TUNTUPRI®

Posilovaci lavice TUNTURI UB 60 Utility Bench
Navod k obsluze

TUNTURI®

UB60 Utility Bench

ITEM NUMBER (SKU) : 17TSUB6000 CE
MAX LOAD WEIGHT : 200 kg/ 440 lbs

HOME USE Made in China EE E

L Serial number:
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Dilezité

- Pred sestavenim tohoto produktu si pie¢téte navod k obsluze.
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Shoda mezi hranou
Sroubu a hranou otvoru .

i V TOMTO KROKU NEUTAHUJTE
‘ SROUBY A MATICE

TUNTURI®
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VTOMTO KROKU NEUTAHUJTE

SROUBY A MATICE
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VTOMTO A PREDCHOZICH

o
i | M KROCICH NEUTAHUJTE
SROUBY A MATICE
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- Umistéte lavici na ¢isty, rovny povrch. NEPOUZIVEJTE ji v blizkosti

Rej strik vody nebo venku.
- Udrzujte ruce mimo dosah vSech pohyblivych casti.

Uvod .9 - Na cvi¢eni vzdy noste vhodné oble¢eni. Nenoste volné odévy, které by se

Diilezité bezpecnostni upozornéni.... mohly zachytit v zafizeni. DileZit4 je sportovni obuv.

Diilezité montazni informace... . cernene 9 - Pouzivejte zatizeni pouze k G¢elu, ke kterému je uréeno, jak je popsdno v
MOMEAZ v v 9 tomto navodu. NEPOUZIVE]JTE piislusenstvi, které neni doporuceno

Upevnéni $roubi a matic ..... . . . . 10 vyrobcem.

Pouiziti.......

- V blizkosti zafizeni nepokladejte Zddné ostré predméty.

Pouziti zatéze........ccccoeevrvevrennnrnnn - Zatizeni neni vhodné pro osoby s postizenim.

Nastaveni sklonu opérky...... - Pfed pouzitim zafizeni se vidy protdhnéte, abyste se fadné zahfali.
Nastaveni vertikdlni polohy sedla.......c.cccccooooiiniiiiiiiiiiniiii, 10 - Nikdy zafizeni nepouzivejte, pokud nefunguje spravné.
Poloha pro predni tlak............coooiiiiiiiiiiiiiiiii e 10 - Zatizeni je navrzeno a ur¢eno pouze pro domdci pouziti, nikoli pro
Pokyny pro cviceni.. eeee 10 komeréni tcely.

Budovdni svalil a pFibirdni na vaze........... coooiiveiiiiiiiiiiiiiiece,

Svalova sila @ VYErvalost.......c.eceeeee ceeeniiiiiiciii e
Intenzita tréninku. ...
Zahdjeni silového programu

Péce a udrzba
Dodate¢né informace............cc.oooiiiiiiiiiiiiiiii 11
Omezena zaruka.... .. 11
ZAVAAY...c..oiiiiiii e ssesenesesesiseneneee 2 L Varovini:
Hmotnostni kapacita a rozméry...... 11 Pted zahdjenim cviceni se poradte se svym lékatem. DileZité je to
Zieknuti se odpovédnosti............ . . . .11 zejména pro osoby star3{ 35 let nebo osoby se zdravotnimi problémy.

Pred pouzitim jakéhokoli zatizeni si prectéte vSechny pokyny.
Tunturi New fitness nenese odpovédnost za zranéni osob nebo $kody na
majetku zptsobené pouzivanim tohoto produktu.

Tyto pokyny uschovejte!

r v

Dulezité montazni informace

Uvod

Néradi potiebné k sestaveni lavice: dva
Vitejte ve svété Tunturi! nastavitelné klice.

Dékujeme vam za zakoupeni zafizeni znacky Tunturi.
Tunturi nabizi $irokou $kélu domaciho fitness vybaveni, véetné crossovych w POZNAMKA

trenazérd, bézeckych past, rotopedi, veslovacich trenazéri, posilovacich * K montazi je doporuc¢ena pomoc dalsi osoby, aby nedoslo ke zranéni.
lavic a multifunkénich posilovacich stanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro
celou rodinu bez ohledu na turoveni zdatnosti. Pro vice informaci navstivte

na$e webové stranky www.tunturi.com. - Zajistéte, aby byly pfepravni $rouby vlozeny skrz hranaté otvory na
soucastech, které je tieba sestavit. Podlozku pripevnéte pouze na konec

Dulezité bezpecnostni upozornéni piepravniho §roubu.

Névod k obsluze je dulezitou soucasti vaseho tréninkového vybaveni: - Poutzijte Srouby s vnitfnim $estihranem nebo $estihranné §rouby vlozené

prectéte si véechny pokyny v ndvodu, nez za¢nete posilovaci lavici pouzivat. skrz kulaty otvor na souddsti, které je tieba sestavit.

Vidy je tieba dodrzovat nasledujici opatfeni: - Pred utazenim $roubiti vzdy pockejte, aZ budou véechny §rouby

namontovéany na lavici Souby hned po jejich instalaci neutahujte.

Diilezité bezpecnostni upozornéni

Montaz
Posilovaci lavice je vyrobena pro maximalni bezpe¢nost pfi tréninku Vidy (Obr. A) L
je v8ak tieba dodrzovat ur¢ita opatfeni. Pfed montazi nebo provozem A VAROVANI
zafizeni si prectéte cely navod. Vénujte pozornost zejména nasledujicim « Sestavte lavici v daném poradi.
bezpe¢nostnim opatfenim: « Lavici pfenasejte alespon ve dvou osobach.
A POZOR
- Déti a domaci zvifata vzdy udrzujte mimo dosah zafizeni. e Umistéte zatizeni na pevny a rovny povrch.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru ve stejné mistnosti se zatizenim. e Umistéte zatizeni na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
- Zafizeni by méla ve stejny ¢as pouzivat vzdy pouze jedna osoba. povrchu podlahy.
- Pokud uzivatel pocituje zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné *  Kolem zatizeni ponechejte alespoii 100 cm volného prostoru.
abnormalni ptiznaky, okamzité prestarite cvi¢it a kontaktujte 1ékare. e Spravny postup montaZe zafizen{ naleznete na obrazcich.

I POZNAMKA

TUNTURI®



® Po dokonéeni montaze produktu uschovejte néstroje pro budouci
servisni ucely.

Upevnéni Sroubii a matic

Po sestaveni vSech soucdsti v
aktudlnich a pfedchozich krocich
bezpe¢né utahnéte vsechny matice a
$rouby.

I POZNAMKA
« Neutahujte prili§ pevné Zadnou soucast s funkci otaceni.
« Ujistéte se, ze se vSechny oto¢né ¢asti mohou volné pohybovat.

V tomto kroku neutahujte matice a
$rouby.

Pouziti

ro_r

Pouziti zatéze

Muizete upravit vas jidelnic¢ek tak, aby zahrnoval potraviny, jako je maso,
ryby a zelenina.

Tyto potraviny pomahaji svalim zotavit se a doplnit dtlezité Ziviny po
namahavém tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Pro dosazeni co nejefektivnéjsiho cvicenti je dilezité vyvinout cvi¢ebni
program, ktery vam umozni vyrovnané pracovat se vSemi hlavnimi
svalovymi skupinami.

Pro zvyseni svalové sily dodrzuj tento postup:

Zvyseni odporu a udrzeni po¢tu opakovani cviku ma za nasledek zvyseni
svalové sily.

Chcete-li zpevnit své télo, dodrzujte zasadu sniZeni odporu

plus zvy$eni poctu opakovani cviceni vede ke zvyseni télesného tonusu.
Jakmile se budete pii cviceni citit pohodlné, muzete zménit nastaveni
odporu, pocet opakovéani nebo rychlost, jakou cvik provadite. Neni nutné
ménit viechny tfi proménné. Reknéme naptiklad, Ze trénujete na 10 kg a cvik
provadite 10x za 3 minuty. Kdyz to bude pfili§ snadné, miiZete se rozhodnout
zvysit zatéz na 12 kg pro stejny pocet opakovani za stejnou dobu. Zvedani
téz$ich zavazi ménékrat rozviji predevsim svalovou silu. Pro ziskani svalové
sily i vytrvalosti se doporucuje provadét kazdé cviceni na 15 az 20 opakovani

v sérii.

Intenzita tréninku

- Pfi pouzivani zavaZi se ujistéte, Ze pouzivate dostatecné zajistovaci
podpéry k zajisténi zavazi vidy pied pouzitim.
- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost.

Nastaveni sklonu opérky

(Obr. #2)

- Opérku lehce naklonite o a vyklopte nastavovaci ty¢ z ozubenych
desek.

- Posunte opérku do pozadované polohy.

- Umistéte sefizovaci ty¢ do ozubenych desek, abyste ji zajistili.

Nastaveni vertikalni polohy sedla

(Obr. #3)

- Zatédhnéte za areta¢ni Sroub.
- Posunte sedlo do pozadované polohy.
- Uvolnéte areta¢ni §roub.

Poloha pro predni tlak

(Obr. #4)

- Zatahnéte za areta¢ni Sroub.
- Posunte zafizeni pro tlaky do poZadované polohy.
- Uvolnéte areta¢ni $roub.

Pokyny pro cviceni

Budovani svala a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cvi¢eni, které¢ klade diiraz na vytrvalostni trénink, se
anaerobni cvi¢eni zaméfuje na silovy trénink. Pfi tvorbé svalové hmoty
muze dojit k postupnému narastu hmotnosti.
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Intenzita tréninku zavisi na vasi celkové turovni kondice. Bolest, kterou jste
zazili, 1ze zmirnit snizenim zatéZe svalt a provedenim mensiho poctu sérii.
Abyste se vyhnuli zranéni, méli byste postupné zapracovat na cvi¢ebnim
programu a nastavit zatéz podle své individualni kondice. Zatéz by se méla
zvy$ovat se zvysujici se irovni vasi kondice.

Bolest svalll je béZnd, zvlasté kdyz poprvé zacindte cvicit. Pokud vas bolest
provazi po dlouhou dobu, je vhodné zménit va$ program. Postupnési vas

svalovy systém zvykne na stres a zatéz, ktera je na néj kladena.

Zahajeni silového programu

Zahiati

Pro zahdjeni silového tréninku je dulezité se protahnout a provadét lehké
cvi¢eni po dobu 5 az 10 minut, abyste télo pripravili na naméahavéjsi cvic¢eni
zvySenim krevniho obéhu, zvySenim télesné teploty a zvy$enim okysli¢eni
svald.

Cviceni
Pti kazdém tréninku méjte na paméti, Ze bolest svald, ktera trva dlouhou
dobu, neni v poradku a muiZe signalizovat zranéni.

ZKlidnéni
Na konci kazdého tréninku provadéjte pomalé protahovaci cviky po
dobu 5 az 10 minut. Tato faze uklidni vase svaly po tréninku.

Pro zajisténi komplexniho tréninku je doporuceno prolozit silovy
trénink 2 az 3 dny aerobniho cviceni.

MMM LINIIL




Piti vody

Pro spravné fungovani téla je dilezita dostate¢na hydratace. Pokud cvidite,
méli byste zvysit pfijem tekutin. Voda, kterou ptijmete, opusti vas
organismus pocenim. Pot ochlazuje vase télo béhem cviceni. Voda, kterou
cvicenim ztratite, musi byt nahrazena, aby se svaly mohly zregenerovat.

Odpocinkovy den

Odpocinout si alespon jednou tydné je diilezité pro zotaveni téla. Nepretrzité
posilovani svali z dlouhodobého hlediska neni pfinosné.

Pécle a udrzba

- Pravidelné mazte pohyblivé ¢asti ptipravkem WD-40 nebo lehkym
olejem.

- Pred pouzitim zafizeni zkontrolujte a utahnéte véechny dily.

- Zafizeni Ize Cistit vlhkym hadiikem a jemnym neabrazivnim cisticim
prostiedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

- Pravidelné kontrolujte zafizeni, zda nevykazuje zndmky poskozeni nebo
opottebeni.

- Okamzité vyméite jakékoli vadné soucasti a/nebo udrzujte zatizeni
mimo provoz az do opravy.

- Zanedbani pravidelné kontroly mutiZe ovlivnit bezpecnost zatizeni.

Dodateéné informace

Likvidace obali

Vladni smérnice pozaduji snizovani mnozstvi odpadniho materidlu
likvidovaného na skladkach. Zéddme vés proto, abyste veskery obalovy odpad
zodpovédné likvidovali ve vefejnych recyklacnich strediscich.

Likvidace na konci Zivotnosti

My v Tunturi doufdme, Ze s posilovaci lavici stravite mnoho pfijemnych
chvil. Ptijde v8ak cas, kdy lavice doslouzi. Podle ,,Evropské legislativy WEEE
jste odpovédni za spravnou likvidaci zafizeni do verejného sbérného zafizeni.

Omezena zaruka

Spole¢nost Tunturi New Fitness zarucuje, Ze lavice bude bez zdvad po strance
zpracovani a pouzitych materialii za normalnich podminek pouzivani a
servisu po dobu dvou let na ramu a jednoho roku na vSechny ostatni dily a
komponenty od data nakupu. Tato zaruka se vztahuje pouze na prvniho
kupujiciho. Povinnost Tunturi New Fitness podle této zaruky je omezena na
vyménu poskozenych nebo vadnych dila.

Jakékoliv vraceni musi byt pfedem autorizovano spole¢nosti Tunturi New
Fitness. Tato zaruka se nevztahuje na zadny produkt nebo poskozeni
produktu zptisobené poskozenim pti piepravé, nespravnym nebo
abnormalnim pouzitim, vlastnimi opravami kupujiciho nebo pouzitymi
produkty.

Spole¢nost Tunturi New Fitness neni odpovédna ani nerudi za neptimé,
zvlastni nebo nasledné $kody vzniklé v diisledku nebo v souvislosti s
pouzivanim nebo vykonem produktu ani za jiné $kody s ohledem na
jakoukoli ekonomickou ztratu, ztratu majetku, ztratu vynost nebo ziski.

TUNTURI®
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Vase zakonna prava nejsou dotcena.

Zavady

I ptes prubéznou kontrolu kvality se mohou na zafizeni vyskytnout zavady

a poruchy zptsobené jednotlivymi dily. Ve vét§iné pripadd bude stacit

vyménit vadny dil.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, okamzité kontaktujte prodejce.

- Poskytnéte prodejci ¢islo modelu a sériové ¢islo zafizeni. Uvedte povahu
problému, podminky pouziti a datum nakupu.

Dalsi kontaktni informace nebo uzZivatelské ptirucky v jinych jazycich
naleznete na nasich webovych strankach.

Hmotnostni kapacita a rozméry

(Obr. W¥#1)

- Maximalni nosnost: 200 kg
Rozmér ve slozeném stavu: 167 x 60 x 65 cm.

22 cm

Zteknuti se odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsechna préva vyhrazena.

- Produkt a navod se mohou zménit.

- Specifikace se mohou zménit bez dal$iho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi uzivatelské piirucky naleznete na nasich
webovych strankach.
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UB 60

‘ NR ‘ Description Specs Qty
1 Main frame 1
2 Front post 1
3 Rear base 1
4 Leg developer holder 1
5 Leg developer 1
6 Seated bracket 1
7 Backrest support 2
8 Backrest incline support 1
9 Seated incline support 1
10 Front post bracket 1
11 Incline adjustment base 2
12 Bracket 1
13 Foam tube 3
14 Seated pad 1
15 Backrest pad 1
16 Foam roller 6
17 Plug D65xD25 6
18 Olympic sleeve 1
19 Cap @25 1
20 Plug @25 1
21 Roller wheel 2
22 Leg developer bushing 2
23 Spring clip @50 1
24 Spring clip @25 1
25 Pop pin 1
26 Sleeve 50x50 1
27 Plug 45x45 5
28 Plug 25x25 8
29 Plug @19 2
30 L-pin 1
31 Hex bolt M10x70 7
32 Hex bolt M8x40 2
33 Hex bolt M10x75 1
34 Hex bolt M10x130 1
35 Hex bolt M10x180 1
36 Hex bolt M12x180 1
37 Hex bolt Méx45 8
38 Nut cap M10 2
39 Washer 12 2
40 Washer 012 2
41 Washer 210 19
42 Washer 8 4
43 Nylon nut M12 1
44 Nylon nut M10 9
45 Nylon nut M8 2
46 Plastic washer 2
47 Nut cap M12 2

TUNTURI®
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Tunturi New Fitness BV

Purmerweg1 NL - 1311 XE Almere

P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere
TU TURl® The Netherlands
WORLDWIDE FITNESS www.tunturi.com {F y @
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