IRON GYM MAX ™

PRED POUZITIM NA RADI IRON GYM MAX ™ S| PROSIM PECLIV E PRECTETE
TUTO PRIRUCKU

Blahopiejeme Vam a &kujeme, Ze jste si koupili IRON GYM MAX™ cvigebni hrazdu
pro posilovani hornich partii téla!

Premsiite obyejné dvée v posilovnu - IRON GYM MAXM je multifunkéni cvicebni hrazda,
na které nmizete @lat shyby, posilovat svaly na rukou a ramenou €hBa cvteni, ktera
potiebujete, abyste zpevnili horni partie! IRON GYM MA%vyuziva vahu vasehala, aby

se vysledky dostavily co nejrychleji. Posilujtedysy, tricepsy, svaly hrudniku, pazi, ramen a
brisni svaly.

MAX vaha uzivatele 100 kg

Nyni miZete snadno posilit svaly a vytvarovdottak, jak jste vZzycky ckti, a to gimo
doma.

Ziskejte silu... svaly... rychle!

DULEZITE BEZPE CNOSTNI VYSTRAHY TYKAJICi SE POUZIVANI VYROBKU
IRON GYM MAX ™
» Bé&hem pouzivani tohoto vyrobku se nehoupejte a nefieak
> NezawsSujte se za nohy.
» Nedovolte dtem mladSim 18 let pouzivat tento vyrobek bez dbhidosglé osoby
nebo odborného dozoru.
> Pred instalaci vyrobku IRON GYM MAX' se ujistte, Ze ram dvé a dveni listy
jsou bezpéné a pevné.
> Pred pouZitim vyrobku IRON GYM MAX" dikladns vyzkouseijte, zda je naprosto
bezpéne usazeny v du@im ramu.
Zarizeni mize v danou chvili pouzivat pouze jedna osoba.
Pri provadtni shyl udrzujte kontrolovany pohyb.
Piistroj IRON GYM MAX™ pro cviky procvéujici hornicast tla zahrnuje sadu
bezpé&nostnich konzol. Bezgaostni konzoly jsou navrzeny tak, abshbm cvéeni
zabréanily uvolgni piistroje IRON GYM MAX™ z dveniho otvoru. Fed pouZitim
piistroje IRON GYM MAX™ v jakychkoliv zarubnich dv§ dirazré doporéujeme
instalaci bezp&ostnich konzol.

Y VYV

VAROVANI: Pri fitness tréninku si rizete givodit vazne nebo dokonce smrtelné zran
Pokud budete pouZzivat bezpé techniky a zdravy rozum,iirete se rizika zrami
vyvarovat. Ped pouzitim vzdy zkontrolujte, jestli &i&i neni opatebené nebo poskozené.
Pokud najdetedjaké zavady, NEPOUZIVEJTE JE.

DULEZITE:
- Predtim, nez z&nete s timto nebo jakymkoli jinym cviéebnim programem, se
porad’te s Iékarem.
- Neprepinejte své moznosti
- Za¢néte pomalu a postupr zvySujte zagz.



NeZ z&néste hrazdu IRON GYM MAX™ pouzivat, stoprocentrse ujistte, Ze je bezpmé a
spravre namontovana na di@m ramu odpovidajicich rozmi. Pokud konstrukce deiho
ramu neni dostateé pend a stabilni, tento vyrobek na takovém aiEEPOUZIVEJTE. JE
POVINNOSTI UZIVATELE UJISTIT SE, ZE DVRNi RAM VYDRZI ZAT EZ
SPOJENOU RADNYM UZiVANIM HRAZDY IRON GYM MAX ™.

Existuje moznost Urazu nebo Skody na majetku. UZival proto prebira veSkera rizika
spojena s pouzivanim tohoto vyrobku.
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IRON GYM MAX ™

1 — Protiskluzové pogumované nohy
2 — Obloukova madla *

3 — VrgjSi madla

4 — VrgjSi madla pro neutralni achop
5 — VrejSi madla pro extrémni uchop
6 — Vnitrni madla

7 — Madla pro neutrélni tuchop

8 — Rnové koncovky

9 — Bezg¢nostni konzoly

* POUZE na shyby a kliky
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SESTAVENI HRAZDY IRON GYM MAX ™

Pristroj IRON GYM MAX™ pro cviky procvéujici horni¢ast tla zahrnuje sadu
bezpé&nostnich konzol. Bezgaostni konzoly jsou navrzeny tak, abdhbm cvteni zabranily
uvolrgni pristroje IRON GYM MAX™ z dveniho otvoru. Fed pouzitim pistroje IRON
GYM MAX ™y jakychkoliv zarubnich dvé dirazré dopor@ujeme instalaci bezprostnich
konzol.

Seznam diii hrazdy IRON GYM MAX ™:

1. Plastova lista 8.i8dni Srouby, 4 ks

2. Obloukova madla, 2 ks 9. Pojistna mati€ekd.

3. Dlouha ty 10. Pruzinova podlozZka, 12 ks
4. Kratke tyge, 2 ks 11. Sestihranné Srouby, 2 ks
5. Tye ve tvaru U, 2 ks 12. Pojistny klin

6. VnejSi madla pro extrémni tchop, 2 ks 13. Sestihradigy

7. Dlouhé Srouby, 4 ks 14. Kratky Sroub, 2 ks
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INSTALACE HRAZDY IRON GYM MAX ™

Hrazdu IRON GYM MAX™ piipevnite na standardni dvé ramy Siroké 60 — 90 cm za par
sekund a stefntak ji zase sundate!



VYSTRAHA: Nejprve si pozor& piestéte nasledujici pokyny pro spravnou instalaci.
Predtim, neZ na d¥af ram gipevnite IRON GYM MAX™ se ujistte, Ze neni poskozeny.
Pokud jsou zarulinprilis slabé, nize se hrazda uvolnit a spadnout.

1. Za horni zarubena strag panti zasuite a zajistte pilozeny ,bezpénostni klin“ (Sptkou
smérem dof) (viz obr. 1A). ,Bezpénostni klin“ slouZi jako pojistka, aby hrazda IRGN'M
MAX ™ nemohla ze zarulsmesekart sklouznout POUZE, kdyZ se nepouZiva.
(,Bezpenostni klin“ neni ufen k udrzeni jakékoli hmotnosti, kdyZ hrazdu IROMNG
MAX ™ pouzivate!)

2. Déle na ,bezpmostni klin“ nasdte spodni hranu ,plastové listy* a sptesIRON GYM
MAX ™ doli, dokud na zaruliebezpéns nedosedne (viz obr. 2A)

3. Poté se ujiste, Ze d¢ ,psnové koncovky* hrazdy IRON GYM MAX na druhé stran
dveri pevre dosedly na rdm a drzi na néisfviz obr. 3A).

DULEZITE: Predtim, neZ zénete hrazdu IRON GYM MAX pouZivat, zatahejte za
Uchopy, abyste se ujistili, Ze je sprawystredina a bezp@¢ nasazena na zarubni.

Hrazda IRON GYM MAX™ nenf utena pro trvalou instalaci, a proto ji po kazdénseni z
ramu dvei zase sundejte (viz obr. 4A) a uchovejte na b&aapa mist, abyste zabranili
nahodnému spadnuti, kdyZ se hrazda nepouziva. gBeasgini klin“ nechte nasazeny na
hornim rdmu dvig.
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CVICENI NA HRAZD E IRON GYM MAX ™
POZNAMKA: Maximalni nosnost hrazdy je 100 kg.

NeZ z&nete, ujistte se, Ze je hrazda IRON GYM MAX spravrs sestavena (a nainstalovana
na dvéni ram pro prislusné ateni) podle pokyd v tomto navodu.

Kazdé cvéeni nezapomse za&it zalivacim cvéenim, abyste svaly protéahli a uvolnili.
Cvicte pomalu, dlejte kontrolované a plynulé pohyby.

Abyste procuili razne svalové skupiny, #ite uchop (viz obr. 4). U kazdého cvikiidejte
pozici rukou — vrchni a spodni drzeni.

POZNAMKA: Nep Fepinejte své moznosti. Z&éte pomalu a postup zvysujte zagz.
Postupré zvySujte paet opakovani.
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SHYBY
1. Podivejte se naizne druhy uchappro shyby (viz obr. 5).
2. Chytrete se pozadovanym agobem a poté se pomaltitphujte a spousjte.
3. Pokra&ujte ve cvéeni, dokud nezsete citit Gnavu.
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KLIKY

1. Najdkte si volné misto na podlaze a poloZte IRON GYM MAXa zem. Zvolte
vhodny Uchop a poté &aéte pomalu dlat kliky az k zemi.

2. Pomalu se zvedie tak, abyste narovnali ruce a vratili se do vyglpmzice.

3. Pokra&ujte ve cveeni, dokud nezmete citit Gnavu.
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SEDY LEHY

1. Pripevnste IRON GYM MAX™ na spodnééast dvéi a poté zatahtte zpt, aby d&
peénové koncovky na druhé strapevre prilehly k zarubni.

2. Pokrte nohy a zahakie je za ,dlouhou &, pfitom nechte paty na zemi, abyste se
mohli dolie zaypit.

3. P¥i kazdém sedu nohamadta na ,dlouhou t§* a pii tom dbejte na to, abyste paty
meli stéle na zemi. Tak ziskate dobrou oporu a spravarmu.

4. Pokraujte ve cvéeni, dokud nezaete citit Gnavu.
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OBRACENE KLIKY V SED E

1. Polozte IRON GYM MAX™ na zem tak, aby obloukova madlasavala nahoru.
Sedréte si na podlahu zady k hraztRON GYM MAX ™.

2. Chytrete se za obloukova madla za sebotii &g dbejte na to, abyste¢innohy

nataZzené ddpedu s chodidly u sebe.

Pomalym a kontrolovanym pohybem se spgt&k zemi a zase vytahujte na horu.

Pokraujte ve cvéeni, dokud nezaete citit Gnavu.

ok ow

IRON GYM MAX ™ _ KROKY K USPECHU

>

>

>

Stanovte si rozvrh a dodrzujte hoUrc¢ete denni dobu a neiite ji. Dislednosti
vytvorite navyk, ktery vam zajisti sklé vysledky!

Davejte si realistické cileJe dilezité stanovit si cil a doséhnou jej, pot@avat na
obtiZnosti tak, abyste se rtepinali.

Zaznamenavejte si pokroky do tabulky Powste si ji na lednici, kde ji budete mit na
oc¢ich. Vedle tabulky si passte obrazek oblibené &dy, jejiz postavu obdivujete, aby
vam gipominala, jaky mate cil!

Jestili parkrat vynechate, dejte se zase dohromady pokracujte! Nic se nedje.
Zkuste gehodnotit své cile, ale kazdopé&dnzanéte znovu!

Cviéte pomalu, provadjte kontrolované, hladkeé a plynulé pohyby. Plynulym
cviéenim ziskate silné svaly.

NaracnejSi cvteni obracenych kliklze dosahnout tak, Ze paty podlozite stupinkem.




CcVICEBNIi PLAN

1. - 3. tyden 3 — 5 krét tyds (obden)
4. — 8. tyden 5 — 7 krét tydsa
9. - 12. tyden 5 — 7 krét tyds
UdrZovani 3 — 5 krat tyds

Muzete se drzet cébniho planu uvedeného nize. Pokud se vateoiizda filis narané,
snizte pdet opakovani. Horni partiéla posilite jen tehdy, budete-li IRON GYM MAX
pouzivat spravha pravidel®. Pokud se vam céeni zda flis snadné, zvyste pet
opakovani a zméte IRON GYM MAX™ pouZivatiastji.

Opakovani oznalje jednu sérii stejnych poh§gbKazdé jednotlivé provedeni cviku se
povaZuje za opakovani.







