IRON GYM MAX ™

PRED POUZITIM NARADIA IRON GYM MAX ™ S| PROSIM POZORNE
PRECITAJTE TUTO PRIRU CKU

Gratulujeme Vam a d’akujeme, Ze ste si kapili IRON GYM MAX™ cvigebni hrazdu na
posilovanie hornyich partii tela!

Preméite obyajné dvere na posildu - IRON GYM MAX™ je multifunkina cvitebna
hrazda, na ktorej mozete rélahyby, posilové svaly na rukach a ramenach — v3etky cviky,
ktoré potrebujete, abyste zpevnili horné parti€@dNRGYM MAX ™ vyuZiva vahu vasho tela,
aby sa vysledky dostavito najrychlejSie. Posilujete bicepsy, tricepsy, gVyalidnika, ramien
a brusné svaly.

MAX vaha uzivatela 100 kg

Teraz m6zet&ahko posilovd svaly a vytvarovatelo tak, ako ste vzdy chceli, a to priamo
doma.

Ziskaijte silu... svaly... rychlo!

DOLEZITE BEZPE CNOSTNE VYSTRAHY TYKAJUCE SA POUZIVANIA
VYROBKU IRON GYM MAX ™
» Patas pouzivania tohto vyrobku sa nehojdajte a ngska
> NeveSajte sa za nohy.
» Nedovdte de'om mladSim ako 18 rokov pouZzivento vyrobok bez ddladu
dospelej osoby alebo odborného dozoru.
» Pred instalaciou vyrobku IRON GYM MAX' sa ubezpse, 7e ram dveri a zartib
su bezpéné a pevné.
> Pred pouZitim vyrobku IRON GYM MAX" dékladne vyzkuSajte je zarulha dveri
bezpéne usadena.
Zariadenie méze v jednej chvili pouZiviba jedna osoba.
Pri cviceni zhybov dodrzujte kontrolovany pohyb.
Pristroj IRON GYM MAX™ na cviky precwiujlci hornGag’ tela zahiiuje sadu
bezpeénostnych konzol. Bezpgaostné konzoly su navrhnuté tak, abygamcvienia
zabréanily uvdneniu pristroja IRON GYM MAXM z rdmu dveri. Pred pouZitim
pristroja IRON GYM MAX™ v akychkdvek zarubniach, dérazne dopduieme
inStalaciu bezpmostnych konzél.

Y VYV

VAROVANIE: Paas fitness tréningu si moZete priviegzne alebo dokonca sniiteé
zranenia. Pokiabudete pouzivat bezgree techniky a zdravy rozum, mozete sa rizika
zranenia vyvarova Pred pouzitim vZdy zkontrolujté, naradie nie je opotrebované alebo
poskodené. Pokianajdete nejaké poskodenie, NEPOUZIVAJTE HO.

DOLEZITE:
- Skor, nez z&nete s tymto alebo akymk#vek inym cvi¢ebnym programom, sa
porad’te so svojim doktorom.
- Neprecaiujte svoje moznosti.
- Zac¢nite pomaly a postupne z@az zvysujte.



Skor ako zaénete hrazdu IRON GYM MAXY pouziva’, stopercentne sa ujistite, Ze je

bezpeéne a spravne namontovana na zarub

ni zodpovedajiozoterov. Pokiakonstrukcia

zarubne nie je dostatoe pena a stabilna, tentovvyrovbok na takom mieEtBQUZI’\]AgTE.
JE POVII\]NOS‘OU UZIVAIEL’A SA UB[EZPE’ZIT, ZE ZARUBNA VYDRZI ZATAZ
SPOJENU S RIADNYM UZiVANIM HRAZDY IRON GYM MAX™ .

Existuje moZnog’ Urazu alebo Skody na majetku. Uzivatk preto prebera vSetky rizika

spojené s pouzivanim tohto vyrobku.
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IRON GYM MAX ™

1 — ProtiSmykové pogumované nohy

2 — Oblukové madla *

3 — VonkajSie madla

4 — VVnatorné madla na neutralny uchop
5 — VonkajSie madla na extrémny tuchop
6 — Vnutorné madla

7 — Madla na neutralny uchop

8 — Penové koncovky

9 — Bezpenostné konzoly

* IBA na zhyby a Kkliky
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ZOSTAVENIE HRAZDY IRON GYM MAX ™

Pristroj IRON GYM MAX™ na cviky precwujtce hornitag’ tela zahtiuje sadu
bezpeénostnych konzdl. Bezgaostné konzoly su navrhnuté tak, aby zabraniapaviéenia
uvolnenie pristroja IRON GYM MAX" zo zarubne. Pred pouzitim pristroja IRON GYM
MAX ™ v akychkdvek zarubniach, dérazne dopdujeme instalaciu bezprostnych konzl.

Zoznam dielov hrazdy IRON GYM MAX ™:
Plastova lista

Oblukové madla, 2 ks

DIha ty

Kratke tye, 2 ks

TyCe v tvare U, 2 ks

NookrwhE

Dlhé Sroby, 4 ks

VonkajSie madla na extrémny uchop, 2 ks

8. Stredné Sréby, 4 ks
9. Poistnd maticasl0
10. Pruzinova podlozka, 12 ks
11. SeéBranové Sroby, 2 ks
12. Poistny Klin
13¢t1Baany Kus
14. Kratky Srob, 2 ks
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INSTALACIA HRAZDY IRON GYM MAX

™

Hrazdu IRON GYM MAX™ pripevnite na Standartny dverovy ram Siroky 60 -€®0za par

sekund a ronako tak ho aj zvesite!



VYSTRAHA: Najprv si pozorne piétajte nasledujlice pokyny na spravnu instalacidr Sk
ako na zaruu pripevnite IRON GYM MAXM sa ubezpge, Ze nie je poskodeny. Pokist
zarubne {lis slabé, moéZe sa hrazda lin’ a spadntl

1. Za hornu zarutu na strane pantov zasa a zaistite prilozeny ,bezpeostny klin“
(Spickou smerom dole) (di obr. 1A). ,Bezpénostny klin“ sltzi ako poistka, aby hrazda
IRON GYM MAX ™ nemohla zo z&rubne &gkane skenw’ IBA, ked’ sa nepouZiva.
(,Bezpeinostny klin“ nie je ukeny k udrzaniu akéjkwek hmotnosti, ké& hrazdu IRON
GYM MAX ™ pouZivate!)

2. Potom na ,bezgaostny klin“ nasdte spodnu hranu ,plastovej listy” a sptesIRON
GYM MAX ™ dole, dokym na zaruln bezpéne nedosadne @iobr. 2A).

3. Uistite sa, Ze dve ,penové koncovky" hrazdy IRGMM MAX ™ na druhej strane dveri
pevne dosadli na ram a drzia na miestel pbr. 3A).

DOLEZITE: Predtym, ako zmete hrazdu IRON GYM MAX pouZiva, potiahnite za
Uchopy, aby ste sa uistili, Ze je spravne vycemtndva bezpgme nasadena na zarubni.

Hrazda IRON GYM MAX™ nie je utena na stalu instalaciu, a preto ju po kaZdorecwi
dajte zo zarubne dolu @’iobr. 4A) a odloZte na bezf@®m mieste, aby ste zabranili
nahodnému spadnutiu, Kesa hrdzda nepouziva. ,Bezpestny klin“ nechajte nasadeny na
hornom rdme dveri.
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CVICENIE NA HRAZDE IRON GYM MAX ™
POZNAMKA: Maximalna nosnost’ hrazdy je 100 kg.

Skér ako z#&nete, ubezpite sa, Ze je hrazda IRON GYM MAX spravne zostavena (a
nainStalovana na zari) podla pokynov v tomto navode.

Kazdé cvéenie nezabudnite Za’ so zahrievacim c¥enim, aby ste svaly pretiahli a uwdi.
Cvicte pomaly, robte kontrolované a plynulé pohyby.

Aby ste precuiili rozne svalové skupiny, niée ichop (Wl obr. 4). U kazdého cviku
striedajte pozicie ruk — vrchné a spodné drzenie.

POZNAMKA: Nepreceiiujte svoje moznosti. Z&nite pomaly a postupne zvy3ujte z%az.
Postupne zvySujte péet opakovani.
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ZHYBY
1. Pozrite sa na r6zne druhy uchopov na cviky’ @br. 5).
2. Chytte sa pozadovanym spbsobom a potom sa pomabhpiie a spi#ijte.
3. Pokra&ujte v cviceni, pokym nezmete citi’ Unavu.
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KLIKY

1. Najdite si vdné miesto na podlahe a polozte IRON GYM MAba zem. Zvite
vhodny Uchop a potom &aite pomaly rohi kliky az k zemi.

2. Pomaly sa zdvihnite tak, aby ste vyrovnali rukya@tii sa do vychodnej pozicie.

3. Pokra&ujte v cviteni, pokym nezmete citi’ Unavu.
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BRUSAKY
1. Pripevnite IRON GYM MAX™ na spodniag’ dveri a potom zatiahnite shaby dve

penové koncovky na druhej strane pevnéghly k zarubni.

2. Pokrte nohy a zahaknite ich za ,dlhowdy", nechajte pritom paty na zemi, aby ste

sa mohli dobre zaprie

3. Pri kazdom sede nohamidta na ,dlhu t¢" a davajte pozor na to, aby ste paty mali

stéle na zemi. Tak ziskate dobrl oporu a spravmuo
4. Pokraujte v cviceni, pokym nezmete citi’ Unavu.
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OTOCENE KLIKY V SEDE
1. Polozte IRON GYM MAX™ na zem tak, aby oblikové madla smerovali hore. Badn

si na podlahu chrbtom k hrdzde IRON GYM MAX
2. Chytte sa za oblukovée madla za sebou a davajte pricmarpaby ste mali nohy
natiahnuté dopredu s chodidlami pri sebe.
Pomalym a kontrolovanym pohybom sa sjaiji& k zemi a zasa satiahujte hore.
Pokraujte v cvieni, pokym nezmete citi’ Unavu.
NaracnejSie cviky otdenych klikov je mozné dosiahtitak, Ze paty podlozite
schodikom.

ok ow

IRON GYM MAX ™ _ KROKY K USPECHU

>

>

>

Stanovte si rozvrh a dodrzujte hoUrcite si dennu dobu a neifte ju. Pravidelna®u si
spravite zvyk, ktory vam zaisti vyborné vysledky!

Davaijte si realistické cieleJe dolezité wit si cid’ a dosahntiho, potom pridavat na
obtiaZznosti tak, aby ste sa neprepinali.

Zaznamenavajte si pokroky do tabWky. Zaveste si ju na chladnicu, kde ju budete’m
na @&iach. Veda tabuiky si zaveste obrazok titbenej hviezdy, ktorej postavu
obdivujete, aby vam pripominala, aky matd’cie

Ak parkrat vynechate, dajte sa zasa dohromady a patadujte! Ni¢ sa nedeje. Skiste
prehodnoti svoje ciele, ale v kazdom pripade €rate znova!

Cviéte pomaly, robte kontrolované, hladké a plynulé pokby. Plynulym cviéenim
ziskate silné svaly.

}S %




CVICEBNY PLAN

1. - 3. tyzda
4. - 8. tyzdaé
9. - 12. tyzda
UdrZovanie

3 — 5 krat tyzdenne (kazdy druhyijie
5 — 7 krét tyzdenne
5 — 7 krat tyzdenne
3 — 5 kréat tyzdenne

MéZete sa drzacvicebného planu uvedeného niZSie. Pbkia vam cuienie zda flis
narane, znizte ptet opakovani. Horné partie tela posilnite len viedybudete IRON GYM
MAX ™ pouzivat spravne a pravidelne. Pdléa vam cuienie zda Hli$ jednoduché, zvyste
pocet opakovani a zaite IRON GYM MAX™ pouziva castejsie.

Opakovanie ozriaje jednu sériu rovnakych pohybov. Kazdé jedno @dewie cviku sa
povazuje za opakovanie.
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