v

S/PONRT

WWW.TREXSPORT.COM

™ -010PUEB

cz PLOSINA NA KLIKY

DE LIEGESTUTZBRETT

FR PLATEFORME POUR LES POMPES
GB PUSH UP BOARD

PL PLATFORMA DO POMPEK

SK PLOSINA NA KLIKY

UA JOWKA ANA BIAXWMAHbDb






NAVOD K POUZITI 01
BEDIENUNGSANLEITUNG 05
INSTRUCTIONS D'UTILISATION 09
INSTRUCTION 13
INSTRUKCJA OBSLUGI 17
NAVOD NA POUZITIE 21
IHCTPYKLIA 3 EKCOAYATALII 25







PLOSINA NA KLIKY / LIEGESTUTZBRETT / PLATEFORME POUR LES POMPES /
PUSH UP BOARD / PLATFORMA DO POMPEK / PLOSINA NA KLIKY /
OOWKA ONnAa BIAXKWNMAHDb







cz

INFORMACE O PRODUKTU:

Materidl: PP
Maximalni nosnost: 100 kg

UPOZORNENI:

1. Vyrobek je sportovni potiebou, neni hracka. Neni dovoleno zptistupnit ho détem pro hrani.

2. Pred pouzitim se ujistéte, ze produkt neni poskoze.

3. Produkt by mél byt pouzivan pouze pro ucely, pro které je urcen.

4. Umistéte vyrobek na vodorovny, stabilni, rovny, ¢isty povrch bez jinych predmétd.

5. Abyste predesli poskozeni sval(, pred cvicenim provedte rozcvicku.

6. Doporucuje se provadét trénink v obleceni, které neomezuji pohyb, a v botach vhodnych pro dany typ tréninku.
7. Pokud mate zavraté nebo jakékoli bolesti, okamzité zastavte cviceni.

8. Neumistujte vyrobek do blizkosti zdroju tepla, jako jsou lampy, topeni, krby, protoze to mulze ho poskodit.
9. Poskozeny produkt nespliuje bezpecnostni podminky. Neopravujte ho samostatné.
10. Doporucuje se uschovat tento stitek.

SEZNAM DiLU

C. Opis Ks.
1 Plosina 1
2 Rukojet 2
3 Protiskluzova podlozka 16
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MONTAZNIi NAVOD

1 Polozte ploSinu rovné na zem, vyjméte rukojeti ze zadni ¢asti téla plosiny a zasunte je do
vybranych otvord.

2 Pripevnéte protiskluzové podlozky, abyste zabranili sklouznuti plosiny béhem tréninku a vyrovnali
plosinu se zemi.

SKLADOVANI

1. Vytdhnéte rukojeti z otvord.

2. Polozte plosinu rovné horni ¢asti téla na podlahu.

3. Umistéte rukojeti na zadni stranu plosiny a sklopte je.




cz

TRENINK

Procvicte vybranou ¢ast téla vioZzenim rukojeti do barevné oznacenych mist:
MODRY - cvi¢eni zédovych svald,
ZLUTY - cvi¢eni hrudnich svald,

SEDY - cvic¢eni sval( pazi.

ZAKLADNI PRINCIPY TRENINKU
« Drzte hlavu/krk rovné.
- Ramena drzte dole a zada stabilni.
« Udrzujte boky a trup v jedné roviné - tato pozice Vam pomduze spravné zatnout bfisni svaly.
- Pfi cvi¢eni zpevnéte bfisni svaly.
« Pfi provadéni klik(i umistéte ramena do 3itky, abyste lépe udrzovali rovnovéhu.
« Dychejte rovhomérné: pfi pohybu dolli se nadechujte, pfi pohybu nahoru vydechujte.
- Pamatujte, Ze pfi provadéni cviku neménte polohu rukojeti.
Doba cviceni zavisi na Urovni kondice vaseho téla; cvi¢te svym vlastnim tempem.

NAVRH TRENINKU

Cil: posileni svald, vyrysovani postavy, zlepseni sily, cvicebni vytrvalosti, spalovani kalorii a podpora hubnuti.

TRENINKOVY PLAN - 10 TYDNU

Mezi jednotlivymi cviky se doporucuje délat 30-60sekundové prestavky.

FAZE 1-3 TYDNY, 4 TRENINKOVE DNY/TYDEN

ZADA ODPOCINEK PAZE ODPOCINEK ODPOCINEK
1.DEN 2.DEN 3.DEN 4.DEN 5.DEN 6.DEN 7.DEN
FAZE 2 -3 TYDNY, 5 TRENINKOVYCH DNU/TYDEN
] . (paze ] (zApa ) .
HRUDNIK ODPOCINEK ODPOCINEK
(WRUDNIK )| | (HRUDNIK ]
1.DEN 2.DEN 3.DEN 4.DEN 5.DEN 6.DEN 7.DEN
FAZE 3 -4 TYDNY, 5 TRENINKOVYCH DNU/TYDEN
i 3 ) (Y [ zAbA ) (Y )
HRUDNIK PAZE ODPOCINEK ODPOCINEK
[ zAbA ] [ HRUDNIK ] [ HRUDNIK ]
1.DEN 2.DEN 3.DEN 4.DEN 5.DEN 6.DEN 7.DEN
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ZARUCNi PODMINKY

1. Zakaznik ma nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
- prostfednictvim krok( na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/.
«+ pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.o.
Stavbait 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
- e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace vcetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovéan nejpozdéji
do tiiceti (30) dnli ode dne uplatnéni reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi
IhGté. Pokud je tieba poslat produkt na opravu do zahranic¢i nebo dovézt ndhradni dily ze zahranici, oprava
mUze trvat déle.
3. Pouzije se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaru¢nich ustanoveni. Neplati Umluva OSN
o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zéruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

@
a W Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy.
ﬁ" Obaly jsou vyrobené ze surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu
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INFORMATIONEN ZUM PRODUKT

Material: PP
Maximale Belastung: 100 kg

WARNUNGE:

1. Das Produkt ist ein Sportartikel und kein Spielzeug. Teilen Sie es nicht mit Ihren Kindern zum Spielen.
2. Stellen Sie vor dem Gebrauch sicher, dass das Produkt unbeschadigt ist.

3. Verwenden Sie das Produkt nur flir den vorgesehenen Zweck (z.B. Fitnesstibungen).

4. Um Muskelschaden zu vermeiden, warmen Sie sich vor dem Training auf.

5. Stellen Sie das Gerat auf eine horizontale, stabile, ebene, saubere und von anderen Gegenstanden freie Flache.
6. Es wird empfohlen, in Schuhen und einem Outfit zu trainieren, die fiir die Art des Trainings geeignet sind.
7. Wenn lhnen schwindelig wird oder Sie Schmerzen haben, héren Sie sofort mit dem Training auf.
8. Stellen Sie das Produkt nicht in die Ndhe von Warmequellen wie Lampen, Heizungen oder Kaminen auf,

da es dadurch beschadigt werden kann.
9. Ein beschddigtes Produkt erfillt nicht die Sicherheitsanforderungen. Reparieren Sie es nicht selbst.
10. Es wird empfohlen, dieses Etikett aufzubewahren.

STUCKLISTE
Teil-Nr. Bezeichnung Stk.
1 Liegestutzbrett 1
2 Handgriff 2
3 Anti-Rutsch-Pad 16
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MONTAGEANLEITUNG

1 Legen Sie das Liegestitzbett flach auf den Boden, nehmen Sie die Griffe von der Riickseite des
Brettes ab und stecken Sie sie in die ausgewahlten Locher.

2 Bringen Sie die Anti-Rutsch-Pads an, um ein Verrutschen des Liegestitzbrettes wahrend des
Trainings zu verhindern und um die Haftung des Brettes auf dem Boden auszugleichen.

LAGERUNG

1. Ziehen Sie die Griffe aus den Lochern heraus..
2. Legen Sie das Liegestutzbrett flach mit dem Oberkorper auf den Boden.
3. Legen Sie die Griffe an der Rickseite des Liegestiitzbrettes an und klappen Sie sie zusammen.

?P%%%D?X\
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TRAINING

Trainieren Sie den ausgewahlten Korperteil, indem Sie die Griffe in die farblich gekennzeichneten Bereiche
einfiihren:

BLAU - Riickenmuskeliibungen,

GELB - Brustmuskelliibungen,

GRAU - Armmuskeliibungen.

GRUNDLAGEN DES TRAININGS
« Halten Sie lhren Kopf/Nacken gerade
« Halten Sie die Schultern unten und den Ricken stabil.

- Halten Sie lhre Hiften und Ihren Oberkorper in einer Linie - diese Position hilft Ihnen, Ihre Bauchmuskeln
richtig anzuspannen.

« Spannen Sie beim Training Ihre Bauchmuskeln an.

- Legen Sie bei Liegestiitzen die Arme weit auseinander, um das Gleichgewicht zu halten.

« GleichméaBige Atmung beibehalten: beim Abwartsgehen einatmen, beim Aufwartsgehen ausatmen.

- Denken Sie daran, dass Sie die Position der Griffe wihrend einer Ubung nicht verandern diirfen.
Die Dauer des Trainings hangt von der korperlichen Fitness ab; trainieren Sie in lhrem eigenen Tempo.

TRAININGSVORSCHLAG

Ziel: Starkung der Muskeln, Formung der Figur, Verbesserung der Kraft, Verbesserung der Ausdauer,
Kalorienverbrennung und Unterstlitzung der Gewichtsabnahme.

TRAININGSPLAN - 10 WOCHEN

Es wird empfohlen, zwischen den Ubungen 30-60 Sekunden Pause zu machen.

PHASE 1 -3 WOCHEN, 4 TRAININGSTAGE/WOCHE

. (__ROCKeN ]
RUCKEN ERHOLUNG ARME ERHOLUNG ERHOLUNG
(_BRUsT ]
TAG1 TAG 2 TAG3 TAG 4 TAGS5 TAG6 TAG7
PHASE 2 - 3 WOCHEN, 5 TRAININGSTAGE/WOCHE
ARME RUCKEN
BRUST ERHOLUNG ERHOLUNG
Cerust )| | [eRust )
TAG1 TAG 2 TAG3 TAG 4 TAGS5 TAG6 TAG7
PHASE 3 -4 WOCHEN, 5 TRAININGSTAGE/WOCHE
ARME RUCKEN ARME
BRUST ARME ERHOLUNG _ ERHOLUNG
[ ROCKEN ) [ BRUST ) [ BRUST
TAG1 TAG 2 TAG3 TAG 4 TAGS5 TAG6 TAG7
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GEWAHRLEISTUNGSBEDINGUNGEN

1. Sie haben folgende Moglichkeiten, um Ihre Reklamation zu melden:
- via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
- schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
« via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méngel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen
ab dem Zustelldatum des mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland
geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft werden mussen, kann die Reparatur langer dauern.
3. Es gilt das Recht des Landes, einschlief3lich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert
wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.

4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgemafe Benutzung entstanden sind.

UMWELTSCHUTZ

‘. Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor moglichen Transportschdaden zu
- " schiitzen. Die Verpackung ist unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen
% Sie diese nach den geltenden Vorschriften der ortlichen Abfallentsorgung
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INFORMATION SUR LE PRODUIT

Matériel: PP
Charge maximale: 100 kg

AVERTISSEME

a1 A W N =

d'entrainement.

~N

8. Le produit endommagé ne répond pas aux exigences de sécurité. Ne le réparez pas vous-méme.

. Avant l'utilisation, assurez-vous que le produit n'est pas endommagé.
. N'utilisez le produit qu'aux fins pour lesquelles il est prévu.
. Placer le produit sur une surface horizontale, stable, plane, propre et libre.

. Pour éviter les dommages musculaires, échauffez-vous avant de faire de I'exercice.

. Si vous vous sentez étourdi ou avez mal, arrétez immédiatement de faire de I'exercice.

. Le produit est un article de sport ce n'est pas un jouet. Ne |'utilisez pas avec les enfants pour jouer.

. Il est recommandé de s'entrainer en vétements non restrictives et dans des chaussures adaptées au type

9. Ne placez pas le produit aproximité de sources de chaleur, telles que lampes, radiateurs, foyers, car cela

pourrait I'endommager.
10. Il est recommandé de conserver cette étiquette.

LISTE DES PIECES

Ne Description Pcs.
1 Plateforme 1

2 Poignée 2
3 Patin antidérapant 16
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INSTRUCTIONS D'INSTALLATION

1 Posez la plateforme sur le sol, retirez les poignées de I'arriére du corps de la plateforme et insérez-
les dans les trous sélectionnés.

2 Fixez des patins antidérapants pour éviter que la plateforme ne glisse pendant I'entrainement
et pour uniformiser I'adhérence de la plateforme au sol.

STOCKAGE

1. Retirez les poignées des trous.

2. Posez la plateforme a la surface plate avec le haut du corps sur le sol.
3. Placez les poignées a l'arriére de la plateforme et pliez-la.
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ENTRAINEMENT

Exercez une partie du corps sélectionnée en insérant les poignées dans des endroits avec des couleurs spécifiques.
BLEU - exercices des muscles du dos,

JAUNE - exercices des muscles de la poitrine,

GRIS - exercices des muscles des bras.

PRINCIPES DE BASE D’ENTRAINEMENT
- Gardez la téte/le cou droits.
« Gardez vos épaules baissées et votre dos stable.
- Gardez vos hanches et votre torse alignés — cette position vous aidera a resserrer correctement votre ventre.
« Contractez vos muscles abdominaux pendant I'exercice.
- Lorsque vous faites des pompes, gardez vos bras écartés pour un meilleur équilibre.
- Gardez votre respiration réguliere : inspirez en descendant, expirez en montant.
- Attention! Ne changez pas la position des poignées pendant un exercice donné.
La durée de I'exercice dépend de la forme physique de votre corps, faites de I'exercice a votre rythme.

SUGGESTION D'ENTRAINEMENT

Objectif : renforcer les muscles, sculpter la silhouette, améliorer la force, entrainer I'endurance, briler des
calories et favoriser la perte de poids.

PLAN DE FORMATION - 10 SEMAINES
Il est recommandé de faire des pauses de 30 a 60 secondes entre les exercices.

PHASE 1 - 3 SEMAINES, 4 JOURS D'ENTRAINEMENT/SEMAINE

(_PoITRINE ]
DOS REPOS EPAULES REPOS REPOS
(EPAULES [ POITRINE ]
JOUR1 JOUR2 JOUR3 JOUR4 JOURS JOURG6 JOUR?7
PHASE 2 - 3 SEMAINES, 5 JOURS D'ENTRAINEMENT/SEMAINE
(_EpauLEs ] EPAULES pos
POITRINE REPOS REPOS
[ POITRINE ] ["POITRINE | [ POITRINE ]
JOUR1 JOUR2 JOUR3 JOUR4 JOURS JOURG6 JOUR?7
PHASE 3 - 4 SEMAINES, 5 JOURS D'ENTRAINEMENT/SEMAINE
[ EPAULES | [ pbos ] [ EPAULES |
POITRINE EPAULES REPOS REPOS
[ pos ] [ POITRINE ] [ POITRINE

JOUR1 JOUR2 JOUR3 JOUR4 JOURS JOURG6 JOUR?7
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APPLICATION D'AUTOCOLLANT

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
- via le formulaire de réclamation sur le site web: www.hop-sport.de/reklamation/

par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53,

22453 Hambourg

Allemagne

par e-mail: service@hop-sport.de

2. Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un
délai de 14 jours ouvrables a compter de la date de livraison du produit défectueux. Si I'envoi de l'appareil
pour réparation a I'étranger ou l'importation de piéces de rechange de I'étranger est nécessaire, la réparation
peut prendre plus de temps.

3. La loi du pays de livraison des marchandises s'applique, y compris les dispositions relatives a la garantie.
La Convention des Nations unies sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.

4. La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

PROTECTION DE L'ENVIRONNEMENT

J Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport.

- " Lemballage est une matiére premiere non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux
ﬁ selon leur type.
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PRODUCT INFORMATION

Material: PP
Maximum load: 100 kg

WARNINGS

. The product is a sports article, it is not a toy. It should not be made available to children for play.
. Before use, make sure that the product is not damage.

. Use the product only for the purposes for which it is intended.

. Place the product on a flat, stable, even, clean, and free surface.

. To avoid muscle damage, warm up before exercising.

a1 A W N =

. It is recommended to train in an outfit that doesn't restrict movement and in a footwear appropriate to
the type of training.

~N

. If you experience dizziness or you feel pain, while exercising, you must stop the exercises immediately.
8. Do not place the product near heat sources such as lamp, radiators fireplaces, as this may damage it.
9. A damaged product does not meet safety regulations. Do not repair it by yourself.

10. It is recommended to keep the label.

LIST OF PARTS

No. Description Pcs
1 Platform 1
2 Handle 2
3 Anti-slip pad 16




GB

INSTALATION INSTRUCTION

1 Lay the platform flat on the ground, remove the handles from the back of the platform body
and insert them into the selected holes.

2 Attach anti-slip pads to prevent the platform from slipping during training and to even out the
platform's adherence to the ground.

STORAGE

1. Pull the handles out of the holes.
2. Lay the platform flat with the upper part to the floor.
3. Place the handles on the back of the platform and fold it up.




GB

TRAINING

Exercise a selected body part by inserting the handles into the places with specific colors.
BLUE - back muscle exercises,

YELLOW - chest muscle exercises,

GRAY - arm muscle exercises.

BASIC PRINCIPLES OF TRAINING
« Keep your head/neck straight.
« Keep your shoulders down and your back steady.
- Keep your hips and torso in one line - this position will help you tighten your abdominal muscles properly.
- Tighten your abdominal muscles during exercise.
« When doing push-ups, keep your arms wide apart for better balance.
- Keep your breathing even: inhale on the downward movement, exhale on the upward.
- Remember! Do not change the position of the handles while performing a specific exercise.
Exercise time depends on your physical fitness level of advancement, exercise at your own pace.

TRAINING SUGGESTION

Goal: strengthening muscles, sculpting the figure, improving strength, training endurance, burning calories,
and supporting weight loss.

TRAINING PLAN - 10 WEEKS

It is recommended to take 30-60 second breaks between exercises.

PHASE 1 - 3 WEEKS, 4 DAYS OF TRAINING PER WEEK

(_BACK )
BACK REST SHOULDERS REST REST
(_cHEST )
DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7
PHASE 2 - 3 WEEKS, 5 DAYS OF TRAINING PER WEEK
SHOULDERS BACK
CHEST REST REST
Cmest )| | (cmest )
DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7
PHASE 3 - 4 WEEKS, 5 DAYS OF TRAINING PER WEEK
(SHOULDERS] [ BACK ] [SHOULDERS)
CHEST REST REST REST
[ BACK ] [ cHEST ] [ cHEST )
DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5 DAY 6 DAY 7
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WARRANTY CONDITIONS

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
- by filling the form on website: https://www.hop-sport.de/reklamation/
- in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from
the date of delivery of device. If it is necessary to send product for repair abroad or to import spare parts
from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does
not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

ENVIRONMENTAL PROTECTION

[ )
& W Thisitem has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging
%" can be recycled. Discard these materials according to their type.
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INFORMACJE O PRODUKCIE

Materiat: PP
Maksymalne obciagzenie: 100 kg

OSTRZEZENIA

. Produkt jest artykutem sportowym, nie jest zabawka. Nie nalezy udostepnia¢ go dzieciom do zabawy.

. Przed rozpoczeciem uzytkowania, nalezy upewnic sie, ze produkt nie jest uszkodzony.

. Z produktu nalezy korzysta¢ wytacznie w celach, do ktérych jest przeznaczony.

. Nalezy ustawi¢ produkt na poziomej, stabilnej, rwnej, czystej i wolnej od innych przedmiotéw powierzchni.
. W celu unikniecia uszkodzenia miesni, przed rozpoczeciem treningu nalezy wykonac rozgrzewke.

. Zaleca sie wykonywanie treningu w stroju nie krepujacym ruchéw oraz w obuwiu odpowiednim do
rodzaju treningu

a1 A W N =

7. W razie wystapienia zawrotéw gtowy lub jakiejkolwiek dolegliwosci bolowej, nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia.

8. Nie nalezy umieszcza¢ produktu w poblizu Zrédet ciepta, jak np. lampy, grzejniki, kominki gdyz grozi to
jego uszkodzeniem.

9. Uszkodzony produkt nie spetnia warunkéw bezpieczenstwa. Nie nalezy go samodzielnie naprawiac.
10. Zaleca sie zachowanie niniejszej etykiety.

LISTA CZESCI

Nr Opis Szt.
1 Platforma 1

2 Uchwyt 2
3 Podktadka antyposlizgowa 16
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INSTRUKCJA MONTAZU

1 Roztéz platforme ptasko na ziemi, wyjmij uchwyty z tylnej czesci korpusu platformy i wtéz je
w wybrane otwory.

2 Przymocuj podktadki antyposlizgowe, aby zapobiec $lizganiu sie platformy w czasie treningu
oraz wyréwnac poziom przylegania platformy do podtoza.

PRZECHOWYWANIE

1. Wyciagnij uchwyty z otwordw.

2. Potéz ptasko platforme goérna czescig korpusu na podtodze.
3. Umies¢ uchwyty z tytu platformy i zt6z ja.
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TRENING

Cwicz wybrang czeé¢ ciata, wktadajac uchwyty w miejsca oznaczone kolorami:
NIEBIESKI - ¢wiczenia migéni plecow,

ZOLTY - ¢wiczenia miesni klatki piersiowej,

SZARY - ¢wiczenia mie$ni ramion.

PODSTAWOWE ZASADY TRENINGU
- Trzymaj gtowe/szyje prosto.
« Trzymaj ramiona opuszczone a plecy stabilnie.
« Trzymaj biodra i tutéw w jednej linii - taka pozycja pomoze Ci prawidtowo napia¢ brzuch.
- Napnij miesnie brzucha podczas ¢wiczen.
« Wykonujac pompki, utéz ramiona szeroko, aby uzyskac lepsza rownowage.
« Utrzymuj réwny oddech: wdech przy ruchu w dét, wydech przy ruchu w gére.
- Pamietaj! Nie zmieniaj pozycji uchwytéw podczas wykonywania danego ¢wiczenia.
Czas ¢wiczen zalezy od poziomu sprawnosci Twojego organizmu, ¢wicz we wiasnym tempie.

PROPOZYCJA TRENINGU
Cel: wzmocnienie miesni, rzezbienie sylwetki, poprawa sity, ¢wiczenie wytrzymatosci, spalanie kalorii

i wspomaganie utraty wagi.

PLAN TRENINGU - 10 TYGODNI

Zaleca sie wykonywanie 30-60 sekund przerw pomiedzy ¢wiczeniami.

FAZA 1-3TYGODNIE, 4 DNI TRENINGU/TYDZIEN

(xearia )
PLECY ODPOCZYNEK RAMIONA ODPOCZYNEK ODPOCZYNEK
DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
FAZA 2 -3 TYGODNIE, 5 DNI TRENINGU/TYDZIEN
(RAMIONA ] (_RAMIONA ] RAMIONA PLECY
KLATKA ODPOCZYNEK ODPOCZYNEK
[ KLATKA ] [ PLECY ] [ KLATKA ] [ KLATKA ]
DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
FAZA 3 -4TYGODNIE, 5 DNI TRENINGU/TYDZIEN
[ RAMIONA ] [ PLECY ] [ 'RAMIONA
KLATKA RAMIONA ODPOCZYNEK ODPOCZYNEK
[ PLECY ] [ KLATKA ] [ KLATKA ]
DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
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WARUNKI GWARANCIJI

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacji:
« za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://www.hop-sport.pl/serwis/
- pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z o.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
« poczty elektroniczna: serwis@hop-sport.com
2. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych
od daty dostarczenia wadliwego produktu. W przypadku koniecznosci wystania produktu do naprawy za
granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa moze potrwac dtuzej.
3. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji.
Konwencja CISG nie ma zastosowania.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

OCHRONA SRODOWISKA

‘. Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas

- n transportu. Opakowania sg surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te
ﬁ materiaty wedtug ich rodzaju.
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INFORMACIE O PRODUKTE

Materidl: PP
Maximalna nosnost: 100 kg

UPOZORNENIE

. Vyrobok je Sportovym vybavenim, nie je to hracka. Nedavajte ho detom na hranie.
. Pred pouzitim sa uistite, Ze produkt nie je poskodeny.

. Vyrobok pouzivajte iba na ucely, na ktoré je urceny.

. Vyrobok umiestnite na vodorovny, stabilny, rovny, Cisty a volny povrch.

. Pred cvicenim vykonajte rozcvicku, aby nedoslo k poskodeniu svalov.

a1 A W N =

. Cvicenie sa odporuca vykondavat v obleceni, ktoré neobmedzuje pohyby a v obuvi vhodnej pre dany typ
tréningu.

7. Ak mate zavraty alebo bolesti, okamzite prestarite cvicit.

8. Vyrobok ne umiestnujte do blizkosti zdrojov tepla, ako su ziarovky, ohrievace, krby, pretoze by to mohlo
poskodit vyrobok.

9. Poskodeny vyrobok nespliia bezpe¢nostné poziadavky. Neopravujte ho sami.
10. Tento stitok sa odportca uschovat.

ZOZNAM DIELOV

C. Popis Ks.
1 Plodina 1
2 Rukovat 2
3 Protismykova podlozka 16
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MONTAZNE POKYNY

1 Plodinu polozte na zem, odstrérite rukovate zo zadnej ¢asti tela plosiny a vlozte ich do zvolenych
otvorov.
2 Pripevnite protiémykové podlozky, ktoré zabrania skiznutiu plosiny pocas tréningu a vyrovnaju

prilnavost plosiny k zemi.

SKLADOVANIE

1. Vytiahnite rukovate z otvorov.

2. Polozte plosinu naplocho s hornou castou tela na podlahu.
3. Umiestnite rukovate na zadnu stranu plosiny a zlozZte ju.
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TRENING

Precvicte vybranu cast tela vloZzenim rukovati do farebne oznacenych miest:
MODRY - cviky na chrbtové svaly,

ZLTY - cviky na prsné svaly,

SEDY - cviky na ramenné svaly.

ZAKLADNE PRINCIPY TRENINGU
« Hlavu/krk drzte rovno.
« Drzte ramena dole a chrbat stabilny.
- Udrzujte boky a trup v jednej linii - tdto poloha vdm poméze spravne stiahnut brucho.
- Pocas cvicenia napnite brusné svaly.
- Ked robite kliky, drzte ruky Siroko od seba pre lepsiu rovnovahu.
« Udrzujte svoje dychanie rovnomerné: nadych pri pohybe nadol, vydych pri zdvihu.
- Pamatajte! Pocas vykondavania daného cviku nemerite polohu rukovati.
Cas cvi¢enia zavisi od kondicie vasho tela, cvi¢te vlastnym tempom.

NAVRH NA TRENING

Ciel: spevnenie svalstva, vytvarovanie postavy, zlepsenie sily, tréningovej vytrvalosti, spalovanie kaldrii a
podpora chudnutia.

TRENINGOVY PLAN - 10 TYZDNOV

Medzi cviceniami sa odporuca robit 30-60 sekundové prestavky.

FAZA 1-3TYZDNE, 4 TRENINGOVE DNI/TYZDEN

CHRBAT ODDYCH RAMENA ODDYCH ODDYCH
DEN 1 DEN 2 DEN 3 DEN 4 DEN5 DEN 6 DEN 7
FAZA 2 -3 TYZDNE, 5 TRENINGOVYCH DNI/TYZDEN
| RAMENA CHRBAT
HRUDNIK ODDYCH ODDYCH
(HRUDNIK )| | (HRUDNIK |
DEN 1 DEN 2 DEN 3 DEN 4 DEN5 DEN 6 DEN 7
FAZA 3 - 4TYZDNE, 5 TRENINGOVYCH DNI/TYZDEN
[ RAMENA ] [_cHRBAT ] [ RAMENA |
HRUDNIK RAMENA ODDYCH ODDYCH
[ cHRBAT | [ HRUDNIK ] [ HRUDNIK ]
DEN 1 DEN 2 DEN 3 DEN 4 DEN5 DEN 6 DEN 7
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ZARUCNE PODMIENKY

1. Zakaznik ma nasledujice moznosti uplatnenia reklamacie:
- prostrednictvom krokov na webovej stranke: https://hop-sport.sk/info/zaruka-a-servis/
«+ pisemné na adresu:
Hegen Cesko s. r. o.
Stavbaiti 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
- e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamacia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujuci o tom musi byt informovany najneskér
do tridsiatich (30) dni odo dna uplatnenia reklamacie, pokial sa predavajuci s kupujicim nedohodne na
dlhsej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia alebo doviezt ndhradné diely zo
zahranicia, oprava moéze trvat dlhsie.
3. PoutZije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaru¢nych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN
o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zéruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA

‘. Tento produkt sa dodéva v obale, ktory ho chréni pred moznym poskodenim pocas prepravy.
%" Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzujte a triedte podla
ich typu.
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IHOOPMALIA WLOAO TOBAPY

Marepian: MM
MakcumanbHe HaBaHTaxeHHA: 100 Kr

SBACTEPEXEHHA

. MpopyKT € cnopT!BHUM 0bnafHaHHAM, a He irpaluKoto. PekomeHzyeMo TprmaTu noro nogani Big Aiten.

. NMepepn noyaTkoM TpeHyBaHHA 06OB'A3KOBO NepPeBipTe, UM NPOAYKT He MOLUKOKEHWIA.

. BukopucToByiiTe MPOAYKT TiNbKU 3@ NPU3HAYEHHAM.

. Po3micTiTb BMpi6 Ha ropr30OHTaNbHil, CTINKIN, PiBHIN, YACTIN i BiNbHI NOBEPXHI.

. o6 YHVKHYTW NOLIKOMXXeHHA M'A3iB, Mepef TPeHyBaHHAM 0O0B'A3KOBO po3irpiBanTecs.

. PekomeH[j0BaHO TpeHyBaTUCA B OAA3I, AKMIN He OOMEXYE PyX1 Ta Y B3yTTi BiiNOBIAHOMY O TUMY TPEHYBaHHH.
. fAKwo BU BiguyBaeTe 6inb, AVCKOMOPT abO 3aNaMOPOUEHHS Mif Yac BMNPaB, HeraHo MNPUMUHITL TPEHYBaHHH.

00 N O~ W N =

. He knagiTb, He 3anuwaiTe Ta He 36epiraiTe NPogyKT NobnM3y mxepen Tensna, 30KpeMa namn, o6irpisayis,
KaMiHiB ToLLO.

9. AKWO BUHMKNN Byfb-AKi MOWKOLKEHHS, B )KOAHOMY pa3i He BUKOPUCTOBYITE MPOAYKT Ta HE PEMOHTYITe
NOro CamocCTilNHO.

10. PekomeHfyeMO 36epiratin Lo iHCTPYKLito.

NEPEJNIK AETAJIEN

Hi. HasBa L.
1 Dowka 1
2 Pyuka 2
3 AHTUKOB3Ka HaKNlaaka 16
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IHCTPYKLUIA 3 MOHTAXY

1 Moknagite nnatGopmy piBHO Ha MOBEPXHIO, 3HIMITb PYUKM i3 3a[iHbOT YaCTUHK KOpyCy nnaTGopmu
Ta BCTaBTe iX y 06paHi oTBOpU.

2 MpUKpINiTb aHTUKOB3Ki HaKnafKy, o6 3anobirTyi KOB3aHHHO AOLLKa Nif Yac TPeHyBaHb | BUPIBHATA
NpuAAraHHA NNaTopmMm 4O NOBEPXHI.

3BEPITAHHA

1. BuiAMiTb pyuKm 3 OTBOPIB.

2. MoknafiTb AOLKY PiBHO BEPXHbOIO YAaCTMHOIO Ha nignory.

3. Po3MicTiTb pyuKkmn Ha 3aAHii YacTUHI Nnatdopmu Ta CKNagiTb Ti.
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TPEHYBAHHA

MoTpeHyiiTe BUOGPaHy YacTUHY Tina, BCTaBNAOUMN PYUKM B MO3HAUYEHI KOTbOPOM MiCLiA:
CUHIN - BMpaBy AnsA M'A3iB CNVHK,

YKOBTUWN - Bnpasu ans m'asis rpygers,

CIPUW - Bnpasu ans m'asis pyk.

OCHOBHI NMPUHUUNUN HABYAHHA
- TprmanTe ronosy/WwmnIo NPAMO.
- TpymanTe nnevi onyweHUMn, a CrHY PiBHOI.
« TpumaiiTe cTerHa i Tyny6 Ha OfHil NiHil - Lie NONOXKEeHHA JOMOMOXe BaM NMPaBUIIbHO NIATATHYTW XUBIT.
« Mg Yac BUKOHaHHA BNPaBW Hanpy»KTe M'A3n XK1BOTa.
+ BrKoHyloum BigpkKMMaHHA, TpYMaiTe PyKn LWMPOKO B CTOPOHU AA KPaLLoro 6anaHcy.
« 36epiraiiTe AMXaHHA PIBHOMIPHMM: BOUXaliTe NpwW pycCi BHW3, BUAKXaNTE Nig Yac pyxy Bropy.
- MNam'aTanTte! He 3miHIONTE NONOXEHHA PYYOK Mifl YaC BUKOHAHHA AaHOI BNpaBu.

TpuBanicTb TpeHyBaHHA 3aneXuTb Bif PiBHA Gi3NYHOI MiAroTOBKM BaLLOrO Tifa, BUKOHYNTE BNPaBM y BallOMy
BNacHOMy Temni.

nPono3uuli Wo[AoO TPEHYBAHHA

Mpu3HayeHHs: 3MiLHEHHA M'A3iB, NiNneHHA Girypw, NiABULLEHHSA CUNK, TPEHYBaHHA BUTPUBAIOCTI, CMatoBaHHA
Kanopin i NigTpumKa cCXygHeHHs.

MNAH TPEHYBAHHA - 10 TUXHIB

Mixx BnpaBamun peKomMeHAy€eTbCA pobutn nepepsu Ha 30-60 CeKyHA.

®A3A 1-3 TUXHI, 4 TPEHYBAJIbHUX OHI/TUXOEHD

HA3AL BIANOYMHOK NEPEANAIMYA BIANOYMHOK BIANOYMHOK
DEHb 1 DEHb 2 [EHb 3 LEHb 4 LEHb 5 LEHb 6 NEHb 7
®A3A 2 -3 TUXKHI, 5 TPEHYBAJIbHUX AHIB/TUXKAEHb
NEPEANNINYA HA3AL
KAITKA BIAMOYMHOK BIANOYMHOK
Cnmka )| | [wnmka )
DEHb 1 DEHb 2 [EHb 3 LEHb 4 LEHb 5 LEHb 6 NEHb 7
DA3A 3 -4 TUXKHI, 5 TPEHYBAJIbHUX IHIB HA TUXKAEHb
[nEPEANMIYYS] [ HA3Ag ] [nEPEANAINYS)
KAITKA NEPEANAINYA BIANOYMHOK BIANOYMHOK
[ HA3AL ] [ KmITKA ] [ KmTKA )
DEHb 1 DEHb 2 [EHb 3 LEHb 4 LEHb 5 LEHb 6 NEHb 7
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YMOBW FAPAHTII

1. MNMoKyneub Ma€ HacTyMHi BapiaHTV NOAAHHA CKapru:
« yepes GopMy 3anoBHeHHsA pekamaLiiHoro GopmMynsapy Ha CanTi.
+ NCbMOBO Ha agpecy:

enekTpoHHoto nowToto: info@hop-sport.ua
a6o Ha caiTi 3anosHiTb ,PEKJTAMALINHUA ©OOPMYNAP".

2. [ledpekTyt ab0 NOLIKOAXKEHHS TOBapPY, BUAB/EHI MPOTArOM rapaHTiiiHOro nepioAy, 6yayTb yCyHeHi 6e3KOoLTOBHO
npoTArom 14 pobounx fHiB 3 AaTy JOCTaBKM TOBapy L0 cepsicy. AKWO NoTpibHO npuBe3Ty AeTani 3-3a
KOPZIOHY, TEPMiH PEMOHTY MOXe Oy T MPOAOBXKEHWIA.

3. Bci rapaHTiliHi yMOBM BUKOHYIOTbCA 3a 3aKOHOLABCTBOM KpaiHu, KyAu 6yno AOCTaBIeHO TOBAP, BKOYaloum
rapaHTiiHi nonoxeHHsA. KoneeHuia OOH npo fgoroBopu mMixxHapoAHOI KyniBni-npoAaky ToBapiB He
3aCTOCOBYETbCA.

4. TapaHTiA He NOLIMPIOETLCA Ha MOLUKOMKEHHS, WO BUHWUKV BHACNIAOK HEHANIEXKHOTO BUKOPUCTaHHSA.

OXOPOHA HABKOJIMWWHbOTO CEPEAOBULIA

‘. Llen BMpi6 NOCTaBAAETbCA B YMAKOBLi, ANA 3aXWCTy Bif MOXIMUBMX MOLIKOAXEHb Mif yac
& .

" TPaHCMOPTYBaHHA. YNakoBKa € HeobpobneHol CUPOBUHOIW i Moxe OyTu nepepobneHa.
ﬁ Mo36yabTeca Luyx maTepianis BifNoBiAHO A0 iX TWMY.
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