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VAZENY ZAKAZNIKU,

dékujeme, Ze jste si vybral nas produkt. Peclivé si prosim prectéte tento navod, abyste predesli poSkozeni v
ddsledku nespravného pouZiti.

V pripadé sdileni produktu s nékym jinym nezapomerite tento navod predat.
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Obecné informace

Ujistéte se prosim, Ze si kazdy, kdo zafizeni pouziva, pfecetl a porozumél navodu k montazi a obsluze. Tento
navod musi byt povaZzovan za soucast vyrobku a uchovavan na bezpecném misté pro budouci pouziti.

Pr|sne dodrzovani bezpecnostnlch a udrzbarskych pokynt je zasadni. Jakakoli odchylka od t&chto pokynd
mUZe vést ke zdravotnim problémdm, nehodam nebo poskozeni zafizeni, za které vyrobce ani distributor
nenesou odpoveédnost.

Montaz

Zkontrolujte, zda jsou pfitomny vSechny dily a nastroje uvedené v seznamu dil(. Nékteré dily mohou byt
predem smontované.

UdrZuijte déti a zvirata mimo prostor montaze. Nastroje, obalové materialy (napf. folie) nebo malé dily mohou
predstavovat riziko zranéni nebo uduseni. Beéhem montaze zajistéte dostatek prostoru pro pohyb.

Pred prvmm pouzitim zafizeni a v pravidelnych intervalech zkontrolujte utazeni vSech Sroubl, matic a
daIS|ch spOJu abyste zajistili bezpecny provoz. Jakékoli jiné pouziti, nez ke kterému je ur€eno, neni povoleno
a miZe vést k nehodam, zdravotnim rizikim nebo poskozeni tréninkového zafizeni. Distributor nenese
odpovédnost za zadné ékody zplsobené nespravnou nebo nevhodnou manipulaci.

Osobni bezpecnost

Pred pouzitim zafizeni se poradte se svym praktickym |ékafem, zda vam trénink vyhovuje ze zdravotniho
hlediska. To je zvlasté dilezité pro osoby s dédiénou predispozici k vysokému krevnimu tlaku nebo srde¢nim
onemocnénim, kuraky, osoby s vysokou hladinou cholesterolu, osoby s nadvahou a osoby, které v

uplynulém roce pravidelné necvicily. Lékafska pomoc je nezbytnd, pokud uzivate léky, které ovliviiuji vasi
tepovou frekvenci. Nadmérné cvi¢eni mize byt Skodlivé pro vase zdravi. Pokud béhem tréninku pocitite
slabost, nevolnost, zavraté, bolest, duSnost nebo jakékoli jiné abnormalni pfiznaky, okamzité trénink prestarite
a poradte se s Iékarem.

Sportovni vybaveni obecné neni hracka. Pokud neni uvedeno jinak, smi byt vybaveni pouzivano pouze jednou
osobou. Mé&lo by byt pouZivano v souladu s ur¢enim a fadné informovanymi a poucenymi osobami. Déti a
osoby se zdravotnim postizenim by mély zafizeni pouzivat pouze pod dohledem osoby, ktera jim mdize pomoci
a vést je. Méla by byt pfijata opatfeni, aby se zabranilo pouzivani zafizeni détmi bez dozoru. Zajistéte, aby
b&hem pouzivani nikdo nestal ani se nepohyboval v blizkosti pohyblivych Casti zafizeni.
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Tréninkové prostredi

Umistéte zafizeni na rovny, stabilni a suchy povrch. Pokud jsou k dispozici, pouZzijte nastavitelné ¢asti zafizeni

k vyrovnani nerovnosti povrchu. Pro ochranu citlivych povrchil pred otlacky a nedistotami umistéte pod néj
ochrannou podlozku. Pred zahajenim tréninku odstrarte vSechny pfedméty v poZzadovaném tréninkovém okruhu.
Pouziti venku nebo v mistnostech s vysokou vihkosti neni povoleno.

Tréninkové obleceni

PTi pouzivani zafizeni noste vhodné tréninkové obleCeni a obuv. Obleceni by mélo byt takové, aby se béhem
pouZivani nemohlo zamotat do zafizeni. Tréninkova obuv by méla poskytovat pevny tchop a mit protiskluzovou
podrazku.

Umisténi a skladovani

Toto cvicebni zafizeni je uréeno vyhradné pro pouZiti v suchych, dobfe vétranych vnitfnich prostorach. Pouziti
nebo skladovéani ve vihkych nebo mokrych mistech, jako jsou sauny, bazény nebo venkovni prostory, jako jsou
balkony, terasy, zahrady nebo garaze, je pfisné zakazano. Vysoka vihkost a nizké teploty v takovém prostredi
mohou zpUsobit elektronické zavady, korozi a rez, na které se nevztahuje zaruka. Vyberte si prosim suché,
rovné a dobfe vétrané misto pro trénink i skladovani. Zajistéte, aby byl tréninkovy prostor fadné vétrany, aby
se udrzela optimalni hladina kysliku. Po delSi nec€innosti zkontrolujte pfed pouZitim zafizeni, zda jsou vSechny
upevinovaci prvky bezpecné.
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Rozméry (D x S x V): 110 x 58 x 40 cm

: 250 kg

Maximalni nosnost

N
n



ﬁﬂﬂlll“@)ﬁ?ﬂﬂ]ﬁ SEZNAM DILU

Washer: (@10) Washer: (08) Hex Bolt: (M8*65)

@ @  —

3X

Hex Bolt: (M10%*16) Foot Cover(50*70)

m

4X 2X

Foot Pad

'*.\ /

2X




BORILLAE SPORTS

STEP 1

STEP 2

—

foot pad

MONTAZ

Hex

—

Bolt (M8*65) -3PCS Washer (M8) -3PCS

T @

Hex Bolt (M10%16)-4PCS  Washer (M10)-4PCS




ﬁﬂﬂlllﬂ“@ﬂ)ﬁl’ﬂmﬁ PECE, CISTENI A UDRZBA

Cisténi
Tréninkové zafizeni Cistéte po kazdém tréninku. K CiSténi pouzivejte pouze mirné vihky hadfik. Nikdy
nepouzivejte benzin, fedidlo ani jiné agresivni Cistici prostfedky, protoZe by mohly poSkodit povrch. Zafizeni

je vhodné pouze pro soukromé pouziti v interiéru. Udrzujte zafizeni Cisté a suché. Poskozeni zplsobené
potem nebo jinymi tekutinami neni kryto zarukou.

Udrzba

Pravidelné kontrolujte Srouby a pohyblivé Casti. Zafizeni by se mélo pouzivat k vycviku pouze tehdy, je-li v
fadném provoznim stavu. V pfipadé potieby oprav nebo nahradnich dil(i se obratte na zakaznicky servis.

VAROVANI: Zafizeni se nesmi pouzivat, dokud nebude Gsp&sné opraveno.
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Pfipravy na trénink

Pred zahajenim tréninku se ujistéte, Ze jsou jak vybaveni, tak vaSe télo v dobrém stavu. Pokud jste se delsi
dobu nevénovali silovému nebo vytrvalostnimu tréninku, poradte se se svym praktickym Iékafem a absolvujte
prohlidku fyzické zdatnosti. Proberte své tréninkové cile se svym Iékafem, zejména pokud je vam vice nez
35 let, mate nadvahu nebo kardiovaskularni problémy.

Planovani tréninku

Efektivni, cileny a motivujici trénink vyZaduje planovani. Zaclerite svij kondi¢ni trénink do svého denniho reZimu.
Neplanovany trénink Ize snadno prerusit nebo odloZit. Planujte si trénink dlouhodobé&, na mésice, ne jen den

za dnem nebo tyden po tydnu. Béhem tréninku zafadte motivacni strategie, jako je poslech hudby. Stanovte

si realistické cile, jako je zhubnout 1 kg za &tyfi tydny nebo zvysit tréninkovou vahu o 10 kg za Sest tydnd,

a odménte se, kdyz jich doséhnete.

Frekvence Skoleni

Odbornici doporucuji 3 az 4 dny vytrvalostniho/silového tréninku tydné. Cim ¢ast&ji budete trénovat, tim
rychleji budete dosahnout svych cili. Ujistéte se vSak, Ze si mezi jednotlivymi sezenimi udélate dostatecné
prestavky, aby se vaSe télo mohlo zotavit a regenerovat. Po kazdém tréninku si doprejte alespon jeden
den volna.

Hydratace

Dostatecny prijem tekutin je zasadni pred tréninkem a béhem néj. Béhem 60minutového tréninku miZete
ztratit az 0,5 litru tekutin. Pro kompenzaci vypijte jable€ny stfik v poméru jedna tfetina jablecné Stavy a dvé
tfetiny minerdlni vody, ktery doplni ztracené elektrolyty a mineraly. Vypijte asi 330 ml 30 minut pfed zahajenim
tréninku a dbejte na vyvadzenou hydrataci béhem celého tréninku.

Rozcvicka

Zahtivejte si télo 5—7 minut nizkou intenzitou pomoci Svihadla, crossového trenazéru nebo podobného
vybaveni. Tim pfipravite své télo na nadchazejici trénink.

Zchlazeni

NepreruSujte cviCeni nahle. Postupné snizujte intenzitu béhem 5-7 minut na rotopedu, crossovém trenazéru
nebo podobném zafizeni a poté si svaly dobfe protahnéte.
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Stehna
b | b ]

Pravou rukou se oprete o zed nebo o cviCebni stroj. Zvednéte levou nohu dozadu a drzte

ji levou rukou s kolenem sméfujicim rovné dold. Zatahnéte stehno dozadu, dokud neucitite . .
mirné protazeni svalu. VydrZzte 15-20 sekund, poté pomalu uvolnéte nohu a spustte nohu ' - ' ™
doltl. Opakujte s pravou nohou.

Nohy a spodni ¢ast zad

)
Sednéte si na podlahu s natazenyma nohama. Snazte se uchopit horni ¢asti chodidel ,
obé&ma rukama, natahnéte paze a mirné predklonte horni ¢ast téla. Vydrzte 15-20 sekund ( o
a poté pomalu narovnejte horni Cast téla. .

Triceps a rameno

Levou rukou se natahnéte za hlavu k pravému rameni. Pravou rukou zatédhnéte za levy loket,
dokud neucitite lehké protazeni. Vydrzte 15-20 sekund a poté to zopakujte pravou rukou. .l .'

s v 7z

Horni ¢ast téla

Natahnéte levou paZi za pravou paZzi v irovni ramen. Pravou rukou zatdhnéte za levou paZi,
dokud neucitite lehké protazeni. Vydrzte 15-20 sekund a poté opakujte s pravou rukou. .l .l




GORILLA$ SPORTS

Zaruka na vase zafizeni zaCina bézet datem zakoupeni a plati 24 mésici. Vztahuje se na vady zpUsobené
vyrobnimi nebo materialovymi vadami, a to u produktli zakoupenych pfimo od spole¢nosti Gorilla Sports GmbH
nebo od jednoho z naSich autorizovanych partnerg.

ZARUKA SE NEVZTAHUJE NA:

 Poskozeni zplsobené nespravnym pouzitim, nedbalosti nebo imysinym poskozenim
* Neprovadéni udrzby nebo ¢isténi

» BéZné opotrebeni soucasti, jako jsou loziska, Femeny, valecky atd.

 Poskozeni zplsobené kapalinami, neopravnénymi opravami nebo neoriginalnimi dily
* Problémy zplisobené nespravnou montazi

« Zafizeni urCena pro domaci pouZiti pouzivana komeréné nebo pramyslové

Pro nejlepsi ochranu doporu€ujeme uchovat si béhem zaru¢ni doby originalni obal pro pfipad, Ze byste museli
vyrobek vratit. Upozoriiujeme, Ze uplatnéni zaruky neprodluZuje plivodni zaruéni dobu.

Nas servisni tym je tu, aby vdm pomohl s jakymikoli dotazy nebo obavami béhem zarucni doby. Abychom vam
mohli co nejrychleji pomoci, budeme potfebovat urcité informace o vaSem fitness zafizeni — nazev produktu,
datum nakupu a sériové Cislo. Proto si prosim vzdy uschovejte doklad o koupi nebo fakturu, coz zajisti rychlé
vyfizeni vaSeho servisniho pfipadu. Nevahejte nas kontaktovat!
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GORILLA SPORTS GMBH
Nordring 80, 64521 Gross-Gerau
Germany

WWW.GORILLASPORTS.EU
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