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PRZED Zt OZENIEM OSTRZEZENIE:

Przed rozpoczeciem sktadania tawki YORK 540 nalezy zapozna¢ sie z
niniejszg instrukcjq obstugi.Opisywany atlas zostat bardzo starannie
zaprojektowany, duzo uwagi po$wiecono sposobowi jego sktadania.
Wszystkie Sruby i nakretki zostaty zapakowane w sposéb utatwiajacy
jego ztozenie.Podczaskiadania nalezy postepowaé zgodnie ze
wskazbéwkami oraz rycinam podanymi w niniejszej instrukcji.

Atlas nalezy sklada¢ z pomocg minimum jednej osoby. Zaleca sie
sktada¢ atlas nie przerywajac, od poczatku do konca. Instrukcja
sktadania atlasu YORK G 510 zostata podzielona na etapy.
Jednoczesnie nalezy wykonywaé tylko czynno$ci danego etapu.
Dopiero po skoriczeniu biezgcego etapu nalezy rozpoczynac kolejny.
Nie dziataj jak wiekszo$¢ osob, ktére dopiero po wielu niepowodzeniach
zaczynajg czytac instrukcje sktadania.Je$li jakas czes¢ atlasu zostata
zagubiona, nalezy odnalez¢ jej oznaczenie z numerem oraz wiasciwym
kolorem.

W instrukcji zawarte sg ryciny, ktére pokazujg sposob wykonania
opisywanych czynno$ci oraz wzajemne pofoZenie poszczegdinych
elementow.

Atlas, po petnym ztoZeniu, musi byé raz w tygodniu sprawdzany.
Szczegdlng uwage nalezy poswigci¢ sprawdzeniu zuzycia linek oraz
sworzni (,zawiasow”) umozliwiajacych rézne potozenie wzgledem siebie
elementow atlasu.

Sruby oraz nakretki mogg réwniez ulec poluzowaniu, podobnie jak
mocowanie tapicerki, kontroluj regularnie ich dokrecenie.

OSTRZEZENIE: Pamictaj, ze linki podlegaja naturalnemu
zuzyciu! Sprawdzaj je regularnie. Wlasciwy stan linek podnosi
bezpieczenstwo treningu!

Jestes odpowiedzialny za swoje wiasne bezpieczenstwo!

NARZEDZIA POTRZEBNE DO SKLADANIA ATLASU YORK G 510

a) klucze: :- 2 x 3/4"19mm 1 x17mm
1x13mm 1 x 10mm

b) duzy wkretak (Srubokret)

c) miotek

d) klucz ampulowy 6 mm _ )
PRZY SKLADANIU ATLASU NIE UZYWAC KOMBINEREK!

Maksymalna waga Uzytkownika to 100 kg.
Poczatkowo sSruby i nakretki nalezy dokrecacd
palcami, dopiero po wiasciwym ustawieniu
poszczegodinych elementéw wzgledem siebie
nalezy dokrecac¢ za pomoca kluczy.

Razem 2z lawka dostarczane sa nakretki
samoblokujace.

Bardzo wazne jest mocne dokrecenie nakretek,
by trzpienie $Srub przechodzily minimum, przez
cala ich wysokosé (razem 2z czesciag z

tworzywa).

YORK G510/ 02

Chron przed zniszczeniem niniejszg instrukcje, by mozna sie byto do

niej odwotac w przysziosci.

PAMIETAJ: JESTES ODPOWIEDZIALNY ZA SWOJE WLASNE
BEZPIECZENSTWO!

1. Przed rozpoczeciem éwiczen obowigzkowo udaj sie na wizyte do
lekarza specjalisty celem uzyskania zgody na wykonywanie tego
rodzaju wysitku.

2. Zanim zaczniesz Cwiczenia na atlasie YORK G 510 sprawdz
dokrecenie jego elementow.

3. Cwicz w odpowiednim, sportowym stroju.

4. Dzieci nie moga przebywac w poblizu atlasu, nawet, jesli nikt na nim
nie éwiczy.

5. Nie éwicz zaraz po positku, odczekaj od 1 do 2 godzin.

6. Zawsze przeprowadzaj bardzo doktadng rozgrzewke przed
wiasciwym treningiem, aby zapobiec urazom.

7.Zapoznaj sie i postepuj zgodnie z instrukcje montazowa producenta.
8. Na czas ¢wiczen zdejmij bizuterie: pierscionki, taricuszki, broszki, itp.
?. Slgrawdz wszystkie elementy blokujace i zabezpieczajace ustawienie
awki,

10. Sprawdz wszystkie elementy regulacyjne, czy sa wilasciwie
ustawione.

11. Szczegblng uwaga zwr6¢ na linki, bloczki i inne elementy
zabezpieczajgce, czy nie sg zuzyte.

12. NiewtaSciwie przeprowadzony trening, zbyt duze obcigzenia
treningowe, prowadza do groznych w skutkach urazéw.

13. Zawsze sktadaj i eksploatuj atlas na poziomym i rownym podtozu.
14. Zawsze ustawiaj atlas tak, by z kazdej jego strony byta
wystarczajgca ilo¢ wolnego miejsca, minimum 60 cm. Wyjatek stanowi
tytatlasu, ktory moze by¢ ustawiony tuz przy Scianie.

15. Zaleca sie nie ¢wiczy¢ na atlasie samemu. Zawsze powinna byé
osoba, ktora asekuruje. Dodatkowo, obecno$¢ drugiej osoby dziata
motywujaco.

Lista powyzszych wskazowek nie wyczerpuje wszystkich zalecen.

KONSERWACJA

1. Do czyszczenia tapicerki uzywaj miekkiej, wilgotnej, bawetnianej
szmatki.

2. Przed kazdym treningiem sprawdz atlas, jego stabilno$¢ (czy nie ma
luzéw), kompletnos¢ elementéw i ich zuzycie. Szczegoing uwage
nalezy zwraci¢ na linki, bloczki i elementy blokujace (czy nie sq
wysuniete).

3. Jedliistniejq jakiekolwiek watpliwosci, nalezy wymieni¢ podejrzane
czeSci na nowe, oryginalne. Minimalizuje to ryzyko zranienia
Uzytkownika.



APPROXIMATE RESISTANCE GUIDE

OBCIAZENIE : PROPORCJA
Wyciskanie 2:1lub 1 : 1 wybranego obcigzenia (max 100 kg)
Wycigg gorny 1 : 1 wybranego obcigzenia (max 50 kg)
,Wiostowanie” 1 : 1 wybranego obcigzenia (max 50 kg)
Wyprost nég 1: 1 wybranego obcigzenia (max 50 kg) W10 x 72mm
Klatka pierSiowa 2:10ub1:1 Wybranego obciazenia (max 100 kg) — SRUBA Z LBEM SZESC|0KATNYMX 4
GORNA PLYTKA STOSU Z PRETEM PLUS POZOSTALE PLYTKI
STOSUDAJAW SUMIE 50 kg OBCIAiENIA CALKOWITEGO.

WYMIARY PO ZLOZENIU: dt. (L) = 160 cm, szer. (W) = 96 cm,
wys. (H) =208 cm. MASA CALKOWITA(G.W.) = 104 kg.
Dopuszczalny ciezar uzytkownika to 100 kg

ZALECENIA OGOLNE

W czasie sktadania atlasu YORK G510 nalezy korzystac¢
zpomocy minimum jednej osoby. W czasie sktadania M10 x 23mm x 2mm M10

atlasu nalezy Korzystat ze wskazowek zawartych w  PODKLADKAPLASKAx8 PODKLADKA SAMOBLOKUJACA x 4
niniejszej instrukcji, utatwi to wykonanie niezbednych

czynnoSci. Poczatkowo $ruby oraz nakretki nalezy

dokreca¢ luzno. Dopiero po doktadnym ustawieniu

elementow wzgledem siebie mozna je dokreci¢

maksymalnie.

ETAP 1

eZamocuj prawa przednig pionowa podpore (1) oraz
lewa przednig pionowa podpore (2) do wspornika
dolnego (3), za pomocg odpowiednich $rub, nakretek
oraz podkfadek.
«Dokre¢ wspornik tylny (4) do wspornika dolnego (3),
za pomocg odpowiednich $rub, nakretek oraz podktadek.

T e

WSPORNIK
TYLNY

PRZEDNIA
PIONOWA
PODPORA PRAWA

PRZEDNIA

PIONOWA
PODPORA
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«Wtdz obydwie prowadnice plytek stosu (6) w
odpowiednie otwory wspornika dolnego (3), a
nastepnie dokre¢ je za pomocg odpowiednich Srub,
nakretek oraz podktadek.

«Upewnij sie, ze Sruby o dtugosci 65 mm przechodzg
przez otwory znajdujgce sie w dolnych czesciach

M10 x 75mm
SRUBAZ LBEM SZESCIOKATNYM x4

2
f

prowadnic (6).
eNasun na prowadnice dwa gumowe amortyzatory —
ptytek stosu (75), tak by oparty sie 0 wspornik dolny O
ramy. . :
«Zamocuj gtéwny wspornik ramy (5) do przedniej SRUBAZ LBEN SZESCIOKATNYM x 2
czesci wspornika dolnego ramy (3) wykorzystujac
dwa dolne uchwyty mocujace (7), a nastepnie
dokre¢ je za pomocq odpowiednich $rub, nakretek Q
oraz podkfadek.
M10 x 23mm X 2Zmm M10
PODKLADKA PLASKA x 12 PODKLADKA
_ SAMOBLOKUJACA x 6
PROWADNICA

@ PLYTEK STOSU

GLOWNY WSPORNIK
RAMY

DOLNY UCHYT
MOCUJACY

AMORTYZATORY PLYTEK STOSU

a\C = oot geer
) ¢ Ny o_/,®

\/
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ETAP 3

«Pamietaj by otwory ptytek obcigzenia skierowane byty na
lewg strone atlasu. Wybdr obcigzenia mozliwy jest dzieki
umieszczaniu selektora obciazenia (64) w otworach
ptytek stosu.

«Nasun na prowadnice (6) dziewie¢ ptytek obciagzenia
stosu (61).

«Nasun na prowadnice gérng ptytke obcigzenia stosu
(62), upewniajac sie, ze otwor skierowany jest na lewg
strone atlasu.

«Przygotuj Srube mocujaca M12 x 40mm (63) gorna
ptytke obcigzenia stosu (62) oraz pret z otworami (8) dla
selektora obcigzenia.

«Wsun pret (8), trzymajac za gorng jego czes¢, w otwory
wszystkich plytek stos (61i62).

eUstaw w jednej linii gwintowane otwory: gérnej plytki
obciazenia stosu (62) oraz preta (8). Wkrec Srube M12 x
40mm (63) mocujac gorna plytke (62) do preta (8).

SRUBA
MOCUJACA

OTWORY PLYTEK, DLA SELEKTORA OBCIAZENIA

MAJA BYC SKIEROWANE NA LEWA STRONE ATLASU.

R

SELEKTOR
OBCIAZENIA

M12 x 40mm SRUBA MOCUJACA x 1

PRET Z OTWORAMI _
e (DLA SELEKTORA OBCIAZENIA)

OTWOR
GWINTOWANY

@ GORNA PLYTKA

PLYTKI

@ OBCIAZENIA
STOSU
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ETAP 4

eZamocuj goérny wspornik ramy (9) nasuwajac go na
prowadnice stosu (6), a nastepnie skrec te elementy
wykorzystujac odpowiednie $ruby, podktadki oraz
nakretki.

«Przymocuj gérny wspornik ramy (9) do gtéwnego
wspornika ramy (5), za pomocg prawego uchwytu
montazowego (R) (11) oraz lewego uchwytu

montazowego (L) (10) wraz z odpowiednimi Srubami, @ )
podktadkami oraz nakretkami. . J"

» GORNY WSPORNIK
}) RAMY

49) -
> ™)
‘>-\
e T
LEWY UCHWYT ~

PRAWY UCHWYT
MONTAZOWY (R)

amplamac

x2

W10 x 68mm SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM

M10
PODKLADKA

SAMOBLOKUJACA x 6 /

M10 x 23mm x 2Zmm
PODKLADKA PLASKA x 12
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ETAP 5

eZamocuj dzwignie do wyprostéow kolan (12) do
odpowiedniej czesSci wspornika dolnego ramy (3), za
pomocg odpowiednich $rub, podktadek oraz nakretek.
teb Sruby (42) oraz nakretke (47) zabezpiecz
specjalnymi ostonkami (65). Upewnij si¢, Zze uchwyt
dzwigni (12) skierowany jest na zewnafrz.

LTI

M12 x 75mm SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 1

&

’ ‘ M12 M12
M12 x 25mm x 2mm
PODKLADKA OSLONKA
PODKLADKA PLASKA x 2 SAMOBLOKUJACA x 1 PLASTIKOWA x 2

f:

\
<)

> Sy

"

=l
R

ZATYCZKA
©,
WSPORNIK

DOLNY

DZWIGNIA DO WYPROSTOW
KOLAN

IR

‘

1l

{

UCHWYT
(SKIEROWANY
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ETAP 6

eZamocuj prawg ostone krzywki (R) (14) oraz lewa
ostone krzywki (L) (15) do dzwigni (13) za pomoca

Srub (44)

m

M5 x 10mm SRUBA Z PLASKIM LBEM x 8

LEWA OSLANA
KRZYWKI (L)

PRAWA OSLONA
KRZYWKI (R)

DZWIGNIA

ETAP 7

«Przygotuj sworzen (16) mocujacy dzwignie (13) oraz
odpowiednie$ruby i podktadki (41, 53).

«Ustaw w linii otwory: gérnego wspornika ramy (9), @
dzwigni (13), a nastepnie wsun sworzen (16)
mocujac dzwignig do ramy.

«Dokre¢ sworzen (13) wykorzystujac $ruby (41) oraz
podkiadki(53).
M8 x 23mm

SWORZEN SRUBA POD KLUCZ AMPULOWY x 2

M8 x 28mm x 2mm
PODKLADKA PLASKA x 2

; .
ﬁ{ 7 \Jj
POKRETLO " .
BLOKUJACE : @ @ WS PGOORRNl:x

RAMY

UWAGA: Wiz pokretto blokujace (58) w otwor
dzwigni (13) oraz wkre¢ je w otwér goérnego
wspornika ramy (9).

YORK G510/ 08



ETAP 8

«Nasun ostony z gabki (80) na prawa (17) oraz lewa
(18) dzwignie dla ramion.

LEWA DZWIGNIA DLA RAMION

PRAWA DZWIGNIA
DLA RAMION

UWAGA: Przed nasunigciem zwilz
wewnetrzng powierzchnie gabek (80), utatwi to
wykonanie tej czynnosci.

YORK G510/ 09



ETAP 9 33

«Zamocuj dzwignie dla ramion w gornej czesci atlasu,
przykrecajac je za pomocq Srub (43) oraz podkiadek \
(50).

«Przymocuj trzpienie z gwintem (19) do obu dzwigni
dla ramion (prawej i lewej), za pomocg odpowiednich
$rub, podktadek oraz nakretek.

«Nakre¢ uchwyty (21) na gwintowane czesci trzpieni
(19), wktadajac wczesniej na trzpienie blokady (20)

poioie?]i)a uchwytéw (czynno$¢ wykonaj po obu M10 x 20mm SRUBA SZESCIOKATNA x 2
stronach).

®
®

M10
M10 x 23mm x 2mm PODKLADKA
PODKLADKA PLASKA x 4 SAMOBLOKUJACA x 2

M10 x 38mm x 2mm
PODKLADKA PLASKA x 2

LEWA DZWIGNIA (L)

PRAWA DZWIGNIA (R)

YORK G510/10



a

«Przykre¢ oparcie (82) do gtéwnego wspornika
ramy (5). Oparcie nalezy przykreci¢ centralnie, by
oba jego brzegi byly symetrycznie potozone M8 x §5mm SRUBA SZESCIOKATNA x 2
wzgledem wspornika (5).

«Przykre¢ siedzisko (81) do wspornika dolnego
3

.Siedzi_sko nalezy przykrecic centralnie, by jego ””mmmm“mm
\t;)vrszgg:-nibkya%)?ymetryczme polozone. wzglgdem M8 x 90mm SRUBA SZESCIOKATNA x 2

«Nasur watki z gabki (79) na oba kofce drazka (22). @ /-
UWAGA: Zaleca sie zwilzy¢ wewnetrzne cze$ci Q
watkéw niewielka iloscia wody. Utlatwi to

nasuniecie ich na drazek (22).

M8 x 16mm x 2mm
PODKLADKA PLASKA x 4

OPARCIE

DRAZEK DO MOCOWANI b
WALKOW Z GABKI

YORK G510/ 11




Zle ulozenie oston bloczka  WFasciwe utozenie oston

bloczka -
i iei Miejsce
ETAP 1 1 \Il_vlr;gev Ir(1L|Ie jest X Migjsce V we'Jécia

wyjscia linki
linki

«Przeple¢ linke (88), jej gwintowanym koricem, przez
elementy atlasu tak jak pokazano narycinie.

«Zapnij karabinczyk na koricu linki. Linka jest zakonczona
gumowym, okragtym ,stoperem”, z ktorego wystaje
metalowy uchwyt z otworem dla karabinczyka.

oZamocuj wszystkie bloczki (83) wraz z ostonami (84)
wykorzystujac elementy montazowe pokazane narycinie. Linka powinna znajdowac sie w rowkach ostony
«Jesli ostony bloczkdw zamocowane sg prawidtowo linki bloczka zaréwno w miejscu wejscia jak i wyjscia

powinny przebiegaC przez rowki tych bloczkow (patrz
opis, rycina powyzej).

eInstalujgc bloczki pamietaj o wkasciwym umieszczaniu

tulejek dystansujacych (54) patrzrycina.

oZamocuj uchwyt (23) umozliwiajacy rézne potozenie

bloczka centralnego.

11.5mm TULEJK DYSTANSUJACA x 4

TULEJKA DYSTANSUJACA

UCHWYT Z REGULACJA
USTAWIENIA BELOCZKA

NAJPIERW WKREC TEN KONIEC

«Wkre¢ gwintowany trzpien (zakonczenie linki mocowane

do stosu), do potowy jego wysokosci w pierwszag ptytke
. stosu (8), a nastepnie ustal jego potozenie dokrecajac
nakretke blokujacq
UWAGA: Zmiana poftozenia trzpienia stuzy
M10 regulacji naprezenia linki w atlasie.
M10 x 23mm x 2mm PODKLADKA

PODKLADKA PLASKA x 12 SAMOBLOKUJACA x 6

YORK G510/ 12



PRZEBIEG LINKI GORNEGO WYCIAGU ORAZ USTAWIENIE ZESPOLU BLOCZKOW

LINKA
(DLUGOSCE 3060 mm)

«Wkre¢ gwintowany trzpien (zakonczenie linki
mocowane do stosu), do pofowy jego wysokosci '
wpierwszg ptytke stosu (8), a nastepnie ustal jego '
potozenie dokrecajac nakretke blokujaca.

UWAGA: Zmiana potlozenia trzpienia stuzy
regulacji naprezenia linki w atlasie.

i |

=l ——

h

—ll— )

= —

= ——

ZAKONCZENIA LINKI o ‘i H |° |
| |
LINKA 3060mm x 1
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ETAP 12 @r__

«Zamocuj linke (86) do gornych dzwigni i przeple¢ jg
przez elementy atlasu, tak jak pokazano na rycinie.
«Zamocuj bloczki wraz z ostonami wykorzystujac elementy d 8 x 35mm

montazowe pokazane narycinie. , L SRUBA Z tBEM SZESCIOKATNYM x 2
«Jesli ostony bloczkéw zamocowane sg prawidtowo linki

powinny przebiegac przez rowki tych bloczkéw. Chronig,

one przed przypadkowym zgnieceniem rak. @/ 72\

«Zamocuj uchwyt (24) i zainstaluj w nim dwa bloczki (wraz O ‘ O p

z ostonami) ustawione wzgledem siebie pod katem N—r
M8

prostym.

T : ‘o : . M8 x 16mm x 2mm PODKLADKA
«Jesli linka jest juz zamocowana zainstaluj 3 kompletne
. . : PODKLADKA PLASKA x 4
bloczki zgodnie z rycina. SAMOBLOKUJACA x 2

«Pamietaj o instalowaniu oston bloczkow (84).

g
1] (:\
@ VB
M10 x 50mm
SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 3 M10 x 23mm x 2mm B KL ADKA

PODKLADKA PLASKAx4  SAMOBLOKUJACA x 1

YORK G510/ 14



PRZEBIEG LINKI MOCOWANEJ DO OBU DZWIGNI
& USTAWIENIE ZESPOLU BLOCZKOW

86)

LINKA MOCOWANA
DO OBU DZWIGNI
(di. 2200 mm)

LINKA MOCOWANA

DO OBU DZWIGNI \
(dt. 2200 mm)

LINKA MOCOWANA

DO OBU DZWIGNI
(di. 2200 mm)

2

LINKA MOCOWANA T<

DO OBU DZWIGNI
(dt. 2200 mm)

YORK G510/15




ETAP 13

«Zamocuj krotka linke (87) zgodnie zrycing.
eNastepnie zamontuj bloczek pamietajac o
prawidtowym ustawieniu jego oston (84).

M10 x 30mm
SRUBA Z L BEM SZESCIOKATNYM x 1

M10 x 25mm
SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 1

° .

@
PODKLADKA
M10 x 23mm x 2mm
8 PODKLADKA PLASKA x 4 SAMOBLIKUJACA x 2
] ()
-] [ ] g o
()
ZRIRS 9
s » ® ® ® ()
e
e
-
A
24 P d
- GWINTOWANY TRZPIEN
I P _[—"umMozZLIWIAJACY ,
J & ] REGULACJE ﬂ\"’\.
- _ /%/0\62)
]
S AL
L
/
/ M8 x 30mm
j ° SRUBA Z LBEM

o SZESCIOKATNYIVIX 1

\\q B @ .

M8 x 16mm x 2mm
PODKLADKA PODKLADKA

PLASKA x 2 SAMOBLOKUJACA x 1
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MOCOWANIE KROTKIEJ LINKI ORAZ BLOCZKA

&

KROTKA LINKA
(di. 815 mm)

D

ZAKONCZENIA LINKI (87)

&

f/ ) 23 ¥ @ (’/ﬂ)\‘l
{ S N /
- ~

LINKA 810mm

(

GWINTOWANY
TRZPIEN

UMOZLIWIAJACY

REGULACJE
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ETAP 14

«Zamocuj linke dolnego wyciagu (85) rozpoczynajac
od miejsca wskazanego narycinie.

oZamontuj 3 bloczki pamietajgc o prawidtowym
ustawieniuich oston.

oLinka powinna przebiega¢ w wyztobieniach
znajdujacych sie w ostonach bloczkéw (84)!

M10 x 60mm
$RUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 1

. Q
M10
M10 x 23mm X 2mm

PODKLADKA
PODKLADKA PLASKA x 4 SAMOBLOKUJACA x 2

]
LINKA DOLNEGO ;?
WYCIAGU
TULEJKA & &) g
DYSTANSUJACA ‘ )
&)
ROZPOCZNIJ

TUTAJ / X

0

8.5mm TULEJKA DYSTANSUJACA x 2

M10 x 120mm SRUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 1

YORK G510/ 18




LINKA DOLNEGO WYCIAGU & USTAWIENIE BLOCZKOW

LINKA DOLNEGO
WYCIAGU (di. 3850 mm)

Y © 0
A 0 .
0
(0]
85
© LINKA DOLNEGO
® ® D WYCIAGU (di. 3850 mm)

ZAKONCZENIE LINKI DOLNEGO WYCIAGU

N

LINKA 3810mm x 1

YORK G510/19



ETAP 15

eZamontuj 2 bloczki z ostonami, tacznie z bloczkiem w
uchwycie (23). M10 x 50mm

«Wykorzystaj dolne otwory uchwytu (23) mocujac $RUBA Z LBEM SZESCIOKATNYM x 2
bloczek, zainstalowanie bloczka w gornych otworach

przyda sie po pewnym czasie eksploatacji atlasu do
zwiekszenia naprezenia linki.
o«Wkre¢ gwintowany trzpien krotkiej linki (87) do
potowy jego dtugosci w uchwyt bloczka podwajania

obciazenia (26).

M10
UWAGA: Wkrecanie sworznia w uchwyt pozwala M10 x 23mm x 2mm PODKLADKA
naregulacje stopnia naprezenia linki. PODKLADKA PLASKA x 4 SAMOBLOKUJACA x 2

Zamontuj bloczek z ostonami w uchwycie (26).
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USTAWIENIE ZESPOLU BLOCZKOW

ZAKONCZENIE LINKI DOLNEGO WYCIAGU

N

LINKA 3810mm x 1

A LINKA WYCIAGU
\J DOLNEGO (di. 2850 mm)

- @

87

(@
- .
° ® © LINKA WYCIAGU
3 DOLNEGO (di. 2850 mm)
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ETAP 16

«Zamocuj dwa karabinczyki (60) do koncéw tancucha
(59), a nastepnie potacz jeden karabificzyk z koncoéwka
linki dolnego wyciagu (85), a drugim karabifnczykiem
przytacz drazek (27).

oPrzyczep drazek gérnego wyciagu (28) do
karabinczyka gornej linki.
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CWICZENIE ,ROZPIETKI”

o\Wkrecenie pokretla blokujacego (58), tak jak
pokazano na rycinie ponize] umozliwia wykonywanie )

tego twiczenia.
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CWICZENIE ,WYCISKANIE”

et oy
e
————

-~

i TS
et oy o,
e g,

pokazano na rycinie ponizej umozliwia wykonywani

«Wykrecenie pokretta blokujacego (58), tak jak
tego ¢wiczenia.
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CWICZENIA Z WYKORZYSTANIEM DOLNEGO WYCIAGU

eUmieszczenie zatyczki blokujacej (56) tak jak
pokazano na rycinie pozwala na wykonywanie ¢wiczen
zwykorzystaniem dolnego wyciggu.
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ZATYCZKA BLOKUJACA o
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«Ruch dzwigni mozliwy jest po wyjeciu zatyczki (56)

WYPROST KOLAN/CWICZENIA ZGINANIA
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REGULACJA USTAWIENIA UCHWYTOW: WASKIE / SZEROKIE

«Zmiana ustawienia uchwytéw (21) mozliwa jest
po wstepnym ich odkreceniu (przeciwnie do
ruchu wskazéwek zegara).

«Przesun uchwyty oraz ich blokady na doczne
czescidzwigni(17,18).

«Po witasciwym ustawieniu blokad (20) przekrec
mocno uchwyty (21) zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

«W celu przeciwnej zmiany ustawnienia uchwytow
wykonaj czynnosci w odwrotnej kolejnosci.

«Przed rozpoczeciem ¢wiczen klatki piersiowej typu
"rozpietki" pamietaj o wkreceniu pokretta blokujacego
58).

«Przed rozpoczeciem ¢wiczen klatki piersiowej typu
"wyciskanie" pamietaj o wyjeciu pokretta blokujacego.

«Odsun od dzwigni (17/18) blokade uchwytu

(20) oraz obroc ja.
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USTAWIENIE PODWOJENIA

OBCIAZENIA PRZY CWICZENIACH KLATKI PIERSIOWEJ

 Podczas wykonywania ¢wiczen klatki mozna podwoi¢
max obcigzenie z 50 kg do 100 kg. Max. obcigzenie 100 kg
(propozycje 2:1 => wybranie obcigznika 5 kg odpowiada
obcigzeniu 10kg.

oWiozenie zatyczki (57) powoduje zblokowanie korca
linki (85) do dolnego wspornika ramy (3).

«Wyjecie zatyczki (57) to proporcje obcigzenia 1:1 =>
wybranie obcigznika 5 kg odpowiada obcigzeniu S kg.

i

N i

o

«Wyjecie umozliwia cwiczenie ndg.
«Wtozenie zatyczki pozwala ¢wiczy¢ wykorzystujac dolny
wyciag.

Wrylaczny dystrybutor w Polsce:

Towarzystwo Handlowe , MATMARCO” Sp. z o.0.
04-987 Warszawa
ul. Wat Miedzeszynski 168
tel.: 0-22 872 09 89
fax: 0-22 872 09 60
e-mail: biuro@matmarco.pl
www.matmarco.pl
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