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Dékujeme Vam, ze jste si vybrali na§ vyrobek Tunturi UB20 Basic Weight Bench. Pted
zacatkem pouzivani stroje si dikladné piectéte tento manudl. Zavazali jsme se k tomu, aby
byli vS§ichni nasi zékaznici spokojeni, a proto v piipadé¢ jakychkoli dotazi a nejasnosti, se na
nas obrat’te. Chybi-li néjaky dil nebo soucast stroje, nevahejte nds ihned kontaktovat a vse
vyieSime k Vasi spokojenosti.

BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

vewr

k urazu, proto vénujte zvysenou pozornost nasledujlclm bodim dfive, nez zanete s montazi a
pouzivanim stroje:

1. Nedovolte détem ani zvifatim, aby se pohybovali v blizkosti stroje. Nikdy je
nenechavejte samotné v mistnosti, kde se nachézi i stroj.

2. Stroj nesmi pouzivat soucasn¢ vice uzivatelli naraz.

3. Jestlize béhem cviceni pocitite nevolnost, zévraté, bolest na hrudi nebo jiné neobvyklé
symptomy, ihned pfestaiite cvicit a kontaktujte svého lékare.

4. Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Neumist'ujte jej venku a pobliz vody.

5. Dejte pozor, abyste nadavali ruce k pohyblivym ¢astem stroje

6. Na cviceni zvolte vhodné obleceni a obuv. Neoblékejte si volné oblecenti, které by se
mohlo zachytit za Casti stroje. Stroj pouzivejte pouze tak, jak je popsano v tomto
navodu, nikdy se na ném nesnaZzte provadét jiné cviky.

7. Dejte pozor, aby byl stroj v dostate¢né vzdalenosti od ostrych predméta.

8. Osoby se zdravotnim postiZzenim by nemély stroj pouzivat.

9. Pted zahdjenim cviceni provadéjte vzdy protahovaci cviky.

10. Pokud je stroj n&jak poSkozen a pln€ nefunguje, nikdy na ném necvicte.
11. Behem cviceni je doporuceno, aby na Vas nékdo dohlizel.
12. Stroj je ur¢en k domacimu uzivani, nikoli ke komerénimu.

Varovani!

Pfed Zahéjenim ] akéhokoli cviceni byste se mé&li poradit s 1ékafem a prokonzultovat ] nim

vvvvvv

by se m¢éli drzet predch021ho upozornéni. Pfed pouzivanim stroje, si pozorn¢ piectéte vsechny
piiloZeni instrukce. Spole¢nost Tunturi nenese zadnou zodpovédnost za zranéni a Skody na
majetku, které vznikly béhem pouzivani stroje.

Tyto informace peclivé uschovejte!

DULEZITE INFORMACE K MONTAZI



Naradi pottebné k montazi — dva nastavitelné klice a imbusovy kli¢

‘éb Poznamka — Je doporuceno, aby montédz provadély dveé nebo vice osob,
L

abyste predesli piipadnému zranéni.

. Ujistéte se, ze jsou vratove
Srouby ve €tvercovych otvorech vSech komponentt, jez je tfeba smontovat. Na konec
Sroubu umistéte podlozku.
e Do kulatych otvorit komponentd umistéte imbusové a Sestihranné Sroubky.
e Vsechny Srouby utahujte az poté, co se ujistite, zda jsou Srouby na svém miste, ne
diive.

POKYNY KE CVICENI

BUDOVANI SVALU A ZISKANI OBJEMU

Na rozdil od aerobniho cviceni, které je zalozeno na vytrvalosti, je anaerobni cvic¢eni zaloZeno
na silovém tréninku. Postupné nabirdni objemu a svalli mize mit za nasledek i pfibyvani na
vaze. Je to zplsobeno tim, Ze pfi nabirani svalové hmoty je na télo vyvijen urcity stres, ktery
ma za nasledek 1 rlst vahy. Je proto diilezité kombinovat silové cviceni s vyvazenou stravou,
ktera by méla zahrnovat maso, ryby a zeleninu. V téchto potravinach jsou diilezité ziviny,
které napomahaji k regeneraci svalt.

POSILOVANI SVALU A VYTRVALOST

Abyste vytézili ze cviceni co nejvice a dosahli pozadovaného cile, je potieba si sestavit
cvicebni plan tak, aby v ném bylo zahrnuto a rovhomérné rozvrzeno procvi¢ovani vSech
svalovych skupin.

Pro nabirani svalové hmotnosti dodrzujte tento princip: postupné ptridavani zatéze a zvySovani
poctu opakovani cvikl.

Pro pouhé vyrysovani svalil, bez nabirani svalové hmotnosti dodrzujte tento princip: malé
zatéz s co nejveétsim poctem opakovani cvikd.

Jakmile citite, Ze je cviCeni az pfili§ jednoduché, muzete si vahu, rychlost a pocet opakovani
zvolit jinak. Neni v§ak nutné ménit vSechny tyto tii aspekty. Naptiklad feknéme, Ze cvicite

s 22kg zavazim a cvik provedete 10x za tfi minuty. V pfipadé, ze pro Vs neni cviceni
dostatecn¢ naméhavé, mate moznost zménit zdvazi naptiklad na 27kg a pokracovat ve stejném
poctu opakovani. Cviceni s vetsi zatézi a malym poctem cvikil, zvySuje narist svalové hmoty.
Pokud chcete jak posileni svalt, tak zvySeni vytrvalosti je potfeba provadét cvik 15 — 20x
béhem jedné sady.



INTENZITA CVICEN{

Jakou intenzitu tréninku si zvolite, zalezi na Vasi celkové fitness Grovni a zdravotnim stavu.
Jestlize pocit'ujete po cviceni nepiijemnou bolest, je potieba trénink nastavit tak, ze bud’
snizite zavazi nebo pocet cviki v sade¢.

Abyste piedesli zranéni, je nutné ptizptisobit miru zatéze Vasi fitness urovni a podle ni poté
postupné zatéz pridavat.

Bolest svalll po prvnich trénincich je béznd, avsak pretrvava-li delsi dobu, je na Case zménit
svij cvicebni program. Pfi pravidelném cviceni si svaly zvyknou na ndmahu a tlak, ktery je na
né vyvijen.

ZACATEK SILOVEHO PROGRAMU
WARMING UP

Neboli zahtivaci faze, ktera neodmysliteln€ patii k jakémukoli zacatku cviceni. M¢la by trvat
5 — 10 minut a zahrnovat protahovaci cviky, které zahteji Vase svaly, ¢imzZ se zvysi cirkulace
krevniho ob¢hu a télo zacne byt vice okyslicovano.

POSILOVANI

Je tieba mit na paméti, Ze dlouhotrvajici bolest svald je nezddouci a miize znamenat, Ze doslo
k poranéni svald.

COOL DOWN

Nazev pro fazi, kterd je nezbytn€ nutna po jakémkoli cvi¢eni. M¢la by trvat 5 — 10 minut a
zahrnovat pomalé protahovaci cviky na uvolnéni svalii. Tato faze je dilezita pro zklidnéni
tepové frekvence a pomalou regeneraci svalt.

Doporucujeme stridat silovy trénink s aerobnim cvi¢enim alespon 2x — 3x tydné.

PITNY REZIM

Aby mohlo télo spravné fungovat, je potieba, aby bylo dostate¢né hydratovano. Béhem
fyzické namahy byste méli zvysit pfijem tekutin. Odiivodnéni proto je jednoduché — tekutiny,



které piijmete, se béhem cviceni vylouc¢i v podobé¢ potu, ktery ochladi Vase télo. Vodu, kterou
béhem tréninku vyloucite, je zase potieba doplnit, aby se mohly regenerovat svaly.

ODPOCINKOVY DEN

Prestoze se Vam tieba nebude chtit, je potieba si minimaln¢ jednou za tyden udélat
odpocinkovy den. Je to velmi dilezité pro celkovou regeneraci a odpocinek téla. V pfipad¢, ze
byste si odpocinek nedopiali, mize dojit k pietizeni téla a odtud je uz pouze kousek k vaznym
zranénim.

POZNAMKY K PROVOZU

NASTAVENI VYSKY RUCNICH PODLOZEK

e Zatahnéte za nastavitelny kolicek.
e Posunte podlozku do pozadované pozice.
e Nastavitelny koli¢ek opét zajistéte.

PECE A UDRZBA

e Pravidelné promazavejte pohyblivé Casti stroje olejem, ktery je k tomuto ucelu urcen.

e Pred kazdym pouzivanim stroje se ujistéte, zda jsou vSechny soucastky utazeny.

e Stroj pravidelné otirejte vlhkym hadiikem a jemnym, ne-abrazivnim saponatem.
Nepouzivejte rozpousteédla, ani jiné chemikalie.

e Pravidelné¢ kontrolujte opotiebeni stroje, zda neni néjak poskozen.

e Jakékoli opotiebené nebo poSkozené Casti je nutné ihned vymeénit za nové. Stroj do té
doby nepouzivejte.

e Zanedbani kontroly opotfebeni stroje miize vést ke snizovani jeho zivotnosti.

OMEZENA ZARUKA

Spole¢nost Tunturi se zaru€uje, Ze po dobu dvou let nedojde pii spravném pouzivani a
pravidelné tdrzbé k poskozeni rdmu a jeden rok na ostatnich ¢astech stroje a to od data jeho
pofizeni. Spolecnost Tunturi méa povinnost béhem zaru¢ni doby nahradit vadné soucastky
stroje, avSak pouze v piipad¢, ze nebyla zanedbéna tdrzba a uzivatel dodrzoval vSechny
pokyny popsané v tomto navodu. Tato zaruka se vztahuje pouze na pivodniho kupce.

Spolecnost Tunturi nezodpovida za nepiimé a zvlastni Skody, které byly zplisobeny
nespravnym jednanim a pouzivanim uzivatele. V zadném ptipade nezodpovida za skody,
pokud jde o hospodaiskou ztratu, ztratu na majetku a ztratu piijmut nebo ziskd.



OBJEDNANI NAHRADNICH DILU
Nahradni dily miiZzete objednat u svého prodejce. Pti objednavani nahradnich dilt uvadéjte:

e Model stroje

e Popis nahradniho dilu

e Sériové Cislo stroje (vétSinou na Stitku u stroje)
e Datum nakupu stroje

VAHOVA KAPACITA A ROZMERY

e Maximalni vaha uzivatele je 125kg.
e Velikost rozlozeného stroje: 122x56x105cm
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