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GORILLARSPORTS  sezpecnosTi PokyNY

Obecné informace

Ujistéte se prosim, Ze si vSechny osoby pouzivajici zafizeni precCetly a porozumeély navodu
k montazi a obsluze. Navod k montazi a obsluze musi byt povazovan za soucast vyrobku
a musi byt uloZzen na bezpecném misté, aby k nému bylo mozné se v pfipadé potfeby
kdykoli obrétit. Zajistéte pfesné dodrzovani bezpecénostnich pokynd a pokyn( k Gdrzbé.
Jakékoli pouziti, které se odchyluje od téchto pokyn(, mdze vést k poskozeni zdravi,
nehodam nebo poSkozeni zafizeni, za které vyrobce a distributor nenesou zadnou
odpovédnost.

Osobni bezpeénost

Pfed zahajenim pouZzivani zafizeni byste se méli poradit se svym praktickym |ékafem,

zda je pro vas trénink vhodny ze zdravotniho hlediska. To plati zejména pro osoby, které

maji dedi¢nou predispozici k vysokému krevnimu tlaku nebo srde¢nim onemocnénim, koufi,
maji vysokou hladinu cholesterolu, trpi nadvahou a/nebo v poslednim roce pravidelné necvicily.
Pokud uzivéte Iéky, které ovliviuji vasi tepovou frekvenci, je |€ékafska pomoc naprosto nezbytna.
Upozorfiujeme také, Ze nadmérné cviceni mlze vazné ohrozit vase zdravi.

Pokud se béhem tréninku objevi jakékoli znamky slabosti, nevolnosti, zavrati, bolesti,

dusnosti nebo jinych abnormalnich pfiznak(l, okamzité trénink preruste a v pripadé nouze

se poradte s |€ékafem.

Sportovni vybaveni obecné neni hracka. Pokud neni uvedeno jinak, smi byt vybaveni
pouzivano pouze jednou osobou Kk tréninku. Smi byt proto pouzivano pouze k urcenému
ucelu a nalezité informovanymi a pouc¢enymi osobami. Osoby, jako jsou déti, osoby se
zdravotnim postizenim, osoby s télesnym a duSevnim postizenim, by mély zafizeni pouzivat
pouze v pritomnosti jiné osoby, ktera jim mdzZe poskytnout pomoc a vedeni.

Méla by byt pfijata vhodna opatfeni, aby se zabranilo pouzivani zafizeni détmi bez dozoru.
Je nutné zajistit, aby se uzivatel a dalSi osoby nikdy nepohybovaly ani nestaly

zadnymi Castmi téla v oblasti pohyblivych casti.




GORILLASRSPORTS  BezrecnosTai PoKwiY

Je nutné nosit tréninkové obleCeni a boty vhodné pro kondicni trénink s pristrojem.
Obleceni musi byt takové, aby se béhem tréninku kv(li svému tvaru (napf. délce) nemohlo
zachytit o pfistro;.

Tréninkova obuv by méla byt vybrana tak, aby ladila s tréninkovym vybavenim, v podstaté
by méla poskytovat noze pevny uchop a méla by protiskluzovou podrazku.

Montaz

Zkontrolujte, zda jsou pfitomny vSechny dily a nastroje uvedené v seznamu dild.

Méjte prosim na paméti, Zze nékteré dily mohou byt predem smontované. BEhem montaze
drzte déti a zvifata mimo prostor montaze. Nastroje, obalové materialy (nap¥. félie) nebo
malé dily mohou predstavovat riziko zranéni nebo udusSeni. Také se ujistéte, Zze mate
bé&hem montaze dostatek prostoru k pohybu.

Pfed prvnim pouzitim zafizeni a v pravidelnych intervalech kontrolujte utazeni

vSech Sroubl, matic a dalSich spojll, abyste zajistili bezpe¢ny provozni stav zafizeni.

Umisténi

Pristroj postavte na rovné, stabilni a suché misto. Nerovné povrchy Ize vyrovnat
nastavitelnymi ¢astmi pristroje, pokud jsou k dispozici. Pro ochranu citlivych povrchi
pred otlacky a necCistotami doporucujeme umistit pod néj ochrannou podlozku.

Pred zahajenim tréninku odstrante také vSechny predméty v pozadovaném tréninkovém
radiusu. Pouzivani venku nebo v mistnostech se zvySenou vlhkosti neni povoleno.
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GRILLIGRSPONTS  ~ Ciyeipnzen

Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze mirné navlhCeny hadfik. Pozor! K CiSténi povrchu nikdy
nepouzivejte benzin, fedidlo ani jiné agresivni Cistici prostfedky, mohlo by dojit k poSkozeni.
Zarizeni je vhodné pouze pro pouziti v soukromych domacnostech a v interiéru.

UdrZujte zarizeni Cisté a mimo dosah vihkosti. PoSkozeni zpUsobené télesnym potem
nebo jinymi tekutinami neni za zadnych okolnosti kryto zarukou.

Udrzba

Doporucujeme pravidelné kontrolovat Srouby a pohyblivé casti. Zafizeni smi byt
pouZzivano k vycviku _pouze tehdy, pokud funguje spravné. V pripadé potreby oprav
nebo nahradnich dilG se prosim obratte na nas zakaznicky servis.

VAROVANI: Zafizeni smi byt pouzivano pouze po jeho Usp&sné opraveé.

Likvidace

V zajmu ochrany Zivotniho prostfedi nevyhazujte obalové materialy, vybité baterie
a Casti zafizeni do domovniho odpadu, ale vhodte je do urCenych sbérnych nadob
nebo je odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech. Dodrzujte platné predpisy.




GORILLASA) SPORTS ZARUKA

Zaruka je 24 mésicl, vztahuje se na nové zboZzi pfi prvnim nakupu a zacina bézet

od data vystaveni faktury nebo data dodani. Béhem zaruc¢ni doby budou jakékoli vady
opraveny zdarma. Pokud zjistite vadu, jste povinni ji neprodlené nahlasit prodavajicimu.
Je na uvazeni prodavajiciho, zda spini zaruku zaslanim nahradnich diléi nebo vyménou.
V pfipadé zaslani nahradnich dild méa prodavajici pravo na vymeénu bez ztraty zaruky.
Oprava v misté instalace je vyloucena.

Zarizeni pro domaci pouziti nejsou vhodna pro komeréni ani primyslové pouZziti.
Poruseni pravidel pouzivani bude mit za nasledek snizeni nebo ztratu zaruky. Zaruka se
vztahuje pouze na vady materialu nebo zpracovani.

Opotiebované dily nebo poskozeni zplsobené nespravnym pouZitim nebo nespravnou
manipulaci, pouzitim sily a zasahy provedené bez predchozi konzultace s naSim
servisnim oddélenim rusi platnost zaruky. Pokud je to mozné, uschovejte si prosim
originalni obal po dobu trvani zaruc¢ni doby, abyste zboZi v pfipadé vraceni dostatecné
ochranili, a zadné zbozi nezasilejte na nasi adresu. Reklamace v ramci zaruky nema za
nasledek prodlouzeni zaruéni doby. Naroky na nahradu Skody, ktera miiZze vzniknout mimo
zafizeni (pokud odpovédnost neni povinné upravena zakonem), jsou vylouceny.

Manufacturer:

Gorilla Sports GmbhH
Nordring 80
64521 GroB-Gerau

Here you can find an overview of our international partners:
www.gorillasports.eu.
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Pfipravy na trénink

Nez zaCnete s tréeninkem, musi byt nejen tréninkové vybaveni v perfektnim stavu,

ale i vy nebo vaSe télo byste méli byt na trénink pfipraveni. Pokud jste tedy delSi dobu
necvicili silové/vytrvalostné, méli byste se pred zahajenim tréninku vzdy poradit se
svym praktickym Iékafem a provést kontrolu fyzické zdatnosti. Proberte prosim také své
tréninkové cile se svym lékarem; jisté vam muze poskytnout cenné tipy a informace.

To plati zejména pro osoby starSi 35 let, osoby s nadvahou a/nebo problémy s
kardiovaskularnim systémem.

Planovani tréninku

Zakladem efektivniho, cilevédomého, ale zaroven motivujiciho tréninku je planovani
tréninka.

Proto si naplanujte kondicni trénink do svého bézného denniho rezimu jako pevnou
soucast. Neplanovany trénink se mliZe rychle stat rusivym faktorem nebo muze byt na
neurcito odloZen kvili jinému Gkolu. Naplanuijte si trénink dlouhodobé, na nékolik mésicd,
a ne jen ze dne na den nebo z tydne na tyden. Planovani tréninku zahrnuje také
dostate¢nou motivaci béhem tréninku. Hudba je k tomu idealni. Také si zajistéte

odmeény za trénink. Stanovte si realistické cile, jako je zhubnuti 1 kg za Ctyfi tydny,
zvyseni tréninkové vahy o 10 kg za Sest tydn( nebo podobné. Kdyz svych cili dosahnete,
odmeérnte se!

Frekvence tréninku

Odbornici doporucCuji provadét vytrvalostni/silovy trénink 3 az 4 dny v tydnu.

Cim Castéji trénujete, tim rychleji dosahnete svého tréninkového cile. Pfi planovani tréninku
si vSak nezapomente udélat dostateCné prestavky, aby vase télo mélo dostatek asu

na zotaveni a regeneraci. Po kazdém tréninku byste si méli dat alespon jeden den volna.
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Hydratace

DostateCny pfijem tekutin je nezbytny pred tréninkem a béhem néj. BEhem 60minutového
tréninku je docela mozné ztratit az 0,5 litru tekutin. Pro kompenzaci této ztraty tekutin je
idealni jableCny stfik v poméru jedné tfetiny jablecné Stavy a dvou tfetin mineralni vody,
protoze obsahuje a nahrazuje vSechny elektrolyty a mineraly, které télo ztraci potem.

30 minut pfed zaCatkem tréninku byste méli vypit asi 330 ml. BEhem tréninku dbejte na
vyvazeny prijem tekutin.

Rozcvicka

Pred kazdym tréninkem se rozcvicCte. Zahrejte si télo 5—7 minut pfed skuteCnym tréninkem
S nizkou zatézi pomoci Svihadla, eliptické trenaZzéru nebo podobného zafizeni.
To je nejlepsi zplisob, jak se pripravit na nadchazejici trénink.

Cool-Down

Nikdy nepferusujte trénink ihned po dokonceni samotného tréninkového programu.
Nechte svdj trénink, podobné jako zahfivaci fazi, je$té 5—7 minut s nizkou zatézi na
rotopedu, crossovém trenazéru atd., volné probihat. Poté byste si méli vzdy dobre

protdhnout svaly.
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Stehna

& & Pravou rukou se oprete o zed nebo o cvic¢ebni pomUcku.
Zvednéte levou nohu dozadu a pridrzte ji levou rukou.
Koleno sméfuje primo dol. Nyni stahujte stehno dozadu,
dokud neucitite mirné protazeni svalu. V této poloze
P d ‘ Ve ' vydrzte 15-20 sekund. Pomalu uvolnéte nohu a nohu pomalu
spustte dolll. Nyni cvik opakuijte s pravou nohou.

e, e,

s v 7

Nohy a spodni ¢ast zad

>

Sednéte si na podlahu s natazenyma nohama. SnaZzte se uchopit horni

;‘ ¢asti chodidel obéma rukama, natahnéte paze a mirné predklorite horni
- ﬁ ¢ast téla.V této pozici vydrzte 15 az 20 sekund. Uvolnéte horni Casti
_ chodidel a pomalu a plynule narovnejte horni ¢ast téla.
Triceps a rameno
-~ N Levou rukou se natdhnéte za hlavu k pravému rameni a pravou

rukou zatahnéte za levy loket, dokud neucitite lehké natazeni.
V této pozici vydrzte 15-20 sekund. Nyni toto cviCeni opakujte s
pravou rukou.

Horni cast téla

(] ™ . e v . .
Natazenou levou pazi pretahnéte za pravou pazi v arovni ramen
a pravou rukou zatahnéte za levou pazi, dokud neucitite lehké natazeni.
V této pozici vydrzte 15-20 sekund.

.' .l Nyni toto cviCeni opakujte s pravou rukou.
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