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BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

DULEZITE!
e Tento vyrobek je navrZzen pouze pro domaci vyuditiretnost uzivatele by netta presahovat 100kg.

e Vyrobek pouzivejte pouze kKélim, ke kterym je imo ugen. Ri nespravném pouZzivaniibre byt
ohrozena vaSe bezpwst. Vyrobce neni zodp&any za Skody na zdravi a majetku vzniklétslédku
nespravného pouzivani lavice.

POZOR!

1. Aby se riziko vzniku Urazu snizilo na minimum, bprodukt navrZzen a vyroben v souladu
s nejno¥jSimi bezpénostnimi normami. Lavici mohou pouzivat pouze @étispsoby.

2. Nespraves vedeny nebo nad¥my trénink niize vést k poSkozeni zdravited zahajenim c¥ebniho
programu si nechte provést [égké vySdteni, abyste se ujistili, Ze pro vas nebudéeavi fedstavovat
Zadné riziko. Tréninkovy program sestavte na z&klgdledk: Iékarské prohlidky.

3. Zbezpenostnich dvodi by si nikdy nemily slavici hrat dti. Mohou nastat ndpdvidatelné a
nebezpéné situace — zarfpadné Urazy nenese vyrobce Zadnou zoéhhmst.

4. Déti mohou lavici pouzivat pouze wipac, Ze jsou obeznameny se spravnynisgibem cuieni a
hrozicimi riziky.

5. Montaz musi provafl dosgla osoba. Lavice musi byt unsa na rovny a pevny povrch a lze jiita
pouzivat az po Uggném dokoeni montaze.

6. Pri castém pouzivani dopafujeme provést minimajednou za dva #sice kontrolu vSech dil
(zejména spojovaciho materialu).

7. V pripact posSkozeni/opdebeni jakéhokoliv dilu festdite vyrobek z bezgmostnich dvodi ihned
pouzivat. PoSkozeny dil vyiiite co nejdive za novy.

8. Vzdy se ujistte, Ze jsou vSechny polohovaci dily laviéelre zajiSgny.

9. Ke cvigeni vzdy pouzivejte vhodné obéni a obuv.

BALENI

Vyrobek je balen v recyklovatelnych materidle¢htplskych k Zivotnimu prodi:
e Lepenkova krabice
e Polystyrenova tvarova vyipPS bez obsahu FCKW)
* Folie a séky z PE
e Stahovaci pasky z PP

LIKVIDACE

Balici materialy nep#ét do kEZzného odpadu, zbavte se jich v souladu s pravidty @chranou Zivotniho
prostedi.
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Sroub M12*55 + podlozky + samojistici matice 4
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Sroub M10*160 + podlozky + samojistici matice 2

MONTAZ

1.

Na hlavni rdm (1) umiste polohovaci ram (2) a poté ndsa na hlavni ram (1)§movou rukojé& (13).
PriSroubujte polohovaci ram (2) k hlavnimu ramu (&jmoci imbusovych SrowdlM10*20 (14).

Pripevnite k zadnimu nosniku (3) transportni Kdde (12) pomoci Sroub M8*45 + podlozek +
samojisticich matic (16).

Pripevnite zadni nosnik (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci isduého Sroubu M10*20 (14).
Pripevnite k hlavnimu ramu (1)ipdni nosnik (2) pomoci imbusovych Sraid10*20 (14).

Pripevréte k hlavnimu ramu (1) ram zadové éop (5) pomoci Sroub M12*55 + podlozek +
samojisticich matic (17).

Pripevréte k hlavnimu ramu (1) rdm sedla (6) pomoci StoMi2*55 + podlozek + samojisticich matic
(17).

Pripevréte k rAmu zadové @py (5) podgru | (7) pomoci Sroubu M10*160 + podlozek + sant@jis
matice (18).

Pripevnite k ramu sedla (6) podpu Il (8) pomoci Sroubu M10*160 + podloZzek + saratiii matice
(18).

10. Pripevnste sedlo (11) k ramu (6) pomoci Srauid6*40 + podlozek (15).
11. Pripevnste ogEru zad (9) a ofrku hlavy (10) k ramu (5) pomoci SrauM6*40 + podlozek (15).



POKYNY KE CVI CENi

DULEZITE:
Pred zahajenim cvebniho programu se pafte s lékdem o tom, zda pro vas ¢eni na tomto fstroji

nep'edstavuje zdravotni riziko. Tréninkovy program aett na zakla#l vysledki |ékaské prohlidky.
Nasledujicimi ciebnimi pokyny by se #ti fidit pouze zcela zdravi lidé.

oo

Tato lavice je ufena pro domaci vyuziti argdstavuje univerzalni multifugki pristroj vhodny fitness trénink,
zejména pak pro posilovani stralAby pro vas cuieni nepedstavovalo zadné zdravotni riziko, dodrzujte vzdy
nasledujici pokyny:

1. Zatatenici by se nili vyvarovat zvedani filis tézkého zavazi.

2. Trénink z&inejte zvedanim zavazi o takové hmotnosti, abygliesbhopni provést 15 opakovani cirik
bez jakychkoliv dychacich obtiZzi.

3. P¥i cviéeni dychejte pravidetn Pri zdvihu zavazi (koncentrické fazi) vydechujtéi gpouséni zavazi
(excentrické fazi) se nadechujte. Dychejte pravitlel

4. VsSechny pohyby by sty byt pomalé a plynulé, neprovéte trhavé pohyby.

Cviky provadijte v maximalnim rozsahu pohybu, aby nedosSlo keaani svalstva. &em
koncentrické/excentrické faze svalstvo zpggnaby nebyly feZzovany klouby.

6. Obzvlas¥ dileZité je udrzovat zada v ro¥inToho docilite jedié tehdy, pokud budete mit po celou
dobu cviku zpevéné KiSni svalstvo.

7. Mgjte na pandti, Ze sila Slach a klodbse nezvySuje stejnrychle jako sila a objem svalstva. Proto
intenzitu cvéeni zvySujte nasledn

a. Nejprve zvySte&etnost trénink (pocet tréninki za tyden)
b. Zvyste délku tréninku (p@t sérii jednotlivych cvik)

c. Zvyste z&7 (hmotnost zavazi)

DOPORUCENI KE CVI CENi

Pro dobroudlesnou kondici a dobré zdravi je vhodny silovy &rvglostni typ tréninku, ale ro¢s také trénink
zangieny na nakst svalové hmoty (tzv. hypertroficky objemovy trénink).

Béhem silového a vytrvalostniho ¢eini se pouzivaji leth zavazi — fiblizné 40-50% z maximalni hmotnosti,
kterou je jedinec schopen uzvednout — a cviky sedukji svizré konstantni rychlosti. iPtomto typu tréninku
by se ndl pocet opakovani cviku pohybovat mezi 16-20.

Pro nafist svalové hmoty se pouzivaji zavazi &St hmotnosti — fiblizné 60-80% z maximalni hmotnosti,
kterou je jedinec schopen uzvednout — a cviky sedatji pomaleji.

Objemovému tréninku by &y predchéazet fiblizné 4 tydny pravidelného silového a vytrvalostnihotewii. Na
posileni a zpevwmi svalstva by rly klast diraz zejména starSi osoby trpici problémy s klouby.

Kazdy trénink za&inejte sérii zativacich cviki. Vzdy dogejte svalm dostatény ¢as na regeneraci. @te 2x-
3x tydrg a snazte se trénink obohatiznorodymi sportovnimi aktivitami (n&pchizi, joggingem, jizdou na
kole a plavanim).

Brzy si vSimnete, jak se diky pravidelnému trénipkistup® zlepSuje vaSekesna kondice i celkova nalada.
Zahtivaci faze

Prvnich 5-10 minut tréninkuénujte streinku a zaffivacim cvikim. Behem zalivaci faze se zvysuje&lesna
teplota, tepova frekvence i krevnidhba organismus sedipravi na naslednou zét

Faze pro zklidnéni organismu

B&hem poslednich 5-10 minut tréninku se Zmopt na stréink. Stretink slouzi k protazeni svala zmirrgni
negativnich dopadcvi¢eni na organismus.



CVIKY

SOUPAZNY TLAK NA SIKME LAVICI (INCLINE DUMBBELL PRE  SS)

Lehrste si zady na lavici nastavenou na sklon 20°. Ghadi
polozte celou plochou na zem. Ve vychozi pozictijka na
arovni hrudniku a dlansmeruji doli. Faze 1:Zvedejtecinku
piimo nad sebe.iPzdvihu ¢inky se provadi vydech. V krajni
poloze jsou ruce miinpokrieny v loktech. Spodnéast zad
nezvedejte zlavice, udrZujte péatev rovire. Faze 2:
S naddechem se \ite do vychozi pozice.iPtomto cviku se
procviuji prsni a ramenni svaly + paze.

SOUPAZNY TLAK NA ROVNE LAVICI (BENCH PRESS)

Lehrste si zady na lavici, chodidla polozte celou plachm
zem. Ve vychozi pozici je&inka zvednuta nadéem (nad
stredni ¢asti hrudniku), dlahjsou od sebe naiBiramen a
smefuji doli. Faze 1:Spoustjte ¢inku doli, dokud se t§ lehce
nedotkne hrudniku — lokty tite piimo doh a za sebe. P
spousni ¢inky se nadechujte. NesnaZte se odrdiriku od
hrudniku. Faze 2: S vydechem zvedte ¢inku do vychozi
pozice. Variace: Muzete pouzit také jednami cinky. Fi
tomto cviku se proc¥iuji prsni a ramenni svaly + paze.

MOTYLEK (DUMBBELL FLIES)

Lehrste si zady na lavici, chodidla polozte celou plachm
zem. Ve vychozi pozici jsotinky zvednuty nadé&em (nad
hornigasti hrudniku), dlahjsou od sebe naisfamen a srruji
k sok®. Faze 1: Udrzujte ruce miré pokiieny v loktech &
s nddechem spoudgte ¢inky po obloukové drédze do rozpaze
— vkrajni poloze jsoucinky v drovni hrudniku. Faze 2:
S vydechem zvedite ¢inky do vychozi pozice.iiPtomto cviku
se procviuje prsni svalstvo.

PRITAHY JEDNORU ¢Ni CINKY V P REDKLONU (ONE ARM DUMBBELL ROWS)

Polozte levé koleno a levou ruku na lavici, pravaahou se
postavte na zem. UdrZujte zada v r@viRravou ruku spuite
pfimo doli pod rameno a uchopte jednémi ¢inku. Faze 1:
S vydechem zvedejtinku nahoru a fitdhrite ji k hrudniku —
loket drzte udla a tlate jej za sebe. Nevytdjte trup.Faze 2:
S vydechem vrée ¢inku do vychozi pozice. Proie cvik také
na druhou stranu.iPtomto cviku se proc¥uje svalstvo zad a
bicepsy.

BICEPSOVE ZDVIHY S VYTA CENIM ZAP ESTi (ROTATING DUMMBELL CURLS)




Posdte se na Sikmou lavici. Ve vychozi pozici jsoinky
spusény pod Elem a dlag snefuji dozaduFaze 1:Pxi zdvihu
¢inek vyt&ejte zapsti snérem ven tak, aby v drovni &py
dlarg smefovaly vzhiru. V krajni poloze jsowinky zdvizeny
k rameim a dlag snefuji nahoru. B zdvihu se provad
vydech. Faze 2: Se sotiasnym vytédenim zapsti spousijte
¢inky zpst do vychozi pozice — pod drovni @y jiz dlan
smeruji dozadu. Bhem spou$ni ¢inek se provadi vydech.
Timto cvikem procuiujete bicepsy.

ZDVIHY ZAP ESTIM S PODHMATEM (WRIST CURLS)

Uchopte vzpratskou ty¥ nebo jednoréni ¢inky podhmatem a
posal'te se na kraj lavice. PoloZzte lokty na lavici (mkaiena).
Zapssti nechejte viset dblz lavice.Faze 1:S vydechem tiae
zapsti po obloukové draze smem nahoru. Bhem celéhg
cviku drzte pedlokti na lavici.Faze 2: S nddechem sptte
zavazi do vychozi pozice.iiPtomto cviku se proc¥u;ji
ohybae zagsti.

ZDVIHY ZAP ESTIM S NADHMATEM (REVERSE WRIST CURLS)

Uchopte vzpratskou ty¥ nebo jednoréni ¢inky nadhmatem a
posal'te se na kraj lavice. PoloZzte lokty na lavici (mkaiena).
Zapssti nechejte viset dblz lavice.Faze 1:S vydechem tige

zapssti po obloukové draze smem nahoru. Bhem celého
cviku drzte pedlokti na lavici.Faze 2: S nadechem sptis

zavazi do vychozi pozice.fiPtomto cviku se proc¥uji

natahovée zagsti.

ZARU CNi PODMINKY, REKLAMACE

VSeobecna ustanoveni a vymezeni pojim

Tyto zarkni podminky a reklantai fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytovaonégwajicim na zbozi
dodavané kupujicimu, jakoz i postup pytizovani reklaménich narok uplatrénych kupujicim na dodané
zbozi. Zardni podminky a reklantai fad sefidi prisluSnymi ustanovenimi zadkorta 40/1964 Sb., Qiansky
zakonik, zakona. 513/1991 Sh., Obchodni zakonik, a zaké&n34/1992 Sb., Zakon o ocheaspotebitele, ve
zréni pozdijSich gredpidi, a to i ve ¥cech ¥mito zarinimi podminkami a reklantaim fddem neznfiovanych.

Prodavajicim je spoleost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem fiBojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim téjst vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, \ddk6888.

Vzhledem k platné pravni Gprase rozliSuje kupujici, ktery je spebitelem a kupujici, ktery spebitelem
neni.

~Kupujici spotebitel“ nebo jen ,spdebitel“ je osoba, kterarpuzavirani a pléni smlouvy nejedna v rdmci své
obchodni nebo jiné podnikatels&@nosti.

~Kupujici, ktery neni ,spatbitel, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky uziva sluzby za ¢elem svého
podnikani s &mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici di ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi
podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchdréikonikem.



Tyto zaréni podminky a reklangai fad jsou nedilnou sdasti kazdé kupni smlouvy uzZzewné mezi
prodavajicim a kupujicim. Z&tmi podminky a reklaniai fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni smiativ
v dodatku v této smlowwi jiné pisemné dohddhebude stranami dohodnuto jinak.

Zaru éni podminky
Zaruwni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakdeizz v délce 24 #sial, pokud ze zartniho listu, faktury ke
zbozi, dodaciho listu, ifp. jiného dokladu ke zboZzi nevyplyva odliSna dékéiEni doby poskytovana
prodavajicim. Zakonnéa délka zaruky poskytovanérepdtli neni timto déena.

Zarukou za jakostigjima prodavajici zavazek, Zze dodané zbozi budergmou dobu zgsobilé pro pouziti
k obvyklému, pip. smluvenémudelu a Ze si zachova obvyklé&jip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavirgnim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou sgpaespravnou montazi, nedostaten zasunutim
sedlové tye do ramu

nespravnou Udrzbou

mechanickym poSkozenim

opotebenim dil pii béZzném pouzivani (ndpgumové a plastowésti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachézeninij nevhodnym umighim, vlivem nizké nebo vysoké teplotyfigpbenim vody,
nedngérnym tlakem a narazy, amyslpoznénénym designem, tvarem nebo roam

Reklamaéni ¥ad
Postup p‘i reklamaci vady zbozi

Kupuijici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prdhout co nejtive po echodu nebezgéskody na zbozi,
resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici psbtek, aby zjistil vSechny vady, které je moziéppimeérené
odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zboZzi je kupujici povinen na zadostddnajiciho prokazat nakup a oprémost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobniénigsym) ¢islem, gipadré tymiz doklady bez sériového
¢isla. Neprokaze-li kupujici opragmost reklamacesiito doklady, ma prodavajici pravo reklamaci odmiin

Pokud kupujici ozndmi zavadu, na kterou se nevgataruka (nap nebyly splgny podminky zaruky, zavada
byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravpoZzadovat plnou Uhradu nakiadkteré vznikly
v souvislosti s odstigvanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulseeisniho zasahu bude v tomto
piipack vychazet z platného ceniku pracovnich vyikamaklad na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklanmyavyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravinou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat Uhradhkladu, které vznikly v souvislosti
s neopravénou reklamaci.

V piipadt, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které salwafe zaruka podle platnych zénich podminek
prodavajiciho, provede prodavajici odstranvady formou opravy,ifpadré vymény vadného dilu nebo Haeni
za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujaph@vién dodat vyminou za vadné zbozi jiné zbozi ¢in
funkéné kompatibilni, ale minimakh stejnych nebo lepSich technickych parainetfolba ohleds zpisobu
vytizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodévaj.

Prodavajici viidi reklamaci nejpozii do 30 drii od dorgeni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuitalh
delSi. Za den Myzeni se povazuje den, kdy bylo opravené neboémygné zbozi pedano kupujicimu. Neni-li
prodavajici s ohledem na charakter vady schopéfdityreklamaci v uvedené iit¢, dohodne s kupujicim
nahradniteSeni. Pokud k takové dohocdhedojde, je prodavajici povinen poskytnout kupajic finareni
nahradu formou dobropisu.



h SEVEN SPORT, s.T. 0. ) . )
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Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
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Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
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—— Zastoupeni pro Slovensko: 3
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