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User Manual

1.1 Box Contents

2 handgrips

1 anchor line

2 in height adjustment lines
1 storage bag and a manual

1.2 Parts Overview

e Carabiner (or carbine hook)
e Intermediate Anchor Loops
e Adjustment Tabs

e Cam Buckles

e Handles
e Foot cradles

2. Fixture

Attach to a door, a tree or a rack/horizontal bar.

The Functional Trainer can be attached to a doorpost, a strong tree, fastened to the wall or
fastened to the ceiling. Fasten the Functional Trainer at a height between 200 to 230 cm.
Door: Make sure the anchor element hangs behind the door. The bag covering the last hook is
meant to protect the door from being damaged.

Optional: Lock the door as a precaution. Now the workout can start.

Tree: Trees with a diameter between 20 and 30 cm are best for workout.




3. Length Adjustment
The Functional Trainer can be shortened or lengthened with
the attachment lines that are adjustable in height.

4. Basic Workout Guidelines

1. Before each use, check for any deterioration or damage to the product. In addition, make sure

the Functional Trainer is securely fastened. Always check this before starting a new exercise.

2. Start with a limited angle position (less intensity) in order to get accustomed to the exercise.

Once you have mastered the exercise, start increasing the angle to increase the intensity.

3. Set a goal and choose the corresponding repetitions.

4. Make sure that you give your muscles enough rest between sets.

5. Try to do these exercises at least twice a week.
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Harder ‘l‘" Easier -"'

Objective Repetition Sets
Strength Training 6-8 2-3
Muscle Build-up 8-12 2-3
Muscle Toning 12-15 1-2
Fat Reduction 15-20 1-2
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Bedienungsanleitung

1.1 Packungsinhalt

2 Handgriffe,

1 Verankerungsseil,

2 hoéhenverstellbare Seile,

1 Aufbewahrungsbeutel und
Bedienungsanleitung

1.2 Bestandteile — Uberblick

e Karabiner (oder Karabinerhaken)
e Ankerzwischenschlaufen

e Regulierungslaschen

e Klappschnallen
o Griffe
e FuRhalterung

2. Befestigung

An einer Tlre, einem Baum oder einem Stander / horizontalen Balken befestigen.

Der Functional Trainer kann an einem Turrahmen oder einem starken Baum angebracht werden,
an einer Wand oder an der Decke befestigt werden. Den Functional Trainer in einer Hohe von
200 bis 230 cm befestigen.

Ture: Stellen Sie sicher, daf das Verankerungselement hinter der Tur hangt. Der Beutel auf dem
letzten Haken dient dem Schutz der Tur. Optional: SchlieRen Sie die Tire als VorsichtsmaRnah-
me. Jetzt kann das Workout beginnen. Baume: Baume mit einem Durchmesser von 20 bis 30
cm eignen sich am besten fir das Workout.




3. Einstellung der Lange
Der Functional Trainer kann mittels der hohenverstellbaren
Befestigungsseile verkurzt oder verlangert werden.

4. Grundlegende Workout Richtlinien

1. Priifen Sie vor jedem Einsatz des Produktes, ob Beeintrachtigungen oder Schaden am

Produkt aufgetreten sind. Stellen Sie auRerdem sicher, dafs der Functional Trainer sicher

befestigt ist und priifen Sie dies immer vor dem Beginn einer neuen Ubung.

2. Beginnen Sie mit einer Position mit einem geringen Neigungsgrad (weniger intensiv), um

sich an die Ubung zu gewdhnen. Sobald Sie die Ubung beherrschen, vergréRern Sie den

Winkel und erhohen dadurch die Intensitat.

3. Setzen Sie sich ein Ziel und wahlen Sie die entsprechenden Wiederholungen.

4. Stellen Sie sicher, daf% Sie Ihre Muskeln zwischen Sets genug entspannen.

5. Versuchen Sie, diese Ubungen zumindest zweimal pro Woche durchzufiihren.
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Ziel Wiederholung Sets
Krafttraining 6-8 2-3
Muskelaufbau 8-12 2=8
Muskelstraffung 12-15 1-2
Fettabbau 15-20 1-2
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Manuel d’utilisation

1.1 Contenu du paquet

2 poignées,

1 corde d’ancrage,

2 cordes réglables en hauteur,

1 sac de rangement et manuel d’utilisation

1.2 Composants — Vue d’ensemble
e Carabine (ou mousqueton)

e Boucles d’ancrage intermédiaires
e Onglets réglementaires

e Boucles déployantes

e Poignées

e Cale-pieds

2. Fixation

Fixer sur une porte, un arbre ou un support / barre horizontale.

Functional Trainer peut étre fixée sur un cadre de porte ou un arbre solide, sur un mur ou au
plafond.

Fixer la Functional Trainer a une hauteur de 200 a 230 cm.

Portes : Assurez-vous que I'élément d’ancrage est derriére la porte. Le sac sur le dernier crochet
sert a protéger la porte.

Options : Fermez la porte par mesure de précaution. Maintenant, vous pouvez commencer
I'entrainement.

Arbres : Les arbres d’un diamétre de 20 a 30 cm sont les plus appropriés pour I'entrainement.




EN
3. Réglage de la longueur DE
La Functional Trainer peut étre raccourcie ou rallongée au FR
moyen des cables de fixation réglables en hauteur.
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4. Directives d’entrainement de base
1. Avant chaque utilisation du produit, vérifiez si des dégradations ou des dommages sont sur- NL

venus sur le produit. De plus, assurez-vous que la Functional Trainer est correctement fixée et NO
vérifiez toujours cela avant de commencer un nouvel exercice.

2. Commencez avec une position ayant un faible degré d’inclinaison (moins intense) pour s’ha- DA
bituer a I'exercice. Une fois que vous aurez maitrisé I'exercice, vous augmentez I'angle, ce qui Fl
augmente l'intensité. RU

3. Fixez-vous un objectif et choisir les répétitions appropriées. PL

4. Assurez-vous de suffisamment détendre vos muscles entre les séries.

5. Essayez d'effectuer ces exercices au moins deux fois par semaine. CS
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plus dur ‘l‘" plus léger
SR
objectif répétition séries BG
musculation 6-8 2-3 RO
) TR
renforcement musculaire 8-12 2-3
AR
resserrement des muscles 12 - 15 1-2
/H
perte de graisse 15-20 1-2 ID
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Anvandarmanual

1.1 Ladans innehall

2 handtag,

1 ankarlina,

2 linor for hojdjustering,

1 forvaringsvaska och en manual.

1.2 Oversikt av delarna

e Karbinhake

e Mellanliggande férankringsoglor
e Justeringsflikar

o Klafflas

e Handtag

e Fotstod

2. Montering

Fast vid en dorr, ett trad eller ett horisontellt racke.

Functional Trainer kan fastas vid en dorrkarm, ett kraftigt trad, vid en vagg eller i taket. Fast din
Functional Trainer pa en hojd mellan 200 till 230 cm.

Dorr: Var saker pa att fastanordningen hangs bakom doérren. Pasen som tacker den sista kroken
skyddar dorren fran skador.

Valfritt: Las dorren for sakerhets skull. Nu kan traningen borja.

Trad: Passar bast trad med en diameter mellan 20 och 30 cm.




3. Justering av langden
Functional Trainer kan kortas eller férlangas med hjalp av de
justerbara fastlinorna.

4. Grundlaggande riktlinjer

1. Undersok produkten infor varje anvandning sa att det inte finns forslitningar eller skador. Se

aven till att Functional Trainer ar ordentligt fastspand. Gor alltid detta fore varje traningspass.

2. Borja med en begransad vinkel (lagintensiv traning) for att lara kdnna 6vningen. Nar du ar

bekvam med 6vningen kan du 6ka vinkeln och intensiteten.
3. Satt ett mal och valj motsvarande antal repetitioner.
4. Lat dina muskler fa tillrackligt med vila mellan seten.
5. Forsok upprepa 6vningarna atminstone tva ganger per vecka.
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(VE] Repetition Set

Styrketraning 6-8 2-3
Muskelbyggande 8-12 2-3
Muskeltoning 12-15 1-2
Fettreducering 15-20 1-2
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Manual de instrucciones

1.1 Contenido

2 asas,

1 cuerda de anclaje,

2 cuerdas regulables en altura,

1 bolsa de almacenamiento y un
manual de instrucciones

1.2 Componentes — Listado
e Mosquetdn

e Cinchas para anclaje

e Brida de regulacién

e Hebillas abatibles

e Asas

e Soporte para pie

2. Sujecién

Sujetar en una puerta, un arbol o un soporte vertical / horizontal.

El Functional Trainer se puede sujetar en el marco de la puerta o en un arbol fuerte, en la pared
o en el techo.

Sujete el Functional Trainer a una altura de 200 a 230 cm.

Puertas: asegurese de que el elemento de anclaje esta detras de la puerta. La bolsa en el dltimo
gancho es una proteccidn para la puerta.

Opcional: cierre la puerta, como medida de seguridad. Ahora puede comenzar con los ejercicios.
Arboles: los arboles con 20 a 30 cm de didmetro son idéneos para el ejercicio.




3. Ajuste de la longitud
El Functional Trainer se puede estirar o encoger usando las
cuerdas de sujecidn.

4. Directivas basicas para el ejercicio

11

1. Antes de usar el producto compruebe siempre que este no presenta dafios ni fallos. Asegu-

rese ademas de que el Functional Trainer esté bien sujeto y realice la comprobacidn antes de

comenzar cada nuevo ejercicio.

2. Comience con una posicién de inclinacién baja (menor intensidad), para familiarizarse con el

ejercicio. Tan pronto vaya adquiriendo experiencia aumente el dngulo y con ello la intensidad.

3. Fijese un objetivo y seleccione las repeticiones correspondientes.

4. Asegurese de relajar los musculos entre ejercicio y ejercicio.

5. Intente realizar el ejercicio como minimo dos veces por semana.

T
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M3ds duro ‘l‘" Mas ligero -"'

Objetivo Grupos de ejercicios
Entrenamiento de fuerza 6-8 2-3
Desarrollo muscular =12 2=8
Estiramiento muscular 12 - 15 1-2
Eliminacién de grasa 15-20 1-2
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Istruzioni per 'uso

1.1 Contenuto della confezione
2 maniglie,

1 fune di ancoraggio,

2 corde regolabili in altezza,

1 custodia e istruzioni per I'uso

1.2 Panoramica componenti

e Moschettone

e Anelli di ancoraggio intermedi
e Linguette di regolazione

e Fibbie a ribalta

e Impugnature

e Supporto per piedi

2. Fissaggio

Fissare ad una porta, un albero o un palo/barra orizzontale.

Lo Functional Trainer puo essere fissato al telaio della porta o un albero robusto, a una parete o
al soffitto.

Fissare lo Functional Trainer ad un’altezza di 200 — 230 cm.

Porte: assicurarsi che I'elemento di ancoraggio si trovi dietro la porta. Il sacchetto posto sull'ulti-
mo gancio della porta € pensato per proteggere la porta.

Opzionale: chiudere la porta per precauzione. Ora si puo iniziare I'allenamento.

Alberi: gli alberi pili adatti per I'allenamento sono quelli con un diametro di 20 — 30 cm.




3. Regolazione della lunghezza

Lo Functional Trainer puo essere accorciato o allungato
mediante le funi di fissaggio regolabili in altezza.

4. Linee guida di base per I'allenamento
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1. Prima di ogni utilizzo del prodotto verificare I'assenza di ostacoli o danni. Assicurarsi inoltre

che lo Functional Trainer sia ben fissato prima di iniziare un nuovo esercizio.

2. Iniziare con una posizione poco inclinata (allenamento meno intenso) per abituarsi all'eserci-

zio. Una volta appreso |'esercizio, aumentare I'angolazione e quindi anche l'intensita.

3. Fissare un obiettivo e scegliere le opportune ripetizioni.

4. Assicurarsi di rilassare i muscoli tra una serie e 'altra.

5. Provare a eseguire questi esercizi almeno due volte alla settimana.

I
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Piu duro ‘!‘" Piu leggero -"'
Obiettivo Ripetizione Serie
Allenamento della forza 6-8 2=3
Incremento della massa 8-12 2-3
muscolare

Tonificazione muscolare 12-15 1-2
Perdita di grasso 15-20 1-2
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Gebruiksaanwijzing

1.1 Verpakkingsinhoud
2 Handgrepen,
1 verankeringstouw,

2 in hoogte verstelbare touwen,
1 bewaarzak en gebruiksaanwijzing.

1.2 Onderdelen — Overzicht
e Karabijn (of karabijnhaak)

e Verankerings-Tussenlussen
e Instellussen

e Klapgespen

e Grepen

e Voethouder

2. Bevestiging

Aan een deur, een boom of aan een stander / horizontale balk bevestigen.

De Functional Trainer kan aan een deurkozijn of aan een stevige boom worden aangebracht,
aan een wand of aan het plafond worden bevestigd.

De Functional Trainer op een hoogte van 200 tot 230 cm bevestigen.

Deuren: Zorg, dat het verankeringselement achter de deur hangt. De zak op de laatste haak
dient ter bescherming van de deur.

Optioneel: Voor alle zekerheid de deur sluiten. Nu kan de workout beginnen.

Bomen: Bomen met een diameter van 20 tot 30 cm zijn voor de workout het beste geschikt.




3. Instelling van de lengte

De Functional Trainer kan d.m.v. in hoogte verstelbare bevesti-
gingstouwen verkort of verlengd worden.

4. Basisrichtlijnen voor de workout

15

1. Controleer voor gebruik altijd, of het product beschadigd of versleten is. Zorg bovendien,

dat de Functional Trainer goed bevestigd is en controleer dit steeds voor het begin van een

nieuwe oefening.

2. Beging met een positie met een geringe hellingshoek (minder intensief), om aan te oefe-

ning te wennen. Zodra u de oefening beheerst, vergroot u de hoek en verhoogt daardoor de

intensiteit.

3. Stel u zich een doel en kies de overeenkomstige herhalingen.
4. Zorg, dat u tussen de sets uw spieren voldoende ontspant.

5. Probeer deze oefeningen ten minste twee keer per week uit te voeren.

I
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Doel

Krachttraining
Spieropbouw
Spierstrekking

Vetafbraak

Herhaling

6-8

8-12

12-15

15-20

Sets
2-3
2-3
1-2
1-2
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Brukerveiledning

1.1 Emballasjeinnhold
2 handtak,
1 ankerline,
2 to liner for heydejustering,
1 oppbevaringspose og
en instruksjonsmanual

1.2 Deler oversikt
e Karabinkrok
e Mellomliggende festegyne

e Justeringstabs
e Cambuckle

e Handtak

o Fotstotte

2. Montering

Kan monteres pa en der, et tre eller en horisontal rekkverk.

Functional Trainer kan monteres i en dgrkarm, et solid tre, en vegg eller tak. Feste Functional
Trainer pa en hgyde mellom 200 til 230 cm.

Degr: Kontroller at fastgjeringsinnretning henger bak dgren. Posen som dekker den siste
braketten beskytter dgren fra skade.

Valgfritt: Las deren for sikkerhet. Na kan du begynne & trene.

Traer: Passer best for treer med en diameter mellom 20 og 30 cm.




3. Justering av lengden
Functional Trainer kan forkortes eller forlenges ved hjelp av de
justerbare festetau.

4. Grunnleggende retningslinjer

17

1. Undersegke produktet for hver bruk, slik at det ikke er slitasje eller skade. Serge ogsa for at

Functional Trainer er skikkelig festet. Gjor alltid dette for hver treningsokt.

2. Start med en begrenset vinkel (intensitet) for a leere dig evelsen. Nar du er komfortabel med

gvelsen, kan du gke vinkelen og intensitet.
3. Sett et mal og velg riktig antall repetisjoner.
4. La musklene fa nok hvile mellom settene.
5. Forsek pa & gjenta ovelsene minst to ganger per uke.
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Hardere ‘l" Enklere -"

(VE] Repetisjon Sett
Styrketrening 6-8 2-3
Muskelbygging 8-12 2-3
Muskeltoning 12-15 1-2
Fettreduksjon 15-20 1-2
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Instruktioner

1.1 Pakkens indhold

2 handtag,

1 reb til forankring,

2 hegjdejusterbare reb,

1 opbevaringspose og instruktioner

1.2 Komponenter — oversigt
e karabinhage

e stropper

e reguleringsflap

e klapspander
e greb
o fodholder

2. Fastgerelse

Fastgeres til en dor, et tree eller en pzel / vandret stang.

Functional Trainer kan anbringes pa en derkarm eller et tykt tree eller fastgeres til veeggen eller
loftet.

Functional Trainer fastgeres i en hgjde pa 200 — 230 cm.

Dare: Serg for at forankringselementet er bag deren. Posen pa den sidste krog skal beskytte
dgren.

Som en ekstra sikkerhedsforanstaltning ber dgren lukkes. Nu kan du begynde at traene.

Treeer: Traeer med en diameter pa 20 — 30 cm er bedst egnet til treening.




3. Indstilling af lengden
Functional Trainer kan forkortes eller forleenges ved hjeelp af
de justerbare reb.

4. Grundleggende retningslinjer for treening
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1. For hvert brug af produktet skal det efterses for slid og skader. Desuden skal du sikre dig,

at Functional Trainer er rigtigt fastgjort. Foretag altid denne kontrol fer hver ny gvelse

pabegyndes.

2. Start i en position med en lille haeldningsgrad (mindre anstrengende) for at veenne dig til

ovelsen. Nar du har leert gvelsen, kan du gere vinklen storre for at ege sveerhedsgraden.

3. Szet dig et mal og veelg et passende antal gentagelser.

4. Serg for tilstreekkelig afslapning af musklerne mellem hvert saet.

5. Prov at gentage disse gvelser mindst to gange om ugen.

I
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mere mindre

anstrengende ‘.‘r anstrengende

mal gentagelse seet
styrketraening 6-8 2-3
muskelopbygning 8-12 2-3
toning 12-15 1-2
fedtforbreending 15-20 1-2
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Kayttoohjeet

1.1 Laatikon sisallys

2 kadensijaa,

1 ankkurikoysi,

2 korkeudensaatokoytta,

1 sailytyskassi ja kayttoohjeet

1.2 Osien yleiskuva

e Sulkurengas (tai karbiinihaka)
e Valien kiinnityslenkit

e Saatonapit

e Nostovarren soljet

o Kadensijat
e Jalustimet

2. Kiinnitys

Kiinnita oveen, puuhun tai rekkiin/vaakatankoon.

Functional Trainer -laite voidaan kiinnittda ovenpieleen, vahvaan puuhun, seindan tai kattoon.
Kiinnita Functional Trainer 200 — 230 cm korkeudelle.

Ovi: Varmista, ettd ankkuriosa roikkuu oven takana. Viimeista koukkua peittavan pussin on
tarkoitus suojata ovea vahingoittumasta.

Vaihtoehto: Lukitse ovi varokeinona. Nyt voit aloittaa treenaamisen.

Puu: Puut, joiden halkaisija on 20 — 30 cm sopivat parhaiten treenaamiseen.




3. Pituuden saato
Functional Trainer -laitetta voi lyhentaa tai pidentaa
kiinnityskoysien avulla, joiden pituutta voi saataa.

4. Perusohjeita treenia varten

1. Ennen jokaista kayttokertaa tarkista tuote vaurioiden ja kulumisen varalta. Varmista lisaksi,
ettd Functional Trainer on kiinnitetty tukevasti. Tarkista tama aina ennen uuden harjoituksen

aloittamista.

21

2. Aloita asennossa, jossa kulma on rajoitettu (pienempi intensiteetti) tottuaksesi harjoitukseen.

Opittuasi harjoituksen voit lisata kulmaa intensiteetin kasvattamiseksi.

3. Aseta itsellesi tavoite ja valitse sitd vastaavat toistot.

4. Varmista, etta lihaksesi saavat tarpeeksi lepoa sarjojen valissa.
5. Pyri tekemaan nama harjoitukset vahintaan kaksi kertaa viikossa.

T _f
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Vaikeampi ‘p‘" Helpompi “ﬁ'

Tavoite Toisto
Voimaharjoittelu 6-8
Lihaskasvu 8-12
Lihasten kiinteytyminen 12-15
Rasvan vahentaminen 15-20

SELE
2-3
2-3
1-2
1-2
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PyKOBO,EI,CTBO nonb3oBaTtens

1.1 CopepxunMoe ynakoBku

2 pyKOATKM,

1 3akpennsiemasi OTTsKKa,

2 perynvpyembix no AnMHe pemHs,

1 cymKa Ansi XxpaHeHuUsi 1 pyKOBOACTBO

1.2 O630p getanen

» KapabuH (unu kapabuH-Kproyok)
* [poMexyTOYHbIE NETNN-OTTSKKN
* Perynupyemble kpenneHus

* Mpsixkn

* Pyukun

» Onopbl Ans CTynHen

2. YcTaHoBKa

lMpukpenuTe n3genue Ha ABepb, AEPEBO UMW MeTaNNNYeCKyto Penky / nepeknaguHy.
TpeHnpoBOYHbIM peMeHb Functional Trainer MOXXHO 3akpenuTb Ha ABEPWU, KPEMKOM AepeEBE, a
Takxke NPUCTErHyTb K CTEHE UK NoTonky. MNpucTernBatb TPEHUPOBOYHEIN peMeHb Functional
Trainer moxHo Ha BbicoTe oT 200 go 230 cm.

Mpwu ycTaHoBKe Ha ABepb: YbeauTech, YTO 3NEeMEHT KpenmeHnus BUCUT 3a ABepbto. Yexorn, no-
KpbIBaOLLMIA MOCIIEHUI KPIOYOK, NpeaHa3HayvYeH ans 3awuTbl ABEPU OT NOBPEXOAEHUIA.
[HononHutenbHo: B kayecTBe Mepbl NPeAOCTOPOXHOCTY 3aKpoiTe ABEPb Ha 3aMOoK. Tenepb
MOXXHO HauMHaTb yrNpaxHeHWs!.

Mpwu ycTaHoBKe Ha AepeBo: Hanbonee noaxodswwmmy Ans ynpaxHeHWn SBnsSTCS AepeBbsi C
anameTtpom ot 20 go 30 cm.




3. PerynupoBaHue anuvHbl
TpeHnpoBOYHBIN pemeHb Functional Trainer MoXxHO ykopa-
YMBaTh UMW YAMUHATL C NMOMOLLbIO PETYNIUPYEMbIX PEMHEN.

4. OcHOBHbIE MpaBWuna TPEHNPOBOK
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1. Mepep kaxapiM NCNONb30BaHWEM NPOBEPANTE U3denve Ha NpeameT NOBPEXAEHNUS Unu
YXYALIeHUs cocTosiHUS. Kpome Toro, npexae Yem HavaTb HOBOE ynpaxHeHue obsi3aTensHo
ybeauTech B TOM, YTO TPEHUPOBOYHBIN pemeHb Functional Trainer HagexHO 3aKkpenseH.

2. ins Hayana ocBoWiTe yNpaXXHEHUs C MOMOXEHWEM Terna NoA MEHbLLWM YoM (M MeHbLUEN
Harpyskoin). 3aTeM HauyMHalTe yBenMUMBaTh Yromn, TeM camMbiM yBENUYMBAS HarpysKy.

3. YcTaHoBuTe Ans cebs uenb u noadepute COOTBETCTBYIOLLIEE YMCIO NOBTOPEHMUI B NOAXOA.

4. ObsazaTenbHO AaBaiTe MbllWLam 4OCTaTOYHO OTAOXHYTb MEXAY Noaxoaamu.

5. CtapaiTtech BbINOMHATb 3TU YNPaXXHEHUS MUHUMYM OBaXAbl B HEAENHO.

il

CunbHee e Cnabee i M

(Ml e

MoBTOpEHUA
CunoBble ynpaxXHEHUS 6-8 2-3
HapalumaHune mbiLuL, 8-12 2-3
TOHYC MbILLLY 12-15 1-2
Cxwuranve xupa 15-20 1-2
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Instrukcja obstugi

1.1 Zawarto$¢ opakowania

2 uchwyty,

1 linka mocujaca,

2 linki do regulowania wysokosci,

1 torba do przechowywania i
instrukcja obstugi

1.2 Przeglad czesci sktadowych
e Karabinek
e Petle z kotwica

e Naktadki regulujace

e Sprzaczki zatrzaskowe
e Uchwyty

e Mocowanie na stopy

2. Zamocowanie

Zamocowac na drzwiach, drzewie lub stojaku/poziomym drazku.

Functional Trainer mozna nanies¢ na futryne lub stabilne drzewo, zamocowac na scianie lub
suficie.

Functional Trainer mozna zamocowac na wysokosci od 200 do 230 cm.

Drzwi: nalezy upewnic sie, czy element mocujacy wisi za drzwiami. Worek na ostatnim haku
stuzy do ochrony drzwi.

Opcjonalnie: w ramach ostroznosci zamknij drzwi. Teraz mozna rozpoczaé ¢wiczenie.
Drzewa: drzewa o srednicy od 20 do 30 cm najepiej nadaja sie do treningu.




3. Ustawienie dtugosci
Functional Trainer mozna skréci¢ lub przedtuzy¢ za pomoca
linek mocujacych z regulacja wysokosci.

4. Podstawowe zasady treningu
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1. Przed kazdym zastosowaniem produktu sprawdz, czy na nie wystapity jego ograniczenia lub

uszkodzenia. Ponadto upewnij sie, czy sprzet Functional Trainer jest bezpiecznie zamocowa-

ny i sprawdzaj go zawsze przed rozpoczeciem nowego ¢wiczenia.

2. Rozpocznij od pozycji z mniejszym stopniem nachylenia (mniej intensywnie), aby przyzwy-

czaic sie do ¢wiczenia. Gdy tylko opanujesz ¢wiczenie, zwieksz kat i przez to intensywnosé.

3. Ustal sobie cel i wybierz odpowiednie powtérzenia.

4. Upewnij sie, ze twoje miesnie miedzy zestawami sg wystarczajgco rozluznione.

5. Sprébuj przeprowadzad te ¢wiczenia przynajmniej dwa razy w tygodniu.

T _:’
) "

] 1' 1 L ]
Mocniej ‘l" Stabiej -"'

(o] Powtdrzenie Sety
Trening sitowy 6-8 2-3
Ksztattowanie miesni 8-12 2-3
Napinanie miesni 12-15 1-2
Redukcja tkanki ttuszczowej 15-20 1-2
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Navod na pouziti

1.1 Obsah baleni
2 drzadla,
1 lano na pfipevnéni,

2 lana s nastavitelnou vyskou,
1 sacek na uschovani a ndvod na pouziti

1.2 Soudasti — prehled

e Karabina (nebo karabinovy hak)
e Poutka na meziukotveni

e Regulacni spony

e Zaklapéci prezky

e Drzadla

o Uchytka na nohu

2. Upevnéni

Upevnéte na dvere, na strom nebo na stojan /horizontdIni tram.

Vyrobek Functional Trainer Ize upevnit na dverfnim ramu nebo na silném stromé, na zdi nebo na
stropé.

Vyrobek Functional Trainer upevnéte ve vysce 200 az 230 cm.

Dvere: Ujistéte se, Ze ¢ast na ukotveni visi za dvermi. Sdéek na poslednim haku slouzi na ochra-
nu dveri.

Nejlépe: Kvili opatrnosti dvere zavrete. Ted maze Workout zacit.

Stromy: Pro Workout se nejlépe hodi stromy o préiméru od 20 do 30 cm.
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3. Nastaveni délky
Vyrobek Functional Trainer se da zkrétit nebo prodlouzit po-
moci lana na pfipevnéni s nastavitelnou vyskou.

4. Zakladni smérnice pro Workout

1. Pred kazdym pouzitim vyrobku se presvédéte, zda nedoslo k naruseni nebo poskozeni vyrob-

ku. Kromé toho se presvédcte, ze je vyrobek Functional Trainer upevnény bezpeéné a pred

zadatkem nového cvic¢eni to vzdycky prezkousejte.

2. Za¢néte s pozici s malym stupném naklonéni (méné intenzivni), abyste si na cvi¢eni zvykli.

’y 7,

Jakmile cvieni ovladate, zvétdete Uhel a tim zvysite intenzitu.
3. Stanovte si cil a zvolte odpovidajici opakovani.

4. Ujistéte se, Ze mezi jednotlivymi sety dostate¢né uvolriujete své svaly.

5. Pokuste se provadét tato cvi¢eni nejméné dvakrat tydné.

n ¥
"'q "

X L

Biha Ml B1abE; i

cil opakovani 1%
trénink sily 6-8 2-3
budovani svalové hmoty 8-12 2-3
napinani svall 12-15 1-2
odbourdvani tuku 15-20 1-2
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Hasznalati utmutato

1.1 A csomag tartalma

2 fogantyu,

1 régzitékotél,

2 allithaté magassagu kotél,

1 taroldzsdak és haszndlati Utmutatd

1.2 Alkotéelemek — attekintés

e Karabiner (vagy karabiner kampd)
e Hurkok kozti horgony

e Szabalyozd pant

e Racsukhato csatt

e Fogantyu

e Labtarto

2. Régzités

Egy ajtdn, fan vagy allvédnyon / vizszintes gerendan rogziteni.

A Functional Trainer felszerelhet6 ajtdkeretre vagy egy erésebb fara, rogzithetd falon vagy a
plafonon.

A Functional Trainer-et 200 — 230 cm magassagban kell rogziteni.

Ajtén: Gy6zédjon meg arrdl, hogy a rogzité elemet az ajté mogé akasztottak. Az utolsé kampdn
1év6 zsak az ajtd védelmét szolgalja.

Opcionalis: El6vigyazatossagbdl csukja be az ajtét. Ezutdan megkezdheti az edzést.

Fakon: A legaldbb 20 — 30 cm atméréjl fak a legalkalmasabbak az edzéshez.




3. A hossz bedllitasa
A Functional Trainer-et az dllithaté magassdgu rogzitékotelek-
kel be lehet dllitani révidebbre vagy hosszabra.

4. Az edzésre vonatkozé alapveté irdnyelvek
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1. Ellenérizze a termék minden hasznalata elétt, hogy nincsenek-e a terméken rongdlddésok

vagy sérllések. Ezenkivil gy6z6djon meg arrdl, hogy a Functional Trainer-et szorosan régzi-

tették és ellenérizze azt minden Uj gyakorlat elétt.

2. Kezdjen egy kisebb délésszogli (kevésbé intenziv) pozicidval annak érdekében, hogy hozza

tudjon szokni a gyakorlathoz. Amint mar el tudja végezni a gyakorlatot, novelje a d6lésszoget

és ezzel a gyakorlat intenzitdsat.

3. Tlizzon ki egy célt maga elé és vélassza ki a megfelel6 ismétlési szadmot.

4. Gyéz46djon meg arrdl, hogy az izmai a gyakorlatok kozott eléggé ellazuljanak.

5. Prébdlja meg elvégezni a gyakorlatokat hetente legaldbb kétszer.

I
Y

v

Keményebb ‘!‘" Koénnyebb

(of] Ismétlés Gyakorlatok
Er6edzés 6-8 2-3
|Izomfelépités 8-12 2-3
Izomfeszités 12-15 1-2
Zsirégetés 15-20 1-2
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Navod na pouzitie

1.1 Obsah balenia

2 drzadl3,

1 lano na upevnenie,

2 lano s nastavitelnou vyskou,

1 puzdro na uschovdvanie a
navod na pouzitie

1.2 Suéasti — prehlad
e Karabina (alebo karabinovy hak)
e Putkd na medziukotvenie

e Regulac¢né spony
e Zaklapacie pracky
e Drzadl3d

o Uchytka na nohu

2. Upevnenie

Upevnite na dvere, na strom alebo na stojan / horizontalne brvno.

Vyrobok Functional Trainer mozno upevnit na rame dveri alebo na silnom strome, na stene
alebo na strope.

Vyrobok Functional Trainer upevnite vo vyske 200 az 230 cm.

Dvere: Uistite sa, ze ¢ast na ukotvenie visi za dverami. Sacok na poslednom haku slizi na
ochranu dveri.

Najlepsie: Kvoli opatrnosti dvere zatvorte. Teraz méze Workout zacat.

Stromy: Pre Workout sa najlepsie hodia stromy s priemerom od 20 do 30 cm.
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3. Nastavenie dizky
Vyrobok Functional Trainer mozno skratit alebo predizit za
pomoci lana na pripevnenie s nastavitelnou vyskou.

4. Zakladné smernice pre Workout

1. Pred kazdym pouzitim vyrobku sa presvedéte, ¢i nedo$lo k naruseniu alebo poskodeniu vy-

robku. Okrem toho sa presvedéte, Ze je vyrobok Functional Trainer upevneny bezpeéne a pred

zaciatkom nového cviéenia to vzdy preskusajte.

2. Zac¢nite s poziciou s malym stupriom naklonenia (menej intenzivna), aby ste si na cvicenie

zvykli. Akondhle cvic¢enie zvlddate, zvadésite uhol a tym zvysite intenzitu.

3. Dajte si ciel a vyberte vhodné opakovanie.

4. Uistite sa, Zze medzi jednotlivymi setmi svoje svaly dostato¢ne uvolfiujete.

5. Pokdste sa robit tieto cvicenia najmenej dva razy do tyzdna.

T _f
ie A
silnejsie ‘!‘" slabsie -"'

ciel opakovanie (3%
tréning sily 6-8 2-3
budovanie svalov 8-12 2-3
napinanie svalov 12-15 1-2
odburavanie tuku 15-20 1-2
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MocibHMK kopucTyBaya

1.1 Komnnekrauis
2 pyKOSATKM,
1 3akpinntoBaHa BIiATSXKKa,

2 perynboBaHux no JOBXUHI pemeHs,
1 cymka ans 36epiraHHs Ta nocibHuk

1.2 MNepenik YacTuH

* KapabiH (abo kapabiH-ra4yok)
* MpoMixHI NeTni BiATSXKN

» PerynboBaHi kpinneHHs

* Mpsixkn

* Pyukun

e lamkn gns Hir

2. YcTaHoBKa

BadikcyiiTe Ha ABepi, AepeBi abo MeTanesiit peiiLi/ropu3oHTasnbHil nepeknaguHi

TpeHyBanbHUIi pemiHb Functional Trainer moxHa 3akpinuMT Ha ABepi, MiLHOMY AepeBi, a TaKoX NPUKPI-
n1TK A0 cTiHM abo cTeni. BctaHoBITL TpeHyBarnbHWA peMiHb Functional Trainer Ha BucoTi Big 200 go 230
CM.

Mpw BCTaHOBNEHHI Ha ABepi: [NepekoHanTecs, WO eNeMEHT KpIineHHst BUCUTL 3a ABepuMa. Yoxon, skui
NOKPMBAE OCTaHHIN rayvok, NpU3HavYeHn Ans 3axXucTy ABepen Bif NOLKOMKEHb.

[opatkoBo: Ak 3anobixHWI 3axig 3aMKHITL ABepi Ha 3amok. Tenep MoXHa po3noymHaTh

BripaBu.

Mpv BCcTaHOBMEHHI Ha AepeBo: HalibinbLw BianoBiaHMMKM Ans Bnipae € Aepesa 3 diameTpom Big 20 go 30

CM.




3. PeryntoBaHHsA JOBXMHU

TpeHyBanbHUn pemiHb Functional Trainer moxHa BkopoyyBaTu
abo nogoBXyBaTU 3a AOMOMOrOH KpinneHb, ki perynoTbes
no BUCOTI.

4. OcHOBHi NpaBuna TpeHyBaHb

RN
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. Mepep KOXHUM BUKOPUCTaHHSAM NepeBipsinTe BMpiO Ha npegMeT NOLWKOMKEHHs abo norip-

LWeHHsi cTaHy. Kpim Toro, nepLu Hix no4aTy HOBY BnpaBy, 0O0B’A3KOBO NepeKkoHamTecs B

TOMYy, LLIO TpeHyBanbHUi pemiHb Functional Trainer HaginHO 3akpinneHun.

2. MNoyrHainTe 3 NONOXEHHSI 3 MEHLUUM KyTOM (i MEHLLOK iHTEHCUBHICTHO), LOG 3BUKHYTU A0

Bnpasu. OCBOIBLUM BrpaBy, NoOYMHaNTe 36inbLUyBaTH KyT, TUM CamuM 36inbLUyYmn iIHTEHCUB-

HICTb.

3. BcTaHoBiTb cobi MeTy i BUGepiThb BiANOBIgHE YMCNO NOBTOPEHb BrpaBu.

4. O60B’s13KOBO AaBaliTe M’'a3am BiAnoUYnTM MixX nigxogamu.

CunbHiwe

[MoBTOpPEHHSA
Cwunogi Bnpasu 6-8 2-3
HapoLyBaHHsA M’'A3iB 8-12 2-3
ToHyc M'si3iB 12-15 1-2
CnantoBaHHs Xupy 15-20 1-2
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Navodila za uporabo

1.1 Vsebina kompleta
2 rocaja,

1 namestitvena (sidrna) vrv,
2 vadbeni vrvi — nastavljivi po visini,
1 vreca za shranjevanje opreme in

navodila za uporabo

1.2 Sestavni deli — pregled

e VVponka (ali zasko¢no zapiralo)
e Vmesna sidrna zanka

e Poklopci za nastavitev polozaja
e Zaponke

e Rocaja

e Drzalo za noge in stopala

2. Namestitev

Vadbeno napravo je mogoce namestiti na vratih, na drevesu ali na vodoravnem drogu stabilnega
stojala. Vadbena naprava Functional Trainer je primerna za pritrditev na okvir vrat, na ustrezno drevo,
na steno ali na strop. Vadbeno napravo Functional Trainer namestite v visini med 200 in 230 cm.
Vrata: PrepriCajte se, da bo namestitveni sidrni element visel za vrati. Mosnji¢ek na zadnjem kavlju je
namenjen zasciti vrat.

Priporodilo: Zaprite vrata zaradi zagotavljanja ustrezne stopnje varnosti. Sedaj lahko pri¢nete z vadbo.
Drevesa: Za namestitev vadbene naprave Door Sling Elite ter za varno vadbo so najprimernejsa
drevesa s premerom med 20 in 30 cm.




3. Nastavitev dolzine

Pri vadbeni napravi Functional Trainer je mogode skrajsati ali

podalj$ati vadbeni vrvi.

4. Napotki za varno vadbo
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1. Pred uporabo vadbenega orodja preverite, ali je vadbeno orodje v brezhibnem stanju. Preden

pri¢nete z vadbo se prepriéajte tudi o tem, ali je vadbena naprava Functional Trainer varno

vy . . sy vy
namescena in stabilno pricvrscena.

2. Z vadbo pri¢nite v poloZzaju z nizko stopnjo naklona (manj intenzivno), da se boste lahko ustre-

zno navadili na vadbeno napravo in na nacin uporabe slednje. Kakor kmalu boste

usvojili pravilni postopek uporabe naprave in vadbe, lahko po lastni presoji spreminjate naklon

(kot) in stopnjujete intenzivnost.

3. Vadbo nadértujte v skladu z lastnimi zmoznostmi in ne prekoracujte primernega in varnega

Stevila ponovitev.

4. Pred vadbo poskrbite za pravilno ogrevanje, med ponovitvami pa za ustrezno spro$¢anje misic.

5. S pomodjo vadbene naprave Door Sling Elite skusajte vaje, ki bodo primerne za vas, izvajati vsaj

dvakrat tedensko.

I

£

~i

\

ﬁ:gnzivno ‘l" ir:::rjizivno

Cilj Ponovitve Stevilo ponovitev
Vaje za moc¢ 6-8 2-3
Pridobivanje misi¢ne mase 8-12 2-3
Krepitev misic 12-15 1-2
Odpravljanje odve¢ne maséobe 15-20 1-2
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Odnyieg xpnang

1.1 MepiexoOpEVO TUOKEUATIAG

2 xeipoAaég,

1 oUppa aykUpwang,

2 pubuigdpeva kad’ Uwog alpuara,

1 oakidia eUAagNG kal 0dnyieg Xpnong

1.2 E€opTApaTa — GUVOTITIKA TTapouadiaan

* AUTOHATO EAATNPIWTO AYKIOTPO
(1 yavrgog)

* Evdidpeool Bpdyxol aykUpwang

* PuBpiaTikég BnAigg

* AvadITTAOUPEVEG QYKPAPES

* Nafég

* ZTAPIYHA TTOdIWV

2. Z1EpEwan

2TEPEWATTE O€ PIa TTOPTA, Eva BEVTPO, 1) éva opBoaTaTtn / opifovTia dOKO.

To Functional Trainer TopTag ptropei va 1o1moBeTnBei og éva TTACicIo TTOPTAG, R} OE éva YEPO
OévTpO, 0€ €vav ToiXo, 1 g€ &va TaRAvI.

>1epewate 1o Functional Trainer méptag ae Uwog 200 £wg 230 ek.

Mopreg: BeBaiwbeite, 0TI TO aTOIXEIO AyKUPWANG gival avapTnuévo Tigw atd Tnv TopTa. To
JAKOUAGKI OTO TEAEUTAIO AYKIOTPO XPNOIYEVE! YIa TNV TTPOCTACIa TNG TTOPTAG.

MpoaipeTika: KAEIOTE TIG TTOPTEG WG PETPO TTPOANWNG. TWPA, UTTOPEITE Va EEKIVATETE TIG
QOKNJEIG.

Aévtpa: Aévtpa pe diapeTpo 20 €wg 30 ek. gival KATAAANAQ yia TIG GOKATEIG.




3. PUBpion Tou prkoug

To Functional Trainer TTOpTOG PTTOPEI VA KOVTUVEL, ) VO JaKPU-
Vel Je Tn BonBeia Twv GUPHATWY aTEPEWANG Pe pUBUION Kab’
Uyocg.

4. Bagikég KaTeuBUVTAPIEG YPAPUEG YIa TIG AOKNTEIG
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1. Mpiv ammo TN Xprian Tou TTPoidvTog eAEYETE, av UTTAPXOUV @BOPEG, 1 {nUIEG aTO TTPOIdV. EKTOG
auTou BeBaiwBeite, 6T TO Functional Trainer TTOpTOG £X€1 OTEPEWOET Pe aoPaAela Kal EAEYETE TO

TTAVTa TIPIV TNV évapén pIag VEag AoKNanG.

2. ApxiaTe pe aTaaon e MIKPR KARan (AlyoTepo evraTikn), yia va auvnBiogete atnv daknan.
E@ooov pdBete TNV doknaon peyaAwaTe T ywvia auavovTag Tnv £vraan.

3. ©¢aare £va aToXo Kal ETTIAEETE TIG AVTIATOIXEG ETTAVOAWEIG.

4. BeBaiwbeite, 0TI 01 HUEG 0AG OVAPETA OTA OET XOAAPWVOUV OPKETAL.
5. MNpoaTrabnaTe va eKTEAEITE AUTEG TIG AOKNTEIG TOUAdYXIOTOV dUO PopEG TNV eRdopAdA.

T s

i 143
MO OKANPG i Ml MO EAGPPS g Ml

EmavaAnyn
EkyuUpvaaon yia evouvapwaon 6-8 2-3
AvatrAaon puwv 8-12 2-3
ZQigINO pUWV 12-15 1-2
ATmwAeia AitTToug 15-20 1-2
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Upute za uporabu

1.1 Sadrzaj pakiranja

2 rucke,

1 konop za ucvrécivanje,

2 konopa za podesavanje visine,

1 vredica za Cuvanje i upute za uporabu

1.2 Sastavni dijelovi — pregled
e Karabin (ili karabinska kuka)
e Medupetlje kotve

e Spojke za regulaciju

e Preklopiva kopc¢a

e Rucke

e Drzac

2. Priévrééivanje

Priévrstiti na vrata, drvo ili postolje / vodoravni nosac.

Functional Trainer se moze montirati na okvir vrata ili na jako drvo, te pri¢vrstiti na zid ili na
strop.

Functional Trainer pric¢vrstiti na visini od 200 do 230 cm.

Vrata: uvjerite se da je element za uévrscivanje visi iza vrata. Vrecica na zadnjoj kuki sluzi zastiti
vrata.

Opcionalno: kao dodatnu mjeru opreza zatvorite vrata. Sada moZete zapoceti s vjezbanjem.
Drva: drva s promjerom od 20 do 30 cm su najprikladnija za vjezbanje.




3. Podesavanje duljine

Functional Trainer moze se skratiti ili produZiti pomocu konopa
za uévrédivanje kojima je mogude podesiti visinu.

4. Osnovne smjernice za vjezbanje
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1. Prije svakog koristenja proizvoda provjerite da li su na proizvodu nastala o$tecéenja ili kvarovi.

Osim toga se uvjerite da je Functional Trainer sigurno uc¢vrséen te to uvijek provjerite prije

pocetka nove vjezbe.

2. Zapocnite sa polozajem s niskim stupnjem nagiba (manje intenzivno) da biste se priviknuli na

vjezbu. Cim ste savladali vjeZbu, povedajte kut i time povedajte intenzitet.
3. Postavite si neki cilj i odaberite odgovarajuéa ponavljanja.
4. Osigurajte da izmedu setova vjezbi dovoljno opustite misice.

5. Pokus$ajte ove vjezbe provoditi barem dva puta tjedno.

{4
Y

e
Teze ‘p"‘

Fl
-_—
%
Lakse -"'

Cilj
Trening snage
Izgradnja misica

Zatezanje misica

Topljenje masnih naslaga

Ponavljanje

6-8

8-12

12-15

15-20

Setovi
2-3
2-3
1-2
1-2
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User Manual

1.1 Uputstvo za upotrebu

2 rucke,

1 kanap za uévrséivanje,

2 kanapa za podesavanje visine,

1 vreda za ¢uvanje i uputstvo za upotrebu

1.2 Sastavni dijelovi — pregled
e Karabin (ili karabinska kuka)
o Medupetlje kotve

e Spojevi za regulaciju

e Preklopiva kopca

e Rucke

e Drzac

2. Priévrééivanje

Priévrstiti na vrata, drvo ili postolje / vodoravni nosac.

Functional Trainer se mogu montirati na okvir vrata ili na jako drvo, te pricvrstiti na zid ili na
plafon.

Functional Trainer pric¢vrstiti na visini od 200 do 230 cm.

Vrata: uvjerite se da element za ucvrsdivanje visi iza vrata. Vreéa na zadnjoj kuki sluzi za zastitu
vrata.

Opcionalno: kao dodatnu mjeru opreza neophodno je zatvoriti vrata. Sada moZete zapoceti s
vjezbanjem.

Drva: drva s promjerom od 20 do 30 cm su najprikladnija za vjezbanje.
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3. Podesavanje duzine
Functional Trainer mogu se skratiti ili produziti pomocu kanapa
za uévrédivanje sa kojim je mogude podesiti visinu.

4. Osnovne smjernice za vjezbanje

1. Prije svakog koristenja proizvoda provjerite da li su na proizvodu nastala o$tecéenja ili kvarovi.
Osim toga se uvjerite da su Functional Trainer sigurno uc¢vrséena te to uvijek provjerite prije
zapocinjanja nove vjezbe.

2. Zapocnite sa polozajem sa niskim stupnjem nagiba (manje intenzivno) kako biste se priviknuli
na vjezbu. Cim savladate vjeZbu, povedajte ugao i time povedajte intenzitet.

3. Postavite si neki cilj i odaberite odgovarajuéa ponavljanja.

4. Osigurajte da izmedu setova vjezbi dovoljno opustite misice.

5. Pokus$ajte ove vjezbe provoditi barem dva puta sedmiéno.

i L
. i Ty
P A
Teze ‘l‘" Lakse H“'

Cilj Ponavljanje Setovi
Trening snage 6-8 2-3
Izgradnja misica 8-12 2-3
Zatezanje misica 12-15 1-2
Topljenje masnih naslaga 15-20 1-2
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Uputstvo za upotrebu

1.1 Sadrzaj pakovanja

2 rucke,

1 kanap za uévrséivanje,

2 kanapa za podesavanje visine,

1 vreda za ¢uvanje i uputstvo za upotrebu

1.2 Sastavni dijelovi — pregled
e Karabin (ili karabinska kuka)
e Medupetlje kotve

e Spojevi za regulaciju

e Preklopiva kopca

e Rucke

e Drzac

2. Priévrééivanje

Priévrstiti na vrata, drvo ili postolje / vodoravni nosac.

Functional Trainer se mogu montirati na okvir vrata ili na jako drvo, te pric¢vrstiti na zid ili na
plafon.

Functional Trainer pric¢vrstiti na visini od 200 do 230 cm.

Vrata: uverite se da element za uévrsdivanje visi iza vrata. Vrec¢a na zadnjoj kuki sluzi za zastitu
vrata.

Opcionalno: kao dodatnu meru opreza neophodno je zatvoriti vrata. Sada mozete zapoceti sa
vezbanjem.

Drva: drva s promerom od 20 do 30 cm su najprikladnija za veZbanje.
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3. Podesavanje duzine
Functional Trainer mogu se skratiti ili produziti pomodu kanapa
za udvrédivanje pomocdu kojih je mogude namestiti visinu.

4. Osnovne smjernice za vezbanje

1. Pre svakog koriécéenja proizvoda provjerite da li su na proizvodu nastala ostecenja ili kvarovi.

Osim toga se uverite da su Functional Trainer sigurno uévrécéena te to uvijek proverite pre

zapocinjanja nove vezbe.

2. Zapocnite sa polozajem sa niskim stepenom nagiba (manje intenzivno) kako biste se

priviknuli na vezbu. Cim savladate veZzbu, povedajte ugao i time povedajte intenzitet.

3. Postavite si neki cilj i odaberite odgovarajuéa ponavljanja.
4. Osigurajte da izmedu setova vezbi dovoljno opustite misice.
5. Pokus$ajte ove vezbe provoditi najmanje dva puta sedmiéno.

7 4
. i Sy
19 a5
Teze ‘!‘" Lakse -"'

Cilj Ponavljanje Setovi
Trening snage 6-8 2-3
Izgradnja misica 8-12 2-3
Zatezanje misica 12-15 1-2
Topljenje masnih naslaga 15-20 1-2
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PbkoBoacTBo 3a obcnyxBaHe

1.1 CbabpKaHue Ha nakeTa

2 OPBXKKN,

1 3akpenBalLo BbXe,

2 BbXeTa, perynupyemm no BUCOUMHa,

1 Top6uYKa 3a CbxpaHeHune u
pPBKOBOACTBO 3a 06CnyXBaHe

1.2 CbcTaBHM YacTu — 0630p
» KapabuHep (unu kyka c kapabuHep)
» MexxgunHHa 3akpenBsalya xarka
* Perynupalya nnaHka

» CrbBawym ckobum

* [IpbXKK1

» CTbneHka

2. 3akpenBaHe

3akpeneTe KbM BpaTa, AbPBO UMK CTOIKa / XOpU3OHTanHa rpega.

Functional Trainer moxe fa ce 3akpenu KbM Kaca Ha BpaTa uUnv 3gpaBo 4bpBo, KbM CTEHA UK
KbM TaBaHa.

3akpeneTe Functional Trainer Ha BucounHa ot 200 go 230 cm.

BpaTta: Y6epnete ce, Ye 3akpenBallmaT enemMeHT BUCK 3af BpaTaTa. TopbuykaTta BbpXy nocnes-
HaTa Kyka Cnyxw 3a npeanassaHe Ha BpaTtaTa.

OnuuoHHo: 3aTBOpeTe BpaTaTta kaTo npegnasHo MeponpusTne. Cera TpeHMpoBKaTa MoXe Aa
3arnoyHe.

Ovpeeta: Abpeeta ¢ guameTbp oT 20 o 30 cm ca Han-NOAXOASALLM 32 TPEHNPOBKA.




3. Hactporika Ha gbmkuHata

Functional Trainer moxe Aa ce CKbCU UMK YObIMKU Ypes pery-
NiMpyemMu Nno BMCOYMHA 3aKpernBaLly BbxeTa.
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4. OCHOBHM Hacoku 3a TpeHupoBKaTa

1. Mpeau Bcsika ynotpeba Ha npoaykTa NpoBepsiBaiiTe Aanu No NpodykTa uMa npoMeHn nnm
nospeaun. OcBeH ToBa npoBepsiBalite ganu Functional Trainer e 3akpeneH curypHo u npose-
psiBaiiTe ToBa BMHArn Npeay Ha4anoTo Ha HOBO YrpaXHEeHMe.

2. 3ano4yBaiTe C NO3ULMS C ManbK brbi HA HaKMoH (MO-Marko MHTEH3MBHA), 3a ia CBUKHETE
¢ ynpaxHeHueTo. LLlom oBnageeTe ynpaxHeHWETO, YBENUYETE brbfa U Taka yBenumyete

WHTEH3UBHOCTTA.

3. MNMocTaseTe cu uen n M36epeTe CbOTBETHUTE NOBTOPEHUA.
4. Y6eperte ce, ye MYCKynuTe BU CU NOYMBAT OOCTAaTb4YHO MEXAY KOMMIEeKCcnTe.
5. OnuraiiTte ce fa npaesuTe Te3n ynpaxHeHuna Halr-Marnko ABa MbTN CEAMUYHO.

g

Mo-TpyaHo

v

Mo-neko

iy Ml

CunoBa TpeHupoBKa

MyckynHo HapacTBaHe
3acuneaHe Ha MyckynuTe

HamansiBaHe Ha Ma3HUHUTE

[MoBTOpPEHME Komnnekcu
6-8 2-3
8-12 2-3
12-15 1-2
15-20 1-2
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Manual de utilizare

1.1 Continutul pachetului

2 manere,

1 franghie de ancorare,

2 franghii reglabile pe lungime,

1 sac de depozitare si manualul de utilizare

1.2 Componente — Prezentare generala
e Carabina (sau carlig de fixare)
e Lat intermediar de ancorare

e Clapete de reglare

e Catarama de blocare

e Manere

e Suport pentru picioare

2. Montarea

Montati bara orizontald pe o usd, un copac sau pe un stand.

Functional Trainer poate fi fixat de un cadru de usa sau de un copac solid, poate fi montat pe un
perete sau pe tavan.

Montati Functional Trainer la o inaltime de la 200 pana la 230 cm.

Usi: Asigurati-va cd elementul de ancorare se afla in spatele usii. Sacul de pe ultimul carlig
serveste protectiei usii.

Optional: Ca si masura de precautie, inchideti usile. Acum puteti incepe antrenamentul.

Copaci: Copacii cu un diametru de la 20 pana la 30 cm sunt cei mai potriviti pentru antrena-




ment.

3. Ajustarea lungimii

Functional Trainer poate ajustat prin intermediul frangiilor

reglabile pe lungime.
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4. Instructiuni de baza pentru antrenament

1. Inainte de fiecare utilizare a produsului, verificati daca acesta a suferit daune sau deteriorari.

De asemenea, asigurati-va ca Functional Trainer este bine fixat. Intotdeauna verificati acest

aspect fnainte de a incepe un nou execitiu.

2. Pentru a va putea obisnui cu exercitiul, incepeti cu o pozitie cu un grad mai mic de inclinare

(mai putin intens). Dupa ce ati inceput sa stapaniti exercitiul, mariti unghiul, crescand astfel

intensitatea.

3. Stabiliti-va un obiectiv si alegeti repetdrile corespunzatoare.

4. Asigurati-va ca va relaxati suficient muschii intre etapele de antrenament.

5. Incercati sa efectuati aceste exercitii cel put,in de doua ori pe saptamana.

I
~

e
Dificil e

A
Usor -"'

Scop

Antrenament de forta
Cresterea masei musculare
Tonifierea musculaturii

Arderea grasimilor

Etape de
Repetitie antrenament
6-8 2-3
8-12 2-3
12-15 1-2
1520 1-2
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Kullanim Kilavuzu

1.1 Paketin icerigi
2 El tutaci,
1 baglama halati,

2 ylksekligin degistiriimesini saglayan halat,
1 muhafaza etme cantasi ve kullanim kilavuzu

1.2 Parcalar — Ozet

e Karabiner bagi

e Baglama arasi halatlan
e Ayarlama baglari

e Kapak kopgalar

e Tutaclar

e Ayak baglantisi

2. Sabitlestirme

Bir kapiya, bir agaca ya da bir dayanaga / yatay bir kirise sabitleme. Functional Trainer bir kapi
cercevesine ya da kuvvetli bir agaca, bir duvara ya da tavana baglanabilir.

Functional Trainer 200 ila 230 cm yukseklige baglanabilir.

Kapilar icin: Baglanmayi saglayan parcanin kapinin arkasina asiimis olmasina dikkat edin. Son
kancanin Ustlindeki torba kapinin korunmasini saglar.

Opsiyonlu: Glvenlik agisindan kapiyl kapamanizi 6neririz. Artik antremaniniza baslayabilirsiniz.
Agaclar: Caplar 20 ile 30 cm arasi olan agaglar antreman icin en elverisgli olanlardir.
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3. Uzunlugun Ayarlanmasi
Functional Trainer ylksekligin degdistirilmesini saglayan halatla-
rin araciligiyla kisaltilabilir ya da uzatilabilir.

4. Onemli Antreman Kurallari

1. Cihazi kullanmadan 6nce hep herhangi bir zararin ya da hasarin olup olmadigini kontrol edin.

Ayni zamanda Functional Trainer’nin siki olarak baglanmis olup olmadigina dikkat edin ve her

yeni antreman oncesinde bu durumu kontrol edin.

2. Antremaninizin basinda pozisyonunuzu az egimli olarak (az yogunluk) ayarlayin, antremanin

yogdunluguna alisana dek bu konumu muhafaza edin. Antremana alistiginiz zaman aclyi agin

ve boylelikle de yogunlugu arttirin.

3. Kendinize bir hedef secin ve bu hedefe bagli olarak tekrarlar yapin.

4. Kaslarinizin setler arasi yeterli olarak gevsetilmis olmasina dikkat edin.

5. Antremaninizi haftada en az iki kere yapmaya gayret gosterin.

m 7
. i Sy
A A8
Zor ‘!‘" Kolay -"'

Hedef Tekrar Setler
Gug antremani 6-8 2-3
Kas yapi 8-12 2-3
Kas gerginligi 12-15 1-2
Yag yakmak 15-20 1-2
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3. KW
T e B 1R & A LA Functional Trainer & .

4. BRI H

L BT Z AT, ERE P SO S BRI . AN, BRI R A, TR
Functional Trainer [ E &% 4T 5K .

2. MR NS B IR S] CNRED) |, 1818IER. HIR T AN 5, ATLIE KA,
HInEEE

3. R CIEE HbR, HERELZSLS].

4. FEEFIERIEIIE, B ORIULAAI R .

5. REMH], B ESEIHIR.

TIN5 6 - 8 2 - 3
WLAI B 8 - 12 2 -3
INARIIES 12 - 15 1 -2
AT 15 - 20 1 -2

—Z enerpetics

EN
DE
FR
SV
ES

NL
NO
DA
FI
RU
PL
CS
HU
SK
UK
SL
EL
HR
BS
SR
BG
RO
TR
AR
ZH



54

Panduan Pengguna

1.1 Isi Kotak

2 pegangan

1 tali pengait

2 tali pengatur ketinggian

1 tas dan panduan penyimpanan

1.2 Ikhtisar Bagian

e Karabiner (atau kait karabin)
e Simpul Pengait Perantara

e Sabuk Pengaturan

e Sabuk Pengait

e Gagang

e Dudukan kaki

2. Perlengkapan

Functional Trainer dapat dipasang di kusen pintu, pohon kokoh, dinding, atau
langit-langit. Pasang Functional Trainer dengan tinggi antara 200 hingga 230 cm.
Pintu: Pastikan pengait digantungkan di belakang pintu. Tas yang menutup kait terakhir
berfungsi untuk melindungi pintu dari kerusakan.

Opsional: Kunci pintu sebagai tindakan pencegahan. Kini latihan dapat dimulai.

Pohon: Pohon dengan diameter antara 20 dan 30 cm adalah yang terbaik untuk latihan.




3. Penyesuaian Panjang
Functional Trainer dapat dipendekkan atau dipanjangkan
dengan tali penahan yang tingginya dapat disesuaikan.

4. Panduan Latihan Dasar
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1. Setiap kali akan digunakan, periksa apakah ada bagian produk yang usang atau rusak. Selain

itu, pastikan Functional Trainer telah terpasang dengan kuat. Selalu periksa sebelum memulai

latihan baru.

2. Mulai dengan posisi sudut terbatas (intensitas lebih sedikit) agar terbiasa dengan latihan.

Setelah Anda menguasai latihan, mulai tingkatkan sudut untuk meningkatkan intensitas.

3. Tentukan sasaran, lalu pilih pengulangan yang sesuai.

4. Pastikan Anda memberi otot cukup istirahat di antara setiap set.

5. Coba lakukan latihan tersebut setidaknya dua kali dalam seminggu.

Lebih Sulit il Lebih Mudah st

Set Berulang Sesuai Sasaran
Latihan Kekuatan 6-8 2-3
Pembentukan Otot 8-12 2=3
Pengencangan Otot 12-15 1-2
Pengurangan Lemak 15-20 1-2
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