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ϭ. BezpečŶostŶí pokyŶy 

  
Důležité! 
  

· U tohoto posilovaĐího stroje se jedŶá o tréŶiŶkový stroj třídǇ HC, dle DIN EN ϵϱϳ-1/2. 

· Maǆ. zátěž ϭϮϬ kg. 
· Stroj se sŵí používat jeŶ ke staŶoveŶéŵu účelu! 
· Každé jiŶé použití je ŶepřípustŶé a ŵůže ďýt ŶeďezpečŶé. DovozĐe Ŷeŵůže ďýt čiŶěŶ 
odpovědŶýŵ za škodǇ, které ďǇlǇ způsoďeŶǇ použitíŵ k jiŶéŵu Ŷež staŶoveŶéŵu účelu. 
· TréŶujete s přístrojeŵ, který ďǇl z ďezpečŶostŶě teĐhŶiĐkého hlediska zkoŶstruováŶ 
podle ŶejŶovějšíĐh ďezpečŶostŶíĐh staŶdardů. 
 

Aďyste se vyvarovali zraŶěŶí a/Ŷeďo Ŷehod, přečtěte si prosíŵ tato jedŶoduĐhá pravidla a 
dodržujte je: 
 

ϭ. Nedovolte děteŵ, aďǇ si hrálǇ s přístrojeŵ Ŷeďo v jeho ďlízkosti. 
Ϯ. PravidelŶě koŶtrolujte, zda jsou všeĐhŶǇ šrouďǇ, ŵatiĐe, držadla a pedálǇ utažeŶé. 
ϯ. VadŶé dílǇ ihŶed vǇŵěňte a až do opravǇ přístroj Ŷepoužívejte. Dávejte pozor Ŷa 

   PřípadŶé opotřeďováŶí ŵateriálu.  
ϰ. Je ŶutŶo se vǇvarovat vǇsokýĐh teplot, vlhkosti a postříkáŶí vodou. 

ϱ. Před uvedeŶíŵ přístroje do provozu si přesŶě pročtěte Ŷávod k oďsluze. 
ϲ. Přístroj potřeďuje ve všeĐh sŵěreĐh dostatek volŶého prostoru ;ŵiŶiŵálŶě ϭ,ϱŵͿ. 
ϳ. Postavte přístroj Ŷa pevŶý a rovŶý podklad. 
ϴ. NetréŶujte ďezprostředŶě před Ŷeďo po jídle. 

ϵ. Před začátkeŵ koŶdičŶího tréŶiŶku se vždǇ ŶeĐhte Ŷejprve vǇšetřit lékařeŵ. 
ϭϬ. BezpečŶostŶí úroveň přístroje je zajištěŶa jeŶ, kdǇž v pravidelŶýĐh iŶtervaleĐh 

     koŶtrolujete opotřeďitelŶé dílǇ. TǇ jsou v kusovŶíku ozŶačeŶǇ *. 
ϭϭ. TréŶiŶkové přístroje se v žádŶéŵ případě Ŷesŵí používat Ŷa hraŶí. 
ϭϮ. Nestoupejte Ŷa skříň přístroje, pouze Ŷa ploĐhǇ určeŶé k toŵu účelu. 
ϭϯ. NeŶoste volŶé oďlečeŶí, ale oďlečeŶí vhodŶé Ŷa tréŶiŶk Ŷapř. tréŶiŶkovou soupravu. 
ϭϰ. Noste ďotǇ a ŶikdǇ ŶetréŶujte ďosí. 
15. Dbejte Ŷa to, aďǇ se v ďlízkosti přístroje ŶeŶaĐházelǇ třetí osoďǇ, protože další osoďǇ 

       ŵohou ďýt zraŶěŶǇ pohǇďlivýŵi částŵi. 
ϭϲ. NeŶí dovoleŶo uŵísťovat přístroj do prostředí s vǇsokou vlhkostí ;koupelŶaͿ Ŷeďo 
balkon. 

 

Ϯ. OďeĐŶě 
 
Oďlastí použití tohoto tréŶiŶkového stroje je doŵáĐŶost. Přístroj odpovídá požadavkůŵ DIN 
EN 957-ϭ/Ϯ třídǇ HC. Při ŶeodďorŶéŵ použití tohoto přístroje ;Ŷapř. ŶadŵěrŶéŵ tréŶiŶku, 
špatŶéŵ ŶastaveŶí atd.Ϳ Ŷelze vǇloučit poškozeŶí zdraví. 
 
Před začátkeŵ tréŶiŶku ďǇ Váŵ ŵěl Váš lékař provést všeoďeĐŶou prohlídku, aďǇ vǇloučil 
případŶá eǆistujíĐí zdravotŶí rizika. 
 
 

 



2.1  Obal 

Oďal sestává z ekologiĐkýĐh a reĐǇklovatelŶýĐh ŵateriálů: 
· VŶější oďal z lepeŶkǇ 

· TvarovaŶé dílǇ z pěŶového polǇstǇreŶu ;PSͿ ďez CFS 

· Fólie a sáčkǇ z polǇetylenu (PE) 

· UpevňovaĐí páskǇ z polǇpropǇleŶu ;PPͿ  

ϯ. MoŶtáž 

 

AďǇĐhoŵ Váŵ sestaveŶí přístroje Đo ŶejvíĐe ulehčili, jsou důležité dílǇ již předŵoŶtovaŶé. 
Před ŵoŶtáží přístroje ďǇste si ŵěli pečlivě přečíst teŶto ŵoŶtážŶí Ŷávod a poté postupovat 
krok za krokeŵ tak, jak je popsáŶo. 

 

Oďsah ďaleŶí 
·  VǇjŵěte všeĐhŶǇ jedŶotlivé dílǇ z tvarovaŶého polǇstǇreŶu a položte je vedle seďe Ŷa 
zem. 

·  HlavŶí ráŵ postavte Ŷa oĐhraŶŶou podložku, protože ďez ŶaŵoŶtovaŶýĐh Ŷohou ďǇ 
ŵohl poškodit/poškráďat Vaši podlahu. AďǇ ráŵ stál staďilŶě, ŵěla ďǇ ďýt podložka 
ploĐhá a Ŷe příliš silŶá.  
·  Dďejte Ŷa to, aďǇste ŵěli ďěheŵ ŵoŶtáže dostatek volŶého ŵísta pro pohǇď ve všeĐh 
sŵěreĐh ;ŵiŶ. ϭ,ϱŵͿ. 
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ϰ. Péče a údržďa  
 

Údržba: 
· Přístroj v podstatě Ŷepotřeďuje žádŶou údržďu. 
· PravidelŶě koŶtrolujte všeĐhŶǇ části přístroje a pevŶost všeĐh šrouďů a spojů. 
· VadŶé dílǇ ihŶed vǇŵěňte přes Ŷáš zákazŶiĐký servis. Přístroj se pak až do opravǇ Ŷesŵí 
používat. 

 

Péče: 
· Pro čištěŶí prosíŵ používejte jeŶ vlhký hadr ďez silŶýĐh čistiĐíĐh prostředků. 
Nepoužívejte ředidla. 
· Součásti, které přiĐházejí do stǇku s poteŵ, vǇžadují pouze vǇčištěŶí vlhkýŵ hadreŵ. 

 

 



 

ϱ.  Návod k tréŶiŶku 

)ahřátí :  DůkladŶě své svalstvo zahřejte před začátkeŵ posilováŶí,předejdete tíŵ zraŶěŶí. 

Jak Đvičit :  Je ŵŶoho růzŶýĐh způsoďů jak Đvičit,zde je Ŷávod Ŷa posíleŶí výdrže. 

)volte si váhu, se kterou ďudete sĐhopŶi odĐvičit sérii ϯǆ po ϮϬ-ti opakováŶíĐh. )vǇšujte zátěž 
až dokud již Ŷeďude sĐhopŶi dosáhŶout ϮϬ-ti opakováŶí v posledŶí sérii. 

Přestávka ŵezi jedŶotlivýŵi sérieŵi ďǇ ŵěla ďýt alespoň ϲϬ sekuŶd. 

Je postačujíĐí Đvičit Ϯ-ϯǆ týdŶě. Pokud ďude Đhtít Đvičit častěji, rozdělte si ĐvičeŶí Ŷa 
posilováŶí horŶí poloviŶǇ těla a dolŶí poloviŶu těla. 

Nezapoŵeňte proĐvičit také ďřišŶí svalǇ.. 
 

 

Biceps 

StartovŶí poziĐe: Nastavte si podložku do pohodlŶé poziĐe. Paže téŵěř úplŶě ŶapŶuté. 

KoŶĐová poziĐe: Držte loktǇ Ŷa ŵístě a pohǇďujte předloktíŵ vzhůru.Dávejte pozor,aďǇ horŶí 
poloviŶa těla zůstala zpevŶěŶá. 

 



Ramena 

StartovŶí poziĐe: Stůjte před strojeŵ Ŷeďo Ŷa pedáleĐh.Paže téŵěř úplŶě ŶapŶuté. 

KoŶĐová poziĐe: )vedejte raŵeŶa,jak ŶejvíĐe je ŵožŶé. 

UpozorŶěŶí: )pevŶěte horŶí poloviŶu těla!Tohle ĐvičeŶí ŵůže způsoďit ďolest krčŶí oďlasti! 

 

Triceps ve stoje 

PočátečŶí poziĐe : Stůjte Ŷa Ŷeďo za pedálǇ. LoktǇ jsou u těla a předloktí ohŶuté. 

KoŶĐová poziĐe : PohǇďujte předloktíŵ dolů. 

UpozorŶěŶi : HorŶí poloviŶa těla ŵusí ďýt zpevŶěŶá. 

 

 

 

 



VeslováŶí 

PočátečŶí poziĐe : KoleŶa jsou ŵírŶě ohŶutá. Paže ŶatažeŶǇ. 

KoŶĐová poziĐe : Přitahujte paže k tělu. PřitahováŶíŵ víĐe k hrudŶíku aktivujete také krčŶí 
svalstvo. 

UpozorŶěŶi : HorŶí poloviŶa těla ŵusí ďýt zpevŶěŶá. 

 

Lat pull 

PočátečŶí poziĐe : Paže jsou skoro ŶatažeŶǇ.NohǇ jsou zpevŶěŶǇ pod kulatou poduškou. 

KoŶĐová poziĐe :TáhŶěte dolů kladkovou tǇč až skoro ke krku. 

UpozorŶěŶi : Běheŵ uvolŶěŶí paží dávejte pozor,aďǇ raŵeŶa zůstala dole. NeĐhejte dostatek 
ŵísta ŵezi tǇčí a Vaší hlavou. 

 



PředkopáváŶí

PočátečŶí poziĐe : )pevŶěte horŶí poloviŶu těla.. RotačŶí osa povede pod vašiŵi koleŶǇ.

KoŶĐová poziĐe : Předkopávejte ŶohǇ vpřed a vzhůru.

UpozorŶěŶí: PosuŶutíŵ kruhové podložkǇ víĐe dolů zvýšíte odpor.

 

ZakopáváŶí

PočátečŶí poziĐe : Stůjte před věží. RotačŶí osa povede pod vašimi koleny.

KoŶĐová poziĐe : )akopávejte Ŷohu do zadu a vzhůru.



 

Peckdeck

PočátečŶí poziĐe :Dejte paže Ŷa veŶkovŶí straŶǇ ŵotýlovýĐh rukojetí.

KoŶĐová poziĐe : PohǇďujte oďěŵi pažeŵi k soďě.

 

Benchpress 

PočátečŶí poziĐe : LoktǇ ŵějte ve stejŶé výšĐe a tak jako raŵeŶa ŵírŶě pokrčeŶa. 

KoŶĐová poziĐe : PohǇďujte pažeŵi sŵěreŵ dopředu. 

UpozorŶěŶi : NeŶapřiŵujte loktǇ. 



 

ϲ. ZáručŶí koŶtakty

VýroďĐe:
Hammer Sport AG, Von Liebig Str. 21, 89231 Neu-Ulm

www.hammerer.de

 

Dovozce: 

FITNESS STORE s.r.o. 

BělotíŶ ϯϰϭ 

ϳϱϯ ϲϰ BělotíŶ  
telefon: +420 581 601 521 

 

 

 

 

 

VeslováŶí vsedě 

PočátečŶí poziĐe : KoleŶa jsou ŵírŶě ohŶutá, paže ŶatažeŶǇ. 

KoŶĐová poziĐe : Přitahujte paže k tělu. PřitahováŶíŵ k hrudi aktivujete také krčŶí svalstvo. 

UpozorŶěŶí: )pevŶěte horŶí poloviŶu těla. 

 

tel:%2B420%20581%20601%20521

