Instrukcja obstugi / Hasznalati utmutaté

Instrukcja obstugi - Zestaw do pompek z plansza treningowa

1. Umies¢ plansze treningowg na ptaskiej, stabilnej powierzchni.

2. Wybierz kolorowg strefe odpowiadajgca partii miesniowej, ktérg chcesz trenowac.
3. Wtéz uchwyty do otworéw w oznaczonej kolorystycznie sekcji.

4. Przyjmij pozycje do pompki, trzymajac uchwyty obiema dtorimi.

5. Wykonuj ¢wiczenia zgodnie z wiasnym poziomem zaawansowania.

6. Po zakonczeniu treningu wyjmij uchwyty i schowaj zestaw.

Navod k pouziti - Sada na kliky s tréninkovou deskou

1. Polozte tréninkovou desku na rovny a stabilni povrch.

2. Vyberte barevnou zénu podle svalové skupiny, kterou chcete procvicit.
3. Vlozte rukojeti do otvorl v barevné oznacené ¢asti.

4. Zaujméte polohu na kliky a uchopte rukojeti obéma rukama.

5. Provadéjte kliky podle své Urovné pokrodilosti.

6. Po tréninku rukojeti vyjméte a sadu uschovejte.

Navod na pouzitie - Sada na kliky s tréningovou doskou
1. Polozte tréningovl dosku na rovnu a stabilnd plochu.
2. Vyberte farebnu zénu podla svalovej skupiny, ktord chcete precvicit.

. Vlozte rukovate do otvorov vo farebne oznacenej ¢asti.
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. Zaujmite polohu na kliky a uchopte rukovate oboma rukami.
5. Robte kliky podla svojej Grovne pokrocilosti.

6. Po tréningu rukovate vyberte a sadu odlozte.

Hasznalati utmutato - Fekvétamasz készlet edzétablaval

1. Helyezze az edz6tablat sik, stabil fellletre.

2. Véalassza ki a szines z6nat az edzeni kivant izomcsoport szerint.

3. Helyezze a fogantyukat a szinkéddal jeldlt lyukakba.

4. Vegye fel a fekv6tdmasz poziciét, és fogja meg a fogantyukat mindkét kezével.

5. Végezze a gyakorlatokat a sajat szintjének megfeleléen.
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6. Az edzés utdn tavolitsa el a fogantyldkat, és tarolja el a készletet.



