Ponizej petne ttumaczenie instrukcji na jezyk polski, z nazwg produktu zgodng z
wczesniejszym ustaleniem: Sport-Thieme Stacja do kalisteniki. Instrukcja dotyczy
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Instrukcja uzytkowania i ¢wiczen

Sport-Thieme Stacja do kalisteniki
Nrart.: 273 0905

Dziekujemy za wyboér produktu Sport-Thieme

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy doktadnie zapoznacé sie z niniejszg instrukcja,
aby zapewni¢ bezpieczne korzystanie z produktu. Instrukcje nalezy zachowaé do
poOzniejszego wykorzystania.

W przypadku pytan mozna skontaktowac sie z zespotem Sport-Thieme.
1. Zalety Sport-Thieme Stacji do kalisteniki

Odpowiednia dla uzytkownikéw o roznym poziomie zaawansowania dzieki
regulowanemu drazkowi do podciggania
Dzieki tréjwymiarowej konstrukcji Sport-Thieme Stacja do kalisteniki umozliwia

wykonywanie wielu réznych ¢wiczen, pozwalajgcych skutecznie rozwijac kontrole ruchu,

site i koordynacije.

Regulowany na wysokos¢ drgzek do podciggania umozliwia dostosowanie ¢wiczen,
takich jak dipy, podcigganie oraz inne ¢wiczenia z ciezarem wtasnego ciata, do
indywidualnego poziomu sprawnosci uzytkownika.

Regulowana konstrukcja zapewnia stabilnos¢ i jednoczes$nie zwieksza zakres mozliwych
¢wiczen. Po obrdceniu stacji na bok mozna na przyktad wykonywac pompki z

wykorzystaniem przedniej poprzeczki. AEIPIUEG) EpEiIETS HEe k..

2. Montaz

Nalezy zapoznac sie z oddzielng instrukcjg montazu dotgczong do produktu.

Wazne informacje

e Sport-Thieme Stacja do kalisteniki zostata zaprojektowana do treningu fithess i moze
by¢ uzywana wytgcznie zgodnie z przeznaczeniem.
e Jakiekolwiek modyfikacje urzadzenia mogg obnizy¢ poziom bezpieczenstwa i

SkUtkUja utratq gwa raan i Anleitung_Sport-Thieme_Bodyweig...

Regularna kontrola urzadzenia

* Regularnie przeprowadzaj kontrole wzrokowg urzadzenia.



* Regularnie sprawdzaj i dokrecaj potgczenia srubowe.

e Sprawdzaj urzgdzenie pod katem ewentualnych uszkodzen.

e Zuzyte elementy nalezy wymieniac.

e Ze wzgledu na ciggte udoskonalanie produktow mogg wystgpi¢ niewielkie roznice
pomiedzy urzgdzeniem a informacjami przedstawionymi w instrukcji.
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3. Ogodlne wskazowki dotyczace treningu

Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie konsultacje z lekarzem, szczegolnie w przypadku
istniejacych wczesniej problemdéw zdrowotnych, takich jak cukrzyca, schorzenia
kregostupa lub problemy z sercem. Dotyczy to réwniez osdb poczatkujgcych oraz tych,
ktore przez diuzszy czas nie byty aktywne fizycznie.

Przed kazdym treningiem zaleca sie wykonanie rozgrzewki, aby przygotowac organizm do
wysitku oraz ograniczy¢ ryzyko urazéw miesni i Sciegien.

Cwiczenia nalezy wykonywaé prawidtowo, powoli i w sposéb kontrolowany. Podczas
¢wiczen nalezy oddycha¢ rownomiernie i nie wstrzymywac oddechu. W czasie fazy
najwiekszego wysitku nalezy wykona¢ wydech, natomiast podczas powrotu do pozyciji
wyjsciowej - wdech.

Cwiczenia przedstawione w instrukcji stanowig jedynie przyktadowy wybdr sposréd wielu

mozliwych wariantow.

Intensywnosc¢ oraz poziom trudnosci treningu powinny by¢ dostosowane do poziomu
sprawnosci uzytkownika. W razie watpliwosci zaleca sie konsultacje z odpowiednio
wykwalifikowanym trenerem lub personelem klubu fitness.

Liczba serii i powtorzen zalezy od indywidualnego celu treningowego oraz poziomu
zaawansowania. Jako 0golng wskazéwke mozna przyjac 3 serie po 8-12 prawidtowo
wykonanych powtorzen kazdego ¢wiczenia. Nalezy rowniez pamieta¢ o odpowiednigj

regeneracji.

W celu opracowania planu treningowego dopasowanego do indywidualnych potrzeb
zaleca sie konsultacje z wykwalifikowanym specjalista.

W przypadku wystgpienia bolu nalezy natychmiast przerwac trening. W razie potrzeby
nalezy zmniejszy¢ obcigzenie, opor, poziom trudnosci, liczbe powtdrzen lub liczbe
wykonywanych ¢wiczen oraz upewnic sie, ze ¢wiczenie jest wykonywane prawidtowo. W
przypadku powtarzajgcych sie dolegliwosci bolowych nalezy skonsultowac sie z

lekarzem. Anleitung_Sport-Thieme_Bodyweig...

4. Cwiczenia



A. Dipy - ramiona

Chwyc¢ réwnolegte porecze i unie$ ciato na wyprostowanych ramionach.
Skrzyzuj nogi w taki sposob, aby nie dotykaty podtoza.
Nastepnie opusc ciato, zginajgc ramiona do kata okoto 90°.

Po osiggnieciu dolnej pozycji wypchnij ciato z powrotem do pozycji wyjsciowe;j.
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B. Dipy z nogami opartymi na stacji - ramiona

Ustaw duzy regulowany patgk w najnizszej pozycji i usun mniejszy regulowany patak.
Obro¢ Sport-Thieme Stacje do kalisteniki na bok zgodnie z ilustracjg w instrukcji.

Oprzyj stopy na konstrukcji urzadzenia, a dtonie umie$¢ na poreczy.
Wyprostuj ramiona tak, aby ciato znajdowato sie nad podtozem.

Zegnij ramiona do kata okoto 90° i opus¢ ciato. Przez chwile utrzymaj te pozycje, a
nastepnie wypchnij ciato do gory, wracajac do pozycji wyjsciowe;j.
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C. Podciaganie australijskie - tutow, klatka piersiowa, ramiona

Potdz sie pod regulowanym patgkiem w taki sposéb, aby znajdowat sie mniej wiecej na
wysokosci klatki piersiowej.

Chwyc¢ patagk obiema rekami.

Napnij cate ciato i podciagnij sie w kierunku patgka, az klatka piersiowa prawie go
dotknie. Piety powinny przez caty czas pozostawac na podtozu.

Nastepnie powoli i w kontrolowany sposob opus¢ ciato do pozycji wyjsciowe;j.
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D. Podciaganie w lezeniu na rownolegtych poreczach - tutow,
klatka piersiowa, ramiona

Potdz sie pomiedzy elementami Sport-Thieme Stacji do kalisteniki w taki sposéb, aby bez
problemu dosiegna¢ rekami rownolegtych poreczy.

Chwyc¢ porecze i utrzymuj cate ciato napiete oraz wyprostowane.
Podciggnij ciato do gory w sposob kontrolowany, caty czas utrzymujgc napiecie miesni.

Nastepnie powoli opusc ciato.



Nie pozwdl, aby biodra i posladki opadaty w dot.

Aby utatwi¢ ¢wiczenie, mozna oprze¢ stopy na skrzyni plyometrycznej lub podobnym

podwstzen i u. Anleitung_Sport-Thieme_Bodyweig...

E. Podcigganie - tutow, klatka piersiowa, ramiona

Stan pod regulowanym drgzkiem.
Umies¢ dtonie na drgzku mniej wiecej na szerokosc barkow.
Sciagnij topatki w dét i do tytu.

Podciagnij ciato, kierujac klatke piersiowg w strone drazka. Utrzymuj stabilng pozycje i
zwracaj uwage na prawidtowe ustawienie topatek.

Nastepnie opus¢ ciato w kontrolowany sposob.

Nogi mogg byc¢ lekko ugiete i skierowane do tytu, aby utatwi¢ utrzymanie rownowagi.
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F. Podciaganie z wyprostowanymi nogami - tutéow, klatka
piersiowa, ramiona, nogi

Cwiczenie wykonuje sie podobnie jak standardowe podciaganie.

Podczas wykonywania ruchu nogi nalezy uniesc i utrzymywac¢ wyprostowane przed soba.
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G. Dipy z wyprostowanymi nogami - tutédw, ramiona, nogi
Cwiczenie wykonuje sie w taki sam sposéb jak standardowe dipy, jednak nogi nalezy

unies¢ i utrzymywac wyprostowane przed soba. AIZHLE) SPEE MRS EDEEIE b

Na stronach z ¢wiczeniami instrukcja zawiera rowniez fotografie przedstawiajgce
prawidtowe ustawienie urzadzenia i pozycje uzytkownika dla kazdego z opisanych
¢wiczen. Diagram montazowy i podstawowe wymiary konstrukcji znajdujg sie na stronie 2

instru ij i Anleitung_Sport-Thieme_Bodyweig...
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