


Vdžené aikazníčkyi vážení z;ikuzn ici

TeŠi niis, Že ste sa roáodti pre zariadenie značky Top§ports. Tenro kvalitný t"ýrobok jr_" nar,rhnulý a
testovaný Pre donuice Použitie. Pred poskladanim r.griadenia si pozont" prciít"jte ná1.od na použ_itie .
PouŽivajte zariadenie iba tak alto jc to p<lpislnó \, lomto nivodgng pouárie. Nivod uschtlvejtc pre pripad
ďalšej potreby.

Prajemc Vánr vcfa zúbavy a úspcchclv pri Vašont treningu.

\/áš Top§prrrts tí|tr.

Záruka

Na chyby matcriálu a spracovanie poskyrujc Top-Sports áruku 2 rdklr
Zliruk1 sa neva'ahuje na opolrebované časti a škody spósobe né n.rpráunou manipuliiciou so r.anatlenirlr. V
pdpadc reklarnácie nás kontaktujte.
ziručná doba začina plynúť dátumorn precir3a. {uscbovajte prcto doklad o kúpe),

Zrikrrzníck1, sen,is

r\bY sntc Vánr mohli čtl.rr;rjlcPšie Potrróct's príprdnýrrli prublůrnanri na Va§ont zariedcni, pozn;čte st prcsný
názov výrobku a číslo objcdn;lvky. riero úoajcirájdete na raktúíe.

Pokyny pre zaobchádzgnle so zsrladením po rl.radeuí z prevádek1,

Zariarlenie ToP§Ports jc recYklov'atcl'nó, Ilrosinre Vás, aby str. Vašc zariadcnie po skoni.ení žir.otnrrrtt
odovzdali do zbenrí odpadu (alebo nilcsta na to určr;núho),

Kontakt

Toin{š §:rošík, l(ANToR §ponT
Labská,l3,403 22 Ústi n. L.

lel.: 475 5U 722
tčo: 602?7761 otč, czoq tzztos+t

Pukyn;"

Tcnto ttivod naPouŽitic jc len rcfcrcncia prc zák;rz_nikor.'Iop-Sports neprebcrí ruč.crric ai chvhl,r,zniknutů
prckladom, alebo tcchnickou znrenou prorlukru.



Dóležté bezpečnostné upozornenia

Naše výrobky sú testované a splňajú aktuálne požiadavky na bezpečnosť. Odporučame dodtžiavať
nasledujúce bezpečnostné upozornenia.
1. Montáž zariadenia vykonajte presne podťa montážneho návodu, používajte iba priložené, špecifické
súčasti zariadenia. Pred montážou je potrebné overiť kompletnosť dodávky podtazozrtamu dielov a
montážnychkrokov v návode na obsluhu .

2. Skontrolujte pevné utiahnutie všetlcých skrutiek, matic a iných spojov pred prrrým použitím zariadenia a
rovnako vykonajte tuto kontrolu v pravidelných časových intervaloch, aby ste zabezpeěili, bezpečné
používani e zariadenia.
3. Umiesfirite zariadenie na suchom, rovnom mieste a chráňte ho pred vlhkosťou a vodou. Nerovné časti
podlahy musí byť kompenzované vhodnými opatreniami a aj pomocou nastavitelhých častí zariadenia, ak sú
v danom type nainštalované. Uistite sa, že zariadenie nemá žiadenkontakt s vlhkosťou alebo vodou.
4. Umiestnite vhodný podklad ( napr. gumová podložka , drevená doska, atď. ) pod zaiaďenie, ak chcete
špeciálne chrániť podlahu pred poškodením.
5. Pred začatím cvičenia, odstráňte všetky objekty v okruhu 2 m od zariadenia,
6. Nepoužívajte agresívne čistiace prostriedky na čistenie zariadenia a používajte iba dodávané nráradie alebo
iné vhodné nástroje na vykonanie montáže zariaďenia a nevyhnutných opráv. Odstráňte kvapky potllz
počítača ihneď po ukončení cvičenia.
7. VAROVANIE ! Systémy kontroly srdcovej frekvencie móžu bý nepresné.
Nadmerný tréning móže viesť k vážnemu poškodeniu zdravia alebo k smrti, Pre začiatkom cvičenia,
konzultujte cvičebný plán s vaším lekárom, ktorý vám pom6že deťrnovať maximálne zaťaženie (pnlz ,

watty , dížku cvičenia, atď. ) a móže poskytnúť presné informácie o správnom držanitela pri tréningu,
cvičebných plánoch a stravovaní. Nikdy necvičte s plným žalúdkom.
8. PoužíVajte zaiadenie,len keď správne funguje. V pdpade nevyhnutných opráv, používajte len originálne
náhradné diely. Vr\ROVANIE ! Okamžite vymeňte poškodené diely a vyradte zaiadenie zprevádzky,kým
nebude opravené,.
9.Primontáňi nastaviteťných častí, dbajte na sprármu polohu a označenie, maximálne nastavenie a uistite sa,

že novonastavená polohaje správne zaistená .

10. Pokiať nie je uvedené v návode inak, toto zariadenie sa móže použiť pre cvičenie len jednej osoby.
11. Na cvičenie noste oblečenie a topánky, ktoré sú vhodné na fitness tréning so zariadenim. Vaše oblečenie
sa počas cvičenia nemá dorýkať žiadnej časti zariadenia. Odporučame nosiť topánky vhodné na cvičenie s
pevnou podporou nohy a s protišmykovými podrážkami.
I2.VAROVANIE ! Ak budete mať pri cvičení, pocitzáwate, nevolhosť , bolesť na hrudi alebo iné
nenyěajnépiznaky, okamžite ukončite cvičenie a poraďte sa so svojím lekárom.
13. Nikdy nezabudnite, že športové zariadenia nie sú hračky, Musia byť použité iba v srilade s ich účelom a
vhodne informovanou osobou.
14. Deti, chod a zdravotne postihnuté osoby by mali používať zaiadenie len v prítomnosti inej osoby, ktorá
móže poskytrrúť pomoc a poradenstvo. Nikdy nenechávať detibez dozoru v miestnosti so zariadením,
15. Aby sa predišlo úrazom, uistite sa, že osoba vykonávajúca cvičenie a prípadne ďalší ťudia v miesúrosti,
sa nepohybujú v blízkosti pohybtivých ěasti zaiadenia.
16. Na konci jeho životného cyklu, sa toto zaťradenie nesmie likvidovať do bežného komunálneho odpadu,
ale musí byť odložené na zber pre recykláciu elektrických a elektronických komponentov. Móžete nájsť
symbol recyklácie nazariadení, v návode alebo na obale 

"

Pre ochranu životného prostredia, nelikvidujte obalové materiály, použité batérie alebo časti zaraidenia,
spolu s domovým odpadom. Dajte ich do vhodnej zbemej nádoby alebo privezte ich na zberné miesto, na to
rrrčené.
18. Maximálne prípustné zaťaženie ( = telesná hmotnosť cvičenca ) je 100 kg .

Toto zariadenie bolo testované a certifikované v súlade s norínou EN 957-1 DlN 32935.



Zoznam dielov -Zozntm náhradných dielov
Objednacie číslo TE 1Best.-Nr. 1251
Technické dáta: Vydanie: 0l. 06. 201,2

. Viac ako 40 možrrostí cvičenia

. Zaťaženie pomocou vlastnej telesnej hmotnosti a sklon nastavenia v 5 stupňoch

. podpora činky s nastavitelholszáťažotl

. vyťahujúce sa rukováte vrátanie laniek

. Cvičenie tyč na nohy / ruky

. Skladacia pre úsporu miesta

. Štvorcové ocel'ové rurky 35x25mm

. návod na cvičenie

MONTÁŽNY NÁVOD

Vyberte zariadenie zkabice a podťa montážnych krokov skontrolujte, či sú v balení všetky diely.
Mnoho dielov je priamo predmotovaných k hlavnému rámu a jednotlivým dielom. To umožní jednoduchšiu a
rýchlejšiu montáů.,

Krok 1:

Rozloženie cvičebného zariadenia.
l. Vyberte predmontovanú jednotku z obalu a poloáe ju na podlahu tak, aby nohy (13 +14) smerovali k
podlahe.

Z.Rozložte predmontovanú jednotku, podťa šípky l.
3. Vytiahnite lnamykaclkolík (41) apokračujte v rozHadaní zadnej nohy (3) podťa šípky 2.Ibapo
vytiahnutí uzamykacieho kolíku (41), je možné zariadenie rczložiť.
(Pozor: skladacie a rozkladanie tohto zariadenia si vyžaduje osobitnú pozomosť a je potrebné robiť ho veťmi
opatrne, pretože hrozi zranenie stlačením. V prípade potreby sa odporuča pomoc druhej osoby.)
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Krok 2 :

Pripojenie vol'nej tyčezávaži (49) a podpory nohy (6).
1.Pripojtevoťnútyězávaži(49)naobestranyposuvnéhovalca(7) pomocou§kíutiek(51),podložiek(23)a
matic (24).
2. Posuňte pnůlé svorky (50) po volhéj tyčizávaži (49) na zabezpeěenie volitelhých diskov závaží.
3. Vložte podporu nohy (6) do pdslušného držiaku prednej nohy (1) a zabezpeěte pomocou zaisťovacieho
kolíka 1 (17).
(Pozrrámka: Záleži na cvičení, či je podpora nohy (6) je zmontovaná alebo nie. Ak robíte cvičenie s podporou
nohy (6), musíte polohu, z bezpečnostných dóvodov zabezpeěiť so zaisťovacím kolíkom (17).)

Krok3:
Pripevnenie lana na členkový popruh (57).
l. Pripevnite krúžkový držiak(I2\ na najvyššiu
pozíciu zadnej nohy (3) v správnej polohe tak,
aby ste mohli dať D kružok (45) zhora do
kružkového držiaku (12). Zaistite kružkový
dňiak (12) so zaisťovacím kolíkom 2 (46\ na
zadnej nohe (3).
2. Zaveste držiaku kladky 1 (9) na členkový
popruh (57) zhora do D krúžku (45), a vlože D
kružok (45), do kružkového držiaku (l2). Lano
pre členkový popruh (57), musí vychádzať na
hornú kladku.
3. Pripojte zadný koniec lana pre členkový
popruh (57) s háčikomkarabíny(54) na
posuvnom valci,
(Pozor: Len jedno lano musí byť spojené s
posuvným valcom, aby sa zabránilo zamotaniu
lán a narušeniu cvičenia.)



Krok 4
Kontroly
1. Skontrolujte správnu inštaláciu a funkciu všetlcých skrutiek a konektorov. MontáŽ je fýmto krokom

dokončená.
2. Keďje všetko v poriadku, vyskušajte si zariadenie najskór pri nízkom odpore nastavenia a zariadenie si

individuálne nastavte.

Poznámka:
Prosírrr, odložte si sadu nástrojov a pokyny na bezpečnom mieste, pretože ich budete potrebovať v PríPade
opravy alebo objednávkach náfuadných dielov.

cvičebné inštrukcie

Musíte vziať do úvahy nasledujúce faktory pri urěovaní množstva cvičenia, potrebného na dosiahnutie

fyzických a zďr av offiý ch výhod:

1. Intenzita :

Úoveň fyzickej námahy musí byť vyššia, ako uroveň normálnej námahy,bez toho, aby sa dosiahol bod,

kedy sa cvičenec zadýcba a l alebo má pocit vyčerpania.
Vhodným vodítkom pre efektívny tréning m6žebyť ptevzatý z tepovej frekvencie. Cvičenie by sa malo

pohybovať v oblasti medzi 70 % až 85 Yo z maximálnej tepovej frekvencie (pozi tabul'ku a formulár pre

určenieavýpočet).
Počas prrných fýždňov, by tepová frekvencia mala zostávať na spodnej hranici, okolo 70 oÁ maximálnej

tepovej frekvencie. V priebehu nasledujúcich týždňov a mesiacov, by mala tepová frekvencia sa pomaly

vzrastať k85 % maximálnej tepovej frekvencie. Lepší zdravotný stav osoby vykonávajtrcej cvičenie, je

podmienený postupným prediženmtrvania cvičenia a/alebo zvýšeniaúrovne zaťažettta.

Pokiať tepová frekvencia nie je zobrazenána displeji počítača, alebo ak z bezpečnostných dóvodov chcete

skontrolovať tepovú frekvenciu, ktorá by mohla byť zobrazená nesprávne kvóli chybe v používanÍ,

postupujte podťa nasledujúcich laokov:
a) Tepová frekvencia meraná konvenčným spósobom ( dotyk na pulz nazápásli a počítanie počtu tepov za

minútu).
b) Tepová frekvencia meraná vhodným špecializované zaiaderua ( k dispozícii sú zariadenia špecializujúce

na zdravotnícke vybavenia.
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2. Frekvencll
Váčšina odborníkov odpr:ruča kombináciu zdrrvej r§,živy, krorá jc sttnovcná na zákludc vášho tróningovélro
ciel'a a cvičcnia trikrrit tjžderlne. Nornúlny dospclý človck nrusí řénor.at' dvakrát týž<lcnnc na udržanic jcho
súčasného stavu. Najmenej tri tréningy týžtlcnne sú potrebné, pre zlepšcnie kondicie a zníženie vihy.
Ideálna jc frckvencia cvičeni pňrlmit týždenne,

3. PlÁnovenie cvlčcnlr
Každý §éning by sa mat skladat' z troch fáz : z-ahricvacia fíza, cvičcbná fáza a ťáraochladcnia. Tclcsná
tcplota a prijem kyslíka by sa mal ptlmaly 21,5*ovat' l, zalrrievaccj fáze. Tá sa móže skladať z g}mnr_§tických
cvičcrrl tn,ajúcich p§t' až dcsal' nrjtlút.
Potom sa prcjdc na sanrotné cvičenie, Úrovr,ň cvičcnia by nrala blt'relatívne nízka počas pnj,ch mirrůt a
potollr s! ný'Šiť rra l5-30 nrinút tak, aby tcpovó frekr.encia dosialrle oblast' rrrcdzi 70 % ú E5 _or'o rruxinuilncj
tepovej frekvencic.
Zg ÚČelom podpory cirkulácie po tréningu a alry sa zabranilo bolcsti natialinutj,ch svalov;c nutnó, aby,

nasledovala ochladmvacia íiiza" Tá by sa mals skladať z nsthhovscích cvičcrrí a fahkých gymna§tických
cvičené po dotru piatich až dcsiaticb minút.

4. ]\totil,rlcia
Kl'Účorrl k uspc§rrérnu programu je pravirJclný tréning. Ir4ali by stc si stuovit' pcvný čas a micsto pre kažrlý
dcň ct'ičcnia a psychicky sa na cvičenic pripraviť, Trénovat'l,tedy, kcď ste na cvičenie naladeni a mat'vždy
nl nrYsli svoje ciclc. S pricbcžnou odbornou prípravou, budcte nrat'nrožnost'r,idicť, ako sa váš osobný
trérringový cicl' pňbližujc každým cvičenín

7



220

215

210

205

195

190

i ocloJ

1

175

170

,l65

160

155

150

145

140

135

,130

1Dtr

{o^

. 115

110

105

100

*Max (220-vek)

-'Ť'90% z max

--**85% z max

*-X*70% z max

25

Výpočet maximálnej tepovej frekvencie
220-vek

90% max. tepovej frekvencie = (220 -vek) x 0,9
85% max. tepovej frekvencie : (220 -vek) x 0,85
70oÁmax, tepovéj frekvencie = (220 -vek) x 0,7

55 60 65
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zoznam dielov

c" nazov Rozmer mm Množstv
oks

K obr. č. ET číslo

1 predná noha 1 8 33-125 1-01-sI

2L Spojovacia lišta l]avá 1 4+8 33-I25I-02-SI

2R Spojovacia lišta pravá 1 4+8 33-1251-03-SI

J zadnánoha l 4+5 33_1251_04-SI

4 rukováť 1 J 33-125 1-05_SI

5 kdžová lišta 1 I,2+3 33-1251-06-SI

6 Podpora nohy l 1 33-125 1_07_SI

7 Posuvný valec 1 I+2 33_ 125 1 -08_SI

8 Os krížovej lišty 1 5 33-125 1-09-SI

9 Držíakkladky l l 43+45 33-125 1-1o-sl

10 Držiakkladky 2 J 4+7 33-125 1 -1 1-SI

11L IJavý bočný kryt l 7 33-1251-12-sI

11R Pravý bočný kryt 1 7 33_1251-13-SI

í2 Kružkový dňiak 1 3+45 33_125l_l4_SI

13 Predna krytka tyče z 1 36-1251-02-BT

í4 Zadnákrytka tyče 2 J 36-1251_03_BT

15 penová rukováť 2 6 36-125I-04-BT

16 Okruhle krvtkv 28 2 6 39-9848

I7 Uzamykacíkolík 1 6x45 l 1+6 36-1251-05-BT

18 Gumová zarážka 4 1+3 36-I25I-06-BT

I9 skrutka M6xl5 4 18 39-9960

20 skrutka M6x15 4 7+25 39-I0I20

21 podložka 6ll18 8 20+36 39-9993

22 skrutka M8x90 4 7+28 39-10445_CR

23 podložka 8ll16 20 22,29,34,3
9,42+5I

39-9962-CR

24 Nylonová matica M8 13 22,29,39,4
2+51

39-9918-CR

25 vYplň 1 7 36-1251_0l-BT

26 skrutka 3.5x10 2 11 39-9909

27 Distančná tyč 13x38.5 4 22+28 36-1251_08_BT

28 Valec penový 4 22 39-9889-cR

29 skrutka M8x40 J 10 36-125I-09-BT

30 Krlt valca 6 3l 36-1251-10_BT

31 Malý valec 31xl5x9.5 2 l0 36_1251-11-BT



32 Plastová objímka 1 2 B 36-L251-12-BT

33 Plastová objímka 2 30xl5xl0 z 8 39-10247

34 Imbusová skrutka M8x15 2 8 36-1251-13-BT

35 Štvorcová objímka l 4 36-1251-14-BT

36 Oko skrutky 2 4+10 39-9993

37 podložka 6ll18 2 36 36-1251_15-BT

38 koncová matica M6 2 52 39-10I32

39 Imbusová skrutka M8x40 J 3+4 36-1251-16-BT

40 penová rukováť 2 4 36-1251-17-BT

4l Odomykací kolík 1 4 39-I0|34

42 Imbusová skrutka M8x30 1 9+43 36-1251-18_BT

43 Vellcý valec l 9 36-1251-19-BT

44 Bezpečnostný kolík 1 3+4 36-1251-19-BT

45 D kružok l 9+12 36-1251-20-BT

46 Uzamykací kolík 2 8x60 l 3+12 36-1251-21-BT

47 Rukováť s káblom 1800mm 1 31 36-,!251-22-BT

48 Okruhla krytka 25 4 4+49 39-9882

49 Volhá závažovátyě 2 7 33-125 1-15-SI

50 pruzlna 2 49 39-10323-SW

5l Imbusová skrutka M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Nylonová matica M6 2 36 39-9816-VC

53 Dištančný kružok 6.5xl8x8 2 36 36-1251-23-BT

54 Hák karabíny 2 7,10+57 36-9862209-BT

55 Štvorcová krytka 40x20 6 1+2 39-9892

56 Štvorcová kíytka 38x38 l J 36-9904-09-BT

57 Členkový popruh 2700mm 1 43 36-1251-24-BT

58 Čtentovi, popruh 1 54 36-1251-25-BT

59 sada náradia 1 36-1251-26-8T

60 Montážne a cvičebné inštrukcie l 36-1251-2,7-BT
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