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Bezpecnostni opatreni
DULEZITE
Abyste se vyvarovali zranéni a/nebo nehod, pfeététe si prosim nasledujici pravidla a dodrzujte je:

1. Smontujte lavici tak, jak je popsano v navodu. Ujistéte se, Ze jsou vSechny Srouby a matice
utazené.
Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice pevné utazené.
Nikdy necvicte sami. Nechte nékoho, aby vam pfti vzpirani asistoval.

Nenechavejte po tréninku dlouhou ¢inku leZet na stojanu, ale poloZte ji na zem.

2
3
4
5. Nasazeni novych zavazi nebo vyménu zavazi provadéjte vidy na zemi, nikdy na stojanu.
6. Postavte pfistroj na pevny a rovny podklad a pouZijte prosim ochrannou podlozku.

7. Nedovolte détem, aby si hraly s pfistrojem nebo v jeho blizkosti.

8. Na posilovaci lavici nestoupejte ani si na ni neklekejte.

9. S posilovaci lavici trénujte jen stanovenym zpUsobem.

10. Pfed zac¢atkem kondi¢niho tréninku se vidy nechte nejprve vysetfit Iékarem!

Maximalni zatéz posilovaci lavice €ini:
rovnd a naklonéna lavice: 130 kg (vCetné télesné hmotnosti + pouzitych zavazi)

napinac nohou: 40 kg
motylek (kazda strana): 30 kg
stojan na Cinky: 55 kg

DULEZITE

Krabice a obalovy material je nutno uschovat, protoze v zarucnich pripadech je pfistroj mozno vzit
zpét jen v origindlnim baleni.

Pfed zahajenim montdze si prosim presné proctéte tento navod!



Vykres rozlozené sestavy = str. 3
Vykres jednotlivych dilti = str. 4

Sada Sroubu

Sechskantschraube = Sroub se 6HR hlavou
Sicherungsmutter = pojistnd matice
Unterlegscheibe = podlozka



Kusovnik

Pozice Oznaceni Mnoistvi
1 opéra pro drzdk Cinek (prava) 1
2 opéra pro drzdk Cinek (leva) 1
3 hlavni rdm 1
4 predni opéra 1
5 pficnd vzpéra 1
6 rameno pro motylka, pravé 1
7 rameno pro motylka, levé 1
8 jednotka napinace nohou 1
9 profil opérky 2
10 polstrovani seddku 1
11 opérka zad 1
12 trubka pro motylkové rameno 2
13 vyztuzna deska pro pfi¢nou vzpéru 2
14 trubka pro napina¢ nohou 3
15 ty¢ pro opérku zad 1
16 pojistny kolik 2
17 koncova krytka, pravouhl3, velkd 38mm 15
18 koncova krytka, pravouhld, mald 25mm 4
19 pouzdro 1" 1
20 koncova krytka, kulatd 328 3
21 koncova krytka, kulatd @325 10
22 koncova krytka, kulatd @22 2
23 koncova krytka, kulatd @19 2
24 aretacni Sroub 1
25 pojistnd spona @28 3
26 napinaci pruZzina pro motylkova ramena 2
27 polstrovany vélecek 8
28 plastové pouzdro 4
29 plastovy kryt 2
30 kratka Cinka 2
31 dlouhd Cinka 1
32 pojistnd spona pro kratkou a dlouhou ¢inku @30 6
33 koncova krytka, kulatd pro kratkou a dlouhou &inku @30 6
34 zavazi 5 kg 4
35 zavazi 2,5 kg 2
36 Sroub se 6HR hlavou M10 x 130 1
37 Sroub se 6HR hlavou M10 x 75 1
38 Sroub se 6HR hlavou M10 x 60 2
39 Sroub se 6HR hlavou M10 x 58 4
40 Sroub se 6HR hlavou M8 x 38 4
41 Sroub se 6HR hlavou M8 x 16 4
42 Sroub se 6HR hlavou M10 x 20 2
43 pojistna matice M10 8
44 podlozka @10 18
45 podlozka @8 8




Navod k montazi

Rid'te se prosim podle vykresti jednotlivych dild, vykresd montaznich krokd a &isel dild.

Pti upeviiovani pohyblivych dili dbejte na to, abyste pojistné matice utahli jen natolik, aby nebyla
omezena pohyblivost dild. Tim se vyvarujete nezadouciho opotiebeni pfipadné ztizeni pohyblivosti.
Doporucujeme, aby byly Srouby nejprve utaZeny rukou a po ukonceni montaze vysledné zafixovany.
Prectéte si nejprve navod pro cely pracovni krok!

Krok 1:

Sesroubujte levou opéru pro drzdak cinek (1) a pravou opéru pro drzak cinek (2) s pricnou vzpérou (5).
Pro seSroubovani pouZijte na kazdé strané pricné vzpéry (5) dva Srouby se 6HR hlavou (39), Ctyfi
podloZzky (44), vyztuznou desku (13) a dvé pojistné matice (43).

Mezi levou a pravou opéru pro drzak cinek (1, 2) nasunte ty¢ pro opérku zad (15) do individudlné
pozadované polohy otvord.

Krok 2:

Pfimontujte levé motylkové rameno (6) na levou opéru pro drzadk cinek (1) a pravé motylkové
rameno (7) na pravou opéru pro drzak ¢inek (2). Pro upevnéni motylkovych ramen pouZijte pro kazdé
rameno jednu pojistnou pruzinu (26) a dvé plastova pouzdra (28).

Na levé a pravé motylkové rameno (7, 6) upevnéte kulatou trubku (12) za pomoci podlozky (44) a
Sroubu se 6HR hlavou (42). Na kulatou trubku (12) nasurite polstrovany valecek (27). PfislusSnym
zpUsobem upevnéte pojistnou sponu (25).

Krok 3:

Hlavni rdm (3) upevnéte na uchyt pficné vzpéry (5) v prednim otvoru. SeSroubujte hlavni ram (9)
s pricnou vzpérou (5) za pouZiti Sroubu se 6HR hlavou (38), dvou podlozek (44) a pojistné matice (43).
Do zadniho otvoru zastrcte pojistny kolik (38).

Druhy konec hlavniho rdmu (3) seSroubujte s pfedni opérou (4) za pouZiti Sroubu se 6HR hlavou (38),
dvou podlozek (44) a pojistné matice (43).

Aretacni Sroub (24) nasroubujte zespodu do hlavniho ramu (3).

Krok 4:

Upevnéte oba profily opérky (9) na spodni stranu opérky zad (11) za pomoci ¢tyf Sroubl se 6HR
hlavou (40) a ¢tyf podloZzek (45). Nyni upevnéte predni konec profilll opérky (9) na hlavni ram (3) za
pomoci Sroubu se 6HR hlavou (36), obou podloZek (44) a pojistné matice (43).

Prostrcte trubku napinace nohou (14) skrz horni otvor na pfednim dilu hlavniho rdmu (3) a nasurite
oba polstrované valecky (27).

Krok 5:

Upevnéte jednotku napinace nohou (8) pomoci Sroubu se 6HR hlavou (37), dvou podlozZek (44) a
pojistné matice (43) na predni dil pfedni opéry.

Pro plné vybaveni napinace nohou strcte dvé trubky napinace (14) do pfislusnych otvor( na jednotce
napinace nohou (8) a nasurite na levou a pravou stranu trubek napinace (14) polstrované valecky
(27).

Na jednotku napinace nohou (8) upevnéte pojistnou sponu (25).

Sedadlo (10) pfisroubujte ¢tyfmi Srouby se 6HR hlavou (41) a ¢tyfmi podlozkami (45) na hlavni ram

(3).



Pozor!
Nyni vSechny Srouby dotahnéte.

Sklapnuti posilovaci lavice

Vas tréninkovy pfistroj byl kvili Uspore mista koncipovan jako sklapovaci.
Nasledné jsou zobrazeny pokyny pro sklapovani:

Navod k tréninku

Tipy pro trénink a technické pokyny:
(Pozor: Fotografie, které jsou zde uvedené, nejsou identické s Vasim pristrojem. Zdkladni varianty
cviceni je ale mozno ukdzat.)

Dfive neZ zahdjite tréninkovy program, prectéte si prosim nejprve cely tento navod s tipy a
technickymi poznamkami.
Nechte se prosim vidy nejprve prohlédnout Iékafem, nez zacnete s tréninkem.

ZAHRATI: NIKDY prosim nezalinejte trénink, aniz byste se pFedtim zahfali. Abyste se
vyvarovali pretiZzeni, natrZeni Slach a svalovych kreci, provddéjte vidy pét az
deset minut pred tréninkem protahovaci cviky (vyborné se ktomu hodi jéga)
nebo prostna.

VOLBA ZAVAZI:  Abyste zjistili, jakou hmotnost zavaZi pro réizné cviky potiebujete, musite b&hem
prvnich trénink( trochu experimentovat. Zvolte zavazi, o kterém si myslite, Ze
s nim mUzZete provést minimalni pocet opakovani. Potom cviky provedte. Pokud
by zavazi bylo pfrilis tézké, preruste prosim trénink a zkuste to s lehéim zavazim.
Pokud by pro Vas bylo lehké provést vsechna opakovani, aniz byste zaznamenali
pfijemnou Unavu svall, je Vami zvolené zavazi pfilis lehké. V tomto pfipadé pfi
pristim tréninku zvyste zavazi. Jakmile naleznete své vychozi zavazi, méli byste se
¢asem pokusit postupné zvySovat pocet opakovani tj. sestav, dokud nebudete
moci provést maximalni pocet opakovani.

TRENINKOVY Pfi cviceni scinkou na Vasi lavici byste méli vidy trénovat s tréninkovym

PARTNER: partnerem. Z bezpecnostnich dlvodd by mél byt vidy pfitomen tréninkovy
partner, aby Vam pomohl pfi zvedani cinek a také pri odkladani c¢inek na
posilovaci lavici, pokud by to bylo zapotrebi. Kromé toho bude s tréninkovym
partnerem Vas trénink také efektivné;jsi a zajimavéjsi.

OPAKOVAN( V tomto navodu ke cviceni byl pro kazdy cvik ponechan prostor ohledné poctu
A SESTAVA: opakovdni a sestav. Zacinejte vzdy s minimalnim poétem a zvySujte Vas vykon az
do maximalniho poctu. Toto pravidlo plati i pro sestavy. Zacnéte s nejmensim a
potom zvysujte na nejvétsi pocet sestav. Po kazdé sestavé si vidy udélejte asi 1
az 2 minuty prestavku. Nechte si minimalné 3 az 4 tydny ¢asu, neZ dosahnete
maximalniho poctu sestav.
Ridte se pFiblizné nasledujicim zakladnim pravidlem: Kdy? chcete pfibrat na vaze
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JAK CASTO
TRENOVAT:

CVICEBNI UBOR:

vs v

NEJLEPSI CAS
PRO TRENINK:

DIETA:

a objemu, provadéjte nizsi pocet opakovani (6-10) a pouzivejte pfitom tézka
zavazi. KdyzZ chcete svou télesnou vahu a objem snizit, provadéjte vice opakovani
(cca 15-20) a pouZivejte pfitom mensi zavazi.

Doporucujeme Vam trénovat ob den. Vyjimku tvofi bfisni cviky a cviky na snizeni
télesného objemu, napf. cviky na hyzdé a stehna pro Zeny. Tato cviceni by méla
byt provadéna denné. Jiny systém, ktery je UspésSné praktikovan pokrocilymi,
spociva v tom, Ze se vzdy jeden den trénuje horni polovina téla a dalsi den dolni
polovina téla.

Pfi tréninku nenoste pfili§ tésné obleceni. Doporucujeme bavinéné Sortky a
tricko za teplého a tréninkovou soupravu z polyesteru, akrylu nebo baviny za
chladného pocasi.

»Nejlepsi ¢as pro trénink” neexistuje. DlleZité je pouze, abyste trénovali tehdy,
jini trénuji rad&ji vecer. Cas, ktery je pro Vas nejlepsi, mizete zjistit jen pokusem.
Méli byste ale trénovat vidy nejprve dvé hodiny PO jidle a nikdy méné nez
hodinu PRED jidlem.

Existuje témér nekonecné mnoizstvi diet a konceptll stravovani. VSeobecné
platné pravidlo nelze sestavit. Spravné stravovani je ovsem mimoradné dulezité.
Néktefi odbornici ho dokonce povazuji za nejdllezitéjsi prispévek ktélesné
kondici. NemUzZete se télesné zlepsit, kdyZ se budete Zivit pouze nedostate¢nou
stravou. Vynechejte proto ze svého jidelnicku potraviny, které nemaji zadnou
vlastni vyZivnou hodnotu. Obstarejte si dobrou knihu o stravovani a za¢néte Vas
program dosaZeni lepsiho fyzického stavu se spravnymi potravinami, které Vam
pomohou dosahnout Vaseho cile. NEZAPOMINEJTE: Clovék je to, co ji.
POZNAMKA: Trénujte vidy nejprve jednu az dvé hodiny PO jidle.



Posilovani s ¢inkami pro zeny
Zde popsané cviky s kratkymi a dlouhymi ¢inkami mohou provddét Zeny stejné jako mutzi.

Zeny maji v podstaté stejné svalstvo jako muzi. Proto mohou pouZit stejna cviceni, jaka pouZzivaji pro
trénink svalll muzi.

U Zen, které zvedaji zavazi, se vyvine pevné a dobre tvarované svalstvo, ale z divodu silnéjsi podkozni
tukové vrstvy oproti muzdm nevznikaji zadné boule. Jejich télo si navic zachova Zenské tvary, a
trénink se zavazim vylepsi linii prsou a obrysy téla a zpevni zadek a stehna.

Znami fyziologové zjistili, Ze vétsi svalstvo muzi ma plvod v muzském hormonu testosteronu. Také
zeny produkuji tento hormon, ale jen v minimalnim mnozZstvi. Z tohoto diivodu mohou Zeny bez
starosti zvedat Cinky a timto zplUsobem zlepSovat svou postavu, aniz by se jim vytvofily velké
boulovité svaly. Timto zplsobem dosdhnete rychlejsich a trvalejsich vysledkll nez je tomu u dfive
doporucovanych cviceni.

Navod k tréninku
Dulezité!
Drive neZ zaCnete s tréninkem, zajistéte prosim vSechna zavazi po naloZeni pojistnym klipem.

Pti nedodrzeni mohou vzniknout poranéni zplisobena spadnutim zavazi.

1. Vzpirani s dlouhou ¢inkou (rovna lavice)

PoloZte se na lavici na zada, pokud mozno tak, abyste nebyli prohnuti v kfizi (ohnout nohy). Zvednéte
dlouhou ¢inku z drzaku a drzte ji v nataZzenych rukou nad Vasi hlavou.

A. Rovnomeérné pribliZzujte Cinku aZ k Vasi hrudi, zatimco se nadechujete.

B. Poté zvedejte Cinku nahoru, dokud nejsou Vase paZe opét Uplné natazené. Pfitom vydechujte.
Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 az 10 opakovanich.

ROZViJi, POSILUJE A ZPEVNUJE PRSNi SVALSTVO (PECTORALIS) A ZADNi NADLOKTI.

2. Vzpirani na naklonéné lavici (dlouha ¢inka)

PoloZte se na lavici na zada se Siroce roztazenyma nohama a pevné se nohama zaprete o podlahu.
Vas tréninkovy partner (pokud ho mate) by Vam pfitom mél pomoci vzeptit dlouhou ¢inku do vysky a
sice az do délky pazi.

A. Rovnomeérné pfiblizujte Cinku aZ k Vasi hrudi, zatimco se nadechujete.

B. Poté zvedejte Cinku zpatky do vychozi polohy, dokud nejsou Vase paZe opét Uplné nataZzené,
pfitom vydechuijte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 aZ 10 opakovanich.

Pozndmka: Vase svalstvo bude [épe vytrénované, kdyz budete béhem tréninku ménit sklon lavicky.
Vyzkousejte béhem kaZzdého tréninku 1 aZ 2 nastaveni lavicky.

ROZViJi, POSILUJE A ZPEVNUJE HORNi PRSNi SVALSTVO (PECTORALIS), PREDNi RAMENNI
SVALSTVO (DELTOVE SVALY) A ZADNi NADLOKTI (TRICEPS).



3. ,Létani” s pokréenymi pazemi (kratké ¢inky, naklonéna lavice)

PoloZte se na zada na naklonénou lavici a zaprete se nohama o podlahu.

Kratké Cinky drzte na délku paZi nad sebou. Vase dlané by pfitom mély ukazovat k sobé a kratké Cinky
by mély byt od sebe vzdaleny cca 15 cm.

A. Lehce ohnéte lokty a pohybujte kratkymi ¢inkami z boku téla tak daleko dold, jak je to mozZné.
Pfritom se zhluboka nadechujete. Ruce pfitom ale prosim zcela nenatahuijte.

B. Nyni Vase paZe pomalu zvedejte, dokud se kratké Cinky opét nenachazeji ve své vychozi pozici
(vzdalené od sebe cca 15 cm). Pfitom vydechujte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 10 aZ 15 opakovanich.

ROZSIRUJE HRUDNI KOS A ROZViJi HORNi PRSNi SVALSTVO (PECTORALIS).

4. Posilovani s kratkymi ¢inkami

Posadte se na predni konec lavice. Doll nataZzenyma rukama drzte kratké cinky.

Nyni stfidavé zvedejte kratké cinky pomalu a rovhomérné nahoru, dokud Vase paZe netvofi pravy
Uhel.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 az 10 opakovanich.

ROZVili, POSILUJE A ZPEVNUJE PREDNi NADLOKTI (BICEPS).

5. Napinani obou nohou

Posadte se na lavici tak, aby Vase kolenni jamky byly na konci polstrovani sedadla. Vase kotniky by
pfitom mély byt pod dolnim polstrovanym valeckem. Oprete se rukama dozadu.

A. Rovhomérnym pohybem zvedejte ty¢, dokud nejsou Vase nohy zcela napnuté. Pfitom vydechujte.
VydrZte v této poloze asi 2 sekundy.

B. Nyni Vase nohy opét pomalu spoustéjte do vychozi polohy. Pfitom se nadechujte. Toto cviceni je
mozno také provadét vzdy stfidavé s jednou nohou.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 12 az 15 opakovanich.

ROZVilJi PREDNi SVALSTVO HORNICH STEHEN (QUADRICEPS) A POSILUJE KOLENA.



6. Veslovani s podhmatem

Posadte se na predni konec lavice. Uchopte hranatou ty¢ ,podhmatem” (dlané ukazuji smérem
nahoru). Méli byste pfritom sedét rovné a mit paze natazené dopredu.

A. Pritahujte ty¢ k hrudi, dokud se ji nedotkne nebo k ni neni velice blizko. Pfitom vydechujte.

B. Nyni poustéjte ty¢ znovu do vychozi polohy. Pfitom se nadechuijte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 10 aZ 15 opakovanich.

ROZViJi NADLOKTI (BICEPS) A HORNI ZADA (LATISSIMUS DORSI).

7. Veslovani s nadhmatem

Posadte se na predni konec lavice. Uchopte hranatou ty¢ ,,nadhmatem” (dlané ukazuji smérem dol0).
Méli byste pfitom sedét rovné a mit paZze natazené dopredu.

A. Pritahujte ty¢ k hrudi, dokud se ji nedotkne nebo k ni neni velice blizko. Pfitom vydechujte.

B. Nyni poustéjte ty¢ znovu do vychozi polohy. Pfitom se nadechuijte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 10 aZz 15 opakovanich.

ROZViJi HORNi ZADA (LATISSIMUS DORSI) A PREDLOKTI.

8. Ohybani obou nohou

PoloZte se na lavici na bricho tak, aby obé nohy precnivaly pfes okraj lavice. Zadni strana Vasich
kotnik( by pfitom méla byt tlacena proti polstrovani hranaté tyce.

A. Nyni tlacte ty¢ nahoru az do pravého uhlu. Pfitom vydechujte.

B. Nyni Vase nohy opét pomalu spoustéjte aZ do vychozi polohy. Pfitom se nadechuijte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 12 az 15 opakovanich.

ROZViJi, TVARUJE A VYTVARI SVALSTVO ZADNICH STEHEN (BICEPS FEMORIS), ROVNEZ TRENUJE
KOLENA.

9. Motylek

PoloZte se na rovnou lavici tak, aby Vase hyzdé lezely na lavici a Vase nohy byly pohodIné roztazené.
Vase predlokti polozte zespodu na polstrované valecky.

A. Obéma rukama soucasné tlacte rovnomérné nahoru. Pfitom vydechujte.

B. Pomalu spoustéjte ruce opét zpét do vychozi polohy. Pfitom se nadechujte.

Provedte 1 a7 4 sestavy po 10 aZ 15 opakovanich.

ROZVilJi, POSILUJE A ZPEVNUJE PRSNi SVALSTVO (PECTORALIS).
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Dalsi cvi€eni s kratkou ¢inkou

10. Veslovani v predklonu s kratkou ¢inkou

Oprete se levym kolenem a levou pazi o sedadlo pfipadné lavici. Pfitom drzte horni polovinu téla
napnutou. Drzte kratkou Cinku tak, aby dlané ukazovaly dovnitf, a natahnéte pazi.

A. Pomalu a rovhomérné zvedejte kratkou ¢inku az k hrudi. Pfitom vydechujte.

B. Nyni kratkou cinku opét pomalu spoustéjte, dokud nedosahne vychozi polohy. Pfitom se
nadechujte.

Stejny cvik se provadi prislusnym zplsobem obracené druhou stranou téla.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 az 10 opakovanich.

ROZViJi, POSILUJE A ZPEVNUJE ZADNI SVALSTVO RAMEN (DELTOVY SVAL).

11. Posilovani ramen boc¢nim zdvihem

Posadte se na lavici a zada drzte rovné. Horni polovinu téla drzte napnutou. Drite kratké Cinky tak,
aby dlané ukazovaly dovnitf, a paZe nechte viset dold.

A. Zvedejte kratké cinky z vychozi pozice pomalu pulkruhem aZz do vysSe ramen. Tam drzte kratké
¢inky nékolik sekund.

B. Kratké cinky potom tou samou drahou spoustéjte doll, dokud se znovu nedotknou ve vychozi
poloze.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 az 10 opakovanich.

ROZVilJi, POSILUJE A ZPEVNUJE STREDNi SVALSTVO RAMEN (DELTOVY SVAL).

Dalsi cviceni s dlouhou ¢inkou

12. Posilovani ramen vzpiranim dlouhé éinky obéma rukama (vsedé)

Uchopte dlouhou ¢inku na Sitku ramen a pohybujte tyci k Vasi hrudi. Méli byste pfitom sedét na
prednim okraji lavice.

A. Nyni rovhomérné vzpirejte dlouhou Cinku az na délku pazi nad hlavu, zatim co vydechujete. Pfitom
se neopirejte a prosim neprovadéjte pohyb trhané.

B. Dlouhou cinku spoustéjte za hlavu. Pfitom se nadechujte.

Provedte 1 aZ 3 sestavy po 8 az 10 opakovanich.

ROZViJi PREDNi A BOCNi SVALSTVO RAMEN (DELTOVE SVALY) A ZADNi SVALSTVO PAZi (TRICEPS).
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