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Obr. 1

N Popis Pocet
A Zakladni ram 2
B Vzpérny ram 4
C Horni ram 2
D Hrazda na shyby 1
H Kratky bezpecnostni doraz 2
I Dlouhy bezpecnostni doraz 2
K Zadni pri¢na tyc 2
L L-Drzak 8
32 Sroub s 3estihrannou hlavou M10%*75 mm 40
67 Podlozka @10.5*@20%2.0t 80
75 Nylonovd matka M10 40
138 Koncovky s kupolovitym zakonéenim 2
161 Ctvercova koncovka 4
485 Koncovka nohy 4
486 U-Drzak 2

(161) x4 PCS
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(486) x 2 PCS
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Obr.2
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Obr.4
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Toto zafizeni bylo navrzeno a
zkonstruovano s ohledem na maximalni
bezpelnost. Presto je pfi pouzivani
posilovaciho vybaveni nutné dodrzovat
urcita opatreni. Peclivé si prectéte
pokyny uvedené v tomto manudlu.
Obsahuje dulezité informace o montazi,
bezpeénosti a pouzivani stroje.
Uchovejte tyto pokyny na bezpecném
misté pro budouci pouziti.

POUZIiVANI

1. Toto zafizeni bylo navrzeno pro
domaci pouziti. Neni vhodné pro
komer¢ni ani terapeutické Ucely.

2. Hmotnost uZivatele nesmi
presdhnout 140 kg.

3. Toto zafizeni bylo testovano a
splfiuje normu EN ISO 20957 v
kategorii H.

4, Rodice a/nebo osoby zodpovédné
za déti by méli vzdy brat v ivahu
jejich zvidavou povahu, ktera maze
Casto vést k nebezpecnym situacim
a chovani, jez mlize zplsobit Urazy.
Toto zafizeni nesmi byt za zaddnych
okolnosti pouzivano jako hracka.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru v
mistnosti, kde je tento stroj
umistén.

Osoby se zdravotnim postizenim by
nemély stroj pouzivat bez asistence
kvalifikované osoby nebo lékare.

ZDRAVOTNI RIZIKA

Upozornéni: Pred zacatkem pouzivani
vybaveni se poradte se svym lékairem.
Tato rada je zvlasté diilezita pro osoby
nad 35 let nebo trpici zdravotnimi
problémy.

1. Pokud pfi pouzivani tohoto zafizeni
pocitite zavraté, nevolnost, bolest
na hrudi nebo jakykoli jiny pfiznak,
OKAMZITE prestante cvicit.
VYHLEDEJTE LEKARSKOU POMOC.

2. Cvi¢te na doporucené urovni,
nepfetézujte se. Nespravné nebo
nadmérné cvi¢eni maze ohrozit
vase zdravi.

3. Pfed pouzitim vybaveni provedte
zahfivaci protahovaci cviceni.

OBECNE POKYNY

1. Vyjméte vSechny &asti z kartonového
obalu a zkontrolujte je podle seznamu
dil, abyste se ujistili, Ze nic nechybi.
Nevyhazujte karton, dokud neni elipticky
trenazer plné sestaven.

2. Vzdy pouzivejte zafizeni v souladu s
navodem. Pokud pii montazi nebo
kontrole vybaveni objevite jakoukoli
vadnou soucast, nebo pokud pfi cviceni
uslysite podivny zvuk, okamzité
prestante a kontaktujte zakaznicky servis.
Neuzivejte zafizeni, dokud nebude
problém vyfesen.

3. Pred zahdajenim cviceni zkontrolujte
trenazér, abyste se ujistili, Ze vSechny
casti jsou pripojené a ze matice, Srouby,
pedaly a stabiliza¢ni tyce jsou spravné
utazeny.

4. Pouzivejte originalni ndhradni dily od
dodavatele. Vyména nebo Uprava
jakékoli soucasti, ktera neni schvalena
dodavatelem, zneplatni vasi zaruku.



5. Pouzivejte zafizeni na rovné, pevné
plose. NIKDY nepouzivejte zafizeni venku
nebo blizko vody. V zadjmu bezpecnosti
musi mit zafizeni kolem sebe minimalné 1
metr volného prostoru. Neumistujte ostré
prfedméty blizko stroje.

6. Toto zafizeni smi byt pouzivano pouze
k icellm popsanym v tomto ndvodu.
NIKDY nepouzivejte pfisluSenstvi, které
neni doporuceno vyrobcem.

7. Drzte ruce daleko od pohyblivych
casti.

8. Oblecte si oble¢eni vhodné pro
cviceni. Nepouzivejte volné obleceni,
které by se mohlo zachytit o kolo. Pfi
pouzivani stroje vzdy noste sportovni
obuv. Ujistéte se, Zze vSechny tkanicky/
$ndrky jsou spravné zavazany.

9. Majitel je odpovédny za zajisténi, ze
kazdy, kdo pouziva stroj, bude fadné
informovan o nezbytnych opatrenich.

10. Pravidelné kontrolujte ¢asti stroje,
jako je kladka, kabel atd. Zkontrolujte, zda
nejsou poskozené, a v pfipadé poskozeni
je ihned vymérite.

11. Pravidelné kontrolujte, zda jsou
vSechny Sroubové spoje utazené, a podle
potieby je opétovné utahnéte. Pravidelné
kontrolujte po3kozeni a opotiebenia v
pripadé jakychkoli pochybnosti
kontaktujte zdkaznicky servis

POKYNY PRO CVICENi

Pouzivani tohoto stroje nabizi rizné
vyhody; zlepsi vasi kondici, svalovy tonus
a pfi kombinaci s dietou s kontrolovanym
pfijmem kalorii vdam pomuze zhubnout.

1. Rozcvicka

Tato faze zrychluje prokrveni téla a
pfipravuje svaly na cviceni. Také snizuje
riziko kfeci a vyvrtnuti. Doporucuje se
provadét protahovaci cviceni, jak je
Znazornéno nize.

Kazdy cvik by mél trvat pfiblizné 30
sekund, nepfetézujte svaly. Pokud
pocitite bolest, OKAMZITE prestante.
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2. Cviceni

Tato faze vyzaduje nejvétsi fyzickou
namahu. Po pravidelném cviceni se svaly
nohou a rukou stanou flexibiln&jsimi. Je
dilezité udrzet konstantni rytmus.
Rytmus cvi¢eni by mél byt dostatecné
rychly, aby se srde¢ni tep dostal do cilové
zony, jak je znazornéno na nasledujicim
graf
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Tato faze by méla trvat alespon 12 minut,
i kdyz je doporuceno, aby vétsina lidi
zacinala se cvi¢enimi trvajicimi 10-15
minut.

3. Zklidnéni

Tato faze umoziuje relaxaci
kardiovaskularniho a svalového systému.
Sklada se z opakovani zahfivacich cviceni,
tj. zpomaleni rytmu a pokra¢ovani po
dobu pfiblizné 5 minut. Opakujte
protahovaci cvi¢eni, ale pamatujte, abyste
svaly nepretézovali.



Postupné by vase tréninkové jednotky
mély byt delsi a intenzivnéjsi. Doporucuje
se cvicit alespon tfi dny v tydnu, v
alternativnich dnech.

Tvarovani svalt

Méli byste zvolit vysokou Uroveri zatéze,
abyste béhem cviceni tvarovali svaly. To
znamena vétsi zatéz pro svaly nohou a
rukou, proto muiize byt rozumné zkratit
dobu cviceni. Pokud si prejete zlepsit
svou celkovou kondici, méli byste zménit
svUj tréninkovy program. Provedte
zahfivaci a zklidriovaci cviceni jako
obvykle, ale kdyz se blizite ke konci faze
cviceni, zvyste Uroven ndmahy, abyste
vice zatizili svaly. Méli byste zpomalit,
abyste udrzeli srde¢ni tep v cilové zéné.

POKYNY PRO MONTAZ

Vyjméte zafizeni z krabice a ujistéte se, Ze
mate viechny casti: Doporucuje se
pomoc druhé osoby pfi montézi tohoto
zafizeni.

Vyndejte dily z krabice a ujistéte se, ze v
baleni Zadné nechybi, viz obr. 1.

MONTAZ

1. Vlozte koncovky (485) na kazdy
konec zékladni trubky (A).Vlozte dvé
vzpérné trubky (B) do drzakl zakladni
trubky (A). Ujistéte se, ze nalepky se
Sipkami na vzpérnych trubkach (B)
sméruji od zakladni trubky (A). Pfipevnéte
zakladni trubku (A) k obéma vzpérnym
trubkam (B) pomoci Sroubd (32),
podlozek (67) a matic (75).

Umistéte U-objimku (486) do stfedu
zakladni trubky (A).

Opakujte tento proces na druhé strané,
obr. 2.
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2. SVlozte dvé vzpérné trubky (B) do
drzakl na koncich horni trubky (C).
Pripevnéte horni trubku (C) k obéma
vzpérnym trubkdm (B) pomoci Sroubl
(32), podlozek (67) a matic (75).

Vlozte ¢tvercové zéslepky (161) do obou
koncl horni trubky (C).

Opakujte tento proces na druhé stranég,
obr. 3.

3. Pripevnéte hrazdu (D) a dvé L-objimky
(L) k horni trubce (C) pomoci sroubu (32),
podlozek (67) a matic (75), obr. 4 a obr. 5.

4. Pripevnéte zadni pficné tyce (K) a Ctyfi
L-objimky (L) k vzpérnym trubkam (B)
pomoci sroubl (32), podlozek (67) a matic
(75), obr. 6.

5. Héky (I) a (H) mohou byt vloZzeny do
libovolného otvoru ve vzpérnych
trubkach (B). Umistéte je na stejné drovni
na levé a pravé strané na pohodIné vysce,
aby nezasahovaly do cviceni.

6. Ujistéte se, ze hdky jsou ve spravné
poloze, aby zabranily sklouznuti
upevnovacich prvka, obr. 7.

Neviéhejte kontaktovat Technickou
podporu, pokud mate jakékoliv dotazy,
telefonovanim na zakaznicky servis (viz
posledni stranka v ndvodu).

BH SI RESERVUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACI SVYCH PRODUKTU BEZ
PREDCHOZiIHO UPOZORNENI.
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Chcete-li objednat nahradni dily, uvedte kéd a mnozstvi.

Napfiklad: G31400A 1 ks

NO. Kéd

A G31400A
B G31400B
C G31400C
D G31400D
H G31400H
I G31400l

K G31400J
L G31400L
32 G314032
67 G314067
75 G314075
138 G314138
161 G314161
485 G314485
486 G314486
200 G314200
201 G314201
202 G314202
300 G314300
301 G314301
302 G314302
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Obr. 1

N Popis Pocet
A Zakladny ram 2
B Vzpriameny ram 4
C Horny ram 2
D Hrazda na zhyby 1
H Kratky bezpe€nostny doraz 2
I DIhy bezpe€nostny doraz 2
K Zadna priecna ty¢ 2
L L-Drziak 8
32 Skrutka so Sesthrannou hlavou M10*75 mm 40
67 Podlozka @10,5*@20%2,0t 80
75 Nylonova matica M10 40
138 Koncové uzavery s kupolovitymi koncami 2
161 Stvorcové koncovka 4
485 Koncovka nohy 4
486 U-Drziak 2

(161) x 4 PCS

(486) x 2 PCS

(485) x 4 PCS
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Obr.2
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Obr.4
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Obr.5
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Obr.6
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Obr.8
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Toto zariadenie bolo navrhnuté a
skonstruované s ohfadom na maximélnu
bezpecnost. Pri pouzivani posilfovacieho
zariadenia je vSak potrebné dodrziavat
urcité bezpecnostné opatrenia. Pozorne si
precitajte pokyny uvedené v tejto prirucke.
Obsahuje doélezité informacie o instalacii,
bezpecénosti a pouzivani stroja.

Tieto pokyny si uschovajte na bezpe¢nom
mieste pre buduce pouzitie.

POUZIVANIE

1. Toto zariadenie bolo navrhnuté
na domdace pouzitie. Nie je
vhodny nakomer¢né alebo
terapeutické pouzitie.

2. Hmotnost pouzivatela
nesmie presiahnut 140 kg.

3. Toto zariadenie bolo testované
a splfta poziadavky normy EN
ISO 20957 v kateg6rii H.

4. Rodicia a/alebo osoby zodpovedné
za deti by mali vzdy brat do uvahy
ich zvedavu povahu, ktord moze
Casto viest k nebezpe¢nym situdciam
a spravaniu, ktoré moze sposobit
zranenia. Toto zariadenie by sa v
ziadnom pripade nemalo pouzivat
ako hratka. NENECHAVAJTE deti bez
dozoru v miestnosti, kde sa
nachadza toto zariadenie.

Osoby so zdravotnym postihnutim
by nemali stroj pouzivat bez pomoci
kvalifikovanej osoby alebo lekara.

ZDRAVOTNE RIZIKA

Poznamka: Pred pouzitim zariadenia sa
poradte so svojim lekarom. Tato rada je
obzvlast dolezita pre osoby starsie ako
35 rokov alebo osoby trpiace
zdravotnymi problémami.

1. Ak pocas pouzivania tohto zariadenia
pocitite zavraty, nevolnost, bolest na
hrudi alebo akykolvek iny priznak,
okamzite prestarite cvicit.
VYHLADAJTE LEKARSKU POMOC.

2. Cvi¢te na odporucanej urovni,
neprepinajte sa. Nespravne alebo
nadmerné cvi¢enie méze ohrozit
vase zdravie.

3. Pred pouzitim zariadenia
vykonajte zahrievacie stre¢ingové
cvicenie.

VSEOBECNE POKYNY

1. Vyberte vsetky Casti z kartonového
obalu a skontrolujte ich podla zoznamu
dielov, aby ste sa uistili, Ze ni€ nechyba.
Nevyhadzujte kartén, pokial nie je elipticky
trenazér Uplne zostaveny.

2. Zariadenie vzdy pouzivajte v sulade s
navodom na pouzitie. Ak pri montazi alebo
kontrole zariadenia objavite akékolvek
chybné diely alebo ak pocas cvicenia
pocujete zvlastne zvuky, okamzite
prestarite a kontaktujte zakaznicky servis.
Zariadenie nepouzivajte, kym sa problém
nevyriesi.

3. Pred zacatim cvicenia skontrolujte
trenazér, ¢i su vietky Casti pripojené a ¢i
suU matice, skrutky, pedale a stabiliza¢né
tyce spravne utiahnuté.

4. Pouzivajte originalne ndhradné diely
od dodavatela. Vymena alebo Uprava
akéhokolvek dielu, ktory nie je schvaleny
dodavatelom, bude mat za nasledok
stratu zaruky.
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5. Zariadenie pouzivajte na rovnom,
pevnom povrchu. Zariadenie NIKDY
nepouzivajte vonku alebo v blizkosti vody.
Z bezpecnostnych dovodov musi byt okolo
zariadenia volny priestor aspori 1 meter. Do
blizkosti zariadenia neumiestriujte ostré
predmety.

6. Toto zariadenie sa méze pouzivat len na
Ucely opisané v tejto prirucke. NIKDY
nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je
odporucané vyrobcom.

7. Drzte ruky dalej od pohyblivych

casti.

8. Oblecte si oblecenie vhodné na
cvicenie. Nenoste volné oblecenie,

ktoré by sa mohlo zachytit o bicykel. Pri
pouzivani stroja vzdy noste Sportovu
obuv. Uistite sa, ze st vietky
$nurky/prevleky spravne zaviazané.

9. Vlastnik je zodpovedny za to, Ze

kazdy, kto pouziva stroj, je riadne
informovany o potrebnych
bezpecnostnych opatreniach.

10. Pravidelne kontrolujte ¢asti stroja, ako
sU remenica, kdbel atd. Skontrolujte, ¢iniesu
poskodené, a v pripade poskodenia ich
okamzite vymerite.

11. Pravidelne kontrolujte, ¢i su v3etky
skrutkové spoje pevne dotiahnuté, a podla
potreby ich dotiahnite. Pravidelne
kontrolujte, ¢i nedoslo k poskodeniu a
opotrebovaniu, a v pripade akychkolvek
pochybnosti kontaktujte zdkaznicky servis.

NAVOD NA CVICENIE

Pouzivanie tohto stroja prinasa r6zne
vyhody; zlepsi vasu kondiciu, svalovy tonus
a v kombindcii s kontrolovanou kalorickou
diétou vam pomoze schudnut.

1. Rozcvicka

Tato faza zrychluje krvny obeh v tele a
pripravuje svaly na cvicenie. Znizuje tiez
riziko kf¢ov a vyvrtnuti. Odporica sa
vykonavat stre¢ingové cvicenia, ako je
uvedené niZie.

Kazdé cvicenie by malo trvat priblizne 30
sekund, svaly nepretazujte. Ak pocitite
bolest, okamzite prestante.
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2. Cvicenie

Tato faza si vyzaduje najvacsie fyzické usilie.
Po pravidelnom cviceni sa svaly n6h a ruk
stavaju pruznejsimi. Je dolezité udrziavat
staly rytmus. Rytmus cvicenia by mal byt
dostatocne rychly, aby sa srdcova frekvencia
dostala do cielovej zény, ako je zndzornené
na nasledujucom grafe
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Tato faza by mala trvat aspon 12 mindat,
hoci sa odporuca, aby vacsina ludi zacala s
cvi¢enim trvajucim 10-15 minut.

3. Upokojenie

Tato faza umoznuje uvolnenie
kardiovaskularneho a svalového systému.
Pozostdva z opakovania zahrievacich
cviceni, t. j. spomalenia rytmu a
pokracovania priblizne 5 minat. Zopakujte
stre¢ingové cvicenia, ale nezabudnite svaly
nepretazit.
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Postupne by vase tréningové jednotky mali
byt dlhsie a intenzivnejsie. Odporuca sa
cvi€it aspon tri dni v tyzdni, v
alternativnych dfioch.

Formovanie svalov

Mali by ste zvolit vysoku Uroven zataze, aby
ste pocas cvi¢enia formovali svaly. To
znamena vacsiu zataz pre svaly néh a ruk,
preto méze byt rozumné skratit ¢as
cvicenia. Ak chcete zlepsit svoju celkovu
kondiciu, mali by ste zmenit svoj
tréningovy program. Cvicenia na zahriatie a
ochladenie vykonavajte ako zvycajne, ale
ked sa blizite ku koncu cvi¢ebnej fazy,
zvyste Uroven zatazZe, aby ste viac zatazili
svaly. Mali by ste spomalit, aby ste udrzali
srdcovu frekvenciu v cielovej zéne.

POKYNY PRE MONTAZ

Vyberte zariadenie z krabice a uistite sa, Zze
mate v3etky sucasti: pri montazi tohto
zariadenia sa odporuca pomoc inej osoby.

Vyberte diely z krabice a skontrolujte, ¢i
Ziadne nechybaju, pozri obr. 1.

MONTAZ

1. Na kazdy koniec zakladnej rarky (A)
vlozZte koncové krytky (485).Do

drziakov zékladnej rurky (A) vlozte dve
zvislé rurky (B). Uistite sa, Ze nalepky so
Sipkami na zvislych rarkach (B)
Pripevnite zdkladnu rdru (A) k dvom
zvislym rdram (B) pomocou skrutiek (32),
podloziek (67) a matic (75).

U-objimku (486) umiestnite do stredu
zakladnej rarky (A).

Tento postup zopakujte aj na druhej strane,
obr. 2.

2. Vlozte dve zvislé rurky (B) do

drziakov na koncoch hornej rarky (C).
Pomocou skrutiek (32), podloziek (67) a
matic (75) pripevnite hornd raru (C) k
dvom zvislym rdram (B).

Vlozte Stvorcové zatky (161) do oboch
koncov hornej rarky (C).

Tento postup zopakujte aj na druhe;j strane,
obr. 3.

3. Pripevnite hrazdu (D) a dve L-svorky
(L) k hornej rurke (C) pomocou skrutiek (32),
podloziek (67) a matic (75), obr. 4 a obr. 5.

4. Pomocou skrutiek (32), podloziek (67) a
matic (75) pripevnite zadné prie¢ne tyce (K)
a Styri L-svorky (L) k rdrkam vzpery (B), obr.
6.

5. Haciky (1) a (H) sa daji zasunut do
[ubovolného otvoru vo vzpernych rarkach
(B). Umiestnite ich na rovnaku Urover na
lavej a pravej strane v pohodInej vyske tak,
aby neprekdzali pri cviceni.

6. Uistite sa, Ze haciky su v spravnej
polohe, aby sa zabranilo sklznutiu
upevnovacich prvkov, obr. 7.

V pripade akychkolvek otdzok sa nevadhajte
obrétit na technickd podporu a zavolajte na
zdkaznicky servis (pozri poslednu stranu
prirucky).

SPOLOCNOST BH SI VYHRADZUJE

PRAVO ZMENIT SPECIFIKACIE
SVOJICH VYROBKOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO
UPOZORNENIA.
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485 486

— SLTs 485
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Ak chcete objednat’ nahradné diely, uvedte kdd a mnozstvo.

Napriklad: G31400A 1 ks

NO. Kéd

A G31400A
B G31400B
C G31400C
D G31400D
H G31400H
I G31400!I
K G31400J
L G31400L
32 G314032
67 G314067
75 G314075
138 G314138
161 G314161
485 G314485
486 G314486
200 G314200
201 G314201
202 G314202
300 G314300
301 G314301
302 G314302
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