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Vitejte ve svété Tunturi Fitness!

Dékujeme za ndkup Tunturi zafizeni! Tunturi nabizi
Sirokou Skalu profesionalnich zarizeni véetné crossovych
trenazérd, béZeckych pasa, rotopedd, vesel, vibracnich
ploSin a posilovacich véZzi. Vyrobky Tunturi jsou uréeny
pro celou rodinu a v3echny Urovné fitness zdatnosti. Pro
vice informaci navstivte nasi strdnku www.tunturi.com

Toto cvic¢ebni zafizeni je navrzeno pro optimalni
bezpecnost. VZdy vSak plati urcita opatreni jak trenazér
obsluhovat. Pfed montézZi nebo
provozem zafizeni si prectéte cely navod. Vénujte
pozornost zejména nasledujicim bezpe¢nostnim
opatrenim:
1. Udrzujte déti a doméci mazliky vzdy mimo dosah
zafizeni. NENECHAVEJTE déti bez dozoru ve
stejné mistnosti se zarizenim.
Zarizeni by méla pouZivat vzdy pouze jedna osoba.
Pokud uZivatel pocituje zavraté, nevolnost, bolest
na hrudi nebo jiné abnormalni ptiznaky, okamzité
UKONCETE cvi¢eni a NEPRODLENE VYHLEDEJTE
3. LEKARE!
Umistéte trenazér na cisty, rovny povrch.
NEPOUZIVEJTE zafizeni ve vihkém prostredi nebo
venku.

4. UdrZujte ruce mimo vSechny pohyblivé ¢asti.

5. P¥i cvic¢eni vzdy noste vhodné cvic¢ebni obleceni.
Nenoste Zupany nebo jiné odévy, které by se mohly za-
chytit do zafizeni. Pri pouZivani vybaveni je také nutna
béZecké& nebo aerobni obuv.

Pouzivejte zarizeni pouze k tomu, k ¢emu je uréeno
pouzivat, jak je popsano v tomto navodu. Nepouzi-
vejte doplrky k prisluSenstvi jiné nez nedoporu-
¢ené vyrobcem.

6. Nepokladejte kolem zarizeni Zadné ostré predméty.
7. Osoby s postiZzenim by zarizeni nemély pouZivat.

8. Pred poutzitim zarizeni ke cviéeni vZdy provedte
protahovaci cvic¢eni, abyste se radné zahrali.

9. Nikdy nepouZivejte zafizeni, pokud nefunguje
spravné.

10. Béhem cviceni se doporucuje spotter.

11. Toto zarizeni je navrZeno a uréeno

pouze pro domaci a spotrebitelské pouZiti, nikoli pro
komerc¢ni poufZiti.
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Varovani:

Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se
poradte se svym lékarem. To je dileZité zejména pro
osoby starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi
zdravotnimi problémy.

Pred pouzitim jakéhokoli fitness zarizeni si prectéte
vSechny pokyny.

Tunturi neprebira Zzadnou

odpoveédnost za zranéni osob nebo skody na majetku
zpusobené pouzivanim tohoto produktu.

Uschovejte si tyto pokyny!

Montaz

Pokyny pro cviéeni

Tonovani svala a pFibirani na vaze

= Naradi potrebné k sestaveni lavice: Dva nastavitelné
klice a imbusove klice.

POZNAMKA:

Dlrazné se doporucuje, aby toto zarizeni
montovaly dvé nebo vice osob, aby se predeslo
moznému zranéni.

Zajistéte, aby bily Srouby vlozeny skrz ¢tvercové otvory
na soucastech, které je treba sestavit. Podlozku pfi-
lc()evnéte pouze na konec Sroubu. _

ruhovy otvor na_ soucastj, které je treba sestavit.
 Pred utaZzenim Sroubu vzdy pockejte, az budou viech-
ny Srouby namontovany v trenazéru. Neutahujte kazdy
Sroub hned po jeho instalaci

Matice a $Srouby

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

Pozndmka: Neutahujte Zadné
komponenty, které jsou
uréeny k ota¢ivému pohybu.

Tento obrézek zakazuje
utahovani Sroubd a matic.

Na rozdil od aerobniho tréninku anaerobni trénink je
zaméren na silové a vytrvalostni cvi¢eni. Diky
zvySovani svalové hmoty v téle mizete zaznamenat
pribyvani na vaze. Namahane svaly mohou tuhnout ¢i
zpGsobovat krece.

Doporucujeme Upravu jidelnicku a jist stravu bohatou
na maso, ryby a zeleninu. Tohle jidlo VA&m pomadZze
rychle doplnit potrebné Ziviny po naroéném tréninku.

Posileni svala a vydrze

K dosaZzeni vybornych vysledk je dalezité dodrzovat
pravidelny tréninkovy program a posilovat svaly

celého téla rovnomérné. Pokud chcete posilit svaly do-
drZujte néasleduijici pravidlo:

Postupné zvySuijte zatéz, ale pocet opakovani nechejte
stejny.

Pokud formujete postavu dodrZujte nasledujici pravidlo:
Zaté? postupné sniZujte ale zvySujte pocet opakovani.
Pokud se pfi cviceni citite dobre a pohodiné, miZete
zménit zatéz, pocet opakovani cviki nebo rychlost
vykonani cviku.

Neni potreba ménit vSechny 3 moznosti.

Napriklad: 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 dosahnete
silnych svalt. Pokud chcete posilovat nejen svaly ale také
vydrz, doporucujeme vykondvat kazdy cvik po 15-20
opakovani béhem jedné série.



Tréninkova intenzita

Obtiznost tréninku zavisi na Vasi pocatecni fyzicke
kondici. Bolest svali muaZete sniZit zmenSenim zatéze a
provadénim méné sérii.

Abyste predesli zranéni zacinejte s mensi zatézi a
postupné ji zvySujte dle zlepSeni fyzické kondice.
Bolest svall je béZnym jevem pfi za¢atcich posilovani,
pozdéji si svaly zvyknou a bolest ustoupi. Pokud bolest
pretrvava zménte tréninkovy program.

Zacindme s posilovacim programem

Zahrati

NeZ zacnete cvicit, je daleZité zacit protahovacimi
cviky a lehkym cvi¢enim 5-10 minut. Télo se
pripravi na posilovaci cvic¢eni a zvysi ¢innost
obéhové soustavy, télesnou teplotu a objem kys-
liku proudici ke svaltm.

Cviceni
Méjte na paméti, Ze bolest neni Zadouci a pokud
bolest pretrvavd, 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 prijemné. Svaly se musi uvolnit.

K silovému anaerobnimu tréninku je doporu-
covano 2-3x tydné provadét také aerobni cviceni.

Pitny rezim

Aby télo spravné fungovalo, musi byt dostatecné
hydratovano. Pokud posilujete, zvyste prijem
tekutin. VaSe télo potrebuje vodu pro ochlazovani

a poceni. Voda, ktera je takto vyloucena z téla musi

byt nahrazena.

Odpo¢inkovy den

| kdyz se vam to mozné bude zdat zvlastni, je dulezité
zavést odpocinkovy den alespori jednou tydné, protoze
dava télu Sanci, aby se samo regenerovalo. Nepretrzité
posilovani svalt povede k nadmérnému tréninku, ktery
z dlouhodobého hlediska nebude prinosem.

Péée a udrzba

1. Pravidelné mazte pohyblivé ¢asti WD-40 olejem.
2. Pred pouZitim zarizeni zkontrolujte a utdhnéte
vSechny dily.
3. Zafizeni Ize ¢istit vihkem
hadfikem a jemnym neabrazivnim cisticim
prostiedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.
4. Pravidelné kontrolujte zarizeni, zda nejevi
znamky poSkozeni nebo opotrebeni.
5. Okamzité vymeérite jakékoli vadné soucasti a/nebo
udrzujte zafizeni mimo provoz az do opravy.
6. Zanedbani pravidelné kontroly maze ovlivnit Groven
bezpecnosti zarizeni.

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
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Objednavani nahradnich dila

Nahradni dily Ize objednat kontaktovanim naseho
zékaznického servisu.

E mail: fithestore@fitnestore.cz

Pfi objednavani nahradnich dild uvedte nasledujici
informace,

1. Model

2. Popis dilt

3. Cislo dilu

4. Datum nakupu

Dalsi kontaktni informace nebo uzivatelské priruc-
k%/ Vv jll(nych jazycich naleznete na naSich webovych
strankéach

Hmotnost a rozmeéry

1. Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg
2. Smontovany rozmér: 1644 x 1140 x 1823 cm.
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Kusovnik

C. Popis Rozmér Ks
1 Base Frame 1 39 | Lock Nut M12 31
2 Vertical Frame 1 40 | L-Shaped Pin 1
3 Left Base Frame 1 41 | Metal Bushing D25*@12*20 |8
4 Right Base Frame 1 42 | Metal Bushing B25*@12*8 |4
5 Vertical Frame 2 43 | Metal Bushing D25*@16*20 |8
Diagonal Support 44 | Rubber Pad 1
6 |Main Base 1 45 | Rubber Pad 1
7| Seat Main Frame 1 46 | Foam Roller @23*4*540 |2
8 Lever Arm ! 47 | Foam Roller @30*3*600 |1
9 Weight Post Frame 1 48 | Bearing 6004 2
10 | Lever Support Tube 4 49 | Olympic Sleeve 6
11 | Weight Storage Post 2 50 |Pull Pin 1
12 | Seat Adjustment 1 51 |Long Pull Pin 1
13 _|Linkage Tube 4 52 |Ball Head Pull Pin 1
14 [ Seat Linkage Plate 4 53 |[Seat Cushion 1
15 | Lock Pin 1 54 | Backrest Cushion 1
16 | Seat Support - 55 | Cross Recessed M10*20 1
17 | Front Stabilizer 1 Head Screw
18 [ Backrest Support 1 56 |Hex Bolt M10*25 5
19 | Backrest Adjustment 1 57 | Hex Bolt M10*40 2
Frame 58 | Hex Bolt M10*45 4
20 | Pull Bar 1 59 |Hex Bolt M12*20 2
21 | Connection Plate 1 60 | Hex Bolt M12*63 2
22 | Sliding Block 1 61 | Hex Bolt M12*70 2
23 | Double Head Screw | @20*260 1 62 | Hex Bolt M12*85 4
24 | Double Head Screw |@16*252 1 63 | Hex Bolt M12%95 2
25 Double Head Screw @16*210 1 64 Hex Bolt M12*100 2
26 | Square End Cap > 65 | Hex Bolt M12*103 1
27 | Round Plug ©25 3 66 | Hex Bolt M12*105 2
28 |Square Plug 25*25 4 67 | Hex Bolt M12*165 1
29 _|Square Plug 38738 - 68 |Hex Bolt M12*178 2
30 [Square Plug 60*60 5 69 | Washer @10 11
31 |Square Plug 75*75 1 70 | Washer 12 50
32 | Rectangular Plug 60*30 4 71 | Big Washer 312 1
33 | Rectangular Plug 70*50 6 72 | Cone End Locking 6
34 | Square Bushing 2 Screw
35 | Square Buffer 1
36 |Handle Grip 1
37 | Nylon Locking 6
38 | PVC Tube 1
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RozloZeny nakres
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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
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