





2. VSeobecné

Toto =zafizeni je wuréeno pro domaci pouziti. Odpovida
pozadavkiim normy DIN EN 957-1/2 Ttida HC. Pfi nespravném
pouziti tohoto zafizeni [napf. pfi nadmérnych davkach tréninku,
$patném nastaveni atd.] nelze vyloucit poskozeni zdravi.

Pied zafatkem cviCeni byste se méli podrobit vSeobecnému
Iékaiskému vySetfeni, aby mohla byt vyloucena piipadna
zdravotni rizika.

2.1 Obaly
Zatizeni je zabaleno do nasledujicich ekologickych materiald,
které jsou opétovné recyklovatelné:

e Vngjsi obal z lepenky

e  Tvarové dily z pénéného polystyrenu bez obsahu freond
[PS]

e  Folie a pytle z polyetylénu [PE]

e  Stahovaci pasy z polypropylenu [PP]

2. General

This training equipment is for use at home. The equipment complies
with the requirements of DIN EN 957-1/2 Class HC. Damage to
health cannot be ruled out if this equipment is not used as intended
(for example, excessive training, incorrect settings, etc.).

Before starting your training, you should have a complete physi-
cal examination by your physician, in order to rule out any exis-
ting health risks.

2.1 Packaging
Environmentally compatible and recyclable materials:

External packaging made of cardboard

Molded parts made of foam CFS-free polystyrol (PS)
Sheeting and bags made of polyethylene (PE)
Wrapping straps made of polypropylene (PP)



3. Montaz 3. Assembly

Abychom Vam montaz posilovaciho stroje co nejvice usnadnili, In order to make assembly of the gym as easy as possible for you,
nechali jsme jiz smontovat jeho nejdilezitéjsi dily. Pred tim, nez we have preassembled the most important parts. Before you
zalnete zafizeni skladat dohromady, méli byste si dikladné assemble the equipment, please read these instructions carefully
procist navod na jeho montaz, a pak postupovat krok za krokem, and then continue step by step as described

jak je zde popsano.

Contents of packaging

Obsah baleni e Unpack all individual parts and place them alongside each
e Vyjméte z obalu vSechny jednotlivé dily a polozte je vedle other on the floor.
sebe na podlahu. e Mitallparts can damage / scratch your floor., so please use
e  Hlavni ram poloZte na ochrannou podlozku, aby nedoslo k apad. The pad should be flat and not too thick, so that thegym
poskozeni podlahové krytiny pii poskrabani kovovymi dily has a stable stand.
stroje. Tato podlozka by méla byt plocha a ne pfili$ silna, e Make certain that you have adequate room for movement (at
aby na ni mohl posilovaci stroj stat stabilné. least 1.5 m) on all sides during assembly.

e  Dbejte na to, abyste pii montazi méli v kazdém
sméru kolem dokola volny prostor (min. 1,5 m).
3.1 Check list
3.1 Kontrolni seznam
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3.2 Kroky montaze / Assembly steps
Krok / Step 1
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Krok / Step 9
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Krok / Step 11
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Krok / Step 12

(5)

9
@10

8 X

3X M10%65 =)

8

Cag, (44)
M10x55

®
M10

4%

13



Krok / Step 13
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4. OsSetrovani a udrzba

Udrzba

e Toto zafizeni v zasad¢ nevyzaduje zadnou udrzbu

e Pravideln¢ kontrolujte vSechny dily zafizeni a pevné dotazeni
vSech Sroubu a spojil

e Vadné dily ihned vymeéite u naseho zédkaznického servisu. Az
do provedeni opravy by zatizeni nemélo byt pouzivano.

OSetrovani

e K cisténi pouzivejte pouze vlhky hadiik bez abrazivnich
Cisticich prostiedku.

e Dily, které pfijdou do kontaktu s potem, staci oCistit pouze

5. Navod ke cviceni

vlhkym hadfikem.

rd

ZAHRATI

Vase cvi¢eni NIKDY nezacinejte bez pfedchoziho zahtati.
Vzdy provadéjte protahovaci cviky po dobu 5 az 10 minut
(strecink) a sestavy pro zahtati (cviceni na zafizeni s nizkou
zatézi, nebo s vyssi rychlosti opakovani), aby jste zamezili
poranéni pohybového aparatu.

1) Jak postupovat pii cvi¢eni

Pro silovy trénink je k dispozici vice metod tréninku, dle
kterych byste mohli postupovat. Zde je popisovana pouze
metoda vytrvalostniho silového cviceni, nebot tuto metodu
byste méli pouzivat na zacatku vaseho cviceni.

- Zacnéte s nizkym zavazim. Doporucuje se zacit se 3 sadami,

vzdy s opakovanim 20krat. Zatéz muzete zvySovat tak dlouho,
az jiz nebudete schopni provést 20 opakovani.

Mezi sadami cvikd byste méli vkladat piestavku v délce 60
sekund.

Trénink by mél byt provadén 2-3krat tydné.

Nikdy nezapominejte na procvicovani biicha!
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4. Care and Maintenance

Maintenance

e In principle, the equipment does not require maintenance.

e Regularly inspect all parts of the equipment and the secure
seating of all screws and connections.

e Promptly replace any defective parts through our customer
service. Until it is repaired, the equipment must not be used.

Care

e When cleaning, use only a moist cloth and avoid harsh
cleaning agents.

e Components that come into contact with perspiration, need

cleaning only with a damp cloth.

5. Training manual

Warm up:
To avoid any injuries, please warm up up properly before you
start your exercise.

1) How to do the exercise

. There are many different kind to pump iron, but only the force
endurance will be explained.

- Use a weight, which can be moved 3x20 repetitions. Increase

the weight, till you don’t reach the 20 repetions in the last
intervall.

Break between each intervall should be 60s.

It is enough to do the exercise 2-3times a week. If you want

to do the exercise more often, please divide you training into
upper body and lower body

Don't forget your Ab’s.



5.1 Fotografie cvikt

Biceps:
Vychozi pozice: Postavte se na stupacky. Rukama se pevné uchopte.

Konecna pozice: Lokty zafixujte u téla, predlokti sméfuji nahoru.
Pozor: Napnéte svaly bficha a ramen. Neprohybejte se v zadech.
Horni polovina téla ztstava v klidu. Pohyb je provadén pouze
v loktech.

Zvedani ramen:

Vychozi pozice: Postavte se na stupacky. Rukama se pevné
uchopte.

Konecné pozice: Lokty ved’te po stranach téla smérem nahoru, az
dosahnou vysky ramen.

Pozor: Zafixujte horni polovinu téla, lokty nesmi byt tazeny vyse,
nez do urovné ramen. Kdybyste nyni citili napéti nebo bolest
v oblasti §ije, pak byste tento cvik neméli provadét.
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5.1 Trainings photos

Biceps.
Start position: Stand on the pedal. Arms are nearly complete
straight.

Endposition: Fix the ellbow at side of your body and move the
forearms up.
Pay attention, that the upper body stays straight.

Shoulder:

Start position: Stand on the pedal. Arms are nearly complete
straight

Endposition: Lift of your shoulder, as far as possible.

Attention: Fix the upper body. This exercise can cause pain in
your neck!



Zvedani rukou:

Vychozi pozice: Postavte se na stupacky. Rukama se pevné
uchopte.

Konec¢na pozice: Lokty ved'te po stranach vaseho téla smérem
nahoru, az dosdhnou vyse ramen.

Pozor: Zafixujte horni polovinu téla, lokty nesmi byt tazeny vyse,
nez do urovné ramen. Kdybyste citili napéti nebo bolest v oblasti
Sije, pak byste tento cvik neméli provadét.

Triceps vestoje:

Vychozi pozice: Postavte se na/za stupacky. Ruce jsou ohnuté. Loket

je fixovan u téla.

Konecna pozice: Predlokti vedte po stranach vaseho téla dold, az jsou

uplné napnuté.

Pozor: Zafixujte horni polovinu téla a lokty. Vypnéte svaly bticha a

zad.
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Arm lifting:

Start position: Arms are nearly complete straight

Endposition: Lift of your ellbow, till they reached the height of the
shoulders.

Attention: Fix the upper body. Don't lift the ellbow over the height
of your shoulders. This exercise can cause pain in your neck!

Triceps, standing version:

Start position: Stand on or behind the pedal. Ellbow is fixed at your
body and the forearms are angled.

Endposition: Move your forearms downwards.

Attention: Fix upper body



Triceps, vleze: Triceps, laying version:

Vychozi pozice: Lehnéte si pied stupacky v takové vzdalenosti, Start position: Lay in front of the pedals in such a position, that the
aby bylo lano napnuté. Vase ruce jsou ohnuté. cable is tight.
Koneénd pozice: Ruce v loktech napnéte. Endposition: Straight your your arms in the ellbow joint.

Veslovani: Rowing:

Vychozi pozice: Nohy v kolennim kloubu lehce ohnéte. Ruce jsou Start position: Knees are slightly bent. Arms are stretched out.

napnuté. Endposition: Pull the arms to your body. Pulling more to your chest,
will cause a more activate neck musclar system.

Kone¢na pozice: Ruce pritahujte k sobé, az se bude ty¢ drzadla Achtung: Upper body has to be fixed.

dotykat vaseho trupu. Cim blize pfitahnete ruce k hrudniku, tim
vice budou procvicovany Sijové svaly.

Pozor: Trup zafixujte ve vzpiimené poloze. Nepomahejte si horni
polovinou téla!
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Tazeni zerdé:

Vychozi pozice: Lokty jsou téméf natazené. Ramena jsou
zafixovana ve vodorovné poloze. Nohy zafixujte kulatym
polstrovanim.

Konecéna pozice: Ty¢ zerdi (Latissimus) tahnéte smérem dolt, az
doséahne skoro k $iji.

Pozor: Pti zpétném pohybu do vychozi pozice nepohybujte
rameny vzhuru, ale zafixujte je ve vodorovné poloze. Dodrzujte
dostate¢ny odstup mezi Latissimem a zatylkem ,,nebezpeci Girazu‘.

Tazeni Latissimu vpred:

Vychozi pozice: Lokty jsou téméf natazené. Ramena jsou
zafixovana ve vodorovné poloze. Nohy zafixujte kulatym
polstrovanim..

Konecna pozice: Ty¢ zerdi (Latissimus) tdhnéte smérem dold, az
dosahne skoro k §iji.

Pozor: Pti zpétném pohybu do vychozi pozice nepohybujte
rameny vzhuru, ale zafixujte je ve vodorovné poloze.
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1)
Lat pull:
Start position: Arms are nearly complete straight. Fix your legs with
the round cushion.
Endposition: Pull down the lat bar, until it nearly touch your neck.
Attention: During relaesing, please pay attention that the shoulders
are still in the lower position. Keep enough space between the bar
and your head.

Lat pull, front side:

Start position: Arms are nearly complete straight. Fix your legs with

the round cushion.

Koneéna pozice: Pull down the lat bar, until it nearly touch your
neck.

Attention: During relaesing, please pay attention that the shoulders

are still in the lower position.



5.2 Moznosti nastaveni

5.2.1 Zafixovani nohou

Povolte Sroub s rukojeti (14) ota¢enim ve sméru hodinovych rucicek, a
pak jej vytahnéte ven. Presunte dil pro fixovani nohou (19) do vysky,
ktera je pro vas optimalni, pficemz Sroub s rukojeti (14) zlstava
vytazeny. Sroub s rukojeti (14) nechte povoleny a prekontrolujte, jestli
slySiteln¢ zapadne. Pootocte Sroubem s rukojeti (14) proti sméru
hodinovych rucicek.

5.2.2 Prestaveni sedaku

Povolte Sroub s rukojeti (14) otacenim ve sméru hodinovych
rucicek, a pak jej vytahnéte ven. Pfi vytazeném Sroubu s rukojeti
(14) presuiite sedak do vysky, ktera je pro vas optimalni. Sroub
s rukojeti (14) nechte povoleny a ptekontrolujte, jestli slysitelné
zapadne. Pootocte Sroubem s rukojeti (14) proti sméru hodinovych
rucicek.
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5.2 Adjustments

5.2.1 Leg fixation

Release the adjustment knob (14) and pull it out. Slide the leg
fixation (19) in a comforatable position and let the adjustment knob
(14) go of. Tighten the adjustment knob (14) after it slide in with a
NELICKE!

5.2.2 Seat adjustment

Release the adjustment knob (14) and pull it out. Slide the seat in a
comforatable position and let the adjustment knob (14) go of.
Tighten the adjustment knob (14) securely after it slide in with a
,,CLICK*".



6. Vykres s rozpadem / Explosiondrawing
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7. Kusovnik / Parts list

Pozice/ Item Nazev Description Rozméry/Dimension Mnozstvi/Quantity
3862

-1 Krytka stojanu Endcap 4
-2 Noha stojanu, zadni Rear foottubing 1
-3 Sroub s vnitfnim §estihranem Allenscrew M10x20 2
-4 Karabinka Hook 5
-5 Podlozka Washer O11x020xt2 26
-6 Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M10x75 5
-7 Spojovaci ram Connenction frame 1
-8 Pojistna matice Safety Nut M10 14
-9*  Pénova hmota pro rukojeti Foamgrips ?30x024x190 2
-10  Noha stojanu, pfedni Front foottubing 1

-11L/R Stupacka leva/prava Peda, left/right sidel 1
-12 Rukojet’ Short handlebar 1
-13*  Tazné lano, spodni Lower cable 4100cm 1
-14  Sroub s rukojeti Adjustment knob M16 2
-15  Hlavni rdm Main frame 1
-16  Platova vlozka Plastic bushing 38x38 2
-17__ Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M10x120 2
-18  Plastova vlozka Plastic bushing 38x38 2
-19  Fixovani nohou Leg fixation 1
-20* Pénova hmota Foam ?95x@23x180 2
-21  Plastova krytka Plastic endpcap 0254 6
-22*  Kozeny potah Leather cover 2
23 Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M8x20 4
-24  Podlozka Washer ?8D16xt1.6 4
-25  Ram sedaku Frame for seat 1
-26*  Polstr sedaku Seat 1
-27  Pénova hmota pro ty¢ zerdi Foamgrips for Latbar ?30x024x3702 2
-28  Ty¢ zerdi Latbar 1
-29  Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M10x65 3
-30  Rozpérny drzak Spacer 020x015x@10x25 6
-31  Horni ram Top frame 1
-32  Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M10x20 4
-33  Ty¢ zavazi Tube for weightslider 2
-34  Plastova vlozka Plastic bushing 038x033xD26x30 4
-35  Nosi¢ zavazi Weight slider 1
-36  Plastova krytka Plastic endpcap 230 2
-37  Rychlouzavér Clipper 2
-38  Pryzovy tlumic Bumper 2
-39 Drzék pruziny Spring fixation 2
-40  Pruzina Spring D35x06 2
-41  Vyztuzovaci deska Support plate 1
-42  Kryt kladek Pulley cover 8
-43  Kladka Pulley 7
44 Sroub s 6HR hlavou Hex head bolt M10x55 4
-45  Plastova krytka Plastic endcap 38x38 2
-46  Prestaveni vysky pro fixovani nohou Heightadjustment for leg fixation 1
-47*  Tazné lano, horni upper cable 3050cm 1
-48  Spojka kladek Connection plate 2
49  Retéz Chain 9-Rings 1
-50  Plastova krytka Plastic endcap 50x50 2
-51  Plastova krytka Plastic endcap 50x25x2 2
-52  Plastovy potah Rubber cover 2
-53  Distan¢ni krouzek pro stupadlo Spacer for pedal 2
-54  Koncova plastova krytka Endcap 1

U ¢isla dilu oznaceného * se jedna o dily, které podléhaji
opotiebeni za normalniho provozu, ptipadné pfi
intenzivnim nebo dlouhodobém pouzivani. V piipadé
opotiebeni je nutno tyto dily vymeénit za nové. Pfi potiebé
novych nahradnich dilt se, prosim, obrat'te na zakaznicky
servis firmy Finnlo — zde muzete obdrzet dily proti
proplaceni.

The part numbers with an * are wear and tear parts, which are subject to
natural wear and which must be replaced after intensive or long-term
use. In this case, please contact Finnlo Customer Service. You can
request the parts and be charged for them.
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8. Zaruéni podminky / Warranty (Germany only)

Na nase zafizeni poskytujeme zaruky dle nasledujicich podminek:

1)

2)

3)

4)

)

6)

7)

8)

Bezplatné budou reklamacéni naroky uspokojeny pouze pti dodrzeni nize uvedenych pravidel (Cisla 2-5), které se tykaji Skod nebo
zavad na zafizeni, které byly prokazatelné zptisobeny chybou pfi vyrob¢, a budou ndm neprodlené ozndmeny v prubéhu 36 mésicti po
dodavce zafizeni koncovému uzivateli.

Zaruka se nevztahuje na dily, které podléhaji opotfebeni za normalniho provozu zafizeni, napf. sklenéné nebo plastové dily. Povinnost
zaruky se netyka nepatrnych odchylek od stanovenych vlastnosti zafizeni, které jsou pro jeho funkci nepodstatné, dale poskozeni
zpusobenych chemickymi nebo elektrochemickymi vlivy, ptisobenim vody, jakoz i Skod zptisobenych vyssi moci.

PInéni zaruky bude provedeno zpusobem, kdy vadné dily budou dle nasi volby bud’to bezplatné opraveny, nebo budou nahrazeny
nezavadnymi dily. Naklady na materidl a provedeni prace budou hrazeny z nasi strany. Nelze vyzadovat provedeni udrzby zatfizeni
v misté jeho pouzivani. Pti reklamaci je nutno ptedlozit doklad o zakoupeni s uvedenym datem nakupu. Pivodni nahrazené nahradni
dily se stavaji nasim vlastnictvim.

Zaruéni naroky zanikaji v pripadech, kdy byly na zatizeni provedeny opravy nebo neopravnéné zasahy osob, které k tomu nebyly z
nasi strany povéfeny, nebo pokud bylo zafizeni provozovano s dodate¢nymi dily nebo pfislusenstvim, které nejsou pro nase zatizeni
vhodné, dale kdyz zatizeni bylo poskozeno nebo zniCeno zasahem vys§i moci nebo vlivem prostredi, pii Skodach zplisobenych
nespravnym pouzivanim — zvlasté pti nedodrzeni navodu k provozu — nebo ke kterym by doslo pfi udrzbé, nebo kdyz zatizeni
vykazuje mechanické poskozeni jakéhokoliv razu. NaSe zakaznicka sluzba vas muze pti telefonické dohodé povétit k oprave, prip.
k vymeéné¢ dilt, které vam budou zaslany. V téchto piipadech samoziejmé naroky na zaruku nezanikaji.

PInéni zaruk nicméné neovliviiuje ani prodlouzeni zaru¢ni lhiity, ani neopraviiuje k narokiim na novou zaruéni lhitu.

Dale jsou vylouceny vSechny dalsi, anebo jiné naroky, zvlasté naroky na nahrady v dusledku Skod vzniklych mimo zatizeni — pokud
neni ru¢eni nafizeno piimo zakonem.

Nase zaruéni podminky, které zahrnuji pfedpoklady a rozsah naseho plnéni v ramci zaruk, neovliviiuji smluvni zaruéni povinnosti
prodavajicich stran.

Dily podléhajici opotiebeni, které jsou jako takové oznaceny v kusovniku, jsou ze zaruénich naroku vylouceny.

Naroky na zaruky zanikaji pfi nespravném pouzivani, zvlasteé ve studiich fitness, rehabilitanich zafizenich a hotelich.

Dovozce:
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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9. Servisni linka a formular pro objednavani nahradnich dila

Abychom Vam mohli optimalné pomoci, pfipravte si
prosim:

cislo vyrobku,
vykres s rozpadem

a kusovnik.

2

SERVISNI LINKA

Tel.: 0180/5843 844
Fax: 0180/5843 845

(12 centt z pevné linky)

Pondéli az étvrtek od 09.30 hod. do 12.00 hod.
od 13.30 hod. do 16.00 hod.
patek od 09.00 hod. do 12.00 hod.

e-mail: finnlo@hammer.de

—<

Firmé

Hammer Sport AG
Abt. Kundendienst FAXEM na:
Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Ulm

Objednani nahradnich dilt

Jsem majitelem zatizeni FINNLO -

Multi-Lat-Tower,

Datum nakupu: .......cccooveiveinnnne zakoupeno U firmy: .........coccoooevienieniie e
(Naroky na zaruku uplatnujte pouze s predlozenim kopie kupniho dokladu!)

Prosim, zaslete mi nasledujici ndhradni dily:

0180 /58 43 845

C. vyrobku.:3862,

Pozice Nazev Pocet ks Duvod objednavky
Odesilatel:

(PEJmMen, JMEN0) 1 .eovviiiiieiiieiieitee ettt

(0] o) T PP S

(PSC, misto) ettt bbbt et ettt st b e bbbttt

(Telefon, fax) ettt bbbt et ettt st b e bbbttt

(E-mail-adresa) 1 .eooeeiiiiieiccece e




