HAMMER

ULTRA POWER STATION

Instrukcja obstugi



Instrukcja obstugi Ultra

Spis tresci

1. InStrukCja DEzZPIECZEASIWA. ...t 3
2 [ 01 {0)5 4 g E= ot (=X oo (o] 1= T PP PPPRR 3
20t T © T oY= 1 (o 117 Z= [ TSRS 3
R T 1Y/ [ o | = -2 OO 3
R Tt I 1 = I (o o (o] = TSP PP 4
3.2, MONAZ KIrOK PO KIOKUL. ... .uuuueuitutititiiiittiiiteteta et s s ts s et s st st s s st s s sessssss s snsnsnsnsnsnsnnnnns 6
S (oY1= o T Yo = I (o] g TT=T 1= T - T 17
5. WSKAZOWKI trENINGOWE. ..ottt ettt e bt e e b bt e e e e ab e e e e e b be e e e anbe e e e eanes 17
5.1. Rodzaje CWICZEA W ZAJECIACK.........ueeiii e e e e nn e e e e 17
I U £ = =T o T PP PEP PP 23
T I = W o= o PRSP TU PR 24



Instrukcja obstugi Ultra

1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

e Instrukcja atlasu wyprodukowanego zgodnie z normg DIN EN 957-1/2, klasy H.

e Maksymalna waga uzytkownika: 130kg.

e Atlas powinien by¢ uzywany zgodnie z przeznaczeniem.

e Uzycie niezgodne z przeznaczeniem moze by¢ niebezpieczne. Importer nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody wywotane niewtasciwym uzytkowaniem sprzetu.

e Sprzet zostat wyprodukowany zgodnie z najnowszymi standardami bezpieczenstwa. Potencjalne
zagrozenia moggce spowodowac urazy zostaty wykluczone.

W celu unikniecia urazéw i / lub wypadkéw, nalezy przestrzegaé¢ nastepujacych, prostych zasad:
1. Nie pozwala¢ dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzaé czy wszystkie $ruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czeéci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczytac instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawic¢ na statym i rownym podtozu.
7. Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
11. Trenowa¢ w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz moga one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawia¢ sprzetu w wilgotnych pomieszczeniach (tazienka) lub na balkonie.

2. Informacje ogélne

Sprzet przeznaczony jest do uzytku domowego. Odpowiada on wymogom normy DIN EN 957-1/2 klasy H.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewladciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

Przed rozpoczeciem treningu nalezy dokona¢ ogodlnego badania lekarskiego w celu wykluczenia
ewentualnych ryzyk dla zdrowia.

2.1. Opakowanie

Opakowanie wykonane jest z przyjaznych dla srodowiska i podlegajgcych recyclingowi materiatow.

e Opakowanie zewnetrzne z tektury

e Czesci wyprofilowane z pianki polistyrenowej (PS) nie zawierajgcej freonu
e Folie i worki z polietylenu (PE)

e Tasmy mocujgce z polipropylenu (PP)

3. Montaz

W celu utatwienia montazu atlasu, najwazniejsze czesci zostaty wstepnie zmontowane. Przed rozpoczeciem
montazu prosze uwaznie przeczytac¢ ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

e Rozpakuj wszystkie czesci i utéz je na podtodze obok siebie.

e (Gloéwng rame umiesci¢ na podkiadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podktad powinien byé ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mégt sta¢ stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Lista kontrolna

Ultra
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1

Ultra

M10X85mm
M10X25mm

M10 Po. 92
M10 Po. 97

Po. 77 2 Stk
FPo. 82 2 Stk.

4 Stk.
2 Stk.

M10X85mm
M10 Po. 92
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 77 2 Stk.

2 Stk.
2 Stk,
2 Stk.
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Krok 2

Ultra

a@iU

M10XTSmm
M10X20mm
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 78
Po. 83

6 Stk.
2 Stk.
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Krok 3

A [n M10X25mm Po.82 2 Stk.
© M10 Po.91 2 Stk.

B f——wm M10X75mm Po.78 2 Stk.
© M10 Po.91 4 Stk
in] M10 Po.97 2 Stk.
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Krok 4

Ultra

AT wsm M12X145mm Po.75 1 Stk.
© M12 Po.93 2 Stk
i) M12 Po.98 1Stk

B i ——wm M12XBOmm Po.76 1 Stk
M12 Po.93 2 Stk
(im1 M12 Po.98 1Stk

C M10X70mm Po.79 2 Stk
© M10 Po.91 2 Stk
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Krok 5

5/8" Po.94 2 Stk.
5/8" Po. 100 2 Stk.

BX20XM6 Po.85 2 Stk
M8 Po.90 2 Stk,
M6 Po.83 2 Stk.
M6 Po.95 2 Stk
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M10 Po.92 2 Stk.
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Krok 6

M8 Po. 90 2 Stk.

©

A BF——wm M8X65mm Po 84 2 Stk
B f——wm M8x65mm Po.84 2 Stk.

M8 Po.90 2 Stk.

©
C f—mm MBX65mm Po.84 4 Stk

M8 Po.90 4 Stk

©

M8X16mm Po. 87 4 Stk

M8 Po. 90 4 Sik,
M8 Po.96 4 Stk.
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M8X16mm Po.B6 2 Stk
M8 Po.90 2Sikk
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Krok 7
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Krok 8
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M10 Po.91 2 Stk
M10 Po.97 1 Stk

M10X85mm Po.80 1 Stk.
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Krok 9

ABF—mm M10X65mm Po.80 2 Stk
© M10 Po.91 4 Stk.
fis M10 Po.97 2 Sik.

DF f—wm M10X50mm Po. 81 2 Stk
© M10 Po.91 4 Stk.
[ M10 Po.97 2Stk.

E F—=m M10X50mm Po.81 1Stk
© M10 Po.91 2Stk.
(s M10 Po.97 1 Stk.
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Krok 10

Ultra

A F——mm M10XB5mm

M10 Po. 91
M10 Po. 97

Pa. 80
2 Stk.
1 Stk

1Stk

o

M10X50nmm
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 81
2 Stk.
1 Stk.

1 Stk.

(o]

M10X50mm
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 81
2 Stk.
1 Stk,

1 Stk

M10X50mm
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 81
2 Stk.
1 Stk.

1 Stk.

m

M10X50mm
M10 Po. 91
M10 Po. 97

Po. 81
2 Stk.
1 Stk.

1 Stk.

-

M10X25mm
M10 Po. 91
M10 Po. 97
M12 Po. 99

Booef a@‘ﬂ? a@ﬁ' D@H a@ﬁ pO

Po. 82
2 Stk.
1 Stk.
1 Stk.

1 Stk.

y —
I‘!"‘A 4

¥y o

U
A
e U

W=
\ e,

S

b
.,
-
W,

%
S\

15



Ultra

Instrukcja obstugi

Krok 11
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwaciji.

e Nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zgtosi¢ naszemu centrum serwisu wszystkie uszkodzenia czesci celem ich wymiany. Sprzetu nie
wolno uzywac¢ do czasu naprawy.

Pielegnacja
e Do czyszczenia uzywac wilgotnej szmatki bez ostrych srodkéw czyszczacych.
e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

5. Wskazéwki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj éwiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajace (éwiczenia na urzgdzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen), aby unikng¢ kontuzji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu siftowego wg ktérych mozesz trenowac. Podana metoda wytrzymatosciowa jest tg,

wg ktorej powinienes rozpoczg¢ Twaj trening.

e Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtdrzen. Obcigzenie nalezy tak
diugo zwiekszag¢, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtdrzen.

e Pomiedzy poszczegdolnymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowg przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje éwiczen w zdjeciach

Biceps

Pozycja wyjsciowa: stan na podstawie. Rece sg prawie wyprostowane.

Pozycja konncowa: przyciggnij fokcie do ciata, a przedramiona unies.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Nie doprowadzaj do lordozy. Tutéw pozostaje
nieruchomy. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

17
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Podnoszenie ramion

Pozycja wyjsciowa: Stan na podstawie. Rece sg prawie wyprostowane.

Pozycja koncowa: podnies fokcie wzdiuz ciata, az do wysokosci ramion.

Uwaga: Tutéw pozostaje nieruchomy. Nie podnos tokci powyzej ramion. Jesli poczujesz
napiecie lub bdol w okolicach karku, nie wykonuj tego ¢wiczenia.

Triceps, pozycja stojaca

Pozycja wyjsciowa: Stan na/ za podstawg. Zegnij rece. Lokcie nieruchomo przy ciele.
Pozycja konncowa: opus¢ przedramiona wzdiuz ciata, az bedg prawie wyprostowane.
Uwaga: Tutéw i tokcie sg nieruchome. Miesnie brzucha i plecéw napiete.

18
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Wiostowanie
Pozycja wyjsciowa: Nogi lekko ugnij w kolanach. Rece wyciagniete.
Pozycja konncowa: Pociggnij rece do siebie, w taki sposob zeby uchwyty dotykaty tutowia. Im bardziej rece

przyciggniesz w kierunku klatki piersiowej, tym bardziej bedg zaangazowane miesnie
karku.

Uwaga: Tutéw nieruchomo, wyprostowany. Nie wspomagac sie tutowiem.

rd

Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: Jednostka do wyciskania jest w pozycji tylnej. Uchwyty sg tak daleko wypchniete, ze
rece sg prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej.

Pozycja koncowa: Przyciagnij jednostke do wyciskania do siebie. Im bardziej rece zostang przyciggniete w
kierunku klatki piersiowej, tym bardziej bedg zaangazowane miesnie karku.

19
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Wyciag ,,LAT”

Pozycja wyjéciowa: rece prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej. Nogi
zamocowane o blokady.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociagnij w dot, az prawie do karku.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwroci¢ uwage, zeby nie poruszac
ramionami w gore, tylko zeby pozostaly w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowaé

odpowiedni odstep pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tytem gtowy — istnieje ryzyko
urazu.

Wyciag ,,LAT”, od strony brzucha

Pozycja wyjéciowa: rece prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej. Nogi
zamocowane o blokady.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociagnij w dot, az do klatki piersiowe;.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwroci¢ uwage, zeby nie poruszac
ramionami w gére, tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalne;j.

20
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Motylki

Pozycja wyjsciowa: Przedramiona potdz na uchwytach od strony zewnetrzne;j.
Pozycja koncowa: Ruch obydwa sie w przéd do zigczenia rak.

Wyciskanie

Pozycja wyjsciowa: tokcie na wysokosci ramion, rece zgiete.
Pozycja konncowa: wyprostuj rece w przod.

UWAGA: Nie przeprostowywac tokci.

21
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Wyprosty nog

Pozycja wyjsciowa: Rekami chwy¢ za siodetko i unieruchom tutéw. O$ obrotowa powinna wskazywa¢ przez
staw kolanowy.

Pozycja koncowa: Wyprostuj nogi.

Zgiecia nég

Pozycja wyjsciowa: Rekami chwy¢ za oparcie i unieruchom tutéw. O$ obrotowa powinna wskazywac przez
staw kolanowy. Przéd uda unieruchom o siodetko.

Pozycja koncowa: Zegnij noge.

22
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5.2. Ustawienia

Ustawienie oparcia

Dla lepszych efektow okreslonych éwiczen zaleca sie ustawienie oparcia bardziej z przodu. W tym celu
wyciggnij trzpien i ustaw oparcie w wybranej pozycji. Oparcie jest zabezpieczone jak trzpien ponownie
zostanie wiozony.

Zmiana kata ramion do motylkéow
Dla lepszych efektéw przy ¢wiczeniach Cable Cross i przy ciggnieciu plecéow zaleca sie ustawi¢ ramiona
motylkéw do tytu.

Pozycje chwytu
Dla optymalnego chwytu uchwyt mozna ustawi¢ na dwéch wysokosciach. W tym celu poluzuj $rube i ustaw
uchwyt w wybranej pozycji. Zamocuj uchwyt, przykrecajgc srube.

Napiecie liny

Aby zapewni¢ optymalne napiecie liny, przekre¢ napinacz w odpowiednim kierunku, aby line napig¢ lub
poluzowaé. Lina powinna byé¢ tak napietg, zeby bolec obcigznikbw bez oporu zostat wprowadzony w
obcigzniki.
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6. Lista czesci

Ultra

Paosition Bezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity

9030-1 Standpiate Standing plate 1
= Standful, vorne Front stabilizer 1
-3 Hauptrahmen Main frame 1
4 Standfuld, hinten Rear stabilizer 1
-8B Oberer Rahmen Top frame 1
5 Gewichteauswahstab Wegiht selection rod 1
-7 Rahmen fur Bankdruckemheit Frame for benchpress L
-8 Beincurier Legcurier 1
-5 Rahmen fur sitzpolstar Frame for seat cushion 1
-10 Gewichtefuhrungsstange Vieight tube 2
-11 Senkrechte Strebe Vertical frame 1
-12 Adapterstuck fur Druckarm. links Connector for left pressarm 1
-13 Druckarm, links Pressarm, left side 1
-14 Adapterstuck fur Druckarm, rechts Connector for night pressarm 1
-15 Druckarm, rechts Pressarm, right side 1
-16 Schaft Lxle 2
17 Sitzpolster Seat cushion
-18 Unteres Ruckenpoister Lower backrest cushion
-13 Oberes Ruckenpolster Upper backrest cushion

]

Armpalster

Arm cushion

27 Platte fur Ruckenpalster Connection plate for backrest cushion
-22 Verstellung fur unteres Ruckenpolster Adjustment for lower backrest cushion
23 Hohr fur Schaumstoffrolle Foam rod
24 Latstange Latbar

Trizepsstange Curl bar
26 Rollenhaltar Pulley plata

~J

Werstarkungsplatte

Reinforcemant plate

m

Beweglcher rollenhalter

Single pulley bracket

ragragraj ra E’% rajragragragra

1
1
1
2
1
1
2
1
1
2
1
=
=29 Rollenhalter, verdreht Twisted pulley bracket 1
-30 Befestigung fur Gewichteverkleidung A Shroud connection plate A 2
-31 Befestigung fur Gewichteverkleidung B Shroud connection plate B 2
-32 Befestigung fur Gewichteverkleidung C Shroud connection plata C 1
-33 Befestigung fur Gewichteverkleidung D Shroud connection plate D 1
-34 Seilzug, oben Upper cable 1
-35 Seilzug, Butterflyarm Butterfly arm cable 1
-36 Seilzug, Baincurler Legcurier cable 1
-37 Top gewichteplatte Top weight plate 1
-38 Gewichtescheibe Weight plate 13
-33 Gewichteverkleidung Shroud 2
-40 Schaumstoffralle Foam roller 4
41 Ralle Pulley 12
42 Seilzugsicherung Cable guard 8
3 Hohenverstellkappe Heightadjustment cap =
-4 Endkappe End cap 2
45 Gummidampfer Rubber bumper 2
45 Gnffschraube Star screw 1
47 Gummidampfer. rund Round rubber bumper 4
-48 Gewichtestift VWeight selection pin 1
-49 Endkappe spitzig Selection shaft . end plug 1
-50 Kunststoffbuchse Plastic bushing 1
-5 Pin Pin 1
-52 Kunststoffkappe. qual:‘.rr—lgsch Square endcap S50 7
-53 Gummi Rubber plate 2
-B4 kunststoffkappe. rechteckig Endcap 25x50 e
-B55 Kunststoffkappe. quadratisch sguare endcap 25x25 1
-56 Gniffschraube Starscrew 2
-57 Schraubenabdeckung Dome cap M12 2
-58 Kunststoffkappe Endcap B850 4
-59 Pop-Pin Pop-Pin 2
-50 Gnffschraube Gniffschraube 2
51 Schaumstoffgrif Foam handle 100mm 2
52 Schaumstoffgriff Foam handle 175mm 2
53 Schaumstoffgriff Foam handle 475mm 2
54 Stopfen Plug B25 4
55 Stopien Piug 025 5
56 Schraubenabdeckung Dome cap 5/8" 2
57 Kette Chain 1
58 Karabiner Hook 3
59 Seilzugspanner Cable tensionar 1
-70 Drehtell fur Seilzugspanner Cable tensioner bolt 1
-71 Unterlegscheibe \Washer 1

24
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Ultra

72 Metallbuchse Netal bushing 4
-73 Metallbuchse, kiein Small metal bushing 4
-74 Buchse Bushing 14mm 5]
-75 Sechskantschraube Hexagon screw MI12x145 1
-76 Sechskantschraube Hexagon screw M12x80 1
-/ sechskantschraube Hexagon scraw MTOxBD [l
= 78 Sechokantschraune Flexagon Screw TR/ 5 Z
-/8 Sechskantschraube Hexagon screw 1070 1
B0 Sechskantschraube Hexagon screw M1 OxE5 =]
B1 Sechskantschraube Hexagon scraw M 10x50 E]
82 Sechskantschraube Hexagon screw T Ox25 =]
B3 Sechskantschraube Hexagon scraw M10x20 2
84 Sechskantschraube Hexagon screw PEEE E]
5 Sechskantschraube Hexagon screw ] 2
86 Sechskantschraube Hexagon screw MBx16 2
87 Schlitzschraube Screw MBx 16 4
858 Sechskantschraube Hexagon screw MEX 15 15
-89 Unterlegscheibe VWasher (5[] 32
-390 Unteriegscheibe \Washer (6i[=] 16
91 Lnterlegscheibe VWasher a10 48
92 Uinteriegscheibe. gebogen Curved. washer B10 10
-93 Unterlegschelbe \Washer g1z 4
-394 Unterliegscheibe Washer 05/6° 2
95 MIUTLer, Selbstaicherna Satety Nut MG 7
896 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 4
97 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 24
-98 Mutter. selbstsichernd Safety nut M12 =]
-99 Mutter TNUE M2 1
-100 Mutter, selbstsichernd Safety nut 5/8" 2

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajgcymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub diugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta.

Wylaczny przedstawiciel na terenie Polski:

LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogérska 1, 44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,

www.finnlo.com.pl
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