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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA — MANUAL INSTRUCTION -

NAVOD K OBSLUZE



UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Produkt ten przeznaczony jest wylacznie do uzytku domowego i zaprojektowano go tak, aby zapewnié¢
optymalne bezpieczenstwo. Powinny byé przestrzegane nastepujace zasady:
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Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciwwskazan do korzystania ze
sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku przyjmowania lekow wplywajacych na prace serca,
cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest to takze konieczne w przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat oraz oso6b
majacych klopoty ze zdrowiem.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

W czasie ¢wiczen i po ich zakonczeniu zabezpiecz sprzet treningowy przed dostepem dzieci i zwierzat

Urzadzenie nalezy postawi¢ na suchej, stabilnej i wtasciwie wypoziomowanej powierzchni. Z bezposredniego sgsiedztwa
urzgdzenia nalezy usung¢ wszystkie ostre przedmioty. Nalezy chronic¢ je przed wilgocig, ewentualne nieréwnos$ci podtoza nalezy
wyréwnac. Zalecane jest stosowanie specjalnego podktadu antyposlizgowego, ktdry zapobiegnie przesuwaniu sie urzadzenia
podczas wykonywania ¢wiczen.

Wolna przestrzenn nie powinna by¢ mniejsza niz 0,6 m i
wigksza Zwracaj uwage na niepokojgce sygnaty. Niewtasciwe
lub nadmierne ¢wiczenia sa niebezpieczne dla zdrowia. Jesli
w czasie ¢wiczeh pojawig sie bdle lub zawroty gtowy, bdl w
klatce piersiowej, nieregularny rytm serca lub inne
niepokojgce objawy, nalezy natychmiast przerwac ¢éwiczenia i
skonsultowa¢ sie z lekarzem. Urazy mogg wynika¢ z
nieprawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

niz powierzchnia treningowa w kierunkach, w ktérych sprzet
jest dostepny. Wolna przestrzen musi takze zawieraé
przestrzen do awaryjnego zejScia. Gdzie sprzet jest
usytuowany obok siebie, wielko$¢ wolnej przestrzeni moze
by¢ podzielona

Przed pierwszym uzyciem, a pdzniej w regularnych odstepach

czasu, ?a;lezhy sp;rawdz’ac mocowanie wszystkich srub, bolcow PROSZE ZACHOWAG WOLNA PRZESTRZEN WIEKSZA NIZ 0,6 M
I pozostatych potgczen. ’ , ~ ODWIDOCZNEJ NA ZDJECIU PRZESTRZENI TRENINGOWELJ.
Przed rozpoczeciem éwiczen sprawdz umocowanie czesci i

taczacych je $rub. Trening mozna rozpoczg¢ tylko wtedy, jezeli urzgdzenie jest catkowicie sprawne.

Urzadzenie powinno by¢ regularnie sprawdzane pod wzgledem zuzycia i uszkodzen tylko wtedy bedzie ono spetniato warunki
bezpieczenstwa. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢é na uchwyty piankowe, zaslepki na nogi i tapicerke, ktére ulegaja
najszybszemu zuzyciu. Uszkodzone czesci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢ do tego czasu nie wolno uzywaé
urzadzenia do treningu.

Nie wktadaj w otwory Zzadnych elementéw.

Zwracaj uwage na wystajgce urzgdzenia regulacyjne i inne elementy konstrukcyjne, ktére mogtyby przeszkadza¢ w trakcie
éwiczen.

Sprzet wykorzystuj jedynie zgodnie z przeznaczeniem. Jesli ktéras z czgsci ulegnie uszkodzeniu badz zuzyciu lub tez ustyszysz
niepokojgce dzwigki podczas uzywania sprzetu, natychmiast przerwij ¢wiczenia. Nie uzywaj sprzetu ponownie dopoki problem
nie zostanie usuniety.

Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu. Unikaj luznych ubran, ktérymi mozna zahaczyé o wystajace czesci sprzetu lub
ktére mogtyby ogranicza¢ swobode ruchow.

Sprzet zaliczony zostal do klasy H wedtug normy EN ISO 20957-1 i jest przeznaczony wylgcznie do uzytku domowego.
Nie moze by¢ uzywany w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.

Podczas podnoszenia lub przenoszenia sprzetu nalezy zachowac¢ wtasciwg postawe, aby nie uszkodzi¢ kregostupa.

Produkt jest przeznaczony wytgcznie dla oséb dorostych. Trzymaj dzieci, nie bedace pod nadzorem z dala od urzgdzenia.
Montujgc urzgdzenie nalezy scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji i uzywac tylko czesci dotgczonych do zestawu. Przed
rozpoczgciem montazu, nalezy sprawdzi¢ czy wszystkie czesci, ktore zawiera dotgczona lista, znajdujg sie w zestawie.

OSTRZEZENIE: PRZED UZYCIEM SPRZETU FITNESS PRZECZYTAJ INSTRUKCJE.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI ZA KONTUZJE LUB USZKODZENIA PRZEDMIOTOW, KTORE ZOSTALY
SPOWODOWANE NIEWLASCIWYM UZYTKOWANIEM TEGO PRODUKTU.

DANE TECHNICZNE

Waga netto — 99 kg
Rozmiar po roztozeniu — 157 x 110 x 213 cm
Maksymalne obcigzenie produktu — 100 kg

KONSERWACJA

Do czyszczenia urzgdzenia nie nalezy uzywacC agresywnych srodkow czyszczacych. Uzywaj miekkiej, wilgotne;
Sciereczki do usuwania zabrudzen i kurzu. Urzadzenia nalezy przechowywa¢ w miejscach suchych by chroni¢ je przed
wilgocig i korozja.



LISTA CZESCI

Nr. Opis llos¢ Nr. Opis llos¢
1 | Belka pionowa 1 42 Naktadka z otworem 2
2 |Podstawa gtéwna 1 43 Szpila ®10*55 1
3 | Rama siedzenia 1 44 Krazek linowy 12
4 [Pret prowadzacy 2 45 Pianka ®45 ®80*260 2
5 | Gtéwny wspornik 1 46 Wtyczka 50%25 2
6 | Podstawa przednia 1 47 Wtyczka 38*38 3
7 | Mocowanie uchwytéw krazkow 1 48 Zatyczka 38*38 2
8 | Wspornik dzwigni klatki piersiowej 1 49 Wtyczka 70*30 8
9 | Drazek wyciskowy 2 50 Wtyczka ®50 2
10 | Uchwyt krazka prawego 1 51 Wtyczka $25 4
11 | Uchwyt krazka lewego 1 52 Pianka ®23 $80*160 4
12 [ Rama dolna 1 53 Zderzak tukowy 2
13 [ DZzwignia wyprostu nég 1 54 Wkret ST4,2*16 2
14 [ Poduszka ochrony bicepséw 1 55 tancuch 2
15 [ Rekaw 1 56 Tuleja ®19 2
16 | Drazek wyciskowy oporowy 1 57 Karabinek 5
17 [ Drgzek wyciagu dolnego 1 58 Podktadka tukowa 10 2
18 [ Drazek blokujacy 1 59 Podktadka 10 52
19 [ Krzyzowy drgzek na uchwyt 1 60 Podktadka 12 4

20 | Podwdjny drgzek na uchwyt 1 61 Nylonowa nakretka blokujgca M12 2

21 | Drazek na uchwyt 2 62 Sruba szesciokatna M12*90 2

22 | Scianka tylna 2 63 Nylonowa nakretka blokujagca M10 27

23 [ Tuleja ® 12 4 64 | Sruba szesciokagtna M8*20 2

24 | Piankowy watek (400mm) 1 65 Sruba szesciokagtna M10*25 6

25 | Piankowy watek (370mm) 1 66 Sruba szesciokagtna M10*65 2

26 | Gorny drazek watkow 1 67 Sruba szesciokagtna M10*75 1

27 | Oparcie 1 68 Sruba szesciokgtna M10*50 4

28 | Siedzenie 1 69 Sruba szeéciokagtna M10*55 2

29 |Linka 1 70 Sruba szeéciokagtna M10*45 12

30 | Linka stacji motylkowe; 1 71 Sruba szesciokgtna M8*50 4

31 | Linka zespotu dolnego 1 72 Podktadka 8 14

32 | Goérna ptyta obcigzajgca 1 73 Sruba szeéciokgtna M8*45 1

33 | Obcigzniki 9 74 Sruba szes$ciokgtna M6*20 4

34 | Uszczelka obcigznikéw 1 75 Podktadka duza 6 4

35 | Zawleczka do regulacji obcigzenia 1 76 Sruba z tbem stozkowym M10*20 2

36 | Szpilka regulacji obcigzenia 1 77 Nylonowa nakretka blokujgca M8 1

37 | Prowadnica obcigznikéw 1 78 Ostona ptyty obcigzajgcej 2

38 | Szpila regulacji obcigzenia 1 79 Dolna ostona wspornika 1

39 | Odbojnik 2 80 Gorna ostona wspornika 1

40 | Plastikowa nakretka 1 81 Sruba szesciokgtna M8*12 9

41 | Ostona 8

INSTRUKCJA MONTAZU:
Uwaga:
1. Uszczelka powinna by¢ umocowana na obydwu koncach wszystkich srub (na nasadzie sruby i wkretki) jesli instrukcja nie
wskazuje inaczej. .
2. Nalezy ztozy¢ wszystkie czesci recznie, a nastepnie przykreci¢ kluczem nasadowym.
3. Niektére czesci (wtyczka, pianka, tozysko) moga by¢ ztozone fabrycznie. .
4. Ztozenie wymaga pomocy drugiej osoby.




KROK 1: =

Wsadz wtyczki 70*30 (#49) w czesci (#2, #6, #12).
Potacz czesé (#12, #2) z czescig (#6) uzywajac dwoch srub M10*55 (#69).

Potacz czesé (#4) z czescia (#2) uzywajgc sruby M10*20 (#76). Dokre¢ srube kluczem.
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Potacz czes¢ (#5) z czesciag (#2) uzywajgc czterech nylonowych nakretek (#63) i czterech podktadek 10 (#59).



KROK 2

1.

UWAGA

2

Nasun czesci (#79, #39, #33) na prety prowadzace (#4).

: Ostroznie i pojedynczo naktadaj obciazniki (#33). Nigdy nie podnos wiecej niz jestes w stanie bezpiecznie unies¢.

Ustaw zawleczke do regulacji obcigzenia (#35) na prowadnicy obcigznikéw (#37) i zamocuj jg na pierwszym otworze
prowadnicy (#37) uzywajgc szpilki (#36). Wsadz prowadnice (#37) w otwory obcigznikow (#33). Nasun gérng piyte
obcigzajgca (#32) na stos, a nastepnie widz uszczelke (#34) w gniazdo na szczycie goérnej ptyty obcigzajgcej (#32). Aby
ustali¢ odpowiedni cigzar, wsun szpile (#38) w otwor w prowadnicy (#37).

Nasun czes¢ (#80) na czes¢ (#4).

Wsadz wtyczke 38*38 do czesci (#5) a nastepnie natdz zatyczke 38*38 (#48) na czesc¢ (#5).

Wsadz wtyczki (#47, #49) w czes¢ (#1). Polgcz czesci (#1, #22) z czescig (#5) korzystajgc z dwodch srub M10*50 (#68).
Wsun kazdy z pretéw prowadzacych (#4) w otwory w czesci (#1) a nastepnie potacz czesc (#1) z pretami (#4) uzywajac
dwdch $rub M10*25 (#65).



KROK 3.

1. Polacz czesc¢ (#21) z czescig (#5) korzystajgc z dwdch srub M10*65 (#66).

UWAGA: Dokrec srube (#66) a nastepnie poluzuj nakretke tak aby czes¢ (#21) swobodnie sie obracata.

2. Polacz czes¢ (#18) z czescig (#5) korzystajac ze Sruby M8*45 (#73). Przykre¢ czesé (#40) do czesci (#18).
3. Wsadz wtyczki 50*25 (#46) do czesci (#7). Wsun drgzek (#26) do czesci (#7) i (#1) az wyréwna sie na obu kohcach.
4. Przymocuj czesé (#26) do czesci (#7) uzywajac dwdch srub M8*20 (#64).
5. Obré¢ czes¢ (#18) i przykrec czesé (#40) aby zablokowa¢ czes¢ (#7).
6. Polgcz czesc (#80) z czescig (#4) uzywajgc dwoch srub M8*12 (#81).
KROK 4.

1. Wsadz wtyczke @50 (#50) do czesci (#10).
2. Poflgcz czesc (#10) z czescia (#7) uzywajac Sruby
M12*90 (#62).

UWAGA: Dokreé¢ srube (#62) a nastepnie poluzuj nakretke
tak aby czes¢ (#10) swobodnie sie obracata

3. Naldéz w kolejnosci czesci (#42, #41) na czesé
(#10).

4. Nasun pianke ¢80*260 (#45) na czes¢ (#10).
Wsadz ostone (#41) na cze$¢ (#9). Potgcz czesé
(#9) z czescig (#10) uzywajac podktadki 10 (#58) i
Sruby M10*25 (#65) .

6. Zamontuj uchwyt lewy (#11) uzywajac tej samej

metody.



KROK 5.

1. Wsadz wtyczke 38*38 (#47) do czesci (#3). Umocuj zatyczke 38*38
(#48) na czesci (#3).

2. Polgcz czesci (#3, #22) z czescig (#5) uzywajgc dwdch srub M10*50
(#68).

3. Potgcz czesc (#28) z czesciag (#3) uzywajac dwoch srub M8*50 (#71).

KROK 6.

1. Potacz czes¢ (#27) z czescig (#5) uzywajgc dwoch srub M8*50 (#71).
2. Potgcz czesc¢ (#13) z czescig (#3) uzywajgc sruby M10*75 (#67).

UWAGA: Dokre¢ srube (#67) a nastepnie poluzuj nakretke tak aby

czesé (#13) swobodnie sie obracata

3. Wsun rekaw (#15) do czesci (#13).

KROK 7.

1. Wsadz wtyczki ¢25 (#51) do czesci (#24, #25). Wsun czesc¢ (#24) do
czesci (#3). Wsun czes¢ (#25) do czesci (#13). Naciagnij na nie pianki
(#52).

2. Polgcz czes¢ (#14) z czescig (#8) uzywajac czterech srub M6*20 (#74)
i czterech duzych podktadek 6 (#75).

3. Wsadz czes¢ (#8) do czesci (#13) i potgcz je uzywajgc szpili (#43).




SCHEMAT PROWADZENIA LINEK

Po zlozeniu maszyny sprawdz czy linka ma dobre naprezenie. (Sugeruje sie utrzymanie przerwy 3-5mm pomiedzy gorng ptyta, a

tarczg na odwazniki, wtedy naprezenie linki bedzie prawidtowe).
Jesli linka jest luzna, przykre¢ delikatnie $srube na lince, aby utrzymac¢ naprezenie.
Jesli linka jest bardzo luzna popraw dtugos¢ tancucha (#55), uzywajac karabinka (#57).

KROK 8.
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KROK 9.
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1. Potacz czes¢ (#78) z czescig (#79) korzystajgc z dwoch srub M8*12 (#81).
2. Polacz czes¢ (#78) z czescig (#80) uzywajgc dwoch srub M8*12 (#81).

Przykre¢ doktadnie wszystkie sruby i nakretki.
Twoja domowa sitownia jest teraz ztozona.

Przed uzyciem sprawdz czy wszystkie sruby sg odpowiednio przykrecone ,a linki prawidlowo umocowane na rolkach.
Regulacja linek moze by¢ konieczna w trakcie pierwszego uzycia.

ZAKRES STOSOWANIA

Atlas TYTAN 5 jest urzadzeniem przeznaczonym do ¢wiczen ogolnorozwojowych w warunkach domowych. Nie moze by¢ uzywany
w celach terapeutycznych, rehabilitacyjnych i komercyjnych.




INSTRUKCJA TRENINGU

SKEONY
W BOK

1. Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu sugerujemy wykonac

\ ¢wiczenia rozgrzewajgce przedstawione ponizej na
rysunku.  Kazde  ¢wiczenie  powinno  by¢
WEWNETRZNE wykonywane, co najmniej przez 30 sekund.
MIESNIE UD Rozgrzewka
SKEONY
W PRZOD FYDKA
ACHILLES

ROZCIAGHNIECIE

MIESNI UD

2. Cwiczenia

CWICZENIA NA NAJNIZSZYM DRAZKU
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DIRSIERECTOR SPINAF)

ZAMOCUJ UCHWYT DO DOLNEGO

—

UNOSZENIE KOLAN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA ,
POLOZ SIE NA PLECACH Z NOGAMI
PRAWIE WYPROSTOWANYMI,
PODCIAGNIJ PALCE U STOP | UMIESC

CWICZENIA NA BICEPS
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA,

=

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU.
( BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |
PODCIAGNIJ UCWYT.. USIADZ NA
SIODEtKU U NACHYL SIE DO PRZODU
NAD PRZEDNIK DRAZEK. PODCIAGAJ
DRAZEK PO LUKU DO GORY, TAK
MOCNO, JAK POTRAFISZ.

G

CWICZENIA NA GORNYM DRAZKU
DtONMI DO GORY.

(BICEPS Z MOCYM NACISKIEM NA
MIESNIE PRZEDRAMIENIA)

CWICZ TAK SAMO JAK W POPRZEDNIM
CWICZENIU, ALE ODWROTNA STRONA
DLONl. TO CWICZENIE WZMOCNI
MIESNIE PRZEDRAMIENIA.

DRAZKA | USIADZ TWARZA W /| ycHWYT MIESZY STOPAMI. PODNIES | CHWYC  UCHWYT | STAN 2
KIERUNKU = URZADZENIA. UGN [ o) ANA W  KIERUNKU  KLATKI| WYPROSTOWANYMI RAMIONAMI |
LEKKO NOGI, ROZCIAGAJ SIE W /| pERSIOWE] TAK WYSOKO, JAK | LOKCIAMI PRZY TULOWIU. WYCIAGAJ
KIERUNKU = SIEDZENIA,  WYGNL | pOTRAFISZ . UCHWYT PRZED SIEBIE, TAK DALEKO
PLECY W LUK | CIAGNIJ W STORNE JAK POTRAFISZ.
TALIL

4 5

, DA ,
CWICZENIA NADGARSTKOW
(ZGINACZE PRZEDRAMIENIA)

PRZYMOCUJ UCHWYT DO DRAZKA |

PODCIAGNIJ  UCWYT. PODEPRZYJ
PRZEDRAMIONA NA (_BORNYM DRAZKU |
TRZYMAJAC  DRAZEK  PODCIAGAJ

NADGARSTKI TAK  WYSOKO JAK
POTRAFISZ TRZYMAJAC DLONIE NA
GORNEJ CZESCIE DRAZKA.
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CWICZENIE MIESNI NOG,
(GRUPA MIESNI OKOLO
KOLANOWYCH)

TO CWICZENIE WYKONUJE SIE JEDNA
NOGAZAMOCUJ GORNY DRAZEK DO
GORNEGO  OTWORU.  ZAHACZ
KOLANO O DRAZEK | CIAGNIJ TAK
MOCNO JAK POTRAFISZ.

ROZIAGANIE NOG.
(MIESIEN CZWOROGLOWY)

UMIESC GORNY DRAZEK W DOLNYM
OTWORZE. ZAHACZ NOGI O DOLNY
DRAZEK | CHWYC SIE PODSTAWY
SIODELKA. POWOLI PROSTUJ NOGI.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU
(RECTUS ABDOMINIS-SERRATUS-
NIZSZY LATISSI-MUS DORSI)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK | CHWYC DRAZEK NAD
GLOWA, ZAHACZ NOGAMI O DOLNY
DRAZEK, ZEGNIJ TALIE NACHYLAJAC
SIE DO PRZODU TAK MOCNO JAK
POTRAFISZ.

PODCIAGANIE  WYPROSTOWANYCH
RAMION.

(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY
KRAZEK, OPRZYJ PLECY O OPARCIE |
CHWYC DRAZEK WYPROSTOWANYMI
RAMIONAMI. CIAGIJ DRAZEK W
DOLPO tUKU TAK DALEKO, JAK TO
MOZLIWE. POCHYL SIE DO PRZODU
ABY ZWIEKSZYC LUK.

D
CWICZENIE MIESNI PLASKICH
PRZEDNIEJ CZESCI TULOWIA.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

ZAMOCUJ DRAZEK NA GORNY KRAZEK
| CHWYC DRAZEK NAD GLOWA.
USIADZ AHACZ NOGI O DOLNY
DRAZEK. WYGNIJ PLECY W tUK |
ICIAGNIJ DRAZEK POCHYLAJAC SIE
DO PRZODU.

i
MOTYLEK
(MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ)

USTAW RAMIONA MOTYLKA , OPRZYJ
PRZEDRAMIONA O UCHWYTY MOTYLKA
| PCHAJ LOKCIAMI, NIE DLONMI.

PIONOWE B
1) DOSTOSUJ WYSOKOSC SIEDZENIA
ABY RAMIONA MOTYLKA

ZNAJDOWALY SIE NA WYSOKOSCI
KLATKI PIERSIOWEJ.
2) PRZY POMOCY MOTYLKA | ZESTAWU
DO CWICZEN NOG. ¢wicz
NAPRZEMIENNIE GORNA | DOLNA
CZESCIA ATLASU.
3) POWTARZAJ DOWOLNA ILOSC
RAZY.

Dziat obstugi klienta: ABISAL Sp. z o.0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl
www.abisal.pl
www.hms-fitness.pl
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TABISAL

Nazwa artyKUIU: ...
KOO EAN: Lo
Data SPrzedazy: ......c.oeiuiiii e

(Pieczatka i podpis sprzedawcy)

WARUNKI GWARANCJI

1.
2.

9.

10.
11.

Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na terytorium RP na okres 24 miesiecy od daty sprzedazy.

Gwarancja bedzie respektowana przez sklep lub serwis po przedstawieniu przez klienta:

- czytelnie i poprawnie wypetnionej karty gwarancyjnej z pieczatkg sprzedazy oraz podpisem sprzedawcy

- waznego dowodu zakupu sprzetu z datg sprzedazy / rachunku /

- reklamowanego towaru

Ewentualne wady i uszkodzenia ujawniane w okresie gwarancyjnym beda naprawiane bezptatnie w terminie nie dtuzszym niz
21 dni od daty dostarczenia towaru do sklepu lub serwisu.

W przypadku koniecznosci sprowadzenia czesci z importu okres gwarancji moze sie wydtuzy¢ o czas niezbedny do jej
sprowadzenia jednak nie dtuzej niz o 40 dni.

Gwarancjg nie sg objete: - Uszkodzenia mechaniczne i wywotane nimi wady,

- uszkodzenia i wady wynikte wskutek niewtasciwego z przeznaczeniem uzytkowania i przechowywania,

- niewtasciwy montaz i konserwacja,

- uszkodzenia i zuzycie takich elementow jak: linki, paski, elementy gumowe, pedaty, uchwyty z gabki, kotka, tozyska itp.
Gwarancja traci waznos$¢ w przypadku: - Uptywu terminu waznosci,

- samodzielnych napraw,

- nieprzestrzegania zasad prawidtowej eksploatac;ji.

Duplikaty karty gwarancyjnej nie bedg wydawane.

Produkt oddany do naprawy powinien by¢ kompletny i czysty. W przypadku stwierdzenia brakéw ,serwis ma prawo odmowié
przyjecia do naprawy . W przypadku dostarczenia brudnego produktu serwis moze odmowi¢ jego przyjecia lub tez na koszt
klienta za jego pisemng zgodg dokonac czyszczenia.

Gwarancjg nie sg objete czynno$ci zwigzane z montazem ,konserwacja ktdre zgodnie z instrukcjg obstugi uzytkownik
zobowigzany jest wykona¢ we wtasnym zakresie.

Gwarant informuje rowniez, ze prowadzi serwis pogwarancyjny.

Towar powinien by¢é w oryginalnym opakowaniu i zabezpieczony do wysytki.

Gwarancja na sprzedany towar nie wylgcza, nie ogranicza ani nie zawiesza uprawnien kupujgcego wynikajgcych z niezgodnosci
towaru z umowa.

SPRZET NIE JEST PRZEZNACZONY DO UZYTKOWANIA W SILOWNIACH, KLUBACH KULTURYSTYCZNYCH, CENTRACH
FITNESS ORAZ DO INNYCH CELOW WYCZYNOWYCH

ADNOTACJE O PRZEBIEGU NAPRAW

Lp. Data Data Przebieg napraw
zgtoszenia wydania Podpis odbierajgcego
(sklep, wtasciciel)
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OWNERS MANUAL

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

This product has been designed for home use only and built for optimum safety. Please note the following safety
precautions:

1.

oA

10.
11.

12.
13.

14.

15.

16.
17.

Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you have any physical or
health conditions that could create a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that affects your heart rate, blood pressure
or cholesterol level. This is especially important for persons over the age of 35, pregnant women, or those with
pre-existing health problems or balance impairments.

Before using this equipment to exercise, always do stretching exercises to properly warm up.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can damage your health. Stop exercising if you experience
any of the following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat, extreme shortness of breath, feeling light
headed, dizzy or nauseous. If you do experience any of these conditions you should consult your doctor before continuing
with exercise program. Injuries to health may result from incorrect or excessive training.

During exercises and after keep children and pets away from the equipment.

Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet. Move all sharp objects.
Free area shall be not less than 0,6 m greater than the training area in
the directions from which the equipment is accessed. Free area must
also include the area for emergency dismount. Where equipment is
positioned adjacent to each other the value of the free area may be
shared.

Before each use, visually inspect the unit including hardware and
resistance bends.

Before using the equipment, check if the nuts, bolts and other bends are
securely tightened.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components whilst assembling or checking the equipment, or if you hear
any unusual noise coming from the equipment while using, stop. Do not
use the equipment until the problem has been rectified.

Do not insert any object into any openings. >0,6u

Be aware of all regulation and constructions parts which may disturb

during exercises.

The safety level of the equipment can only be maintained if it is regularly examined for damage and/or wear and tear.
Wear suitable clothing whilst using the equipment. Avoid wearing loose clothing which may get caught in the equipment or
that may restrict or prevent movement.

The equipment has been tested and certified according to EN ISO 20957-1 under class H. It is not suitable for
therapeutic use.

Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not to injure your back. Always use proper lifting techniques
and/or use assistance.

The equipment is designed for adult use only. Keep unsupervised children away from the equipment.

Assemble this unit as described in this manual. Use only parts from the set. Check all parts with the part list.

WARNING: READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING ANY FITNESS EQUIPMENT. WE ASSUME NO RESPONSIBILITY
FOR PERSONAL INJURY OR PROPERTY DAMAGE CAUSED BY OR THROUGH THE USE OF THIS PRODUCT

SPECIFICATIONS

Weight — 99 kg
Dimensions - 157 x 110 x 213 cm
Maximum weight of user — 100 kg

MAINTENANCE

Your unit has been carefully designed to require minimum maintenance. To ensure this, we recommend that you do the following:
Keep your unit clean by wiping sweat, dust or other residue off with a soft, clean cloth after each use

Always make sure that the bands are secure and show no signs of wear

Regularly check the tightness of nuts and bolts

13



PART LIST

I;I?., Description Qty. IIEIZ}./ Description Qty.
1 |Top Beam 1 42 |End Cap with hole 2
2 [Main Bottom Frame 1 43 [Pin @10*55 1
3 |[Seat Frame 1 44 [Pulley 12
4 |Guide Rod 2 | 45 |Foam 945*p80*260 2
5 |Main Upright 1 46 |Plug 50*25 2
6 |[Front Base 1 47 |Plug 38*38 3
7 |Pec Mount 1 48 |End Cap 38*38 2
8 |Arm Curl Upright 1 | 49 |Plug 70*30 8
9 |Handlebar 2 50 [Plug ¢50 2
10 |Right Pec Arm 1 51 |Plug @25 4
11 |Left Pec Arm 1 52 |Foam ¢23*@80*160 4
12 |Foot Frame 1 53 |Arc Buffer 2
13 |Leg Extension Arm 1 54 |Tapping Screw ST4.2*16 2
14 |Arm Curl Pad 1 55 |Coil Chain 2
15 |Sleeve 1 56 |Oilite Bushing ¢19 2
16 [Lat Bar 1 57 |Snap Link 5
17 |Low Row Bar 1 58 |Arc Washer 10 2
18 |Lock Bar 1 59 |Flat Washer 10 52
19 |Cross Pulley Rack 1 60 |Flat Washer 12 4
20 |Double Pulley Rack 1 61 [Nylon Lock Nut M12 2
21 |Pec Pulley Rack 2 62 |Hex Bolt M12*90 2
22 |Backplate 2 | 63 |Nylon Lock Nut M10 27
23 |Oilite Bushing @12 4 | 64 |Hex Bolt M8*20 2
24 |Foam Roller Tube (400mm) 1 65 |Hex Bolt M10*25 6
25 |Foam Roller Tube (370mm) 1 66 |Hex Bolt M10*65 2
26 |Top Shaft 1 67 |Hex Bolt M10*75 1
27 |Backrest Pad 1 68 |Hex Bolt M10*50 -+
28 |Seat Pad 1 69 |Hex Bolt M10*55 2
29 |Lat Cable 1 70 |Hex Bolt M10*45 12
30 |Pec Cable 1 71 |Hex Bolt M8*50 4
31 [Leg Cable 1 72 |Flat Washer 8 14
32 |Top Weight Plate 1 73 |Hex Bolt M8*45 1
33 |Weight Plate 9 74 |Hex Bolt M6*20 4
34 |Weight Washer 1 75 |Big Washer 6 4
35 |Weight Bushing 1 76 |Countersunk Bolt M10*20 2
36 |Weight Pin 1 77 [Nylon Lock Nut M8 1
37 |Weight Selector Bar 1 78 |Weight Plate Cover 2
38 |L-Pin 1 79 |Lower Cover Support 1
39 |Weight Buffer 2 | 80 |Upper Cover Support 1
40 [Plastic Nut 1 81 |Hex Bolt M8%*12 9
41 |Comfort Grip 8

14



ASSEMBLY INSTRUCTION:
Note:

1. Washer should be placed on both ends of all bolts (against the head of the bolt and against the nut) unless otherwise

specified in these instructions.
2. Hand tighten all bolts on initial assembly and finally tighten with the wrench once the entire structure is erect.

3. Some parts may be pre-assembled at the factory.

4. Assembly requires the assistance of another person.

Step 1 @

a. Insert the Plug 70*30 (#49) into the parts(#2, #6, #12).

b. Attach the part (#12, #2) to the part (#6) using (2) Hex Bolts M10*55 (#69).

c. Attach the part (#4) to the part (#2) using the Countersunk Bolt M10*20 (#76). Wrench tighten the bolt here.
d. Attach the part (#5) to the part (#2) using (4) Nylon Lock Nut M10 (#63) and (4) Flat Washer 10 (#59).

15



Step 2
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a. Slide the part (#79, #39, #33) through the Guide Rods (#4) in turn.
Note: Carefully slide the Weight Plates (#33) one by one onto the guide rods, do not lift more then you can control safely.

b. Set the Weight Bushing(#35) onto the Selector Bar(#37) and attach it at the first hole of the Selector Bar(#37) using the Weight
Pin(#36). Insert the Bar (#37) into the hole of Weight Plates (#33). Slide the Top Weight Plate (#32) onto the Weight Stack. Set the
Weight Washer (#34) onto the socket of Top Weight Plate (#32). Insert the “L” Pin (#38) through the Bar (#37) to obtain proper
weight.

c. Slide the part (#80) through the part (#4).

d. Insert the Plug 38*38 into the part (#5) and then set the End Cap 38*38 (#48) onto the part (#5).

e. Insert the Plug (#47, #49) into the part (#1). Attach the part (#1, #22) to the part (#5) using (2) Hex Bolts M10*50 (#68).

f. Maneuver each of the Guide Rods (#4) into the holes of part (#1), and then attach the part (#1) to the Guide Rods (#4) using (2)

Hex Bolts M10*25 (#65).
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Step 3

a. Attach the part (#21) to the part (#5) using (2) Hex Bolts M10*65 (#66). Note: Wrench tighten bolt (#66) then loosen nut just

enough for part (#21) to pivot freely.

b. Attach the part (#18) to the part (#5) using (1) Hex Bolt M8*45 (#73). Screw the part (#40) to the part (#18).
c. Insert the Plug 50*25 (#46) into the part (#7). Insert the Shaft (#26) through the part (#7) and the part (#1) until it is flush with both

ends.

d. Attach the Shaft (#26) to the part (#7) using (2) Hex Bolts M8*20 (#64).
e. Rotate the part (#18) and screw the part (#40) for locking the part (#7).
f. Attach the part (#80) to the part (#4) using (2) Hex Bolts M8*12 (#81).

Step 4

a. Insert the Plug @50 (#50) into the part (#10).

b. Attach the part (#10) to the part (#7) using
the Hex Bolt M12*90 (#62). Note: Wrench
tighten bolt (#62) then loosen nut just
enough for part (#10) to pivot freely.

c. Setthe part (#42, #41) onto the part (#10) in
turn.

d. Slide the Foam@80*260 (#45) onto the part
(#10).

e. Setthe Comfort Grip (#41) onto the part (#9).

Attach the part (#9) to the part (#10) using (1)
Arc Washer 10 (#58) and (1) Hex Bolt
M10*25 (#65).

Assemble the other Pec Arm (#11) using

same method.
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Step 5

a. Insert the Plug 38*38 (#47) into the part (#3). Set the End
Cap 38*38 (#48) onto the part (#3).

b. Attach the part (#3, #22) to the part (#5) using (2) Hex
Bolts M10*50 (#68).

c. Attach the part (#28) to the part (#3) using (2) Hex Bolts
M8*50 (#71).

Step 6

a. Attach the part (#27) to the part (#5) using (2) Hex Bolts
M8*50 (#71).

b. Attach the part (#13) to the part (#3) using (1) Hex Bolt

M10*75 (#67). Wrench tighten bolt (#67) then loosen
nut just enough for part (#13) to pivot freely.
Insert the Sleeve (#15) into the part (#13).

@O

4 I 0
l
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Step 7

a. Insertthe Plug @25 (#51) into parts (#24, #25). Set the part (#24) through the part (#3). Set the part (#25) through the part (#13).

Set the Foam (#52) onto them.
b. Attach the part (#14) to the part (#8) using (4) Hex Bolts M6*20 (#74) and (4) Big Washer 6 (#75).
c. Insert the part (#8) into the part (#13) and attach it using the Pin (#43).

CABLE DIAGRAMS
After the Machine is assembled, check whether the cable is tensioned. (At correct tension, there should be a gap of 3-5mm

between the Top Plate and the Weight Stack).
If the Cable is slightly loose, adjust it by tightening the Bolt at the top of the weight stack.
If the Cable is very loose, adjust the length of Coil Chain (#55), using the Snap Link (#57).
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Step 8

Loosen nut and thread
bolt infout of top plate
to give the cable
correct tension.
Re-tighten nut.

3-5mm

Step 9
a. Attach the part (#78) to the part (#79) using (2) Hex Bolts M8*12 (#81).

b. Attach part (#78) to the part (#80) using (2) Hex Bolts M8*12 (#81). Loosen the bolt (#81) may need to release the part (#80)

first.

Wrench tighten all bolts and nuts.

Your Home Gym should now be fully assembled.

Please check that all bolts are tight and cables are seated correctly on all pulleys before using.

Adjustments to the cables may need to be made during the first session of using.
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TERMS OF REFERENCES

Home gym is use for all body exercises . Home gym TYTAN 5 is H class item

or rehabilitation.

TRAINING INSTRUCTION

1. Warm-Up

INNER THIGH
BENT
CALF AND
ACHILLES
SIDE BEND QUADRICEPS
2. Exercises
1 2
Knee raise Bicep curls

Low pulley row
(trapezius-latissimus  dorsierector
spinaf)

Fit "t"-bar to low pulley sit with feet
against cross-brace. Legs slightly
bent stretch forward sit-up, arch
your back and pull to your waist

(hit flexors-rectus abdominis)

Fit "t"-bar to low pulley lie on
Your back with legs almost
Straight curl toes upwards and
Place "t"-bar between your feet.
"raise” knees as far as possible
Towards chest.

(biceps-forearm flexors)

Fit "t"-bar to low pulley grip
The bar and stand with your
Arms straight and your flbows
Locked into your body. Curl the
Bar upwards as far as possible

4

=

Preacher curls
(biceps-forearm flexors)

Fit "t"-bar to low pulley and roll
pads to top hole sit on seat and
lean forward grip the bar and place
elbows against roll pads, curl bar in
an arc upwards as far as possible.

| G2
I

Preacher curls-reverse grip
(biceps-with very strong emphasis
On forearm muscles)

Same as for preacher curls but
With, a reverse grip. You may find
That your forearm grip is the
Limitation with this exercise and
Not your bicep strength.

Wrist curl
(forearm flexors)

Fit "t" bar to low pulley and

Roll pad to top hole. Rest
Forearms on roll pads while
Gripping bar. "curl" your wrists
With as much range as possible,
Reverse grip works the.

. Unit is not intended for commercial use therapy

To prevent injury and maximize performance
we recommend that each workout period starts
with a warm-up. We suggest you do the
following exercise as the sketch map. Each
exercise at least about 30 seconds.
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Leg curl
(hamstring group)

This exercise is preformed with
one leg at a time. Fit the roll pads
to the top hole. Hook your leg
around with your knee against the
top pad curl as far as possible.

Leg extensions
(quadriceps)

Fit the roll pads to the bottom

Hole. Hook your legs around the
Roll pads and grip the bottom of
The seat. Slowly straighten your

Crunchies
(rectus abdominis-serratus-lower
latissi-mus dorsi)

Fit "t" bar to high pulley and
Roll pads to bottom hole. Hook
Your legs around the roll pads
And grip the bar bend at the
Waist and curl forward and
Down as far as possible.

Straight arm pullover
(latissimus
dorsi-serratus-pectorals)

Fit "t" bar to high pulley, sit back
and grip handles with arms
straight. Pull the bar downwards in
an arc as far as possible, lean
forward to increase range of arc.

Lat pull front
(latissimus dorsi-posterior
Del toidbiceps brachialis)

Fit lat bar to high pulley and roll
pads to top poiton. Grip handles
and sit with thighs under roll pads.
Arch your back and pull the bar to
your chest.

X
Butterfly (pec-dec flyes)
(pectroals, almost completely
Isolated)

Set pre-stretch, upper arm
Parallel with floor and your
Forearms against the roll pads.
Push with your elbows. Not your
Hands.

()
Vertical bench press
1)adjust the seat height so that the
handles of the pressing armare at
mid-chest level
2)using either set of grips, push
against the pressin5 arm to full
extension. Vary your grip from
horizontal to vertical to wory the
muscles from different angles of
isolation.
3)repeat for the desired number
Of repetitions.

Consumer service department: ABISAL Sp. z 0. 0.

ul. Sw. Elzbiety 6
41-905 Bytom
abisal@abisal.pl

www.abisal.pl

www.hms-fitness.pl
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BEZPECNOSTNi POKYNY

Vyrobek je uréen pouze k domacimu pouziti a byl navrzen tak, aby byla zajiSténa optimalni bezpeénost.
Zasady, které je potieba dodrzovat:

1. Pred zapocetim tréninku se poradte s Iékafem za ucelem vylouceni prekazek ve vyuzivani tohoto cvi¢ebniho
zarizeni. Rozhodnuti Iékare je nezbytné v pripadé uzivani 1€kt majicich vliv na €innost srdce, tlak krve a hladinu
cholesterolu.Je to také nezbytné u osob starsich 35 let a osob majicich zdravotni potize.

2. Pred zapocCetim tréninku provedte vZdy rozcvicku.

3. VSimejte si znepokojujicich signalt. Nespravné nebo nadmérné cviceni je nebezpecné pro zdravi. Pokud se v pribéhu
tréninku objevi bolesti hlavy nebo zavraté, bolest na hrudniku, nepravidelny srde¢ni rytmus nebo jiné znepokojujici projevy, je
potieba trénink okamzité prerusit a poradit se s Iékafem. Urazy mohou byt zplisobené nepravidelnym nebo pfili§ intenzivnim
tréninkem.

4. V prabéhu tréninku a po jeho ukonceni zajistéte,aby k zafizeni nemély pfistup déti a zvifata.

prfedméty. Zafizeni je potfeba chranit pfed vihkosti a eventualni nerovnosti podlahy je potfeby vyrovnat. Je doporu¢eno
pouzivat specialni antiskluzovy podklad, ktery zabrani posouvani se zafizeni béhem tréninku.

6. Volny prostor kolem zafizeni by nemél dosahovat do vzdalenosti mensi nez
0,6 m a vétsi nez je dostupna tréninkova plocha. Volny prostor musi také
zahrnovat prostor pro bezpelné sestoupeni ze zafizeni. Tam, kde se
nachazeji dvé tato zafizeni vedle sebe, mlze dojit k podéleni volného
prostoru.

7. Pfed prvnim pouzitim, a dale v pravidelnych intervalech, je potfeba
kontrolovat upevnéni $roub(l a ostatnich spoj(.

8. Pred zapocetim tréninku zjistéte upevnéni jednotlivych ¢asti a Sroubd, které
je spojuji. Trénink je mozné zapo it pouze v pfipadé, Ze je zafizeni fadné
sestaveno.

9. Zafizeni by mélo byt pravidelné kontrolovano z hlediska opotfebeni a
poskozeni, pouze tehdy budou spinény bezpelnostni podminky. Zvlastni
pozornost je potfeba vénovat potahu a pénovkam, které podléhaji opotfebeni
nejrychleji. PoSkozené Casti je potfeba co nejrychleji opravit nebo vymeénit-do
té doby neni mozno zafizeni pouzivat.

10. Do otvor( nevkladejte zadné predmeéty.

11. Davejte pozor na Couhajici reguladni €asti a jiné konstrukéni €asti, které by pfi tréninku mohly pfekazet.

12. Zafizeni vyuzivejte pouze v souladu s jeho uréenim. Jestlize bude néktera &ast poSkozena nebo opotiebena nebo se béhem
tréninku objevi znepokojujici zvuky, okamzité pferuste trénink. Nepouzivejte zafizeni dokud nebude zdvada odstranéna.

13. Cvicte v pohodiném oble¢eni a sportovni obuvi. Vyhybejte se volnému obleceni, které by se mohlo o vyénivajici ¢asti zachytit
nebo by mohly omezovat volnost pohybu.

14. Zarizeni spada do kategorie H podle normy EN ISO 20957-1. Neni mozné jej vyuzivat jako terapeutické zarizeni.

15. Béhem zvedani nebo pfenaseni tohoto zafizeni je potfeba mit spravné drzeni téla,aby nedoslo k poSkozeni patere.

16. Zafizeni je uréeno pouze pro osoby dospélé. Déti bez dozoru udrzujte v bezpecéné vzdalenosti od zafizeni.

17. Pfi montazi zafizeni je potfeba presné dodrzovat navod a pouzivat pouze Casti, které patii k zafizeni. Pfed zapocetim
montaze je potfeby zkontrolovat, zda vSechny €asti, které jsou v seznamu,byly dodany.

UPOZORNENI: PRED POUZITIM FITNESS ZARIZENi JE POTREBA PRECIST S| RADNE NAVOD. NENESEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENIi PREDMETU ZPUSOBENE NESPRAVNYM POUZIVANIM
TOHOTO VYROBKU.

TECHNICKE UDAJE

Hmotnost netto — 99 kg

Rozmeéry po rozloZzeni — 157 x 110 x 213 cm
Max.zatiZzeni vyrobku — 100 kg

UDRZBA
K &isténi zafizeni neni vhodné pouzivat agresivni Cistici prostfedky. K odstrafovani Spiny a prachu pouzivejte
mékky a vlhky hadfik.Zafizeni chrarite pfed vlhkosti a korozi jeho uchovavanim na suchém misteé.



SEZNAM CASTI

C. Popis Pocet C. Popis Pocet
1 [ Vrchnity¢ 1 42 Nasadka s otvorem 2
2 | Zakladna 1 43 Klinek ®10*55 1
3 [Ram sedatka 1 44 Krouzek 12
4 | Vodici ty¢ 2 45 Pénovka ®45 ©80*260 2
5 | Hlavni vzpéra 1 46 Zatka 50*25 2
6 | Predni stabilizator 1 47 Ctvercova zatka 38*38 3
7 | Drzadlo ,motylku” 1 48 Ctvercova koncovka 38*38 2
8 | Drzadlo podpéradla 1 49 Zatka 70*30 8
9 [Rukojet’ ,motylku” 2 50 Zatka ®50 2
10 | Pravé rameno ,motylku” 1 51 Zatka d25 4
11 | Leve rameno ,motylku” 1 52 Pénovka 23 $80*160 4
12 | Dolni rdm 1 53 Prohnuty naraznik 2
13 | Ty¢ k posilovani nohou 1 54 Vrut ST4,2*16 2
14 | Podpéradlo 1 55 Retéz 2
15 | Rozpérna vlozka 1 56 Rozpérna viozka 19 2
16 | Ty¢ horni kladky 1 57 Karabina 5
17 | Ty¢ dolni kladky 1 58 Prohnuta podlozka 10 2
18 | Blokaéni klinek 1 59 Podlozka 10 52
19 | K¥izovy uchyt krouzku 1 60 Podlozka 12 4
20 | Dvojity tchyt krouzk 1 61 Nylonova blokaéni matka M12 2
21 | Uchyt krouZzku 2 62 Hexagonalni Sroub M12*90 2
22 | Ochranna desticka 2 63 Nylonova blokaéni matka M10 27
23 | Rozpérna viozka ¢ 12 4 64 Hexagonalni Sroub M8*20 2
24 | Ty¢ na pénovku (400mm) 1 65 Hexagonalni $roub M10*25 6
25 | Ty¢ na pénovku (370mm) 1 66 Hexagonalni $roub M10*65 2
26 | Horni klinek ,motylku” 1 67 Hexagonalni Sroub M10*75 1
27 | Opéradio 1 68 Hexagonalni Sroub M10*50 4
28 | Sedadlo 1 69 Hexagonalni Sroub M10*55 2
29 [ Lanko 1 70 Hexagonalni $roub M10*45 12
30 | Lanko ,motylkove” Easti 1 71 Hexagonalni $roub M8*50 4
31 | Lanko ty€e k posilovani nohou 1 72 PodloZka 8 14
32 [Horni zavazi 1 73 Hexagonalni Sroub M8*45 1
33 [ Zavazi 9 74 Hexagonalni Sroub M6*20 4
34 | Tésnéni zavazi 1 75 Velka podloZka 6 4
35 | Zavlagka pro regulaci zavazi 1 76 KFiZzovy Sroub M10*20 2
36 | Klinek pro regulaci zavazi 1 77 Nylonova blokaéni matka M8 1
37 | Stredova ty¢ zavazi 1 78 Kryt zavazi 2
38 | Klinek nastaveni zatéze 1 79 Dolni kryt vzpéry 1
39 | Naraznik 2 80 Horni kryt vzpéry 1
40 | Plastova hlavi¢ka 1 81 Hexagonalni $roub M8*12 9
41 | Rukojet 8

NAVOD MONTAZE:

Pozor:

1. Podlozka by méla byt na obou koncich kazdého ze Sroubt, pokud neni v navodu uvedeno jinak .
2. VSechny ¢&asti slozte ru¢né a poté vSe dotahnéte klicem.

3. Neéktere &asti (koncovka, pénovka, loZisko) mohou byt namontovany jiz od vyroby.

4. Montaz vyzaduje pomoc druhé osoby.



KROK 1:

Nasadte zatky 70*30 (#49) do Casti (#2, #6, #12).
Pfipevnéte Casti (#12, #2) k ¢asti (#6) pomoci dvou Sroubl M10*55 (#69).
Pfipevnéte &ast (#4) k asti (#2) pomoci Sroubt M10*20 (#76). Srouby dotahnéte kligem.

P w N PR

Pfipevnéte ¢ast (#5) k €asti (#2) pomoci Ctyf nylonovych matek (#63) a Ctyf podlozek 10 (#59).



KROK 2

POZOR:
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Nasadte ¢asti (#79, #39, #33) na vodici tyCe (#4).

Zavazi (#33) nakladejte opatrné a jednotlivé. Nikdy nezvedejte vice zavazi, nez kolik jste schopni unést.

Nasadte zavlacku pro regulaci zavazi (#35) na stfedovou ty€ zavazi (#37) a upevnéte ji v prvnim otvoru stfedové tyCe
zavazi (#37) pomoci klinku (#36). Stfedovou ty¢€ zavazi (#37) vlozte do otvorl zavazi (#33). Nasadte horni zavazi (#32)
na zbyld zavazi, poté nasadte tésnéni zavazi (#34) do diry na vrchni &asti horniho zavazi (#32). Pro nastaveni
odpovidajici zatéze, vsunte klinek (#38) do otvoru ve stfedové tyci zavazi (#37).

Nasadte Cast (#80) na Cast (#4).

Nasadte ¢tvercovou zatku 38*38 (#47) na Cast (#5) a poté Etvercovou koncovku 38*38 (#48) na &ast (#5).

Nasadte zatky (#47, #49) na Cast (#1). Spojte Casti (#1, #22) s Casti (#5) pomoci dvou Sroubl M10*50 (#68).

Kazdou z vodicich tyCi (#4) vlozte do otvor( v Casti (#1) a poté spojte ¢ast (#1) s vodicimi tyemi (#4) pomoci dvou
Sroubd M10*25 (#65).



KROK 3.

1. Spojte ¢ast (#21) s ¢asti (#5) pomoci dvou Sroubl M10*65 (#66).

POZOR: Dotahnéte Sroub (#66) a poté povolte matku, aby se ¢ast (#21)mohla volné otacet.

Spojte ¢ast (#18) s Casti (#5) pomoci Sroubu M8*45 (#73). PfiSroubujte ¢ast (#40) k casti (#18).
Nasadte zatky 50*25 (#46) do ¢asti (#7). Vsurite horni klinek motylku (#26) do ¢asti (#7) a (#1) az budou po obou
stranach vy€uhovat jeho konce stejnou délkou.
4. Pripevnéte ¢ast (#26) k ¢asti (#7) pomoci dvou Sroubl M8*20 (#64).
Obratte ¢ast (#18) a pfiSroubujte ¢ast (#40) tak, aby doSlo k zablokovani ¢asti (#7).
Spojte ¢ast (#80) s ¢asti (#4)pomoci dvou Sroubl M8*12 (#81).

KROK 4.
1. Vlozte zatku @50 (#50) do &asti (#10).
2. Spojte Cast (#10) s Casti (#7) pomoci Sroubu
M12*90 (#62).

POZOR: Dotahnéte Sroub (#62) a poté povolte matku tak,

aby se c¢ast (#10) mohla volné otacet.

3. Nasadte v poradi za sebou Casti (#42, #41) na
cast (#10).

4. Nasadte pénovku @80*260 (#45) na Cast (#10).
Nasadte rukojet (#41) na Cast (#9). Spojte Cast
(#9) s casti (#10) pomoci podlozky 10 (#58) a
Sroubu M10*25 (#65) .

6. Levé rameno (#11) pfipevnéte stejnym

zpusobem.




KROK 5.

1. Nasadte &tvercovou zatku 38*38 (#47) na Cast (#3). Upevnéte

Ctvercovou koncovku 38*38 (#48) k Casti (#3).
2. Spojte ¢asti (#3, #22) s ¢asti (#5) pomoci dvou Sroubd M10*50
(#68).
3. Spojte ¢ast (#28) s ¢asti (#3) pomoci dvou Sroubd M8*50 (#71).
KROK 6.

1. Spojte ¢ast (#27) s ¢asti (#5) pomoci dvou Sroubl M8*50 (#71).
2. Spojte ¢ast (#13) s ¢asti (#3) pomoci Sroubu M10*75 (#67).

POZOR: Dotahnéte Sroub (#67) a poté povolte matku tak, aby ¢ast se

(#13) volné otacela.

3. Vlozte rozpérnou vliozku (#15) do Casti (#13).

KROK 7.

1. Vlozte zatky 925 (#51) do casti (#24, #25). Protahnéte ¢ast (#24)
Casti (#3). Protahnéte ¢ast (#25) Casti (#13). Nasadte na né
pénovky (#52).

2. Spojte Cast (#14) s Casti (#8) pomoci Ctyf Sroubl M6*20 (#74) a

CtyF velkych podlozek 6 (#75).

3. Vlozte Cast (#8) do Casti (#13) a spojte je pomoci klinku (#43).



SCHEMA LANEK

Po slozeni véze zkontrolujte, zda jsou lanka fadné napnuta. (Doporucuje se, aby mezi hornim zavazim a desti¢kou zavazi byla
vzdalenost 3-5mm. V takovém pfipadé bude napnuti lanka spravné).

Pokud je lanko volné, utdhnéte jemné Sroub na lanku za G¢elem udrZeni spravného napnuti.

Pokud je lanko pfili§ volné, upravte délku Fetézu (#55) pomoci karabiny (#57).

KROK 8.
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KROK 9.
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Spojte ¢ast (#78) s ¢asti (#79) pomoci dvou Sroubld M8*12 (#81).
2. Spojte ¢ast (#78) s ¢asti (#80) pomoci dvou Sroubd M8*12 (#81).

Dotahnéte radné vSechny Srouby a matky.

Posilovaci véz je slozena.

Pred cviéenim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby fadné dotahnuté a zda jsou lanka Fadné vedeny krouzky.
Nastaveni lanek muize byt nezbytna v pribéhu prvniho tréninku.

ROZSAH UZiVANI

Atlas TYTAN 5 je zafizenim uréenym k domacimu cvi€eni. Neni uréen k terapeutickym , rehabilitacnim a komerénim
uceltm.




NAVOD K TRENINKU

1. Rozcvicka

Pfed zapocetim tréninku doporu€ujeme provést zahfivaci cviky dle obrazku. Kazdy cvik je potfeba vykonavat po dobu min. 30

sekund. Rozcvicka snizuje riziko Urazu a svalovych kfeci a zplsobuje lepSi praci sval(.

i VNITRNI STEHENNI

PREDKLONY

VPRED

UKLONY
NA BOK

SVALSTVO

PROTAHOVANI STEHENNIHO

SVALSTVA

ACHILLOVA
SLACHA

2. Cviky

CVIKY NANEJNIZSI TYCI
(TRAPEZIUS-LATISSIMUS
DIRSIERECTOR SPINAF)

PRIPEVNETE DRZADLO K DOLNI
TYCI A SEDNETE SI TVARI PROTI
ZARIZENI. LEHCE OHNETE NOHY,
NATAHNETE SE VE SMERU K
SEDADLU, PROHNIETE ZADA A
TAHEJTE SMEREM K BOKUM.

—

ZVEDANI KOLEN
(HIT FLEXORS-RECTUS ABDOMINIS)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI,
LEHNETE SI NA ZADA S NOHAMA
TEMER VYROVNANYMA, OHNETE
PRSTY UNOHOU A UMISTETE
DRZADLO MEZI NOHY. ZVEDNETE
KOLENA VE SMERU HRUDI TAK
VYSOKO ,JAK TO JEN DOKAZETE.

CVIKY NA BICEPSY
(BICEPS | ZGINACZ PRZEDRAMIENIA)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI, CHYTTE
DRZADLO A STOUPNETE SI S RAMENY A
LOKTY VYROVNANYMI PODEL TELA.
VYTAHNETE DRZADLO PRED SEBE TAK
DALEKO,JAK TO JEN DOKAZETE.

=

CVIKY NA HORNI TYCI.
( BICEPS A PREDLOKTI)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI A
PRITAHNETE S| JEJ. SEDNETE SI
NA SEDATKO A SKLONTE SE
DOPREDU NAD PREDNI TYC.
PRITAHUJTE TYC OBLOUKEM
NAHORU.

G

CVIKY NA HORNI TYCI DLANMI
DOLU.(BICEPS SE SILNYM
ZATAHEM NA SVALY PREDLOKTI)

CVIK PROVADEJTE STEJNE JAKO U
PREDESLEHO CVIKU,ALE
OPACNOU STRANOU DLANI. TIMTO
CVICENIM POSILITE SVALY
PREDLOKTI.

CVIKY PRO ZAPESTI
(PREDLOKTT)

PRIPEVNETE DRZADLO K TYCI A
POTAHNETE DRZADLO. PODEPRETE
SI PREDLOKTI NA HORNI TYCI A
DRZIC TYC ZVEDEITE ZAPESTI TAK
VYSOKO, JAK TO JEN PUIDE, S
DLANEMI NA HORNI CASTI TYCE.




CVIKY NA SVALY NOHOU.
(SVALY V OBLASTI KOLEN)

TENTO CVIK SE PROVADI JEDNOU
NOHOU. PRIPEVNETE HORNI TYC K
HORNIMU  OTVORU. ZAHAKNETE
KOLENO O TYC A TAHNETE TAK
SILNE, JAK JEN TO JDE.

PROTAHOVANI NOHOU.
(CTYRHLAVY SVAL)

UMISTETE HORNi TYC V DOLNIM
OTVORU. ZAHAKNETE NOHY O

DOLNI TYC A CHYTNETE SE
PODLOZKY SEDATKA. POMALU
NAROVNAVEJTE NOHY.

CVIKY ZADOVEHO SVALSTVA
(RECTUS  ABDOMINIS-SERRATUS-
DOLNI LATISSI-MUS DORSI)

PRIPEVNETE TYC K HORNIMU
KROUZKU A CHYTNETE JI NAD
HLAVOU, ZAHAKNETE NOHY O
DOLNI TYC, SEHNETE SE DOPREDU
TAK, JAK TO JEN JDE.

PROTAHOVANI NAROVNANYCH
PAZI.

(LATISSIMUS
DORSI-SERRATUS-PECTORALS)

PRIPEVNETE TYC K HORNIMU
KROUZKU , OPRETE ZADA O
OPERADLO A CHYTNETE TYC PRI
VYROVNANYCH RAMENECH.
TAHNETE TYC DOLU OBLOUKEM
TAK DALEKO,JAK TO JEN JDE.

CVIKY PRO PLOCHE SVALY PREDN{
CASTI TRUPU.
(LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS)

PRIPEVNETE TYC K  HORNIMU
KROUZKU A CHYTNETE TYC NAD
HLAVOU. OHNETE ZADA DO OBLOUKU
A TAHNETE TYC OHYBAIJIC SE
DOPREDU.

L
MOTYLEK
(PRSNI SVALSTVO)

NASTAVTE RAMENA MOTYLKU,
OPRETE PREDLOKTI O DRZADLA
MOTYLKU A TLACTE LOKTY, NE
DLANEMI.

SVISLE N )
1) NASTAVTE SI VYSKU SEDATKA TAK,

ABY SE  RAMENA  MOTYLKU
NACHAZELA VE VYSCE PRSNICH
SVALU.

2) POMOCIi MOTYLKU A CASTI K

POSILOVANI NOHOU. CVICTE
STRIDAVE NA HORNi A DOLNi CASTI
VEZE.

3) OPAKUJTE NEOMEZENE.
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