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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme vam k zakupeniu Klarfit zariadenia. Prosim, pozorne si precitajte navod a pri instalacii a
pouzivani dbajte na nasledujuce pokyny, aby ste predisli moznému poskodeniu. Za akékolvek poruchy
sposobené nereSpektovanim pokynov alebo nevhodnym zaobchadzanim nepreberame Ziadnu
zodpovednost.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE INFORMACIE

1. Pred nastavenim a pouzitim pristroja si starostlivo precitajte tento navod. Bezpecné a efektivne
vyuzitie tohto zariadenia mdze byt dosiahnuté iba v pripade, ak je pristroj spravne zostaveny,
udrziavany a pouzivany. Zaistite, aby vsSetky osoby pouzivajlce toto zariadenie, boli riadne informované
0 bezpecnostnych pravidlach

2 Pred zacatim vycviku s pristrojom je odpori¢ané poradit sa s lekdrom a nechat sa prehliadnut
ohladne akychkolvek fyzickych alebo zdravotnych obmedzeni, ktoré by Vam mohli branit bezpeénému a
efektivnemu vykondvaniu cvikov. Ak uZivate lieky, ktoré maju vplyv na krvny tlak, srdcovu frekvenciu
alebo cholesterol, je konzultacia s lekdrom pred tréningom nutna.

3. Davajte pozor na signdly svojho tela. Chybny alebo nadmerny tréning méze byt Skodlivy.

Okamzite zastavte tréning, ak si vd§imnete nasledujlce priznaky: bolest/tlak v hrudi, nepravidelny
srdcovy tep, extrémna dychavi¢nost, priznaky tocenia hlavy, zavraty alebo

nevolnost. Ak na sebe spozorujete niektoré z tychto priznakov, pred dalsim tréningom sa poradte s
vasim lekarom

4. Toto zariadenie nie je uréené pre pouzivanie osobami (vratane deti) so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentalnymi schopnostami, pripadne osobami s nedostatkom skisenosti a / alebo
znalosti, ak nie si pod dohladom osoby zodpovednej za ich bezpeénost, alebo ak im neboli poskytnuté
informacie, ako zariadenie spravne pouzivat. Dbajte na to, aby sa so zariadenim nehrali deti.

5. Postavte pristroj na suchy, rovny povrch.

6. Pred kazdym tréningom sa uistite, ze vSetky skrutky, kladky a upevnenia su riadne dotiahnuté.

7. Bezpecnost pristroja mozno zarudit len v pripade, ak je pravidelne udrziavany a kontrolovany z
hladiska potencionalneho poskodenia alebo opotrebenia.

8. Pouzivajte pristroj iba na urceny Gcel. Ak v konstrukcii alebo v ovladaci objavite chybny komponent,
alebo ste si pocas tréningu na zariadeni vSimli neobvyklé zvuky, ihned tréning ukoncite. Opatovné
pouzivanie pristroja je mozné az po tom, ako ste problém zaistili a

odstranili.

9. Pri pouzivani tohto zariadenia noste vhodny odev. Vyhybajte sa obleceniu, ktoré by sa na pristroji
mohlo zachytit alebo obmedzit slobodu vasho pohybu.

10. Zariadenie bolo testované a certifikované podla EN 957 a bolo kvalifikované na domace pouZzitie.
Maximalna hmotnost uZivatela nesmie prekrocit 120 kg.

11. Pristroj nie je vhodny na terapeutické ucely

12. Budte opatrni pri zdvihani alebo presuvani pristroja. Pri dvihani pristroja si zabezpecte pomoc a
pouzite taku techniku, ktora je Setrna k vasmu chrbtu.

DROBNE PREDMETY/ OBALOVE MATERIALY

Udrzujte drobné predmety (napr skrutky a dalsi montdzny materidl) a obalové materialy mimo
dosahu deti, aby ste zabranili ich prehltnutiu. Nedovolte detom hrat sa s féliu — hrozi nebezpeéenstvo
udusenia sa!

UCEL POUZITIA

Tento pristroj je uréeny pre fyzické cvi¢enie svalov pomocou dvihania zdvazia a mdze byt pouzity
vyhradne len na tento Ucel. Pristroj pouzivajte len takym sp6sobom, aky je opisany v tejto prirucke.

KLARQY FIT .



Toto zariadenie nie je urCené pre pouZivanie osobami (vratane deti) so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebomentalnymi schopnostami, pripadne osobami s nedostatkom skusenosti a / alebo
znalosti, ak nie si pod dohladom osoby zodpovednej za ich bezpecnost alebo, ak im neboli poskytnuté
informacie, ako zariadenie spravne pouzivat. Dbajte na to, aby sa so zariadenim nehrali deti.

N4 r

PREMIESTNOVANIE PRISTROJA

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

v v

CISTENIE VONKAJSIEHO POVRCHU

Nepouzivajte prchavé kvapaliny ako je insekticidny sprej. Povrch pristroja utierajte jemne, aby ste ho
tlakom neposkodili.
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Mittleres Basisrohr

upbhwWNH

. Lavé rameno
. Pravé rameno
. Operadlo

8. Drziak noh
9. Predny podstavec

12. Sit-up lavicka

13. Stanovisko na precvi¢ovanie brusnych svalov
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.0 Vorderes Basisrohr |
Hinteres Basisrohr
- LAT tycka 6. Sedadlo 10. Stredny podstavec
. Hrudna paka 7. Curl pad 11. zadny podstavec



ZOZNAM SUCIASTOK

# Popis ks
1 Stredny podstavec 1
2 zadny podstavec 1
3 Predny podstavec 1
4 Horna konzola 1
5 Vertikalna konzola 1
6 Podstavec na sedadlo 1
7 Konzola na drziak n6h 1
8 Speviujica tyc¢ 1
9 konzola na opierku na ruky 1

KLARQY FIT



# Popis ks
10 hlavna éast hrudnej paky 1
11 Lavé rameno 1
12 pravé rameno 1
13 T-konzola 1
14 LAT-tyZka 1 \
15 Curl rigka 1 \
16 Raéky 4 y
17 Ocel'ova doska 2

<S_s
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# Popis ks
18 Penova trubica 370mm 1 \
19 Penova trubica 300mm 1 \
20 Penova trubica §310mm 2 \
21 Kolik na zavazie 1 /
22 Chrémova tyé (1820mm) 2 /
23 Ocel'ova siet 4
24 Horné zavazie 1

KLARQY FIT



# Popis ks
25 Objimka na zavazie 1
26 Kolik 210mm 1
27 Vel'ka podlozka @45mm 1
28 gumovy vankusik 2
29 Zavazie 9
30 Ozubené koliesko 1
31 T-skrutka 1

F‘l

32 svorky na kladku 2
, KLARQ® FIT



# Popis ks
33 Sponky na kladku 1
34 lanko 1 1
35 nastavovacia dosticka 2
36 kladka @ 12
37 objimka svorky na kladku 6 @
38 karabina 5 @
39 lanko 2 1 ]:: )
;z@
40 Retiazka 2 1

KLARQY FIT



# Popis ks
41 gombik zo zavitom (M16) 1
42 ocel'ova objimka 6
43 penové calinenie (250mm) 2
44 lanko 3 1
45 penové calinenie (160mm) 4
46 penové calinenie (140mm) 6
47 PVC timic (@30 x 7Zmm) 4
48 Speviujuca dosticka (100mm) 3
9 KLARQ® FIT



# Popis ks
49 speviujica dosticka (130mm) 1
50 gumovy timic 1
51 Drziak na kladku 1
52 Lavé rameno (Pull up) 1
53 pravé rameno (Pull up) 1
54 Dlha penova tyc¢
55 Lavé rameno (Push up) w

KLARQY FIT
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# Popis ks

56 pravé rameno (Push up) @)

57 sedadlo @

58 Operadlo V
——

59 vertikalna tyc¢ [/

60 calinena opierka ruk @

61 Maly zadny vankausik @

62 Mala calinena opierka ruk %

63 Sit-up lavi¢ka %

. KLAR@Q FIT



Popis

ks

64 Ram na sit-up lavi¢ku %

65 Hadik !5

66 Okriahly drziak 8

67 Poistny kolik 10x85mm /)

68 Poistny kolik 10x150mm /
Montazny material:

69 M12 x 145 1 F— wesm OO [

70 M12 x 85 2 F—=m OO Q]

71 M10 x 85 6 F—wm ©0© [

72 M10 x 70 1 o — @@ il

73 M10 x 60 2 F—msm QO

74 M10 x 50 10 i N @@ il

KLARQY FIT
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# Popis ks
75 M10 x 45 3 i S @@ m
76 M10 x 40 3 i @@ il
77 M10 x 35 2 h @ @ m
78 M10 x 20 8 h @
79 M8 x 60 2 —wm © © [
80 M8 x 45 a — @
81 M8 x 20 6 . @
82 M6 x 16 2 i
83 M8 x 60 4 i | @
84 poistny kolik 1 ﬁ'ﬁ;rrﬁ’l

YW
85 gombik 1
86 malé cinky
; KLARQP FIT



MONTAZ

krok1
1. Primontujte stredny podstavec
(1) k zadnému podstavcu (2) a k
chrémovym tyciam (22). Pouzite
na to skrutky M10 x 20 (78 - dva
sety) a prislusné podlozky.
Nasledne k strednému podstavcu
(1) pripevnite aj predny
podstavec (3) pomocou skrutiek
M8x20 (81 - dva sety) a
prislusnych podloziek.

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 speviiujucu dosticku (48) a
skrutky M10 x 50 (74-2 Sady)

krok 4

Na vertikalnu konzolu (5) pripevnite
hornt konzolu (4). Pouzite skrutky
M10x50 (74-2 Sady). Nasledne
zasunte chrémové tyce (22) do
zodpovedajucich otvorov na hornej
konzole (4). Upevnite ich pomocou
skrutiek M10x20 (78-2 Sady).
Namontujte ram na sedadlo (6) a
speviujucu ty¢ (8) k vertikalnej
konzole (5). Pouzite k tomu skrutky
M10x50 (74-2 Sady) a M10x45
(75-1 Sada), prislusné podlozky a
matice.

krok 5

Pripevnite "T"-konzolu (13) a
svorku na kladku (51) na vertikalnu
konzolu pomocou skrutiek M10 x 50
(74), podlozky a matice.
Namontujte hrudnd paku (10) k
hornej konzole (4). Pouzite skrutky
M12x145 (67), ocelovl objimku
(42), podlozku a maticu. Nasledne
pripevnite drziak na kladku (51) k
svorkam na kladku (32) pomocou
skrutiek M10x60 (73), podloziek a
matic. Namontujte "T"- skrutky
(31) do "T"-konzoly (13) pomocou
skrutiek M10x40 (76), podloziek a
matic.
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krok 6

na hrudnd paku (10)
nasadte lavé rameno (12) a
zafixujte ho ocelovou
objimkou (42), skrutkami
M12x85 (71), podlozkami a
maticami. K ramenam
(12,11) pripevnite racky
(16) pomocou  skrutiek
M10x20 (78) a podloziek.

krok 7

Pripevnite konzolu na
drziak noh (7) k podstavci
sedadla (6). Pouzite
skrutky M10x70 (72-1
set), podlozky a matice.
Nasledne na konzolu na
drziak noh (7) nasunte aj
konzolu na opierku na ruky
(9) a zafixujte ju pomocou
gombika so zavitom (41).

KLARQY FIT
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Krok 8

Na vertikalnu konzolu (5) namontujte operadlo
(58). Pouzite skrutky M8x45 skrutky (80 - 1
sada). DalSou sadou skrutiek M8x45 (80)
priskrutkujte sedadlo(57) na podstavec sedadla
(6). Nakoniec namontuijte ¢alinenu opierku na
ruky (60) na drziak (9) - pomocou skrutiek
M8x20 (63-1 set).

Krok 9

Na vertikdlnu ty¢ (59)
namontujte lavé a pravé
pull up-rameno (52, 53) -
pomocou skrutiek M10x50
(74 - 2 sady), podloziek a
objimok. K ramenam
(52,53) pridajte rucky (16)
- pomocou skrutiek M10x20
(78 - 2 sady) s podlozkami
a maticami. Pomocou
poistného kolika (84)
pripevite k vertikalnej tyci
(59) rdm na sit-up lavicku
(64).
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krok 10
Pripevnite k zadnej

Casti zadného
podstavcu (2) obe
push-up ramena
(55,56). Pouzite k
tomu skrutky M10x85
(71-2  Sudpravy) s
podlozkami a
maticami.
Krok 11

14 a8
71:

M10x85 (2x)

76 .

M10x40 (11x)

77

M10x25 (2x)

39
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Krok 12
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Krok 13
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Krok 14: kontrola
Skontrolujte vsetky skrutky a krytky, i su dotiahnuté napevno. V pripade potreby ich dotiahnite.

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

KLARQY FIT



POZNAMKY K TRENINGU

Rozcvicenie sa a strecing:

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

Siités
1. Helyezzuk a
2. Helyezze az s

a kivant magassagba.
Ot a slitébe, a racsra. Zarja be a sut6 ajtajat.
Py .

&

3 A

asi 15 sekund

Natahujte obe ruky po dobuz: :M
5. H

itsH FHEEHG RGP

ek H | HBeN Leia s
1IUILDQ do TUUZTLUL A RTvdAdrit

4
TUZTOT TUUTT

RRILGR Ay
kész a fzés, fREHHBY ol a7 idst OFF

ht hdAréredkigroziciu po dobu

elyzetbe, hogy kﬁﬁ%gpqﬁ%ugq:

itot.

v B

Drzte tuto poziciu po dobu
asi 25 sekund

sekind

Drzte tuto poziciu po dobu asi 20

Drzte tuto poziciu po dobu

asi 20 sekund

Drzte tuto poziciu po dobu
asi 30 sekund

sekind

Drzte tato poziciu po dobu asi 25

Drzte tuto poziciu po dobu

asi 30 sekund

10 _A4

&7

W

Drzte tuto poziciu po dobu
asi 20 sekund

seklnd

Drzte tato poziciu po dobu asi 5

Drzte tuto poziciu po dobu

asi 20 sekund

14

Drzte tuto poziciu po dobu
asi 25 sekund

sekund

Drzte tuto poziciu po dobu asi 20

Drzte tuto poziciu po dobu

asi 15 sekund
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Pritahovanie

(Trapezius, Latissimus dorsi,
Erector Spinae).

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

Preacher curls

(Biceps, flexory predlaktia)
Sadnite Si na sedadlo,
predklonte sa a lakte si zaprite o
penové  calUnenie konzoly.
Uchopte rukovét a obltcikom ju
tahajte smerom nahor. Pomaly
popustajte nadol.

KLARQY FIT

Dvihanie kolien (knee raise)
(Hip flexory, rectus abdominis)
Lahnite si s s mierne
pokréenymi kolenami pred
zariadenie. Rukovat si upevnite
medzi chodidld, prsty smeruju
dohora. Nohy pomaly dvihajte
dohora a rovnako pomaly
pustajte dole.

Preacher curls
Uchop)

(Biceps, flexory predlaktia)
Rovnako ako Preacher curls, ale
s tym rozdielom, ze
drzte zhora, ¢im sa precvicuju
predovSetkym svaly predlaktia.

(obrateny

rukovéat

Curls

(Biceps, flexory predlaktia)
Postavte sa vzpriamene pred
zariadenie, lakte drzte pri tele.
Pritiahnite rukovat ¢o najviac
dohora a nasledne pomaly
spustajte nadol.

Curl zapastia

(flexory predlaktia)

Polozte si predlaktie na penové
¢alinenie, uchopte rukovat a
tahajte ju smerom nahor, ale
len pohybom zapastia.

22



Curl nohou

(stehenné svaly)

Cvik vykonavajte vzdy len s
jednou nohou. Presurnite penové
calunenie tak, aby vam ich
pozicia vyhovovala. Zaprite sa
kolenom o prednu dast konzoly,
rukami sa opierajte o operadlo a
lytko si zablokujte pod penové
¢alinenie.  Pritahujte  nohou
smerom nahor, ¢o najviac to
ide. Nohy prestriedajte.

Straight Arm Pullover
(Latissimus dorsi, serratus
pectoralis)

Posadte sa na sedadlo a
pohodlne sa oprite o operadlo.
Uchopte LAT-tyC a s
natiahnutymi rukami ju
potiahnite dopredu. Nasledne ju
tahajte s vystretymi rukami
smerom nadol.

23

Vystieranie noh (leg Crunchies
Extensions) (Rectus abdominis,
(Stvorhlavy sval - Quadriceps) latissimus dorsi)
Polozte si podkolend na horné Presunte penové calunenie do

penové calunenie a chodidld si najnizsej polohy a zablokujte si

serratus,

zahacknite o spodné penoveé o ne nohy. Uchopte LAT-ty¢, s
callnenie. Pomaly vystierajte rukami paralelne k telu. Tahajte
nohy. ty¢ dopredu a dole, ¢o najviac to

ide.

Bench press (vertikalne)
Nastavte si vysSku sedadla tak,
aby ste mali drzadla vo vyske
hrudnika. Pritlacajte k sebe.

Motyl' (Butterfly)

(Prsné svaly)

Rovno sa posadte, paze drzte vo
vodorovnej polohe a predlaktia
majte opreté o penové
vankusiky. Pritlacajte k sebe, ale
laktami, nie rukami!

KLARQY FIT



VYHLASENIE O ZHODE

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

C€

Tento vyrobok je v sulade s nasledujucimi smernicami:

2011/65/EU (RoHS)
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