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User's Manual - Adjustable Bench Press Resistance Band Set EN

Safety Instructions
Please read this manual carefully before using the Adjustable Bench Press Resistance Band Set for the first time.

Before each use, check the product for signs of wear.

Before each workout, warm up and do some stretching exercises.

Use the device only in the manner described in this manual.

Protect this exercise set from contact with sharp, rough or abrasive objects.

Wear sturdy sports shoes for exercise.

When mounting the Resistance Band on a door, always make sure that they are secured with an anchor between the door and the door frame.
Additionally, before each exercise, make sure that you hold the Resistance Band firmly by the handles.

7. When exercising, always focus on the correct exercise technique.

8. Exercise at a slow and controlled pace.
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. When exercising, activate the core of your body and breathe smoothly. Avoid holding your breath.
0. If you experience any discomfort or health issues, stop exercising immediately.

WARNING

Consult a physician before beginning any exercise program. This is especially important for people over the age of 35 and people with health issues.
Always read all instructions carefully before using any exercise equipment. The Seller is not liable for any injuries or damage to property caused by the use
of the product.

Technical details A C O
A. Training Bar
B. Bench Press Resistance Band (@1 I CATTT TR
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D. Foot Straps
E. Door Anchor
F. Ankle Cuff B vl et
G. Handles A GymBeam o
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Technical details
Properties Length Before Stretching Resistance
Short Resistance Band (6 pcs) 26 cm 11.5kg
Long Resistance Band (4 pcs) 54 cm 12 kg
Bench Press Resistance Band (1pc) 85cm Up to 69 kg

Material
Steel, latex, nylon.

Maintenance and Storage Instructions
1. Use a clean, damp cloth for cleaning.
2. Do not use soap or chemicals to clean and maintain the Resistance Band Set.
3. Do not use or store this training aid near sharp or abrasive objects.
4. Do not leave the Resistance Band Set in direct sunlight or in extremely high temperatures.

How to use your Bench Press Resistance Band Set
Removing Resistance Bands from the Bench Press Band
A. Pull on the black clip placed at the end of the Bench Press Band.
B. Slide the black clip off from the anchor on the Bench Press Band.
C. Remove the Resistance Band from the Bench Press Band.

Warning
A. Make sure that the Resistance Bands anchored in the Bench Press Band are secured with a strap as shown in the figure.
B. Insert the Resistance Bands into the grooves on both sides at the same level.
C. Keep the soft padded part on your back when exercising.
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User’s Manual - Adjustable Bench Press Resistance Band Set EN

Exercising with Bench Press Resistance Band Set

1. Bench Press
Instructions to the grip di
Changing the grip width affects the muscles involved in the exercise, meaning you can choose whether you want
to focus entirely on the pectoral muscles, or add triceps and shoulder activation.

1. Narrow grip

Increases the involvement of the triceps.

2. Medium width grip

The most commonly used type of grip, which targets mainly the pectoral muscles.
3. Wide grip

Increases the involvement of shoulders.

How to perform a Bench Press?
1. Place the Bench Press Resistance Band on the soft mat.
2. Lie down face up, placing your back on the soft, middle section of the band.
3. Pass the bar through the handles and adjust the width of the grip.
4. Straighten your arms while exhaling and contracting your pectoral muscles.
Consequently return to the starting position with an inhale. Continue with another repetition.

2. Exercises using the Bench Press Resistance Band without the Bar
A. Push-Ups
Place the Resistance Band on your back and grasp the handles with both hands. Press into your palms and straighten your arms to lift yourself. Bend
your arms with an inhale, lowering your body to the floor. Exhale and return to the starting position. Repeat.
B. Chest Fly
Stand up and pass the Resistance Band under your arms and over your back. Grasp it by the handles and raise your arms into a horizontal position.
Perform the exercise by bringing your arms together straight in front of you with an exhale. Return to the starting position with an inhale and repeat.
C. Bicep Curls
Hook the handle of one end of the Resistance Band at your foot and stand with the feet at the width of your shoulders. Grasp the other end with one
outstretched arm. Bend your elbow and pull the band handle to your shoulder with an exhale. Return to the starting position with an inhale and repeat.
D. Straight Arm Pulldown
Place the middle section of the Bench Press Band on a structure that is at least at the level of your head or higher. It is crucial that the band holds firmly
on this structure and does not slide off during the exercise. Stand up facing the structure and grasp the band by the handles with both hands. Bring
your outstretched arms in front of you and then pull the handles down towards your feet with an exhale. Hold in this position for 2 seconds and then
return to the starting position. Repeat.

had

Exercises using the Bench Press Resistance Band with the Bar

A. Bench Press

Perform as described in section 1.

B. Standing Rows

Pass the bar through the handles. Place the Resistance Band on the ground and stand on top of it right in the middle. Grasp the bar by both ends, lean
forward with your back straight and bend your legs slightly. With an exhale, bend your elbows pulling the bar towards your abdomen. Return to the
starting position with an inhale and repeat.

C. Seated Chest Press

Sit down and place the soft part of the Resistance Band on your back. Thread the ends of the Resistance Band under your hands and pass the bar
through the handles. Grasp the bar at both ends with your hands at a width greater than your shoulders. Exhaling, straighten your arms out in front of
you. With an inhale, return to the starting position and repeat.

D. Seated Row

Thread and hook the middle part of the Resistance Band around a lower section of a crossbar or other solid structure. Sit on a mat facing the crossbar,
with your legs outstretched in front of you. Pass the training bar through the handles and grasp it at both ends. Exhaling, bend your arms at the elbows
and pull the bar towards your body. Return to the starting position with an inhale and repeat.

Warranty Conditions
The Seller provides the Buyer with a Guarantee for the Quality of the Goods for a period of 24 months. As a Guarantee of Quality, the Seller undertakes that
the delivered goods will be suitable for use for the usual or agreed upon purpose for the determined period of time, and that they will retain their normal
or agreed upon properties.

The warranty conditions do not apply to defects that occur in the following cases:
+ Damage caused by accident, abuse, improper handling or transport.
« The product has been subjected to unauthorized repair or tampering.
« The product was improperly placed (e.g. in outdoor areas).
« The product has been damaged mechanically, by an unavoidable event or by a natural disaster.
« The product was not used according to the instructions.
« The damage exceeded the price of the product.
« The parts have worn out during normal use.
« The condition of the product has deteriorated due to improper storage, handling or care by the user.

Made in China. Made for: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovakia.
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Gebrauchsanleitung - Einstellbares Bench-Press-Widerstandsband-Set DE

Sicherheitshinweise
Bitte lesen Sie diese Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das Set zum ersten Mal benutzen.

Uberpriifen Sie das Produkt vor jedem Gebrauch auf Anzeichen von VerschleiR.

Warmen Sie sich vor jedem Training auf und machen Sie einige Dehnungsiibungen.

Verwenden Sie das Gerat nur so, wie es in dieser Anleitung beschrieben ist.

Protect this exercise set from contact with sharp, rough or abrasive objects.

Tragen Sie beim Training feste Sportschuhe.

Wenn Sie das Widerstandsband an einer Tiir anbringen, achten Sie immer darauf, dass es mit einem Anker zwischen Tiir und Tirrahmen
gesichert ist. Stellen Sie auRerdem vor jeder Ubung sicher, dass Sie das Widerstandsband fest an den Griffen halten..
7. Achten Sie beim Training immer auf die richtige Technik.

8. Trainieren Sie in einem langsamen und kontrollierten Tempo.

9.
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Aktivieren Sie beim Training lhre Kérpermitte und atmen Sie . Vermeiden Sie es, den Atem anzuhalten.
0. Wenn Sie sich unwohl fiihlen oder gesundheitliche Probleme haben, sollten Sie sofort mit dem Training aufhoren.

HINWEIS

Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen. Dies ist besonders wichtig fiir Menschen iiber 35 Jahre und Menschen mit
gesundheitlichen Problemen. Lesen Sie immer alle Anweisungen sorgfaltig durch, bevor Sie ein Trainingsgerat benutzen. Der Verkaufer haftet nicht fiir
Verletzungen oder Sachschaden, die durch die Verwendung des Produkts verursacht werden.

Technische Details A C OO
A. Hantelstange
B. Bench Press Widerstandsband (N I m
C. Lange Widerstandsbénder ol ) (oo LRSI VENN Sou o |
D. FuBschlaufen (=5 LN ARNINANIEN Sot - )
E. Tiiranker
F. FuBgelenkmanschette
G. Griffe B s
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Technical details

Eigenschaften Lange vor dem Dehnen Widerstand
Kurzes Widerstandsband (6 St.) 26 cm 11.5kg
Langes Widerstandsband (4 St.) 54 cm 12 kg
Bench Press Widerstandshand (1 St.) 85cm Bis zu 69 kg
Material

Stahl, Latex, Nylon.

Hinweise zur Wartung und Lagerung
1. Verwenden Sie zur Reinigung ein sauberes, feuchtes Tuch.
2. Verwenden Sie keine Seife oder Chemikalien zur Reinigung und Pflege des Widerstandsbandsets.
3. Verwenden oder lagern Sie dieses Trainingsgert nicht in der Nahe von scharfen oder scheuernden Gegensténden.
4. Lassen Sie das Resistance Band Set nicht in direktem Sonnenlicht oder bei extrem hohen Temperaturen liegen.

Wie sollten Sie lhr Bench-Press-Widerstandsbhand-Set verwenden
Entfernen der Wider bander vom B presshand
A. Ziehen Sie an dem schwarzen Clip am Ende des Benchpressbandes.
B. Ziehen Sie den schwarzen Clip von der Verankerung am Benchpresshand ab.
C. Entfernen Sie das Widerstandsband vom Benchpressband.

Hinweis
A. Vergewissern Sie sich, dass die im Benchpresshand verankerten Widerstandsbander wie in der Abbildung gezeigt mit einem Gurt gesichert sind.
B. Fiihren Sie die Widerstandsbander auf beiden Seiten auf gleicher Hohe in die Rillen ein.
C. Halten Sie den weich gepolsterten Teil beim Training auf dem Riicken.
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Gebrauchsanleitung - Einstellbares Bench-Press-Widerstandsband-Set DE

Trainieren mit dem Bench-Press-Widerstandsband-Set

1.Bench Press
Anleitung zum Griffabstand .
Die Veranderung der Griffweite wirkt sich auf die Muskeln aus, die an der Ubung beteiligt sind, d. h. Sie konnen wahlen, ob Sie sich ganz auf die
Brustmuskeln konzentrieren oder zusétzlich Trizeps und Schulter aktivieren mdchten.

1. Schmaler Griff

Verstarkt den Einsatz des Trizeps.

2. Mittelbreiter Griff

Die am haufigsten verwendete Griffart, die hauptsachlich die Brustmuskeln anspricht.
3. Breiter Griff

Verstéarkt die Einbeziehung der Schultern.

Wie fiihrt man ein Bench Press durch?
1. Legen Sie das Bench-Press-Widerstandshand auf die weiche Matte.
2. Legen Sie sich mit dem Gesicht nach oben hin und legen Sie Ihren Riicken auf den weichen Mittelteil des Bandes.
3. Fiihren Sie die Hantelstange durch die Griffe und stellen Sie die Breite des Griffs ein.
4. Strecken Sie die Arme aus, wahrend Sie ausatmen und lhre Brustmuskeln anspannen. Kehren Sie anschlieRend
mit einem Einatmen in die Ausgangsposition zuriick. Fahren Sie mit einer weiteren Wiederholung fort.

2. Ubungen mit dem Widerstandsbhand ohne Hantelstange
A. Liegestiitze
Legen Sie das Widerstandshand auf Ihren Riicken und greifen Sie die Griffe mit beiden Handen. Driicken Sie in die Handflachen und strecken Sie die
Arme, um sich anzuheben. Beugen Sie die Arme mit einer Einatmung und senken Sie lhren Korper zum Boden ab. Atmen Sie aus und kehren Sie in die
Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie die Ubung.
B. Chest Fly
Stehen Sie auf und fiihren Sie das Widerstandsband unter Ihren Armen und iiber Ihren Riicken. Fassen Sie es an den Griffen und heben Sie die Arme in
eine horizontale Position. Fiihren Sie die Ubung aus, indem Sie die Arme mit einer Ausatmung gerade vor sich zusammenfiihren. Kehren Sie mit einer
Einatmung in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie die Ubung.
C. Bizeps Curls
Haken Sie den Griff des einen Endes des Widerstandsbandes an Ihrem FuB ein und stellen Sie sich mit den FiiRen schulterbreit hin. Greifen Sie das
andere Ende mit einem ausgestreckten Arm. Beugen Sie den Ellbogen und ziehen Sie den Griff des Bandes mit einer Ausatmung zu lhrer Schulter.
Kehren Sie mit einer Einatmung in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie die Ubung.
D. Straight Arm Pulldown
Legen Sie den mittleren Teil des Benchpressbands auf eine Struktur, die sich mindestens auf Kopfhdhe oder hoher befindet. Es ist wichtig, dass das
Band fest auf dieser Struktur sitzt und wéahrend der Ubung nicht abrutscht. Stellen Sie sich mit Blick auf die Struktur auf und fassen Sie das Band mit
beiden Hénden an den Griffen. Fiihren Sie die ausgestreckten Arme vor sich und ziehen Sie die Griffe mit einer Ausatmung nach unten zu den FiiBen.
Halten Sie diese Position fiir 2 Sekunden und kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie die Ubung. Ubersetzt mit
www.DeepL.com/Translator (kostenlose Version)

3. Ubungen mit dem Widerstandsband mit der Hantelstange
A. Bench Press
Gehen Sie vor wie in Abschnitt 1 beschrieben.
B. Aufrechtes Rudern
Fiihren Sie die Stange durch die Griffe. Legen Sie das Widerstandsband auf den Boden und stellen Sie sich genau in der Mitte darauf. Greifen Sie die
Stange an beiden Enden, lehnen Sie sich mit geradem Riicken nach vorne und beugen Sie die Beine leicht. Mit dem Ausatmen beugen Sie die Ellbogen
und ziehen die Stange zum Bauch. Kehren Sie mit einer Einatmung in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie die Ubung. Ubersetzt mit
www.DeepL.com/Translator (kostenlose Version)
C. Brustpresse sitzend
Setzen Sie sich hin und legen Sie den weichen Teil des Widerstandsbands auf Ihren Riicken. Fadeln Sie die Enden des Widerstandsbandes unter lhre
Hande und fiihren Sie die Stange durch die Griffe. Fassen Sie die Stange an beiden Enden mit den Handen, die breiter sind als lhre Schultern.
Ausatmend strecken Sie die Arme vor sich aus. Mit der Einatmung kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick und wiederholen die Ubung. Ubersetzt
mit www.DeepL.com/Translator (kostenlose Version)
D. Rudern sitzend
Fadeln Sie den mittleren Teil des Widerstandsbandes um einen unteren Teil einer Querstange oder einer anderen festen Struktur und haken Sie ihn ein.
Setzen Sie sich auf eine Matte mit Blick auf die Querstange und strecken Sie die Beine vor sich aus. Fiihren Sie die Trainingsstange durch die Griffe und
fassen Sie sie an beiden Enden. Ausatmend beugen Sie die Arme in den Ellbogen und ziehen die Stange zum Kérper. Kehren Sie mit einer Einatmung in
die Ausgangsposition zuriick und wiederholen Sie die Ubung.

Garantiebedingungen

Der Verkdufer gewahrt dem Kaufer eine Garantie fiir die Qualitdt der Waren fiir einen Zeitraum von 24 Monaten. Mit der Beschaffenheitsgarantie
verpflichtet sich der Verkaufer, dass die gelieferte Ware fiir den festgelegten Zeitraum fiir den iiblichen bzw. vereinbarten Verwendungszweck geeignet ist
und ihre tiblichen bzw. vereinbarten Eigenschaften beibehalt.

Die Garantiebedingungen gelten nicht fiir Mangel, die in den folgenden Fallen auftreten:
« Schaden, die durch Unfall, Missbrauch, unsachgemaBe Handhabung oder Transport verursacht sind.
« Das Produkt wurde unautorisiert repariert oder manipuliert.
« Das Produkt wurde unsachgemaR platziert (z. B. im AuRenbereich).
« Das Produkt wurde mechanisch, durch ein unabwendbares Ereignis oder durch eine Naturkatastrophe beschadigt.
« Das Produkt wurde nicht gemaR den Anweisungen verwendet.
- Der Schaden iiberstieg den Preis des Produkts.
« Die Teile haben sich bei normalem Gebrauch abgenutzt.
« Der Zustand des Produkts hat sich durch unsachgemaRe Lagerung, Handhabung oder Pflege durch den Benutzer verschlechtert.

Hergestellt in China. Hergestellt fiir: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Deutschland.
Vertreiber: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slowakei.
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Instrukcja obstugi - Zestaw Tasm Oporowych do Wyciskania na Lawce PL

Instrukcje dotyczace hezpieczenstwa
Przed pierwszym uzyciem zestawu tasm oporowych do wyciskania na tawce nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje.

1. Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢, czy produkt nie nosi $ladéw zuzycia.

2. Kazdy trening nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka i kilkoma éwiczeniami rozciagajacymi.

3. Z akcesorium nalezy korzystac wytacznie w sposéb opisany w niniejszej instrukcji.

4. Nalezy chroni¢ zestaw do ¢wiczen przed kontaktem z przedmiotami ostrymi, szorstkimi lub powodujacymi obtarcia.

5. Obuwie do éwiczen powinno by¢ wytrzymate.

6. Podczas montowania Tasmy oporowej do drzwi, nalezy zawsze upewni¢ sig, ze jest ona zamocowana za pomoca kotwy pomiedzy drzwiami a futryng
drzwi. Dodatkowo, przed kazdym ¢wiczeniem, nalezy upewnic sig, czy oba uchwyty Tasmy oporowej mocno trzymaja sie w dtoniach.

7. Podczas éwiczen nalezy zawsze skupia¢ sie na prawidtowej technice wykonywania ¢wiczen.

8. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac¢ w wolnym i kontrolowanym tempie.

9. Podczas ¢éwiczen nalezy pamigtac o aktywacji migsni core” i plynnym oddechu. Nalezy unika¢ wstrzymywania oddechu.

10. W przypadku wystapienia dyskomfortu lub jakichkolwiek probleméw zdrowotnych nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

UWAGI

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu éwiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegélnie wazne w przypadku oséb powyzej 35 roku
zycia i 0s6b z problemami zdrowotnymi. Przed rozpoczeciem korzystania z jakichkolwiek akcesoriéw do ¢wiczen nalezy doktadnie przeczytac wszystkie
instrukcje. Sprzedawca nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne urazy lub szkody materialne powstate w wyniku uzytkowania tego produktu.

Dane techniczne e R Y
A. Drazek treningowy A c

B. Tasma oporowa do wyciskania na tawce o] (o= sos LIRS AININ VRN “ou o )

(okreslana rowniez jako “Tasma do wyciskania al ) CH T T

na tawce” w niniejszej instrukeji) (o= vos ARSI ~ou o

C. Dtugie tasmy oporowe

D. Paski na stopy
E. Kotwy do drzwi B L \4::
F. Mankiety na kostki A GymBeam o
G. Uchwyty o o
]
D E G
Parametry techniczne
Wiasciwosci Dlugosé bez rozciggania  Opor
Krétka tasma oporowa (6 szt.) 26 cm 11,5kg
Dluga taéma oporowa (4 szt.) 54 cm 12 kg
Ta$ma oporowa do wyciskania na tawce (1 szt.) 85cm Do 69 kg
Materiat

Stal, lateks, nylon.

Instrukcje dotyczace pielegnaciji i przechowywania
1. Podczas czyszczenia nalezy zawsze uzywac czystej, wilgotnej $ciereczki.
2. Do czyszczenia i pielegnacji zestawu tasm oporowych nie nalezy uzywac¢ mydta ani srodkéw chemicznych.
3. Nie nalezy uzywac i przechowywac¢ dedykowanego akcesorium w poblizu przedmiotéw ostrych lub powodujacych obtarcia.
4. Nie nalezy pozostawia¢ zestawu tasm oporowych w bezposrednim $wietle stonecznym lub w bardzo wysokich temperaturach.

Jak uzywa¢ Zestawu tasm oporowych do wyciskania na tawce?
Wymiana tasm oporowych
A. Chwy¢ czarny zacisk znajdujacy sie na koficu Tasmy do wyciskania na tawce.
B. Zsun czarny zacisk z kotwy.
C. Wyjmij Tasmy oporowe.

Uwagi
A. Upewnij sig, ze zakotwiczone tasmy oporowe sg dodatkowo zabezpieczone opaska, jak pokazano na rysunku.
B. Wi6z Tasmy oporowe do rowkéw po obu stronach na tej samej wysokosci.
C. Podczas ¢éwiczer migkka, wyscietana cze$¢ powinna znajdowac sig pod plecami.
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Instrukcja obstugi - Zestaw Tasm Oporowych do Wyciskania na Lawce PL

Cwiczenie z Zestawem tasm oporowych do wyciskania na tawce

1. Wyciskanie na tawce
Instrukcje dotyczace szerokosci chwytu
Zmiana szerokosci chwytu wigze sie ze zmiang pracy migsni, co oznacza, ze mozesz wybra¢, czy chcesz
skupi¢ sie wytacznie na miesniach piersiowych, czy tez zaangazowac tricepsy i barki podczas ¢wiczen.

1. Waski chwyt

Maksymalizuje napigcie miesni tricepsow.

2. $redni chwyt

Najczesciej uzywany rodzaj chwytu, ktory angazuje gtéwnie migsnie piersiowe.
3. Szeroki chwyt

Zwigksza zaangazowanie barkéw

Jak wykonywacé wyciskanie na tawce?
1. Pot6z Tasme oporowa do wyciskania na migkkiej macie.
2. Potéz sie na plecach i umies¢ pod nimi tasme (migkka, wewnetrzna czes¢ powinna znajdowac sie pod plecami).
3. Zat6z uchwyty na drazek i dopasuj szeroko$¢ chwytu.
4. Wyprostuj ramiona, robigc przy tym wydech i napinajac miesnie piersiowe. Nastepnie zrob wdech,
wracajac do pozycji wyjsciowej. Kontynuuj éwiczenie, wykonujac kolejne powtdrzenia.

2. Cwiczenia z Zestawem tasm oporowych do wyciskania na tawce bez pomocy Drazka
A. Pompki
Owiri Tasme oporowg wokot plecéw i ztap uchwyty obiema rekami. Uzyj sity ramion, aby poprzez ich wyprostowanie podnie$¢ tutow. Wez wdech i zegnij
ramiona tak, aby klatka piersiowa znalazta sie przy podtodze. Wraz z wydechem powré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz éwiczenie.
B. Rozpigtki
Przyjmij pozycje stojaca do wykonania tego ¢wiczenia. Tasma oporowa powinna znajdowac sie pod plecami na wysokosci barkéw. Ztap za uchwyty
i wykonaj ruch, rozktadajac ramiona w bok. Nastepnie wyprostuj je do przodu na wydechu. Wraz z wdechem powrd¢ do pozyciji wyjsciowej. Powtorz
éwiczenie.
C. Uginanie przedramion (bicep curls)
Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, umieszczajac jeden uchwyt Tasmy oporowej pod stopa. Drugi koniec chwy¢ wyprostowang reka.
Zegnij reke w tokciu i podczas wydechu przyciagnij ja w kierunki klatki piersiowej. Wraz z wdechem powr6¢ do pozycji wyjsciowej i powtrz cwiczenie.
D. Sciaganie tasmy na prostych ramionach (straight arm pulldown)
Przymocuj srodkowa czesé Tasmy do wyciskania na tawce do konstrukciji znajdujacej sie co najmniej na wysokosci gtowy lub wyzej. Wazne jest, aby
tasma byta przymocowana do stabilnej konstrukcji i nie zsuwata sie podczas ¢wiczenia. Star przodem do niej i chwy¢ uchwyty tasmy obiema rekami.
Wyciagnij przed siebie wyprostowane rece, a nastepnie pociagnij uchwyty w dét w kierunku stép na wydechu. Pozostan w tej pozycji przez 2 sekundy,
a nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie.

3. Cwiczenia z Zestawem tasm oporowych do wyciskania na tawce i Drazkiem
A. Wyciskanie na tawce
Wykonaj éwiczenie zgodnie z opisem w punkcie 1.
B. Wiost ie w pozycji stojacej
Zatéz uchwyty na drazek. Umie$¢ Tasme oporowa na podtodze i stai na jej $rodku. Ztap drazek za oba korice, pochyl sie do przodu z wyprostowanymi
plecami i lekko ugnij nogi w kolanach. Podczas wydechu ugnij tokcie, przyciagajac drazek do siebie. Wraz z wdechem powré¢ do pozyciji wyjsciowej
i powtérz éwiczenie.
C. Wyciskanie na siedzaco
Potéz sie na plecach, umieszczajac pod nimi migkka, wewnetrzng czes¢ tasmy. Zat6éz uchwyty na drazek, a nastepnie ztap go za oba korice dtorimi na
szeroko$¢ wieksza niz szeroko$¢ barkéw. Zrob wydech i wyprostuj rece przed siebie. Wraz z wdechem powrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie.
D. Wiosk ie w pozycji siedzacej
Przymocuj srodkowg czes¢ Tasmy oporowej do dolnej czesci drazka poprzecznego lub innej stabilnej konstrukcji. UsiadZ na macie naprzeciwko drazka
poprzecznego z nogami wyciggnietymi przed siebie. Zat6z uchwyty na drazek treningowy i ztap go za oba korice. Podczas wydechu zegnij rece w tokciach
i przyciagnij drazek do ciata. Wraz z wdechem powrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtérz éwiczenie.

Warunki gwarancji

Sprzedawca udziela Kupujgcemu 24-miesiecznej gwarancji na jako$¢ towaru. W ramach gwarancji jakosci, Sprzedawca zobowigzany jest dostarczy¢
zamdwiony towar w stanie nadajacym sie do normalnego lub uméwionego uzytku przez okreslony czas i odpowiadajacym wiasciwosciom zamdéwionego
towaru.

Warunki gwarancji nie obejmuja wad towaru powstatych w nastepujacych okolicznosciach:
+ Uszkodzenia spowodowane wskutek upadku, przekroczenia dopuszczalnego oporu tasmy, niewtasciwej obstugi lub transportu.
« Produkt zostat poddany nieautoryzowanej naprawie lub nosi $lady ingerencji oséb trzecich.
« Produkt zostat zamontowany w miejscu niezgodnym z jego przeznaczeniem (np. na zewnatrz).
« Produkt zostat uszkodzony mechanicznie, w wyniku nieuniknionego zdarzenia lub kleski zywiotowej.
« Produkt nie byt uzywany zgodnie z instrukcja.
« Koszt naprawy uszkodzen przekracza wartos$¢ produktu.
- Jego czesci ulegty zuzyciu w wyniku normalnego uzytkowania.
« Stan produktu ulegt pogorszeniu z powodu btedéw uzytkownika w przechowywaniu, obstudze lub pielegnacii.

Wyprodukowano w Chinach dla GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Niemcy.
Dystrybutor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Stowacja.
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Uzivatelsky manual - Nastavitelna sada bench press expandérii Cz

Bezpecnostni pokyny
Pfed prvnim pouzitim nastavitelné sady bench press expandéri si pozorné prectéte tento névod.

Pfed kazdym pouzitim tuto tréninkovou pomtcku zkontrolujte, zda na ni nenajdete znaky opotiebeni.

Pfed kazdym cvicenim se zahfejte a provedte nékolik protahovacich cvikd.

Cvicte pouze zplisobem, ktery je popsan v tomto manualu.

Chrarite tuto cvicebni sadu pfed kontaktem s ostrymi, hrubymi nebo abrazivnimi (brusnymi) predméty.

Na cviceni pouzivejte pevnou sportovni obuv.

Pfi upevnéni za dvefe se ujistéte, Ze jsou expandéry bezpecné zajistény pomoci kotvy mezi dvefmi a zarubni.
Pred kazdym cvikem se také presvédcte, Ze drzite expandér pevné rukama za rukojeti.

7. Pfi cviceni se vzdy soustfedte na spravnou techniku cviku.

8. Cvicte v pomalém a kontrolovaném tempu.
9
1
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. Pfi cviceni aktivujte stied téla a plynule dychejte. Vyvarujte se zadrzovéni dechu.
0.V pfipadé, Ze ucitite néjaky diskomfort nebo zdravotni potize, ihned prestarte cviCit.

VAROVANI

Pfed zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte s [ékarem. To je obzvlast dilezité u osob starich 35 let a u lidi se zdravotnimi potizemi. Pfed
pouzivanim jakéhokoliv pfislusenstvi na cviceni si vzdy peclivé prectéte vSechny pokyny. Prodejce nenese zadnou odpovédnost za pfipadnd zranéni
¢i Skody na majetku zapficinéné pouzivanim produktu.

Technicky popis

A. tréninkova ty¢ A c
B. bench press expandér o 7 (o= vos LRSI ~ou <o
C. dlouhé expandéry o ) CH T T

D. popruhy na nohy e b T

E. dvefni kotva
-l R -
@’ - :@:% GymBeam -
- o

F. manZeta na kotniky B
G. rukojeti

E

Technicky popis

Vlastnosti Délka pfed natazenim Odpor
Kratky expandér (6 ks) 26 cm 11,5kg
Dlouhy expandér (4 ks) 54 cm 12 kg
Bench press expandér (1ks) 85cm az 69 kg
Material

Ocel, latex, nylon.

Péce a instrukce pro skladovani
1. Na ¢isténi pouZivejte Cisty navihceny hadfik.
2. Na Udrzbu setu expandérli nepouzivejte mydlo ani chemické prostiedky.
3. Tuto tréninkovou pomiicku nepouZivejte ani neskladujte v blizkosti ostrych nebo abrazivnich (brusnych) predméta.
4. Nenechavejte set expandéri na pfimém slunci nebo v extrémné vysokych teplotach.

Navod na pouziti Bench press expandéru

Vyjmuti odporové gumy z expandéru
A. Zatadhnéte za ¢ernou sponu, kterd je na konci odporové gumy.
B. Vysuiite Cernou sponu z ukotveni na expandéru.
C. Odporovou gumu zcela vyjméte z expandéru.

Varovani
A. Dejte pozor, aby odporové gumy, které jsou ukotveny na expandéru, byly zajistény popruhem, jak je ukdzano na obrazku.
B. Odporové gumy zasuirite do drazek na obou stranach na stejné Grovni.
C. Mékkou ¢ést podlozky na expandéru méjte pfi cviceni poloZenou na zadech.

3 GymBeam



Uzivatelsky manual - Nastavitelna sada bench press expandérii Cz

Cvieni s nastavitelnou sadou bench press expandéri

1. Bench press
Instrukce k nastaveni Sife tichopu
Zména $itky Gchopu ma vliv na zapojeni svalli pii cviceni. Diky tomu si mizZete vybrat, zda se chcete
co nejvice zaméfit na prsni svaly, nebo k nim pfidat také posilovani tricepsti a ramen.

1. Uzky dchop

Vétsi zapojeni tricepsu.

2. Stredné Siroky tichop

Nejpouzivanéjsi typ Gchopu, ktery je zaméfen primarné na procviceni prsnich svald.
3. Siroky tichop

Vétsi zapojeni svald ramen.

Jak cvicit bench press?
1. Polozte bench press expandér na cvicebni podlozku
2. Lehnéte si zady na stfedni, mékkou ¢ast podlozky.
3. Protahnéte ty¢ rukojetmi a nastavte si $ifi Gchopu.
4. Poté s vydechem za pomoci kontrakce prsnich svalli narovnejte paze a s nddechem se vratte do vychozi pozice.
Nasledné mizete hned navézat dal$im opakovanim.

2. Cviky s bench press expanderém bez tyce
A. Kliky
Polozte si expandér na zada a obéma rukama chytte drzadla. Poté piejdéte do vzporu na natazenych pazich. S nddechem pokréte paze a udélejte klik.
S vydechem se vratte do vychozi polohy a cvik zopakujte.
B. RozpaZovani
Postavte se a provlecte expandér pod pazemi pres zéda. Chytte jej za drzadla a mirné upazte. Poté s vydechem pfedpazte. S nadechem se vratte do
vychozi polohy a navazte dal§im opakovanim.
C. Bicepsové zdvihy
Drzadlo jednoho konce expandéru si zahdknéte za chodidlo a postavte se na Sifi vasich ramen. Druhy konec uchopte jednou natazenou rukou.
Tu pokrcte v lokti a s vydechem pritdhnéte rukojet expandéru k rameni. S nddechem se vratte do vychozi polohy a cvik zopakuijte.
D. Stahovani odporové gumy na zadové svaly
Polozte bench press expandér jeho stiedni Casti na konstrukci, ktera je alespori ve vysi vasi hlavy nebo vys. Také je dllezité, aby expandér na této
konstrukci dobre drzel a nesjizdél z ni béhem cviCeni. Postavte se Celem ke konstrukci a obéma rukama uchopte expandér za drzaky. Predpazte
s natazenyma rukama a s vydechem stahnéte drzaky smérem k noham. VydrZte v této pozici 2 sekundy a poté se vratte do vychozi polohy.

w

. Cviky s bench press expandérem s pripevnénou tyci
A. Bench press
Cvicte stejnym zplisobem, ktery je popsén vyse v bodé 1.
B. Pritahy vestoje
Protéhnéte ty¢ rukojetmi. Polozte expandér na zem a postavte se na jeho stiedni ¢st. Poté uchopte ty¢ za oba konce, predkloiite se s rovnymi zady
a lehce pokrcte nohy. S vydechem pokréte lokty a pritahnéte ty¢ smérem k biichu. S nadechem se vratte do vychozi polohy a cvik zopakujte.
C. Tlaky na hrudnik vsedé
Posadte se a polozte si mékkou ¢ast expandéru na zada. Konce expandéru provlecte pod rukama a protdhnéte ty¢ rukojetmi. Tu pak uchopte za oba
konce s rukama ve vzdalenosti vétsi, nez jsou vase ramena. S vydechem narovnejte ruce a pfedpazte. Poté se vratte zpét do vychozi polohy a navazte
dal$im opakovanim.
D. Pritahy vsedé
Zachytte stfedni Cast expandéru za spodni dil hrazdy Ci jiné pevné konstrukce. Sednéte si na podlozku Celem k hrazdé s natazenyma nohama.
Tréninkovou ty¢ protahnéte rukojetmi a chytte ji za oba konce. Poté s vydechem pokréte paze v loktech a piitdhnéte ty¢ k télu. S nadechem se vratte
do vychozi polohy a cvik zopakuijte.

Zarucni podminky
Prodavajici poskytuje kupujicimu zéruku za jakost zboZzi v délce 24 mésici. Zarukou za jakost piejiméd prodavajici zavazek, Ze bude dodané zbozi po
urcitou dobu zplsobilé pro pouziti k obvyklému, pfipadné smluvenému Gcelu, a Ze si zachovd bézné, piipadné smluvené vlastnosti.

Zarucni podminky se nevztahuji na zavady, které vzniknou v nasledujicich pfipadech:
« Poskozeni zpdsobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipulaci nebo transportem.
« Produkt byl podroben neoprdvnéné opravé nebo neautorizovanému manipulaénimu zésahu.
+ Produkt byl nevhodné umistén (napf. venkovni prostory).
« Produkt byl poskozen mechanicky, neodvratnou udélosti nebo Zivelnou pohromou.
« Produkt nebyl pouzivan podle instrukci.
« Skoda pekrogila cenu produktu.
+ Doslo k opotfebeni dild pfi bézném pouzivani.
« Doslo ke zhorseni stavu produktu v disledku Spatného skladovani, zachazeni ¢i péce ze strany uZivatele.

Vyrobeno v Ciné. Vyrobeno pro: GymBeam, Gartenfelder Str. 1, 13599 Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Pouzivatel'sky manual - Nastavitelna sada bench press expandérov

SK

Bezpecnostné pokyny
Pred prvym pouzitim nastavitelnej sady bench press expandérov si pozorne precitajte tento navod.

Pred kazdym pouzitim tdto tréningovi pomdcku skontrolujte, &i na nej nendjdete znaky opotrebovania.

Pred kazdym cvicenim sa zahrejte a urobte niekolko natahovacich cvikov.

Cvicte iba sposobom, ktory je popisany v tomto manuale.

Chrarite tdto cvicebnt sadu pred kontaktom s ostrymi, hrubymi alebo abrazivnymi (obrisenymi) predmetmi.

Na cvicenie pouzivajte pevnd $portovi obuv.

Pri upevneni za dvere sa uistite, Ze sl expandéry bezpecne zaistené pomocou kotvy medzi dverami a zarubriou.
Pred kazdym cvikom sa tieZ presvedcte, Ze drzite expandér pevne rukami za rukovate.

7. Pri cviceni sa vzdy sUstred'te na spravnu techniku cviku.

8. Cvicte v pomalom a kontrolovanom tempe.
9
1
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. Pri cviceni aktivujte stred tela a plynule dychajte. Vyvarujte sa zadrziavaniu dychu.
0. V pripade, Ze ucitite akykolvek diskomfort alebo zdravotné problémy, ihned prestaiite cvicit.

VAROVANIE

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Je to zvlast dolezité pri osobach starsich ako 35 rokov a u fudi so zdravotnymi
problémami. Pred pouzivanim akéhokolvek prislusenstva na cvicenie si vzdy starostlivo precitajte vSetky pokyny. Predajca nenesie Ziadnu zodpovednost

za pripadné zranenia ¢i Skody na majetku zapricinené pouzivanim produktu.

Technicky popis

A. tréningova ty¢ A c
B. bench press expandér a1 CHT T T OO
C. dihé expandéry ad ) (o=nos ORI ~ou -
D. popruhy na nohy o S LA SR Sou =)
E. dverovd kotva
F. manZeta na ¢lenky
G. rukovéte B e ‘4::
" GymBeam o
! oot
D E
Technicky popis
Vlastnosti Dizka pred natiahnutim Odpor
Kratky expandér (6 ks) 26 cm 11,5kg
DIhy expandér (4 ks) 54 cm 12 kg
Bench press expandér (1ks) 85cm az 69 kg
Material

Ocel, latex, nylon.

Starostlivost a instrukcie pre skladovanie
1. Na Cistenie pouZivajte Cistd navihcend handricku.
2. Na Udrzbu setu expandérov nepouzivajte mydlo ani chemické prostriedky.
3. Tdto tréningovd pomocku nepouzivajte ani neskladujte v blizkosti ostrych alebo abrazivnych (obrisenych) predmetov.
4. Nenechdvajte set expandérov na priamom slnku alebo v extrémne vysokych teplotach.

Navod na pouzitie Bench press expandéru

Vybratie odp j gumy z expandéru
A. Zatiahnite za ¢iernu sponu, ktora je na konci odporovej gumy.
B. Vysuiite ¢iernu sponu z ukotvenia na expandéri.

C. Celt odporovi gumu vyberte z expandéru.

Varovanie
A. Dajte si pozor, aby odporové gumy, ktoré si ukotvené na expandéri, boli zaistené popruhom, ako ukazuje obrézok.
B. Odporové gumy zasurite do drazok na oboch stranach, na rovnakej rovni.
C. Makku ¢ast podlozky na expandéri majte pri cviceni umiestnend na chrbte.

10- GymBeam



Pouzivatel'sky manual - Nastavitel'na sada bench press expandérov SK

Cvicenie s nastavitelnou sadou bench press expandérov

1. Bench press
Instrukcie k nastaveniu Sirky ichopu
Zmena $irky Gchopu md vplyv na zapojenie svalov pocas cvicenia. Vdaka tomu si mozZete vybra,
¢i sa chcete Co najviac zamerat na prsné svaly alebo k nim pridat tiez posilfiovanie tricepsov a ramien.

1. Uzky dchop

2. Stredne Siroky tichop

Najpouzivanejsi typ tichopu, ktory je zamerany primarne na precvicenie prsnych svalov.
3. Siroky tichop

Ako cvicit bench press?
1. Polozte bench press expandér na cvic¢ebnd podlozku
2. Lahnite si chrbtom na stredn, mékku cast podlozky.
3. Pretiahnite ty¢ jednou aj druhou rukovatou a nastavte si $irku Gchopu.
4. Potom s vydychom za pomoci kontrakcie prsnych svalov narovnajte paze a s nadychom sa vrétte
do vychodiskovej pozicie. Nasledne mézete hned nadviazat d'al§im opakovanim.

2. Cviky s bench press expandérom bez tyce
A. Kliky
Polozte si expandér na chrbat a oboma rukami chytte drzadla. Potom prejdite do vzpriamenej pozicie na natiahnutych rukéch a urobte klik. S vydychom
sa vratte do vychodiskovej polohy a cvik zopakuite.
B. RozpaZovanie
Postavte sa a prevlecte expandér pod rukami cez chrbat. Chytte ho za drzadla a mierne upazte. Potom s vydychom predpazte. S nadychom sa vrétte
do vychodiskovej polohy a nadviazte dalSim opakovanim.
C. Bicepsové zdvihy
Drzadlo jedného konca expandéru si zahdknite za chodidlo a postavte sa na $irku vasich ramien. Druhy koniec uchopte jednou natiahnutou rukou.
Ta pokrcte v lakti a s vydychom pritiahnite rukovat expandéru k ramenu. S nadychom sa vratte do vychodiskovej polohy a cvik zopakuijte.
D. Stahovanie odporovej gumy na chrbtové svaly
Polozte bench press expandér jeho strednou ¢astou na konstrukciu, ktora je aspon vo vyske vasej hlavy alebo vyssie. Okrem toho je dolezité, aby
expandér na tejto konstrukcii dobre drzal a neschadzal z nej pocas cvicenia. Postavte sa ¢elom ku konstrukcii a oboma rukami uchopte expandér za
drzadld. Predpazte s natiahnutymi rukami a s vydychom stiahnite drzadla smerom k noham. Vydrzte v tejto pozicii 2 sekundy a potom sa vratte do
vychodiskovej polohy.

had

Cviky s bench press expandérom s pripevnenou tycou

A. Bench press

Cvicte rovnakym spdsobom, ktory je opisany vyssie v bode 1.

B. Pritahy v stoji

Pretiahnite ty¢ cez rukovate. PoloZte expandér na zem a postavte sa na jeho stredn ¢ast. Potom uchopte ty¢ za oba konce, predkloiite sa s rovnym
chrbtom a lahko pokréte nohy. S vydychom pokréte lakte a pritiahnite ty¢ smerom k bruchu. S nddychom sa vratte do vychodiskovej polohy
a cvik zopakujte.

C. Tlaky na hrudnik v sede

Posadte sa a polozte si mékku Cast expandéru na chrbat. Konce expandéru prevlecte pod rukami a pretiahnite ty¢ cez rukovite. Ti potom uchopte za
oba konce s rukami vo vzdialenosti va¢$ej, nez st vase ramena. S vydychom narovnajte ruky a predpazte. Potom sa vratte spat do vychodiskovej polohy
a nadviazte d'al$im opakovanim.

D. Pritahy v sede

Zachytte strednt Cast expandéru za spodny diel hrazdy ¢i inej pevnej konstrukcie. Sadnite si na podlozku ¢elom k hrazde s natiahnutymi nohami.
Tréningovd ty¢ pretiahnite cez rukovate a chytte ju za oba konce. Potom s vydychom pokrcte paze v lakfoch a pritiahnite ty¢ k telu. S nadychom sa
vrétte do vychodiskovej polohy a cvik zopakujte.

Zarucéné podmienky )
Predévajtici poskytne kupujicemu zaruku za akost tovaru v dizke 24 mesiacov. Zarukou za akost prebera predavajtici zavdzok, ze dodany tovar bude po
uréitti dobu spdsobily na pouzitie k obvyklému, pripadne dohodnutému tcelu, a Ze si zachové bezné, pripadne dohodnuté vlastnosti.

Zaruéné podmienky sa nevztahujii na zavady, ktoré vznikni v nasledovnych pripadoch:
« Poskodenie spdsobené nehodou, zneuzitim, nespravnou manipulaciou alebo transportom.
« Produkt bol podrobeny neopravnenej oprave alebo neautorizovanému manipulatnému zésahu.
« Produkt bol nevhodne umiestneny (napr. vonkajsie priestory).
« Produkt bol poskodeny mechanicky, neodvratnou udalostou alebo Zivelnou pohromou.
« Produkt nebol pouzivany podla instrukcii.
« Skoda prekrogila cenu produktu.
« Doslo k opotrebovaniu dielov po¢as bezného pouzivania.
- Doslo k zhorseniu stavu produktu v dosledku zlého skladovania, zachadzania ¢i starostlivosti zo strany pouzivatela.

Vyrobené v Cine. Vyrobené pre: GymBeam, Gartenfelder Str. 1, 13599 Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distribiitor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Hasznalati dtmutaté - Allithaté méretii gumiszalag szett fekvenyomashoz HU

Biztonsagi eldirasok
Kérjiik, figyelmesen olvasd el a hasznalati (tmutatét a fekvenyomashoz hasznalhatd, éllithatd méretii gumiszalag szett hasznalatanak megkezdése elGtt.

Minden hasznélat elétt ellenrizd a terméken az elhasznalédas jeleit.

Minden edzés el6tt melegits be, és végezz nydjtogyakorlatokat.

Az eszkozt kizardlag az Gtmutatdban leirtak szerint hasznald.

Védd az edz6eszkdzt az éles, durva vagy kidorzsolddést okozd targyakkal valé érintkezéstdl.

Edzés kdzben viselj erés sportcip6t.

Ha a gumiszalagot ajtéra rogzited, mindig bizonyosodj meg réla, hogy stabilan tart a horgony az ajté és az ajtokeret kozott.
Edzések elGtt emellett arrdl is bizonyosodj meg, hogy a gumiszalagot stabilan, a fogantydjanal tartva fogod.

7. Edzés kézben mindig figyelj az adott gyakorlat megfeleld technikéval valé elvégzésére.

8. Lassan és szabdlyos sebességgel végezd a gyakorlatokat.
9.
1
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Edzés kizben a teljes torzseddel dolgozz, és Iélegezz egyenletesen. Ne tartsd vissza a Iélegzetedet.
0. Ha fajdalmat vagy egészségiigyi problémakat érzékelsz, azonnal hagyd abba az edzést.

FIGYELMEZTETES

Barmilyen edzésterv megkezdése el6tt hdziorvossal valé egyeztetés javasolt. Ez kiilondsen a 35 évnél id6sebbeknek és az egészségiigyi problémakkal
kiizdoknek ajanlott. Barmilyen edzéseszkdz hasznélata el6tt figyelmesen olvasd el az utasitdsokat. Az Eladé nem teheté feleldssé az eszkoz
haszndlatabdl eredd sériilésekért vagy személyes tulajdonban keletkezett karokért.

Technikai adatok Ty
A. Rud A c

B. Gumiszalag fekvenyomashoz ]
(az Gtmutatdban “Gumiszalagként” is emlitve)

C. Hosszi qumiszalag o o AR e

D. Labheveder
B - 1
-~ :@:% GymBeam o
! oot
| W E

|

E. Ajtéhorgony
F. Bokapént
G. Fogantydk

Technikai adatok

Tulajdonségok Hossziisag kinydjtatlan allapotban Ellenallas
Rovid gumiszalag (6 db) 26 cm 11,5kg

Hosszu gumiszalag (4 db) 54 cm 12 kg
Fekvenyomdshoz hasznélhaté gumiszalag (1 db) 85cm Maximum 69 kg
Anyag

Acél, latex, nylon
Apolasi és tarolasi eldirasok
1. Az eszkoz tisztitasat tiszta, nedves ruhdval végezd.
2. Ne haszndlj szappant vagy vegyszert a Gumiszalag szett tisztitdsara és karbantartasara.
3. Ne hasznald vagy térold az eszkozt éles vagy kidorzsolédést okoz6 targyak mellett.
4. Ne tedd ki tartésan a Gumiszalag szettet kozvetlen napfénynek vagy extrém magas hmérsékletnek.

A Fekvenyomashoz hasznalhaté gumiszalag szett alkalmazasa
A gumiszalag eltavolitasa a fekvenyomé szalagrél

A. Huzd fel a fekvenyom¢ szalag végén elhelyezett fekete kapcsot.

B. Csisztasd ki a fekete kapcsot a fekvenyomd szalag csatlakozéjabol.

C. Tavolitsd el a gumiszalagot a fekvenyom¢ szalagrol.

Figyelmeztetés
A. Bizonyosodj meg réla, hogy a fekvenyom¢ szalagra erésitett gumiszalag a pént segitségével,
az abran mutatottak szerint, biztonsagosan csatlakoztatva van.
B. A gumiszalagot mindkét oldaldn azonos mértékig illeszd be a csatlakozdba.
C. A puha, parndzott részt tartsd a hatadon edzés kozben.
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Hasznalati itmutaté - Allithaté méretii gumiszalag szett fekvenyomashoz HU

Edzés a fekvenyomashoz hasznalhaté gumiszalag szettel

1. Fekvenyomas
Utmutato a fogasszélességhez
A fogds szélességének valtoztatdsa befolydsolja, hogy mely izmok dolgoznak a gyakorlat kdzben, igy eldontheted,
hogy kizardlag a mellizomra akarsz koncentralni, vagy a tricepszet és a véllat is meg akarod dolgoztatni.

1. Sziik fogas

A tricepsz fokozottabb igénybevételére.

2. Kozepes fogas

A leggyakrabban alkalmazott fogds, ami féleg a mellizmot dolgoztatja meg.
3. Széles fogas

A vall fokozottabb igénybevételére.

Hogyan végezd a fekvenyomast?
1. Helyezd a fekvenyomdshoz hasznélhaté gumiszalagot egy puha matracra.
2. Fekiidj arccal felfelé, a hatad a szalag puha, kozéps6 részén legyen.
3. Helyezd a rudat a fogantytkba, és hatarozd meg a fogas szélességét.
4. Nydjtsd ki a karod, mikozben kifdjod a leveg6t és megfeszited a mellizmodat. Fokozatosan térj vissza
a kiinduld testhelyzetbe, mikozben beszivod a levegét. Ismételd meg a mozdulatsort.

2. Gyakorlatok a fekvenyomashoz hasznalhaté gumiszalaggal, a rid nélkiil
A. Fekvdtamasz
Helyezd a gumiszalagot a hatadra, és mindkét kezeddel fogd meg a fogantydkat. Nyomd lefelé a tenyeredet és nyujtsd ki a karodat, hogy felemeld
magad. Hajlitsd be a karodat belégzés kdzben, és engedd le a testedet a padléra. Fijd ki a levegét, és térj vissza a kiinduld helyzetbe. Ismételd meg
a mozdulatsort.
B. Tarogatas
All6 helyzetben vedd 4t a gumiszalagot a hétadon, a karjaid alatt. Fogd meg a fogantytkat, és emeld a karodat vizszintes helyzetbe. A gyakorlat
soran a karokat hizd egymas mellé magad el6tt, kilégzés kozben. Térj vissza a kiindulé helyzetbe, mikdzben beszivod a levegét. Ismételd
meg a mozdulatsort.
C. Bicepszhajlitas
A gumiszalag egyik végét rogzitsd a labadhoz, és 4llj vallszélességii terpeszbe. Fogd meg a szalag mésik végét az egyik kinydjtott kezeddel. Hajlitsd
be a kényokodet, és hizd a szalagot a valladhoz, kilégzés kozben. Belégzés kdzben térj vissza a kiinduld dllapotba, és ismételd meg a mozdulatsort.
D. Lehizas nyjtott karral
A gumiszalag kozépso részét rogzitsd legalabb fejmagassagban vagy magasabban. Fontos, hogy a szalag stabilan tartson, hogy ne tudjon elcstszni
a gyakorlat kzben. Allj a szalaggal szemben, és fogd meg a fogantydt mindkét kezeddel. A kinydjtott karokat tartsd magad elétt, és kilégzés kozben
hdzd a labad felé a fogantytkat. Tartsd ezt a pozicidt 2 masodpercig, majd térj vissza a kiindulé testhelyzetbe. Ismételd meg a mozdulatsort.

had

Gyakorlatok a fekvenyomashoz hasznalhaté gumiszalaggal és a riddal
A. Fekvenyomas
Hajtsd végre az 1-es pontban leirtakat.
B. Evezés dllva
Dugd at a rudat a fogantydkon. Helyezd a gumiszalagot a foldre, és éllj a kozepére. Fogd meg a rid két végét, egyenes hattal délj elére és enyhén
hajlitsd be a labad. Kilégzés kdzben hajlitsd be a kényokddet és hizd magad a hasad felé a rudat. Belégzés kdzben térj vissza a kiinduld testhelyzetbe,
és ismételd meg a mozdulatsort.
C. Melltolé iilve
Ulj le, és a gumiszalag puha részét igazitsd a hatadra. A gumiszalag végeit a karjaid alatt vezesd at, és dugd 4t a rudat a fogantytkon. Fogd meg a rid
mindkét végét, a véllszélességnél kicsit szélesebb tartashan. Kilégzés kozben nydjtsd ki a karodat magad el6tt. Belégzés kdzben térj vissza a kiinduld
testhelyzetbe, és ismételd meg a mozdulatsort.
D. Evezés iilve
A gumiszalag kozéps6 részét rogzitsd egy rid vagy més stabil szerkezet alsé része koré. Ulj egy matracra a riddal szemben, magad el6tt kinydijtott
ldbakkal. Dugd 4t a gumiszalaghoz kapott rudat a fogantyikon, és fog meg a két végét. Kilégzés kdzben hajlitsd be a konydkdd, és hizd magad felé
a rudat. Belégzés kozben térj vissza a kiindulé testhelyzetbe, és ismételd meg a mozdulatsort.

Garancia feltételek
Az Eladé a Vevd szdmdra a termék minGségét 24 honapig garantélja. A Min6ségi Garancia értelmében az Eladé vallalja, hogy a termék a meghatarozott
idétartam soréan alkalmas marad az éltaldnos vagy megallapodott céljara, és megdrzi normal vagy megallapodott tulajdonsagait.

A garancia feltételei nem vonatkoznak az alabbi okokbdl eredé hibakeért:
« Baleset, durva/helytelen hasznélat/széllitds miatt bekdvetkezo kér.
« A termék jogosulatlan javitdsa vagy tulajdonségainak modositasa miatt bekovetkezd kar.
« A termék helytelen (példdul szabad ég alatt) térolasa miatt bekdvetkez6 kar.
« A termék gépi Gton, elkeriilhetetlen esemény vagy természeti csapas miatt bekovetkez6 sériilése.
« A termék nem a hasznalati Gtmutaté szerint valé alkalmazésabél eredd kér.
* Ha a kar értéke meghaladja a termék eredeti értékét.
« Ha az egyes alkotorészek normal hasznalat soran hasznalddtak el.
- A termék allapota a felhasznald hibajabol helytelen tarolds, hasznalat vagy dpolas miatt romlott le.

Gyartas helye: Kina. Gyartva a GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Németorszag részére.
Forgalmazé: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kassa, Szlovékia.
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Manual de utilizare - Set de benzi elastice reglabile pentru banca RO

Instructiuni de folosire
Vé rugdm sa cititi cu atentie acest manual inainte de a utiliza pentru prima data setul de benzi elastice reglabile pentru banca.

1. Inainte de fiecare utilizare, verificati produsul de semne de uzuré.

2. Inainte de fiecare antrenament, incalziti-va si efectuati cateva exercitii de stretching.

3. Utilizati acest accesoriu numai in modul descris in acest manual.

4. Protejati acest set impotriva contactului cu obiecte ascutite, aspre sau abrazive.

5. Purtati pantofi sport rezistenti pentru exercitii fizice.

6. Atunci cand montati banda elastica pe o usd, asigurati-va intotdeauna ca acestea sunt fixate cu
0 ancora intre us si tocul usii. in plus, inainte de fiecare exercitiu, asigurati-va c tineti strans banda elastica de manere.

7. Atunci cand efectuati exercitii, concentrati-va intotdeauna pe tehnica corecta de lucru.

8. Efectuati exercitii intr-un ritm lent si controlat.

9. Atunci cand efectuati exercitii, incordati-va trunchiul si respirati usor. Nu va tineti respiratia.

10. Dacd aveti orice disconfort sau probleme de sdntate, opriti imediat antrenamentul.

ATENTIE

Consultati medicul inainte de a incepe orice program de antrenament. Acest lucru este important in special pentru persoanele cu vérsta peste 35 de ani
si pentru cele cu probleme de sanatate. Cititi intotdeauna cu atentie toate instructiunile inainte de a utiliza orice echipament de antrenament.
Comerciantul nu este responsabil de vatamarile sau daunele aduse proprietatii cauzate de utilizarea necorespunzétoare a produsului.

Detalii tehnice A C O
A. Bard de antrenament
B. Banda elasticd pentru banc a1 CHT T T OO
(denumita si “Banda pentru banca” in acest manual) al ) (o=nos ORI ~ou -
C. Benzi cu rezistentd mare (o= LRI Sot - )
D. Curele pentru picioare

E. Ancord pentru usd

B
F. Siguranta pentru gleznd vt ‘4::
G. Ménere A GymBeam o
! oot
D E G
Detalii tehnice
Proprietati Lungime inainte de intindere Rezistenta
Benzi cu rezistentd mica (6 bucati) 26 cm 11.5kg
Benzi cu rezistenta mare (4 bucéti) 54 cm 12 kg
Banda elasticd pentru banca (1 bucatd)  85cm Pana la 69 kg

Material
Otel, latex, nylon.

Instructiuni de intretinere si depozitare
1. Utilizati o carpa curatd si umedd pentru curatare.
2. Nu utilizati sdpun sau substante chimice pentru a curdta si intretine setul de benzi elastice.
3. Nu folositi si nu depozitati acest produs langa obiecte ascutite sau abrazive.
4. Nu Iasati setul de benzi elastice in lumina directé a soarelui sau la temperaturi extrem de ridicate.

Cum sa utilizati setul de benzi elastice pentru banca
indepartarea benzilor elastice de pe banci

A. Trageti de clema neagra plasata la capatul bancii.

B. Glisati clema neagrd de pe ancora bancii.

C. Scoateti banda elasticd din locul de depozitare.

Atentie
A. Asigurati-vd cd benzile elastice ancorate in bancd sunt fixate cu o curea, asa cum se aratd in imagine.
B. Introduceti benzile elastice in canelurile de pe ambele pérti la acelasi nivel.
C. Mentineti partea moale si captusita pe spate atunci cand efectuati exercitii.

" GymBeam



Manual de utilizare - Set de benzi elastice reglabile pentru banca RO

Antrenamentul cu setul de benzi elastice pentru banca fitness

1.Banca fitness
Instructiuni pentru reglarea distantei
Modificarea latimii de prindere are un impact asupra muschilor implicati in antrenament, ceea ce inseamnd ca puteti alege daca doriti sa va concentrati
in intregime pe muschii pectorali sau s@ lucrati si tricepsul sau umerii.

1. Prinderea ingusta

Creste implicarea tricepsului.

2. Prinderea medie

Cel mai folosit tip de prindere, care vizeaza in principal muschii pectorali.
3. Prinderea larga

Creste implicarea umerilor.

Cum sa va antrenati la banca fitness?
1. Asezati banda bancii fitness pe o saltea.
2. Intindeti-va cu fata in sus, asezandu-vé spatele pe sectiunea moale, din mijloc, a benzii.
3. Treceti bara prin manere si reglati latimea acestora.
4. intindeti-v bratele in timp ce expirati si incordati muschii pectorali. Apoi, reveniti la pozitia initiala tragand aer in piept. Continuati cu o alt repetare.

2. Exercitii cu banda pentru banca fitness fara bara
A. Flotari
Puneti-va banda elastica pe spate si prindeti manerele cu ambele maini. Tineti strans in palme si intindeti-va bratele pentru a vé ridica. indoiti bratele
tragand aer in piept, revenind la podea. Expirati si reveniti la pozitia initiala. Repetati.
B. Fluturdri la piept
Ridicati-va si treceti banda elastica sub brate si peste spate. Apucati de manere si ridicati-vd bratele intr-o pozitie orizontald. Efectuati exercitiul
aducandu-va bratele in fatd si expirand. Reveniti la pozitia initiald tragand aer in piept si repetati.
C. Bicep Curls
Agatati manerul unui capét al benzii elastice de picior si intindeti picioarele la Iatimea umerilor. Prindeti celalalt capat si intindeti bratul. indoiti cotul
si trageti manerul benzii spre umar expirand. Reveniti la pozitia initiald trdgand aer in piept si repetati.
D. Straight Arm Pulldown
Asezati sectiunea din mijloc a benzii bancii fitness pe o structura care sa se afle cel putin la nivelul capului sau mai sus. Este foarte important ca banda
sd stea bine pe aceastd structurd si sd nu alunece in timpul exercitiului. Stati in picioare cu fata la banda si prindeti-o de manere cu ambele méini.
Aduceti bratele intinse in fata voastra si apoi trageti manerele in jos spre picioare expirand. Rdmaneti in aceastd pozitie timp de 2 secunde si apoi
reveniti la pozitia initiald. Repetati.

w

. Exercitii cu banda pentru banca fitness cu bara
A. Bench Press
Efectuati asa cum este descris la sectiunea 1.
B. Standing Rows
Treceti bara prin ménere. Asezati banda elastica la podea si asezati-va deasupra ei chiar pe mijloc. Prindeti bara de ambele capete, aplecati-va inainte cu
spatele drept si indoiti usor picioarele. Expirand, indoiti coatele tragand bara spre abdomen. Reveniti la pozitia initiala trégand aer in piept si repetati.
C. Seated Chest Press
Asezati-vd pe un scaun $i puneti partea moale a benzii elastice pe spate. Treceti capetele benzii pe sub maini si treceti bara prin méanere. Prindeti bara
de la ambele capete cu mainile la o latime mai mare decat umerii. Expirati i intindeti bratele in fata voastra. Trageti aer in piept, reveniti la pozitia
initiald si repetati.
D. Seated Row
Prindeti si agatati partea de mijloc a benzii elastice in jurul unei sectiuni inferioare a unei bare transversale sau a unei alte structuri solide. Asezati-va
pe un covoras cu fata la bard, cu picioarele intinse in fata voastrd. Treceti bara de antrenament prin manere si prindeti-o de ambele capete. Expirati,
indoiti bratele de la coate si trageti bara spre corp. Reveniti la pozitia initiald tragand aer in piept si repetati.

Conditii de garantie

Comerciantul oferd Cumparatorului o Garantie pentru Calitatea Bunurilor pe o perioadd de 24 de luni. Ca Garantie a Calitatii, Comerciantul se angajeaza
cd bunurile livrate vor fi adecvate pentru utilizare in scopul obisnuit sau convenit pentru perioada de timp determinata si cd acestea isi vor péstra
proprietatile normale sau convenite.

Conditiile de garantie nu se aplica defectelor care apar in urmatoarele cazuri:
- Daune cauzate de accident, abuz, manipulare sau transport necorespunzator.
« Produsul a fost supus unor reparatii sau manipulari neautorizate.
« Produsul a fost amplasat necorespunzator (spre exemplu, in zone exterioare).
« Produsul a fost deteriorat din punct de vedere mecanic, de un eveniment inevitabil sau de un dezastru natural.
+ Produsul nu a fost folosit conform instructiunilor.
« Prejudiciul a depdsit pretul produsului.
« Piesele s-au uzat in timpul utilizarii normale.
« Starea produsului s-a deteriorat din cauza depozitarii, manipuldrii sau ingrijirii necorespunzatoare de catre utilizator.

Produs in China. Realizat pentru: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germania.
Distribuitor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacia.
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Korisnicki prirucnik - Set Podesivih Bench Press Elasticnih Traka s Otporom HR

Sigurnosne upute
Molimo pazljivo procitajte ovaj prirucnik prije prve upotrebe Seta Podesivih Bench Press Elasticnih Traka s Otporom

. Prije svake upotrebe provjerite ima li na proizvodu znakova istrosenosti.

Prije svakog treninga zagrijte se i napravite neke vjezbe istezanja.

. Koristite proizvod samo na nacin opisan u ovom prirucniku.

Zastitite ovaj set za vjezbanje od dodira s ostrim, grubim ili abrazivnim predmetima.

. Za vjezbanije nosite sportske tenisice.

Kada montirate elasticne trake s otporom na vrata, uvijek provjerite jesu li osigurane sidrom izmedu vrata i njihovog okvira.
Osim toga, prije svake vjezbe pazite da ¢vrsto drzite elasticnu traku s otporom za rucke.
Prilikom vjezbanja uvijek se usredoto€ite na ispravnu tehniku vjezbanja.

Vjezbajte sporim i kontroliranim tempom.

Kada vjezbate, aktivirajte core i diSite kontrolirano. Izbjegavajte zadrzavanje daha.

. Ako osjetite bilo kakvu nelagodu ili zdravstvene probleme, odmah prestanite s vjezbanjem.

UPOZORENJE

Prije pocetka bilo kojeg programa vjezbanja posavijetujte se s lije¢nikom. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe sa zdravstvenim
problemima. Uvijek pazljivo procitajte sve upute prije koristenja bilo koje opreme za vjezbanje. Prodavatelj nije odgovoran za bilo kakve ozljede ili
materijalnu $tetu uzrokovanu koriStenjem proizvoda.

Tehnicki detalji A C CoHTITTTT T

1. Sipka za treniranje
1. Elasti¢na traka s otporom za bench press
(u ovom priruéniku takoder se naziva "

elasti¢na traka za potisak s klupe") (o= o KNSRIV St ~o |

. Dugacke elasticne trake s otporom
B ot 1
- :@:% GymBeam s
! oot
| W E

[N NN N

RN NN

|
|

1

1. Pojasevi za noge
1. Sidro za vrata
1
1

. Pojasevi za glezanj
. Rucke

E

Tehnicki detalji

Oprema DuZina prije rastezanja Otpor
Kratka elasticna traka s otporom (6 kom) 26 cm 11.5kg
Dugacka elasticna traka s otporom (4 kom) 54 cm 12 kg
Elasti¢na traka s otporom za potisak s klupe (1kom) 85cm Do 69 kg
Materijal

Celik, lateks, najlon.

Upute za odrZavanje i skladiStenje
1. Za ¢iscéenje koristite Cistu, vlaznu krpu.
1. Nemojte koristiti sapun ili kemikalije za ¢iS¢enje i odrzavanje seta elasticnih traka s otporom.
1. Nemojte koristiti niti Cuvati ovo pomagalo za vjezbanije u blizini ostrih ili abrazivnih predmeta.
1. Ne ostavljajte set elasticnih traka s otporom na izravnoj suncevoj svjetlosti ili na ekstremno visokim temperaturama.

Kako koristiti Set Podesivih Bench Press Traka s Otporom

Vadenje elasticnih bench press traka s otporom iz seta
1. Povucite crnu kopéu koja se nalazi na kraju elasticne trake za potisak s klupe.
1. Skinite crnu kopéu sa sidra elasticne trake za potisak s klupe.
1. Izvadite elasti¢nu bench press traku s otporom iz seta.

Upozorenje
1. Provjerite jesu li elasticne trake s otporom koje su pri¢vrscene sidrom ucvr§éene remenom, kao §to je prikazano na slici.
1. Umetnite elasticne trake s otporom u utore s obje strane na istoj razini.
1. Za vrijeme vjezbanja drZite mekani podstavljeni dio na ledima.
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Korisnicki prirucnik - Set Podesivih Bench Press Elasticnih Traka s Otporom HR

Vjezbanje s Bench Press Setom Elasti¢nih Traka

1. Bench Press
Upute za razmak u hvatu
Promijena Sirine razmaka u hvatu utjece na misice ukljucene u vjezbu, $to znaci da mozete odabrati Zelite |i se u potpunosti usredotociti na prsne misice
ili dodati aktivaciju tricepsa i ramena.

1. Uski hvat

Povecava ukljucenost tricepsa.

2. Srednji hvat

Najcesce koriStena vrsta hvata koja cilja uglavnom na prsne misice.
3. Siroki hvat

Povecava ukljucenost ramena.

Kako izvesti Bench Press?
1. Postavite Bench Press Elati¢nu Traku na mekanu prostirku.
2. Lezite licem prema gore, stavite leda na mekani, srednji dio trake.
3. Provucite traku kroz rucke i podesite Sirinu zahvata.
4. Ispravite ruke dok izdiSete i skupljate prsne misice. Posljedicno se vratite u pocetni polozaj uz udah. Nastavite s jo$ jednim ponavljanjem.

2. Vjezbe u kojima se koristi Bench Press Elasti¢na Traka bez Sipke
A. Sklekovi
Postavite Elasticnu Traku na leda i uhvatite rucke s obje ruke. Pritisnite ih u dlanove i ispravite ruke kako biste se podigli. Savijte ruke uz udah,
spustajuci tijelo na pod. Izdahnite i vratite se u pocetni polozaj. Ponovite.
B. Chest Fly (Letenje)
Ustanite i provucite Elasti¢nu Traku ispod ruku i preko leda. Uhvatite je za rucke i podignite ruke u vodoravni polozaj. Vjezbu izvodite tako da uz izdah
spojite ruke ravno ispred sebe. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.
C. Biceps pregibi
Zakacite rucku jednog kraja Elasti¢ne Trake za svoje stopalo i stanite sa stopalima razmaknutima u $irini ramena. Uhvatite drugi kraj jednom
ispruzenom rukom. Savijte lakat i uz izdah povucite rucku elasticne trake na rame. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.
D. Straight Arm Pulldown
Postavite srednji dio Bench Press Elasti¢ne Trake na strukturu koja je barem na razini vase glave ili vi$e. Kljuéno je da elasti¢na traka ¢vrsto drzi ovu
strukturu i da ne sklizne tijekom vjezbe. Ustanite okrenuti prema strukturi i objema rukama uhvatite traku za rucke. Ispruzene ruke izvucite ispred sebe,
a zatim uz izdah povucite rucke prema dolje, prema stopalima. Zadrzite se u ovom polozaju 2 sekunde, a zatim se vratite u pocetni polozaj. Ponovite.

3. Vjezhe u kojima se koristi Bench Press Elasticna Traka sa Sipkom

A. Bench Press

Izvedite kako je opisano u prvom odjeljku.

B. Veslanje u stojecem poloZaj
Provucite Sipku kroz rucke. Postavite Elasti¢nu Traku na tlo i stanite na nju tocno u sredini. Uhvatite Sipku za oba kraja, nagnite se naprijed s ravnim
ledima i lagano savijte noge. Uz izdah, savijte laktove povlaceci Sipku prema trbuhu. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.

C. Seated Chest Press (Sjedeci potisak prsa)

Sjednite i stavite mekani dio Elasticne Trake na leda. Provucite krajeve Elasti¢ne Trake ispod ruku i provucite Sipku kroz rucke. Uhvatite Sipku na oba
kraja rukama u $irini ve¢oj od $irine ramena. Izdiuéi, ispruZite ruke ispred sebe. Uz udah vratite se u pocetni polozaj i ponovite.

D. Veslanje u sjede¢em poloZaju

Provucite i zakacite srednji dio Elasticne Trake oko donjeg dijela precke ili neke druge ¢vrste strukture. Sjednite na strunjacu okrenuti prema precki,
ispruzenih nogu ispred sebe. Provucite Sipku za vjezbanje kroz rucke i uhvatite je na oba kraja. IzdiSuci, savijte ruke u laktovima i povucite Sipku prema
tijelu. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.

Uvjeti garancije
Prodavatelj kupcu daje Jamstvo za kvalitetu robe u trajanju od 24 mjeseca. Kao jamstvo kvalitete, Prodavatelj se obvezuje da ¢e isporucena roba biti
prikladna za uobicajenu ili dogovorenu namjenu u odredenom vremenskom razdoblju te da ¢e zadrzati svoja uobicajena ili ugovorena svojstva.

Uvjeti garancije ne odnose se na kvarove koji se javljaju u sljedecim slucajevima:
« Steta uzrokovana nezgodom, zloupotrebom, nepravilnim rukovanjem ili transportom.
* Proizvod je podvrgnut neovlastenom popravku ili neovlastenom mijenjanju.
« Proizvod je bio nepropisno postavljen (npr. na otvorenom).
« Proizvod je o$te¢en mehanicki, neizbjeznim dogadajem ili prirodnom katastrofom.
« Proizvod nije koristen prema uputama.
« Steta je premasila cijenu proizvoda.
« Dijelovi su se istrosili tijekom normalne uporabe.
- Stanje proizvoda se pogorsalo zbog nepravilnog skladistenja, rukovanja ili odrzavanja od strane korisnika.

Proizvedeno u Kini. Proizvedeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, Slovacka.
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PbKoBOACTBO 3a ynoTpe6a - Perynupyem KOMNeKT ekcnauaepu 3a 6edy npecu  BG

WHcTpyKuun 3a 6e3onacHocT
Mons, npoyeTeTe BHUMaTENHO TOBA PbKOBOACTBO, NPeAV fia U3Mon3BaTe 3a MbpByU MbT PerynupyeMns KOMNAeKT ekcnaHaepu 3a 6eHy npecu.

Mpepn Besika ynoTpe6a npoBepsiBaiiTe NPoAyKTa 3a CNeAu 0T U3HOCBaHE.

Mpepn Besika TPEHNPOBKA Ce PasrpeiTe U HanpaBeTe HAKOMKO YpaXHEeHWs 3a pasTsrate.

M3nonsBaiiTe ycTpoiACTBOTO CaMO MO HauMHa, ONMUCaH B TOBA PbKOBOACTBO.

MaseTe TO3M KOMMNEKT 3@ yNIPaXHEHUS OT KOHTAKT C OCTPH, FPy6u Unu abpasuBHN NpeAMeTy.

HoceTe 3ppaBu cnopTHY 06yBKM 3@ TPEHUPOBKH.

KoraTo MOHTMpaTe nacTuka 3a ynpaxHeHWsi Ha BpaTa, BUHAry ce NpoBepsiBaiiTe Aanu e 3aKpeneH ¢ KNUH MexAy Bpatata

1 pamKata Ha BpaTata. OCBeH TOBa Npejy BCAKO yNpaXHeHMe ce yBepeTe, Ye bpXuUTe NacTika 3a yNpaXKHeHUs 3ApaBo 3a APbXKHUTE.
7. KoraTo TpeHupate, BUHaru ce GokycupaiTe BbpXy NpaBuiHaTa TeXHUKa Ha U3MbAHEHNE Ha YNpaXHeHUsTa.

8. MNpaBeTe ynpaxHeHWUsiTa ¢ 6aBHO U KOHTPOIMPAHO TEMIO.
9
1

ook wN =

. [lokaTo TpeHupare, akTUBUpaliTe CPEAHATA YacT Ha TANOTO CU U AuwwaiiTe nnaBHo. U36arsaiiTe Aa 3afbpxate Abxa CU.
0. AKO u3nuTaTe HAKaKbB AUCKOMGOPT UM 3APABOCIOBHM NPOGIEMH, CrIpeTe He3abaBHO TPEHUPOBKaTa.

BHUMAHMUE

Mpeau Aa 3anoyHeTe KakBaTo U Aa e TPeHMPOBbYHA NPOrpama ce KOHCYnTupaiite ¢ niekap. ToBa e 0co6eH0 BaXHO 3a XOpa Ha Bb3pacT Hag 35 roAuHu
11 TakuBa, KOUTO UMaT 3APaBOCIOBHM NPo6eMU. BUHaru yeTeTe BHUMATENHO BCUYKY YKa3aHWs, NPeAN Aa U3non3Bate KakBOTO U A € TDEHUPOBBYHO
o6opyaBaHe. NPoAaBaYbT He HOCU OTFOBOPHOCT 33 HapaHSABAHMSA UM UMYLLECTBEHM LETH, MPUYMHEHM OT U3NON3BAHETO Ha NPOAYKTA.

Texuecku AaHi R
A. Noct A c

B. JlaCTUK 3a ynpaXHeHus 3a 6eHy npecu o e AN o

(HapuuaH owe ‘TlacTuk 3a 6eHy (o= o NSRRIV "o -

npecu’ B TOBa PbKOBOACTBO) (o= LRI Sot - )

C. [ibnrv nacTuym 3a ynpaxHeHus
D. PembLy 3a kpaka

E. KnuH 3a 3akpenBaHe Ha BpaTa
F. MaHweTw 3a rnesexn

o R -
" GymBeam e
= owr

B
G. ipbxku
D E F G
==
==~
SIS
TexHuyecKn AaHHu
MpoaykT AbnkuHa npeay pastaraHe CobnpoTtusneHue
Kbe nacTuk 3a ynpaxHenus (6 6p.) 26 cM 11,5kr
[babr nacTuk 3a ynpaxHenus (4 6p.) 54 cm 12xr
JlacTuk 3a ynpaxHeHus 3a 6eHy npecv (1 6p.) 85¢cm [lo 69 kr

Matepuan
CTtomaHa, natekc, HalnoH.

MHCTpyKuMmn 3a noaApbIKKA U CbXpaHeHne
1. 3a noyncTBaHe U3non3BanTe YnCTa BNaxHa Kbpna.
2. He n3nonagaiite canyH uin XMMUKanu 3a noYMCTBaHe U NOAAPHKKA HA KOMMEKTA NacTULY 3@ yNpaXHEHUs.
3. He u3nonasaiite 1 He CbxpaHsBaiiTe TOBa yCTPOHCTBO 3a TPEHUPOBKY B 6M30CT 40 OCTPYU UK abpasuBHU NPEAMETH.
4. He ocTaBAfiTe KOMNJEKTa NaCTULY 33 yNpaXKHEHWUS Ha NPAKa CbHYeBA CBET/IMHA UV Ha U3K/IOYNTENHO BUCOKN TeMNepaTypu.

Kak fa usnonsparte cBOSi KOMIJIEKT laCTULM 3a ynpaxHeHus 3a 6eHy npecu
W3BaxpaHe Ha nacTULMTe 3a ypaXKHeHUs OT NacTHKa 3a 6eHy npecy

A. W3pbpnaiite yepHaTa ckoGa, Hamupalla ce B Kpas Ha nacTika 3a 6eHy npecu.

B. Mnb3HeTe HaBbH YepHaTa CkoGa OT K/NHA Ha NacTUKa 3a 6eHY npecy.

C. M3BajeTe nacTuka 3a ynpaxHeHus 0T nacTuka 3a 6eHy npeci.

BHumaHue
A. YBepeTe Ce, Ye nlacTuymuTe 3a ynpaxHeHusa, KOMTO ca 4acT OT slaCcTuKa 3a 6eHy npecu, ca 3aKperneHu ¢ peMbK, KaKTo e NoKa3aHo Ha ¢MrypaTa.
B. MocTaBeTe nacTuyuTe 3a ynpaxxHeHUs BbB BANbOHATUHUTE OT ABETE CTPAHM Ha EAHO U CHLLO HUBO.
C. MNocTaBsiiTe MekaTa nognnateHa 4acTt Ha rbp6a CK, KOraTo TpeHupare.
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PbKOBOACTBO 3a ynoTpe6a - Perynupyem KOMNIEKT eKcnaHpepu 3a 6eHy npecu  BG

Vnpamueuun C KOMNNEeKTa NacTULM 3a 6eHy npecu

1. beny npecu
MHCprKLlVIM 3a pa3CToAHMETO Ha 3axBaTa
I'IpomnHaTa Ha WMpuHaTa Ha 3axBaTa Cce O0Tpas3dBa Ha MYCKynuTe, yyaCTBally B YyNpaXHEHWETOo, KOETO O3Ha4yaBa, Ye MoxeTe Ja M369|JET€‘ panu
uckarte fa ce CbCpefoTouNUTE U3LANO0 BBPXY FPbAHUTE MYCKYNU, UK fia JloﬁaBMTe aKTUBUPaHe Ha TpuLencuTe U pameHerte.

1. TeceH 3axsaT

YBenuyaBa y4acTueTo Ha TpuLencute.

2. CpepHo WIMPOK 3axBaT

Haii-uecTo M3non3BaHusT TN 3aXBaT, KOITO e HaCOYEeH NPEAUMHO KbM FPbAHUTE MYCKY/U.
3. lupok 3axsat

YBenuyasa y4acTUeTo Ha paMeHeTe.

Kak ce u3nbnHaBar 6eHy npecu?
1. MocTaBeTe NacTvKa 3a yrpaxHeH!s 3a 6eHY NPec BbPXY MeKa NocTenka.
2. llerHete ¢ NuLe Harope, KaTo NOCTaBuUTe Ibp6a CM BbPXY MeKaTa CPefiHa YacT Ha NnacTuka.
3. MpekapaiiTe nocTa Npes APbXKUTE W perynupaiiTe WHpUHaTa Ha 3axBata.
4. W3npaBeTe pblie, AOKATO U3ANLIBATE U AKTUBUPAIATE TPBAHUTE CU MYCKYNU. Cef TOBa,
JI0KaTo BAVLIBATE, Ce BbPHETE B U3X0AHa No3uLMA. [POAbXKETe C ollie NOBTOPEHNUS.

2. ana)KHeHml C KOMNJIeKTa nacTtuuu 3a 6eHy npecu 6e3 noct
A. Jlnuesu onopu
MocTaBeTe NacTuka 3a yNpaxHeH!s Ha rbpba cu U XBaHeTe APbXKUTE My C fiBE Pblie. HaTUCHETe AnaHuTe Cu KbM NoAa U U3MbHETE PbLE, 3a fa ce
noBaurHete. [lokato BANLWBATE, CBUIATE PbLETE CH, CNyCKaiikv TANOTO ci Hagony. N3puwaiite u ce BbpHETe B M3X0AHa no3uums. MosTopeTe.
B. ®naiic
N3npaBeTe ce 1 NpokapaiTe nacTuka 3a ynpaxHeHUs Noj MULHULUTE U HaZ rbpba cu. XBaHeTe ro 3a APbKKUTE U NOBAUTHETE PbLE B XOPU3OHTANHO
nonoxeHxue. M3nbiHeTe ynpaxHeHWeTo, Kato cbbepeTe pbLieTe Cv NPaBo Npej cebe cu, JOKaTo U3fMNWBaTe. BbpHeTe ce B M3X0AHA NO3NLMS, AOKaTO
BAMLIBATE W NOBTOpPETE.
C. buuyencoBo crbeaHe
3akayeTe ipbXKaTa OT eMHNA Kpail Ha NacTuKa 3a yNpaxHeHUs Ha Kpaka Cu U 3acTaHeTe NMpaBy C Kpaka Ha WuUpUHATa Ha pameHeTe. XBaHeTe
Apyrus Kpaii ¢ npoTerHata pbka. CeuiiTe nakbTA 1 M3AbpnaiiTe ApbXKaTta Ha NacTka KbM pamoTo CH, A0KaTO U3fMILBaTe. BbpHeTe ce B M3X0AHa
no3nLys, AOKATO BAMLIBATE 1 NOBTOPETE.
D. MpuabpnBaHe ¢ n3NbHaTH pble
MocTaBeTe cpefiHaTa YacT Ha lacTUKa 3a GeHY Npecu BbPXY KOHCTPYKLUS, KOSITO € MOHe Ha HUBOTO Ha rnasata BU UK no-Bucoko. OT pelasalyo
3HayeHue e Mo BpeMe Ha ynpaXHEeHNeTo 1acTUKbT Aa Ce AbPXU 34paBO BbPXY Tasn KOHCTPYKLMA U a He Ce nibara. 3acTaHeTe NpaBu C UL KbM
KOHCTPYKLWATA M XBaHEeTe NnacTuka Cc fiBe pblie 3a APbXKUTe. M3nbHeTe Hanpes npoTerHatTe CU pblie CU W cnef TOBa U3AbpnaiiTe ApbXKUTE
Haf0Ny KbM Kpakata cv, AoKaTo n3auiusate. 3aapbXTe B TOBa NONOXEHNE 2 CeKYHAN U Cej TOBa Ce BbpHeTe B 3XoAHa nosuuus. MosTtopeTe.

ad

ana)KHeHmI C KOMNJ1IeKTa nacTtuuu 3a 6eHy npecu ¢ noct

A. beny npecu

M3nbnHeTe, KakTo e onucaHo B pasgen 1.

B. Mpe6aHe oT M3npaBeHO NONOXKeHUe

Mpokapaiite nocta npes ApbXkuUTe. MocTaBeTe NacTUKa 3a ynpaxHeHWs Ha 3eMATa U 3acTaHeTe BbPXy Hero TOYHO B cpefjata My. XBaHeTe nocTa
B /iBaTa Kpasi, HaBefieTe Ce Hanpez C U3npaBeH rpbb 1 NeKo CrbHeTe Kpakata cu. [lokaTo U3AMLIBATE, CrbHETe NakTUTe, NPUAbPNBaiiKM N0CTa KbM
KopeMa cu. BbpHeTe ce B U3X0AHa NO3NLMS, [OKATO BAULLBATE 1 MOBTOpPETE.

C. FpbAHO M36yTBaHE OT CejHaNo NoNoXKeHne

CepiHeTe ¥ nocTaBeTe MekaTa YacT Ha N1acTuKa 3a ynpaxHeHus Ha rop6a cu. MpokapaiiTe Kpauiiata My noj pbLeTe CU U MbXHeTe focTa npes
APbXKUTe. XBaHeTe N10CTa C pblie B ABATa My Kpasi Ha WWPKUHA, NO-ToNsAIMa OT Ta3k pameHeTe. [lOKaTo U3AMUILIBATE, U3NbHETE PbLETe CU Hamnpes.
BbpHeTe ce B U3X0AHa NO3NLMSA, LOKATO BANULIBATE W NOBTOPETE.

D. lpe6aHe oT cegHano nonoxexue

Mpokapaiite 1 3akayeTe CpefHaTa YacT Ha NaCTUKa 3a YNPAXHEHUS OKOMO 0JIHATA YaCT Ha HanmpeyHa rpefa uiau Apyra CONMAHA KOHCTPYKLMS.
CefiHeTe Ha MocTenka C UL KbM HampeyHaTa rpefia W ¢ U3nbHaTW Hanpep Kpaka. MpokapaiiTe nacTuka 3a ynpaxHeHus npes APbXKUTE U ro
XBaHeTe OT iBaTa My kpas. [lokaTo U3juLLBaTe, CBUITE pbLie B 1aKTUTE U M3bpNaiiTe 10CTa KbM TANOTO CU. BbpHeTe ce B n3xoaHa nosnuus, J0KaTo
BAMLWBATE ¥ NOBTOpETE.

FapaHLMOHHM ycnoBus

I'Ipon,aBaubT npefocTaes Ha KynyBaqa rapaHuua 3a KayeCcTBO Ha CTOKWUTE 3a nepuoj ot 24 Meceua. KaTto rapaHuua 3a Ka4yecTBo, I'Ipon,aBaqu ce
3aAb/iXaBa JOCTaBeHUTe CTOKKU fia 6'b[:|aT 6'b£|,aT noaxoadiun 3a ynorpe6a 3a o6uyaiiHaTa unm 3a AOroBopeHa Len 3a onpejeneHns nepuos ot BpemMe
W Aa 3anas3AT HopManHuTe Cu Ui [OroBOPeEHN CBOIiCTBa.

FapaHLMOHHNTE YCNOBMSA He BaXaT 3a AieeKTH, Bb3HUKHANN B CNeAHNUTE chyyau:
« LLleTv, NpuYMHeHM oT 3N0NONYKa, 3710yN0TPe6a, HenpaBuUIHO 60paBeHe CbC CTOKUTE UM HEMPaBUIHO TPAHCMOPTUPaHe.
« TIPOAYKTHT € 61N MOANOKEH HA HEOTOPU3UPAH PEMOHT UIIU MPOMSIHA.
* MPOAYKTHT € 61N MOCTaBEeH Ha HEMPaBUITHO MSICTO (Hanp. Ha OTKPHUTO).
+ NPOAYKTBT € GUn NoBpPeAieH MEXaHNYHO, HaMp. OT HEM3BEXHO CbOUTUE UK OT NPUPOAHO BeACTBME.
+ [POAYKTBT He e 6UN U3MON3BAH CbIACHO UHCTPYKLMUTE.
« LLleTuTe HaABMWABAT LieHaTa Ha NPOAYKTa.
* YacTuTe ca ce M3HOCUAM OT HOPManHa ynoTpeta.
+ CbCTOHUETO Ha MPOAYKTa CE € BOLMANO NOPaAy HEMpaBuHO CbXpaHeHe, 60paBeHe UM TPUXKI OT CTPaHa Ha noTpeebuTens.

Mpouseepero B Kutaii. MpoussepeHo 3a: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, lepmaHus.
Auctpubyrop: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, CnoBakus.
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KepiBHuyTBO ANs KopucTyBava - PerynboBaHuii Habip ecnaHgepis UA

IHCTpYKUii 3 TexHiKKM 6e3neKn
ByAb nacka, yBaxHO NpoyuTaiiTe LK iHCTPYKLIitO, NEPL HiX BMEPLUE BUKOPUCTATU PEryNboBaHNUi Habip ecnaHAepiB ANs XUMY Nexauu.

Mepen KOXHUM BUKOPUCTAHHAM NepeBipAiiTe BUPI6 Ha 03HAKN 3HOLIYBAHHS.

Mepen KOXHUM TPeHyBaHHAM PO3MUHAITECS Ta BUKOHYITE BNpaBU Ha PO3TAXKY.

BuKOpUCTOBYIATE NPUCTPIt NTULIE TaK, IK 3a3HAYEHO B LibOMY MOCIGHMKY.

BepexiTb TpeHaxep Bif KOHTAKTY i3 rOCTPUMM, FPyGUMM abo abpasuBHUMI NpesMeTamu.

[ins 3aHsTb BUGMPaIiiTe MiLiHe CMOPTUBHE B3YTTS.

Mip yac BCTaHOBNEHHSA ecnan/epa Ha iBepi 3aBX/Au CNiAKYyiiTe 3a TUM, 1,06 BiH 6B 3aKpinneHuii aHkepoM Mix ABepuMa
Ta /\BepHOI0 pamoto. Kpim Toro, nepes KOXHOI0 BNPaBoto NepekoHaiTecs, Lo MiLlHO TpUMaeTe ecnaHzep 3a pyyky.

7. MNia yac BUKOHAHHSA BNpaB 3aBXAW KOHLEHTPYATECH Ha NPaBWbHIii TEXHILi BAKOHAHHS BNpaB.

8. BuKOHyiiTe BNpaBK B NOBiSIbHOMY Ta KOHTPO/IbOBAHOMY TEMTIi.
9.
1
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Mpu BUKOHAHHI BNpaB akTUBI3yiiTe M'A31 KOPU Ta ANUXaiiTe PiBHO. YHUKaiATe 3aTPUMKM AUXAHHS.
0. AKwLo By BifYyBaeTe AUCKOMBOPT abo Npo6nemu 3i 340POB'AM, HEraitHO NPUMUHITL 3aHATTS.

MonepepxeHus

Mepen noyaTkom 6yAb-AKOi Nporpamu BnpaB MPOKOHCYNbTYiiTecs 3 nikapeM. Lle oco6nnBo BaxnuBo Ans nwojeil ctaplwe 35 pokis Ta mogeit i3
npo6nemamu 3i 340pOB'AM. 3aBXAM YBAXHO YWTaiiTe BCi iHCTPYKUiT nepep BWKOPUCTaHHAM 6yAb-KOro TpeHaxepy. lpopaBeub He Hece
Bif\NOBIAANbHOCTi 3a OYAb-AKi TPABMMU UM WKOAY MaiiHy, CNPUYNHEHY BUKOPUCTAHHSM LibOTO BUPOGY.

TexHiuHi paHi:

(o= ne MRS Sou =

A. MNepeknagnHa TpeHyBanbHa A c

B. Ha6ip ecnaHgepis 415 XuMy nexaun o D (o= o KNSRI VNN St ~o |
(raKox HasuBaeTbes ‘EcnaHaepu Ans o ) (o= o NSRRIV "o -
XMy X'y Uit HCTPYKLT) o e AR Y
C. [losri ecnanaepu

D. PemeHi ans Hir

B
E. [iBepHuit aHkep s ‘4::
F. MaHXeTn 4nsi LyMKONOTKM A GymBeam o
G. PykosiTkn - o
Y e ]
D E G
TexHiuHi paHi:
Bnactusocti JloBXHHa 0 PO3TAryBaHHs Onip
Kopotkuii ecnangep (6 wr) 26 cM 11.5kr
[losruit ecnaugep (4 wr) 54 cm 12 kr
EcnaHpep Ans xumy nexaun(1wr) 85¢cm [lo 69 kr

Marepian
Cranb, naTekc, HeMNoH.

IHCTpYKWi 3 TexHiYHOrO 06CNyroByBaHHsA Ta 36epiraHHs
1. [ln MUTTA BUKOPUCTOBYITE YNCTY BONOTY TKAHMHY.
2. He BUKOPUCTOBYIATE MU0 @60 XiMiYHi PEYOBUHU AN1S YALLEHHS Ta 06CNYrOBYBaHHS.
3. He BukopucToByiiTe Ta He 36epiraiiTe Leii Habip no6nu3y rocTpux a6o abpasmBHUX NpeAMeTiB.
4. He 36epiraiiTe Resistance Band Set nig npAMUM COHSYHUM NPOMIHHAM a6o Npu Ay)Xe BUCOKMX TeMnepaTypax.

Ik BUKOpUCTOBYBaTH Habip ecnaHpepis

3HATTA CTPIYOK 3 ecnaHAepiB ANA XKNMY Nexauu
A. MoTArHITL 3@ YOPHUIA TPUMaY, PO3TaLLOBAHNI Ha KiHLi ecnanAepy ANs X1UMa nexauu.
B. 3HiMiTb YopHUii 3aTUCKaY 3 aHKepa Ha ecnaHAepi ANs XUMY nexayu.
C. 3HIMiTb €nacTUYHY CTPiuKy 3 ecnaHzepa Ans Xumy nexadu.

MonepepxeHHs
A. NepeKoHaiiTecs, Lo CTPiYKM 3aKpinneHi Ha ecnaHAepi ANs XUMy nexauu,
3adikcoBaHi peMiHLeM, K NOKa3aHO Ha MatoHKY.
B. BcTaBTe eNacTUYHi CTPiUKM B OTBOPK 3 060X GOKIB Ha OZHOMY PiBHi.
C. MNpu BUKOHAHHI BNpaB TpuMaiiTe YacTUHY 3 M'AKOIO NiAKNAAKOK Ha CMMH.
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KepiBHuyTBO ANs KopucTyBaya - PerynboBaHuii Habip ecnaHgepis UA

fik BuKopucToByBaTH Habip Bench Press Resistance Band Set

1. XXum nexaum
IHCTpYKWiT AN BifCTaHi XBaTa
3MiHa WWpKUHY XBaTa BNANBAE Ha POGOTY M'A3iB, 3aAisiHUX Y BNPaBi, TOGTO BU MOXeETE BUGPATH,
AKi M'A31 BU X0ueTe TPEHYBaTH: rpyAHi M'a3n abo Tpuuency i nneyi.

1. By3bkuii xat

36inbluye piBeHb HaBaHTaXEHHs Ha TPULENCH.

2. XBaT cepeiHbOT LWHPHHU

HaityacTilue BUKOPUCTOBYBaHMIA TUM XBaTa, CNIPSAIMOBAHUiA NEepeBaXHO Ha rPyAHi M'A3N.
3. LLnpoxkwii xat

306inbluye HaBaHTaXEHHSA Ha Nneyi.

fIK BUKOHYBATH XXUM nexaun?

1. MoknapiTb ecnanAep As XUMY Nexaun Ha M'KUA KUTUMOK.

2. JIsKTe 06AMYYAM [OrOPY, NOKNABLLM CIMHY Ha M'SIKY CEPefHI0 YacTUHY ecnanzepa.

3. MponycTiTb WTaHry Yepes pyyku Ta BifperynioiiTe WUPHUHY XBaTa.

4. BUnpsiMiTh pyKu, BUAKUXaloum Ta CKOPOUYKoYM rPYAHI M'A3K. Ha BAMXY NOBEPHITLCS Y BUXiJHE NONOXEHHS. BUKOHaNTE Lie OfiHe NOBTOPEHHS.

2. Bnpasu 3 BUKOPUCTAHHAM ecnaHjepa aNna XXUuMy nexauu 6e3 WTaHrn
A. Bipxumanua
MoknaaiTb enacTuyHy CTPiYKy Ha CIMHY i Bi3bMiTbCS 3a Py4ku 060Ma pykamu. HaTUCHITb Ha JOMOHI Ta BUNPAMITH PYKM, WO6 NigHATH cebe. Ha Banxy
3irHITb PyKM, OMyCKatoum Tino Ha nignory. BUAMXHITb Ta NOBEPHITLCA Y BUXiAHE NONOXeHHS. MOBTOPITb.
B. BnpaBa meTenuk
BcTaHbTe Ta NPOTATHITL @1aCTUYHY CTPIYKY Nif NaxBaMu Ta 3a CNUHOK. BUKoHaiiTe BpaBy, 3BOAAYM PYKN pa3oM nepef co6010 Ha BUAXY. Ha Bamnxy
NOBEPHITHCA Y BUXiAHE NONOXEHHS Ta NOBTOPITh.
C. 3ruHaHHs pyK Ha 6iuenc
3ayeniTb PyKOSITKY OAHOTO KiHLil €NaCTUYHOT CTPIYKM 33 HOTY | BCTaHbTE TaK, W06 HOrM BYM Ha WNPUHI Nneyeit. BisbMiTbes 3a iHWMIA KiHeLb ofHie
BUTATHYTOIO PYKOK. Ha BUANXY 3irHiTb NiKOTb | NOTATHITH PyKOATKY CTPiYKM A0 nneya. 3 BANXOM NOBEPHITLCA Y BUXifHE NONOXEHHS Ta NOBTOPITb.
D. Tara BepxHbOro 610Ky NPAMUMK pyKaMmu
TMoMicTiTb CepefHIo YaCTUHY ecniaHfepa ANs XUMY Nexauu Ha KOHCTPYKLIiI, ika 3HaXOANTLCS K MiHIMYM Ha piBHi Baloi ronoBK a6o Bulle. [yxe
BaX/NMBO, W06 ecnaHfep MiLHO TPUMABCS Ha Wil KOHCTPYKLIT i He CnoB3aB Nif, Yac BUKOHAHHA BNpaBW. BCTaHbTe 06MIMYYSM 10 KOHCTPYKLT Ta
Bi3bMiTb ecnaH/ep 3a pyuku o6oma pykamu. MifHiMiTb BUTATHYTI pyku nepef co6oto i Ha BUANXY MOTATHITb PYYKK A0 Hir. 3aTpuMaiitecs B LboMy
NONOXEHHi Ha 2 CeKYHAM, @ NOTIM NOBEPHITbCA Y BUXifHE NONOXEHHS. [OBTOPITb.

d

BnpaBu 3 BUKOPUCTAHHAM ecnaHaepa aNna XXUuMy nexauu 3i wWraHrow

A. Xum nexaun

BukoHaiiTe fii, onucai B posgini 1.

B. BnpaBa 3 nepeknapuHoio

lponycTiTb NnepexknaanHy yepes pyyki. oknagiTb enacTUYHY CTPIYKY Ha 3eMJTH0 Ta BCTaHbTe Ha Hel MpsAMO nocepeAunHi. BisbMiTbcs 3a nepeknagmuHy
3a 061ABa KiHLi, HaXUNiTbCs Brepes i3 NPAMOIO CMIMHOIO i 3nerka 3irHiTb Horu. Ha BUAMXY 3irHiTb NiKTi, NOTATHYBLW NepeknajnHy A0 XNBOTA.
3 BANXOM NOBEPHITLCA Y BUXiAHE NONOXEHHS Ta NOBTOPITb.

C. XKum Bia rpypeii cupsaun

CsifibTe Ta NOKNAAiTh M'IKY YaCTUHY CTPIYKM Ha CrMHY. MpocyHbTe KiHLi CTPIYKM Nif pyKu i nponycTiTb nepeknaguHy yepes pyyku. BisbMmiTbes 3a
nepeknajuHy 3 060X KiHLiB, NOCTAaBMBLUN PYKW WKPLUE, HDX Neyi. Buguxaioun, BUNPAMITbL pyku nepes co6oto. Ha BANXY NOBEPHITLCA Y BUXiAHE
NONOXEHHSA Ta NOBTOPITb.

D. Tara HUKHBOTO 610Ky

HaTarHiTb Ta 3a4eniTb CEPefHI0 YAaCTUHY CTPIYKM 3@ HUXKHIO YaCTUHY NepeKnafnHu abo iHLWOT MiLHOT KOHCTPYKLT. CAZibTE Ha KUMMOK 061IMYYsIM 10
nepeknaZHu, BUTATHYBLUN HOTU Nepep co60t0. MpOTATHITL TpeHyBasbHY NepeknaanHy Yepes pyyku i BisbMiTbCs 3a Hei 3 060X KiHLiB. Buauxatoum,
3irHITb PYKK B NiKTAX | NOTAMHITb NepeknaguHy Ao Tina. Ha BAMXY NOBEPHITLCS Y BUXifHE MONOXEHHS Ta NOBTOPITb.

TAPAHTIMHI YMOBH

Mpopaseupb Hapae Mokynuesi rapauTio skocTi ToBapy CTPOKOM Ha 24 Micsui. B sakocTi rapaHTii MpoAaBelb 3060B'A3Y€TbCSA, WO NOCTaBEH TOBapH
6ynyTb NpUAATHI AN BUKOPUCTAHHSA Y 3BMYAliHWUX ab0 Y3rofKeHUX Linsx NpOTArOM NEBHOTO Yacy, i WO BOHM 36epexyTb CBOI 3BUYaiHi abo
Y3rofpKeHi BNlacTUBOCTI.

YMOBM rapaHTii He NOWMPIOITbCA Ha AedeKTH, L0 BUHUKIM Y TAKUX BUNAAKAX:

* MOWKOAXKEHHS, CNPUYNHEH] HELLACHUM BUNAAKOM, HENpaBUIbHUM NOBOAKEHHAM a60 TPaHCMOPTYBAHHAM.

+ Bupi6 3a3HaBaB HECaHKLiOHOBAHOTO PEMOHTY ab0 BTPyYaHHs.

+ Bupi6 6yB HenpaBMbHO PO3MiLLeHN# (HanpuKnag, Ha BiAKpPUTOMY NOBITPI).

* Bupi6 6yB NowIKoAXeHWit MexaHiuHo, BHACiAOK HEMUHYYOT NOAIT UM CTUXiliHOrO NuXa.

« Bupi6 BUKkOpUCTOBYBABCA HE BiANOBIAHO A0 IHCTPYKLIN.

« 36UTKM NepeBuLMAM BapTICTb BUPOOY.

+ [leTani 3HoCUANCA Y NPOLLECi HOPMaNbHOTO BUKOPUCTAHHS.

+ CTaH BMPOOGY NoriplwnBCs Yepes HeHanexHe 36epiraHHs, NOBOAXEHHA abo HeHanexHuit fornaa 3 60Ky KopucTyBaya.
3po6. B Kurai. 3p ana: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, bepnin-TapreHdenba, HimeyunHa.
Auctpu6'iotop: GymBeam s.r.0., PacTicnasosa 93, 040 01 Kowwuue, CnoBayymnHa.
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Prirocnik za uporabo - Komplet nastavljivih trakov za bench press

]|

Varnostna navodila
Pred prvo uporabo kompleta nastavljivih trakov za bench pressnatancno preberite ta prirocnik.

Pred vsako uporabo preverite, ali izdelek kaze znake obrabe.

Pred vsako vadbo se ogrejte in naredite nekaj razteznih vaj.

Napravo uporabljajte samo na nacin, opisan v tem prirocniku.

Ta vadbeni set zas¢itite pred stikom z ostrimi, grobimi ali abrazivnimi predmeti.

Za vadbo obuijte trpezne Sportne Cevlje.

Pri namestitvi traku na vrata se vedno prepricajte, da so pritrjena s sidri§¢em med vrati in vratnim okvirjem.
Poleg tega se pred vsako vadbo prepricajte, da trak trdno drzite za rocaje.

7. Privadbi se vedno osredotocite na pravilno tehniko vadbe.

8. Vadite pocasi in nadzorovano.
9.
1

ook wN =

Med vadbo aktivirajte jedro telesa in gladko dihajte. Izogibajte se zadrzevanju diha.
0. Ce obcutite kakrsno koli nelagodije ali zdravstvene tezave, takoj prenehajte z vadbo.

OPOZORILO

Pred zacetkom vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je Se posebej pomembno za starejSe od 35 let in ljudi z zdravstvenimi tezavami. Pred uporabo
kakrsne koli vadbene opreme vedno natanéno preberite vsa navodila. Prodajalec ni odgovoren za morebitne poskodbe ali materialno $kodo, ki bi nastala

zaradi uporabe izdelka.

Tehnicne podrobnosti

(= oot LIRS AN VRN “ou o )
A. Drog za vadbo A c
B. Vadbeni trak za bench press o AT T D
(v tem priroéniku imenovan tudi "bench press trak”.) ol ) (oo LN RININVINN Sou o |
C. Dolgi vadbeni trakovi (o= LENARINANENNG ~ou ~o
D. Trakovi za noge
E. SidriSCe za vrata
F. Manseta za glezenj B e \4::
G. Rocaji e GymBeam o

I I

D E

Tehnicni podatki

Lastnosti DolzZina pred raztezanjem Upor
Kratki vadbeni trak (6 kosov) 26 cm 11.5kg
Dolgi vadbeni trak (4 kosi) 54 cm 12kg
Trak za bench press (1 kos) 85cm Do 69 kg
Material

Jeklo, lateks, najlon.

Navodila za vzdrzevanje in shranjevanje
1. Za ciscenje uporabljajte Cisto in vlazno krpo.
2. Za ciscenje in vzdrzevanje kompleta vadbenih trakov ne uporabljajte mila ali kemikalij.
3. Tega vadbenega pripomocka ne uporabljajte in ne shranjujte v bliZini ostrih ali abrazivnih predmetov.
4. Do not leave the Resistance Band Set in direct sunlight or in extremely high temperatures.

Kako uporabljati vas komplet nastavljivih trakov za bench press
Odstranjevanje trakov od traku za bench press

A. Potegnite za ¢rno sponko na koncu bench press traku.

B. Odmaknite €rno sponko s sidri§¢a na bench press traku.

C. Odstranite vadbeni trak z bench press traku.

Opozorilo
A. Prepricajte se, da so vadbeni trakovi, zasidrani v bench press trak, pritrjeni s trakcem, kot je prikazano na sliki.
B. Vstavite vadbene trakove v utore na obeh straneh v isti viSini.
C. Med vadbo imejte mehki oblazinjeni del na hrbtu.
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Prirocnik za uporabo - Komplet nastavljivih trakov za bench press |

Izvajanje vaj s kompletom nastavljivih trakov za bench press

1. Bench Press
Navodila za razdaljo prijema
Spreminjanje $irine prijema vpliva na misice, ki so vkljucene v vajo, kar pomeni, da lahko izberete, ali se Zelite v celoti osredotociti na prsne misice ali
dodati aktivacijo tricepsov in ramen.

1. Ozki prijem

Poveca vkljucenost tricepsov.

2. Prijem srednje Sirine

Najpogosteje uporabljena vrsta prijema, ki je namenjena predvsem prsnim miSicam.
3. Sirok prijem

Povecuje vkljuéenost ramen.

Kako izvajati bench press?
1. Na mehko podlogo poloZite bench press trak.
2. Ulezite se z obrazom navzgor in se s hrbtom naslonite na mehki srednji del traku.
3. Podajte drog skozi rocaje in prilagodite Sirino prijema.
4. z izdihom in kréenjem prsnih misic poravnajte roke. Nato se z vdihom vrnite v zacetni poloZaj. Nadaljujte z drugo ponovitvijo.

2. Izvajanje vaj z bench press trakom brez droga
A. Sklece
Na hrbet si namestite trak in z obema rokama primite rocaje. Pritisnite v dlani in iztegnite roke, da se dvignete. Z vdihom upognite roke in spustite telo
na tla. Z izdihom se vrnite v zaCetni polozaj. Ponovite.
B. Metulj
Postavite se pokonci in pod roko in ¢ez hrbet podajte trak. Primite ga za rocaje in dvignite roke v vodoraven polozaj. Vajo izvedite tako, da z izdihom
roke zdruzite naravnost pred seboj. Z vdihom se vrnite v zacetni polozaj in ponovite.
C. Upogib bicepsa
Rocaj enega konca traku zataknite za stopalo in stojte s stopali v Sirini ramen. Z eno iztegnjeno roko primite drugi konec. Pokr¢ite komolec in z izdihom
potegnite rocaj traku k rami. Z vdihom se vrnite v zaCetni polozaj in ponovite.
D. Poteg navzdol z iztegnjeno roko
Srednji del traku za pritisk na klopi poloZite na konstrukcijo, ki je vsaj v visini vase glave ali vi§je. Pomembno je, da se trak trdno drZi na tej konstrukciji
in da med izvajanjem vaje ne zdrsne z nje. Postavite se proti konstrukciji in z obema rokama primite trak za rocaje. Iztegnjeni roki dvignite predse in
z izdihom potegnite rocaja navzdol proti stopalom. V tem poloZaju vztrajajte 2 sekundi, nato pa se vrnite v zacetni polozaj. Ponovite.

w

. lzvajanje vaj z bench press trakom z drogom
A. Bench Press
Izvedite, kot je opisano v oddelku 1.
B. Stojece veslanje
Preko rocajev potegnite drog. Trak poloZite na tla in se na njega postavite na sredino. Primite drog za oba konca, nagnite se naprej z ravnim hrbtom in
rahlo pokrcite noge. Z izdihom upognite komolce in potegnite drog proti trebuhu. Z vdihom se vrnite v zaCetni poloZaj in ponovite.
C. Sedeci potisk s prsi
Usedite se in si na hrbet namestite mehki del traku. Konca traku napeljite pod roke in drog speljite skozi ro¢aje. Z rokami, ki so $irSe od ramen, primite
drog na obeh koncih. Z izdihom iztegnite roke pred seboj. Z vdihom se vrnite v zaCetni polozaj in ponovite.
D. Sedece veslanje
Srednji del vadbenega traku napeljite in zataknite okoli spodnjega dela droga ali druge trdne konstrukcije. Sedite na podlogo, obrnjeni proti drogu,
z iztegnjenimi nogami pred seboj. Vadbeno palico prestavite skozi rocaje in jo primite na obeh koncih. Z izdihom upognite roke v komolcih in potegnite
drog proti telesu. Z vdihom se vrnite v zaCetni polozaj in ponovite.

Garancijski pogoji
Prodajalec kupcu zagotavlja garancijo za kakovost blaga za obdobje 24 mesecev. Prodajalec se kot jamstvo za kakovost zavezuje, da bo dobavljeno blago
v dolo¢enem obdobju primerno za uporabo za obicajen ali dogovorjen namen in da bo ohranilo svoje obi¢ajne ali dogovorjene lastnosti.

Garancijski pogoji ne veljajo za napake, ki se pojavijo v naslednjih primerih:
- Poskodbe, ki nastanejo zaradi nesrece, zlorabe, nepravilnega ravnanja ali prevoza.
« Izdelek je bil nepooblasceno popravljen ali je bil predmet nedovoljenega posega.
« Izdelek je bil neustrezno namescen (npr. na zunanjih povrsinah).
« Izdelek je bil mehansko poskodovan, zaradi neizogibnega dogodka ali naravne nesrece.
« Izdelek ni bil uporabljen v skladu z navodili.
« Skoda je presegla ceno izdelka.
« Deli so se med obi¢ajno uporabo obrabili.
- Stanje izdelka se je poslabsalo zaradi nepravilnega skladis¢enja, ravnanja ali nege s strani uporabnika.

Proizvedeno u Kini. Narejeno za: GymBeam, Gartenfelder Str. 1, 13599 Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributor: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovakia.
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Eyxetpidio Xpotn - et pe PuBpilopeva Adotixa Avtiotaong MNa Méoeig oe Mayko GR

06nyieq Aopalelag
MNapakalovpe H1aBAGTE TMPOGEKTIKA TO MAPOV EYXELPIOLO TIPLV XPNGLUOTOLCETE Yia TPWTN Popa To LeT pe PuBpLZopeva Adotixa Avtictaong MNa
Miéoelg oe Nayko

Mptv and kdde yprion, eAEyETe To MPotov yia onpadia pBopdg.

Mptv and kA mponovnon, {eoTabeite KAl KAVTE PEPIKES HLATATELS.

H ouoKkevr TIPEMEL va XpNOLHOTIOLELTAL POVO PE TOV TPOTIO TIOU TEPLYPAPETAL GTO TAPOV EYXELPIOLO XPRONG.

MpooTatéyTe auTd To 6T GOKNONG AN TNV EMAPN HE alxpnpd, Tpaxtd i AelavTika avtikeipeva.

dopéoTe avBeKTIKA aBANTIKA ManolTola yia doknon.

Otav TonoBeTeite To AdoTix0 AvtioTaong o€ pia mopta, va Bepatwveste mdvta 0Tt eivat acpaliopévn pe éva p€oo oTepEwong petagld tng
nopTag kat Tov mhatsiov Tng noptag. EmmA€oy, mpwv and kdbe doknon, BeBaiwbeite 0Tt kpatdte otaBepd To AAGTIXO AvTioTAGNG amod Ti§ AaBEg.
7. Katd tnv doknon, mavta va eNKeVIPWVEDTE 0TN OWOTH TEXVLKN AOKNONG.

8. Aoknon pe apyo Kat eAeyxOpevo pubpo.
9
1

ocoprLN=

. Katd tnv aoknon, evepyonoLiaTe TOV KOPPO TOU GWHATOG 0ag KAl avanvéeTe anald. AToQOYETE va KpATATE TNV QVamvor| 6ag.
0. Edv viwoeTe onoladnmote duopopia i avtipetwnilete kamoto npdPAnpa vyeiag, oTapatioTe apéows TV aoknon.

MPOEIAOMOIHIH

TUpBOLAEUTELTE €vav yLaTPO TpLY EEKLVIOETE OMOLOSATIOTE TIPOTOVNTIKO TPOYpappa. Auto eivat (dlaitepa onpavTiko yla Ta dtopa nAikiag dvw Twv
35 €TWv Kal Ta dtopa pe mpopAnpata vyeiag. Na SaBdlete mavta OAeg TIQ 06Nyl MPOCEKTIKA TPV XPNOLUOTIOLOETE OMOLOdATOTE ECOTALOPO
aoknong. O MwAntrAg dev evBUVETAL yLa TUXOV TPAVPATLOPOUG 1} LALKES {NPLEG TIOU TPOKANBNKAY amd TN Xpron Tov MPolovTog.

Texvikég Aemtopépeleg A C O T
b yndpa tpordunone g Voo S

B. ZeT pe Adotixa Avtiotaong MNa Miéoelg oe Mayko © 8 E—
(avapépovTat Kat wg «AGoTIYO yia e8] ) (oo LRSI VINN Sou o |
TUEDELG ZTB0UGH 0TO TapodV eYXELPiBLO) (o= vos ARSI ~ou ~o

C. Makptd Adotixa Avtiotaong
D. Ipdvteg Moduwv

E. Méoo Ztepéwong atnv Nopta
F. lpavteg Aotpaydlou

G. Aapeg

E

T
I

o R -
" GymBeam e
= owr

TexvikEG AeTTopEpELES

1610t TEG Mikog Mpwv To Téviwpa Avtiotaon
Mikpd Adatixo Avtiotaong (6 Tepdyta) 26 cm 11.5kg
Makpu Adotixo Avtiotaong (4 tep.) 54 cm 12 kg
Adotiyo Avtiotaong yia Miéoeig og Nayko (1tuy) 85cm ‘Ewg 69 kg
YAwko

AtodAy, AdTeg, vathov.

06nyieg Zvvtipnong kat doAagng
1. Xpnotgormotiate €va kabapo, vypo mavi yla Tov kadaplopo.
2. Mn XpnOLHOTOLEITE GATIOVL /) XNUIKES OUGIEG YL va KaBapioeTe Kat va dLatnprioeTe 1o 0eT and Adotixa Avtiotaong
3. Mnv XpnolUoToLE(TE 1) anoBnKeVETE AUTO TO MPOTIOVNTLKO BoRBNPA KOVTA 0€ atxunpd 1} AELavTIKA avTikeipeva.
4. Mnv agriveTe Ta AaoTixa avtiotaong eKTeBelpéva o€ aPeao NALAKO Ywg 1 o€ e§aLpeTIKA LYNAEG BEPLIOKPATIES.

06nyieg Xpiiong

Apapwvrag ta AdoTixa Avtictaong and tov Mayko yia Méoeig
A. Tpapite To padpo KA mou eivat TonoBeTnPévo 6To Akpo Tou AdaTixou yia Migoelg oe Mayko
B. Z0peTe TO paldpo KALT pakpLd anod to péco aTepéwong aTo AdoTLxo yia Migoelg oe Mayko.
C. Apatpéote 1o AdoTixo Avtiotaong amd tov Mdyko yia MEoes.

Mposidomnoinon
A. BeBawwBeite 0Tt Ta AdoTixa avtiotaong mov ival 6Tepewpéva 0To AAOTLXO Yla TUECELS OTOV TIAYKO eival acpaliopéva pe évav Lpavta, onwg
(aiveTat oTny €KOVa.
B. TomobeTroTe Ta AdoTiya AvtioTaong oTiq auhakwoelg, kat aTig 0o mAeVpES 0o 1610 eminedo.
C. Katd tnv aoknon kpatnote To Pakako enevdupévo pépog otny mAATN 0ag.
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Eyxetpidio Xpotn - Xet pe PuBpilopeva Adotixa Avtiotacng lNa Meéosig oc Nayko GR

Exyopvaon pe to XeT anod Adotiya Avtictaong yia Meéaeig oc Mayko

1. Miécerg oc Nayko
06nyieg yia v unootaon AaBrg
H uMuvq TOL avoiypatog Tng Aapng emnpedZet TOUG UG IOV epmAgkovTal oTnv doknon. Autd onpalvst ot pnopetrs va emNéEeTe av BENETE va
€0TLA0ETE £E OAOKANPOL 0TOUG BWPAKIKOUG PUG M va TIPOCBEGETE TOUG TPLKEPANOUG KAL VA EVEPYOTIOLOETE TOUG WHOUG.

1. KAewoti Aapi

Avgavel v sun)\oxr'] TWV TPIKEPAAWV.

2. hapiy pzoulou avotvuutn(;

0 TLLO KOV XpNOLHOTIOLOUPEVOG TUTOG AaBrg, 0 omoiog 0TOXEVEL KUPiWG GTOUG BWPAKIKOUG PUG.
3. Avoyti) Aapi

AUEAVEL TN GUPPETOXN TWV WHWV.

NMwg va ektehéoeTe pua Nigon It6oug o Mayko;

. TonoBetnote 10 AdoTiyo Avtiotaong yia Miéoelg o Nayko oto pu)\ako crpwua

. ZAMAwoE PMPoLpUTA TOMOBETWVTAG TNV MAATN 6ag 0TO PAAAKO, PETAio TPNHA Tov AdoTiXoU.

3. Mepdote Tn pdpa péoa anod tig AaBeg kat pubpioTe To avolypa tng Aapng.

4. |olWOTE Ta XEPLA 0AG KATA TNV EKTVON KAt TN GUOTIACH TWV BwPaktkwy Huwv. AKOAOUBWG, EMLOTPEYTE TNV ap)IKi) BEoN pe elomvor. TuveyioTe
pe dAAn pia emavainyn.

N =

2. AoKnostc pe xprion Tov Adetixov Avtictaong yia Méoelg oe Mayko Ywpic Ty Mmdpa
A. Kapyeig
TonoBeTNOTE TO AAOTLXO AVTIOTAONG OTNV TAGTN 0ag Kat TAGTE Ti§ AaBEC Kat pe Ta duo xépta. MEaTe TIg MANAPES 0AG KAl LOLWOTE Ta XEPLA 6ag
yla va avaonkwoeite. AvyioTe Ta x€pla oag pe pLa eLoTvor XapnAwvovTag To owHa 6ag 0To MATwHA. EKMveDoTe Kat eMoTpEYTE 0TV apXIki BEon.
Enavahaperte.
B. Chest Fly
InkwBeite kat tepdote To AdoTixo AvTioTaon kdTw anoé Ta xépLa oag kat dvw amd Ty mAATN oag. MidoTe To ano Tig AaBEG KaL oNKWOTE Ta xEpia
0ag oe 0pLLovTLa BEoN. EKTEAEGTE TNV GOKNON PEPVOVTAG T XEPLA 0UG HaZ, AKPIBLIG UTTPOOTE 0AG, PE PLa EKTIVOR. EMOTPEYTE GTNV apYIKN BEon
Ve glomvor Kat emavaldBeTe.
C. Bicep Curls
Zrepsu’uors ™ AaBn Tou evog deou Touv AdoTtyou Avriu‘raonc 070 MO8t 0ag KaL oTabeite pe Ta modla uvmxrd 070 MAATOG TWV wpwv oag. Maote
TV G\ qun Je 1o éva TEVTprVO XEpL. AvyioTe Tov aykwva oag kat Tpapigte tn Aapn Tov AAoTLYoL 0TOV WHO 6ag, Pe pla ekmvor). Emotpéyte
oTNV apxIKn B€0n pe eLomvon Kat enavahdpeTe.
D. Straight Arm Pulldown
TonoBeTNoTE TO peoaio TUApa Tov Adotixou yla Migaelg oe MNayko o éva 0TaBepo onpeio mov BpiokeTat TOUAAXLOTOV GTO EMiNESO TOL UYOUG 6ag
1 pnAdtepa. Eivat onpavtiko to AdoTixo va eivat otabepomnotnpévo oe avtd To onpeio kat va pnv yALoTpdet kata T dtdpketa tng doknong. Ztadeite
0pHLOL i€ TO TIPOOWTIO GTPAHEVO TIPOG TO ONPELD AUTO Kat TILAGTE TO AAOTIX0 ano Tig AaBES Kal pe ta duo xEpta. PEPTe Ta XEPLa 6ag TEVIWHEVA
UTPOOTA 6ag Kat 6Tn ouvéxela katePaote Tig Aapég mpog Ta modla oag pe pla ekmvor). Meivete og auth tn 6€on yla 2 devTepOAenTa Kat 6Tn
OUVEYELQ EMLOTPEYTE 0TV apXIKr BEon. EmavahdBete.

w

. Aoknoeig pe xprion Tov Adatixov Avtiotaong yia Méoeig og Nayko pe ™ Mndpa
A. Méoerg o Nayko
EkTENEOTE OTIWG TEPLYPAPETAL OTNV TAPAYPAPO
B. Standing Rows
I'Iepdcrs m pnupu ueou anod g AaBeg. Tonoeerr]crs 10 AdoTixo Avnumcnc 070 £6a(og Kat 0TadeiTe MAvwW Tov, aKpLBwQ otn péon. Maote T
Hmapa Kat ano Ti¢ 500 GKpeg, YEIPETE MPOG Ta NMPOG pe TNV MAATN {ota Kat AvyioTe eEAappu)g TamodLa oag. Me pia ekmvor), AuyioTe Toug aykwveg
0a¢ TPaBWVTAG TN PMdpa mpog TNV Kotkid oag. EmioTpeyte oTnv apxiki BEon e elomvon Kat eMavaAdBeTe.
C. Méoeg ZtABoug oe Kabiotr) O¢on
Kabiote kat Tonoesrr']ora T0 pahako uépoc Tov AdoTLXoL uvrwmonc oty nAdatn 0ag. NepdoTe Ta Akpa Tou KATW amod Ta XEpLa 6ag Kat nspdora ™m
Hndpa peoa and T Aapes. Midote T pndpa Kat 6Ta dbo dkpa Pe Ta yEpta oag, Pe dvolypa peyakiTepo amd Toug wpoug oag. Ekmvéovtag, ioiwoe
Ta Xépla 6ag Pmpoatd oag. Me pla €L0Tvor), ETULOTPEWTE GTNV ap)LKN) BEON Kat EMavaNdBeTe.
D. Kwnnhatikn o KaBiotii O¢on
MepaoTe Kat OTEPEWOTE TO pHeDaio THAPA Tou AdoTiXou AvtioTaong yupw amod €va xapunAotepo TpRpa tng otpapopnapag f AAAng otabepng
Kataokeung. KaBiote oe éva oTpwpaTakL kottdZovtag tn oTpapopmapa, Pe ta nodla oag TeVIwpéva Pmpootd oag. Mepdote Th pndpa nponovnong
péoa ano Tiq AapEg Kat mdote TV Kat aTa 0o dkpa. Ekmvéovtag, AuyioTe Ta XEpLa 6ag 6T0 ONUEio TWY ayKWvwy Kat Tpapigte T pnapa npog to
owpa oag. Emotpéyte aTnv apxiki B€on pe elomvon Kat enavaldBete.

'Opou Eyyoneng

0 NwAnTng mapéxet otov Ayopaoth pa Eyyonon yla tnv Mowdtnta Twv Ayabwv n omoia €xet toxy 24 punvwv. Qg Eyyonon Motdtntag, o MwAntrig
deopeveTal 0Tt Ta napadofevta ayabd Ba eivat katdAAnAa yia xpAon yia Tov 6uviiBn i GUHPWVNPEVO OKOTO Yid TO KaBOPLOPEVO XPOVIKO SLaaTnpa Kat
OTL Ba dLaTnPROOLY TIG CLVABELG 1} CUHPWVNPEVEG LBLOTNTES TOUG.

Ot 6pot TG eyydnong Sev LoxGou yia eEAATTWHATA TV TPOKVTTOLY GTIG AKOAOUBES TEPLITWIOELS:
* Znpiég Tov TipokABNKaY and atoxnya, Katdxpnon, akatdAANAO XELPLOKO 1) HETAPOPG.
- To npotov €€l UTOPANBEL OF N sEouoloéoTnuevn €TLoKeLN i ahAoiwan.
« To ipotov dev Ionoeemenks 0WoTd (Y. 08 EEWTEPIKODG XWPOUG).
- To npo’[()v €XELUTIOOTEL PNXavLKR B}\dﬁn, anoé avandpeukTo YEYovAq 1} and UoLKr KatasTpoyn.
« To ipoiov dev XanluOTlOll’]BI]KS uupq)wva e TIg 0dnyieg.
*H Znulu Esnepucs mv Tlun TOU TPOTOVTOG.
« Ta pepn €xouvv Bapei katd T SLdpKeLa TG KAVOVIKNG XPRoNG.
+ H katdotaon Tov mpolovTog €xel eMdevwOel Aoyw akataAAnAng anobrikevang, XeLptopol / GpovTidag and Tov xpRoTn.

KataokevaZetat otnv Kiva. Kataokevagetat yua: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599,
Berlin-Gartenfeld, Germany. Atavop€ag: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Z\oBakia.
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YnyTcTBO 3a ynotpe6y - CeT nogecuBMx enacTMYHMX Tpaka 3a Bench Press RS

bes6efHoCHa ynyTcTBa
Max/bMBO NPOYNTAjTE OBO YNYTCTBO NPE HErO WTO NPBU NYT YNIOTPEGUTE CET NOAECUBUX ENaCTUUHMX Tpaka 3a Bench Press

Mpe cBake ynoTpe6e npoBepuTe 4a N1 je Npou3BoA owTeheH uiu UMa 3HakoBe xabatba

Mpe cBaKor TPEHUHra, ypaauTe 3arpeBarbe U Heke Bexo6e uctesarba.

KopucTute Npou3Boa caMo Ha HauMH ONUCaH y 0BOM NPUPYYHHUKY.

3aluTUTUTE 0Baj CET 3a BeXGarbe 0 KOHTAKTa Ca OLTPUM, TPY6UM Unu abpasuBHUM NpesMeTUMA.

3a Bex6arbe HocuTe CTabuUNHe CNOpTCKe naTuke.

Kapa MoHTMpaTe Tpaky Ha BpaTa, YBeK Ce yBepuTe Aia je npuuspluheHa nomohy aHkepa uamely BpaTa v okBupa Bpata.
Mopeg Tora, npe cBake BexGe, yBepuTe ce Aa YBPCTO APXKMUTE TPaKy 3a pyyKe.

7. Kapa Bex6arte, yBek ce hoKycupajTe Ha UCTIPaBHY TEXHUKY BeX6atba.

8. Bex6ajte Cnopum 1 KOHTPONMCAHUM TEMMOM.

9. Kapa Bex6ate, akTUBMPajTe CPeftby A0 TeNna U ANLLNTE KOHTPONUCaHo. 36eraBajTe 3afpxaBatbe faxa.
10. Ako oceTuTe 61UNO KakBY HENArOAHOCT UNW 34PaBCTBEHE NPOGIEME, OAMAX NPEKUHUTE ca BeXGarbeM.

YMNO30PEHE

KoHcynTyjTe ce ca nekapoM npe Hero WTo 3anoyHeTe 6uno Koju nporpam Bex6arba. 0BO je Noce6HO BaxHO 3a 0cobe cTapuje of 35 roauHa u ocobe ca
3[PaBCTBEHNUM Npo6reMuMa. YBEK Nax/bUBO NPOYMTajTe CBA ynyTcTBa Npe ynotpebe 6uno Koje onpeme 3a Bex6arbe. [pofasal HUje 0AroBopaH 3a
61no KakBe NOBPE/E UK LWTETY Ha UMOBUHU NPOY3POKOBaHe yNoTpe6oM Npon3Boaa.

oo~ wWN =

TeXHUYKM peTamu
A. lWunka 3a BexGare A c (o= o= LARE RN “ou = )
B. Tpaka ca oTnopom 3a Bench Press
(y oBOM NpupyyYHMKy ce Takohe HasuBa
1 ,Tpaka 3a noTucak Ha knynu")

C. llyre Tpake ca 0Tnopom CrHIITTTTEITTOCTD

D. Kauweswu 3a cTonana

E. Aukep 3a BpaTa B

F. Tpake 3a rnexarb
G. Pyuke

[eo onpeme Jly’uHa npe uctesara OTnop

KpaTka Tpaka ca oTnopoM (6 KoMm.) 26 um 11.5kr

[lyra Tpaka ca oTnopom (4 kom.) 54 um 12kr

Tpaka 3a notucak Ha kiynu (1 kom) 85 UM 10 69 Kr

|

" GymBeam o
2

TexHn4Kmn aetamu

Marepujan
Yenuk, naTekc, HajoH.

YnyTcTBa 3a oAp)KaBatbe M CKNaguwTee
1. 3a ynwherse KOPUCTUTE YUCTY, BNAKHY KPMY.
2. HeMojTe KOPUCTUTY CanyH UK XeMukanuje 3a ynwhere 1 oapxaBarbe ceTa enacTuyHux Tpaka 3a Bench Press
3. HeMojTe KOPUCTUTI HUTM YyBaTK OBO NOMarano 3a Bexobatbe y 6IN3MHM OLITPUX UM aBPasUBHUX NpeAMeTa.
4. He ocTaBsbajTe CET Tpaka Ha AUPEKTHOj CyHYeBOj CBETIOCTH MM Ha eKCTPEMHO BUCOKUM TeMnepaTypama.

Kako Aa Kopuctute CBOj CeT NojecuBuX eNacTUYHUX TPpaKa 3a Bench Press
YKnawbarbe eNnacTHyHNX TPaKa ca TPaKe 3a NOTUCAK Ha Kynu

A. MoByLuTe LUpHY KOMYY Koja Ce Hanasu Ha Kpajy Tpake 3a noTucak Ha Knynu.

B. CKMHUTE LpHY KOMYY Ca aHKepa Ha TpaLy 3a NoTucaK Ha Kiynu.

C. YKNOH!TE enacTuyHy Tpaky ca Tpake 3a NoTucak Ha Kiynu.

Yno3opekwe
A. YBepuTe Cce Aia Cy enacTuyHe Tpake Koje cy yuplufieHe aHKepoMm y ceTy, npuyBplufieHe Kanluem Kao WTo je NpuKasaHo Ha CAuLM.
B. YMeTHUTe enacTuyHe Tpake y xne6ose ca 06e CTpaHe Ha UCTOM HUBOY.
C. [pxuTe MeKaHu NoACTaB/bEHM A0 Ha nefjuMa kaaa Bexeate.
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YnyTcTBO 3a ynotpe6y - CeT nogecuBMx enacTMYHMX Tpaka 3a Bench Press RS

Bex6ate ca ceToM NOAECUBUX elacTUYHUX TPaKa 3a Bench Press

1. Bench Press
Ynch‘rBa 3a WMpUHY XBaTa
I'IpOMeHa LMpuHe xBaTa yTu4ye Ha Muwnhe YK/byyeHe y Be)«éy, LITO 3Ha4Yu fa MOXeTe M3a6paTM Aa Nin Xenute fa ce y NOTNYHOCTH ¢0K)’CMP3T€ Ha
muwuhe rpyan unu Aa foAate TpULENce U akTuBaumjy paMeHa.

1. YcKku xsat

Mosehasa yK/byyeHoOCT TpULenca.

2. Cpepatu xBat

Hajuewhe kopuwheru TMn xBaTa, KOjU Lnsba yrnaBHOM Ha Muwmrhe rpyan.
3. lupok xeat

MoBehaBa yk/byyeHOCT paMeHa.

Kako u3sectu Bench Press?
1. MocTaBuTe Tpaky 3a NOTUCAK Ha KAYNU Ha MeKaHy MPOCTUPKY.
2. JlesuTe nuuem npema rope, cTaBuTe nefja Ha MekaHu, Cpefikbi 1eo Tpake.
3. MpoByLMTE WKMKY KPO3 PyyKe W NOAECUTE WHMPUHY 3axBaTa.
4. cnpaBuTe pyke AOK U3AMLIETE U CKYN/baTe NpcHe Muwmhe. CXo4HO TOMe, BpaTUTe Ce Y MOYETHY No3uuMjy y3 yaax. HactaBuTe ca jow jeHUM
NOHaB/batbeM.

2. Bex6e Koje KopucTe enacTMYHY TPaKy 3a NOTUCAK Ha Knynu 6e3 wunke
A. CknekoBu
MocTaBuTe enacTuyHy Tpaky Ha nefja u yxsatute pyuke ca o6e pyke. [IpUTUCHUTE y ANaHOBE M UCTIpaBUTe pyKe Aa GucTe ce nogurnu. Casujte pyke
Y3 ypax, cnywrajyhu Teno Ha nog. UspaxHute u BpatuTe Ce y NOYETHY Nosuumjy. MoHosuTe.
B. Jleterwe
YcTaHuUTe ¥ CTaBUTe eNacTUYHY TpaKy UCMOA PyKY 1 npeko nefja. YxBaTute pyyke u NOAUrHUTE PyKe y XOPU3OHTANHM NONOXKa]. N3BeaunTe BexOby Tako
wTo heTe ca U3[1axoM CMojUTK pyKe NpaBo UCnpef cebe. BpaTuTe ce y NoyeTHy NosuLujy y3 yaax u noOHOBUTE.
C. Bicep Curls (Buuenc nperu6)
3aKaunTe pyuky jefHOr Kpaja enacTMYHMX Tpaka 3a CBOje CTOMano M CTaHUTe ca CTOManuMa y LIMPUHU paMeHa. YXBaTuTe APYri Kpaj jeiHoM
MCTIpY)XXeHOM pyKoM. CaBujTe y NaKTy U MOBYLMTE pyyKy TPake Ha pame y3 U3gax. Bpatute y noueTHy nosuumjy y3 yaax u noHoBuTe.
D. Straight Arm Pulldown (MoBnayetbe 3a nefja)
lMocTtaBuTe CpeAtby A€o Tpake 3a NOTUCAK Ha KyNu Ha CTPYKTYPY Koja je HajMatbe Y HUBOY Balle raBe uiu BuLie. KibyyHo je Aa Tpaka YBpCTo ApXM
0BY CTPYKTYpy U Jia He CK/M3He TOKOM BexGe. YCTaHUTe OKPeHyTU npema CTPYKTypu U yXxBaTuTe Tpaky 3a pyuke ca obe pyke. McnpyxeHe pyke
M3BYyLMTe UCTpey, cebe, a 3aTUM Y3 U3uCaj NOBYLMTE pyyke HajoNe NpeMa cTonanuma. [ipxuTe ce y 0BOM NoJoXajy 2 CekyHze, a 3aTM ce BpaTuTe
y NoyeTHy nosunumjy. MoHosuTte.

w

. Bexx6e kopuctehn TpaKy 3a notucak Ha KAynm ca WHNKOM
A. Bench Press (MoTucak Ha knynu)
YpaauTe Kao WTo je onucaHo y ofesbky 1.
B. Becnatbe y npeTKnoHy
MpoByLuTe WHNKY KPO3 pyyke. MocTaBUTE €N1aCTUYHY TPaKy Ha 3eMJby U CTAHUTE Ha tby TAYHO y CPeANHU. YXBATUTE WHMKY 3a 06a Kpaja, HarHuTe ce
Hanpep ca ucnpae/beHuM nefjuMa U naraHo caBujTe Hore. Y3 usaax, caBujTe pyke y nakToBuMa nosnayefn wunky npema ctomaky. Bpatute ce
Yy NOYETHY NO3ULMjY Y3 yAax 1 MOHOBUTE.
C. Seated Chest Press (fletetbe y cegehem nonoxajy)
CepuTe 1 CTaBUTE MEKM [0 enacTuyHe Tpake Ha nefja. NpoByLuTe KpajeBe Tpake UCMO/ PyKy M NPOBYLIMTE WMMKY KPO3 pyyKe. YXBATUTE LWHNKY Ha
06a kpaja pykama y WwupuHu Behoj o pamena. Msauwyhu, ucnpasute pyke ucnpeg, cebe. Y3 yaax, Bpatute ce y NOYETHY NO3NLMJY ¥ NOHOBUTE.
D. Becnawe y ceiehem nonoxajy
MpoByLuTE 1 3aKauuTe CPeAbYU A0 enacTUyHe Tpake OKO AOHer Aena Wunke unu Apyre Yspcte CTPYKType. CefuTe Ha CTPYHayy OKPeHyTU npema
LWMNKK, Ca UCTIPYXEHUM Horama ucnpes ce6e. MpoByLMTe WHNKY 3a TPEHUHT KPO3 pyuke M yxBaTuTe je Ha 06a kpaja. U3auwyhu, caujTe pyke
Yy NaKTOBWMa W NOBYLIMTE WUMKY Npema Teny. BpaTute ce y noyeTHy no3uuujy y3 yaax 1 noHoBUTe.

FapaHuujcku ycnoeu

Mpogasay Aaje Kynuy rapaHuujy Ha kBanuTteT po6e Ha nepuos of 24 meceua. Kao rapaHuuja kBanuTteta, Npoaasal ce o6asesyje fa hie ucnopyyeHa
poba 6uTH norogHa 3a yobuuajeHy Unu yroBopeHy HameHy y opefleHoM BpemeHCKoM nepuopy W Aa he 3ajpxatv cBoja yobuuajeHa Unu yroBopeHa
CBOjCTBA.

The warranty conditions do not apply to defects that occur in the following cases:
« OwTeherba y3poKoBaHa HE3rOAOM, 3710yNOTPEGOM, HEMPABUHUM PYKOBaH-EM WM TPAHCMIOPTOM.
« Mpon3sog, je NoABPrHyT HeosnalheHoj NONPaBLY MW MaHUNYAUCAtY.
« Mpou3Bop je HEMPOMUCHO NMOCTaB/bEH (HMP. Ha OTBOPEHOM MPOCTOPY).
« Mpon3Bog je owTeheH MexaHUuKu, yenes HeusbexHor forahaja unu npupoaHe katactpode.
« Mpon3ssog Huje kopuwheH y cknapy ca ynyTtcTeuma.
« liteTa je npemalunna LieHy npoussoaa.
+ [lenoBy cy ce UCTPOLUIMAYN TOKOM HOPMasHe ynoTpede.
« CTarbe NPOM3BOAA CE NOropLuano ycies HenpaBuHOT CKNaAMLLITe A, PYKOBakba MW Here of CTPaHe KOpPUCHUKa.

Mpon y Kunn. Hang 3a: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Hemauka.
ucTpubytep: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 KoSice, CnoBauka.
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Korisnicki prirucnik - Adjustable Bench Press Resistance Band Set BA

Sigurnosne upute
Molimo pazljivo procitajte ovaj prirucnik prije prve upotrebe Adjustable Bench Press Resistance Band Set.

1. Prije svake upotrebe provjerite ima li na proizvodu znakova trosenja.

2. Prije svakog treninga zagrijte se i napravite neke vjezbe istezanja.

3. Koristite proizvod samo na na¢in opisan u ovom prirucniku.

4. Zastitite ovaj set za vjezbanje od dodira s ostrim, grubim ili abrazivnim predmetima.

5. Za vjezbanje nosite sportske tenisice.

6. Kada montirate elasticne trake s otporom na vrata, uvijek provjerite jesu li osigurane sidrom izmedu vrata i njihovog okvira.
Osim toga, prije svake vjezbe pazite da ¢vrsto drzite elasti¢nu traku s otporom za rucke.

7. Prilikom vjezbanja uvijek se usredotocite na ispravnu tehniku vjezbanja.

8. Vjezbajte sporim i kontroliranim tempom.

9. Kada vjezbate, aktivirajte core i diSite kontrolirano. Izbjegavajte zadrzavanje daha.

10. Ako osijetite bilo kakvu nelagodu ili zdravstvene probleme, odmah prestanite s vjezbanjem.

UPOZORENJE

Prije pocetka bilo kojeg programa vjezbanja posavjetujte se s lijecnikom. To je posebno vazno za osobe starije od 35 godina i osobe sa zdravstvenim
problemima. Uvijek pazljivo procitajte sve upute prije koristenja bilo koje opreme za vjezbanje. Prodavatelj nije odgovoran za bilo kakve ozljede ili
materijalnu $tetu uzrokovanu koriStenjem proizvoda.

Tehnicki detalji
A. Sipka za treniranje A C Co{ T
B. Elasticna traka s otporom za bench press o] (o= 5o= LN ARUIPVNINN "ou o
(u ovom priruéniku takoder se naziva o ) e e L AR T
"elasticna traka za potisak s klupe")
C. Dugatke elasticne trake s otporom (o= oot LIRS AN VRN “ou - )
D. Pojasevi za noge
E. Sidro za vrata B
F. Pojasevi za glezanj " el
G. Rucke i’ GymBeam o
S — 7
D E G
Tehnicki detalji
Oprema Duzina prije rastezanja Otpor
Kratka elasti¢na traka s otporom (6 kom) 26 cm 11.5kg
Dugacka elasticna traka s otporom (4 kom) 54 cm 12kg
Elasti¢na traka s otporom za potisak s klupe (1kom) 85cm Do 69 kg
Materijal

Celik, lateks, najlon.

Upute za odrZavanje i skladistenje
1. Za ¢iscéenje koristite Cistu, vlaznu krpu.
2. Nemojte koristiti sapun ili kemikalije za ¢i$¢enje i odrzavanje Resistance Band Seta.
3. Nemojte koristiti niti cuvati ovo pomagalo za vjezbanje u blizini ostrih ili abrazivnih predmeta.
4. Ne ostavljajte Resistance Band Set na izravnoj suncevoj svjetlosti ili na ekstremno visokim temperaturama.

Kako koristiti Bench Press Resistance Band Set

Vadenje elasticnih traka s otporom iz seta Bench Press Band
A. Povucite crnu kopcu koja se nalazi na kraju elasticne trake za potisak s klupe.
B. Skinite crnu kopcu sa sidra elasticne trake za potisak s klupe.
C. Izvadite elasticnu traku s otporom iz seta Bench Press Band.

Upozorenje
A. Provjerite jesu li elasticne trake s otporom koje su pricvr§¢ene sidrom u setu Bench Press Band uévr$éene remenom, kao $to je prikazano na slici.
B. Umetnite elasti¢ne trake s otporom u utore s obje strane na istoj razini.
C. Za vrijeme vjezbanja drzite mekani podstavljeni dio na ledima.
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Korisnicki prirucnik - Adjustable Bench Press Resistance Band Set BA

Vjezbanje s Bench Press Resistance Band Set

1. Bench Press
Upute za razmak u hvatu
Promijena Sirine razmaka u hvatu utje¢e na misice ukljucene u vjezbu, $to znaci da mozZete odabrati Zelite li se u potpunosti usredotociti na prsne
misice ili dodati aktivaciju tricepsa i ramena.

1. Uski hvat

Povecava ukljucenost tricepsa.

2. Srednji hvat

Najcesce koristena vrsta hvata koja cilja uglavnom na prsne misice.
3. Siroki hvat

Povecava ukljucenost ramena.

Kako izvesti Bench Press?
1. Postavite Bench Press Resistance Band na mekanu prostirku.
2. Lezite licem prema gore, stavite leda na mekani, srednji dio trake.
3. Provucite traku kroz rucke i podesite $irinu zahvata.
4. Ispravite ruke dok izdisete i skupljate prsne misice. Posljedicno se vratite u pocetni polozaj uz udah. Nastavite s jo$ jednim ponavljanjem.

2. Vjezbe u kojima se koristi Bench Press Resistance Band bez Sipke
A. Sklekovi
Postavite Resistance Band na leda i uhvatite rucke s obje ruke. Pritisnite ih u dlanove i ispravite ruke kako biste se podigli. Savijte ruke uz udah,
spustajuci tijelo na pod. Izdahnite i vratite se u pocetni poloZaj. Ponovite.
B. Chest Fly (Letenje)
Ustanite i provucite Resistance Band ispod ruku i preko leda. Uhvatite ga za rucke i podignite ruke u vodoravni polozaj. Vjezbu izvodite tako da uz
izdah spojite ruke ravno ispred sebe. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.
C. Biceps pregibi
Zakacite rucku jednog kraja Resistance Banda za svoje stopalo i stanite sa stopalima razmaknutima u $irini ramena. Uhvatite drugi kraj jednom
ispruzenom rukom. Savijte lakat i uz izdah povucite rucku elasticne trake na rame. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.
D. Straight Arm Pulldown
Postavite srednji dio Bench Press Banda na strukturu koja je barem na razini vase glave ili vise. Klju¢no je da elasti¢na traka Cvrsto drzi ovu strukturu
i da ne sklizne tijekom vjezbe. Ustanite okrenuti prema strukturi i objema rukama uhvatite traku za rucke. Ispruzene ruke izvucite ispred sebe, a zatim
uz izdah povucite rucke prema dolje, prema stopalima. ZadrZite se u ovom poloZaju 2 sekunde, a zatim se vratite u pocetni poloZaj. Ponovite.

w

. Vjezhe u kojima se koristi Bench Press Resistance Band sa Sipkom
A. Bench Press
Izvedite kako je opisano u prvom odjeljku.
B. Veslanje u stojecem poloZaju
Provucite Sipku kroz rucke. Postavite Resistance Band na tlo i stanite na nju tocno u sredini. Uhvatite Sipku za oba kraja, nagnite se naprijed s ravnim
ledima i lagano savijte noge. Uz izdah, savijte laktove povlaceci Sipku prema trbuhu. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.
C. Seated Chest Press (Sjedeci potisak prsa)
Sjednite i stavite mekani dio Resistance Banda na leda. Provucite krajeve Resistance Banda ispod ruku i provucite Sipku kroz rucke. Uhvatite Sipku na
oba kraja rukama u Sirini ve¢oj od $irine ramena. Izdisuéi, ispruzite ruke ispred sebe. Uz udah vratite se u pocetni poloZzaj i ponovite.
D. Veslanje u sjedecem poloZaju
Provucite i zakacite srednji dio Resistance Banda oko donjeg dijela precke ili neke druge Cvrste strukture. Sjednite na strunjacu okrenuti prema
precki, ispruzenih nogu ispred sebe. Provucite Sipku za vjezbanje kroz rucke i uhvatite je na oba kraja. IzdiSuci, savijte ruke u laktovima i povucite
Sipku prema tijelu. Vratite se u pocetni polozaj uz udah i ponovite.

Uvjeti garancije
Prodavatelj kupcu daje Jamstvo za kvalitetu robe u trajanju od 24 mjeseca. Kao jamstvo kvalitete, Prodavatelj se obvezuje da ¢e isporucena roba biti
prikladna za uobicajenu ili dogovorenu namjenu u odredenom vremenskom razdoblju te da ce zadrzati svoja uobicajena ili ugovorena svojstva.

Uvjeti garancije ne odnose se na kvarove koji se javljaju u sljedecim slucajevima:
- Steta uzrokovana nezgodom, zloupotrebom, nepravilnim rukovanjem ili transportom.
« Proizvod je podvrgnut neovlastenom popravku ili neoviastenom mijenjanju.
« Proizvod je bio nepropisno postavljen (npr. na otvorenom).
« Proizvod je o$te¢en mehanicki, neizbjeznim dogadajem ili prirodnom katastrofom.
« Proizvod nije koriSten prema uputama.
« Steta je premasila cijenu proizvoda.
- Dijelovi su se istrosili tijekom normalne uporabe.
- Stanje proizvoda se pogorsalo zbog nepravilnog skladistenja, rukovanja ili odrzavanja od strane korisnika.

Proizvedeno u Kini. Proizvedeno za: GymBeam, Gartenfelder Str.1, 13599, Berlin-Gartenfeld, Germany.
Distributer: GymBeam s.r.0., Rastislavova 93, 040 01 Kosice, Slovacka.
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