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Navod na pouziti

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
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tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
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Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Usili k zajisténi
kvality kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pfipadé
objeveni jakychkoliv zadvad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nds za Gcelem
jeho nahrazeni (viz kontakt na prvni strané navodu). Tento stroj je uren vyhradné pro domaci poufZiti.
Zaruku na stroj nelze poskytnout v pripadé jeho pouziti pro komercni, profesionalni Gcely

v posilovacich centrech.

Zakladni informace:

« Tento stroj je urcen pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro komercéni Ucely a vyssi
vykonnostni zatiZeni.

» Nespravné pouZivani (jako napf. nadmérné cviCeni, prudké pohyby bez rozcviCeni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

» Pred zacatkem cviCeni, konzultujte vas zdravotni stav — srde¢ni systém, krevni tlak,
ortopedické problémy atd. se svym lékarem.

«  Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplisobené pouZitim tohoto
vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a Udrzbou stroje.

Doporucuje provést sestaveni stroje a udrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u firmy Seven
sport s.r.o. viz Gdaje na prvni strané navodu.

|Bezpecnostni informace
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Abyste zamezili Grazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:
« Maximalni nosnost stroje je 100 kg.
»  Stroj je zarazen do tfidy HC — zavislé na rychlosti a neni vhodny pro terapeutické cviceni.
«  Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.
»  Vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.
«  Pred pouZitim si diikladné prectéte navod na poufZiti.
«  Umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.
» Nestavéjte se na fiditka.
« Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 1 metr na vSechny strany.
«  Dodrzujte minimalni zasunuti sedlové tycCe, ktera je specifikovana v navodu.
* Nespravné nebo nadmérné cviceni mlze vazné poskodit vase zdravi.
«  Ujistéte se, Ze packy a dalSi nastavovaci mechanismy nejsou v cesté pti cviceni.
» Pravidelné kontrolujte vSechny casti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned
poskozené Casti vyménte nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni strana navodu)
»  Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny.
» Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.
« Tento stroj neni hracka.
« Uschovejte tento navod na pouziti pro pripadné objednani nahradnich dil& v budoucnu.

|Déilezité informace

»  Sestrojte pristroj presné podle navodu a ujistéte se,Zze pouzivate vyhradné pfiloZzené soucastky
navrzeny pro tento pfistroj. Pfed montazi zkontrolujte podle rozpisu Casti, jestli mate vSechny
potfebné soucastky.



«  Uchovavejte stroj v suchém misté s rovnym podkladem a chraiite ho pred vihkosti. Pokud
chcete zabranit znecisténi, otlaCeni stroje atd., je doporuceno podlozit ho vhodnou,
neklouzavou podloZkou.

« Zacnete-li pocitovat zavrat, nevolnost, bolest na hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky,
prestaite okamZité s cviCenim. Pfipadné to zkonzultujte se svym Iékarem.

» Déti nebo hendikepovani lidé by méli pouzivat pristroj pouze v pritomnosti dalsi osoby, ktera
mdze pomoci a poradit.

« Béhem cviceni davejte pozor, aby vase télo nepfislo do styku s pohybujicimi se Casti stroje.

« Pri nastavovani nastavitelnych &asti se ujistéte, ze jsou nastaveny spravné a ukazuji
oznacenou, maximalni nastavitelnou pozici, napf. posuvného sedaku.

*  Necvicte po jidle.

- Zacinejte cvicit pozvolna. I kdyz jste zkusSeny sportovec, zacnéte s cvicenim pro
zaCatecniky a postupné mizete pridavat.

- Vidy se drzte rukojeti, kdyZz nastupujete a vystupujte ze stroje. MlZe dojit ke zranéni,
pokud se nebudete drzet.

Pro maximalni efektivitu a bezpecnost si prectéte nasledujici instrukce.
Upozornéni:

Pred pouzitim stroje si prectéte nasledujici instrukce, abyste zamezili moznosti zranéni &i smrti. Vzdy
drzte déti dal od stroje. Maximalni nosnost stroje je 100 kg. Stroj je zafazen do tfidy HC.

Specifikace:

Hmotnost: 9,98 kg, maximalni nosnost: 100 kg, Délka:45,72cm, Sitka: 107 cm, Vyska: 97,47 cm
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Rukojet’

Sefizovaci Sroub

Predni koncova krytka
Pedal

Leva kolejnice

Kolejnicova koncova krytka
Levy konec kolejnice
Kolejnicova koncova krytka
Zadni koncova krytka
Zadni ty¢

Kolejnicova koncova krytka
Pravy konec kolejnice
Kolejnicova koncova krytka

Prava kolejnice




15. Zamykaci Sroub
16. Skladaci tyc¢

SloZeni stroje:

Nékteré Casti stroje jsou jiz predmazany z vyroby. Doporucujeme tedy chranit podlahu Ci jiné Casti
pred skvrnami, pomoci novin ¢i hadry.
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Potfebné naradi je soucasti baleni — T Sroubovak

Krok 1
Pripevnéni zadnich koncové krytky

a) Umistéte hlavni ¢ast na levé a pravé kryty kolejnice pomalu tak jak je ukazano na obrazku.
Nasunte krytku na zadni ty¢ s dotazenim Sroubu na krytce a boku zadni tyce.

Sroub dotahnéte pomoci prilozeného $roubovaku.



Krok2
Pripevnéni prednich koncovych krytek na podpérnou tyc

a) PoloZte hlavni ¢ast na podlahu a ujistéte se, Ze zadni krytka je jiz pfipevnéna a je proti
podlaze, jak je ukdzano na obrazku.

Nasunte jednu krytku na ty¢ zapadnutim do zarezu.
Dotahnéte Sroub pomoci prilozeného Sroubovaku.

b) Zopakujte postup pro druhou stranu.

Rear
End Cap
FRONT E; ? > ol SC’[
| them |
Phil
| liu/
{ REAR
| | |
s o

Krok3



Roztahnuti stroje
a) Zvednéte stroj do vztyCené pozice zvednutim kolejnicovych krytek nahoru.

b) Kdyz drzite pravou a levou kolejnicovou krytku u sebe, uvolnéte zamykaci Sroub otocenim
proti sméru hodinovych rucicek.

c) Opatrné roztahnéte kolejnicové krytky na podlahu

d) Dotahnéte Sroub ve sméru hodinovych rucicek.

Krok4 - Pripevnéni rukojeti

a) Uvolnéte Sroub umistnény na podpérné tyCi. Pfipevnéte dotahovanim proti sméru hodinovych
rucicek.

b) Povytahnéte Sroub a zasunte rukojet’. Ujistéte se, ze diry v rukojeti jsou na stejné strané jako
je Sroub.

Nechejte Sroub zaskocit do jedné z dér na tyCi a pak Sroub poradné dotahnéte. Vzdy pred cviCenim se
ujistéte, ze Sroub je dotazen.



Nyni je slozeni dokonceno.

Dilezité: Pfed pouzitim si prectéte nasleduijici instrukce k cviceni.

Udrzba a skladovani:

Udrzba:

Tento vyrobek byl vyroben tak, aby potfeboval co nejmensi udrzbu.
Doporucujeme nasledovat tyto pokyny:

- Udrzujte stroj Cisty. Setfete pot, prach i jiné necistoty z kolejnic, pedald a rukojeti. Po
kazdém cviceni stroj otfete mékkym cistym hadrem.

SloZeni stroje pro uskladnéni:

a) Umistéte rukojet’ do slozené pozice — uvolnéte Sroub otocenim proti sméru hodinovych

rucicek. Pak roub uvolnéte a zatlatte rukojet’ dol&l do nejnizsi pozice. Sroub zacvakne a pak
jej dotahnéte ve sméru hodinovych rucicek.

b) Kdyz stojite pred strojem, uvolnéte Sroub na zadni strané podpérné tyCe otocenim dvakrat
dokola proti sméru hodinovych rucicek.

c) Bezpecné zvednéte kolejnice do vrchni pozice a drzte rukojet’. Drzte kolejnice na misté
zatimco zvedate levou kolejnici nahoru. Upozornéni: nechejte pedaly zajed doll k sobé do
centra.

d) Uskladnéte stroj na suchém mist&, mimo dosah déti a mimo frekventovana mista.



Zacatek cviceni

Nastaveni vysky rukojeti

Rukojet’ mlzete nastavit nahoru nebo dold, abyste ji prizpdsobili vasim
propozicim a vysce. Pro nastaveni uvolnéte Sroub na podpérné tyci a
potahnéte za Sroub. Rukojet’ se miZe lehce pohybovat nahoru a dolG.
Najdéte pozadovanou vysku tak, ze kdyz stojite pred strojem, méli
byste mit rukojeti ve vySce pasu.

Kdyz je jiz rukojet’ v poZadované vysce, nechejte Sroub zapadnout do
dirky a dotahnéte Sroub ve sméru hodinovych rucicek. Ujistéte se pred
kazdym cvicenim, Ze Sroub je pofadné dotazen.

Upozornéni: nezkousejte nastavit vysku, kdyzZ stojite na pedalech.
VSechno nastaveni musi byt provadéno, kdyz stojite na podlaze!

Casti stroje:

Loosen the
Lockinig Knob
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Cvicebni instrukce:

Dllezité:

Pokud je Vam vice nez 35 let a jiz neprovozujete zadny sport po delSi dobu, doporucujeme
konzultovat zdravotni stav se svym Iékafem. Ten Vam mize doporucit cvieni a urcit vase hranice
tepové frekvence vzhledem k vasemu véku a fyzickym schopnostem. Méli byste kontaktovat Iékafem

pokud mate nasledujici priznaky:

Vysoky krevni tlak

Vysoky cholesterol

Srdecni problémy

Astma

Dédi¢né nemoci nebo smrt infarktem
Pravidelné nevolnosti

Extrémni zadychavani

Kloubni problémy

Svalové ¢i Slachové problémy

Jiné nemoci



Pokud ucitite jakoukoliv bolest ¢i nevolnost na hrudi, nepravidelna tepova frekvence nebo
zkracené dychani, ihned prestante cvicit a kontaktujte lékare pred dalSim cvicenim

Téhotenstvi
Poruchy koordinace

Léky na podporu tepové frekvence

Faze cviceni:

Zahrivaci faze

Zahfivaci faze je nutna pro rozproudéni krve v celém téle a je nutné pro spravnou praci svald,
zamezuje moznosti natazeni svalll. Doporucujeme vam provést nekolik protahovacich cvikl jak je
ukazano na nasledujicim obrazku. Kazdy cvik by mél trvat nejméné 30 sekund, protahujte jen do
mista, ve kterém citite slaby tlak. Nezkousejte protahovat do silné bolesti, mohlo by dojit k poskozeni
Slach!

T —
Vnitfni strana
stehen
strana
stehen Lytkové svaly a
Vn&jsi strana Achilovka
Bocni svaly stehen

Cvicebni faze
Toto je faze, ve které budete provadét nejvétsi vykon. Po pravidelném cviceni, se svaly na nohou
stanou pruzné&jsimi. Jed'te ve svém tempu, ale je velice ddlezité udrzovat stalé tempo. Méli byste
se pohybovat v pasmu a je vhodné pomalu zvySovat tepovou frekvenci abyste se dostali do cilové
zony, ktera je ukazana na nasledujicim obrazku.

Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut, vétsina lidi ji provadi okolo 15- 20 minut.



Tepova frekvence
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Uvolnovaci faze
Tato faze slouzi k uklidnéni srdecné — cévniho systému a svalll. Méli byste opét zopakovat protahovaci
cviceni.

Pokud se budete citit dobfe, mlzete postupné cviCit delsi dobu a s vétsi zatézi. Méli byste cvicit
nejméné 3 krat tydné.

Cviceni na stroji:

Pamatuijte si, Ze at’ jste zacatecnik, stfedné pokroCily Ci pokroCily cvicenec, je vzdy dllezZité provadét
cvi¢eni spravnou technikou. Vzdy si délejte pauzu mezi cvi¢enim, kdyZz se citite unaveni. Postupné
snizujte pocet prestavek.

Upozornéni: vzdy se drzte rukojeti, kdyz nastupujete a vystupujete ze stroje! Mlze dojit k poranéni.

Startovni pozice

Stoupnéte si za stroj, ¢elem k rukojeti. Ujistéte se, ze oba pedaly jsou ve stfedu kolejnic. Dejte obé
ruce na rukojeti, stoupnéte si levou nohou na levy pedal — obr. 1. Pomalu preneste vahu na nohu a
opatrné dejte pravou nohu na pravy pedal —obr. 2. Stlijte obéma nohama ve stejné vzdalenosti od
centra a ujistéte se, ze drzite balanc. Drzte se lehce rukojeti. Nepredklanéjte se a nechytejte se
rukama jinde, nez na rukojeti. Toto je startovni pozice.



Pfitahovani — vnitfni strana stehen

CviCeni zaméfené na posilovani pfitahovacl vnitfni strany stehen. Zacinate v startovni pozici, ktera
byla popsana v predchozi ¢asti. Velmi lehce pokrcte kolena a udrzZujte tyto ,mékka kolena" pres celé
cviceni. Pomalu posouvejte nohy od sebe, az se zabrzdite o konec kolejnice. Obrazek 3. Pohyb
provadéjte lehce a kontrolované, pak nohy opét pritahujte k centru. Obrazek 4. Pokracujte
v pfitahovani a odtahovani po dobu 60 sekund. Udélejte si pauzu mezi cvicenim, jak budete
potfebovat. Udrzujte spravny postoj a zamezte, aby pedaly bouchaly do brzd.



Pulzovani — vnitfni strana stehen

Toto cviceni posilujte pfitahovace vnitfni strany stehen. Zacnéte ve startovaci pozici s pedaly
uprostied kolejnice. Lehce pokréte kolena a udrzujte tuto pozici béhem celého cviceni. Obrazek 5.
Pohyb provadéjte lehce, pfitahujte nohy k centru, dokud se pedaly nezastavi o stopky. Vydrzte
v tomto postaveni. Obrazek 6. Jakmile nohy opét roztahujete, nenechejte je dojit az na konec, ale jen
do centra kolejnice. Opakujte tyto malé, pulzujici pohyby po dobu 60 sekund s pauzou, kdy budete
potfebovat.



Vnéjsi strana stehen, boky a pfitahovani stehen

Toto je cvieni na odtahovace vnéjsi strany stehen a bokd. Zacnéte ve startovaci pozici, pedaly jsou
uprostied kolejnic. Lehce pokréte kolena a udrZujte tuto pozici pres celé cvieni. Obrazek 7. Délejte
lehké a kontrolované pohyby, odtahujte nohy az na stopky — konec kolejnice. V tomto vydrzte,
obrazek 8. Pak, pohybujte opét zpét,ale nenechte nohy dojit az na konec, pouze doprostied kolejnice.
Opakuijte tyto malé pohyby, odtahovani, po dobu 60 sekund s pauzou, kdy budete potfebovat.

Vnitfni strana stehen a  statické

osilovani

Toto cviCeni posilujte pfitahovace
vnitfnich stehen. Zacnéte ve startovaci
pozici. Lehce pokrcte kolena a udrzujte
tuto pozici pres celé cviceni. Pomalu
posouvejte nohy ven, dokud se
nedotknete vnéjsich stopek. Obrazek 9.
Délejte lehké a kontrolované pohyby.
Pak pfitahujte nohy opét k sobé
k vnitinim stopkam a vydrzte v tomto
pohybu a tlacte vnitfni stranu stehen
k sobé po dobu 4 az 6 sekund. Obrazek
10. Pak, zase odtahnéte do Siroké
pozice. PokraCujte v pfitahovani a
drzeni po dobu 60 sekund, udélejte si
pauzu, kdy budete potfebovat. UdrZujte
spravné drzeni a zamezte tomu, abyste
pedaly nenarazeli do stopek.

Vnitfni strana stehen, posilovani pazi

Fig. 7 Fig. 8




Toto cviCeni posiluje odtahovace vnitini strany stehen a k tomu paze a ramena. Zacnéte ve startovaci
pozici. CviCeni je stejné jako predchozi ,Pfitahovani — vnitfni strana stehen™ — viz vySe. Kdyz pohodiné
uvolnite ruce z rukojeti, mlzete pridat cviCeni na posilovani pazi. Pro pfidani posilovani bicepst,
pokrcte pazi v lokti, pritahnéte k ramendm a roztahnéte, kdyZ jdete nohama od sebe. Obrazek 11.Pak
pokrcte lokty a pfitahnéte bicepsy, kdyz davate nohy k sobé. Obrazek 12. Zopakujte pfitahovani pazi
po dobu 20 aZ 30 sekund.

Pro pridani posilovani ramen, pokrcte lokty a zvednéte ruce k hlavé, kdyZ odtahujete nohy — obrazek
13. Pak zvedejte ruce nahoru, kdyz pritahujete nohy k sobé — obrazek 14. Zopakujte tento pohyb po
dobu 20-30 sekund. Pro pfidani posilovani tricepsti, pokrcte lokty a ruce dejte k télu u ramen kdyz
nohy odtahujete — obrazek 15. Pak paze natdhnéte dozadu podél téla, kdyZz nohy pfitahujete —
obrazek 16. Zopakuijte tento cvik po dobu 20-30 sekund. Udélejte si pauzu, kdyz potrebujete, nebo
dejte ruce zpét na rukojeti, pokud se nebudete citit stabilné na pedalech.

Priibéh cviceni



Pouzijte tuto strucnou tabulku pro zvySovani vaseho vykonu pfi zachovani bezpecnosti a efektivnosti
cvi¢eni. Pokud budete mit nékolik dni vypadek cviCeni, vratte se zpét na Uroven, na které jste byli,
kdyz jste naposledy cvicili. Spravny priibéh cviceni vam pom{ze dosahnout lepsich vysledkd.

uroven
kondice Délka cviceni pocet sérii opakovani
30 sekund - s odpocinkem, pokud je

zacatecnik treba 1 série 3 krat tydné
stfredné 2 série, 30 sekund kazda kazdy druhy
pokrocila 60 sekund série den

2-3 série, 30 sekund kazda |skoro kazdy
pokrocila 60 sekund série den

UPOZORNENI

Stroj musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Spravny sklon Ize nastavit pootocenim

plastovych krytek na koncich stabilizac¢nich noh. Pfed kazdym pouzitim vyrobku

zkontrolujte dotaZeni vsech Sroubii. Pravidelné pouzivani konzultujte se svym lékafem.

Tento vyrobek je uréen pouze k domacimu cviceni (tfida HC).

Zarucni podminky:

-_

na stroj se poskytuje kupujicimu zarucni Ihlita 24 mésicl ode dne koupé.

v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo
vadnym materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplsobené:

mechanickym poskozenim

neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plsobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo
rozméry

Reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s Udajem o zavadé a potvrzenym zaruc¢nim listem.
Zaruku Ize uplatfiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce

dodavatel:
Seven sport s.r.0.

Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz
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