Wazine informacje dotyczace bezpieczenstwa Sposob montazu

e Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od drazka do podciggania przez caty czas. Nie pozostawiaj dzieci bez nadzoru (G’(g oo {: (]m
g =

w tym samym pomieszczeniu, w ktorym znajduje sie drazek. @ W
e Drazek do podciggania nie jest zabawka. Rodzice i opiekunowie powinni byé $wiadomi, ze dzieci mogg miec

naturalng sktonnos¢ do zabawy, co moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji i nieprawidtowego <ciana drasek tciana
uzytkowania sprzetu. el // T
e Uzywaj drazka wyfacznie zgodnie z jego przeznaczeniem, zgodnie z instrukcjg obstugi. Lo e ([ ’ 0 :
e Nie wykonuj ¢wiczen w pozycji glowa w dét oraz nie uzywaj drazka w potaczeniu z butami inwersyjnymi. 3 \\\,4:' w ':’/ g
e Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy wszystkie elementy sg prawidtowo zamocowane i zabezpieczone. : '\\ Sruba plastikowy element blokuj;cr:b;’/
Nieprzeprowadzenie inspekcji moze wptyngé na bezpieczeristwo uzytkowania.

Specyfikacja
e Pasuje do futryn o szerokosci od 62 do 92 cm. SPOSOb uzycia
e  Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg.

podciagganie podchwytem podcigganie nadchwytem unoszenie ndg w zwisie brzuszki

Zasady ¢wiczen

e Rozgrzewka : Przed rozpoczeciem treningu sitowego nalezy wykona¢ rozgrzewke, obejmujgca lekkie ¢wiczenia oraz \‘ /ﬁ )
rozcigganie przez 5-10 minut. Rozgrzewka pomaga przygotowac ciato do intensywniejszego wysitku, zwiekszajgc krazenie,
podnoszac temperature ciata oraz dostarczajac wiecej tlenu do miesni.
T

e Trening : Kazdy trening powinien sktadac sie z 6-10 réznych ¢wiczen obejmujacych gtdwne grupy miesniowe, ze
szczegblnym naciskiem na obszary, ktére chcesz rozwijac. Aby osiggng¢ maksymalne korzysci, trening sitowy powinien by¢

wykonywany 2—-3 razy w tygodniu. Wazne jest, aby unika¢ przedtuzajacego sie bélu miesni, poniewaz moze to wskazywaé motylki pompki
na kontuzje.

e Schiadzanie: Po zakoriczeniu treningu nalezy wykonaé powolne éwiczenia rozciggajgce przez 5-10 minut. Kazde e\
rozcigganie powinno by¢ wykonywane stopniowo, bez przekraczania swoich mozliwosci. Faza schtadzania pozwala
miesniom stopniowo odpocza¢ po wysitku. Dla kompleksowego programu treningowego zaleca sie réwniez 2—3 dni
¢wiczen aerobowych w tygodniu, uzupetniajacych trening sitowy.

e Nawodnienie: Aby organizm funkcjonowat prawidtowo, nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie. Podczas ¢wiczen
wzrasta zapotrzebowanie na ptyny, poniewaz organizm traci wode przez pocenie sie.

Utracone ptyny muszg zosta¢ uzupetnione, aby miesnie mogty sie prawidtowo regenerowad.

e  Dzien odpoczynku: Przynajmniej raz w tygodniu nalezy zaplanowac¢ dziert odpoczynku, aby da¢ organizmowi czas na
regeneracje. Brak odpoczynku i nadmierny wysitek mogg prowadzi¢ do przetrenowania, co w dtuzszej perspektywie nie
przyniesie korzysci.



Dtilezité bezpecnostni informace Montaz

e Déti a domdci zvifata se vidy drzte dal od hrazdy. Nenechdvejte déti bez dozoru ve stejné mistnosti jako
ﬁ@i’ o

hrazdu.

e Posilovaci ty¢ neni hracka. Rodice a peCovatelé by si méli uvédomit, Zze déti mohou mit pfirozenou tendenci si

s ni hrat, coz mize vést k nebezpecnym situacim a zneuZiti zafizeni.

sténa rod
e Ty¢ pouzivejte pouze k uréenému Ucelu v souladu s navodem k pouziti. ’

e Neprovadéjte cviky v poloze hlavou doll a nepouzivejte ty¢ v kombinaci s inverznimi botami.

A

e Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, zda jsou vSechny soucasti spravné pripevnény a zajistény. Neprovedeni
kontroly mlize mit vliv na bezpecnost pouZzivani.
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R plastovy blokovaci prvek

Specifikace

e Hodi se do dvefnich zarubni o Sifce 62 az 92 cm.
e  Maximalni hmotnost uZivatele: 100 kg.

Navod k pouziti

pull-up pull-up zvedéni nohou v previsu bfiska

Zasady cviceni

2

e Zahfati : Pfed zahdjenim silového tréninku provedte zahFati, véetné lehkych cvik(i a protahovani po dobu 5-10 minut. Wﬁ )

Zahrati pomaha pripravit télo na intenzivnéjsi trénink tim, ze zvysuje krevni obéh, zvysuje télesnou teplotu a dodava do

sval(i vice kysliku. ‘
/

e  Trénink : Kazdy trénink by se mél skladat z 6-10 rdznych cvikd pokryvajicich hlavni svalové skupiny se zvlastnim ddrazem
na oblasti, které chcete rozvijet. Pro dosazeni maximalniho pfinosu by mél byt silovy trénink provadén 2-3krat tydné. Je

dalezité vyhnout se dlouhodobé svalové bolestivosti, protoZe ta mlze znamenat zranéni. motyli terpadia

e Ochlazeni: Po tréninku provadéjte 5-10 minut pomalé protahovaci cviky. Jakékoli protahovani by mélo probihat
postupné, aniz byste prekrocili své moZnosti. Ochlazovaci faze umoziiuje svalim postupny odpocinek po tréninku. Pro
komplexni tréninkovy program se doporucuji také 2-3 dny aerobniho cviceni tydné, které doplini silovy trénink.

e Hydratace: Pro spravné fungovani organismu je dleZité zajistit dostateCnou hydrataci. BEhem cviceni se potreba tekutin
zvysuje, protoZe télo ztraci vodu pocenim.
Ztracené tekutiny je treba doplnit, aby se svaly mohly radné regenerovat.

e  Den odpocinku: Alespon jednou tydné by mél byt naplanovan den odpocinku, aby se vase télo mohlo zotavit. Nedostatek -

odpocinku a nadmérna zatéz mohou vést k pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni prospésné.



Dolezité bezpecnostné informacie

e Deti a domdce zvierata drzte vidy mimo dosahu zdvihacej ty¢e. Nenechavajte deti bez dozoru v tej istej (0
ﬁ@i’ o

miestnosti ako tyc.
e Posilfiovacia ty¢ nie je hracka. Rodicia a opatrovatelia by si mali uvedomit, Ze deti mézu mat prirodzend

tendenciu hrat sa s fiou, o mdzZe viest k nebezpeénym situaciam a nespravnemu pouzivaniu zariadenia.

stena tye
e Ty¢ pouzivajte len na uréeny ucel v sulade s ndavodom na obsluhu. ’

¢ Nevykonavajte cvicenia v polohe hlavou nadol a nepouZivajte ty¢ v kombindacii s inverznymi topankami.
e Pred kazdym pouZitim skontrolujte, ¢i su vSetky komponenty spravne pripojené a zaistené. Nevykonanie
kontroly moéze mat vplyv na bezpeénost pouzivania.
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R plastovy blokovaci prvok

Specifikacia

e Hodisa na ramy dveri so Sirkou od 62 do 92 cm.

Navod na pouzitie

e Maximdlna hmotnost pouzivatela: 100 kg.

pull-up pull-up zdvihanie noh v previse bruska

Zasady cvicenia

2
e Rozcvicka : Pred zagatim silového tréningu vykonajte rozcvi¢ku vratane lahkych cvikov a stregingu v trvani 5-10 minut. Wﬁ )
Zahriatie pomaha pripravit telo na intenzivnejsi tréning tym, Ze zvySuje krvny obeh, zvy3uje telesnd teplotu a dodéva do
svalov viac kyslika. ‘
/

e  Tréning : Kazdy tréning by mal pozostévat zo 6 aZ 10 réznych cvikov, ktoré pokryvaju hlavné svalové skupiny, s osobitnym
dérazom na oblasti, ktoré chcete rozvijat. Na dosiahnutie maximalneho prinosu by sa silovy tréning mal vykonavat 2-3

krat tyzdenne. Je ddlezité vyhnut sa dlhotrvajucej bolesti svalov, pretoZe to méze znamenat zranenie. motyle terpadia
e Ochladenie: Po tréningu vykonavajte pomalé stre¢ingové cvi¢enia po dobu 5-10 mindt. Kazdy stre¢ing by sa mal
vykonavat postupne, bez prekrocenia vasich moznosti. Ochladzovacia faza umoznuje svalom postupne si oddychnut po
tréningu. Pre komplexny tréningovy program sa odporuéaju aj 2-3 dni aerébneho cvitenia tyzdenne, ktoré doplifia silovy
tréning.
e Hydratécia: Aby telo spravne fungovalo, je délezité zabezpedit dostatoénu hydrataciu. Pocas cvienia sa potreba tekutin
zvysuje, pretoze telo straca vodu potenim.
Stratené tekutiny sa musia doplnit, aby sa svaly mohli spravne regenerovat. -

e Den odpoéinku: Deri odpocinku by mal byt naplanovany aspofi raz tyZzdenne, aby sa va$e telo mohlo zotavit. Nedostatok
odpodinku a nadmernd ndmaha moZu viest k pretrénovaniu, ¢o z dlhodobého hladiska nebude prospesné.



Fontos biztonsagi informacidék Szerelés

e Agyermekeket és a haziallatokat mindig tartsa tavol a felhdzé radtdl. Ne hagyja a gyermekeket felligyelet (0 o
ﬁ@i’ o

nélkil a ruddal egy helyiségben.
e A huUzddzkodd rud nem jaték. A sziil6knek és a gondozdknak tisztaban kell lenniiik azzal, hogy a gyermekek

természetes hajlama lehet, hogy jatszanak vele, ami veszélyes helyzetekhez és a berendezéssel vald

fal rud
visszaéléshez vezethet. 4

e Arudat csak rendeltetésszerlien, a hasznalati utasitasnak megfelel§en hasznalja.

|

e Ne végezze a gyakorlatokat fejjel lefelé forditott helyzetben, és ne haszndlja a rudat inverziés cip&vel egydtt.

e
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e Minden hasznalat el6tt ellenérizze, hogy minden alkatrész megfelelGen fel van-e szerelve és rogzitve. Az \ miianyag blokkolé elem S

ellenérzés elmulasztdsa befolyasolhatja a haszndlat biztonsagat.

Specifikacio
Hasznalati utasitas

e 62 és92 cm széles ajtokeretekhez illeszkedik.
e  Maximalis felhasznaldi suly: 100 kg.

pull-up pull-up ldbemelés a talnydldban pocakok

Gyakorlati elvek

e Bemelegités : Az erénléti edzés megkezdése el6tt végezzen bemelegitést, amely kénny(i gyakorlatokat és 5-10 perces \‘ /ﬁ )
nyujtast tartalmaz. A bemelegités segit felkésziteni a testet az intenzivebb edzésre azéltal, hogy fokozza a vérkeringést,
noveli a testhEmérsékletet és tobb oxigénhez juttatja az izmokat.
T

e  Edzés : Minden edzésnek 6-10 kiilénbdz8 gyakorlatbdl kell allnia, amelyek lefedik a f§ izomcsoportokat, kiilénds
hangsulyt fektetve a fejleszteni kivant teriiletekre. A maximalis el6nyok elérése érdekében az er6nléti edzéseket hetente

2-3 alkalommal kell végezni. Fontos, hogy keriljik a hosszan tarté izomfajdalmat, mivel ez sériilésre utalhat. pillangk szivattyd
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e Hiitsd le magad: edzés utan 5-10 percig végezz lasst nyujté gyakorlatokat. Barmilyen nyujtast fokozatosan kell végezni,
anélkiil, hogy tullépné a kapacitasat. A leh(ilési fazis lehetévé teszi, hogy az izmok fokozatosan pihenjenek az edzés utan.
Egy atfogd edzésprogramhoz heti 2-3 nap aerob edzés is ajanlott az erénléti edzés kiegészitéseként.

e  Hidratalas: A szervezet megfelel§ miikodéséhez fontos a megfelel§ hidratalas biztositasa. Edzés kdzben megnd a
folyadéksziikséglet, mivel a szervezet az izzadassal vizet veszit.
Az elvesztett folyadékot potolni kell, hogy az izmok megfelel6en regenerdlddhassanak.

o  Pihendnap: A pihenénapot hetente legaldbb egyszer be kell iktatni, hogy a szervezetnek legyen ideje regeneralddni. A -

pihenés hianya és a tulterhelés tuledzéshez vezethet, ami hosszl tdvon nem lesz el6nyos.



