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

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

© |l presente manuale & solo per riferimento dellacquirente. ENERGETICS non pud garantire per errori occorsi durante la
traduzione o cambiamenti nelle specifiche tecniche del prodotto.

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

© Navod k pouziti je pouze doporuéeni pro zakazniky. ENERGETICS neprebira Zadné ruceni za chyby zplsobené prekladem ¢i
zménami v technické specifikaci vyrobku.

© Tento navod je ureny len pre potrebu zékaznikov. ENERGETICS nezodpoveda za chyby, kioré sa mézu vyskytnat kvoli
chybnému prekladu alebo zmenam v technickej Specifikacii produktu.

© Uve upute za uporabu sluze samo kao pomo¢ kupcu. ENERGETICS ne preuzima na sebe nikakvu odgovornost u slu¢aju greski
nastalih prilikom prevodenja teksta ili tehnickih promjena u izradi.

© Ovo uputstvo za upotrebu namenjeno je da bude pomo¢ kupcu. ENERGETICS ne garantuje za moguce greske u prevodu ili
izmene u tehnickoj specifikaciji proizvoda.

© Uputstvo za kori§éenje je samo preporuka za kupce. ENERGETICS ne preuzima nikakvu garanciju za greSke prouzrocene
prilagodavanjem ili izmjenama u tehnickoj specifikacji proizvoda.

© Instrukcja obstugi jest informacja dla klienta. ENERGETICS nie ponosi odpowiedzialnosci za usterki powstate w wyniku
ttumaczenia lub technicznych zmian produktu.

© A vasarlok szamara a jelen hasznalati utasitasnak csak ajanlé jellege van. Az ENERGETICS cég nem vallal kezességet olyan
jellegli hibakért, amelyek az eredeti széveg forditasabdl, illetve a termék modositott miiszaki specifikaciéjabdl szarmaznak.
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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 bench, 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 bench is made for home use only.

¢ 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.

¢ Place the bench on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion, the usage of the device
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 device 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.

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

This bench is made for home use only and tested up to a max body weight of 135 kg.



[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 146 x W 58 x H 112 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.




Part list - DPB 2.1 - 2010

NO. DESCRIPTION SIZE QTY
1 LEFT BASE 1
2 RIGHT BASE 1
3 FRONT SUPPORT 1
4 MAIN SEAT SUPPORT 1
5 REAR STABILIZER 1
6 SLIDING BLOCK 1
7 SEAT BRACKET 1
8 BACKREST INCLINE SUPPORT 1
9 BACKREST SUPPORT 2
10 SEAT PAD 1
11 BACKREST BOARD 1
12 SLEEVE 80mm 2
13 BASE FRONT END CAP 1
14 BASE REAR END CAP 2
15 RUBBER BUMPER 48mm x 48mm 1
16 END CAP 70mm 1
17 SQUARE END CAP 25mm 6
18 U-SHAPED SLEEVE 100mm 1
19 LOCK PIN 1
20 BOLT COVER CAP M10 20
21 LOCK KNOB M18 1
22 BUSHING J 18mm x & 14mm 2
23 ALLEN BOLT M8 x 40mm 8
24 HEX BOLT M10 X 80mm 6
25 HEX BOLT M10 X 85mm 2
26 HEX BOLT M10 x 90mm 1
27 HEX BOLT M10 x 100mm 1
28 HEX BOLT M10 x 155mm 2
29 WASHER & 8mm 8
30 WASHER @ 10mm 16
31 LARGE WASHER J 10mm x & 30mm 4
32 BENT WASHER 4
33 AIRCRAFT NUT M10 12
34 END CAP 100mm 1

#5 ALLEN WRENCH (TOOL)

—




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 Ihnen selbstversténdlich gerne zur Verfugung. Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei Ihrem
Training.

i (E] ENERGETICS - Team

Garantie

ENERGETICS Qualitatsprodukte werden konstruiert und getestet um fiir ein engagiertes Fitness-Training
eingesetzt zu werden. Dieses Gerat entspricht der europaischen Norm EN 957.

Allgemeine Gebrauchs- und Sicherheitshinweise

Bevor Sie mit dem Training mit lhrer Trainings-Bank starten, lesen Sie bitte die Bedienungsanleitung sorgfaltig
durch.

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

Diese Trainings-Bank ist nicht fir den therapeutischen Einsatz gedacht.

Diese Trainings-Bank ist ausschlieBlich fiir den Heimanwenderbereich konzipiert.

Folgen Sie sorgféltig den Aufbauschritten der Bedienungsanleitung.

Verwenden Sie nur die mitgelieferten Originalteile.

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

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

Stellen Sie das Geréat auf einem ebenen, rutschfesten Untergrund auf. Die dauerhafte Verwendung des
Gerétes in Feuchtraumen ist wegen méglicher 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 beschéadigte 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 die Trainings-Bank reinigen.

Beginnen Sie mit dem Training erst dann, wenn die Trainings-Bank 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 ausgefuhrt werden.

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

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

Achtung: Falsches/exzessives Training kann zu Verletzungen und Gesundheitsschaden fuhren!

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

Diese Trainingsbank ist fur den Heimanwendungsbereich konzipiert und auf ein
Kérpergewicht von maximal 135 kg getestet.




[Trainingsanleitung

KRAFT-TRAINING PROGRAMME

Am besten geeignet fiir Personen die:

= Ausdauer und Krafttraining auseinander halten mdchten

= Dreimal - oder mehr die Woche trainieren mdchten

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

Intensitét: 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 méchten

= 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 mdchten, 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 durchflihren sollen. (2 Séatze a 12 Wiederholungen).



|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 beschadigte 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 fiihren und die

Funktion des Heim-Fitness-Gerétes beeintrachtigen.

|Aufbau

- Folgendes Werkzeug wird zum Aufbau empfohlen: zwei verstellbare Schraubenschlissel
(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.
Far runde Lécher Schrauben mit einem runden Kopf.

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

- AufstellmaB: L146 x B58 x H 112 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 missen 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.




Ersatzteilliste — DPB 2.1 - 2010

Nr. Bezeichnung GréBe Menge
1 Grundrahmen, links 1
2 Grundrahmen, rechts 1
3 Stltze, vordere 1
4 Mittelstrebe 1
5 Querstlitze,hintere 1
6 Schlitten zur Rickenlehnenverstellung 1
7 Sitzbefestigung 1
8 Ruckenlehnenverstellung 1
9 Rickenlehnenbefestigung 2
10 Sitz 1
11 Rickenlehne 1
12 Kunststoffeinsatz 80mm 2
13 Abdeckkappe 1
14 Abdeckkappe 2
15 Gummikappe 48mm x 48mm 1
16 Abdeckkappe 70mm 1
17 Abdeckkappe 25mm 6
18 Schelle 100mm 1
19 Verstell-Pin 1
20 Abdeckkappe Mutter M10 20
21 Verstellschraube M18 1
22 Lager @ 18mm x & 14mm 2
23 Schraube M8 x 40mm 8
24 Schraube M10 X 80mm 6
25 Schraube M10 X 85mm 2
26 Schraube M10 x 90mm 1
27 Schraube M10 x 100mm 1
28 Schraube M10 x 155mm 2
29 Unterlegscheibe @ 8mm 8
30 Unterlegscheibe @ 10mm 16
31 Unterlegscheibe, groB @ 10mm x & 30mm 4
32 Unterlegscheibe 4
33 Mutter, selbstsichernd M10 12
34 Abdeckkappe 100mm 1
Werkzeug #5 Imbuss 1
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Gentile cliente, @

congratulazioni per avere acquistato un prodotto Home Fitness Energetics. Questo prodotto & stato progettato e
prodotto per soddisfare le richieste di un utilizzo domestico. Leggete attentamente queste istruzioni prima
dell’assemblaggio e del primo utilizzo. AccertateVi di conservare queste istruzioni come riferimento e per il
giusto utilizzo dell’apparecchio. Per qualsiasi ulteriore domanda, Vi preghiamo di contattarci.

Vi auguriamo tanta soddisfazione e divertimento durante I'allenamento.

Il vostro @ ENERGETICS -Team

Garanzia

| prodotti di qualita ENERGETICS vengono fabbricati e testati per essere impiegati in un allenamento Fitness
impegnativo. Questo prodotto € conforme alla norma europea EN 957.

Norme di sicurezza e consigli d’'uso

Prima di iniziare il primo allenamento con la Vostra Panca, leggete attentamente queste istuzioni.

AccertateVi di conservare queste istruzioni per tutte le informazioni contenute, in caso si rendesse necessaria
una riparazione o per consegna di parti di ricambio.

. Questo attrezzo ginnico non & stato concepito per scopi terapeutici.

. Questa Panca é destinata esclusivamente all’uso domestico.

. Seguite scrupolosamente le fasi delle istruzioni di assemblaggio.

o Utilizzate esclusivamente le parti originali consegnate.

. Prima di procedere allassemblaggio, accertatevi che la scatola contenga tutti i componenti della Panca.

. Per il montaggio utilizzate attrezzi adatti e chiedete assistenza se dovesse rendersi necessario.

. Posizionate I'attrezzo su una superficie piana e non scivolosa. Non si raccomanda I'utilizzo dell’attrezzo in
zone umide, pena rischio di possibile corrosione.

. Controllate prima del primo utilizzo e comunque ogni 1-2 mesi che tutti gli elementi di connessione siano
serrati fermamente e si trovino nella posizione corretta.

. Sostituite immediatamente i componenti difettosi e non utilizzate I'equipaggiamento fino a che la
riparazione non sia avvenuta.

. Per le riparazioni, utilizzate esclusivamente parti originali.

. Nel caso di riparazioni Vi preghiamo di contattare il vostro rivenditore per consiglio.

. Evitate 'uso di detergenti aggressivi nella pulizia dell’attrezzo.

. AccertateVi di incominciare ad utilizzare I'attrezzo solo dopo un corretto assemblaggio.

. Per ogni parte regolabile fate attenzione al limite massimo al quale puo essere regolata.

i Questo attrezzo é destinato ad un utilizzatore adulto. L’utilizzo da parte dei bambini € consigliato
esclusivamente in presenza di adulti.

. AccertateVi che i presenti siano consapevoli dei possibili rischi derivanti dall’utilizzo, es.: parti in
movimento durante I'allenamento.

. RivolgeteVi al vostro medico prima di iniziare I'allenamento. Vi potra suggerire il programma di

allenamento e I'impatto pit idoneo a Voi.

Avvertimento: un allenamento non corretto/eccessivo pud causare infortuni.

Per un corretto allenamento Vi preghiamo di seguire i dettagliati esercizi riportati come esempi nelle
istruzioni di allenamento.

Questa panca di allenamento € ideata per un uso domestico e testata per un peso
corporeo massimo di 135 kg.

11



Suggerimenti per I’Allenamento

Quale programma é meglio per Voi?

Il tipo di allenamento che intendete seguire e il programma specifico dipendono dal vostro livello di motivazione,
dal tempo disponibile, dal vostro livello di forma e dagli obiettivi. Le informazioni che seguono dovrebbero
aiutarVi a decidere cosa e’ meglio per Voi:

PROGRAMMI BASATI SULLA FORZA

Maggiormente Adatti per le Persone che:
» Desiderano mantenere separati i programmi aerobici e quelli sulla forza
= Desiderano allenarsi 3 o piu giorni alla settimana
= Desiderano allenarsi molto intensamente per migliorare la definizione muscolare
= Desiderano eseguire gruppi di esercizi multipli

Intensita del Peso: Alta/Moderata
Ripetizioni: * 8-12

Periodo di Recupero: da 30 secondi a 2 minuti
Serie: * datia3d

Giorni Consigliati per Settimana: da2a3

Importante: Per raggiungere un regime di Total Fitness dai 2 ai 3 giorni di attivita aerobica dovrebbero essere
considerati in aggiunta ai 2/3 giorni di allenamento basato sulla forza.

PROGRAMMI CIRCUIT TRAINING

Maggiormente Adatti per le Persone che:
= Vogliono combinare un lavoro aerobico ad uno basato sulla forza
= Hanno soltanto 3 giorni alla settimana per allenarsi
= Vogliono un allenamento maggiormente allenante
= Hanno avuto problemi nel seguire un programma nel passato

Intensita del Peso: Moderata/Bassa
Ripetizioni: * 15-20

Periodo di Recupero: Veramente basso
Serie: * 1

Giorni Consigliati per Settimana: 3

Importante: Variate il ostro programma di tanto in tanto per evitare la ripetitivita degli esercizi e e per
preservare muscoli e articolazioni dai rischi di un uso ripetitivo ed eccessivo.

Per coloro che si allenano sulla Forza
= Una volta alla settimana fate un allenamento Circuit Training.
= Frazionate la settimana:

- Un giorno allenamento sulla Forza
- Un giorno allenamento aerobico
- Un giorno Circuit Training

Evitate ai muscoli di andare in super affaticamento alternando una settimana di solo allenamento aerobico ogni
6/8 settimane di allenamento basato sulla forza.

Per coloro che si allenano Circuit Training
= Se lo desiderate, fate allenamento aerobico ogni altro giorno e tra gli allenamenti Circuit Training.
Ricordate di riposare almeno un giorno alla settimana.

= Includete un allenamento sulla Forza o di tipo Aerobico nel vostro programma settimanale.

*Ripetizioni: Il numero di volte in cui uno specifico esercizio viene eseguito.
*Serie: Il numero di volte in cui uncerto numero di ripetizioni viene eseguito (2 serie di 12 ripetizioni).
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Cura e manutenzione

- Penarischio di possibile corrosione, non utilizzate o lasciate questo attrezzo per allenamento domestico
in zone umide.

- Controllate almeno una volta al mese che tutti gli elementi di connessione siano serrati saldamente e si
trovino nella posizione corretta.

- Incaso diriparazione, contattate il vostro rivenditore.

- Sostituite le componenti difettose immediatamente e non utilzzate I'equipaggiamento fino a che la
riparazione non sia avvenuta.

- Utilizzate per le riparazioni esclusivamente parti originali.

- Per la pulizia dell’attrezzo utilizzate uno straccio umido ed evitate I'uso di detergenti aggressivi.

- Pulite le tracce di sudore subito dopo I'allenamento: questo potrebbe infatti provocare dei danni e
pregiudicare la corretta funzionalita dell’attrezzo.

INote per il montaggio

- Per il montaggio avete bisogno dei seguenti attrezzi: due chiavi regolabili e una chiave a testa
concava.

- Nel foro a QUADRO dei componenti montati si devono inserire sempre solo le viti per portoni. Alla
fine della vite per portoni mettera una rondella.

- Nel foro TONDO dei componenti montati si devono inserire sempre solo le viti interni esagonali o viti
esagonali.

- Prima inserite tutte le viti e dopo serrarle. Non serrare ogni vite subito.

- DIMENSIONI IN STATO MONTATO: lu 146 x la 58 x al 112 cm

Simboli usati nelle Istruzioni per il montaggio:

Serrate i dadi e le viti.

Dopo che avete montato (in questo passo e in passi precendenti) tutti i
componenti e viti, serrate sicuramente tutti i dadi e viti.

NOTA: Non serrate eccessivamente i componenti con la funzione rotante.
A-1 Tutti i componenti con la funzione rotante devono essere liberalmente
mobili.

In questo passo non serrate perora tutti i dadi e viti.
Quando apparisce il simbolo per serrare i dadi e le viti nel prossimo passo,
serrate tutti i dadi installati.
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Lista Parti di Ricambio — DPB 2.1 — 2010

N. DESCRIZIONE DIMENSIONI PZ
1 Telaio base, parte sinistra 1
2 Telaio base, parte destra 1
3 Sostegno verticale, anteriore 1
4 Rinforzo trasversale 1
5 Traversa posteriore 1
6 Slitta per regolazione dell‘appoggioschiena 1
7 Portasedile 1
8 Barra per regolazione dell’appoggioschiena 1
9 Sostegno dellappoggioschiena 2
10 Sedile 1
11 Appoggioschiena 1
12 Guarnizione in plastica 80mm 2
13 Coperchio finale 1
14 Cappuccio 2
15 Cappuccio in gomma 48mm x 48mm 1
16 Cappuccio 70mm 1
17 Cappuccio 25mm 6
18 Collare 100mm 1
19 Chiodi di regolazione 1
20 Cappa del dado M10 20
21 Vite regolabile M18 1
22 Cuscinetto @ 18mm x & 14mm 2
23 Vite M8 x 40mm 8
24 Vite M10 X 80mm 6
25 Vite M10 X 85mm 2
26 Vite M10 x 90mm 1
27 Vite M10 x 100mm 1
28 Vite M10 x 155mm 2
29 Rondella grande @ 8mm 8
30 Rondella @ 10mm 16
31 Rondella grande @ 10mm x & 30mm 4
32 Rondella 4
33 Dado di sicurezza M10 12
34 Cappuccio 100mm 1
Attrezzzi #5 Imbuss 1
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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.

vas (E] ENERGETICS - Tim

Jamstvo

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

Varnostna opozorila

Preden zacnete z vadbo na klopi, pozorno in v celoti preberite prilozena navodila za uporabo.
Navodila skrbno shranite, saj jih boste potrebovali tudi za vzdrzevanje naprave in naro¢anje rezervnih delov..

. Vas$a nova fitnes naprava ni primerna za terapeviske namene.

. Fitnes klop je narejena le za domaco uporabo.

. Pri montazi se ravnajte natanko po teh navodilih.

. Uporabljajte vedno samo originalne dobavljene dele.

. Pred montazo preverite, e so v originalni Skatli vsi potrebni deli.

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

. Postavite klop na ravno, nedrseco podlago. Zaradi moznosti korozije se uporaba klopi ne priporo¢a v
vlaznih prostorih.

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

. Poskodovane dele takoj zamenjajte oziroma klopi ne uporabljajte dokler ni popravljena.

o Za popravila uporabljajte samo originalne rezervne dele.

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

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

. Z vadbo zacnite po temeljitem pregledu montaze klopi.

. Pazite, da dolo¢enih elementov 0z. sestavnih delov ne privijete pretesno oziroma preveg.

. Klop je namenjena vadbi odraslih oseb. Pazite, da je otroci ne uporabljajo brez nadzora 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.

Vadbena (fitnes) klop je namenjena le za domacéo uporabo in je testirana za uporabo pri
osebah do najve¢ 135 kg telesne teze.
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INavodila 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

Priporogéljivo 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 dolo€enih vadbenih programih

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

Priporogéljivo 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 poslediéno 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 splosSno 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.

*§tevi19 ponovitev: stevilo, ko ponovite to¢no dolo¢eno vajo.
*Seti: Stevilo setov, znotraj katerih izvajate dolo¢eno Stevilo ponovitev (npr. 2 seta po 12 ponovitev).
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INega in vzdrZevanije

- Fitnes naprave za domaco vadbo ne smete uporabljati ali imeti shranjene 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 staniju.
-V primeru popravila, za nasvet vpraSajte vaSega prodajalca.
- Pokvarjene dele nemudoma zamenjajte in/ali v asu okvare naprave ne uporabljajte.

- Za popravilo uporabljajte le originalne rezervne dele.

- Za cCiSCenje naprave uporabljajte vlazno krpo, hkrati pa se pri CiS€enju izogibajte agresivnih Cistil.

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

pravilno delovanje naprave.

|Opozorila v 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 146 x Sirina 58 x viS§ina 112 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 tec€ajih oz. s funkcijo te¢ajev 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 namesc¢ene vijake privijte Sele, ko se vam bo v naslednjem koraku
prikazal simbol za pritrditev matic in vijakov.
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Preglednica sestavnih delov — DPB 2.1 - 2010

ST. OPIS VELIKOST KOLICINA
1 LEVA NOGA (OSNOVNA BAZA) 1
2 DESNA NOGA (OSNOVNA BAZA) 1
3 SPREDNJI PODPORNI DROG 1
4 GLAVNI PODPORNIK SEDALA 1
5 ZADNJI STABILIZATOR 1
6 POMICNI DEL 1
7 OKVIR SEDALA 1
8 DROG Z NAKLONOM ZA PODPORNIK HRBTA 1
9 PODPORNIK ZA HRBET 2
10 OBLAZINJENO SEDALO 1
11 PLOSCA HRBTNEGA PODPORNIKA 1
12 VMESNIK 80mm 2
13 ZAKLJUCNI POKROVCEK SPREDNJE BAZE 1
14 ZAKLJUCNI POKROVCEK ZADNJE BAZE 2
15 GUMIJASTI AMORTIZATOR 48mm x 48mm 1
16 ZAKLJUCNI POKROVCEK (KAPICA) 70mm 1
17 KVADRATNI ZAKLJUCNI POKROVCEK 25mm 6
18 VMESNIK V OBLIKI CRKE »U« 100mm 1
19 SPONKA ZA ZAKLEPANJE 1
20 ZAKLJUCNI POKROVCEK VIJAKA M10 20
21 GUMB ZA ZAKLEPANJE M18 1
22 DELCEK ZA ZAPIRANJE ODPRTINE J18mm x & 14mm 2
23 VIJAK » ALLEN« M8 x 40mm 8
24 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 X 80mm 6
25 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 X 85mm 2
26 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 90mm 1
27 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 100mm 1
28 VIJAK S SESTEROKOTNO GLAVO M10 x 155mm 2
29 TESNILO & 8mm 8
30 TESNILO @ 10mm 16
31 VELIKO TESNILO J 10mm x & 30mm 4
32 UPOGLJIVO TESNILO 4
33 MATICA VIJAKA M10 12
34 ZAKJLUCNI POKROVCEK 100mm 1

KLJUC »ALLEN« #5 (ORODJE)

—
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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 naro¢ny fitnes-trénink. Tento
pristroj odpovida evropské normé EN 957.

Navod k pouziti a vSeobecné bezpecnostni pokyny

Pfed zapocetim tréninku na tréninkové lavici si preététe 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 Gcely.

Tato tréninkova lavice je konstruovana pro domaci potiebu.

Dodrzujte pozorné montazni postup a navod k pouziti.

Pouzivejte jen dodané originalni dily.

Pred 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 nedoporucuje.

. Pred prvnim tréninkem a po kazdych 1-2 mésicich pfezkousejte 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 potieb.

Nepouzivejte k Cisténi pfistroje agresivni Cistici prostfedky.

S tréninkem zaénéte az po spravné montazi a patficné kontrole pfistroje.

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

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

dospélych.

Upozornéte pfitomné osoby na mozna nebezpecdi, 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.

Tato tréninkova lavice je konstruovana pro domaci pouziti
a testovana pro hmotnost max. 135 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
= chtgji trénovat s vysokou intenzitou, aby zlepsily prokresleni svald
= 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 vlozite 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 nahradni dily.

- Kocisténi pfistroje pouzivejte vihkou latku a vyvarujte se pouziti agresivnich €isticich prostfedka.

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

funkce pfistroje muze byt naruSena.

[Montaz

- KmontézZi 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 utahnéte az po vlozeni vSech Sroubu.

- Rozméry ve smontovaném stavu: d 146 x $§ 58 x v 112 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.
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Nahradni dily - DPB 2.1 - 2010

C. POPIS ROZMERY KS
1 Zakladni ram, leva cast 1
2 Z&kladni ram, prava ¢ast 1
3 Podpéra vertikalni, predni 1
4 PFi¢na vyztuha 1
5 PFicna podpéra, zadni 1
6 Sané pro nastaveni opérky zad 1
7 Drzék sedadla 1
8 Ty€ pro nastaveni opérky zad 1
9 Drzak opérky zad 2
10 Sedadlo 1
11 Opérka zad 1
12 Umeélohmotna viozka 80mm 2
13 Koncovy kryt 1
14 Krytka 2
15 Gumova krytka 48mm x 48mm 1
16 Krytka 70mm 1
17 Krytka 25mm 6
18 PFichytka 100mm 1
19 Nastavovaci kolik 1
20 Klobouc€ek matice M10 20
21 Nastavovaci Sroub M18 1
22 Lozisko J 18mm x & 14mm 2
23 Sroub M8 x 40mm 8
24 Sroub M10 X 80mm 6
25 Sroub M10 X 85mm 2
26 Sroub M10 x 90mm 1
27 Sroub M10 x 100mm 1
28 Sroub M10 x 155mm 2
29 Podlozka & 8mm 8
30 Podlozka @ 10mm 16
31 Podlozka, velka J 10mm x & 30mm 4
32 Podlozka 4
33 Matice, pojistna M10 12
34 Krytka 100mm 1
Naradi Imbus &.5 1
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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

Zaruka

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

Bezpecnostné opatrenia

Skér ako zacnete trénovat na Vasej posiliiovacej lavici, precitajte si prosim pozorne navod na pouzitie.

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

. Tento fitnes pristroj nie je vhodny pre terapeutické ucely.

. Tato lavica je ur€end len na domace pouZzitie.

. Pridrzujte sa vylu€ne vSetkych krokov uvedenych v ndvode na pouZzitie.

o Pouzivajte len prilozené originalne diely.

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

. Na montaz pouzite len vhodné naradie a podla moznosti poziadajte o0 pomoc druhl osobu.

[ ]

Posilfiovaciu lavicu umiestnite na rovny, neSmyklavy povrch. Pouzite lavice sa neodporuca vo vlhkych

priestoroch, pre mozny vyskyt kordzie.

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

uchytené a ¢i spravne funguiju.

PosSkodené diely ihned nahradte, alebo lavicu nepouzivajte, az kym sa neopravi.

Na opravu pouzivajte len originalne nahradné diely.

V pripade opravy sa poradte prosim s dodavatelom Vas$ej lavice.

Pri Cisteni lavice nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky.

S tréningom zacnite az ked je lavica spravne zmontovana a skontrolovana.

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

upevnit.

J Tato posilhiovacia lavica je uréena pre dospelych. Zabezpecte, aby deti pouzivali tato lavicu len za dozoru
dospelych.
Upozornite pritomné osoby na mozné nebezpedia, spdsobené napr. pohyblivymi ¢astami po€as cvicenia.
Pred zac¢atim s tréningovym programom kontaktujte svojho lekara. M6ze Vam poradit druh tréningu, ako
aj vhodnu zéataz.

. Upozornenie: Nespravny, alebo nadmerny tréning moze spdsobit Uraz, alebo poSkodenia zdravia.

. Dodrzujte prosim nade odporucania spravneho tréningu, tak ako su detailne popisané v nadvode na

cvicenie.

Tato lavica je uréena iba na domace pouzitie s testovanou nosnost'ou do 135 kg.
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INavod 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 cviCenie 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 diami 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: stredna/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 def 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 mate cvik vykonavat. (2 sady po 12 opakovaniach).
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Starostlivost’ a udrzba

- Neskladujte a ani nepouzivajte domécu posilfiovaciu lavicu vo vihkom prostredi, nakolko hrozi vznik

korézie.

- Pravidelne, vzdy aspofi raz za mesiac skontrolujte, ¢i su vSetky spoje dostato¢ne dotiahnuté a ¢i nie su
poskodené.

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

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

- Pouzivajte len origindlne nahradné diely.

- Na Ccistenie lavice pouzivajte vlhkt handri€ku. Pri Cisteni sa vyhybajte agresivnym cistiacim

prostriedkom.

- Po ukonéeni ihned poutierajte pot, nakolko tento by mohol poSkodit vzhlad a spravne fungovanie

posilfiovacej lavice.

'Montaz

- Na montaz potrebujete nasledujuce naradie: Dva nastavitelné skrutkové kfuce (francuzske) a
imbusovy KIU¢.

- 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 146 x § 58 x v 112 cm

V Pokynoch na montaz su pouzité nasledujuce symboly:

Dotiahnite matice a skrutky.

Potom, ¢o ste v tomto a predchadzajucich krokoch zmontovali v8etky
komponenty a skrutky, mézete vSetky matice a skrutky dotiahnut.
Poznédmka: 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.
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Zoznam suciastok — DPB 2.1 — 2010

C. POPIS ROZMERY KS
1 Z&kladny ram, lava Cast 1
2 Z&kladny rdm, prava Cast 1
3 Podpera vertikalna, predna 1
4 Prie¢na vystuha 1
5 PrieCna podpera, zadna 1
6 Sane na nastavenie opierky chrbta 1
7 Drzadlo sedadla 1
8 Ty€ na nastavenie opierky chrbta 1
9 Drzadlo opierky chrbta 2
10 Sedadlo 1
11 Opierka na chrbat 1
12 Umelohmotna viozka 80mm 2
13 Koncovy kryt 1
14 Zaklopka 2
15 Gumova zaklopka 48mm x 48mm 1
16 Zaklopka 70mm 1
17 Zaklopka 25mm 6
18 Prichytka 100mm 1
19 Nastavovaci kolik 1
20 Klobucik matice M10 20
21 Nastavovacia skrutka M18 1
22 Lozisko @ 18mm x & 14mm 2
23 Skrutka M8 x 40mm 8
24 Skrutka M10 X 80mm 6
25 Skrutka M10 X 85mm 2
26 Skrutka M10 x 90mm 1
27 Skrutka M10 x 100mm 1
28 Skrutka M10 x 155mm 2
29 Podlozka @ 8mm 8
30 Podlozka @ 10mm 16
31 PodloZzka, velka @ 10mm x & 30mm 4
32 Podlozka 4
33 Matica, poistna M10 12
34 Zaklopka 100mm 1
Naradie Imbus ¢€.5 1
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Stovani,

Cestitamo Vam na kupnji ENERGETICS kucanskog 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
VasSem 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.

Opce 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.

. Pre 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.

o Spravu postavite na ravnu i nesklisku povrs. Stalno koriS¢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 Promijenite oSte¢ene dijelove odmabh 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

podeSavati 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.
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\Upute za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namjenjeno osobama koje:
= zele odvojiti trening izdrZljivosti i snage
= 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 da kombinirate 2-3 dana tjedno treninge izdrZljivosti
sa 2-3 dana tjedno treninge snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namjenjeno 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 sedmicno 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 tjedna 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.

- Za CiSéenje korisitte samo mokru krpu i ne koristite agresivna sredstva za ¢iSc¢enje.

- 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
klju€) i imbus kljug.

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

- Cvrsto zavrnite vijke nakon $to ste ih postavili.

- Mijere:D 146 xS58xV 112cm

Sljedece slike se mogu naci 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.
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Lista dijelova — DPB 2.1 - 2010

Br. Opis Velicina Koli¢ina
1 Osnovni okvir, lijevi 1
2 Osnovni okvir, desni 1
3 Prednji nosac 1
4 Srednji nosac 1
5 Zadnji nosaé 1
6 Vodilica za pode$avanje oslnonca za leda 1
7 Nosac sjedala 1
8 Cijev za odabir kuta oslonca za leda 1
9 Drzaci oslonca za leda 2
10 Sjedalo 1
11 Oslonac za leda 1
12 Plasti¢ni prsten 80mm 2
13 Naglavak 1
14 Naglavak 2
15 Gumeni umetak 48mm x 48mm 1
16 Naglavak 70mm 1
17 Naglavak 25mm 6
18 Stega 100mm 1
19 Klin¢i¢ za namjestanje sjedala 1
20 Kapica na matici M10 20
21 Vijak za podeSavanje M18 1
22 Lezaj @ 18mm x & 14mm 2
23 Vijak M8 x 40mm 8
24 Vijak M10 X 80mm 6
25 Vijak M10 X 85mm 2
26 Vijak M10 x 90mm 1
27 Vijak M10 x 100mm 1
28 Vijak M10 x 155mm 2
29 Podloska @ 8mm 8
30 Podloska @ 10mm 16
31 Podloska, velika @ 10mm x & 30mm 4
32 Podloska 4
33 Matica, samoosiguraju¢a M10 12
34 Kapica 100mm 1
Alat #5 Imbuss 1

30




Postovani, @

Cestitamo Vam na kupovini ENERGETICS kuénog trenazera. Ovaj proizvod je dizajniran i proizveden tako da
zadovoljava uslove treniranja u kuci. Molimo Vas da paZljivo proCitate uputstva pre sastavljanja i prve upotrebe.
Sacuvajte ova uputstva kao pomo¢ i/ili za pravilno odrzavanje. Ukoliko imate pitanja, kontaktirajte nas. Zelimo
Vam mnogo uspeha i zabave u treniranju,

vas [E] ENERGETICS - tim

Garancija

ENERGETICS nudi visoko kvalitene ku¢ne trenazere koji su testirani i imaju evropski sertifikat EN 957.

Sigurnosna uputstva

Pre nego $to zapocnete treniranje pazljivo procitajte uputstva za treniranje.
Sacuvajte uputstva jer Vam mogu posluziti i prilikom opravke | naru€ivanja rezervnih delova..

o Ovaj trenazer nije zamiSljen za koriSéenje u terapeutske svrhe
. Ova klupa je namenjena iskljucivo za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo pratite uputstva za sastavljanje..

. Koristite samo isporucene originalne delove.

o Pre sastavljanja proverite da li je isporuka kompletna.

[ ]

Koristite samo prigodan alat za sastavljanje i po potrebi potrazite pomo¢ druge osobe.
Klupu postavite na ravnu povrsinu koja se ne klize. Da ne bi do$lo do pojave rde, nemoijte drzati klupu u

vlaznim prostorijama.
o Proverite pre prvog treninga i na svakih mesec do dva da li su svi delovi propisno pri¢vr§éeniiu
zadovoljavaju¢em stanju.

. Ostecene delove odmah zamenite i/ili ih ne koristite dok ne budu zamenjeni odnosno popravljeni.

o Prilikom opravki koristite samo originalne delove.

. U slu€aju opravki obratite se prodavcu za savet.

. Izbegavajte upotrebu agresivnih sredstava za CiS€enje trenazera.

o Podrobno proverite da li je sve pravilno namesteno pre nego $to otpoénete sa prvim treningom.

. Kod svih podesivih delova utvrdite maksimalne pozicije do kojih se mogu pomerati i proverite da li su
pravilno postavljeni.

o Ovaj proizvod je namenjen odraslim osobama. Ako deca koriste trenazer, pazite da to bude uvek u
prisustvu neke punoletne osobe.

. Prisutni treba da budu svesni moguce opasnosti od npr. pokretnih delova koji se mogu otkaditi u toku
treninga.

. Konsultujte se sa lekarom pre nego $to pocnete da trenirate. On Vas moze posavetovati koja vrsta i

intenzitet treniga je za Vas najbolja.
Upozorenje: pogresan ili preteran trening moze da dovede do zdravstvenih problema.
Pratite detaljna objasnjenja u Uputstvu za treniranje.

Ova klupa za trening je namjenjena uporabi kod kuce i testirana je na tezine do maksimalno
135 kg.
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Uputstvo za treniranje

PROGRAMI TRENIRANJA SNAGE

Namenjeni osobama koje:
= Zele odvoijiti vezbe izdrZljivosti i snage
= Zele trenirati tri ili viSe puta nedeljno
= Zele trening visokog intenziteta za unapredenje definicije misi¢a
= Zele uraditi viSe setova

Tezina tegova: velika/umerena
Ponavljanja: * 8-12

Odmori: 30 sek. do 2 min.
Setovi: * 1do3

Nedeljni broj vijezbanja: 2do3

Vazno: Za postizanje opsteg fitnesa preporu¢ujemo Vam da kombinujete 2-3 dana nedeljno treninge
izdrzljivosti sa 2-3 dana nedeljno treninga snage.

KRUZNI PROGRAMI TRENIRANJA

Namenjeno osobama koje:

= zele raditi kako trening izdrzljivosti tako i snage

= imaju samo tri dana u nedelji kada mogu da treniraju

= Zele pre svega trening izdrzljivosti

= imaju probleme pri nalazenju pravog progama treniranja

Tezina tegova: umerena/mala
Ponavljanja: * 15-20
Odmori: kratki

Setovi: * 1

Nedeljni broj vijezbanja: 3

Vazno: S vremena na vreme promenite nacin treniranja kako biste spregili stagniranje i da biste odmorili miSice
i dali im vremena za oporavak.

Osobe koje treniraju snagu

= Jednom nedeljno treva da urade trening za cirkulaciju.
= Podelite nedelju dana na:

- jedan dan trening snage
- jedan dan trening izdrzljivosti
- jedan dan kruzni trening

Izbjegavajte prenaprezanje i poboljSajte izdrzljivost tako $to ¢ete jednom u 6-8 nedelja odraditi kruzni trening.
Osobe koje rade kruzni trening

= Ako zelite izmedu dva kruzna treninga radite jedan trening snage. Ali barem jednom u nedelji napravite
pauzu.
= U nedeljni program ubacite ili jedan trening snage ili jedan trening izdraZljivosti.

*Ponavljanja: Broj oznacava broj ponavijanja jedne vezbe bez odmora.

*Broj setova: Broj oznacava koliko ¢esto u toku jednog treninga radite istu vezbu (npr. dva seta, a svaki ima
12 ponavljanja).
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INega i odrzavanje

- Kuéni trenazer ne drzati u vlaznim prostorijama zbog moguénosti pojave rde.

- Na svake 4 nedelje proverite da li su svi delovi cvrsto pritegnuti i da li su u dobrom stanju.

- Ako je potrebna opravka potrazite savet Vaseg prodavca.

- Pokvarene delove zamenite odmabh i/ili nemojte koristiti trenazer dok ne bude popravljen.

- Koristite samo originalne delove za opravku.

- Koristite vlaznu krpu za brisanje trenazera i izbegavajte kori§¢enje agresivnih sredstava za CiSéenje.
- Po zavrSetku veZbanja odmabh obriSite znoj sa trenazera; znoj moze da osteti trenazer i smanji mu

funkcionalnost.

|Sastavljanje

- Sledeci alat se preporucuje prilikom sastavljanja: dva podesiva odvijaca i imbus klju€evi.

- Prilikom montiranja koristite odgovarajuce vijke:
Za rupe sa Cetvorougaonim usekom treba koristiti torban vijke sa odgovaraju¢om glavom.
PodloSka se stavlja sa one strane gde se vijak zavr¢e maticom.
Za rupe sa okruglim usekom koristiti imbus ili vijke sa Sestougaonom glavom na delovima koji
treba da se sastave.

- Prvo postavite sve vijke a tek onda ih sve zategnite.

- Mere:D 146 xS 58xV 112cm

Sledece slike se koriste u upustvima za sastavljanje.

Zavrtanje vijaka i matica

Kada ste namestili sve pojedinacne delove i vijke u ovom i prethodnim
koracima, mozete sve postavljene vijke i matice da zavrnete.

Napomena: Pazite da delove koji se pomeraju ne pritegnete previse jer oni
treba da ostanu delimi¢no pokretni.

U ovom koraku ne treba da vijke i matice zavrcete.
Kada vidite sliku iznad koja znaci ,sada zavrnite u narednom koraku, uverite
se da su svi vijci koje ste postavili i zavrnuti.
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LISTA DELOVA - DPB 2.1 - 2010

Br. Opis Velicina Kom.
1 Osnovni ram, levi 1
2 Osnovni ram, desni 1
3 Prednji stub 1
4 Srednji krak 1
5 Zadniji oslonac 1
6 Vodica za pode$avanje naslona 1
7 Nosac sedista 1
8 Sipka za odredivanje nagiba naslona 1
9 Drzaci naslona 2
10 Sediste 1
11 Naslon 1
12 Plasti¢ni prsten 80mm 2
13 Umetak 1
14 Umetak 2
15 Gumeni umetak 48mm x 48mm 1
16 Umetak 70mm 1
17 Umetak 25mm 6
18 Stega 100mm 1
19 Klin 1
20 Kapica na matici M10 20
21 Vijak za podeSavanje M18 1
22 Lezaj @ 18mm x & 14mm 2
23 Vijak M8 x 40mm 8
24 Vijak M10 X 80mm 6
25 Vijak M10 X 85mm 2
26 Vijak M10 x 90mm 1
27 Vijak M10 x 100mm 1
28 Vijak M10 x 155mm 2
29 Podloska @ 8mm 8
30 Podloska @ 10mm 16
31 Podloska, velika @ 10mm x & 30mm 4
32 Podloska 4
33 Matica, samoosiguraju¢a M10 12
34 Kapica 100mm 1
Alat #5 Imbus 1
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Postovana klijentica, postovani klijent,

Cestitamo Vam $§to ste kupili kuéni ENERGETICS klupu za trening. Ovaj proizvod je konstruiran tako da
odgovara Vas$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 sa Vasom klupom za trening. U slu€aju dodatnih pitanja, bit cemo Vam na raspolaganju. Zelimo Vam
puno uspjeha i zadovoljstva prilikom Vaseg treninga.

vastim  [E] ENERGETICS

Garancija - jamstvo

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

Uputstvo za rukovanje i opste sigurnosne upute

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

. Ova klupa za vjezbanje nije namijenjena u terapeutske svrhe.

. Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za ku¢nu upotrebu.

. Pazljivo postujte postupak montaze i uputstvo za rukovanije.

. Koristite samo isporucene originalne dijelove.

. Prije poCetka montaze prekontrolirajte dopremljenu napravu radi kompletnosti isporu¢enih dijelova.

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

. Stavite klupu na ravan i ne klizajuéi pod. Trajno koriSéenje klupe 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 slu¢ajno nisu osteceni.

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

. Koristite samo originalne dijelove.

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

. Ne koristite za €iScenje agresivna sredstva.

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

o Kod pokretnih dijelova prekontrolirajte maksimalne pozicije na koje se takvi dijelovi mogu namjestiti.

. Klupa je konstruirana za odrasle osobe. Vodite raCuna da ga djeca koriste samo uz asistenciju/nadzor
odraslih.

. Upozorite prisutne osobe na moguéu opasnost, npr. pokretni dijelovi klupe u toku treninga.

. Prije poCetka treninga savrdeno konzultirajte plan treninga sa svojim lije€nikom, koji Vam moze

savjetovati ispravnu formu i efekt vaseg treninga.
Paznja: Neispravni/pretjerani trening moze voditi do povreda i oSte¢enja zdravlja!
Radi postizanja ispravnog treninga se ravnajte detaljnim primjernim i uputama za treniranje.

Ova klupa za vjezbanje je konstruirana za kuénu upotrebu
i testirana za tezinu maks. do 135 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 sedmicno

= Zele trenirati sa visokim intenzitetom radi poboljSanja misi¢a
= Zele vjezbati u viSe cjelina

Intenzitet: Visoki

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 izdrZljivosti 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 sedmi¢no imate pauzu.
= U svoj sedmicni program stavite trening snage ili izdrzljivosti.

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

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

- Najmanje jednom za 4 tjedna prekontrolirajte sve spojeve, da li su u dobrom stanju i dovoljno stegnuti
- U sluéaju potrebe popravka klupe, javite VaSem prodavacu.
- Ostecene dijelove zamijenite odmah i/ili klupu ne koristite dok ju ne popravite.

- Zapopravak koristite samo originalne rezervne dijelove.

- ZaciSc¢enje klupe koristite vlaznu krpu te izbjegavajte koriS¢enje agresivnih sredstava za ciSéenje.

- Odmah nakon treninga klupu obriSete od znoja. Znoj moze klupu ostetiti i ispravna funkcija kuéne fitnes-

klupe 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 146 x § 58 x v 112 cm

U Uputama za montazu koris¢eni su slijede¢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.
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Spisak rezervnih dijelova — DPB 2.1 - 2010

Br. OPIS DIMENZIJE KOM
1 Osnovni okvir, lijevi dio 1
2 Osnovni okvir, desni dio 1
3 Podupirac vertikalni, predniji 1
4 Popre¢no ojacanje 1
5 Poprecna podupirag, zadnji 1
6 Saonice za namjestanje naslona zada 1
7 Drzac¢ sjedala 1
8 Sipka za namjestanje naslona zada 1
9 Drza¢ naslona zada 2
10 Sjedalo 1
11 Naslon zada 1
12 UloZzak od umjetnog materijala 80mm 2
13 Krajnji pokrov 1
14 Cep 2
15 Gumena kapica 48mm x 48mm 1
16 Cep 70mm 1
17 Cep 25mm 6
18 Spona 100mm 1
19 Podesni Kklin 1
20 Cep matice M10 20
21 Podesni vijak M18 1
22 Lezaj @ 18mm x & 14mm 2
23 Vijak M8 x 40mm 8
24 Vijak M10 X 80mm 6
25 Vijak M10 X 85mm 2
26 Vijak M10 x 90mm 1
27 Vijak M10 x 100mm 1
28 Vijak M10 x 155mm 2
29 Podloska @ 8mm 8
30 Podloska @ 10mm 16
31 Podloska, velika @ 10mm x & 30mm 4
32 Podloska 4
33 Matica, sigurnosna M10 12
34 Cep 100mm 1
Alat #5 Imbuss 1
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Szanowna Klientko, szanowny kliencie,

gratulujemy zakupu trenera domowego ENERGETICS. Produkt ten zostat opracowany do uzytku domowego,
aby sprosta¢ wymaganiom treningowym w tym zakresie. Przed montazem urzadzenia i pierwszym
zastosowaniem przeczytaj doktadnie instrukcje i zachowaj ja, aby wtasciwie korzysta¢ ze sprzetu. W razie pytan
pozostajemy do Twojej dyspozyciji. Zyczymy przyjemnos$ci i powodzenia podczas treningu.

Twsj (£] ENERGETICS Team

Gwarancja

Produkty ENERGETICS sg konstruowane i testowane w celu stosowania ich do zaangazowanego treningu
fitness. Urzadzenie odpowiada europejskiej normie EN 957.

Instrukcja obstugi oraz ogoélne zasady bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu na fawce treningowej prosze uwaznie zapoznac sie z instrukcjg obstugi.

Instrukcje obstugi prosze zachowac na przyszto$¢ wykorzystujac przy naprawach lub zakupie czesci
zamiennych.

Niniejszy sprzet treningowy nie jest przeznaczony do celéw rehabilitacyjnych.

tawka treningowa zostata skonstruowana do uzytku domowego.

Przestrzegaj Scisle instrukcji montazu i obstugi.

Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.

Przed rozpoczeciem montazu sprawdz, czy sprzet i jego czesci sg kompletne.

Podczas montazu uzywaj wytacznie odpowiednich narzedzi, a w razie potrzeby skorzystaj z pomocy innej

osoby.

. Przyrzad postaw na réwnej, niesliskiej powierzchni. Nie zaleca sie diugotrwatego uzywania sprzetu w
wilgotnych pomieszczeniach ze wzgledu na ryzyko wystapienia korozji.

o Przed pierwszym treningiem oraz kazdorazowo po 1-2 miesigcach uzywania skontroluj stan nastawienie
oraz dokrecenie wszystkich elementdéw oraz sprawdz czy nie ma w nim usterek.
Uszkodzone czeéci natychmiast wymien, a sprzetu nie uzywaj do czasu ich wymiany.
Uzywaj wytacznie czesci oryginalnych.
W przypadku koniecznosci naprawy skontaktuj sie ze specjalistycznym punktem sprzedazy sprzetu
sportowego.
Do czyszczenia sprzetu nie stosuj Srodkéw czystosci o dziataniu agresywnym.
Trening rozpocznij dopiero po prawidtowym montazu i nalezytej kontroli sprzetu.
W czesciach z regulacja skontroluj dziatanie w pozycjach maksymalnych, na ktére moga by¢ te czesci
nastawione.

. Sprzet jest przeznaczony dla os6b dorostych, dzieci moga korzystac ze sprzetu wytacznie pod
nadzorem/w obecnosci oséb dorostych.

. Zwr6¢ uwage obecnych oséb na ewentualne zagrozenia, np. ze strony czesci bedacych w ruchu podczas
treningu.

. Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowa¢ jego harmonogram z lekarzem, ktéry udzieli rad
dotyczacych intensywnosci i przewidywanego rezultatu ¢wiczen

. Uwaga: Niewtasciwie prowadzony trening/przetrenowanie moze prowadzi¢ do kontuzji lub ujmy na
zdrowiul!

. W celu wtasciwego kierowania treningiem korzystaj ze przyktadowych instrukcji treningowych i zalecen.

Niniejsza treningowa tawka zostata skonstruowana do uzytku domowego, dopuszczalna
(przetestowana) waga ¢wiczacego max. 135 kg.
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Instrukcje dotyczace treningu

HARMONOGRAMY TRENINGU SLOWEGO

Wskazany dla oséb, ktére:
= chcg oddzieli¢ trening wytrzymatosciowy od sitowego
=chca trenowac trzy lub wiecej razy w tygodniu
= chcg zwigkszy¢ intensywnos$c¢ treningbw dla poprawy rzezby migsni
= chcy przeprowadzac éwiczenia w kilku zestawach

Stopien intensywnosci: WYSOKi

Powtdrzenia: * 8-12

Przerwa: 30 sekund do 2 minut
Zestawy: * 1-3

Liczba treningéw w ciagu tygodnia: 2 do 3

Wazne: Dla uzyskania dobrej kondyciji fizycznej nalezy przeprowadzi¢ przez 2-3 dni w tygodniu trening
wytrzymatosciowy tacznie z 2-3 dniami treningu wzmacniajacego.

PROGRAMY TRENINGU OBWODOWEGO

Wskazany dla osob, ktore:

= chca faczy¢ trening wytrzymatosciowy ze wzmacniajacym

= na trenigi majg czas tylko trzy dni w tygodniu

= pragng korzystac z podstawowego treningu wytrzymatosciowego
= miaty problemy ze znalezieniem odpowiedniego typu treningu

Stopien intensywnosci: Sredni/niski
Powtorzenia: * 15-20
Przerwa: bardzo krétka
Zestawy: * 1

Liczba treningéw w ciaggu tygodnia: 3

Wazne: Co pewien czas zmien program treningu dla zapobiezenia stagnacji i umozliwienia migsniom
odpoczynku od powtoérzen i stymulacii.

Osoby uprawiajace trening sitowy:

= Powinny raz w tygodniu wykonywac¢ trening obwodowy.
=W ciggu tygodnia przeprowadzic:

- jeden dzien treningu sitowego

- jeden dzien treningu wytrzymatosciowego

- jeden dzien treningu obwodowego

Unika¢ nadmiernego wysitku. Wytrzymatosé stymulujemy poprzez urozmaicenia ¢wiczen co 6-8 tygodni jednym
tygodniem treningu obwodowego.

Osoby uprawiajace trening obwodowy:

=W miare checi, co drugi dzien urozmai¢ treningi obwodowe treningiem wytrzymatosciowym.
Przynajmniej raz w tygodniu pamietaj o zrobieniu pauzy.
=W swym tygodniowym harmonogramie uwzglednij jeden dzien treningu sitowego lub wytrzymatosciowego.

*Powtdrzenia. Cyfra informuje o liczbie powtdrzen danego ¢wiczenia.
*Zestawy: Cyfra okresla czestotliwosé przeprowadzania treningu. (2 zestawy po 12 powtoérzen).
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Pielegnacja i konserwacja

- Aby unikng¢ niebezpieczenstwa uszkodzenia przez korozje, nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia

fitness w wilgotnych pomieszczeniach.

- Sprawdzaj przynajmniej co 4 tygodnie, czy wszystkie faczenia sg stabilne i znajdujg sie w dobrym
stanie.

- W razie naprawy skontaktuj sie z punktem sprzedazy.

- Uszkodzone czesci wymieniaj natychmiast i/lub nie uzywaj ich do momentu naprawy.

- Do naprawy uzywaj tylko oryginalnych czesci zamiennych.

- Do czyszczenia uzywaj tylko wilgotnej szmatki, unikaj stosowania ostrych srodkéw czyszczacych.

- Bezposrednio po treningu zetrzyj pot z urzadzenia. Pot moze doprowadzi¢ do uszkodzenia urzgdzenia

fitness i jego funkciji.

Montaz

- Podczas montazu potrzebujesz nastepujacych narzedzi: dwoch kluczy maszynowych z regulacjg
(francuskich) oraz klucza imbusowego.

- Przy montazu uzywaj zawsze wtasciwych srub:
W otworach czworokatnych sruby z odpowiednim tebkiem. Podktadke nalezy umiesci¢ ze strony
nakretki.
Do otwor6éw okragtych sruby z tebkiem okragtym.

- Dokre¢ dopiero po wtozeniu wszystkich Srub.

- Rozmiary po zmontowaniu: dt. 146 x szer. 58 x wys. 112 cm

W Instrukcji montazu zastosowano nastepujace symbole:

Dokre¢ nakretki i Sruby.

Po zakonczeniu stopniowego montazu wszystkich komponentéw mozesz
dokreci¢ wszystkie sruby i nakretki..

Uwaga: Czesci regulowanych nie dokrecaj zbyt mocno. Czesci nastawne
powinny sie swobodnie poruszac.

Na tym etapie powstrzymaj sie z dokrecaniem $rub.
Jesli w przysztym etapie pojawi sie symbol ,Dokreci¢” (zob. wyzej) wkre¢ do
konca wszystkie zainstalowane sruby.
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Lista czesci zamiennych — DPB 2.1 - 2010

NR OPIS ROZMIARY SZT.
1 Rama podstawowa, czesc¢ lewa 1
2 Rama podstawowa, cze$¢ prawa 1
3 Podpora pionowa, przednia 1
4 Wzmocnienie poprzeczne 1
5 Podpora poprzeczna, tylna 1
6 Uchwyt posuwny do nastawienia oparcia ”

plecow
7 Uchwyt siedziska 1
8 Drazek do regulacji oparcia plecow 1
9 Uchwyt oparcia plecéw 2

10 Siedzenie 1
11 Oparcie plecow 1
12 Whktadka z tworzywa sztucznego 80mm 2
13 Zatyczka koncowa 1
14 Zaslepka 2
15 Zatyczka gumowa 48mm x 48mm 1
16 Zaslepka 70mm 1
17 Zaslepka 25mm 6
18 Uchwyt 100mm 1
19 Kotek regulacyjny 1
20 Kapturek nakretki M10 20
21 Sruba regulacyjna M18 1
22 tozysko @ 18mm x & 14mm 2
23 Sruba M8 x 40mm 8
24 Sruba M10 X 80mm 6
25 Sruba M10 X 85mm 2
26 Sruba M10 x 90mm 1
27 Sruba M10 x 100mm 1
28 Sruba M10 x 155mm 2
29 Podktadka @ 8mm 8
30 Podktadka @ 10mm 16
31 Podktadka, duza @ 10mm x & 30mm 4
32 Podktadka 4
33 Nakretka zabezpieczajaca M10 12
34 Zatyczka 100mm 1

Narzedzia Imbus nr 5 1
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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 els6 beszereléset,
illetve elsé hasznélatdt megel6zéen figyelmesen olvassa el a jelen utasitdsokat. Az On izomfejlesztési
készilékének a helyes hasznalata céljdbdl 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 Kkivitelezve, és a szerkezetlk, illetve a
probatesztek kielégitik az igényes fitnesz-edzés rendszert is. A készllék megfelel az eurépai EN 957 szabvany
kdvetelményeinek.

Hasznalati utasitas és altalanos biztonsagi tudnivalék

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

Kérjiik hogy gondosan 8rizze meg a hasznalati utasitast, hogy az esetleges késdbbi javitasok, alkatrész
rendelések esetén ezt a dokumentumot szikség esetén képes legyen felmutatni.

. A jelen edz6késziilék nem a gyogykezelési célokra van meghatarozva.
o A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra lett megszerkesztve.

. Gondosan lgyeljen a szerelési és hasznalati utasitasok betartasara.

. Kizardlag csak az eredeti alkatrészeket hasznalja.

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

o Szerelésre csak erre alkalmas szerszamokat haszndljon, és sziikség esetén biztositsa egy masik

személy segédkezését is.

. A késziléket egyenes fellletre kel allitani, amely kizarja a készlilék elcsiszas lehetéségét. A készlléket
nem ajanlatos tartésan nedves kérnyezetben tartani, mivel ez fokozza a korrézié veszélyt.

. Az els6 testedzést megel6z6en, majd minden 1-2 hdnap elteltével ellenérizze valamennyi rész helyes
bedllitdséat, szorosra hizasat és ezek helyes allapotat. A meghibasodott alkatrészeket haladéktalanul
cserélni szilkséges, és a készllék hasznélata mindaddig tilos, amig ezen alkatrészek nem lettek
kicserélve. Kérjlk, hogy csak az eredeti alkatrészeket hasznalja.

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

. A készlilék tisztitasara ne hasznaljon agressziv hatasu tisztitoszereket.

. A testedzést csak a késziilék szakszeri beszerelése és a teljes készlet figyelmes ellenérzése utan
végezze.
. A mozgé részeknél vizsgalja meg azon maximalis bedllitasi pozicidkat, amelyekbe a mozgé részeknek

beadllithatéknak kel lenni.
. A késziilék felnétt személyek szamara van kivitelezve. Ugyeljen arra, hogy a gyerekek csak felnétt
személy jelenlétében haszndljak a késziiléket.

. Egyéb jelenleviket figyelmeztesse az esetleges sériilési veszélyekre, pl. az edzés alatt mozg6 részek
altal fenyeget6 veszélyekre.

. Az edzésterv teljesités elkezdését megelézéen konzultélas céljabdl 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 dbrazolas és leirds szerint.

A jelen edzéberendezés otthoni hasznalatra van szerkesztve és tesztelve a max. 135 kg-os
személyek szamara.
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[Utasitasok tréninghez

EROTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelobb azon személyek szamara, akik:

= El szeretnék kildniteni a kitarto és az erétréninget

= Hetente haromszor vagy még tdbbszér szeretnének tréningezni

= Nagy intenzitassal szeretnének tréningezni, hogy javitsadk az izmok kirajzol6dasat
= Tébb 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 6 fizikai kondici6 elérése céljabdl hetente 2-3 nap kitarté tréning 2-3 nap erésité tréninggel
torténd 6sszekapcsolasat kellene elvégeznie.

KORTRENING PROGRAMOK

Legmegfelelébb azon személyek szamara, akik:

= Kombinalni szeretnék a kitartd és erésit6 tréninget

= Hetente csak harom nap van idejik tréningre

= Az alap kitarté tréningben szeretnének tréningezni

= Problémat okozott nekik a tréning helyes tipusanak megtalalasa

Intenzitas: kézepes/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 szamara az ismétléstdl és az ingerléstdl valdé pihenést.

Személyek, akik erétréninget végeznek:

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

- egy nap erétréning

- egy nap kitarto tréning

- egy nap kértréning

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

Személyek, akik kortréninget végeznek:

* Ha van hozza kedve, végezzen kitartd tréninget minden masodik napon és a kértréning kozott.
Ugyeljen arra, hogy legalabb hetente egyszer tartson szlinetet.
= 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

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

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

- Amennyiben sziikséges a készillék javitasa, gy lépjen kapcsolatba az On készillékének az
elarusitéjaval, és kdzolje ezt vele.

- A meghibdsodott alkatrészeket azonnal cserélni szikséges / illetve tilos a készllék hasznalata

mindaddig, amig nem lesz megjavitva.

- Kérjiik, 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

funkcidkat is.

|Szerelés

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

- Szerelésnél mindig a megfelelé csavarokat haszndlja:
Négyzetes nyilasokra csavarokat a megfeleld fejekkel. Az alatét az anya fel6li oldalra vald.
Kor alaku nyilasokra csavarokat kor alaku fejekkel.

- A csavarokat csak minden csavar elhelyezése utan hiazza be.

- Méretek Gsszeszerelt helyzetben: d 146x § 58 x v 112 cm

A szerelési utasitasban a kovetkez6 szimbdélumok 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 hizza be nagyon erésen.
A bedllithat6 részeknek szabadon mozgathatdknak kell lenniik.

Ebben a lIépésben ne hizza még be az anyakat és a csavarokat.
Ha a kdvetkez6 1épésben megjelenik a “Behldzni” szimbdlum (lasd fent),
huzzon be minden felszerelt csavart.
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Alkatrészek listaja— DPB 2.1 - 2010

Szam Megnevezés Méret db.
1 Alapvaz, bal rész 1
2 Alapvaz, jobb rész 1
3 Vertikalis tamaszték, ellilsé 1
4 Keresztirdnyl merevités 1
5 Keresztiranyu tdmaszték, hatsé 1
6 Sinek a hattamasz bedllitasara 1
7 Ulés tartdja 1
8 Hattamaszt beallité rud 1
9 Hattamasz tartéja 2
10 Ulés 1
11 Hattamasz 1
12 Mianyag betét 80mm 2
13 Zarbsapka 1
14 Burkolat 2
15 Gumi fedél 48mm x 48mm 1
16 Burkolat 70mm 1
17 Burkolat 25mm 6
18 Ro6gzit6é 100mm 1
19 Beallité csapszeg 1
20 Anya vedésapka M10 20
21 Beallité csavar M18 1
22 Csapagy @ 18mm x & 14mm 2
23 Csavar M8 x 40mm 8
24 Csavar M10 X 80mm 6
25 Csavar M10 X 85mm 2
26 Csavar M10 x 90mm 1
27 Csavar M10 x 100mm 1
28 Csavar M10 x 155mm 2
29 Alatét & 8mm 8
30 Alatét @ 10mm 16
31 Alatét, nagy @ 10mm x & 30mm 4
32 Alatét 4
33 Anya, biztosité M10 12
34 Burkolat 100mm 1

Szerszamok 5. sz. imbuszkulcs 1
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