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Uzivatelsky navod

Upozornéni:

- Tento navod si peclivé prectéte pred prvnim pouzitim
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Zaciname

Vitejte ve svété Tunturi Fitness!

Dékujeme za nakup Tunturi zafizeni! Tunturi nabizi
$irokou $kalu profesionalnich zatizeni véetné crossovych
trenazérf, bézeckych pasi, rotopedd, vesel, vibracnich
plosin a posilovacich vézi. Vyrobky Tunturi jsou uréeny
pro celou rodinu a véechny trovné fitness zdatnosti. Pro
vice informaci navstivte nasi stranku www.tunturi.com

Pfed montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho
stroje si proctéte pozorné tuto prirucku. Prosim ulozte
prirucku na bezpecné misto; poskytne vam nyniiv
budoucnu informace, které potrebujete k pouzivani a
udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy pecliveé dodrzujte.

o Nez zacnete s dlouhodobéjsim tréninkem, dejte si svym
lékafem vysetfit zdravotni stav.

o Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté nebo
jiné nezvyklé ptiznaky, preruste okamzité trénink a
vyhledejte 1ékare.

« Nadmérné nebo nespravné cvi¢eni miize vést ke
zdravotnim problémutm.

« Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech, zahajte
kazdy trénink rozcvickou a zakoncete zklidnovaci fazi
(pomalym $lapanim pfi nizkém odporu). Nezapomerite se
na konci tréninku protahnout.

« Stroj neni uréen pro pouzivani venku.

« Postavte stroj na pevny a rovny povrch. Postavte stroj na
ochrannou podlozku, abyste zabranili poskozeni podlahy
pod nim.

« Dbejte na to, aby bylo cvicebni prostredi dostatecné
vétrané. Abyste predesli nachlazeni, necvicte v privanu.
« Béhem tréninku sndsi stroj teploty prostfedi +10°C az
+35°C. Stroj lze skladovat pfi teplotach 5°C az +45°C.
Vlhkost vzduchu pfi tréninku ani skladovani nesmi
prekrocit 80 %.

« Kolem stroje ponechejte minimalné 100 cm volného
prostoru.

« Pokud maji stroj povoleno pouzivat déti, je zapotiebi
zajistit dohled a poucit je, jak stroj spravné pouzivat,
pricemz je tfeba mit na zfeteli fyzicky a dusevni rozvoj
ditéte a jeho povahu. Také dbejte na to, aby byl zajistén
bezpecny odstup domacich zvirat od produktu pri
prepravé nebo béhem jeho pouzivani pii tréninku.

« Nez zacnete pouzivat stroj, presvédcte se, ze funguje ve
vSech ohledech spravné. Vadny stroj nepouzivejte.

« Nikdy nesundavejte kryty.

« Stroj smi pouzivat vzdy pouze jeden ¢lovék.

« Cvic¢te ve vhodném odévu a obuvi.

« Dalsi informace o zaru¢nich podminkach naleznete

v zaru¢ni knizce ptilozené k produktu.

Nezapomente, prosim, ze zaruka se nevztahuje na $kody
v disledku prepravy nebo nedodrzeni pokyni pro
sefizovani nebo udrzbu popsanych v této prirucce.

« Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi nez 150 kg.
« Nepokousejte se o zadné opravy nebo sefizovani,

které nejsou uvedeny v tomto navodu. VSechno ostatni
musite pfenechat osob¢ znalé udrzby
elektromechanickych

zafizeni a opravnéné na zakladé ptislusnych zakont
provadét prace souvisejici s jejich tdrzbou a opravami.
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Cestina

Upozornéni:

Pokud mdte jakékoliv zdravotni problémy,
konzultujte pouziti trenazéru se svym lékarem!

Tento manual si schovejte pro pozdéjsi pouziti!

Dulezité montazni instrukce

Instalace zatézovych cihli¢ek

|

Nasunte zatézové cihlicky na

vodici ty¢ smérem od vrchu dola

Drazka na cihlickach musi vzdy

smérovat dopredu a byt ve spodni

strané cihlicky.

deep arove DTAZKA

bboepPPPPPPPPP

« K montézi bude potfebovat dva nastavitelné
francouzské kli¢e a imbusové klice.

Poznamka:
Montaz provadéjte vzdy ve dvou osobach, abyste
predesli zranéni!

o Zacnéte tim, Ze stroj vybalite. Montaz provadéjte
podle obrazki v originalnim navodu. Postupujte v
uvedeném poradi. Pfed montazi zkontrolujte obsah
baleni. V pripadé¢, ze schazi nékterd soucast, obratte se
na svého prodejce, uvedte ¢islo modelu, vyrobni ¢islo a
¢islo schazejiciho nahradniho dilu.

« Sméry vlevo, vpravo, vpfedu a vzadu jsou uvadény z
pohledu uzivatele.

« Srouby utahujte napevno az po dokonéeni viech
krokd montaze.

Utazeni Sroubtl a matic

|

Pouziti

Vybér zatéze cihlic¢ek

Tento obrazek dava pokyn k
utazeni Sroubt a matic, poté
co jste provedli montazni
kroky.

Poznamka: Neutahujte zadné
komponenty, které jsou
urceny k otac¢ivému pohybu.

Tento obrazek zakazuje
utahovani
$roubti a matic.
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1. Pouzijte Pin kolik pro vybér pozadovaného poctu

zatézovych cihlicek

Nepohybujte Pinem pokud jsou cihlicku v pohybu

Zkontrolujte, zda je kolik porddné zasunut.

Kazd4 zétézova cihlicka vazi cca 5kgs.

Prohlédnéte si tabulku zatézi nize.

Nikdy nepouzivejte ¢inky nebo jiné naradi pro

zvy$eni zatéze. Pouzivejte pouze zatézové cihlicky

schvalené vyrobcem.

7. Pokud neni stroj pouzivan, zjistéte Pin kolik do
vodici tyce, aby bylo zabranéno pohybu cihlicek.
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Nastaveni kabelu napéti

Nastavte napéti kabelu
pohybem spodni kladky
smérem nahoru nebo doli.

1

. Pokud je napéti prilis
volné, posunte kladku o jednu
l dirku vzhuru.

[

AN

&@&@@

o Pokud je napéti prilis
tésné, posunte kladku o jednu
dirku dolu.

Nastaveni paznich opérek

Vytahnéte a preklopte opérky podél kolejnice.
Neutahujte ptili§ Allen §roub( #93), aby s mohl volné
pohybovat po kolejnici.

Nastaveni zadové opérky

L. Vytahnéte nastavovaci kolik.
2. Posunujte opérkou do pozadované pozice.
3. Zasunte kolik zpét.

Nastaveni paznich podpér

Tabulka véhonch zatezi
a £
4 2 g
o o
T B A - B P
= o 5 g £ S
5 ks £ < > Z
1 100 14,0 4.5 11,0 14,0
2 109 23,0 9.0 18,0 23,0
3 118 32,0 13,5 30,0 32,0
4 127 41,0 17,0 36,0 41,0
5 136 50,0 21,5 44,0 50,0
16) 145 59,0 26,0 50,0 59,0
7 154 68,0 30,5 59,0 68,0
8 163 77,0 35,0 68,0 77,0
9 172 86,0 39,5 77,0 86,0
10 181 95,0 45,0 86,0 95,0
Poznamka:

Kazd4 cihlicka vazi cca 7 kg. (15 Ibs).
Cisla jsou pouze orientaéni.

Presna vaha se mize lisit.

Vahy pro motylka se pocitaji pro kazdou pazi

Hodnoty jsou zobrazeny kg.

Navod ke cviceni

Toénovani svalu a pfribirani na vaze

1. Vytahnéte nastavovaci kolik.
2. Posunujte podpérami do pozadované pozice.
3. Zasunte kolik zpét.

Na rozdil od aerobniho tréninku anaerobni trénink je
zaméren na silové a vytrvalostni cviceni. Diky
zvy$ovani svalové hmoty v téle mtizete zaznamenat
pribyvani na vaze. Namahané svaly mohou tuhnout ¢i
zpusobovat kiece.

Doporucujeme tpravu jidelnicku a jist stravu bohatou
na maso, ryby a zeleninu. Tohle jidlo Vam pomiize
rychle doplnit potfebné ziviny po naro¢ném tréninku.

Posileni svall a vydrze

K dosazeni vybornych vysledkd je dilezité dodrzovat
pravidelny tréninkovy program a posilovat svaly
celého téla rovnomérné.
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Cestina

Pokud chcete posilit svaly dodrzujte nasledujici pravidlo:
Postupné zvysujte zatéz, ale pocet opakovani nechejte
stejny.

Pokud formujete postavu dodrzujte nasledujici pravidlo:
Zatéz postupné snizujte ale zvySujte pocet opakovani.

Pokud se pfi cviceni citite dobfe a pohodIné, muzete
zménit zatéZz, pocet opakovani cvikd nebo rychlost
vykonani cviku.

Neni potfeba ménit vSechny 3 moznosti.

Naprtiklad: Mate nastavenou zatéz 22kg a délate cvik po
10-ti opakovanich béhem 3 minut. Posilovani se Vam
bude zdat jednoduché a zvysite si zatéz na 27 kg se
stejnym poctem opakovani za stejnou dobu.

Zvedanim velkych zatézi po malo opakovanich dosdhnete
silnych svalt. Pokud chcete posilovat nejen svaly ale také
vydrz, doporucujeme vykonavat kazdy cvik po 15-20
opakovani béhem jedné série.

Tréninkova intenzita

Obtiznost tréninku zavisi na Vasi pocatecni fyzické
kondici. Bolest svalti muzete snizit zmenSenim zatéze a
provadénim méné sérii.

Abyste predesli zranéni zacinejte s mensi zatézi a
postupné ji zvysujte dle zlepSeni fyzické kondice.

Bolest svali je béznym jevem pfi zacatcich posilovani,
pozdéji si svaly zvyknou a bolest ustoupi. Pokud bolest
pretrvava zménte tréninkovy program.

21

Zaciname s posilovacim programem

Zahrati

Nez zacnete cvicit, je diilezité zacit protahovacimi
cviky a lehkym cvi¢enim 5-10 minut. Télo se
pripravi na posilovaci cviceni a zvysi ¢innost
obéhové soustavy, télesnou teplotu a objem kysliku
proudici ke svalim.

Cviceni

Méjte na paméti, ze bolest neni zadouci a pokud
bolest pretrvava, je mozné, Ze jste zranéni.

Zklidnéni

Po tréninku je dulezita faze zklidnéni, provadéjte
pomalé protahovaci cviky po dobu 5-10 minut.
Vsechna protazeni provadéjte pouze tak, jak je Vam
pfijemné. Svaly se musi uvolnit.

K silovému anaerobnimu tréninku je doporuc¢ovano
2-3x tydné provadét také aerobni cviceni.

Pitny rezim

Aby télo spravné fungovalo, musi byt dostatecné
hydratovano. Pokud posilujete, zvyste ptijem
tekutin. Vase télo potfebuje vodu pro ochlazovani a
poceni. Voda, ktera je takto vyloucena z téla musi
byt nahrazena.



Péce a udrzba

1. Pravidelné promazavejte vSechny pohyblivé casti
olejem WD-40.

2. Zkontrolujte utazeni Sroubti a vech pevnych casti
pred kazdym tréninkem.
3. K udrzbeé stroje pouzivejte navlh¢enou utérku,
nepouzivejte zadné abrazivni prostfedky ani fedidla.
4. Kontrolujte stroj pravidelné, zda neni poskozen.
5. VSechny vadné nebo chybéjici casti okamzité
nahradte nebo vytadte z provozu, dokud nebudou
opraveny.
6. Pokud nebudete tato pravidla dodrzovat, miize se
stroj stat nebezpe¢nym k pouziti.

Zaruka

Dovozce:
FITNESS STORE s.r.0. MareSova 643/6
198 00 Praha 9

Vyrobce:
Tunturi New Fitness BV Purmerweg 1
1311 XE Almere Nizozemsko

Cestina

Maximalni vahova kapacita a rozméry

1.
2.

Maximalni uzivatelska hmotnost: 150 kg.
Rozméry po montazi: 114 x 168 x 212 cm
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Kusovnik

No | Description Size Qty
1 Main Base 1 37 | Vertical Pulley Block 1
2 Rear Base 1 38 [ Swing Pulley Block 2
3 Vertical Beam 1 39 | Two Bead Pin (@10*72) 2
4 | Top Beam 1 40 | Rubber Dount 2
5 Top Steel Plate 2 41 | Top Plate 1
6 Gantry 1 42 | Pin 1
7 Left Chest 1 43 [ Weight Plate 9
8 Right Chest 1 44 | Square Plug 38 1
9 Handle 2 45 | Rectangle Plug (50*25) 2
10 | Bend Rotating Tube 2 46 | Plastic Gloves (@19*75) 2
11 | Straight Rotating 2 47 | Cable Guide Block 19

Tube 48 |Round Plug (@19) 2
12 | Sitting Board Rack 1 49 |Round Plug (@25) 4
13 | Round Steel (@19*%212) 1 50 |Round Plug (@30) 2
14 |Leg Extension 1 51 |Round Plug (&35) 4
15 [Arm Pad Rotating 1 52 |Round Plug (@45) 2

Support 53 |Round Plug (@50) 4
16 [ Arm Pad Adjuster 52 |Hook 4
17 | Foam Tube . (©25*420) 2 55 | Chain 5
18 E:‘Etrw Adjustment " |56 [iron-Based Powder |(@25*019* 12

Metallurgy Bushing |@12*20)
19 |Leg Press 1
57 |lron-Based Powder |(@32*@28* 2

20 | Foot Plate 2 Metallurgy Bushing | @19*20)
21 | Guide Rod 2 58 [ Square Cushion -50 1
22 | Gantry Rotary Shaft 1 59 |Handle Cap (@25*170) 2
23 | Two Bead Pin (@12*202) 1 60 | Pull Pin 2
24 | Steel Plate 2 61 |[Pulley 17
25 [Roller Sleeve (-42) 2 62 | Circle And Pin 1
26 | Front Base Board 1 63 | Rubber Mate 2
27__|Iron Shell 2|64 |Foam Roller (©23*@90%170) |4
28 | Double-Headed (M10*205) 1 65 | Rubber Cushion 2

Screw 56 | Cable (263cm) 1
29_|Movable Baseboard - ! [67 [Cable With One Ball | (:342cm) 1
30 | Double-Headed | (M127220) 3 |68 |Cable With One Ball | (-428cm) 1
31 [Roller Sleeve (-26) 6 69 | Bushing (©50*010) 2
32 |Lat Bar 1 70 [Bearing 6200zz 8
33 Selecitor Shaft 1 /1 [B)eeaeﬁn;iroove Ball ?ng;*Q’l 210) 4
34 _|Bushing 8) 2172 |Allen Bok (M10%30) 2
35 |Pull Bar 1 73 | Ankle Strap 1
36 |Dubble Pulley Block 2 74| Elliptic Hollow p
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75 |Foam (@23*3*490) 2
76 |Foam (©28*3*430) 2
77 | Backrest Cushion 1
78 | Arm Rest Cushion 1
79 | Seat Cushion 1
80 | Arc Washer -10 18
81 | Arc Washer -12 2
82 |Washer -8 22
83 | Washer -10 57
84 | Washer -12 8
85 | Lock Nut (M8) 4
86 | Lock Nut (M10) 31
87 | Lock Nut (M12) 8
88 | Allen Bolt (M12*110) 2
89 | Allen Bolt (M8*16) 14
90 |Allen Bolt (M8*20) 2
91 | Allen Bolt (M8*40) 2
92 [Allen Bolt (M8*55) 2
93 [Allen Bolt (M8*90) 1
94 |[Allen Bolt (M8*100) 1
95 | Allen Bolt (M10*20) 6
96 |[Allen Bolt (M10*25) 4
97 | Allen Bolt (M10*35) 1
98 | Allen Bolt (M10*40) 4
99 | Allen Bolt (M10*48) 10
100 [Allen Bolt (M10*55) 2
101 |Allen Bolt (M10*65) 4
102 | Cloth Handle 1
103 | Allen Bolt (M10*85) 1
104 | Allen Bolt (M10*90) 2
105 | Allen Bolt (M10*105) 6
106 | Allen Bolt (M10*110) 2
107 | Flate Head Cross (M10*20) 1
Recessed Screw
108 | Allen Bolt (M6*10) 2
109 | Allen Bolt (M10*70) 2
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Tunturi New Fitness BV

Purmerweg1  NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere

TUNTURI® The Netherlands

WORLDWIDE FITNESS

www.tunturi-fitness.com
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