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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme vam k zakupeniu Klarfit zariadenia. Prosim, pozorne si precitajte navod a pri inStalacii a
pouZivani dbajte na nasledujlce pokyny, aby ste predisli moZznému poSkodeniu. Za akékolvek poruchy
sposobené nereSpektovanim pokynov alebo nevhodnym zaobchdadzanim nepreberame Ziadnu
zodpovednost .

Dolezité bezpecnostné informacie

1. Pred nastavenim a pouiitim pristroja si starostlivo preéitajte tento navod. Bezpecne a efektivne
vyuZitie tohto zariadenia moZe by dosiahnuté iba v pripade, ak je pristroj spravne Strukturovany,
udrZziavany a pouZivany. Zaistite, aby vSetky osoby pouZivajlice toto zariadenie, boli riadne informované
o bezpeénostnych pravidlach

2 Pred zaéatim vycviku s pristrojom je odporicané poradi sa s lekarom a necha sa prehliadnu
ohlfadne akychkolvek fyzickych alebo zdravotnych obmedzeni, ktoré by Vam mohli brani bezpedneému a
efektivnemu vykonavaniu cvikov. Ak uZivate lieky, ktoré majl vplyv na krvny tlak, srdcovi frekvenciu
alebo cholesterol, je konzulticia s lekarom pred tréningom nutna.

3. Davajte pozor na signaly svojho tela. Chybny alebo nadmerny tréning mdZe by Skodlivy.

OkamZite zastavte tréning, ak si véimnete nasledujlce priznaky: boles /tlak v hrudi, nepravidelny
srdcovy tep, extrémna dychaviénos , priznaky toéenia hlavy, zavraty alebo

nevolnos . Ak na sebe spozorujete niektoré z tychto priznakov, pred ialSim tréningom sa poraite s vasim
lekarom

4. Toto zariadenie nie je uréané pre pouivanie osobami (vratane deti) so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentalnymi schopnos ami, pripadne osobami s nedostatokom skisenosti a / alebo
znalosti, ak nie si pod dohfadom osoby zodpovednej za ich bezpecnos , alebo ak im neboli poskytuté
informacie, ako zariadenie spravne pouZiva . Dbajte na to, aby sa so zariadenim nehrali deti.

5. Postavte pristroj na suchy, rovny povrch.

6. Pred kaZzdym tréningom sa uistite, Ze vietky skrutky, kladky a upevnenia s riadne dotishnuté.

7. Bezpecnos pristroja moZno zaruéi len v pripade, ak je pravidelne udrZiavany a kontrolovany z
hfadiska potencionalneho posSkodenia alebo opotrebenia.

8. PouZivajte pristroj iba na uréeny ucel. Ak v konStrukcii alebo v ovladaéi objavite chybny komponent,
alebo ste si poéas tréningu na zariadeni vSimli neobvyklé zvuky, ihned tréning ukoncite. Opatovné
pouZivanie pristroja je mozZné aZ po tom, ako ste problém zaistili a odstranili.

9. Pri pouzivani tohto zariadenia noste vhodny odev. Vyhybajte sa obleéeniu, ktoré by sa na pristroji
mohlo zachyti alebo obmedzi slobodu vasho pohybu.

10. Zariadenie bolo testované a certifikované podfa EN 957 a bolo kvalifikované na domace pouZitie.
Maximalna hmotnos uZivatela nesmie prekrocit 120 kg.

11. Pristroj nie je vhodny na terapeuticke Gcely

12. Budte opatrni pri zdvihani alebo presdvani pristroja. Pri dvihani pristroja si zabezpecte pomoc a
pouZite takd techniku, ktora je Setrma k vasmu chrbtu.

Drobné predmety/ Obalové materialy

UdrZujte drobné predmety (napr skrutky a dalsi montadZny material) a obalové materialy mimo
dosahu deti, aby ste zabranili ich prehltnutiu. Medovolte de om hra sa s faliu — hrozi nebezpedentvo

udusenia sal

Ucel pouzitia

KLAR @ FIT
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Tento pristroj je uréeny pre fyzické cvienie svalov pomocou dvihania zavazia a mdze byt pouzity
vyhradne len na tento Ucel. Pristroj pouzivajte len takym spésobom, aky je opisany v tejto prirucke.
Toto zariadenie nie je urcCené pre pouzivanie osobami (vratane deti) so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami, pripadne osobami s nedostatokom skulsenosti a / alebo
znalosti, ak nie st pod dohladom osoby zodpovednej za ich bezpe¢nost, alebo ak im neboli poskytuté
informacie, ako zariadenie spravne pouzivat. Dbajte na to, aby sa so zariadenim nehrali deti.

Premiestnenie zariadenia

Prosim, uschovajte si originalny obal. V zaujme dosiahnutia adekvatnej ochrany zariadenia ho pocas
prepravy zabalte do pévodného obalu.

Cistenie povrchu

Nepouzivajte prchavé kvapaliny ako je insekticidny sprej. Povrch pristroja utierajte jemne, aby ste ho
tlakom neposkodili. Gumové alebo plastové sudiastky by nemali byt v dlhom kontakte so zariadenim.
Pouzivajte suchu handricku.
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Liste der Einzelteile

# Beschreibung

1 Mittleres Basisrohr 1

2 Hinteres Basisrohr 1

3 Vorderes Basisrohr 1

4 Obere Konsole 1

5 Vertikale Konsole 1

6 Sitz Halterung 1

7 Konsole fiir Beinstrecker 1 @I;D
8 Verstarktes Rohr 1 l/ |

9 Ruderarm Konsole 1 Gj:,’,_,,:)
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# Beschreibung
10 Brustpresse Hauptteil
11 Linker Arm
12 Rechter Arm
13 H - Konsole ﬁ
14 Lat Zug Griff \
15 Curl Griff \
16 Handauflage y
17 Stahlplatte @
= —
_,, KLARQQ FIT



# Beschreibung
18 Schaumstoff-Rohr @370mm \
19 Ruderarm V
20 Runde Halterung
21 Gewicht Pin /
22 Chrom Rohre (1820mm) /
23 Stahl Netz
24 Obere Gewichte
25 Gewichts-Muffe

KLARQY FIT



# Beschreibung
26 Pin §10mm &
27 Grof3e Unterlegscheibe 345mm 9
28 Gummikissen
29 Gewicht
of
30 Flaschenzug-Fiihrung
] E
31 Feststellstift (310 x 150mm) /Q
L]
F‘l
32 Flaschenzug-Halterung
33 Flaschenzug-Klammer
, KLAR Y FIT



# Beschreibung
=
34 Seilzug 1 1
=[()
35 Justierplatte 2
36 Flaschenzug 390mm 14
37 Flaschenzug-Fiihrungsmuffe 6 @D
38 Karabiner 5
39 Seilzug 2 1 ]: )
rf,--*f__,’%“-
jﬁ}i
40 Kette 2 (72
41 GrofBe Unterlegscheibe (850mm) 2

KLARQY FIT



# Beschreibung
42 Stahl Muffe \;".
43 Schaumstoffpolsterung (250mm) V
44 Seilzug 3
45 Schaumstoffpolsterung (160mm)
46 Sitzauflage @
47 PVC Dampfer (030 x 7mm) @
48 Verstarkte Platte (100mm)
49 Gummidampfer

KLARQY FIT



# Beschreibung
50 Riickenlehne 1
51 Abbolzungsstiitze 1
52 Flaschenzug-Muffe (@16mm) 1 @
53 Seilzug-Fiihrung 16
54
55 Schraube M12 x 190 F——wem OO [
56 Schraube M12 x 85 F—wm ©© (I
57 Schraube M10 x 90 i—wm OO [
58 Schraube M10 x 75 F—=m OO fl
59 Schraube M10 x 60 — @@ i
60 Schraube M10 x 50 F—=m ©©) f
61 Schraube M10 x 45 i | @@ ﬂ]

KLARQY FIT
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Beschreibung

62

63

64

65

66

67

68

69

11

Schraube M10 x 40

Schraube M10 x 25

Schraube M10 x 25

Schraube M8 x 45

Scheibe + Mutter M10

Schraube M8 x 20

Schraube M6 x 16

Schraube M10 x 110

Prehl'ad suciastok
1. LAT tycka

2. Hrudna péaka

3. Lavé rameno

4, Pravé rameno

5. Opierka

6. Rucka - kormidlo

F——msm ©QO© f

7. Drziak noh

8. Predny podstavec
9. Stredny podstavec
10. zadny podstavec
11. Ocelova siet

KLARQY FIT



Zoznam suciastok:

0NN U W

. Stredny podstavec

. zadny podstavec

. Predny podstavec

. Horna konzola

. Vertikalna konzola

. Podstavec na sedadlo

. Konzola na drziak noéh
. Speviujuca ty¢

9. konzola na rucku - kormidlo

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34,
35.

hlavna ¢ast hrudnej paky
Lavé rameno

pravé rameno
H-konzola

LAT-tycka

Curl rucka

Opierka na ruky
Ocelova doska

Penova trubica 370mm
Rucka - kormidlo
Okruhly drziak

Kolik na zavazie
Chrémova ty¢
Ocelova siet

Horné zavazie
Objimka na zavazie
Kolik 10mm

Velka podlozka 45mm
gumovy vankusik
Zavazie

svorky na kladku
upevnovaci kolik
Drziak kladky

Sponky na kladku
lanko

nastavovacia dosticka

36. kladka 90mm

37. objimka svorky na kladku
38. karabina

39. lanko 2

40. Ratiazka

41. velka podlozka 50mm
42. ocelova objimka

43. penové ¢altinenie 250 mm
44, lanko 3

45. penové ¢alunenie 160mm
46. sedadlo

47. PVC tlmi¢ 30x7mm
48. spevniujuca dosticka
49. gumovy tlmic¢

50. operadlo

51. tlmi¢ narazov

52. objimka na kladku
53. Svorka na kladku

54.

55.Skrutka M12 x 190

56 Skrutka M12 x 85

57 Skrutka M10 x 90

58 Skrutka M10 x 75

59 Skrutka M10 x 60

60 Skrutka M10 x 50

61 Skrutka M10 x 45

62 Skrutka M10 x 40

63 Skrutka M10 x 25

64 Skrutka M10 x 25

65 Skrutka M8 x 45

66 Skrutka + Matica M10
67 Skrutka M8 x 20

68 Skrutka M6 x 16

69 Skrutka M10 x 110



Krok 1

1. Primontujte stredny podstavec
(1) k zadnému podstavcu (2) a k
chrémovym tyciam (22). Pouzite
na to skrutky M10 x 25 (63) a M8
x 20 (67) a prislusné podlozky.
Nasledne k zostave pripevnite aj
predny podstavec (3) pomocou
skrutiek M10x45 (61) a M8x20
(67), prislusnych podloziek a
matic.

Krok 2

Nasunte na chrémové
tyCe (22) zavazia (24,
29) tak, ako je
zobrazené na obrazku.

KLARQY FIT ;



Krok 3

Pripevnite vertikalnu konzolu (5) na
stredny podstavec (1). Pouzite

k tomu spevnujucu dosticku (48) a
skrutky M10 x 50 (spolu s maticami
a podlozkami) (60).

Potom na vertikalnu konzolu (5)
pripevnite horn( konzolu (4). Opét
pouzite skrutky M10x50 (60).
Nasledne zasunte chrémové tyce
(22) do zodpovedajucich otvorov na
hornej konzole (4).

Upevnite ich pomocou skrutiek
M10x25 (63). Namontujte rdam na
sedadlo (6) a speviiujucu ty¢ (8)

k vertikalnej konzole (5). Pouzite k
tomu spevnujucu dosticku (48) a
skrutky M10x50 (60) a M10x45
(61), prislusné podlozky a matice.

Krok 4

Pripevnite hrudnikovu paku(10)
k hornej konzole(4). Pouzite
skrutky M10x45 (60), niekolko
podloziek a matice.

Pripevnite k sebe timi¢ narazov
(51) a svorku na kladku (30) tak,
aby sa vertikalna konzola (5)
nachadzala medzi nimi. Pouzite
skrutky M10x50 (51) a prislusné
podlozky s maticami.

13

|
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Krok 5

Nasadte na hrudnu paku
(10) pravé rameno (12). Do
otvorov vlozte ocelové
objimky (42) tak, ako je
zobrazené na obrazku.

Rameno zafixujte pomocou
skrutiek M12x85 (56) a
prislusnych podlozky s
maticami. K spodnej Casti
pravého ramena
primontujte opierku na ruky
(16).

Pouzite skrutky M10x25 a
prislusné podlozky s
maticami. Postup zopakujte
pre lavé rameno (11).

Kriok 6

Primontujte H-konzolu (13)
k strednej podpere (1).
Pouzite pri tom objimky
(42) skrutky M12x190 (55)
a zodpovedajlce podlozky s
maticami.

Na vertikalnu konzolu (5)
primontujte konzolu na
racku-kormidlo (9).
Zafixujte skrutkou M10x25
(64) a zodpovedajucou
podlozku.

KLARQY FIT
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Krok 7

Krame sedadla (6)

pripevnite konzolu na
drziak noh (7) - pouzite
skrutku M10x75 (58) a
maticu s podlozkou.

Na H-konzolu (13)
primontujte racku-kormidlo
(19). Pouzite k tomu velku

podlozku  (41) adve
skrutky M10x25 (64) s
podlozkami.

Krok 8

Na vertikalnu konzolu (5)
pripevnite operadlo (50).
Pouzite skrutky M8x45 a

prislusné podlozZky.
Nasledne ku konzole
pripevnite podstavec na
sedadlo (6) spolu so
sedadlom (46). Pouzite

skrutky M8x45 a prislusné
podloZky.

15
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Krok 9

Podla obrazka primontujte zvysné kladky a lanka.

17
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Krok 10: kontrola
Skontrolujte vsetky skrutky a krytky, ¢i sU dotiahnuté napevno. V pripade potreby ich dotiahnite.

Uistite sa, ze zariadenie je dostatocne vzdialené od ostatnych predmetov, ako napriklad nabytok,
spotrebice, atd. Na zaciatok sa zo zariadenim oboznamte a zacnite len lahkym tréningom.

KLARQY FIT
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Poznamky k tréningu

Rozcvitenie sa a strecing:

Predtym, nez zacnete tréning, rozhodne sa rozcvicte! Starostlivé rozcviéenie tela a najma strecovanie
pomahajl predist niektorym typickym zraneniam, ktoré moZzu nastat v priebehu tréningu. Preto pred
tréningom 3 krat zopakujte tieto cviky:

Matahujte obe ruky po dobu Drite tito poziciu po dobu asi 20 Drite tuto poziciu po dobu
asi 15 sekdind sekund asi 20 sekund

»

Drite tuto poziciu po dobu Drite tito poziciu po dobu
asi 25 sekind sekund asi 20 sekund

7

&N

DrZte tito poziciu po dobu Vystrecujte kazdd nohu po dobu Drzte tlto poziciu po dobu

30 sekund asi 25 sekind. 30 sekind
= fm

Drite tito poziciu po dobu Drite tito poziciu po dobu asi 5 Drite tito poziciu po dobu

asi 20 sekand sekind asi 20 sekund

14

Drite tuto poziciu pre kaZdud Drzte tito poziciu po dobu asi 20 Drite tito poziciu po dobu
nohu po dobu asi 25 sekind sekind asi 15 sekind

5 KLARR FIT




Pritahovanie
{Trapezius, Latissimus dorsi,
Erector Spinae).

Posadte sa s mierne pokréenymi
nohami a chodidla si zaprite o
predny podstavec. Uchopte
rukova a pritiahnite ju smerom
k sebe. Pomaly popls ajte
naspat .

.
)

Preacher curls

{Biceps, flexory predlaktia)
Sadnite 5i na sedadio,
predklofte sa a lakte si zaprite o
penove  Calinenie konzoly.
Uchopte rukovat a oblicikom ju
ahajte smerom nahor. Pomay
poplstajte nadol.

KLARQY FIT

Dvihania kolien

(knee raise)

(Hip flexory, rectus abdominis)
lahnite si s s mierne pokréanymi
kolenami pred zariadenie.
Fukovd si upevnite medzi
chodidla, prsty smerujli dohora.
Mohy pomaly dvihajte dohora a
rovnako pomaly pistajte dole.

Preacher curls

(obrateny Gchop)

(Biceps, flexory predlaktia)
Rovnako ako Preacher curls, ale
s tym rozdielom, Ze rukovat
drite zhora, dim sa precvicuju
predovEetkym svaly prediaktia.

=

(Biceps, flexory predlaktia)
Postavie sa wzpriamene pred
zariadenie, lakte drite pri tele.
Pritiahnite rukowvat ©o najviac
dohora a nasledne pomaly
splstajte nadol.

Curl zapéstia

(flexory predlaktia)

Poloite si prediaktie na penové
calinenie, uchopte rukovat a
nahajte ju smerom nahor, ale
len pohybom zapastia.

22




Curl nohou
(stehenné svaly)

Vystieranie ndh

(leg Extensions)

Cvik wykonavajte wvizdy len s (Stvorhlavy sval - Quadriceps)

Crunchies
(Rectus abdominis,
latissimus dorsi)

serratus,

jednou nohou. Presudte penové Polofte si podkolena na horné Presunte penové calinenie do

caldnenie tak,

aby wvam ich penové calinenie a chodidia si najniZSej polohy a zablokujte si

pozicia vyhovovala. Zaprite sa zahacknite o spodné penové o ne nohy. Uchopte LAT-tyE, s

kolenom o prednd éas konzoly, calinenie.
rukami sa opierajte o operadlo a nohy.
Iytko si zablokujte pod penoveé

caldnenie. Pri ahujte nohou

smerom nahor, &0 najviac to

ide. Mohy prestriedajte.

Straight Arm Pullover
[Latissimus dorsi, serratus
pectoralis)

Bench press (vertikalne)

Mastavte si vyiku sedadla tak,
aby ste mali driadla vo vyske
Posadte sa na sedadlo a hrudnika. Pritlacajte k sebe.
pohodine sa oprite o operadio.

Uchopte LAT-tyE a s

natiahnutymi rukami ju

potiahnite dopredu. Masledne ju

tahajte s wystretymi rukami

smerom nadol.

23

Pomaly wystierajte rukami paralelne k telu. Tahajte

tyé dopredu a dole, #o najviac to
ide.

Motylik (Butterfly)

(Prsné svaly)

Rovno sa posaite, paZe drite vo
vodorovnej polohe a prediaktia
majte opreté o penove
vankusiky. Pritlacajte k sebe, ale
lakfami, nie rukami!

KLARQQ FIT




Vyhlasenie o zhode

Vyrobcom tohto produktu je Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179,Berlin, Nemecko

Tento vyrobok je v sulade s nasledujucimi smernicami: 2011/65/

EU (ROHS)
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