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Posilovaci lavice

Obrazek je ilustracni a v detailech se mize odliSovat od skute¢ného provedeni

Navod k montazi a k pouziti



UVOD
Vazeny zakazniku,

blahopiejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle
nejnovejSich technickych znalosti a vyroben s pouzitim nejmodernéjsich technologii.

V dnesni dobé¢, kdy se zivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym
doplitkem pro udrzeni t€lesné kondice a zdravi.

Pted uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, udélejte Cas a peclivé prectéte nasledujici
navod k montazi a obsluze, a to 1 v piipadé¢, ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartébnovém obalu, tj. v rozebraném
pfepravnim stavu, vénujte mimoiadnou pozornost pokynim k montdzi. Pied zahdjenim
montdze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte jejich kompletnost a
podle nédvodu si promyslete postup montaze.

Véfime, Ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj pfispeje k upevnéni Vaseho
zdravi a zivotni pohody. Pfejeme mnoho uspéchli, vytrvalosti a sil pfi dosazeni VaSich
sportovnich cild.

Dé&kujeme
ACRA s.r.0., Brodskd 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acrasport.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY PRO POSILOVACI LAVICE

1. Pred sestavovanim a pouzitim stroje je dulezité si podrobné procist tyto instrukce.
Bezpecného a efektivniho cviceni dosahnete tim, ze vSechny souc¢asti budou fadné sestaveny
a utazeny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uzivatele stroje o zplisobu spravného
zabezpeceni a pouzivani stroje a o vSech moznych nebezpecich souvisejicich s nespravnym
zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2.V piipadé€, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje.
Stanovisko 1ékate je nezbytné v ptipadé uzivani 1€ka, které ovliviuji srde¢ni rytmus, krevni
tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho t¢la. Nespravné nebo nadmérné cviceni muZe
negativné ovlivnit Vase zdravi! Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi,
nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potize, zavraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi
informujte vaseho lékare.

4.  Udrzujte stroj mimo dosah déti (Stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat!
Chrante stroj pred neptiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slunecnim
zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami. Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, Cisténi
pouzivejte suchy, popf. jen mirné navlhéeny hadiik. Dily z ¢erného plastu je mozné oSetfit
mirnym nastiikem silikonového oleje.

5. Maximalni vaha cvi¢ence je 140kg!



6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokyni. V piipadé, ze naleznete jakékoli vadné
soucastky v prabehu sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pii
pouzivani, ukoncete montdz nebo pouzivani stroje. NepouZivejte stroj do odstranéni
zavady nebo vymény vadnych dili! Opravy a sefizeni prenechejte odbornym
pracovnikiim servisniho stirediska spole¢nosti ACRA, s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na
vady zptsobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, ktera chrani podlahu ¢i
koberec. Pro dodrzeni bezpecnosti je nutno mit pfi cvi¢eni kolem stroje minimalné¢ 0,5 m
volného mista.

8.  Bezpectna troven zafizeni mize byt udrzena pouze pfi pravidelnych kontrolach
poskozeni a opotiebeni, naptiklad lan, mist spojti, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte,
zda jsou vSechny matice a Srouby Fadné utazeny!

9. Pfi cviceni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které se mlize zachytit do

pohyblivych ¢asti stroje, anebo omezit V4§ pohyb.

10. Pti pfemist'ovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte

techniku zdvihu nebo stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

12. Posilovaci stroj odpovida tFidé H — (Home) pro pouziti v domécnostech. Stroj neni

urcen pro profesionalni a/nebo komer¢ni pouZiti ani k rehabilita¢nim ucéelim!

13. Tento navod k pouziti s bezpe€nostnimi pokyny, zaruc¢ni list a doklad o zakoupeni peclivé

uschovejte






Seznam dilt

Dil islo  Nazev dilu Pocet kust
1 Stoian na €inku 2 ks
2 Spoiovaci profil 1ks
3 Predni stoian 1ks
4 Pfi¢na vzpéra 1ks
) Pfedni stabilizator 1ks
6 Nosné tyCe opérky 2 ks
7 Podpérna ty¢ 1 ks
8 Pfedni zahnuté ty¢ 1 ks
9 BocCni zahnuta ty¢ — “motylek” > ks
10 Tycka na uchopeni “motylka” 2 Ks
1" PFicna tycka k pfedni zahnuté tyci 2 ks
12 Bezpec€nostni hak 2 Ks
13 Klip na upevnéni zavazi 3 ks
14 Sedatko 1ks
15 Opérka 1ks
16 38 x 38 mm koncovka 8 ks
17 25 x 25 mm koncovka 4 ks
18 ¢ 19mm koncovka 10 ks
19 33,4 x 33,4 mm koncovka 6 ks
20 ¢ 25mm koncovka 5 ks
21 ¢ 25mm krytka 2 ks
22 ¢ 25mm krytka 1 ks
23 Nylonova trubicka 4 ks
24 Pénove chranice 6 ks
25 Upevniovaci Sroub bencového pultu 1ks
26 Upevrnovaci Sroub 1 ks
27 M8*90mm Srouby 1 ks
28 M8*50mm Srouby 5 Ks
29 M10*55mm Srouby 2 ks
30 M8*55mm Srouby 1 ks
31 M10*60mm Srouby 1 ks
32 M6*35mm Srouby 4 ks
33 M6*16mm Srouby 6 ks
34 M10*105mm Srouby 2 ks
35 M8*45mm Srouby 2 ks




36 ¢ 8.5* ¢ 22mm podlozky 9 ks
37 ¢10.5* ¢ 25mm podlozky 10 ks
38 8mm podlozka 1 ks
39 ¢ 6.5* ¢ 16mm podlozka 10 ks
40 M10 matice 5 ks
41 M8 matice 8 ks
42 M6 matice 1 ks
43 \Vymezovaci plastova vloZka bencového pultiku 1 ks
44 Bencovy pult 1 ks
45 Podpérna trubka 1 ks
46 Koncovka 1 ks

Navod k montazi

Krok 1.

T0g0

PfiSroubujte pfi¢nou ty€¢ (4) mezi dva stojany na Cinku(1), spojovaci profil (2) pfiSroubujte na
stfed pficné tyCe(4). Spojte pfedni stojan(3) se stabilizatorem(5), a tuto sestavu pfipevnéte na
pricnou ty¢ (4).




Krok 2.

Nasunte podpérnou ty¢ (7) mezi dva stojanys. Smontovanou opérku(15) a sedatko(14)
upevnéte na opérné tye (6) pfimontujte sestavu na pficnou ty¢ (4) a opfete opérku o opérnou
ty€ (7). Do tahnéte vSechny Srouby a matice. Upevnéte benchovy pultik (44) na podpérnou ty¢
(45) a po vlozeni plastové slozky (43 ) do pfedniho stojanu (3), zasurite smotnovanou sestavu
benchového pultiku do lavice.

Krok 3.

PFiSroubujte pfedni ohnutopu ty&(8) do predniho stojanu za pouziti Sroubu M10x60mm (31),
podlozky (37) a matice (40), nasunte pénové chraniCe (24) na pfi¢nou tycky(11). Pfipevnéte
bo¢ni zahnuté tyCe (9) ke stojanim (1) a poté stejnym zplsobem jako v pFfedchozim
pfipadé nasunte pénove chranice.

ZKONTOLUJTE RADNE DOTAZENI VSECH SROUBUA MATIC.



POKYNY KE CVICENI

Pouzivani posilovaciho stroje, spole¢nosti ACRA, s.r.o, Vam piinese n¢kolik vyhod: zlepsi
Vasi fyzickou kondici, zpevni svaly a pfi kontrole piijimanych kalorii Vam pomuze snizit
hmotnost. V piipad¢, ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani
stroje.

Rozcvi¢eni — zahrati, samotné cviceni a nasledna zchlazovani by mély probihat v tomto poradi
a Zadna faze by neméla byt vynechana.

A. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob¢h, zahteje a pfipravi svaly, aby spravné fungovaly.
Zaroven také snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svalii. Tuto f4zi nevynechavejte!
Doporucujeme provést nékolik protahovacich cviki, jak je ukdzano niZe. V kazdém protaZzeni
byste méli vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a neptepinejte
je — pokud pocitite bolest, prestaiite!

PROTAZENI
VNITRNI STRANY
PREDKLON STEHEN
PROTAZENI
LYTKA/
UKLONY PROTAZENI VNEJSI STRANY ACHILLOVY
STEHEN SLACHY

B. FAZE CVICEN{

Toto je faze, do které vlozte nejvétsi usili. Pravidelnym cvicenim se svaly vasich nohou stanou
cvi¢it na zacatku 15 — 20 minut, po né€kolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné
tiikrat tydné€, pokud mozno s rovnomérnym ¢asovym rozlozenim.

C. ZKLIDNUJICI FAZE

Tato faze je nutna pro to, aby se Vas kardiovaskularni systém a Vase svaly postupné uvolnily.
Zopakujte protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepfetahovali a prudce
nenapinali.



1. TVAROVANI SVALU

Pokud se zaroven snazite zlepSit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas
tréninkovy program. Béhem zahtivaci a uklidiiujici faze cvicte jako obvykle, ale ke konci faze
cviceni zvyste odpor.

2. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnoZstvi pfijimanych a vydavanych kalorii. Cim
déle a usilovnéji cvicite, tim vice jich spalite. Je vSak zaroven tieba sledovat jejich piijem,
zejména dat si pozor na tucna, sladka jidla a velikost porci.

3. TYPY CVICENI

AEROBNI TRENINK :

Aerobni cviceni je cvieni, béhem kterého je mnozstvi doddvaného kysliku télu dostate¢né pro
potiebu spalovani kysliku v pracujicich svalech, s cilem pokracovani cviceni po delsi dobu (20
minut a vice). Aerobni cvi€eni jsou ta, ktera vyuzivaji velké svalové skupiny v plynulém pohybu
a jsou trvalé povahy, jako je béh, plavani, jizda na kole, rychla chlize, atd. . To jsou nékteré z
prikladii aerobniho cviceni.

Doporucuje se, aby prumérny zdravy dospély cElovék provadét aerobni cviceni po dobu
minimdlné 20 az 30 minut tfikrat tydné, v intenzité, kterd se zvysuje na tepovou frekvenci v
ramci cilové hodnoty tepové frekvence. Cilova tepova frekvence zona je mezi 70% az 85%
vypocitaného maximdlniho srdecni tepu pro dany vék podle nésledujiciho jednoduchého
vypoctu :

Maximalni srde¢ni tep = 220 tepii za minutu — minus vék cviciciho ¢lovéka

Priklad :

Pro 40-letého Cloveéka je maximalni tepové frekvence je pfiblizné vypoctena 220 — 40 = 180 tepd, tepova

hranice pfi cviceni by se mela pohybovat mezi 126 — 153 tepii za minutu.

DULEZITE! KONTROLUJTE PRI CVICENI SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni priibéZzn¢ zkontrolovat sviyj srdecni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit. Nejsnazsi
zpusob je pritisknout konecky prstd k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spocitejte
pocet pulsii za 10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete pocet srdeCnich tepti za minutu.

CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI

Jakou troven srde¢niho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého 1ékare, aby vam dal
nalezité pokyny odpovidajici Vasemu zdravotnimu stavu. Zde je orienta¢ni schéma pro Vas$i informaci.
Presto doporucujeme konzultaci s 1ékafem.
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SILOVY TRENINK

Silovy trénink zahrnuje schopnost svalu nebo svalové skupiny, vytvaret silu proti resistance.lIt se
doporucuje, aby primérny zdravy dospély provést minimalné¢ jednu sadu 8-20 opakovani na
blizké unavy pro 12 hlavnich svalovych skupin (¢tyrhlavého svalu stehenniho, podkolenni
Slachy, lytkového svalu, hrudnik, prsni svaly, horni Casti zad, trapézy, stiedni zaddové svaly,
spodni cast zad, ramena, triceps, biceps a bfisni svaly. Silovy trénink by méla byt provadéna
minimaln¢ dvakrat za tyden. Minimalni odpocinek je doporuceny alespon po dobu 48 hodin, ale
ne vice nez 96 hodin mezi tréninky, které procvicuji stejné svaly..

KRUHOVY TRENINK

Kruhovy trénink je ¢as u¢inna metoda cviCeni, pii kterém jedinec vykonava fadu uvedenych
cvi¢eni svalovych skupin s co nejmenSim moznym odpocinkem mezi jednotlivymi cviky na
rizné svalové skupiny. Jako kazdy trénink, 1 kruhovy trénink by mél byt provadény pouze kazdy
druhy den, aby vaSe svaly mély po cviceni dostate¢ny odpocCinek.

ZARUCNI LIST

(POSILOVACI LAVICE)

Na toto zbozi se vztahuje zakonna zarucni lhiita 24 mésicti, pokud neni uvedeno jinak.
U oznacenych druht zbozi je, nad ramec zékonné zaru¢ni lhiity poskytovana zaru¢ni lhiita
prodlouZend na 10 let, ktera se vztahuje na konstrukci rdmu daného druhu zbozi. PInénim
zarucnich podminek se pak u prodlouzené zaru¢ni lhiity rozumi bezplatné provedeni oprav
vSech vyrobnich vad, které se v této zarucéni lhité vyskytnou na konstrukci rdmu, a to
v servisnich stfediscich, spolecnosti ACRA, s.r.o. Zarucni list spolu s dokladem o
zakoupeni a navodem k pouziti peclivé uschovejte!



Reklamace

Préava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodavajiciho, u kterého byl
vyrobek zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostatecné piesné oznacit vadu, poptipadé to, jak se
vada navenek projevuje. Obecné formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady,
kterého se kupujici doméha, a je tfeba jej dolozit vyplnénym zarucnim listem s razitkem
prodavajiciho a dokladem o zakoupeni (i¢tenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zarovein
nutno opatfit vyhovujicim obalem, nejlépe originalnim.

Kupujici mé pravo, aby byla vada odstranéna bezplatné, fadné a v¢as (nejpozdéji
ve 30 denni 1hité od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodavajicim na dobé
delsi), poptipad¢ vyrobek vyménén.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po
skoncCeni opravy byl povinen vyrobek pfevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky
ptevzal) se do zaru¢ni doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaru¢ni
dobé (tzn. nejpozdéji posledniho dne zaruéni doby).

Zaruka se nevztahuje na:
« Opotiebeni vyrobku zptisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uZivanim se
rozumi pouzivani k ucelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplisobem, ktery je popsan
v ptilozeném navodu k pouziti)

Zaruka se dale nevztahuje na vady zpisobené:

o Mechanickym poskozenim; (napfiklad vady zpiisobené roziiznutim vyrobku nebo
jeho ¢asti pti rozbalovani)

« Neodbornym zdsahem (opravou) uzivatele, i tietich osob;

« Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s ndvodem k pouZiti;

« Neprovadénim nutné 0drzby popsané v navodu k pouZiti;

o Vystavenim nepiiznivym vnéjSim vliviim, nizkym/vysokym teplotam, nevhodnym
skladovanim;

« Neodvratitelnou udalosti — Zivelnou pohromou;

Placena oprava:
Je-1i vytykana vada, na kterou se zaruka nevztahuje, nebo jiz uplynula zaruc¢ni doba, a
kupujici pozaduje opravu, jedna se o opravu placenou.
Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stfediskem spolecnosti
ACRASs. 1. 0.

Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zak. ¢. 40/1964 Sb., obcanského
zakoniku, zejména § 612 a nasl.

Za obaly od vysSe uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny
odbér dle § 10 a § 12 zdk. ¢. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod
identifikacnim ¢islem EK — F06020112.



Typové oznaceni vyrobku:

Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum
reklamace

Vytykana vada

Vyména

Zaznamy servisniho stirediska ‘s
y servisniho stredis soutastky

Poznamka

V piipadé€ jakychkoli dotazli kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamaéni oddéleni:

ACRA, s.r.o
Brodska 161

Reklamacni oddéleni — tel.: 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz

513 01 Semily

IC: 64254330
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