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© The owner’'s manual is only for the customer reference. ENERGETICS can not guarantee for mistakes occurring due to translation
or change in technical specification of the product.

© Die Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz fiir den Kunden. ENERGETICS Ubernimmt keine Haftung fiir Fehler die durch
Ubersetzung oder technische Anderungen des Produkts entstehen.

© Ta navodila so samo za kupca. ENERGETICS ne more garantirati za napake, ki se pojavijo zaradi prevajanja oziroma zaradi
spremembe tehni¢ne specifikacije proizvoda.

© Bruksanvisningen ar enbart avsedd som upplysning till kunden. ENERGETICS avséager sig ansvar for ev. felaktigheter till féljd av
oversattningsfel eller tekniska andringar pa produkterna.

© Navod k pouziti je pouze doporuceni pro zakazniky. ENERGETICS neprebira zadné ru€eni za chyby zpusobené prekladem C¢i
zménami v technické specifikaci vyrobku.

© Tento navod je uréeny len pre potrebu zakaznikov. ENERGETICS nezodpovedéa za chyby, ktoré sa mézu vyskytnat kvoli chybnému
prekladu alebo zmenam v technickej Specifikacii produktu.
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nastalih prilikom prevodenja teksta ili tehnickih promjena u izradi.
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© A véasarlok szamara a jelen hasznalati utasitdsnak csak ajanlé jellege van. Az ENERGETICS cég nem vaéllal kezességet olyan
jellegli hibakért, amelyek az eredeti széveg forditasabdl, illetve a termék modositott miiszaki specifikaciéjabdl szarmaznak.

© Copyright by ENERGETICS



Dear Customer,

Congratulations on your purchase of an ENERGETICS home fitness tool. This product has been designed and
manufactured to meet the needs and requirements of in-home use. Please carefully read the instructions prior
to assembly and first use. Be sure to keep the instructions for reference and/ or maintenance. If you have any
further questions, please contact us. We wish you lots of success and fun while training,

Your [£] ENERGETICS - Team

Warranty

ENERGETICS offers high quality home exercisers that have been tested and certified according to European
Norm EN 957.

Safety Instructions

Before you start training with the equipment, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part delivery.

e This training equipment is not suitable for therapeutic purposes

e This equipment is made for home use only.

e Follow the steps of the assembly instructions carefully.

e Use only original parts as delivered.

e Before the assembly, be sure to check if delivery is complete.

e For assembly, use only suitable tools and ask for assistance with assembly if necessary.

e Place the equipment on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of the
equipment in moist areas is not recommended.

e Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements are tight fitting and are in
the correct condition.

¢ Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

e For repairs, use only original spare parts.

e In case of repair please ask your dealer for advice

e Avoid the use of aggressive detergents when cleaning the item.

e Ensure that training starts only after correct assembly and inspection of the product.

e For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be adjusted/tightened to.

e The equipment is designed for adults. Please ensure that children use the device only under the supervision
of an adult.

e Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during training.

e Consult your physician before starting with any exercise programme. He can advise on the kind of training
and which impact is suitable.

e Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

e Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

This Station is made for home use only and tested up to a max body weight of 135 kg.
Maximum weight on Sliding Weight Post: 135 kg.
Maximum weight on Leg Developer: 45kg



[Training Instruction

Which program is best for you?

Which type of workout you pursue and which program you follow depends on your motivation level, available
time, fithess level and goals. The following will help you decide:

STRENGTH TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who:
= Wish to keep aerobic and strength programs separate
=Want to train 3 or more days per week
= Want to workout at a high intensity for improved muscle definition
= Want to do multiple sets

Intensity of Weight: High/Moderate
Repetitions: * 8-12

Rest Periods: 30 seconds to 2 minutes
Sets: * 1103

Recommended Days Per Week: 2to3

Important: To provide a total fitness regimen, 2 to 3 days of aerobic activity should be performed in addition to
the 2 to 3 days of strength training workouts.

CIRCUIT TRAINING PROGRAMS

Best Suited For Individuals Who: -

= Want to combine aerobic and strength training
=Have only 3 days per week to train

=Want a more general conditioning workout

= Have had trouble adhering to a program in the past

Intensity of Weight: Moderate/Low
Repetitions: * 15-20

Rest Periods: Very little
Sets: * 1

Recommended Days Per Week: 3

Important: Vary your program from time to time to avoid staleness and to rest muscles and joints from
repetitive and possible excessive use.

Strength Trainers
=Once a week do a circuit training workout.
= Break your week up:

- One day strength training
- One day aerobic training
- One day circuit training

Avoid muscle staleness and enhance your aerobic fitness by performing one week of circuit training after every
6 to 8 weeks of strength training.

Circuit Trainers
= |f desired, do aerobic workouts every other day and between circuit training workouts.
Remember to rest at least one day per week.

= Include one strength training or aerobic workout in your weekly program.

*Repetitions: The number of times you perform a specific exercise.
*Sets: The number of times a given number of repetitions is performed (2 sets of 12 repetitions).



|Care and Maintenance

The home exerciser should not be used or stored in a moist area because of possible corrosion.

Check at least every 4 weeks that all connecting elements are tightly fitted and in good condition.
In case of repair please ask your dealer for advice.
Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use until repair.

Only use original spare parts for repair.

Use a damp cloth to clean the Home Exerciser and avoid the use of aggressive detergents when

cleaning the Home Exerciser.

After exercising, immediately wipe of the sweat; perspiration can ruin the appearance and proper

function of the Home Exerciser.

|Assembly notes

The following tools are required for assembly: Two adjustable wrenches and Allen Wrenches.

Always only use Carriage Bolt to insert through the SQUARE hole on component that needs to be
assembled. Attach washer only to end of the Carriage Bolt.

Always only use Allen Bolts or Hex Bolts insert through the ROUND hole on component that need to
be assembled.

Always wait until all bolts are installed to the component and then fasten the bolts. Do not fasten each
bolt right after it is installed.

ASSEMBLED DIMENSION: L 224 x W 153 x H 211 cm

Symbols shown in Assembled Instruction:

Fasten Nuts and Bolts.

After all components and hardware have been assembled in current and
previous steps. Securely tighten all Nuts and Bolts.

NOTE: Do not over tighten any component with pivotal function. Make
A-1 sure all pivotal components are able to move freely.

Do not tighten all Nuts and Bolts in this step yet.
When Fasten Nuts and Bolts symbol appeared in next step, then make sure to
fasten all Bolts that have been installed.

Sliding Weight Post Installation

When installing the Sliding Weight Post (#25), ensure the triangular shaped bracket is
facing up.



|Operating Notes

When using the bench, ensure the Backrest Adjustment Bar is secured before use.

Locking Barbell

Secure the barbell to the bench using the Left and Right Lock Pins (#110 & #111) when not in use.

Bench Fold Up

Remove the Backrest Adjustment Bar (#14). Lift up the Bench to vertical position. The Pop Pin (#27) will

automatically pop into the hole on Cross Brace (#7) and lock the bench in the vertical position. Place the
Backrest Adjustment Bar (#14) back to the slots on Upright Beams.

Cross Brace Fold Up Handle Pop Pin
Unfold Bench
Remove the Backrest Adjustment Bar. Depress the Fold Up Handle (#31), the Pop Pin will be pulling out from
the hole on Cross Brace. Fold the Bench down and reposition the Backrest Adjustment Bar onto the Upright

Beams.

WEIGHT RESISTANCE

Station Ratio Example
Lat Pull 100% 10 kg plate creates 10 kg resistance
Butterfly (both arms) 100% 10 kg plate creates 10 kg resistance




Part list — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTY NO. DESCRIPTION SIZE QTyY
REAR VERTICAL
1| pEan 1 31 | FOLD UP HANDLE 1
, | FRONT VERTICAL 1 5o | LEG DEVELOPER 1
FRAME AXLE
3 | UPPER FRAME 1 33 | SEAT PAD 1
4 | RIGHT UPRIGHT 1 o4 | BENCH BACKREST 1
BEAM BOARD
LEFT UPRIGHT
5 | Beans 1 35 | BACKBOARD 1
6 | CRUTCH 2 36 | UPPER CABLE 2770mm 1
7 | CROSS BRACE 1 37 | BUTTERFLY CABLE 2560mm 1
MAIN SEAT
8 | Moproma 1 38 | VERTICAL CABLE 1500mm 1
BUTTERFLY AXLE
9 | FRONT SUPPORT 1 39 | opacEn 2
10 | LEG DEVELOPER 1 40 gﬁgE FRAME END 2
11 | FOAM TUBE 400mm 3 41 | SPACER @ 3fg‘mmmx 9 |
10 BACKREST
12 | HEX BOLT MI0x 3 42 | SUPPORT ANTI- 2
SLIPPING PAD
BACKREST
13 | ohpPORT 2 43 | HANDLE GRIP 60mm 1
14 | BACKREST 1 44| UPRIGHT BEAM A
ADJUSTMENT BAR BASE COVER
CABLE RETAINER G16mx O
15 | BUTTERFLY ARM 2 15 | Sohne 1om X 10
16 | LEFT BASE FRAME 1 46 | CABLE RETAINER 10
., | RIGHT BASE 1 4, | FRONT SUPPORT 1
FRAME END CAP
PULLEY BRACKET
18 | FRANE 1 48 | RIVET 4
REAR CROSS
19 | BRACE 1 49 | FOAM ROLL 6
20 | LEFT BUTTERFLY 1 5o | BUTTERFLY ARM )
FRAME FOAM ROLL
RIGHT BUTTERFLY
21 | BT 1 51 | LOCK KNOB M18 4
22 | BUTTERFLY BASE 1 52 | PULLEY 8
23 | LAT BAR 1 53 | SHORT GRIP 2
24 | ROTATING RING 1 54 E%M ROLL END 6
25 ?'E)'g'TNG WEIGHT 1 55 | SQUARE END CAP 38mm 2
SINGLE FLOATING
26 | S ey B oas 2 56 | SQUARE END CAP 45mm 1
27 | POP PIN 1 57 | END CAP 50mm 1
28 | BRACKET 75mm x 1 58 | SLEEVE 50mm x 45mm | 2
45mm
29 | BRACKET 12%’;‘3‘ X1 59 | END CAP @ 25mm 3
30 | BUTTERFLY 2 60 | FLAT END CAP 38mm 3

PULLEY BRACKET




Part list — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTy NO. DESCRIPTION SIZE QTY
60 | FLAT END CAP 38mm 3 88 | ALLEN BOLT M8 x 20mm | 8
PT30 x
61 | END CAP S 4 89 | ALLEN BOLT M8 x 40mm | 4
62 | SLEEVE Zg“momx 4 90 | ALLEN BOLT M10x 16mm | 2
63 | END CAP @ 50mm 6 91 HEX BOLT M8 x 30mm 1
64 | END CAP ge0mm | 2 92 | HEX BOLT M10 x 25mm | 3
65 | SLEEVE @60mmx |, 93 | HEX BOLT M10 x 50mm | 5
@ 50mm
66 | BUSHING @50mmx |, 94 | HEX BOLT M10x 60mm | 4
@ 16mm
67 | RUBBER BUMPER Sozrgmr’:l@ 1 95 | HEX BOLT M10 x 65mm | 1
WEIGHT POST @ 50mm x
68 | OVIIBIC SLEEVE o 3 96 | HEX BOLT M10x 75mm | 4
WEIGHT POST @ 28mm x
69 | & EvE peomm 3 97 | HEX BOLT M10 x 80mm | 16
70 | PLASTIC RING 4 98 | HEX BOLT M10 x 105mm | 1
71 | PULLEY BUSHING | @ fgm X 2 99 | HEX BOLT M10 x 185mm | 1
72 | BUSHING 92251:::: X 100 | HEX BOLT M12 x 130mm | 1
73 | COVER CAP M8 4 101 | AIRCRAFT NUT M8 3
74 | COVER CAP M10 64 102 | AIRCRAFT NUT M10 35
75 | COVER CAP M12 4 103 | AIRCRAFT NUT M12 3
76 | SQUARE END CAP 25mm 4 104 | WASHER @ 8mm 16
40mm x
77 | END CAP onm 4 105 | WASHER @ 10mm 61
78 | HOOK 2 106 | WASHER @ 12mm 4
79 | CHAIN 10-LINK 1 107 | BENT WASHER @ 10Fggm X | 10
OLYMPIC SPRING @ 25mm
80 | o @49mm | 3 108 | WASHER 2omr 1
81 | SPRING CLIP @245mm | 3 109 | WASHER 923222 X 2
82 | POP PIN CAP 1 110 | g T SAPETYLOCK i
ST35x RIGHT SAFETY
83 | PHILIPS SCREW A, 4 111 | A S 1
#4 ALLEN
84 | SPRING 1 ToOoL e 1
@ 25mm X #5 ALLEN
85 | BUSHING goommx | g ToOoL e 1
@ 30mm X #6 ALLEN
86 | BUSHING o X | ToOoL e 1
87 | CARRIAGE BOLT M10 x 2
80mm




Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren lhnen zum Kauf eines ENERGETICS Heim-Fitness-Gerates. Dieses Produkt ist fur den
Heimbereich konzipiert um den Wiinschen und Anforderungen dieses Bedarfs gerecht zu werden. Bitte lesen

Sie vor dem Aufbau und dem ersten Gebrauch zunéchst sorgféltig diese Anleitung. Bitte bewahren Sie die

Anleitung als Referenz und fur den richtigen Umgang mit Ihrem Fitness-Geréat auf. Bei weiteren Fragen dazu
stehen wir lhnen selbstverstandlich gerne zur Verfliigung. Wir winschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei lhrem

Training.

i (E] ENERGETICS - Team

\Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um flr ein engagiertes Fitness-Training

eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der europdischen Norm EN 957.

\Allgemeine Gebrauchs- und Sicherheitshinweise

Bevor Sie mit dem Training mit lhrem Trainingsgerét starten, lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung sorgfaltig

durch.

Bitte bewahren Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig auf, um gegebenenfalls bei Reparaturen oder
Ersatzteilbestellungen darauf zurlickgreifen zu kénnen.

Dieses Trainingsgerat ist nicht fir den therapeutischen Einsatz gedacht.

Dieses Trainingsgerat ist ausschlieBlich fir den Heimanwenderbereich konzipiert.

Folgen Sie sorgfaltig den Aufbauschritten der Bedienungsanleitung.

Verwenden Sie nur die mitgelieferten Originalteile.

Bevor Sie mit dem Aufbau beginnen, Uberprifen Sie die Lieferung auf Vollstandigkeit.

Verwenden Sie nur geeignetes Werkzeug fir die Montage und lassen Sie sich gegebenenfalls von einer
zweiten Person helfen.

Stellen Sie das Gerét auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf. Die dauerhafte Verwendung des
Gerétes in Feuchtraumen ist wegen mdglicher Korrosion nicht zu empfehlen.

Uberprifen Sie vor dem ersten Training und alle 1-2 Monate alle Teile auf festen Sitz, dass alle
Verbindung festgezogen sind und auf ordnungsgemaBen Zustand.

Ersetzen Sie beschadigte Teile sofort oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

Bitte verwenden Sie fir Reparaturen nur original Ersatzteile.

Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihr Sport-Fachgeschaft.

Vermeiden Sie aggressive Reinigungsmittel wenn Sie das Trainingsgerat reinigen.

Beginnen Sie mit dem Training erst dann, wenn das Trainingsgerat korrekt aufgebaut und Gberprift
worden ist.

Beachten Sie bei den beweglichen Teilen die maximale Position, in welche sie jeweils verstellt werden
kénnen.

Das Produkt wurde fiir Erwachsene konzipiert. Stellen Sie sicher, dass die Ubungen von Kindern unter
Anweisung/Aufsicht von Erwachsenen ausgefihrt werden.

Weisen Sie anwesende Personen auf mégliche Gefahrdung, z. B. durch bewegliche Teile wahrend des
Trainings hin.

Befragen Sie grundsétzlich lhren Arzt, bevor sie mit dem Trainingsprogramm starten. Er kann Sie
beziiglich der Art und Auswirkung des Trainings beraten

Achtung: Falsches/exzessives Training kann zu Verletzungen und Gesundheitsschéaden flhren!

Bitte folgen Sie fir richtiges Training den detaillierten Ubungsbeispielen der Trainingsanleitung.

Dieses Trainingsgerat ist flir den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein

Korpergewicht von maximal 135 kg getestet.
Maximales Belastungsgewicht fiir den Gewichtsstab: 135kg
Maixmales Belastungsgewicht fur den Bein-Curl: 45 kg



Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten méchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren méchten

= Mit einer hohen Intensitat trainieren méchten, um die Definition der Muskeln zu verbessern?
= Mehrere Satze pro Ubung durchfiihren méchten

Intensitat: Hoch

Wiederholungen: * 8-12

Pause: 30 Sekunden bis 2 Minuten
Satze: * 1 bis 3

Trainingsintervalle pro Woche: 2 bis 3

Wichtig: Um eine umfangreiche Fitness zu erreichen, sollten Sie 2 —3 Tage die Woche Ausdauertraining
in Verbindung mit 2 — 3 Tagen Krafttraining absolvieren.

ZIRKEL-TRAININGS-PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining kombinieren méchten

= Nur drei Tage die Woche Zeit haben, um zu trainieren
= ein Grundlagenausdauertraining mdéchten

= Probleme hatten das richtige Training zu finden

Intensitat: gemaBigt/niedrig
Wiederholungen: * 15-20

Pause: sehr wenig
Sétze: * 1

Trainingsintervalle pro Woche: 3

Wichtig: Stellen Sie lhr Trainingsprogramm von Zeit zu Zeit um, um eine Stagnation zu vermeiden und die
Muskeln von den Wiederholungen und der Reizsetzung erholen lassen zu kénnen.

Personen die Kraftraining durchfiihren:

= Absolvieren Sie einmal die Woche ein Kreislauftraining.
= Teilen Sie sich die Woche auf:

- einen Tag Krafttraining

- einen Tag Ausdauertraining

- einen Tag Zirkeltraining

Vermeiden Sie Uberanstrengung und verbessern Sie Ihre Ausdauerfitness, wenn Sie alle 6 bis 8 Wochen eine
Woche Zirkeltraining einlegen.

Leute die Zirkeltraining durchfiihren:

=Wenn Sie méchten, absolvieren Sie jeden zweiten Tag und zwischen dem Zirkeltraining

ein Ausdauertraining.
Denken Sie daran, mindestens einmal die Woche Pause zu machen.
= Legen Sie ein Krafttraining oder ein Ausdauertraining in Ihr wéchentliches Programm.

*Wiederholungen. Die Zahl sagt an, wie viele Wiederholungen Sie in der jeweiligen Ubung machen sollen.
*Séatze: Die Zahl sagt an wie oft Sie die Ubung durchfihren sollen. (2 Satze a 12 Wiederholungen).

10



\Sorgfalt und Wartung

- Um die Gefahr von Korrosionsschaden zu vermeiden, verwenden oder lagern Sie dieses Heim-Fitness-

Gerat nicht in feuchten Raumen.

- Uberpriifen Sie spatestens alle 4 Wochen, dass alle Verbindungen fest angezogen und in einem guten
Zustand sind.

- Im Falle einer Reparatur kontaktieren Sie bitte Ihren Handler.

- Ersetzen Sie beschédigte Teile sofort und/oder verwenden Sie diese nicht bis sie repariert sind.

- Bitte verwenden Sie fiir Reparaturen nur original Ersatzteile

- Verwenden Sie zum reinigen einen feuchten Lappen und vermeiden Sie die Anwendung von

aggressiven Reinigungsmitteln.
- Wischen Sie unmittelbar nach dem Training den Schweif3 ab. SchweiB kann zu Schaden fihren und die

Funktion des Heim-Fitness-Gerétes beeintrachtigen.

Aufbau

- Folgendes Werkzeug wird zum Aufbau empfohlen: zwei verstellbare Schraubenschliissel
(Franzose) und ein Imbuss-Schlissel.

- Verwenden Sie bei der Montage immer die richtigen Schrauben:
Fir Locher mit einer rechteckigen Aussparrung Schrauben, die einen entsprechenden Kopf
haben. Die Unterlegscheibe kommt immer auf die Seite, auf der die Schraube mit der Mutter
fixiert wird.
Fir runde Lécher Schrauben mit einem runden Kopf.

- Ziehen Sie die Schrauben erst dann fest, wenn alle Schrauben verbaut sind.

- AufstellmaB: L 224 x B 153 x H 211 cm

Folgende Abbildungen sind in der Aufbauanleitung verwendet.

Festziehen von Muttern und Schrauben

Nachdem alle Komponenten und Schrauben in diesen und vorangegangenen
Schritten montiert sind, kénnen Sie alle verbauten Schrauben und Muttern
festziehen.

Anmerkung: Achten Sie darauf, dass Sie verstellbare Teile nicht zu fest

A-1 anziehen. Diese verstellbaren Teile mussen leicht gangig sein.

Ziehen Sie in diesem Schritt die Muttern und Schrauben nicht fest an.
Wenn das “Jetzt festziehen”-Bild (siehe oben) im nachsten Schritt erscheint,
stellen Sie sicher, dass alle Schrauben die bereits montiert sind auch
festgezogen wurden.

Montage des Gewichtsschlitten

Wenn Sie den Gewichtsschlitten (#25) montieren, stellen Sie sicher, dass der Winkel
der Stangenbefestigung nach oben zeigt.

11



Bedienungshinweise

Wenn Sie die Trainingsbank verwenden, vergewissern Sie sich, dass die Riickenlehnenbefestigung
gesichert ist.

Fixierung der Hantelstange

Wenn Sie die Hantelstange nicht verwenden, sichern Sie diese mit den Sicherheitshaken (#110 & #111).
Aufklappen der Trainingsbank

Entfernen Sie die Ruckenlehnenstange (#14). Bringen Sie die Trainingsbank in senkrechte Position. Der
Schnellverschluss (#27) rastet automatisch in dem dafiir vorgesehenen Loch in der Querstange (#7) ein und

halt die Trainingsbank in der vertikalen Position. Legen Sie die Rlckenlehnenstange (#14) an die daflr
vorgesehene Position zur(ick.

Querstange Verstellpin

Ausklappen der Trainingsbank

Entfernen Sie die Rickenlehnenstange. Ziehen Sie den Hebel (#31), die Arretierung 16st sich. Klappen Sie die
Trainingsbank nach unten und legen die Rickenlehnenstange an die dafir vorgesehene Position zuriick.

Gewichtswiderstand

Ubung Umsetzung | Beispiel
Lat ziehen 100% 10 kg Gewicht entsprechen 10 kg Widerstand
Butterfly (beide Arme) 100% 10 kg Gewicht entsprechen 10 kg Widerstand

12



Ersatzteilliste — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Nr. Bezeichnung GréBe Menge Nr. Bezeichnung GréBe Menge
1 FUhrungsstange 1 31 | Hebel 1
2 | Senkrechter Rahmen 1 32 | Achse Beincurls 1
3 | Rahmen, oberer 1 33 | Sitz 1
4 | Gewichtsablage, 1 34 | Liegeflache 1

rechts
5 | Gewichtsablage, links 1 35 | Rickenlehne 1
6 Hohgnverstellung 2 36 | Kabel, oberes 2770mm 1
Gewichtsablage
7 | Querstange 1 37 | Kabel, Butterfly 2560mm 1
8 | Langsrahmen 1 38 | Kabel, unteres 1500mm 1
9 | Beincurl-Befestigung 1 39 | Distanzstick 2

10 | Beincurl 1 40 | Abdeckkappe 2
19 | Schaumstoffrollen- 400mm | 3 41 | Distanzstiick 03BmMxG |y

befestigung 13mm

12 | Schraube M10 x 3 42 | Gummi 2

16mm

13 | Ruckenlehnen- 2 43 | Uberzug Hebel 60mm 1

befestigung

14 | Rickenlehnenstange 1 44 | Abdeckkappe 4

Jd16mx 9

15 | Butterfly 2 45 | Kunststofflager 11mm 10
16 | Grundrahmen, links 1 46 | Kabelfihrung 10
17 | Grundrahmen, rechts 1 47 | Abdeckkappe 1
18 | Rollenhalterung 1 48 | Stift 4
19 Qrundrahmen, ” 49 Schaumstoffrolle 6

hinterer Beincurl

20 Butterflyaufnahme, 1 50 Schaumstoffrolle >

links Butterfly

o1 | Butterflyaufnahme, 1 51 | Verstellknopf M18 4

rechts

22 | Butterflyfixierung 1 52 | Rolle 8
23 | Klimmzugstange 1 53 | Handgrifflberzug 2

Fixierung

24 Klimmzugstange 1 54 | Abdeckkappe 6
25 | Gewichtsschlitten 1 55 | Abdeckkappe 38mm 2
26 Bollenhalterung, 2 56 | Abdeckkappe 45mm 1

einfach

27 | Schnellverschluss 1 57 | Abdeckkappe 50mm 1

75mm x , 50mm x

28 | Abdeckplatte A5mm 1 58 | Kunststoffeinsatz 45mm 2

29 | Abdeckplatte 12%'20”] X 2 59 | Abdeckkappe @ 25mm 3
Rollenhalterung
30 Butterfly 2 60 | Abdeckkappe 38mm 3

13




Ersatzteilliste — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Bezeichnung GréBe Menge Nr. Bezeichnung GréBe Menge
60 | Abdeckkappe 38mm 3 88 | Schraube M8 x 20mm 8
PT30 x
61 | Abdeckkappe Z0mm 4 89 | Schraube M8 x 40mm 4
62 | Kunststoffeinsatz PT40 x 4 90 | Schraube M10 x 16mm 2
80mm
63 | Abdeckkappe & 50mm 6 91 | Schraube M8 x 30mm 1
64 | Abdeckkappe @ 60mm 2 92 | Schraube M10 x 25mm 3
65 | Kunststoffeinsatz @ 60mm x 2 93 | Schraube M10 x 50mm 5
@ 50mm
66 | Kunststofflager @ 50mm x 2 94 | Schraube M10 x 60mm 4
@ 16mm
67 | Gummidampfer 30mm x @ 1 95 | Schraube M10 x 65mm 1
25mm
Uberzug & 50mm x
68 Gewichtsaufnahme 210mm 3 96 | Schraube M10 x 75mm 4
Uberzug & 28mm x
69 Gewichtsaufnahme 200mm 3 97 | Schraube M10 x 80mm 16
70 | Kunststoffring (halb) 4 98 | Schraube M10 x 105mm 1
71 | Kunststofflager @ 123?:::: X 2 99 | Schraube M10 x 185mm 1
72 | Kunststofflager @2immx |, 100 | Schraube M12x 130mm | 1
25mm
Mutter,
73 | Abdeckkappe M8 4 101 selbstsichernd M8 3
Mutter,
74 | Abdeckkappe M10 64 102 selbstsichernd M10 35
Mutter,
75 | Abdeckkappe M12 4 103 selbstsichernd M12 3
76 | Abdeckkappe 25mm 4 104 | Unterlegscheibe @ 8mm 16
77 | Abdeckkappe 4§g]mmmx 4 105 | Unterlegscheibe & 10mm 61
78 | Karabiner 2 106 | Unterlegscheibe @ 12mm 4
79 | Kette 10-LINK 1 107 | Unterlegscheibe @ 1OF.§2r5nm X 10
SchnellverschluB . & 25mm
80 olympisch & 49mm 3 108 | Unterlegscheibe 11mm 1
SchnellverschluB : & 30mm x
81 Standard @ 24.5mm 3 109 | Unterlegscheibe 5 5mm 2
82 | Abdeckkappe 1 110 | Sieherheiishaken, 1
83 | Schraube ST3.5x 4 111 Sicherheitshaken, 1
13mm rechts
84 | Feder 1 Imbuss #4 1
@ 25mm x
85 | Kunststofflager 3 21 8mm 6 Imbuss #5 1
& 30mm x
86 | Kunststofflager @ 26mm 4 Imbuss #6 1
M10 x
87 | Schraube 80mm 2
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Spostovani kupec, @

Cestitamo vam ob nakupu fitnes naprave za domaco vadoo ENERGETICS. Ta izdelek je bil oblikovan in izdelan
za vasSo zadovoljitev potreb pri domaci uporabi. Prosimo vas, da natan¢no preberete navodila za montazo in
uporabo. Navodila shranite za napotke in/ali vzdrzevanje. Ce imate kakrsnokoli vprasanje, se brez oklevanja
obrnite na vaSega prodajalca. Zelimo vam veliko uspeha in zabave pri vadbi.

vasa (£] ENERGETICS ekipa

\Jamstvo |

Proizvajalec ENERGETICS ponuja visoko kvalitetne naprave za vadbo, ki so testirane in potriene v skladu z
Evropsko Normo EN 957.

\Varnostna opozorila |

Preden za¢nete z vadbo na vasi novi napravi za domaco vadbo, pazljivo preberite ta navodila.
Navodila skrbno shranite, ker jih boste potrebovali tudi za vzdrzevanje naprave in naro€anje rezervnih delov.

. VasSa nova naprava za vadbo ni primerna za terapevtske namene.

o Naprava za vadbo je namenjena in narejena le za vadbo doma.

. Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

. Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

. Pred montazo preverite, ali se v originalni Skatli nahajajo vsi potrebni sestavni deli. .

. Pri montazi uporabljajte le primerno orodje in prosite za pomo¢€ pri montazi €e jo potrebujete.

. Napravo za domaco vadbo postavite na trdno in nedrse¢o podlago. Zaradi moznosti korozije se uporaba
naprave ne priporo¢a v vlaznih prostorih.

. Pred prvo uporabo in nato v rednih ¢asovnih presledkih (na 1-2 meseca) preverite, da so vsi spoji €vrsti in
da je naprava v dobrem stanju.

o Poskodovane dele takoj zamenjajte oziroma naprave ne uporabljajte dokler ne bo popravljena.

. Za popravila uporabljajte samo originalne rezervne dele.

o V primeru popravila se obrnite za pomo¢ na servis.

o Izogibajte se €iS¢enju naprave z agresivnimi Cistilnimi sredstvi.

. Z vadbo zacnite po temeljitem pregledu montaze naprave.

o Pazite, da dolo€enih sestavnih delov 0z. elementov ne boste privili pretesno oz. prevec.

. Naprava za vadbo je namenjena vadbi odraslih oseb. Ce bodo napravo uporabljali otroci, poskrbite, da jo
bodo uporabljali le pod nadzorom odrasle osebe.

o Preden za¢nete z vadbo na napravi, se posvetujte z vasim zdravnikom, ki vam lahko svetuje, katera vrsta
vaj in kak§ne obremenitve so za vas primerne, ter kakSen je pravilen polozaj telesa pri vajah.

. Opozorilo: napacna ali prekomerna vadba lahko Skodi vaSemu zdraviju.

o Za pravilno vadbo se drzite priloZzenih navodil za vadbo.

Vasa nova venamenska naprava za vadbo je namenjena izkljuéno domaci uporabi in
testirana pri osebah s telesno tezo do najvec 135 kg.
Najvecja teza na pomi¢nem uteznem drogu: 135 k
Najvecja teza na predelu za krepitev misic nog: 45 kg
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Navodila za vadbo

Kateri program je najboljsi za vas?

Katero obliko vadbe boste izbrali in kateremu izmed programov boste sledili, je odvisno od vaSe stopnje
motiviranosti, razpoloZljivega ¢asa, telesne pripravljenosti in zelenih ciljev. Nadaljnja razlaga vam bo pomagala
pri vasi odlogitvi:

VADBENI PROGRAMI ZA IZBOLJSANJE MOCI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo lociti aerobno vadbo od vadbo za izboljsanje moci
= Zelijo trenirati 3 ali veC dni v tednu
= Zelijo vadbo z visoko intenziteto za izboljSanje in oblikovanje misicne mase
= Zelijo izvesti ve€ zaporednih vadbenih setov

Intenziteta vadbe: Visoka / Srednja
Stevilo ponovitev: * 8-12

Obdobja poéitka: 30 sekund do 2 minuti
Seti: * 1do3

Priporocljivo stevilo dni v tednu: 2do 3

Pomembno: da bi zagotovili celotnemu rezimu vadbe, morate poleg 2. do 3. vadb za izboljSanje moci kot
dodatno 2-3 dni v tednu izvajati tudi aerobno vadbo.

KROZNI VADBENI PROGRAMI

Najbolj ustrezni za osebe, ki:
= Zelijo kombinirati aerobno vadbo in vadbo za izboljSanje moci
= Imajo za vadbo na voljo le 3 dni v tednu
= Zelijo vadbo za izboljSanje sploSne kondicije in telesne pripravljenosti
= So imeli v preteklosti tezave z vztrajnostjo pri dolocenih vadbenih programih

Intenziteta vadbe: Srednja / Nizka
Stevilo ponovitev: * 15-20
Obdobja poéitka: Izredno kratki
Seti: * 1

Priporocljivo stevilo dni v tednu: 3

Pomembno: Vsake toliko ¢asa spremenite program vadbe in na ta nacin preprecite prekomerno obrabljenost
telesa ter spocijte miSice in sklepe od prekomernih ponovitev in posledi€no mozne pretirane uporabe.

Ce ste izbrali vadbo za izbolj$anje mogéi
= En teden izvedite krozno vadbo
= Razdelite teden na:

- En dan —trening za mo¢&
- En dan — aerobni trening
- En dan — krozni trening

Prekomerni utrujenosti misic se lahko izognete tako, da vsakih 6 — 8 tednov izvedete teden kroznega treninga.
Na ta nacin boste povecali tudi vaso splosno telesno pripravljenost.

Ce ste izbrali krozni vadbeni program

= Po Zelji vsak drugi dan izvedite aerobni trening, vmes pa krozno vadbo.
Ne pozabite, da morate pocivati vsaj 1-krat tedensko.
=V vas$ tedenski program vkljucite 1 trening za krepitev moci ali en aerobni trening.

*§tevilg ponovitev: stevilo, ko ponovite to¢no doloéeno vajo.
*Seti: Stevilo setov, znotraj katerih izvajate dolo¢eno Stevilo ponovitev (npr. 2 seta po 12 ponovitev).
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\Nega in vzdrzevanje

- Fitnes naprave za domac¢o vadbo ne smete uporabljati ali shranjevati v vlaznem prostoru, saj lahko

pride do korozije oziroma zarjavelosti.
- Najmanj vsake §tiri tedne preverite, ¢e so vsi deli dobro pritrjeni in e so v dobrem stanju.
-V primeru popravila, za nasvet vprasajte vasega prodajalca.
- Pokvarjene dele nemudoma zamenijajte in/ali v €asu okvare naprave ne uporabljajte.

- Zapopravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

- Za cCiS¢enje naprave uporabljajte vliazno krpo, hkrati pa se pri €i€enju izogibajte agresivnih Cistil.

- Po koné¢ani vadbi z naprave nemudoma obriSite pot oziroma znoj, saj lahko le ta uni¢i zunanjost in

pravilno delovanje naprave.

\Opozorila Vv povezavi s sestavljanjem naprave

- Zasestavljanje naprave boste potrebovali orodje: dva klju¢a za namestitev in »Allen« klju¢ .

- Skozi KVADRATNO odprtino posameznega sestavnega dela vstavite le nosilni vijak. Tesnilo pritrdite
le na konec nosilnega vijaka.

- Skozi OKROGLE odprtine posameznega sestavnega dela vstavite le » Allen« vijake ali vijake s
Sesterokotno oblikovano glavo.

- Vse vijake do konca privijte Sele zatem, ko boste namestili prav vse potrebne vijake. Bodite pozorni, da
posameznega vijaka ne boste do konca privili takoj zatem, ko ga boste namestili.

- DIMENZIJE SESTAVLJENE NAPRAVE: dolzina 224 x Sirina 153 x vi§ina 211 cm

Simboli, ki so prikazani v navodilih za sestavljanje naprave:

Za pritrditev matic in vijakov.

Zatem, ko boste namestili vse sestavne dele in opremo v trenutnem in
predhodnih korakih. Previdno privijte vse vijake in matice vijakov.

V vednost: pazite, da sestavnih delov ob tecajih oz. s funkcijo tecajev ne
boste privili prekomerno. Pazite, da se vsi te€ajni sestavni deli lahko
A-1 normalno premikajo.

V tem koraku e ne privijte vseh matic in vijakov.
Vse namesScene vijake privijte Sele, ko se vam bo v naslednjem koraku
prikazal simbol za pritrditev matic in vijakov.

Namestitev pomi¢nega uteznega droga

Ko boste namesc¢ali pomicni utezni drog (#25) zagotovite, da bo trikotno oblikovan
okvir obrnjen v smeri navzgor.
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Navodila za delovanje

Ko boste uporabljali klop, bodite pozorni, da bo nhamestitvena plosS¢a za hrbet pravilno in trdno
namescena Se pred uporabo.

Zaklepanje telovadne rocke

Ko telovadne ro¢ke ne boste uporabljali, jo pritrdite na klop z pomocjo leve in desne varnostne sponke (#110 &
#111).

Zlaganje naprave

Odstranite palico za namestitev podpornika za hrbet (#14). Zatem dvignite klop v navpi¢ni polozaj. Posebna
sponka (#27) se bo samodejno pomaknila v odprtino na preéni opornici (#7) in zaklenila klop v navpiénem
polozaju. Zatem namestite palico za namestitev podpornika za hrbet (#14) nazaj v odprtine navpi¢nega trama.

Prec¢nitram  Rocka za zlaganje Sponka

Odpiranje naprave

Odstranite palico za namestitev podpornika za hrbet. Zatem pritisnite zlozljivo rocko (#31) — posebna sponka se
bo samodejno sprostila iz odprtine navpi¢nega trama. Potisnite klop navzdol in ponovno namestite podpornik za
hrbet nazaj v osnovni polozaj, torej na navpi¢na trama.

UPOROVNOST UTEZI

Postaja Razmerje | Primer
Stranki poteg 100% 10 kg ploSc¢a ustvarja uporovnost 10 kg
Metuljcek (obe roki) 100% 10 kg ploSc¢a ustvarja uporovnost 10 kg
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SEZNAM DELOV - Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

3T. oPIS VELIKOST | KOL 3T. oPIS VELIKOST | KOL
1 | ZADNJI NAVPICNI OKVIR 1 31 | ZLOZLJIVA ROCKA 1
, | SPREDNJI NAVPICNI 1 5o | OS PREDELA ZA 1
OKVIR KREPITEV NOG
3 | ZGORNJI OKVIR 1 33 | BLAZINICA SEDALA 1
x PLOSCA NASLONJALA
4 | DESNI NAVPICNI TRAM 1 34 | DLOSCAN 1
5 | LEVI NAVPICNI TRAM 1 35 | NASLONJALO ZA HRBET 1
6 | PODPORNIK 2 36 | ZGORNJI KABEL 2770mm 1
7 | PRECNA OPORNICA 1 37 | KABEL METULJCKA 2560mm 1
PODPORNIK GLAVNEGA 5
8 | Seoain 1 38 | NAVPICNI KABEL 1500mm 1
DISTANGNIK OS|
9 | SPREDNJI PODPORNIK 1 39 | POl JeKA 2
10| PREDEL ZA KREPITEV 1 40 | ZAKLJUCNI POKROVCEK )
MISIC NOG OSNOVNEGA OKVIRJA
v @ 38mm x J
11 | PENASTA CEV 400mm 3 41 | DISTANGNIK Bmm 1
VIJAK S
v NEDRSLJIVA BLAZINICA
12 | SESTEROKOTNO M10x 16mm | 3 a2 | RoPRo VA BLAZN 2
GLAVO
13 | PODPORNIK ZA HRBET 2 43 | ROCKA 60mm 1
14 | PALICA ZA NAMESTITEV 1 44| POKROV NAVPICNEGA A
PODPORNIKA ZA HRBET BAZNEGA TRAMA
- ; OBROG SKOZI > oo
15 | ROCKA METULJGKA 2 45 | KATEREGA NAMESTITE 16m x 10
mm
KABEL
LEVO OSNOVNO -
16 | Gantoon 1 4 | OBROCZAKABEL 10
DESNO OSNOVNG ZAKLJUGNI POKROVCEK
17 | OaRomE 1 47 | SPREDNJEGA 1
PODPORNIKA
18 | OKVIR SKRIPCEVJA 1 48 | ZAKOVICA 4
19 | ZADNJI PRECNI DROG 1 49 | PENASTI VALJ 6
- PENASTI VALJ ROCKE
20 | LEVI DROG METULJGKA 1 50 | PETOLJEKA 2
DESNI DROG
21 | ey ach 1 51 | GUMB ZA ZAKLEPANJE M18 4
22 | BAZA METULJCKA 1 52 | SKRIPEC 8
23 | LATERALNI DROG 1 53 | KRATEK OPRIJEM 2
os | VRTLJIV OBROC 1 54 | ZAKLJUGNI POKROVCEK .
(PRSTAN) PENASTEGA VALJA
PREMIGNI UTEZNI KVADRATNI ZAKLJUGNI
25 | prOG 1 55 | POKROVCGEK 38mm 2
ENOJNI NOSILEC KVADRATNI ZAKLJUGNI
26 | OKVIRJA SKRIPCEVJA 2 56 | POKROVCEK 45mm 1
27 | SPONKA 1 57 | ZAKLJUCNI POKROVCEK | 50mm 1
75mm x 50mm x
28 | OKVIR omm 1 58 | OBOJKA omm 2
29 | OKVIR 120mm x 2 59 | ZAKLJUGNI POKROVGEK | @ 25mm 3
OKVIR SKRIPGEVJA PLOSKI ZAKLJUGNI
30 | METULJGKA 2 60 | pPOKROVCEK 38mm 3
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SEZNAM DELOV - Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

3T. oPIS VELIKOST | KOL 3T. oPIS VELIKOST | KOL
PLOSKI ZAKLJUCNI
60 POKROVGEK 38mm 3 88 VIJAK » ALLEN« M8 x 20mm 8
ZAKLJUCGNI
61 POKROVCEK PT30 x 70mm 4 89 VIJAK » ALLEN« M8 x 40mm 4
62 | OBOJKA PT40 x 80mm 4 90 | VIJAK »ALLEN« M10x 16mm | 2
ZAKLJUGNI VIJAK S
63 | POKROVCGEK @ 50mm 6 91 | SETEROKOTNO GLAvVO | Mex30mm 1
ZAKLJUCGNI VIJAK S
64 | POKROVCEK © 60mm 2 92 | SETEROKOTNO GLAVO | M10x25mm |3
@ 60mm x @ VIJAK S
65 | OBOJKA omm 2 93 | GRS NG GLAVG | MIOxsomm | 5
@ 50mm x @ VIJAK S
66 | VMESNIK Omm 2 o | L OTNG GLAVG | M1oxsomm | 4
5 30mm x @ VIJAK S
67 | GUMIJAST ODBIJAC mm x 1 95 | YK S oTNG GLAVG | MToxesmm | 1
OBOJKA UTEZNEGA 0 50mm x VIJAK S
68 | DROGA »OLYMPIC« 210mm 3 9 | SETEROKOTNO GLAVO | M10x75mm | 4
OBOJKA UTEZNEGA 0 28mm x VIJAK S
69 | prOGA 200mm 3 97 | SETEROKOTNO GLAVO | M10x80mm | 16
- 5 VIJAK S
70 | PLASTICNI OBROG 4 98 | YK S OTNG GLAVG | M1Ox10smm | 1
LEZAJNA BLAZINA 0 25mm x VIJAK S
71| SKRIPCEVJA 13mm 2 99 | SETEROKOTNO GLAVO | M10x185mm | 1
72 | LEZAJNA BLAZINA @ 21mm x 2 100 | YWAKS M12x130mm | 1
25mm SETEROKOTNO GLAVO
MATICA VIJAKA
73 | POKROVNA KAPICA M8 4 101 | MoToA VA M8 3
MATICA VIJAKA
74 | POKROVNA KAPICA M10 64 102 | MATCR DA M10 35
MATICA VIJAKA
75 | POKROVNA KAPICA M12 4 103 | MoToR VA M12 3
KVADRATNO
OBLIKOVAN
76 ZAKLJUC[\II 25mm 4 104 | TESNILO @ 8mm 16
POKROVGEK
ZAKLJUCNI
77 POKROVEEK 40mm x 20mm 4 105 | TESNILO @ 10mm 61
78 | KLJUKA 2 106 | TESNILO 2 12mm 4
79 | VERIGA 10-LINK 1 107 | TESNILO @ 1%52”;“ X1 1o
VZMETNA SPONKA 0 25mm
g0 | AN  49mm 3 108 | TESNILO  25mr 1
@ 30mm x
81 | VZMETNA SPONKA @ 24.5mm 3 109 | TESNILO 30mm 2
3 LEVA VARNOSTNA
82 | POKROVGEK SPONKE 1 10 | S ra 1
DESNA VARNOSTNA
83 | VIJAK PHILIPS ST3.5 x 13mm 4 11 | DS 1
#4 ALLEN
84 | VZMET 1 ORODJE KLJUC 1
> @ 25mm x @ #5 ALLEN
85 | LEZAJNA BLAZINA 28mm x 6 ORODJE > ALLE 1
> @ 30mm x J #6 ALLEN
86 | LEZAJNA BLAZINA omm 4 ORODJE o ALLE 1
87 | CARRIAGE BOLT M10 x 80mm 2
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Basta kund! @

Gratulerar till ett bra produktvall ENERGETICS tréningsprodukter fér hemmabruk &r framtagna for att motsvara
hogt stallda krav. Las noga igenom anvéndarinstruktionen och monteringsanvisningarna innan produkten tas i
bruk. Spara informationen for framtida behov. Vi énskar dig all gladje och framgang med din traning!
Valkommen att kontakta oss om du har fragor.

Ditt (£] ENERGETICS Team

Garanti

ENERGETICS traningsprodukter fér hemmabruk &r kvalitetstestade och certifierade i enlighet med European
Norm EN 957.

Sakerhetsinstruktion

Las alla instruktioner noga innan produkten tas i bruk.
Spara produktinformationen.

. Denna tréningsutrustning ar endast avsedd fér hemmabruk, inte fér medicinsk behandling eller liknande.
o Radfraga alltid Iakare om lamplig trAningsform och traningsniva innan du bdrjar trdna regelbundet.

. For basta traningsresultat och sékerhet: Folj traningsinstruktionerna.

o Folj de stegvisa monteringsanvisningarna. Anvand avsedda verktyg.

. Kontrollera i samband med inképet att produkten ar komplett.

o Placera utrustningen pa ett plant, halkfritt underlag. Inte i vata/fuktiga utrymmen pga av risk fér korrosion.
. Kontrollera regelbundet att alla delar ar fast monterade och funktionsdugliga.

o Ev. felaktiga delar skall omedelbart bytas. Anvand inte utrustningen under reparationstiden.

. Vid ev. reparation — kontakta din aterférséljare. Anvand endast originaldelar.

o Kemiska rengdéringsmedel far inte anvéndas.

. Andra aldrig angivna instaliningslagen (max/min) for justerbara delar.

o Utrustningen &r avsedd f6r vuxna anvéndare. Barn skall évervakas av vuxen person.

. Ténk pa sakerhetsutrymmet under traning.

. Varning: felaktig/éverdriven trdning kan medféra hélsorisker.

. Har du andra fragor - kontakta din aterférsaljare.

Traningsutrustningen ar endast avsedd for hemmabruk.
Den ar testad for en kroppsvikt pa max 135 kg.
Maximal belastning pa viktstam: 135 kg.
Maximal belastning vid bentraning (Leg Developer): 45kg
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Traningstips

STYRKETRANING

Foér dig som vill

=trdna styrka

=trdna mer an tre ganger i vecken
=bygga muskler

=variera din traning

Intensitet: hég

Repetitioner: * 8-12

Paus: 30 sek - 2 miIMUTTERer
Set: * 1-3

Traningsintervall: 2 — 3 ggr per vecka

Tips: Kombinera styrketrédning med konditionstraning varannan/var tredje dag.

CIRKELTRANING

Foér dig som vill

= kombinera konditions- och styrketréning
=tréna flera dagar i veckan

= fdrbattra din kondition

= ha en omvaxlande tréning

Intensitet: mattlig/lag
Repetitioner: * 15-20

Paus: kort

Set: * 1
Traningsintervall: 3 ggr per vecka

Viktigt: Vaxla mellan olika tréaningsformer for att undvika ensidig muskelbelastning och plataer.

For dig som styrketréanar

= Vaxla med konditionstraning en gang i veckan.
=Dela t.ex. in din traningsvecka:

- en dag styrketraning

- en dag konditionstréning

- en dag cirkeltraning

Lagg in cirkeltraning var 6:e - 8:e vecka for att ocksa fa konditionstréning.

Foér dig som cirkeltranar

= Du kan konditionstrana varannan dag aven under cirkeltrdningen.
Tank pa att ta paus fran all traning minst en dag i veckan.
=LAagg in styrketraning eller konditionstraning i veckoprogrammet.

*Repetitioner: anger antalet upprepningar av en rérelse/évning for bédsta resultat.
*Set: anger hur manga ganger évningarna ska utféras (2 set med 12 “reps” i varje set)
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Skotselinstruktion

- Utrustningen ska inte_anvéndas eller férvaras i vata eller fuktiga utrymmen pga. risk fér korrosion.

- Kontrollera regelbundet att alla delar ar fast monterade och fullt funktionsdugliga.
- Kontakta narmaste aterférséljare vid ev. behov av reparation.

- Slitna eller skadade delar skall bytas omedelbart.

- Utrustningen skall inte anvandas i vantan pa reparation/utbytesdelar.

- Anvand enbart originaldelar.

- Torka av utrustningen efter varje anvéndning med en fuktad trasa. Anvand inte starka kemiska

rengéringsmedel.

- Varda utrustningen vél sa att du far stérsta mojliga utbyte av din tréning!

Monteringsanvisning

- Verktyg vid montering: Skiftnyckel och insex/sexkantsnyckel.

- Ramskruv ska monteras i fyrkantigt hal p& resp. del. Bricka monteras endast i &nden pa ramskruvar.
- Montera enbart insex/sexkantsskruvar i runda hal.

- Montera alla delar innan skruvar och muttrar dras fast. Dra aldrig fast en skruvar direkt vid monteringen.
- Matt efter montering: L 224 x B 153 x H 211 cm

Symboler i monteringsanvisningarna

A-1: Dra fast skruvar och muttrar.

Dra fast nér alla delar har monterats enligt anvisningarna.

OBS! Dra inte rorliga delar for hart. Kontrollera alltid rérligheten efter
montering.

A-2: Vanta med att dra fast skruvar och muttrar.

Men om symbol A-1 finns angiven vid nésta steg i monteringen ska alla
skruvar och muttrar som tidigare monterats dras fast innan nésta del
monteras.

Installation av glidstaget

Kontrollera att den triangelformade konsolen &r vand uppat nar delen (25) monteras.
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Anvandarinstruktion

Kontrollera att stodet fér ryggdelen &r sékrat innan du borjar tréna.

Sakring av skivstangen

Las skivstangen pa stéllningen med vanster och hdger lassprint (110 & 111) nér den inte anvands.
Falla upp bénken

Ta bort stédet fér ryggdelen (14). Fall banken uppat. Lassprinten (27) gar automatiskt i krysstaget (7) och laser
banken i uppratt lage. Satt tillbaka ryggstddet (14) i sparen pa ramstolparna.
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Krysstag Handtag Lassprint

Falla ner banken

Ta bort stddet fér ryggdelen. Tryck in Handtaget (31) for att frigéra lassprinten. Fall ner banken och satt tillbaka
stédet fér ryggdynan pa ramstolparna.

VIKTER OCH BELASTNING

Station Faktor Exempel
Latsdrag 100% 10 kg viktplatta ger 10 kg motstand
Butterfly (bada armarna) 100% 10 kg viktplatta ger 10 kg motstand

24



Reservdelslista — Deluxe Allround Station 8.1 — 2010

NR. BESKRIVNING DIM ANTAL NR. BESKRIVNING DIM ANTAL
1 E{AAERE VERTIKAL 1 31 | FALLHANDTAG 1
, | FRAMRE VERTIKAL 1 5o | AXEL-LEG 1

RAM DEVELOPER
3 | OVRE RAM 1 33 | SITTDYNA 1
4 | HRAMSTOLPE 1 34 | RYGGPLATTA 1
5 | VRAMSTOLPE 1 35 | STODPLATTA 1
6 | STOD 2 36 | OVRE LINA 2770mm 1
7 | KRYSSTAG 1 37 | BUTTERFLYLINA 2560mm 1
8 | FASTE SITTDYNA 1 38 | VERTIKAL LINA 1500mm 1
] ] DISTANSBRICKA —
9 | FRAMRE STOD 1 39 | DLTER ARl 2
ANDSKYDD-
10 | LEG DEVELOPER 1 40 | BhanEl 2
@ 38mm

11 | POLSTER 400mm 3 41 | DISTANSBRICKA % & 1

13mm

12 | SEXKANTSSKRUV 1'\"6}?[;‘ 3 42 | ANTI-SLIP DYNA 2
13 | STOD F RYGGDYNA 2 43 | HANDTAG 60mm 1
14 | INSTALLNINGSSTA 1 14 | SKYDDF A

G — RYGGDYNA RAMSTOLPE
BUSSNING — @ 16m x
15 | BUTTERFLYARM 2 45 | DPAL L AT giomx | 4o
16 | V BASDEL 1 46 | LINHALLARE 10
ANDSKYDD — FR
17 | HBASDEL 1 47 | ones 1
FASTE -

18 | | INHJULSKONSOL 1 48 | NIT 4
19 | BAKRE KRYSSTAG 1 49 | POLSTER 6
20 | RAM V BUTTERFLY 1 50 | ARM POLSTER 2
21 | RAM H BUTTERFLY 1 51 | LASSKRUV M18 4

FASTE -

22 | EASTECC 1 52 | LINHJUL 8

23 | LATSDRAG 1 53 | KORT GREPP 2
ROTATERANDE ANDSKYDD —

24 | RING 1 54 | POLSTER 6
FYRKANTIGT

25 | VIKTSTAG 1 55 | G iSRYDD 38mm 2
FYRKANTIGT

26 | LINHJULSKONSOL 2 56 | HMDSKYDD 45mm 1
27 | LASSPRINT 1 57 | ANDSKYDD 50mm 1

75mm X 50mm x

28 | KONSOL omm- 1 58 | HYLSA onm- 2
29 | KONSOL 122{;‘6“ X 2 59 | ANDSKYDD @ 25mm 3
30 | BUTTERFLY- 2 60 | PLATT ANDSKYDD 38mm 3

LINHJULSKONSOL
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Reservdelslista — Deluxe Allround Station 8.1 — 2010

NR. BESKRIVNING DIM ANTAL | | NR. BESKRIVNING DIM ANTAL
60 | PLATT ANDSKYDD 38mm 3 88 | INSEXSKRUV zl\élg]xm 8
= PT30 x M8 x
61 | ANDSKYDD Ak 4 89 | INSEXSKRUV X 4
PT40 x M10 x
62 | HYLSA o 4 90 | INSEXSKRUV Mo 2
63 | ANDSKYDD @ 50mm 6 91 | SEXKANTSSKRUV 3'\(’)'21’;“ 1
64 | ANDSKYDD @ 60mm 2 92 | SEXKANTSSKRUV g";rg x 3
65 | HYLSA @e0ommx |, 93 | SEXKANTSSKRUV M10 x 5
@ 50mm 50mm
66 | BUSSNING @50mmx |, 94 | SEXKANTSSKRUV M10 x 4
@ 16mm 60mm
30mm x @ M10 x
67 | GUMMISKYDD 1 95 | SEXKANTSSKRUV 1
25mm 65mm
68 | OLYMPISK HYLSA | @50mmx | 4 96 | SEXKANTSSKRUV M10 x 4
210mm 75mm
@ 28mm x M10 x
69 | HYLSAF VIKTSTAG | Z29m™ 3 97 | SEXKANTSSKRUV B 16
70 | PLASTRING 4 98 | SEXKANTSSKRUV M10 x 1
105mm
LINHJULS- @ 25mm x M10 x
1 | BLsSNNG somm 2 99 | SEXKANTSSKRUV o 1
@ 21mm X M12 x
72 | BUSSNING Zamm 2 100 | SEXKANTSSKRUV oaex 1
FLYGPLANS-
73 | HATT M8 4 101 | o ren M8 3
FLYGPLANS-
74 | HATT M10 64 102 | oo M10 35
FLYGPLANS-
75 | HATT M12 4 103 | e M12 3
FYRKANTIGT
76 | RNDSKYDD 25mm 4 104 | BRICKA @ 8mm 16
77 | ANDSKYDD 40mm x 4 105 | BRICKA @ 10mm 61
20mm
78 | KROK 2 106 | BRICKA @ 12mm 4
79 | KEDJA 10-LINK 1 107 | BOJD BRICKA @ ;ohgrsnm 10
OLYMPISK 3 25mm
80 | RO KA @ 49mm 3 108 | BRICKA 2o 1
81 | FUJADERKLAMMA | @245mm | 3 109 | BRICKA 623(5’22 X 2
82 | HATT F LASSPRINT 1 110 | V LASSPRINT 1
83 | KRYSSKRUV ST3.5x 4 111 | H LASSPRINT 1
13mm
" #4 INSEX-
84 | FJADER 1 VERKTYG YOREL 1
J 25mm x #5 INSEX-
85 | BUSSNING Soommx | s VERKTYG  VOREL 1
@ 30mm x #6 INSEX-
86 | BUSSNING PR 4 VERKTYG  VOREL 1
M10 x
87 | RAMSKRUV B0 X 2
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Vazena zakaznice , vazeny zakazniku, @

blahopfejeme Vam ke koupi domaciho tréninkového zafizeni ENERGETICS. Tento vyrobek je zkonstruovan
tak, aby vyhovoval Vasi potfebé a VaSim pozadavkim. Pfed prvni montazi a prvnim pouzitim si pozorné
prec¢téte navod k upotfebeni. Navod k pouziti uschovejte jako predlohu ke spravnému zachazeni s VaSim
posilovacim pristrojem. V pfipadé dodate¢nych dotazli jsme Vam radi k dispozici. Pfejeme Vam hodné Uspéchl
a pohody pfi Vagem tréninku.

vis (E] ENERGETICS - Team

\Garance - zaruka

ENERGETICS jsou kvalitni vyrobky, které jsou zkonstruované a testované pro narocny fitnes-trénink. Tento
pristroj odpovida evropské normé EN 957.

\Névod k pouziti a vSeobecné bezpecnostni pokyny |

Pfed zapocetim tréninku na tréninkovém pfistroji si prectéte pozorné navod k pouziti.
Navod k pouziti peclivé ulozte, abyste jej mohli pouzit v pfipadé opravy ¢i objednavky nahradnich dild.

Tento tréninkovy pfistroj neni uréen pro terapeutické ucely.

Tento tréninkovy pfistroj je konstruovan pro domaci potfebu.

Dodrzujte pozorné montazni postup a navod k pouziti.

Pouzivejte jen dodané originalni dily.

Pfed pocatkem montéaze zkontrolujte dodané zafizeni na kompletnost dodanych dild.

Pro montaz pouzivejte jen vhodné nastroje a v pfipadé potfeby eventualné pozadejte o pomoc druhou
osobu.

Postavte pristroj na rovny neklouzavy podklad. Trvalé pouzivani pfistroje ve vlhkém prostfedi se kvuli
korozi nedoporuduje.

Pfed prvnim tréninkem a po kazdych 1-2 mésicich pfezkous$ejte vSechny dily, zda jsou spravné
nastaveny a dotazeny a zda jsou v neposkozeném stavu.

Nahradte ihned poSkozené dily a nepouziveijte pfistroj, dokud dily nebudou vyménény.

Pouzivejte pouze originalni dily.

V pfipadé opravy kontaktujte Vasi specializovanou prodejnu sportovnich potfeb.

Nepouzivejte k Cisténi pfistroje agresivni Cistici prostfedky.

S tréninkem zacnéte az po spravné montézi a patficné kontrole pfistroje.

U pohyblivych dild zkontrolujte maximalni pozice, do kterych tyto dily smi byt nastaveny.

Pristroj je konstruovan pro dospélé osoby. Dbejte na to, aby jej déti pouzivaly pouze za asistence/dozoru
dospélych.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpedi, napf. pohyblivé dily pfistroje béhem tréninku.

Pred zapocetim tréninku diikladné prokonzultujte plan tréninku se svym Iékafem, ktery Vam muze poradit
spravnou formu a Ucinek vaseho tréninku

Pozor: Nespravny/pfehnany trénink maze vést ke zranénim a poskozeni zdravi!

K dosazeni spravného tréninku se Fidte detailnimi pfiklady a navody ke tréninku.

Tento tréninkovy pristroj je konstruovan pro domaci pouziti
a testovan pro hmotnost max. 135 kg.
Maximalni zatizeni vzpéracskeé tyce: 135kg
Maximalni zatizeni Leg-Curl: 45 kg
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INavod k tréninku

PROGRAMY PRO SILOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

" chtéji oddélit vytrvalostni a posilovaci trénink
" chtéji trénovat tfikrat nebo vicekrat tydné
" chtéji trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepSily prokresleni svall
" chtéji provadét cviceni ve vice sadach
Intenzita: vysoka
Opakovani: * 8-12
Prestavka: 30 sekund az 2 minuty
Sady: * 1az3
Pocet tréninka za tyden: 2az3

Dulezité: Pro dosazeni dobré fyzické kondice byste méli absolvovat 2—-3 dny v tydnu vytrvalostni trénink
ve spojeni s 2 — 3 dny posilovaciho tréninku.

PROGRAMY PRO KRUHOVY TRENINK

Nejvhodnéjsi pro osoby, které:

= chtéji kombinovat vytrvalostni a posilovaci trénink
= maji na trénink ¢as pouze tfi dny v tydnu
= chtéji trénovat v zakladnim vytrvalostnim tréninku
=mely problém nalézt spravny typ tréninku

Intenzita: stfedni/nizka
Opakovani: * 15-20
Prestavka: velmi kratka
Sady: * 1

Pocet tréninka za tyden: 3

Dulezité: Tréninkovy program ¢as od ¢asu zmérnite, abyste pfedesli stagnaci a umoznili svalim
odpocinek od opakovani a drazdéni.

Osoby, které provadéji silovy trénink:
= Absolvujte jednou tydné kruhovy trénink.
= Rozdélte si tyden na:
- jeden den silového tréninku
- jeden den vytrvalostniho tréninku
- jeden den kruhového tréninku

Vyvarujte se nadmérné namahy a vylepSete svou vytrvalost tim, Ze kazdych 6 az 8 tydnu viozite tyden
kruhového tréninku.

Osoby, které provadéji kruhovy trénink:

= Pokud mate chut, absolvujte kazdy druhy den a mezi kruhovym tréninkem vytrvalostni trénink.
Dbeijte na to, abyste si aspori jednou tydné udélali pauzu.
= Zafadte do svého tydenniho programu jeden silovy nebo vytrvalostni trénink.

*Opakovani. Cislo udava, kolikrat méte dany cvik opakovat.
*Sady: Cislo udava, jak ¢asto mate cvik provadét. (2 sad po 12 opakovanich).
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Péce a udrzba

- K zamezeni koroze nepouzivejte a neskladujte pfistroj ve vihkych prostorach.

- Nejpozdéji béhem kazdych 4 tydnu zkontrolujte veSkera spojeni, zda jsou v dobrém stavu a dostate¢né
utazena.

-V pfipadé opravy pristroje kontaktujte VaSeho prodejce pfistroje.

- Nahradte ihned podkozené dily / nebo nepouzivejte pfistroj do té doby nez bude opraven.

- Kopravé pouzivejte prosim jen originalni ndhradni dily.

- Kodisténi pfistroje pouzivejte vihkou latku a vyvarujte se pouziti agresivnich Cisticich prostfedkd.

- Dbejte na to, aby ihned po tréninku byl pfistroj otfen od potu. Pot mlze pfistroj poSkodit a spravna

funkce pfistroje muze byt naruSena.

Montaz

- K montéazi potfebujete nasledujici naradi: Dva nastavitelné Sroubové klice (francouzské) a
imbusovy Klic.

- Pfi montazi vzdy pouzivejte spravné Srouby:
Pro ¢tvercové otvory Srouby s odpovidajici hlavou. Podlozka patfi na stranu, kde je matice.
Pro kulaté otvory srouby s kulatou hlavou.

- Srouby utdhnéte az po vloZeni v8ech Sroubd.

- Rozméry ve smontovaném stavu: d 224 x § 153 x v 211 cm

V Pokynech k montazi jsou pouzity nasledujici symboly:

Utahnéte matice a Srouby.

Poté, co jste v tomto a pfedchozich krocich smontovali vSechny komponenty a
Srouby, mlzete vSechny matice a Srouby utahnout.

Poznamka: Pozor, abyste nastavitelné dily neutahli pfili§ pevné. Nastavitelné
dily musi byt volné pohyblivé.

V tomto kroku zatim matice a Srouby neutahujte.
Kdyz se v pfistim kroku objevi symbol “Utahnout” (viz nahofe), utdhnéte
vSechny nainstalované Srouby.

Montaz sani zavazi

PFi montazi sani zavazi (25) dbejte na to, aby Uhel drzaku tyée sméfoval vzhuru.
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IPokyny k pouzivani

Kdyz pouzivate tréninkovou lavici, ujistéte se, jestli je zajistény ram opérky zad.
Fixace vzpéracskeé tyce
Kdyz vzpéracskou ty¢ nepouzivate, zajistéte ji bezpecnostnimi haky (110 a 111).

Slozeni tréninkové lavice

Odstrante ty¢ opérky zad (14). Nastavte tréninkovou lavici do svislé polohy. Rychlouzavér (27) automaticky
zapadne do otvoru na pficné vzpére (7) a zajisti lavici ve vertikalni poloze. Navratte ty¢ opérky zad (14) do
prislusné polohy.

=
!E'r-.
L
a - .":-.-r‘\.
| TIEN -
| Sl gl _
Ly Y =
e -
I‘D:_I

PFi¢na vzpéra Nastavovaci kolik

Rozlozeni tréninkové lavice

Odstranite ty¢ opérky zad. Vytdhnéte paku (31), zardzka se uvolni. Sklopte tréninkovou lavici dold a polozte ty¢
opérky zad do pfisludné polohy.

Odpor

Cviceni Provedeni | Priklad

Vytahovani 100% 10 kg zavazi odpovida odporu 10 kg
Motylek (obé paze) 100% 10 kg zavazi odpovida odporu 10 kg

30



Nahradni dily — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS
1 | Vodici ty¢ 1 31 | Péka 1
2 | Vertikélni rdm 1 32 | Osa Leg Cuirl 1
3 | Horni ram 1 33 | Sedadlo 1
4 | Vertkanityéna 1 34 | Lavice 1
odloZeni €inky, prava
5 Vert|£< alrj|vt.yc na 1 35 | Opérka zad 1
odloZeni €inky, leva
VySkové nastavitelny
6 | drzak na odlozeni 2 36 | Kabel horni 2770mm 1
Cinky
7 | PFiéna vzpéra 1 37 | Kabel motylka 2560mm 1
8 | Podélny rdm 1 38 | Kabel spodni 1500mm 1
9 | Drzak Leg Curl 1 39 | Distan¢ni viozka 2
10 | Leg Curl 1 40 | Koncova krytka 2
19 | Fixacniviozka 400mm | 3 41 | Distancni viozka 03mmxG |
pénovych vélecki 13mm
12 | Sroub M10 x 3 42 | Guma 2
16mm
13 | Ram opérky zad 2 43 | Navlek paky 60mm 1
14 | Ty¢ opérky zad 1 44 | Koncova krytka 4
15 | Motylek 2 45 | Umélohmotné lozisko | 2 1om X 9 1 49
16 | Z&kladni rdm levy 1 46 | Kabelova spona 10
17 | Z&kladni ram pravy 1 47 | Koncova krytka 1
18 | Drzak kladky 1 48 | Kolik 4
19 | Zakladni ram zadni 1 49 E‘Z?Io"y valecek Leg 6
20 | Ram motylka levy 1 50 Pengvy valecek 2
motylka
21 | Ram motylka pravy 1 51 | Nastavovaci knoflik M18 4
22 | Drzak motylka 1 52 | Kladka 8
23 | Horni posilovaci ty¢ 1 53 | Navlek drzadla 2
24 ggzeak horni posilovaci 1 54 | Koncova krytka 6
25 | Sané zavazi 1 55 | Koncova krytka 38mm 2
26 D rzak kladlfy, 2 56 | Koncova krytka 45mm 1
jednoduchy
27 | Rychlouzaver 1 57 | Koncova krytka 50mm 1
. 75mm x « PR 50mm x
28 | Kryci deska A5mm 1 58 | Umélohmotna vloZzka 45mm 2
29 | Kryci deska 12%'20”] X 2 59 | Koncova krytka @ 25mm 3
30 | Drzak kladky motylka 2 60 | Koncova krytka 38mm 3
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Nahradni dily — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS
60 | Koncova krytka 38mm 3 88 | Sroub M8 x 20mm 8
. PT30 x N
61 | Koncova krytka 20mm 4 89 | Sroub M8 x 40mm 4
62 | Umélohmotna viozka | 140X 4 90 | Sroub M10 x 16mm 2
80mm
63 | Koncova krytka & 50mm 6 91 | Sroub M8 x 30mm 1
64 | Koncova krytka @ 60mm 2 92 | Sroub M10 x 25mm 3
65 | Umélohmotna viozka @ 60mm X 2 93 | Sroub M10 x 50mm 5
@ 50mm
66 | Smelohmotne @80mmx |, 94 | roub M10x 60mm | 4
lozisko @ 16mm
67 | Gumovy tlumi¢ 302mm X 1 95 | Sroub M10 x 65mm 1
5mm
68 | Naviek drzaku @80mmx | 4 96 | Sroub M10x75mm | 4
zavazi 210mm
Navlek drzaku & 28mm x 5
69 2Avasi 200mm 3 97 | Sroub M10 x 80mm 16
70 | Umelohmotny 4 98 | Sroub M10 x 105mm | 1
krouzek (polovi¢ni)
71 | Umélohmotne @25mmx |, 99 | Sroub M10 x 185mm | 1
loZisko 13mm
72 | Umélohmotné @ 21mm x 100 | Sroub M12x 130mm | 1
loZisko 25mm
73 | Koncova krytka M8 4 101 | Matice samopoijistna M8 3
74 | Koncova krytka M10 64 102 | Matice samopoijistna M10 35
75 | Koncova krytka M12 4 103 | Matice samopojistna M12 3
76 | Koncova krytka 25mm 4 104 | Podlozka & 8mm 16
77 | Koncova krytka 40mm x 4 105 | Podlozka & 10mm 61
20mm
78 | Karabina 2 106 | Podlozka g 12mm 4
79 | Retéz 10-LINK | 1 107 | Podlozka @rosmmx | g
go | Pruzinova spona G49mm | 3 108 | Podlozka @ 25mm 1
velka 11mm
g1 | Pruzinova spona @245mm | 3 109 | Podlozka @ 30mm x 2
standard 2,5mm
82 | Koncova krytka 1 110 | Zajistovaci hak levy 1
83 | Sroub ST3.5x 4 111 Zajlsf’ovam hak 1
13mm pravy
84 | Pruzina 1 Imbusovy kli¢ ¢. 4 1
Umélohmotné @ 25mm x e .
85 lozisko 3 21 8mm 6 Imbusovy kli¢ ¢.5 1
Umélohmotné @ 30mm x e .
86 lozisko @ 26mm 4 Imbusovy kli¢ ¢.6 1
5 M10 x
87 | Sroub 80mm 2
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Vazena zakaznicka, vazeny zakaznik, @

blahozelame vam k zakUpeniu si jedného z fitness strojov od firmy ENERGETICS. Tento vyrobok je uréeny na
doméce pouzitie tak, aby spifial vsetky vase Zelania a potreby. Prosime, aby ste si skor, neZ prikrogite k
jeho montazi a pouzivaniu, pozorne precitali prilozené pokyny. Désledne sa pridrziavajte navodu na pouzitie
a/alebo jeho udrzbu. Ak mate nejaké dalSie otazky, prosim obratte sa na nas. Pocas cvicenia vam zelame vela
uspechov a zabavy.

vas (E] ENERGETICS -Tim

\Zéruka |

ENERGETICS ponuka vysokokvalitné produkty, ktoré su testované a zodpovedaju eurépskej norme EN 957.

\Bezpeénostné opatrenia |

Skoér ako zacnete trénovat na Vasom tréningovom pristroji, precitajte si prosim pozorne navod na pouzitie.

Uchovajte si prosim tento navod pre Vasu informaciu v pripade nutnej opravy stroja, alebo dodania
nahradnych dielov.

. Tento fitnes pristroj nie je vhodny pre terapeutické ucely.

. Tento tréningovy pristroj je uréeny len na domace pouzitie.

. Pridrzujte sa vylu€ne vSetkych krokov uvedenych v navode na pouzitie.

. Pouzivajte len prilozené originélne diely.

. Pred zostavenim pristroja skontrolujte Uplnost dodaného tovaru s pomocou prilozeného kontrolného
zoznamu.

. Na montaz pouzite len vhodné naradie a podla moznosti poziadajte 0 pomoc druht osobu.

. Posilfiovaci pristroj umiestnite na rovny, neSmyklavy povrch. Pouzitie pristroja sa neodporuca vo vihkych

priestoroch, pre mozny vyskyt kordézie.

. Pred prvym cvienim, ako aj kazdé 1 —2 mesiace skontrolujte, €i su vSetky spojovacie Casti pevne

uchytené a ¢i spravne funguju.

Poskodené diely ihned nahradte, alebo pristroj nepouzivajte, az kym sa neopravi.

Na opravu pouzivajte len originalne ndhradné diely.

V pripade opravy sa poradte prosim s dodavatefom Vasho pristroja.

Pri Cisteni pristroja nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky.

S tréningom zacnite az ked je pristroj sprdvne zmontovany a skontrolovany.

Pri nastavitelnych dieloch si uvedomte ich maximalnu poziciu, do ktorej je ich mozné nastavit, alebo

upevnit.

. Tento tréningovy pristroj je ureny pre dospelych. Zabezpecte, aby deti pouzivali tento pristroj len za
dozoru dospelych.
Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpecia, spdsobené napr. pohyblivymi €astami pocas cvicenia.
Pred zacatim s tréningovym programom kontaktujte svojho lekara. M6ze Vam poradit druh tréningu, ako
aj vhodnu zataz.

. Upozornenie: Nespravny, alebo nadmerny tréning méze spbsobit Uraz, alebo poSkodenia zdravia.
. Dodrzujte prosim naSe odporuc¢ania spravneho tréningu, tak ako suU detailne popisané v navode na
cvicenie.

Tento pristroj je uréeny iba na domace pouzitie s testovanou nosnost’ou do 135 kg.
Maximalne zat'azenie vzpieracskej tyce: 135 kg
Maximalne zat'azenie Leg-Curl: 45 kg
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Navod na tréning

PROGRAMY PRE SILOVY TRENING

Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:
= chcu oddelit vytrvalostny a silovy tréning
= chcu trénovat trikrat alebo viackrat do tyzdfa
=chcu trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepSili prekreslenie svalov
= chcu vykonavat cvienie vo viacerych sadach

Intenzita: vysoka

Opakovanie: * 8-12

Prestavka: 30 sekund az 2 minuty
Sady: * 1az3

Pocet tréningov za tyzden: 2az3

Délezité: Aby ste dosiahli dobru fyzicku kondiciu, mali by ste absolvovat 2—3 dni v tyzdni vytrvalostny
tréning v spojeni s 2 — 3 dhami posilfiovacieho tréningu.

PROGRAMY PRE KRUHOVY TRENING

Najvhodnejsie pre osoby, ktoré:
= chcu kombinovat vytrvalostny a posilfiovaci tréning
= maju na tréning ¢as iba tri dni v tyzdni
= chcu trénovat v zakladnom vytrvalostnom tréningu
=mali problém najst spravny typ tréningu

Intenzita: stredné/nizka
Opakovanie: * 15-20
Prestavka: velmi kratka
Sady: * 1

Pocet tréningov za tyzden: 3

Délezité: Tréningovy program ¢as od ¢asu zmernte, aby ste predisli stagnacii a umoznili svalom
odpocinok od opakovania a drazdenia.

Osoby, ktoré vykonavaju silovy tréning:
= Absolvujte raz v tyzdni kruhovy tréning.
= Rozdelte si tyzden na:

- jeden den silového tréningu
- jeden den vytrvalostného tréningu
- jeden den kruhového tréningu

Vyvarujte sa nadmernej namahy a vylepSite svoju vytrvalost tym, ze kazdych 6 az 8 tyzdrov vlozite tyzder
kruhového tréningu.

Osoby, ktoré vykonavaju kruhovy tréning:

= Pokial méate chut, absolvujte kazdy druhy den a medzi kruhovym tréningom vytrvalostny tréning.
Dbaijte na to, aby ste si aspon raz v tyzdni urobili pauzu.
= Zaradte do svojho tyZzdenného programu jeden silovy alebo vytrvalostny tréning.

*Opakovanie. Cislo udava, kolkokrat méte dany cvik opakovat.
*Sady: Cislo udava, ako ¢asto méte cvik vykonavat. (2 sady po 12 opakovaniach).
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Starostlivost’ a udrzba

- Neskladujte a ani nepouzivajte domaci tréningovy pristroj vo vlhkom prostredi, nakolko hrozi vznik

korézie.

- Pravidelne, vzdy aspori raz za mesiac skontrolujte, & su vSetky spoje dostato€ne dotiahnuté a €i nie su
posSkodené.

- Ak sa chystate nieGo opravovat, prosime, poradte sa s Vasim predajcom.

- Poskodené suciastky okamzite vymerite a po€as opravy pristroj nepouzivajte.

- Pouzivajte len originalne nahradné diely.

- Na cistenie tréningového pristroja pouzivajte vihkd handri¢ku. Pri Cisteni sa vyhybajte agresivnym

Cistiacim prostriedkom.

- Po ukonceni ihned poutierajte pot, nakofko tento by mohol poskodit vzhlad a spravne fungovanie

tréningového pristroja.

Montaz

- Na montaz potrebujete nasledujuce naradie: Dva nastavitelné skrutkové kluc¢e (francuzske) a
imbusovy kIUE.

- Pri montazi vzdy pouzivajte spravne skrutky:
Na Stvorcové otvory skrutky so zodpovedajucou hlavou. Podlozka patri na stranu, kde je matica.
Na okruhle otvory skrutky s okrahlou hlavou.

- Skrutky dotiahnite az po viozeni v§etkych skrutiek.

- Rozmery v zmontovanom stave: d 224 x § 153 x v 211 cm

V Pokynoch na montaz su pouzité nasledujuce symboly:

Dotiahnite matice a skrutky.

Potom, €o ste v tomto a predchadzajucich krokoch zmontovali véetky
komponenty a skrutky, mézete vSetky matice a skrutky dotiahnut.
Poznamka: Pozor, aby ste nastavitelné diely nedotiahli prili§ pevne.
Nastavitelné diely musia byt volne pohyblivé.

V tomto kroku zatial matice a skrutky nedotahuijte.
Ked sa v nasledujucom kroku objavi symbol “Dotiahnut” (vid hore), dotiahnite
vSetky nainstalované skrutky.

Montaz sani zavazia

Pri montazi sani zavazia (25) dbajte na to, aby uhol drzadla tyée smeroval nahor.
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\Pokyny ha pouzivanie

Ked' pouzivate tréningovy pristroj, uistite sa, i je zaisteny ram opierky chrbta.

Fixacia vzpiera¢skej tyce

Ked vzpieraCskl ty¢ nepouzivate, zaistite ju bezpec¢nostnymi hakmi (110 a 111).

Zlozenie tréningového pristroja

Odstrante ty¢ opierky chrbta (14). Nastavte tréningovy pristroj do zvislej polohy. Rychlouzaver (27) automaticky

zapadne do otvoru na prie¢nej vzpere (7) a zaisti pristroj vo vertikalnej polohe. Vratte ty¢ opierky chrbta (14) do
prislusnej polohy.

.
©—_
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1 =
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Prie€na vzpera Nastavovaci kolik
RozloZenie tréningového pristroja

Odstrante ty¢ opierky chrbta. Vytiahnite paku (31), zardzka sa uvorni. Sklopte tréningovy pristroj dole a polozte
ty¢ opierky chrbta do prislusnej polohy.

Odpor

Cvicenie Vykonanie | Priklad

Vytahovanie 100% 10 kg zavazie zodpoveda odporu 10 kg
Motylik (obidve paze) 100% 10 kg zavazie kabla zodpoveda odporu 10 kg
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Zoznam suciastok — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS

1 Vodiaca ty¢ 1 31 | Paka 1

2 | Vertikalny rdm 1 32 | Os Leg Curl 1

3 | Horny rdm 1 33 | Sedadlo 1

4 | Vertikdnatyéra 1 34 | Lavica 1
odloZenie &inky, prava

5 Vert|£<alr.1a Eyc na, . 1 35 | Opierka chrbta 1
odloZenie €inky, fava
Vyskovo nastavitelné

6 | drzadlo na odloZenie 2 36 | Kabel horny 2770mm 1
Cinky

7 | Prie€na vzpera 1 37 | Kabel motylika 2560mm 1

8 | Pozdizny ram 1 38 | Kéabel spodny 1500mm 1

9 | Drzadlo Leg Cuirl 1 39 | Distan¢na viozka 2

10 | Leg Curl 1 40 | Koncova zaklopka 2

11 F|xacn,a vIozkva 400mm 3 41 | Distan¢nd vlozka @ 38mm x @ 1
penovych valéekov 13mm

12 | Skrutka M10 x 3 42 | Guma 2

16mm

13 | Ram opierky chrbta 2 43 | Navlek paky 60mm 1

14 | Ty¢ opierky chrbta 1 44 | Koncova zaklopka 4

15 | Motylik 2 45 | Umelohmotné lozisko | 2 1om 9 1 49

16 | Zakladny rdm favy 1 46 | Kablova spona 10

17 | Z&kladny ram pravy 1 47 | Koncova zaklopka 1

18 | Drzadlo kladky 1 48 | Kolik 4

19 | Zakladny ram zadny 1 49 girr‘lo"y valcek Leg 6

20 | Ram motylika lavy 1 50 Pengyy valcek 2

motylika

21 | Ram motylika pravy 1 51 | Nastavovaci gombik M18 4

22 | Drzadlo motylika 1 52 | Kladka 8

23 | Horna posilfiovacia ty¢ 1 53 | Navlek drzadla 2

24 Drzgglo h°”f‘el y 1 54 | Koncova zaklopka 6
posiliiovacej tyce

25 | Sane zavazia 1 55 | Koncova zéklopka 38mm 2

26 D rzadio kIa’dky, 2 56 | Koncova zaklopka 45mm 1
jednoduché

27 | Rychlouzaver 1 57 | Koncova zéklopka 50mm 1

. 75mm x PR 50mm x

28 | Krycia doska A5mm 1 58 | Umelohmotna vloZzka 45mm 2

29 | Krycia doska 12%'20”] X 2 59 | Koncové zéklopka @ 25mm 3

30 Drza,cﬂo kladky 2 60 | Koncova zaklopka 38mm 3
motylika
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Zoznam suciastok — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS C. POPIS ROZMERY KS
60 | Koncova zaklopka 38mm 3 88 | Skrutka M8 x 20mm 8
L PT30 x
61 | Koncova zaklopka 20mm 4 89 | Skrutka M8 x 40mm 4
62 | Umelohmotna viozka Z-(gi?mx 4 90 | Skrutka M10 x 16mm 2
63 | Koncova zaklopka & 50mm 6 91 | Skrutka M8 x 30mm 1
64 | Koncové zaklopka @ 60mm 2 92 | Skrutka M10 x 25mm 3
65 | Umelohmotna viozka @ 60mm x 2 93 | Skrutka M10 x 50mm 5
@ 50mm
66 | omelohmotne @80mmx |, 94 | Skrutka M10x60mm | 4
lozisko @ 16mm
67 | Gumovy timic sommx@ | 95 | Skrutka M10 x 65mm | 1
25mm
68 | Naviek drzadia @80mmx | 4 96 | Skrutka M10x75mm | 4
zavazia 210mm
Navlek drzadla & 28mm x
69 zAvazia 200mm 3 97 | Skrutka M10 x 80mm 16
70 | Umelohmotny 4 98 | Skrutka M10 x 105mm | 1
krdzok (polovi€ny)
71 | Umelohmotné @25mmx |, 99 | Skrutka M10 x 185mm | 1
loZisko 13mm
72 | Umelohmotné @ 21mm x 100 | Skrutka M12x 130mm | 1
loZisko 25mm
73 | Koncova zaklopka M8 4 101 | Matica samopoistna M8 3
74 | Koncova zaklopka M10 64 102 | Matica samopoistna M10 35
75 | Koncova zaklopka M12 4 103 | Matica samopoistna M12 3
76 | Koncova zaklopka 25mm 4 104 | Podlozka & 8mm 16
77 | Koncova zaklopka 40mm x 4 105 | Podlozka & 10mm 61
20mm
78 | Karabina 2 106 | Podlozka g 12mm 4
79 | Retaz 10-LINK | 1 107 | Podlozka @rosmmx | g
go | Pruzinova spona @49mm | 3 108 | Podlozka @ 25mm 1
velkd 11mm
g1 | Fruzinova spona @245mm | 3 109 | Podlozka @ 30mm x 2
Standard 2.5mm
82 | Koncova zaklopka 1 110 | Zaistovaci hak lavy 1
ST3.5x _— i ,
83 | Skrutka 13mm 4 111 | Zaistovaci hak pravy 1
84 | Pruzina 1 Imbusovy klué ¢. 4 1
Umelohmotné @ 25mm x . .
85 lozisko @ 21.8mm 6 Imbusovy klu¢ ¢.5 1
Umelohmotné @ 30mm x . .
86 lozisko @ 26mm 4 Imbusovy klu¢ ¢.6 1
M10 x
87 | Skrutka 80mm 2
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Stovani,

¢estitamo Vam na kupnji ENERGETICS ku¢anskog trenera. Ovaj produkt koncipiran je tako da zadovolji Vase
potrebe treniranja u kuci. Prije sastavljanja i prve uporabe najprije pazljivo pro€itajte ove upute. Sacuvajte ove
upute kao referencu za odrzavanje Vase fitnes-naprave. U slucaju bilo kakvih pitanja molimo Vas obratite se
Vasem prodavcu. Zelimo Vam ugodan trening.

vas [E] ENERGETICS - tim

\Jamstvo |

ENERGETICS nudi visoko kvalitetne naprave koje su konstruirane i testirane da odgovaraju europskoj normi
EN 957.

\Opée sigurnosne i upute za uporabu |

Prije otpoc€injanja sa treniranjem na klupi za treniranje pozorno procitajte uputstvo za uporabu.
Sacuvajte ovaj prirucnik u slu€aju kako biste ga mogli koristiti u slu€¢aju opravki i mjenjanja dijelova.

. Ovaj trenazer nije podoban za uporabu kao terapeutsko pomagalo.

. Ovaj trenazer je napravljen za uporabu u kuci.

. Pratite upute za sastavljanje i korisc¢enje.

. Koristite samo originalne dijelove koje ste dobili uz proizvod.

. Prije pocetka sastavljanja provjerite da li je sve isporu¢eno, §to se nalazi na listi.

. Koristite samo prikladan alat i po potrebi radite zajedno sa jo$ nekim.

. Trenazer postavite na ravnu i nesklisku povrS. Stalno kori§¢enje sprave u prostorijama sa visokom
vlaznoS$¢u moze dovesti do korozije.

. Na svakih mjesec dva provjerite da li su svi dijelovi na svome mjestu, da li su sveze &vrste i da li je sprave
u dobrom stanju.

o Promjenite oSteéene dijelove odmah ili ih ne koristite dok se ne zamjene ili oprave.

. Pri opravkama koristite samo originalne dijelove.

o Obratite se prodavcu ako je neophodna opravka.

. Ne koristite agresivna sredstva za CiS¢enje.

o Prije poCetka treninga prekontrolirajte spravu.

. Kod dijelova koje se mogu podeSavati molimo Vas proverite maksimalnu poziciju do koje se mogu

podesSavati i provjerite da su pravilno namjesteni.
. Trenazer je namjenjen odraslima. Pazite da djeca ne koriste spravu bez nazo€nosti neke odrasle osobe.

. Prisutne osobe upozorite na moguce opasnosti od na primjer pokretnih dijelova.

. Prije otpocinjanja vjezbi konsultirajte Vaseg lijecnika. On Vam moze pomoci u pravilonom odabiru vrste
treninga i oterecenja.

. Napomena: Nepravilan ili pretjeran trening moze biti opasan po Vase zdravlje!

o Za optimalan i siguran trening molimo Vas pro¢itajte upute za trening.

Ovaj trenazer je namijenjen uporabi kod kuce i testiran je na tezine do maksimalno 135
kg.
Maksimalano opterecenje na Sipci: 135kg
Maksimalno opterec¢enje na noznom trenazeru: 45 kg
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\Upute za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namijenjeno osobama koje:
= zele odvojiti trening izdrzljivosti i snage
Ll zele trenirati tri ili viSe puta tjedno
Ll zele trenirati u visokom intenzitetu kako bi pobolj$ali definiciju misi¢a
] zele proci viSe setova po vjezbi

Intenzitet: Visok

Ponavljanja: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 min.
Broj setova: * 1do3

Broj treninga tjedno: 2do3

Vazno: Za postizanje opc¢eg fitnesa preporucljivo je kombinirati 2-3 dana tjedno treninge izdrZljivosti sa 2-
3 dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namijenjeno osobama koje:

= Zele kombinirati trening izdrzljivosti i snage

= imaju samo tri dana u tjednu kada mogu trenirati

= U osnovi zele trening izdrzljivosti

= imaju probleme u nalazenju pravog progama treniranja

Intenzitet: umjeren/nizak
Ponavljanja: * 15-20

Pauza: kratko

Broj setova: * 1

Broj treninga tjedno: 3

Vazno: S vremena na vrijeme promenite nacin treniranja kako biste sprecili stagniranje i da biste odmorili
miSi¢e i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu:

] Jednom tjedno uradite trening za cirkulaciju.
. Podelite tjedan:

- jedan dan trening snage

- jedan dan trening izdrzljivosti

- jedan dan kruzni trening

| Izbjegavajte prenaprezanije i poboljSajte izdrzljivost tako Sto ¢ete jednom u 6-8 tjedana odraditi kruzni trening.

Osobe koje rade kruzni trening:
= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom tjedno napravite
pauzu.
= U tjedni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdraZljivosti.

*Ponavljanja: Broj kazuje broj ponavijanja jedne vjeZbe bez odmora.

*Broj setova: Broj kazuje koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vieZbu (npr. dva seta a svaki sa 12
ponavljanja).
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Odrzavanje

- Kako biste vaseg kuéanskog trenazera zastitili o pojave hrde, ne korisitte ga niti ga odlazite u vlaznim

prostorijama.
- Provjerite barem svaka Cetiri tiedna da li su svi spojevi &vrsti i u dobrome stanju.

- Ukoliko spravu treba popraviti kontaktirajte Vaseg prodavca.
- Promijenite oSte¢ene dijelove odmabh i/ili ne koristite ih dok ne budu opravljeni.
- Pri opravci korisitte samo originalne dijelove.

- ZaCiSéenje korisitte samo mokru krpu i ne koristite agresivna sredstva za cCiscenje.

- Nakon treninga obriSite znoj sa stroja jer u suprotnom moze doc¢i do poremjecaja u njegovom radu.

\Sastavljanje

- Savjetujemo uporabu sljedec¢eg alata pri sastavljanju: dva podesiva klju¢a za vijke (francuski
kljug) i imbus kljuc.

- Prilikom montaze rabite samo odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorokutnim urezom rabiti torban vijke sa odgovaraju¢om glavom. Podloka se
uvijek stavlja sa strane gde se navija matica.
Za okrugle rupe rabiti imbus ili vijke sa Sestorokutnom glavom na dijelovima koji se trebaju
sastaviti.

- Cuvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D224 x S153x V211 cm

Sljedece slike se mogu nac¢i u uputama za montazu.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada se postavili sve dijelove i namjestili vijke u ovom i predhodniom koracima,
mozete sve vijke i matice ¢vrsto pritegnuti.

Napomena: Obratite pozornost da dijelove koji su pomerljivi ne zavrnete previse
¢vrsto. Ti dijelovi moraju ostati pokretnima.

U ovom koraku ne treba ¢vrsto zavrnuti vijke i matice.
Kada se pojavi slika ,Sada ucvrstiti (vidjeti sliku gore) u sljede¢em koraku prije
daljeg rada provijeriti jeste li sve do tada postavljene vijke zavrnuli.

Montiranje stoga tegova

Kada montirate stog tegova (#25), uvjerite se da je drzac Sipke okrenut na gore.
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\Upute za uporabu

Ako koristite klupu, uvjeriste se da je drza¢ osnhonca za leda priévrséen.

Fiksiranje Sipke sa teqovima

Ako ne koristite Sipku sa tegovima, mozete je osigurati s pomocu posebnih sigurnosnih kukica (#110 & #111).

Sklapanje klupe

Sklonite Sipku iza klupe (#14). Postavite klupu u okomiti polozaj. Zatvara€ (#27) automatski ulazi u za njega
predvidenu rupu na poprecnoj Sipci (#7) i drZi klupu u okomitom polozaju. Vratite Sipku (#14) na njeno mjesto.

Poprec¢na Sipka Poluga Klin za podeSavanje

Rasklapanje klupe

Sklonite Sipku iza klupe (#14). Povucite polugu (#31), klupa ¢e se otkacit. Rasklopite klupu na dolje i potom
vratite Sipku iza klupe na njeno mjesto.

Otpor teqova

Vjezba Pretvorba | Primjer
Lat Sipka 100% 10 kg teZine tega odgovara 10 kg otpora
Leptir (obje ruke) 100% 10 kg teZine tega odgovara 10 kg otpora
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Lista dijelova — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Br. Opis Velicina Kol. Br. Opis Velicina Kol.
1 | Sipka vodica 1 31 | Poluga 1
" . Osovina na trenazeru
2 | Okomiti okvir 1 32 za noge 1
3 | Gornji okvir 1 33 | Sjedalo 1
4 Stub za osta\_/ljanje " 34 | Klupa 1
tegova, desni
5 Stub za (_)_stgvljanje 1 35 | Oslonac za leda 1
tegova, lijevi
Sipka za podeSavanje .
6 visine stuba 2 36 | Kabel, gorniji 2770mm 1
7 | Popreéna Sipka 1 37 | Kabel, leptir masine 2560mm 1
8 | Duzinski okvir 1 38 | Kabel, donji 1500mm 1
9 Drzac trenazera za 1 39 | Odbojnik >
noge
10 | Trenazer za noge 1 40 | Naglavak 2
. ‘. - & 38mm x J
11 | Nosac spuzvi 400mm 3 41 | Odbojnik 13mm 1
. M10 x
12 | Vijak 16mm 3 42 | Guma 2
13 ll;lgzac oslonca za 2 43 | Navlaka na poluzi 60mm 1
14 | Sipka iza klupe 1 44 | Naglavak 4
15 | Leptir 2 45 | Plastiéni lezaj @1emxa | 4,
11mm
16 | Osnovni okvir, lijevi 1 46 | Vodica kablova 10
17 | Osnovni okvir, desni 1 47 | Naglavak 1
18 | Drzac kotura 1 48 | Klin 4
19 | Osnovni okvir, zadniji 1 49 Spu2va na trenazeru 6
za noge
20 D|ov;a zajez.anje leptir 1 50 SpL{;v_a na leptir 5
masine, lijevi masini
Dio za zatezanje leptir . y .
21 masine, desni 1 51 | Vijak za podeSavanje M18 4
22 | Fiksator leptir masine 1 52 | Kotur 8
23 | Sipka za privlagenje 1 53 | Navlaka na dr&ci 2
24 F|I§satvor s_;|pke za 1 54 | Naglavak 6
privlacenje
25 | Stog tegova 1 55 | Naglavak 38mm 2
26 | Drzac kotura, prosti 2 56 | Naglavak 45mm 1
27 | Zatvaral 1 57 | Naglavak 50mm 1
28 | Zastitna ploc¢a 7omm X 1 58 | Plasti¢ni nastavak 50mm x 2
45mm 45mm
29 | Zastitna ploca 122{7316“ X 2 59 | Kapica @ 25mm 3
30 Drzvalclkotura na leptir > 60 | Kapica 38mm 3
masini
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Lista dijelova — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Br. Opis Velicina Kol. Br. Opis Velicina Kol.
60 | Kapica 38mm 3 88 | Vijak M8 x 20mm 8
61 | Kapica PT30 x 4 89 | Vijak M8 x 40mm | 4
P 70mm :
62 | Plasti¢ni nastavak PT40 x 4 90 | Vijak M10 x 16mm 2
80mm
63 | Kapica @ 50mm 6 91 | Vijak M8 x 30mm 1
64 | Kapica & 60mm 2 92 | Vijak M10 x 25mm 3
65 | Plasténi nastavak @ 60mm x 2 93 | Vijak M10 x 50mm 5
@ 50mm
66 | Plasticni lezaj @50mmx |, 94 | Vijak M10x 60mm | 4
@ 16mm
67 | Gumeni amortizer 30mm x @ 1 95 | Vijak M10 x 65mm 1
25mm
68 Navlaka na Sipci za @ 50mm x 3 96 | Viiak M10 x 75mm 4
stog tegova 210mm
Navlaka na Sipci za & 28mm x .
69 stog tegova 200mm 3 97 | Vijak M10 x 80mm 16
70 | PLasticni prsten 4 98 | Vijak M10 x 105mm | 1
(pola)
71 | Plastiéni lezaj @25mmx |, 99 | Vijak M10 x 185mm | 1
13mm
72 | Plastiéni lezaj @2immx |, 100 | Vijak M12x 130mm | 1
25mm
73 | Kapica M8 4 101 | Matica, M8 3
samoosigurajuca
74 | Kapica M10 64 10p | Matica, M10 35
samoosigurajuca
75 | Kapica M12 4 10g | Matica, M12 3
samoosigurajuca
76 | Kapica 25mm 4 104 | Podloska @ 8mm 16
77 | Kapica ommx |4 105 | Podlogka @ 10mm 61
mm
78 | Karabiner 2 106 | Podloska @ 12mm 4
79 | Lanac 10-LINK | 1 107 | Podloska @rosmmx | 4
80 | Osigurag, olimpijski & 49mm 3 108 | Podloska éﬁfnr?nm 1
81 | Osigurag¢, standardni | @ 24.5mm 3 109 | Podloska 623222 X 2
82 | Kapica 1 110 I§|gurnosna kukica, 1
ijeva
83 | Vijak ST3.5x 4 111 Sigurnosna kukica, 1
13mm desna
84 | Opruga 1 Imbus klju¢ #4 1
e @ 25mm x -
85 | Plasti¢ni lezaj 3 21.8mm 6 Imbus klju¢ #5 1
e & 30mm x -
86 | Plasti¢ni lezaj 3 26mm 4 Imbus kljué #6 1
. M10 x
87 | Vijak 80mm 2
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Postovana klijentica, postovani klijent,

Cestitamo Vam S§to ste kupili kuéni ENERGETICS uredaj za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da
odgovara Vas$oj potrebi i Vasim zahtjevima. Molimo vas da pazljivo procitate ovo uputstvo za kori§¢enje prije
prve montaze i prve upotrebe. Molimo vas da uputstvo za kori¢enje sacuvate kao primjerak za ispravno
rukovanje s Vasim uredajem za trening. U slu€aju dodatnih pitanja, bit cemo Vam na raspolaganju. Zelimo Vam
puno uspjeha i zadovoljstva prilikom Vaseg treninga.

vastm  (E] ENERGETICS

\Garancija - jamstvo

ENERGETICS proizvodi su kvalitetni, konstruirani i testirani za teski fithes-trening. Ovaj uredaj odgovara
europskom standardu EN 957

\Uputstvo za rukovanje i opste sigurnosne upute |

Prije pocetka treninga na uredaju za vjezbanje pazljivo procitajte uputstvo za rukovanije.
Uputstvo za rukovanije pazljivo spremite, tako da ga mozete koristiti u slu¢aju popravka ili narudzbe rezervnih
dijelova.

Ovaj uredaj za vjezbanje nije namijenjen u terapeutske svrhe.

Ovaj uredaj za vjezbanje je konstruiran za ku¢nu upotrebu.

Pazljivo postujte postupak montaze i uputstvo za rukovanije.

Koristite samo isporucene originalne dijelove.

Prije poCetka montaze prekontrolirajte dopremljeni uredaj radi kompletnosti isporucenih dijelova.

Za montazu koristite samo prikladan alat, te u slu¢aju potrebe zatraZzite pomo¢ drugu osobu.

Stavite uredaj na ravan i ne klizajuc¢i pod. Trajno koriS¢enje uredaja u vlaznoj prostoriji se ne preporucuje
zbog stvaranja korozije.

Prije prvog treninga i nakon svakih 1-2 mjeseci isprobajte sve dijelove da li su ispravno namjesteni i ¢vrsti,
te da li sluajno nisu osteceni.

Ostecene dijelove odmah zamijenite i ne koristite uredaj dok dijelove ne zamijenite za nove.

Koristite samo originalne dijelove.

U slu€aju popravka kontaktirajte Vasu specijaliziranu prodavnicu za sportske potrebe.

Ne koristite za ¢iS§¢enje uredaja agresivna sredstva za ciS¢enje.

Sa treningom pocnite tek nakon ispravne montaze i paZzljive kontrole uredaja.

Kod pokretnih dijelova prekontrolirajte maksimalne pozicije na koje se takvi dijelovi mogu namjestiti.
Uredaj je konstruiran za odrasle osobe. Vodite rauna da ga djeca koriste samo uz asistenciju/nadzor
odraslih.

Upozorite prisutne osobe na mogucu opasnost, npr. pokretni dijelovi uredaja u toku treninga.

Prije pocetka treninga savr§eno konzultirajte plan treninga sa svojim lijeénikom, koji Vam moze
savjetovati ispravnu formu i efekt vaseg treninga.

Paznja: Neispravni/pretjerani trening moze voditi do povreda i oStecenja zdravlja!

Radi postizanja ispravnhog treninga se ravnajte detaljnim primjernim i uputama za treniranje.

Ovaj uredaj za vjezbanje je konstruiran za kuénu upotrebu
i testiran za tezinu maks. do 135 kg.
Maksimalno opterecenje Sipke za upiranje: 135kg
Maksimalno optereéenje Leg-Curl: 45 kg
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Uputstvo za trening

PROGRAMI ZA TRENING SNAGE

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele odvoijiti trening izdrZljivosti i snage
= Zele trenirati tri puta ili viSe puta sedmic¢no
= Zele trenirati sa visokim intenzitetom radi poboljSanja misi¢a
= Zele vjezbati u viSe cjelina

Intenzitet: Vvisoki

Ponavljanje: * 8-12

Pauza: 30 sekundi do 2 minuta
Garniture: * 1do3

Broj treninga za sedmicu: 2do3

Vazno: Radi postizanja dobre fizicke kondicije trebali biste apsolvirati 2—3 dana u sedmici trening
izdrzljivosti s obzirom na 2 — 3 dana treninga snage.

PROGRAMI ZA KRUZNI TRENING

Najpovoljnije za osobe koje:
= Zele kombinirati trening izdrzZljivosti i snage
=na trening imaju vrijeme samo tri dana u sedmici

= Zele trenirati u osnovnom treningu izdrzljivosti
=imaju problem naci ispravan tip treninga

Intenzitet: srednji/niski
Ponavljanje: * 15-20

Pauza: veoma kratka
Garniture: * 1

Broj treninga za sedmicu: 3

.....

odmor od ponavljanja i iritiranja.

Osobe koje provode trening snage:

= Apsolvirajte jednom sedmicno kruzni trening.
= Podijelite sedmicu na:

- jedan dan treninga snage

- jedan dan treninga izdrzljivosti

- jedan dan kruznog treninga

Izbjegavajte prekomjerno opterecenje, te svoju izdrzljivost poboljSavajte tako da svakih 6 do 8 sedmica radite
kruzni trening.

Osobe koje provode kruzni trening:
= Ukoliko imate volju apsolvirajte svaki drugi dan i izmedu kruznog treninga trening izdrzljivosti.
= Vodite racuna da barem jednom sedmicno imate pauzu.
= U svoj sedmicni program stavite trening snage ili izdrZljivosti.

*Ponavljanje. Brojka iznosi koliko puta je odredenu vjezbu potrebno ponavijati.
*Garniture: Brojka iznosi kako ¢esto je vjeZzbu potrebno raditi. (2 garniture po 12 ponavljanja).
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INjega i odrzavanje

- Radi ograni¢enja korozije ne koristite i ne skladistite uredaj u vlaznim prostorijama.

- Najmanje jednom za 4 tjedna prekontrolirajte sve spojeve, da li su u dobrom stanju i dovoljno stegnuti
- U slu¢aju popravka uredaja, javite Vasem prodavacu uredaja.
- Ostecene dijelove zamijenite odmabh i/ili uredaj ne koristite dok ga ne popravite.

- Zapopravak koristite samo originalne rezervne dijelove.

- ZaciSc¢enje uredaja_koristite viaznu krpu te izbjegavajte koriS¢enje agresivnih sredstava za ciScenje.

- Odmah nakon treninga uredaj obriSete od znoja. Znoj uredaj moZe ostetiti i ispravna funkcija ku¢nog

fitnes- uredaja moze biti manja.

Montaza

- Za montazu trebate slijedeéi alat: Dva podesiva klju¢a za vijke (francuski) i imbus kljué.

- Prilikom montaze uvijek koristite ispravne vijke:
Za Cetvrtaste otvore vijke sa odgovaraju¢om glavom. PodloSka se stavlja na stranu gdje je
matica. Za okrugle otvore vijke sa okruglom glavom.

- Vijke stegnite kada ste staviti sve vijke.

- Dimenzije u montiranom stanju: d 224 x § 153 x v 211 cm

U Uputama za montazu kori$éeni su slijedec¢i simboli:

Stegnite matice i vijke.

Nakon toga Sto ste u ovom i prethodnim koracima montirali sve komponente i
vijke, mozete sve matice i vijke stegnuti.

Napomena: Pazite da podesive dijelove ne stegnete previSe ¢vrsto. Podesivi
dijelovi moraju se slobodno kretati.

U ovom koraku matice i vijke ne stezite.
Kada se u narednom koraku pojavi simbol “Stegnuti” (vidi gore), stegnite sve
stavljene vijke.

Montaza saonica utega

Pri montazi saonica utega (25) pazite da je kut drzaca Sipke u pravcu prema gore.
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Upute za koris¢enje

Kada koristite uredaj za trening, uvjerite se da li je osiguran okvir za podupiranje leda.

Fiksacija Sipke za upiranje
Kada Sipku za upiranje ne koristite, osigurajte ju sigurnosnim kukicama (110i 111).

Sastavljanje uredaja za trening

Skinite Sipku za podupiranje leda (14). Namjestite uredaj za trening u okomitu poziciju. Brzi zatvara¢ (27) ¢e
automatski zapasti u otvor na popre¢nom podupiracu (7) i osigurati uredaj u vertikalnoj poziciji. Vratite Sipku
podupiranja leda (14) u pripadajuc¢u poziciju.

Lh
|II|
\&
i
o ||
—— {-i[%l o | i_
I.-!' L1 ;

Popreéni podupirad Rucica Klin'za namjeStanje

Rastavljanje uredaja za trening

Skinite Sipku za podupiranje leda. Izvucite rucku (31), zarez ¢e se osloboditi. Sklopite uredaj za trening dolje i
polozite Sipku za podupiranje leda u pripadajucu poziciju.

Otpor

Vjezbanje Izvedba Primjer

Istezanje 100% 10 kg utega odgovara otporu 10 kg
Leptir (obje ruke) 100% 10 kg utega odgovara otporu 10 kg
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Spisak rezervnih dijelova — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Br. OPIS VELICINA KOM Br. OPIS VELICINA KOM
1 | Vodecéa Sipka 1 31 | Rucica 1
2 | Vertikalni okvir 1 32 | Osovina Leg Curl 1
3 | Gornji okvir 1 33 | Sjedalo 1

Vertikalna Sipka za
4 | odlaganje utega, 1 34 | Klupa 1
desna
5 Vert|kalna Sipka a 1 35 | Podupira¢ leda 1
odlaganje utega, lijeva
Drzac¢ za namjestanje
6 | visine za odlaganje 2 36 | Kabao gornji 2770mm 1
utega
7 | Poprecni podupira¢ 1 37 | Kabao leptira 2560mm 1
8 | Uzduzni okvir 1 38 | Kabao donji 1500mm 1
9 | Drzac¢ Leg Curl 1 39 | Ulozak distance 2

10 | Leg Curl 1 40 | Krajnji pokrov 2

11 F.'ksaC”.Sk' UI.O zak 400mm 3 41 | Ulozak distance @ 38mm x & 1
pjenastih valjaka 13mm
i, M10 x

12 | Vijak 16mm 3 42 | Guma 2
13 gg‘;‘””a podupiraca 2 43 | Navlaka rugice 60mm 1
14 | Sipka podupira¢a leda 1 44 | Krajnji pokrov 4
15 | Leptir 5 45 Lezaj _(_)d umjetnog gi1iemx Q 10

materijala 11mm

16 | Osnovni okvir lijevi 1 46 | Kabelska spona 10
17 | Osnovni okvir pravy 1 47 | Krajnji pokrov 1
18 | Drza¢ koluta 1 48 | Klin 4
19 | Osnovni okvir zadnji 1 49 (P;JL?rTaSt' valjak Leg 6
20 | Okvir leptira lijevi 1 50 | Pjenasti valjak leptira 2
21 | Okvir leptira desni 1 51 | Podesno dugme M18 4
22 | Drzac leptira 1 52 | Kolut 8
o3 | Gornia Sipka za 1 53 | Navlaka drzaca 2

viezbanje

24 D_rzvac gornje Sipke za 1 54 | Krajnji pokrov 6

viezbanje

25 | Saone utega 1 55 | Krajnji pokrov 38mm 2
26 D rzac kolut_a, 2 56 | Krajnji pokrov 45mm 1

jednostavni

27 | Brzi zatvarac 1 57 | Krajnji pokrov 50mm 1

- . 75mm X UloZak od umjetnog 50mm x

28 | Zastitna ploca 45mm 1 58 materijala A5mm 2
29 | Zastitna ploca 122{26“ X 2 59 | Krajnji pokrov & 25mm 3
30 | Drzac koluta leptira 2 60 | Krajnji pokrov 38mm 3
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Spisak rezervnih dijelova — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Br. OPIS VELICINA KOM Br. OPIS VELICINA KOM
60 | Krajnji pokrov 38mm 3 88 | Vijak M8 x 20mm 8
- PT30 x ..
61 | Krajnji pokrov Z0mm 4 89 | Vijak M8 x 40mm 4
go | Ulozak odumjetnog | PT40 x 4 90 | Vijak M10x 16mm | 2
materijala 80mm
63 | Krajnji pokrov & 50mm 6 91 | Vijak M8 x 30mm 1
64 | Krajnji pokrov & 60mm 2 92 | Vijak M10 x 25mm 3
65 | UloZak odumjetnog | @ 60mmx |, 93 | Vijak M10x 50mm | 5
materijala @ 50mm
66 | ezaodumjetnog | @ 50mmx |, 94 | Vijak M10 x 60mm | 4
materijala @ 16mm
67 | Gumeni prigugivac | S0MMX@ | 95 | Vijak M10 x 65mm | 1
25mm
68 Navlaka drzaca & 50mm x 3 96 | Vijak M10 x 75mm 4
utega 210mm
Navlaka drzaca & 28mm x .
69 utega 200mm 3 97 | Vijak M10 x 80mm 16
70 | Kruzi¢ od umjetnog 4 98 | Vijak M10x 105mm | 1
materijala (pola)
71 |Lezajodumjetnog | @25mmx |, 99 | Vijak M10 x 185mm | 1
materijala 13mm
7o |Lezajodumjetnog | @2immx |, 100 | Vijak M12x 130mm | 1
materijala 25mm
73 | Krajnji pokrov M8 4 101 | Matica . M8 3
samoosiguravaju¢a
74 | Krajnji pokrov M10 64 102 | Matica . M10 35
samoosiguravajuéa
75 | Krajnji pokrov M12 4 103 | Matica . M12 3
samoosiguravajuéa
76 | Krajnji pokrov 25mm 4 104 | Podloska @ 8mm 16
. 40mm x “
77 | Krajnji pokrov 20mm 4 105 | Podloska & 10mm 61
78 | Karika 2 106 | PodloSka g 12mm 4
79 | Lanac 10-LINK | 1 107 | Podlogka @rosmmx | 4
go | Elastiéna spona @49mm | 3 108 | Podlogka @ 25mm 1
velika 11mm
g1 | Elastina spona @ 245mm | 3 109 | Podloska @ 30mm x 2
standardna 2,5mm
82 | Krajnji pokrov y 110 I(_?S|guravajuca kuka 1
ijeva
83 | Vijak ST3.5x 4 111 Osiguravajuc¢a kuka 1
13mm desna
84 | Opruga 1 Imbus klju¢ c. 4 1
LeZaj od umjetnog @ 25mm x - .
85 materijala @ 21.8mm 6 Imbus klju¢ ¢.5 1
ge | LeZajodumjetnog | @30mmx |, Imbus Kljué & 6 1
materijala @ 26mm
. M10 x
87 | Vijak 80mm 2
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Tisztelt Vasarlo, @

gratulalunk Onnek, hogy megvasarolta az otthoni ENERGETICS testedzd késziléket. A jelen készilék Ugy lett
megszerkesztve, hogy kielégitse az On szikségleteit és igényeit. Kérjlk, hogy a késziilék elsé beszereléset,
illetve elsé hasznalatdt megelézéen figyelmesen olvassa el a jelen utasitasokat. Az On izomfejlesztési
készilékének a helyes hasznalata céljdbol a jelen haszndlati utasitast, mint mddszertani Gtmutatét, kérjik,
6rizze meg. Az utdlagos kérdések, tajékoztatasok céljabol készségesen allunk a rendelkezésére. A
gyakorlasok soran nagyon sok sikert és kellemes id6téltést kivanunk.

Az On @ ENERGETICS - munkacsoportja

\Garancia - szavatolas

Az ENERGETICS termékek magas mindségi szinten vannak kivitelezve, és a szerkezetik, illetve a
probatesztek kielégitik az igényes fitnesz-edzés rendszert is. A készllék megfelel az eurépai EN 957 szabvany
kdvetelményeinek.

Hasznalati utasitas és altalanos biztonsagi tudnivaldk

Az On testedzési gyakorlatait megel6zéen figyelmesen olvassa &t a jelen hasznalati utasitast.

Kérjik hogy gondosan 6rizze meg a hasznalati utasitast, hogy az esetleges késébbi javitasok, alkatrész
rendelések esetén ezt a dokumentumot szilkség esetén képes legyen felmutatni.

. A jelen edzbkészilék nem a gydgykezelési célokra van meghatarozva.

. A jelen edzéberendezés/tréningpad otthoni hasznalatra lett megszerkesztve.

. Gondosan Ugyeljen a szerelési és hasznalati utasitdsok betartasara.

. Kizarélag csak az eredeti alkatrészeket haszndlja.

. Beszerelés el6tt vizsgalja meg a készletet, hogy jelen van-e valamennyi alkatrész.

. Szerelésre csak erre alkalmas szerszamokat haszndljon, és sziikség esetén biztositsa egy masik
személy segédkezését is.

. A késziiléket egyenes felllletre kel allitani, amely kizérja a készllék elcsuszas lehetéségét. A késziiléket
nem ajanlatos tartésan nedves kdrnyezetben tartani, mivel ez fokozza a korrézié veszélyt.

. Az els6 testedzést megel6z6en, majd minden 1-2 hénap elteltével ellendrizze valamennyi rész helyes

bedllitasat, szorosra hlizasat és ezek helyes allapotat. A meghibasodott alkatrészeket haladéktalanul
cserélni szilkséges, és a készllék hasznalata mindaddig tilos, amig ezen alkatrészek nem lettek
kicserélve. Kérjik, hogy csak az eredeti alkatrészeket hasznélja.

. A késziilék javitasa esetén értesitse errél az On sport-szakiizletét is.

. A készlilék tisztitdsara ne hasznaljon agressziv hatdsu tisztitbszereket.

J A testedzést csak a készllék szakszer(i beszerelése és a teljes készlet figyelmes ellenérzése utan
végezze.

J A mozgo részeknél vizsgalja meg azon maximalis beallitasi poziciékat, amelyekbe a mozg6 részeknek
beallithatoknak kel lenni.

. A késziilék felnétt személyek szamaéra van kivitelezve. Ugyeljen arra, hogy a gyerekek csak felnétt
személy jelenlétében hasznaljak a késziiléket.
. Egyéb jelenleviket figyelmeztesse az esetleges sériilési veszélyekre, pl. az edzés alatt mozgé részek

altal fenyeget6 veszélyekre.

. Az edzésterv teljesités elkezdését megel6zéen konzultalas céljabol forduljon orvosahoz, aki tanacsot
adhat az On edzésmédjahoz, ennek helyes elvégzéséhez és hatasaihoz.

. Figyelem: A helytelen és eltllozott edzés sériiléséket és egészség-karosodast eredményezhet!

J A helyes edzés az egyes gyakorlatokat végezze a részletes abrazolas és leiras szerint.

A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra van szerkesztve és tesztelve a max. 135
kg-os személyek szamara.
Sulyemel6 rad maximalis megterhelése: 135kg
Leg-Curl maximalis megterhelése: 45 kg
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Utasitasok tréninghez

EROTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelébb azon személyek szamara, akik:

= El szeretnék kiléniteni a kitart6 és az erétréninget

= Hetente haromszor vagy még tdbbszér szeretnének tréningezni

= Nagy intenzitassal szeretnének tréningezni, hogy javitsak az izmok kirajzolodasat
= Tobb sorozatban szeretnék elvégezni a gyakorlatokat

Intenzitas: magas

Ismétlés: * 8-12

Sziinet: 30 masodperc - 2 perc
Sorozat: * 1-3

Heti tréningek szama: 2-3

Fontos: A j6 fizikai kondicié elérése céljabdl hetente 2-3 nap kitartd tréning 2-3 nap erésité tréninggel
torténd dsszekapcsolasat kellene elvégeznie.

KORTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelobb azon személyek szamara, akik:

= Kombinalni szeretnék a kitartd és erésité tréninget

= Hetente csak harom nap van idejik tréningre

= Az alap kitart6 tréningben szeretnének tréningezni

= Problémat okozott nekik a tréning helyes tipusanak megtalalasa

Intenzitas: kbézepes/alacsony
Ismétlés: * 15-20

Sziinet: nagyon révid
Sorozat: * 1

Heti tréningek szama: 3

Fontos: I[d6nként valtoztassa meg a tréningprogramot, hogy megel6zze a stagnalast és lehetévé tegye
az izmok szdmara az ismétléstdl és az ingerléstdl valo pihenést.

Személyek, akik erétréninget végeznek:

= Végezzen hetente egyszer kortréninget.
= Ossza el a hetet kévetkez6képpen:

- egy nap erétréning

- egy nap kitarto tréning

- egy nap kortréning

Kerllje el a tdlzott megerdlietést és javitsa fel kitartasat azzal, hogy minden 6-8 hetenként tegyen be egy
kértréning hetet.

Személyek, akik kortréninget végeznek:

= Ha van hozza kedve, végezzen kitarté tréninget minden masodik napon és a kortréning kéz6tt.
Ugyeljen arra, hogy legalabb hetente egyszer tartson sziinetet.
= Soroljon be heti programjaba egy eré vagy kitarté tréninget.

*Ismétlés. A szam azt mutatia meg, hanyszor kell az adott gyakorlatot ismételni.
*Sorozat: A szam azt mutatja meg, hanyszor kell a gyakorlatot elvégezni. (2 sorozat 12 ismétlésenként).
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\Gondozas és karbantartas

- Akorrézids hatdsok csdkkentése céljabol a készuléket ne hasznalja, ne tarolja nedves kdrnyezetben.

- Legaldbb minden 4 héten belll egy alkalommal ellendrizze valamennyi csatlakozast, hogy ezek
kielégitd, illetve szorosra huzott allapotban vannak-e.

- Amennyiben szikséges a készillék javitdsa, Ugy lépjen kapcsolatba az On késziilékének az
elarusitéjaval, és kdzolje ezt vele.

- A meghibasodott alkatrészeket azonnal cserélni szlikséges / illetve tilos a készlilék hasznélata

mindaddig, amig nem lesz megjavitva.

- Keérjik, hogy a javitasra minden esetben csak az eredeti pétalkatrészeket hasznalja.

- A készlléket tisztitsa nedves ronggyal, és kerllje az agressziv hatasu tisztitoszerek hasznalatat.

- Ugyeljen arra is, hogy kdzvetleniil az edzést kivetéen a késziiléken levé izzadsagcseppek le legyenek
torélve. Az izzadsag megrongélhatja a késziléket, illetve hatrdnyosan befolyasolhatja a helyes

funkciokat is.

Szerelés

- Szereléshez a kdvetkezd szerszamokra van szilksége: Két beallithaté franciakulcsra és
imbuszkulcsra.

- Szerelésnél mindig a megfelelé csavarokat hasznalja:
Négyzetes nyilasokra csavarokat a megfeleld fejekkel. Az alatét az anya feléli oldalra valo.
Kor alaku nyilasokra csavarokat kér alaku fejekkel.

- Acsavarokat csak minden csavar elhelyezése utan huzza be.

- Méretek dsszeszerelt helyzetben: d 224 x § 153 x v 211 cm

A szerelési utasitasban a kovetkez6é szimbdlumok vannak hasznalva:

Huzza be az anyakat és a csavarokat.

Miutan ebben és az el6z6 1épésekben 6sszeszerelte az 6sszes komponenst és
a csavarokat, minden anyat és csavart behluzhat.

Megjegyzés: Figyeljen, hogy a beallithatd részeket ne hiizza be nagyon erésen.
A beadllithat6 részeknek szabadon mozgathatoknak kell lennidik.

Ebben a lIépésben ne hizza még be az anyakat és a csavarokat.
Ha a kdvetkez6 1épésben megjelenik a “Behdzni” szimbdlum (lasd fent),
huzzon be minden felszerelt csavart.

A sulyzok sineinek szerelése

A sulyzok sineinek (25) szerelésénél ligyeljen arra, hogy a riud tartéjanak szége felfelé
irdnyuljon.
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Hasznalati utasitasok

Ha tréningpadot hasznal, gy6z6djon meg arrél, hogy a hattdmasz vaza be van-e biztositva.

A sulyemelé rud régzitése

Ha a sulyemel6 rudat nem hasznalja, biztositsa be azt biztonsagi kampokkal (110 és 111).
A tréningpad 6sszecsukasa
Tavolitsa el a hattdmasz rudjat (14). Allitsa be a tréningpadot fiiggdleges helyzetbe. A gyorszar (27)

automatikusan beilleszkedik a keresztmerevitén 1évd nyilasba (7) és bebiztositja a padot vertikalis helyzetben.
Tegye vissza a hattamasz rudjat (14) a megfelel6 helyzetbe.

Keresztmerevitd Emel6kar Bedllité csap
A tréningpad széthuzasa

Tévolitsa el a hattdmasz rudjat. Huzza ki az emelékart (31), az Gtk6z6 kilazul. Hajtsa le a tréningpadot és tegye
megfeleld helyzetbe a hattdmasz radjat.

Ellenallas

Gyakorlat Kivitelezés | Példa

Felhtuzas 100% 10 kg suly 10 kg ellenallasnak felel meg
Pillangd (mindkeét kar) 100% 10 kg suly 10 kg ellenallasnak felel meg
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Alkatrészek listaja — Deluxe Allround Station 8.1 - 2010

Szam Megnevezés Méret db. Szam Megnevezés Méret db.
1 Vezetérud 1 31 Emel6kar 1
2 Vertikalis vaz 1 32 Leg Curl tengely 1
3 | Felsévaz 1 33 | Ulske 1

Vertikalis rad a sulyzé
4 lerakasara, jobb ! 34 Pad !
5 Vert|k,allls rud a sulyzé " 35 Hattamasz ”
lerakasara, bal
Magassagban
6 beallithaté tarté a 2 36 Fels6 kabel 2770mm 1
sulyzo lerakasara
7 Keresztmerevité 1 37 Pillang6 kabele 2560mm 1
8 Hosszanti vaz 1 38 Alsé kébel 1500mm 1
9 Leg Curl tarto 1 39 | Tavkdztartd betét 2
10 Leg Curl 1 40 | Zarbsapka 2
11 H.ab?rlyag rjgngerek 400mm 3 41 Tavkoztartd betét @ 38mm x @ 1
régzité-betétje 13mm
12 Csavar M10 x 3 42 | Gumi 2
16mm
- . Emeldkar
13 Hattamasz vaza 2 43 burkolata/karpitja 60mm 1
14 Hattamasz radja 1 44 | Zarbsapka 4
. . . . J16mx QD
15 Pillangé 2 45 Mianyag csapagy 11mm 10
16 Bal alapvaz 1 46 Kébelcsat 10
17 | Jobb alapvaz 1 47 | Zarbsapka 1
18 Csiga tartéja 1 48 Csapszeg 4
19 | Hats6 alapvaz 1 49 | pabanyag henger Leg 6
20 | Bal pillangévéz 1 50 | Fh1ango habanyag 2
engere
21 Jobb pillangévaz 1 51 Beallito gomb M18 4
22 Pillango tart6ja 1 52 | Csiga 8
< e Markolat
23 Fels6 edzé/erésit6 rud 1 53 burkolata/kérpitja 2
Fels6é edzé/erdsitd rad -
24 tartoja 1 54 | Zarbsapka 6
25 | Sulyzék sinei 1 55 | Zarésapka 38mm 2
26 Csiga tartdja, egyszeri 2 56 | Zarbsapka 45mm 1
27 Gyorszar 1 57 | Zarbsapka 50mm 1
. 75mm x . . 50mm x
28 Takar6lap A5mm 1 58 Mianyag betét 45mm 2
29 | Takardlap 12%'20”] X1 2 59 | Zarbsapka @ 25mm 3
30 P'”%'T‘QO csigajanak 2 60 | Zarbsapka 38mm 3
tartdja
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Ersatzteilliste — Deluxe Allround Station 8.1 — 2010

Szam Megnevezés Méret db. Szam Megnevezés Méret db.
60 Zarbsapka 38mm 3 88 Csavar M8 x 20mm 8
. PT30 x
61 Zardsapka Z0mm 4 89 Csavar M8 x 40mm 4
62 Mianyag betét PT40 x 4 90 Csavar M10 x 16mm 2
80mm
63 Zarbsapka & 50mm 6 91 Csavar M8 x 30mm 1
64 | Zarbsapka @ 60mm 2 92 Csavar M10 x 25mm 3
. . @ 60mm x
65 Mianyag betét @ 50mm 2 93 Csavar M10 x 50mm 5
66 Mianyag csapagy %510 frsnmmmx 2 94 Csavar M10 x 60mm 4
67 Gumicsillapité 30mm x @ 1 95 Csavar M10 x 65mm 1
25mm
Sulyzoék tartéinak & 50mm x
68 burkolata/karpitja 210mm 3 96 Csavar M10 x 75mm 4
Sulyzoék tartéinak & 28mm x
69 burkolata/karpitja 200mm 3 97 Csavar M10 x 80mm 16
70 | Mdanyag gytrd 4 98 | Csavar M10 x 105mm | 1
(feles)
71 Mianyag csapagy @ 12522 X 2 99 Csavar M10 x 185mm 1
72 Mianyag csapagy szgmmmm X 2 100 | Csavar M12 x 130mm 1
73 | Zarbsapka M8 4 101 | Onbiztosit6 anya M8 3
74 | Zarbsapka M10 64 102 | Onbiztosit6 anya M10 35
75 | Zar6sapka M12 4 103 | Onbiztosit6 anya M12 3
76 | Zarésapka 25mm 4 104 | Alatét & 8mm 16
77 | Zarésapka 4omm x|y 105 | Alatét @10omm | 61
20mm
78 Karabély 2 106 | Alatét & 12mm 4
79 | Lanc 10-LINK | 1 107 | Alatet @rosmmx | 4
80 Nagy rugos csat & 49mm 3 108 | Alatét ®1 ?ﬁ}r’pﬂm 1
81 Standard rugos csat @ 24,5mm 3 109 | Alatét @ 30mm x 2
2,5mm
82 | Zarbsapka 1 110 | Bal biztositékampo 1
83 Csavar ST3.5x 4 111 | Jobb biztositékamp6 1
13mm
84 Rugé 1 Imbusz kulcs ¢. 4 1
. . @ 25mm x y
85 Mianyag csapagy @ 21 8mm 6 Imbusz kulcs ¢.5 1
. . & 30mm x y
86 Mianyag csapagy @ 26mm 4 Imbusz kulcs C.6 1
M10 x
87 Csavar 80mm 2
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