PODWIESZANY PAS TRENINGOWY
HOME TRAINER

Instrukcja obstugi

Szanowny kliencie,

dziekujemy za okazanie zaufania i wybér tego produktu. Niniejsza instrukcja obstugi jest integralng czescig produktu. Zawarte sa w niej istotne zalecenia
dotyczace eksploatacji i obstugi produktu. Przekazujac produkt innemu uzytkownikowi, nalezy przekaza¢ mu takze instrukcje obstugi. Instrukcje nalezy
zachowac, aby moc z niej skorzystac w przysztoscil

WAZNE INFORMACJE

Przed rozpoczeciem programu treningowego zalecamy konsultacje z lekarzem. Podwieszanego pasa treningowego uzywaj wytacznie w miejscach
z podtoga antyposlizgowa i w sposob opisany w instrukcji obstugi. Uzytkownik jest odpowiedzialny za wszelkie szkody na zdrowiu lub mieniu
spowodowane uzytkowaniem tego produktu.

WYKAZ ELEMENTOW

1. karabinczyk

2. miejsca podpiecia karabinczyka

3. gléwne ucho pasa do podwieszania
4. paski regulacyjne

5. klamry zaciskowe

6. uchwyty

7.strzemiona

pas do
podwieszania

MONTAZ
Pas treningowy moze by¢ uzywany zaréwno w domu, jak i na zewnatrz pod warunkiem dostepnosci podtoza antyposlizgowego. Dla zapewnienia opty-
malnych warunkéw treningu nalezy zapewni¢ wolng przestrzen o wymiarach co najmniej 2,5 m x 2 m.

Odpowiednie miejsca (punkty) pod z pasa do
Mocna belka, Konstrukcja wzmocnienia klatki, uchwyt worka treningowego, balustrada, gruba gataz lub poprzeczka ptotu.

INSTRUKCJE DOTYCZACE MOCOWANIA PASA DO ZAWIESZANIA:

1. Punkt powinien znajdowac sie na wysokosci 2,13 m - 2,74 m i powinien by¢ w stanie utrzymac ciezar ¢wiczacego.

2. Dtugos¢ pasa do podwieszania nalezy tak ustawi¢, aby jego gtéwne ucho znajdowato sie w odlegtosci 1,8 m od podtoza.

3. Przy maksymalnym napieciu paséw strzemiona powinny znajdowac sie na wysokosci 0,05 m — 0,08 m nad ziemia. W przypadku ¢wiczen wykonywa-
nych lezac (twarza do podtoza lub na plecach), dtugos¢ paséw nalezy ustawic tak, zeby strzemiona znajdowaty sie na wysokosci 0,2 m - 0,3 m nad
ziemia.
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Aby gtéwne ucho pasa do zawieszania znajdowato sie w odlegtosci 1,83 m od podtoza, nalezy nastawic dtugos¢ pasa biorac pod uwage wysokos¢ punk-
tu zawieszenia.

PORADA: W przypadku zakotwienia na drazkach o gtadkiej powierzchni zaleca sie kilkukrotne owiniecie pasa wokoét drazka, aby nie dochodzito do jego
skrecania sig, a nastepnie zatrzaskujemy karabinczyk na odpowiednim poziomie.

REGULACJA DLUGOSCI PASA DO PODWIESZANIA: .

WYZEJ UMIEJSCOWIONE PUNKTY MOCOWANIA (WYDLUZANIE PASA DO PODWIESZANIA):
1. Owin pas wokét punktu kotwienia.

2. Zatrzasnij karabinczyk wokoét pasa do zawieszania.

Mamy do wyboru dwie mozliwosci:
1. Przetdz pas przez punkt kotwienia i zatrzasnij karabinczyk na jednym z pozioméw mocowania.
2. Owin kilkukrotnie pas wokot punktu kotwienia a nastepnie zatrzasnij karabiriczyk na jednym z pozioméw do mocowania.
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OSTRZEZENIE: Nie wolno ina¢ karabinczyka na gtéwnym uchu pasa do zawieszania.

PRAWIDLOWE MOCOWANIE Z WYKORZYSTANIEM KOTWY DO DRZWI:

Kotwe do drzwi mozna stosowac tylko w przypadku wysokiej jakosci i trwatych drzwi, ktére sg wystarczajaco mocne, aby utrzymac Twoj cigzar.
Ostrzezenie: Paséw treningowych nie wolno mocowac do drzwi przesuwanych / szklanych / skrzynkowych / dwuskrzydtowych. Upewnij sie, ze drzwi
mozna otworzy¢ wytgcznie po petnym nacisnieciu klamki.

MOCOWANIE DO DRZWI:
W przypadku korzystania z drzwi o standardowej wysokosci przeciggnij pas do zawieszania przed zaciggnieciem kotwy. Gdy drzwi sa wyzsze niz 2,13 m
uzyj jednoczesnie kotwy do drzwi i pasa do zawieszania, aby mozna byto ustawi¢ odpowiednia dtugosc.

NAWLEKANIE PASA DO ZAWIESZANIA:

1. Ustaw gtéwne ucho pasa do zawieszania w strone uchwytu.

2. Przepchnij uchwyt z strzemieniem przez ucho gtéwne.

3. Aby zamocowac kotwe do drzwi postepuj w odwrotnej kolejnosci.
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ZAKLADANIE KOTWY DO ZAWIESZANIA W PRZYPADKU, GDY DRZWI OTWIERAMY OD SIEBIE:

Jest to najbezpieczniejszy sposéb mocowania, poniewaz pod Twoim ciezarem drzwi beda sie domykac.
1. Przerzuc kotwe do drzwi przez ich gérna krawedz i ustaw jg na srodku drzwi.

2. Upewnij sie, ze drzwi SA dobrze domkniete i wykonaj test pod obcigzeniem

‘Kotwa do
drzwi

ZAKLADANIE KOTWY DO ZAWIESZANIA W PRZYPADKU, GDY DRZWI OTWIERAMY DO SIEBIE:
1. Przerzu¢ kotwe do drzwi przez ich gérna krawedz i umieéc ja w poblizu zawiasu. W ten sposéb unikniesz przypadkowego otwarcia drzwi.
2. Upewnij sie, ze drzwi SA dobrze domknigte i wykonaj test pod obcigzeniem

PORADA: Zawie$ na klamce ostrzezenie o tum, ze wtasnie prowadzisz trening (ZAKAZ OTWIERANIA DRZWI). W ten sposéb unikniesz nieoczekiwanego
otwarcia drzwi i ewentualnej kontuzji.

REGULACJA DLUGOSCI PASOW GLOWNYCH:

Zmieniajac dtugos¢ paséw, mozesz dostosowac zakres ruchéw i trudnos¢ ¢wiczer do swoich potrzeb.

PORADA: Wiele ¢wiczerh wykonywanych w pozycji stojacej (wyciskanie, skrety itp.) mozna wykonywa¢ w maksymalnym zakresie ruchu dopiero po
znacznym wydtuzeniu paséw gtéwnych.

Ostrzezenie: Kazdorazowo przed rozpoczeciem regulacji dtugosci upewnij sig, ze pasy nie s poskrecane, aby nie dochodzito do przewlekania
skreconego pasa przez klamre.

SKRACANIE DEUGOSCI PASOW:

1. Jedna reka ztap za pas i palcem zwolnij klamre, druga reka przytrzymuj z6tta petle regulacyjna.

2. Mocno trzymaj klamre i jednoczes$nie ciggnij petle do siebie - zasada dziatania jest podobna jak przy napinaniu cieciwy tuku. W podobny sposéb
ustaw dtugos¢ drugiego pasa.

WYDLUZENIE PASOW:
1. Poluzuj obie klamry zaciskowe i pociagnij je w dét, w kierunku od punktu mocowania.

LACZENIE UCHWYTOW W JEDEN:
Cwiczenia z wykorzystaniem tylko jednego uchwytu umozliwiaja bardziej wszechstronne wzmocnienie migsni brzucha i wykonywanie jednostronnie
ukierunkowanych i skuteczniejszych ¢wiczen rotacyjnych.

SPOSOB POSTEPOWANIA:

1. Ztap za uchwyty i umie$¢ je nad soba. Na ponizszym obrazku uchwyt (A) jest w prawej a uchwyt (B) w lewej rece.

2. Przeciagnij uchwyt (A) przez pas (gérne ucho)uchwytu (B) i wymien rece tak, zeby trzymac uchwyt (A) w lewej rece.

3. Powtorz poprzedni krok — prawa reka przeciagnij uchwyt (B) przez uchwyt (A) a nastepnie ztap za uchwyt (B) i lewa reka podciagnij go. Przed rozpocze-
ciem ¢wiczenia zawsze wykonaj test obcigzeniowy na uchwycie (B).
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TRENING Z WYKORZYSTANIEM STRZEMION

CWICZENIA WYKONYWANE TWARZA W GORE:

Pozycja wyjsciowa:

1. Strzemiona powinny znajdowac sie na wysokosci 0,2 m - 0,3 m nad ziemia. Siadamy przed przyrzadem tak, zeby kolana znajdowaty sie w odlegtosci
ok. 0,3 m od uchwytéw. Ztap strzemiona palcami srodkowymi palcami i wskazujacymi.

2. Pot6z sie na plecach i wtdz jednoczesnie w strzemiona obie pigty. Upewnij sig, ze piety dobrze trzymaja sie w strzemionach. (Ewentualnie mozesz
przetozy¢ czubki stép przez strzemiona i oprze¢ na nich tylng czes¢ nog).

3. Wyprostuj nogi i skup sie na pozycji wyjsciowej do ¢wiczen.

CWICZENIE WYKONYWANE TWARZA W DOt :

Pozycja wyjsciowa:

1. Strzemiona powinny znajdowac sie na wysokosci 0,3 m - 0,4 m nad ziemia. Siadamy przed przyrzadem tak, zeby kolana znajdowaty sie w odlegtosci
ok. 0,3 m od uchwytéw. Wi6z prawa stope w lewe strzemie.

2. Przenie$ $rodek ciezkosci na prawg strone. Przetéz lewa moge przez prawg i wiéz stope w prawe strzemie.

3. Odwroc ciato wokét wiasnej osi — czubki stop skieruj w dét. Oprzyj sie na przedramionach lub dtoniach. Gdy nie bedziesz mogt utrzymac sie w zwisie,
podeprzyj sie kolanami.

g

REGULACJA OBCIAZENIA:
Podwieszany pas treningowy umozliwia natychmiastowa zmianeg obcigzenia w trakcie wykonywania ¢wiczen, w zakresie od 0% do 100% Twojej masy.

CWICZENIA NA STOLACO:

Pochylenie ciata: Dla zwigkszenia trudnosci mozna przesunac¢ stopy blizej punktu zawieszenia.

\ e
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Potazenie stop: Intensywnos¢ ¢wiczen, w trakcie ktérych stoisz przodem do punktu zawieszenia (np. podciaganie w skfonie lub rozpinanie ramion),
mozna zmniejszy¢ poprzez tak zwany wykrok. Podczas podciggania przenies cigzar z tylnej nogi na przednia noge, dbajac o to, zeby pasy byty
odpowiednio napiete nawet w koricowej fazie ruchu.

Hi

CWICZENIA NA PODLODZE:

Waznym czynnikiem jest nachylenie paséw treningowych w stosunku do podtogi. Trudnos¢ zwieksza sie poprzez przesuniecie pozycji wyjsciowej jak
najdalej od punktu zawieszenia.

Dla zmniejszenia trudnosci nalezy przesunac sie blizej punktu zawieszenia.

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja neutralna™ e

< Zmniejszanie
obciazenia

REGULACJA STABILNOSCI:
Kiedy odlegtos¢ miedzy stopami zmniejsza sie (np. ztaczonych stopach lub stojac na jednej nodze), ¢wiczenie staje sie bardziej wymagajace technicznie
iwymaga wiekszego zaangazowania mieéni brzucha.

Iy
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Stabilnos¢ e RNl Trucnosc

PORADA: Zamieniaj pozycje w trakcie treningu, aby ¢wiczy¢ réwnowage.
Cwiczenia wykonywane twarza w dét opierajac sie na przedramionach zamiast dfoniach SA stabilniejsze i wymagaja zaangazowania mniejszej sity w
gérnych partiach ciata, szczegélnie migsni brzucha.

Stabilno$¢ | mmmimmmmmm Trudnos¢

WSKAZOWKI DOTYCZACE WYKONYWANIA CWICZEN

PRAWIDLOWE ULOZENIE CIALA
Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen utrzymuj napiete mieénie brzucha, nie zginaj plecéw i utrzymuj ramiona, miednice i glowe na tym samym
poziomie.
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PRAWIDLOWO NIE PRAWIDLOWO

PASY POWINNY BYC ZAWSZE NAPIETE

Pasy w trakcie wykonywania ¢wiczen nigdy nie powinny wolno zwisac. W trakcie catego treningu wspieraj sie na nich réownomiernie.

PRAWIDLOWO NIE PRAWIDLOWO

ROWNOMIERNE NAPIECIE PASOW
Nie jest to mechanizm blokowy, dlatego ruch rak i ramion musi by¢ zawsze réwnomierny i zréwnowazony. Oba pasy nalezy napinac z tg sama sita, w
innym wypadku pas do podwieszania bedzie szybciej sie zuzywat.

PRAWIDLOWO NIE PRAWIDLOWO

RECE NIE MOGA OCIERAC SIE O PASY
Pod zadnym pozorem nie probuj w trakcie wykonywania ¢wiczen poprawiac stabilnos¢ opierajac sie np. ramionami o pasy treningowe. Jezeli wejdziesz
w kontakt z pasami, unies wyzej konczyny gorne.

PRAWIDLOWO NIE PRAWIDLOWO
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ZAPISYWANIE DANYCH TRENINGU
Zalecamy zapisywania informacji dotyczacych wykonywanych ¢wiczen. Przyda sie do tego doskonale ponizsza tabelka. Wykorzystujac zapisane informa-
cje bedziesz w stanie monitorowac rozwdj sity i kondycji, a nastepnie skuteczniej planowac swéj program treningowy.

CWICZENIE ILoSC ILOSC DLUGOSC NOTATKI
SERII POWTORZENIA/ | ODOCZYNKU
CZAS

OCHRONA SRODOWISKA NATURALNEGO

Po uptynieciu okresu zywotnosci produktu lub w momencie, kiedy naprawa jest nieekonomiczna, nie wolno wyrzucac go do odpadéw domowych. Aby
dokonac wiasciwej utylizacji produktu, nalezy odda¢ go w wyznaczonym miejscu zbidrki, gdzie zostanie przyjety nieodptatnie.

Dokonujac prawidtowej utylizacji pomagasz zachowac cenne zasoby przyrodnicze i wspomagasz prewencje przeciw potencjalnemu negatywnemu
wptywowi na $rodowisko naturalne i ludzkie zdrowie, na co mogtaby mie¢ wptyw nieprawidtowa utylizacja odpadéw. Dalszych szczego’fow wymagaj od
lokalnego urzedu lub w najblizszym miejscu zbiorki odpadéw. W przypadku nieprawidtowej likwidacji tego rodzaju odpadéw moze zosta¢ natozona kara
zgodnie z przepisami krajowymi.

SERWIS

Jezeli po zakupieniu produktu stwierdzisz, ze jest on uszkodzony, skontaktuj sie ze sprzedawca. Uzywajac produktu nalezy przestrzegac zasad zawartych
w zafgczonej instrukgji obstugi. Reklamacja nie bedzie uznana, jezeli dokonano zmian w konstrukgji lub nie stosowano sie do wskazoéwek zawartych w
instrukgji obstugi.

GWARANCIJA NIE OBEJMUJE:

- naturalnego zuzycia elementéw ruchomych produktu w trakcie jego normalnego uzytkowania,

- czynnosci serwisowych zwigzanych ze standardowg konserwacja produktu (np. czyszczenie, wymiana elementéw zuzywajacych sie podczas normal-
nego uzytkowania itd.),

- usterek spowodowanych wptywem warunkéw zewnetrznych (np. warunki atmosferyczne zapylenie, nieodpowiednie uzytkowanie itp.),

- uszkodzen mechanicznych powstatych w zwiazku z upadkiem produktu uderzenia nim itp.,

- szkdd powstatych w wyniku nieodpowiedniego obchodzenia sie z produktem, uzywania nieodpowiednich akcesoriow badz narzedzi itp.

Producent zastrzega sobie prawo do wprowadzania ewentualnych zmian w instrukgji obstugi i nie odpowiada za btedy powstate w druku. llustracje i
opisy moga odbiegac od rzeczywistosci w zaleznosci od modelu produktu.

Za uszkodzenia mechaniczne reklamowanego wyrobu powstate w wyniku nieprawidtowo zabezpieczenia transportowanego przedmiotu odpowiada
jego whasciciel.
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