
SVALY NA PREDLOKTI) STEJNE JAKO U
PREDESLEHO CVIKU, ALE S OPACNYM
UCHOPEM. MUZETE ZJISTIT, ZE UCHOP
VPREDLOKTI JE OMEZEN PRI TOMTO

PROCVIGOVANi ZAPESTI

(OHYBANI \V PREDLOKTI)

UMISTETE TYC PROFILU T K DOLNi
KLADCE A  OTOGTE  OPERKY
KHORNIMU ~ OTVORU.  POLOZTE
PREDLOKTI NA OPERKY, ZATIMCO
DRZITE TYC A CO NEJVICE HYBEJTE

P 0 & ZAPESTIM. UCHOPTE DRZADLA
CVICENI ANE SILA VASEHO BICEPSU. OPAGNE A POHYBY OPAKUJTE.
7 8 9

OHYBANi NOHOU

(PODKOLENNI SLACHY)

TOTO CVICENi SE PROVADI JEDNOU NOHOU.
UMISTETE OPERKY KHORNIMU OTVORU,
ZAVESTE NOHU POD KOLENEM PROTI HORNI
OPERCE A CO NEJVICE TYC ZVEDEJTE.

NATAHOVANi NOHOU

(CTYRHLAVY SVAL STEHENNI)

UMISTETE OPERKY K DOLNIMU OTVORU,
ZAVESTE NOHY KOLEM OPEREK A
UCHOPTE SPODEK SEDADLA. NOHY
POMALU NATAHUJTE A VRACEJTE ZPET.

o~

PROTAHOVANI

UMISTETE TYC PROFILU T KHORNI
KLADCE A  NATOCTE  OPERKY
K DOLNIMU OTVORU. ZAVESTE NOHY
KOLEM OPEREK A UCHOPTE TYC
OHNUTOU U PASU A CO NEJVICE SE
PRFDKI ANF.ITF
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POSILOVANi V PREDPAZENE POLOZE

(PRSNi SVALY) UMISTETE TYC PROFILU T
K HORNI KLADCE, POSADTE SE A UCHOPTE
DRZADLA S NATAZENYMI PAZEMI. TAHNETE
TYC CO NEJDALE OBLOUKEM SMEREM DOLU.
PRO ZVETSENi DRAHY OBLOUKU SE CO
NEJVICE PREDKLONTE.

POSILOVANi VZPAZMO

UMISTETE TYC K HORNi KLADCE A OPERKY
DO_HORNI POLOHY. UCHOPTE DRZADLA A
SEDTE STEHNY POD OPERKAMA. SEHNETE
ZADAATAHNETE TYC K HRUDI.

POSILOVANi - STYL MOTYLA

(POSILOVANi VYHRADNE PRSNICH SVALU)
POLOZTE HORNi PAZE  SOUBEZNE
SPODLAHOU A PREDLOKTI  PROTI
OPERKAM A TLACTE LOKTY, ANE RUKAMA.

13

POSILOVANI NA LAVICI

1) NASTAVTE VYSKU SEDLA TAK, ABY
BYLY DRZADLA POSILOVACICH RAMEN
VE STREDNi UROVNI HRUDI.

2) POMOCI DRZADEL TLAGTE PROTI
POSILOVACIM RAMENUM AZ NA DORAZ
0D HORIZONTALN{ DO SVISLE POLOHY
PRO POSILOVANI SVALU Z RUZNYCH
UHLO.

3) OPAKUJTE ~ POZADOVANY  POCET
UKONU

ZANOZOVANI VE STOJI

UNOZOVANI DO BOKU
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POKYNY KE CVICENI

Pouzivéani posilovaciho stroje, spolecnosti ACRA, s.r.o, Vam pfinese n¢kolik vyhod: zlepsi Vasi
fyzickou kondici, zpevni svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pomuze snizit hmotnost. V
ptipadé€, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje.

Rozcviceni — zahrati, samotné cviceni a nasledna zchlazovani by mély probihat v tomto poradi a Zadna faze
by neméla byt vynechana.

A. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob¢h, zahieje a pfipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven
také snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svalti. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést nékolik protahovacich cvikd, jak je ukdzano nize. V kazdém protazeni byste
méli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepfepinejte je — pokud
pocitite bolest, prestante!

2

PROTAZENI
VNITRNI  STRANY
PREDKLON STEHEN
PROTAZENI
LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEISI STRANY ACHILLOVY
STEHEN SLACHY

B. FAZE CVICENI

Toto je faze, do které vlozte nejvétsi usili. Pravidelnym cvienim se svaly vaSich nohou stanou
pruzngjsi. Cvicte svym vlastnim tempem, které udrzujte po celou dobu cvic¢eni. Optimalni je cvicit
na zacatku 15 — 20 minut, po n¢kolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydne,
pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozloZenim.

C. ZKLIDNUJICI FAZE

Tato faze je nutnad pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a VaSe svaly postupné uvolnily.
Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepfetahovali a prudce
nenapinali.

1. TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepSit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas$ tréninkovy

program. Béhem zahtivaci a uklidiujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste
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odpor.

2. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pfi snizovani hmotnosti je mnozstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim
déle a usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zarovei tieba sledovat jejich piijem, zejména
dat si pozor na tu¢nd, sladka jidla a velikost porci.

3. TYPY CVICENI

AEROBNI TRENINK :

Aerobni cviceni je cviceni, béhem kterého je mnozstvi dodavaného kysliku télu dostatecné pro
potiebu spalovani kysliku v pracujicich svalech, s cilem pokraCovani cviceni po delsi dobu (20
minut a vice). Aerobni cvifeni jsou ta, kterd vyuzivaji velké svalové skupiny v plynulém pohybu a
jsou trvalé povahy, jako je béh, plavani, jizda na kole, rychla chtize, atd. . To jsou nékteré z piikladi
aerobniho cviceni.

Doporucuje se, aby primérny zdravy dospély ¢lovék provadél aerobni cviceni po dobu minimalné
20 az 30 minut, tfikrat tydné, v intenzité, kterd se zvySuje na tepovou frekvenci v ramci cilové
hodnoty tepové frekvence. Cilova tepova frekvence - zona je mezi 70% az 85% vypocitaného
maximalniho srde¢ni tepu pro dany vek, podle nasledujiciho jednoduchého vypoctu :

Maximalni srdeCni tep = 220 tepu za minutu — minus vék cviciciho ¢lovéka

Priklad :
Pro 40-letého ¢lovéka, je maximalni tepova frekvence, piiblizné vypoctena 220 — 40 = 180 tepu,

tepova hranice pfi cvi¢eni by se méla pohybovat mezi 126 — 153 tept za minutu.

DULEZITE! KONTROLUJTE PRI CVICENI SVUJ SRDECNi TEP

Abyste byli schopni prubézné zkontrolovat sviij srdecni tep, musite nejprve védet, jak jej zméfit.
Nejsnazsi zptsob je pritisknout konecky prsti k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami.
Spocitejte pocet pulsti za 10 vtetin a vyndsobte jej 6. Tak dostanete pocet srdecnich tepli za minutu.

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI

Jakou uroven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého lékare, aby
vam dal nélezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu. Zde je orientacni schéma pro Vasi
informaci. Pfesto doporuc¢ujeme konzultaci s 1ékarem.

. — TEPOVA FREKVENCE
w | el
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™ Tep
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SILOVY TRENINK

Silovy trénink zahrnuje schopnost svalu nebo svalové skupiny, vytvaret silu proti resistance.
Dorucuje se, aby pramérny zdravy dospély mohl provést minimalné jednu sadu 8-20 opakovani na
blizké tinavy pro 12 hlavnich svalovych skupin (¢tythlavého svalu stehenniho, podkolenni §lachy,
lytkového svalu, hrudnik, prsni svaly, horni ¢asti zad, trapézy, stfedni zddové svaly, spodni Cast zad,
ramena, triceps, biceps a biisni svaly. Silovy trénink by méla byt provadéna minimaln¢ dvakrat za
tyden. Minimalni odpocinek je doporuceny alespon po dobu 48 hodin, ale ne vice nez 96 hodin mezi
tréninky, které procvicuji stejné svaly..

KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je uc¢inna metoda cviceni, pii kterém jedinec vykonava fadu uvedenych cviceni
svalovych skupin s co nejmensim moznym odpoc¢inkem mezi jednotlivymi cviky na riizné svalové
skupiny. Jako kazdy trénink, i kruhovy trénink by mél byt provadény pouze kazdy druhy den, aby
vaSe svaly mély po cviceni dostatecny odpocinek.

Udriba posilovaci véie

Pokyny k adrzbé

1.Mazani v8ech pohyblivych ¢asti je nezbytné pro udrZeni Zivotnosti a optimalni vykon posilovaciho stroje.
Nékteré dily byly namazany jiz pfi vyrobé, ale vodici ty¢e na zavazi musi byt mazany v pribéhu montaze.
Doporucéujeme pouzivat transparentni barvu “suchych” oleji — nejlépe silikonovych sprejil, na které
se nelepi Spina a prach, zpusobujici nadmérné opotiebeni dilt pfi cvi€eni.

2.VSechny kladky, hfidele a pouzdra je tfeba pravidelné kontrolovat, zda nejevi znamky opotfebeni.

3.Kontrolujte pravidelné stav lan — napéti a opotifebeni kvili bezpe€nosti pfi cviCeni

4 .Pravidelné kontrolujte vSechny pohyblivé ¢asti, Calounéni a pénové chrani¢e zda nejsou posSkozené. Pokud

by néjaké poskozeni vzniklo mélo by dojit k vyméné dild. Nepouzivejte dily, u kterych by hrozilo nebezpedi

Urazu pfi cviceni.

5.Pokud by bylo potfeba Cistit Calounéni, pouzivejte mydlo a vodu. Pravidelné udrzba prodlouzi Zivotnost a

udrzi pékny vzhled ¢alounéni.

6.VSechny chromované ¢asti by mély byt take pravidelné oSetfovany, aby se udrzel jejich lesk a zivotnost. the

life and luster of the finish. Pravidelné otirejte zafizeni suchym hadfikem a alespon jednou mési¢né — podle

Cetnosti pouzivani stroje — pouzijte na oSetfeni leSténku — napf. Na chromované ¢asti automobilU.

7.Pfi kontrole Sroubu a matic se ujistéte o jejich utazeni. Pfi cviceni muze dojit k jejich postupnému uvolfiovani.

V pfitadé poskozeni Srouby | matice vymérite za nové.

8.Kontrolujte pravidelné take svary na nosnych €astech. Mély by byt bez jakychkoli trhlin a prasklin. Pokud
praskliny nebo trhliny zjistite, nechejte si tato dily opravit v zamecnické dilné ve vasem okoli.

9. Nedostateéna nebo nepravidelna idrzba muze vést k poSkozeni zafizeni nebo ke zranéni pfi cviceni !
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ZARUCNI LIST

(POSILOVACI VEZE)

Na toto zbozi se vztahuje zakonna zaruéni lhiita 24 mésicti, pokud neni uvedeno jinak. U oznacenych druht
zboZi je nad rdmec zakonné zaru¢ni lhlity poskytovana zaru¢ni lhita prodlouzena na 10 let, kterd se vztahuje
na konstrukci rdimu daného druhu zbozi. PInénim zaru¢nich podminek se pak u prodlouzené zarucni lhity rozumi
bezplatné provedeni oprav vSech vyrobnich vad, které se v této zarucni lhit€ vyskytnou na konstrukci ramu, a to
v servisnich stfediscich, spolecnosti ACRA s.r.0. Zaru¢ni list spolu s dokladem o zakoupeni a navodem k pouziti
peclivé uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady lze uplatnovat jen u prodavajiciho, u kterého byl vyrobek zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostate¢né piesné oznadit vadu, popiipad¢ to, jak se vada navenek projevuje.
Obecné formulované sdé€leni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se kupujici domaha, a je
tieba jej dolozit vypInénym zaruénim listem s razitkem prodavajiciho a dokladem o zakoupeni (i¢tenkou)

s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

Kupujici ma pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadné a vcas (nejpozdéji ve 30 denni 1htité od uplatnéni
reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dob¢ delsi), poptipadé vyrobek vyménén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonéeni opravy byl povinen vyrobek
prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do zaru¢ni doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zarucni dobé (tzn. nejpozdéji posledniho

dne zaru¢ni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

o Opotiebeni vyrobku zpiisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivdnim se rozumi pouzivani
k ucelu, ke kterému je vyrobek uréen a zptsobem, ktery je popsan v pfilozeném navodu k pouziti)

Zaruka se dale nevztahuje na vady zpusobené:

e Mechanickym poskozenim; (napfiklad vady zpusobené rozfiznutim vyrobku nebo jeho ¢&asti pii
rozbalovani)

o Neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob;

o Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s navodem k pouziti;

e Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;

e Vystavenim nepfiznivym vngj$im vliviim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym skladovanim;

o Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

Placena oprava

Je-1i vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaruc¢ni doba, a kupujici pozaduje opravu,
jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohodé¢ se servisnim stiediskem spole¢nosti ACRA s. . 0.

Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., obCanského zakoniku, zejména § 612 a nasl.
Za obaly od vyse uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10 a § 12 zak. ¢.
477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikaénim ¢islem EK — F06020112.
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Typové oznaceni vyrobku:

Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum o
reklamac Vytykana vada Zaznamy servisniho sti‘ediska Vysr} ena Poznamka
e soucastky

V ptipadé jakychkoli dotazli kontaktujte servisni stiedisko nebo reklamacni oddéleni:

ACRA s.ro.
Brodska 161
513 01 Semily
ICO : 64254330

Reklamaéni oddéleni — tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
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