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Instrukcja obstugi California XP
1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

¢ Maksymalne obcigzenie: 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 pozwalaé dzieciom bawi¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie $ruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymienia¢ wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywacé sprzetu dopdki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu doktadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawi¢ na statym i rbwnym podtozu.
7. Nie trenowac bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze by¢ zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywacé jako zabawki.
11. Trenowaé 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 klasa HC.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtasciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

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

o 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 utdz je na podtodze obok siebie.

e Gléwng rame umiesci¢ na podkiadzie chronigcym podtoge, w przeciwnym przypadku moze dojsé do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podktad powinien by¢ ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mogt sta¢ stabilnie.

o W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Lista kontrolna
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3.2. Montaz krok po kroku

Krok 1
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Krok 2
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Krok 3
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Krok 4
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Krok 13
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja

e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

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

o 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 srodkoéw czyszczacych.
o 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 ¢wiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (Ewiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen). To wszystko w celu unikniecia kontuzji.

JAK NALEZY CWICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowaé. Podana metoda jest tg, wg ktorej

powinienes rozpoczg¢ Twoj trening.

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

¢ Pomiedzy poszczegdinymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowg przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje ¢éwiczen

Abduktury

Pozycja wyjsciowa: tasmy zatozy¢ powyzej stawu skokowego. Stopy stojg obok siebie.
Pozycja koncowa: zewnetrzng noge przesungé w bok (ok. 45°), rownolegle do nogi na ktérej stoimy.

21
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Adduktury

Pozycja wyjSciowa: tasmy zatozy¢ powyzej stawu skokowego nogi zewnetrznej. Noga zewnetrzna jest
oddalona o 45° od nogi stojgce;j.
Pozycja koricowa: obie nogi stojg rownolegle.

Wiostowanie

Pozycja wyjsciowa: nogi lekko ugigé w kolanach. Wyciggna¢ rece.

Pozycja koncowa: rece przyciggnij do siebie tak aby krotka sztanga dotkneta tutowia. Im dalej
przyciagniesz rece do klatki piersiowej, tym mocniej bedg zaangazowane miesnie szyi.

Uwaga: tutdw pozostaje w bezruchu w pozycji pionowej. W trakcie ¢wiczenia nie nalezy sie
wspomagac tutowiem.
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Zgiecia nog

Pozycja wyj$ciowa: unieruchom nogi o jednostke do ¢wiczenh zgie¢ ndg.
Pozycja koncowa: zginaj noge w tyt (90°).

Wyciag ,,LAT”

Pozycja wyjsciowa: rece prawie wyprostowane w fokciach. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociggnij w dét, az prawie do karku.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdci¢ uwage, zeby nie wznosi¢ ramion,
tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowaé odpowiedni odstep
pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tylem gtowy — istnieje ryzyko urazu.

23



Instrukcja obstugi California XP

Cwiczenia tricpesu, pozycja stojaca

Pozycja wyjsciowa: rekoma chwy¢ line w ksztalcie V. Lokcie znajdujg sie w teoretycznym przediuzeniu
uszu. Nogi w rozkroku.

Pozycja koricowa: wyprostuj rece w przéd.
Uwaga: nie przeprostowywac tokci.

Miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: rekoma chwyc line w ksztatcie V i potdz jg na ramionach. Plecy oparte o oparcie.
Pozycja koncowa: tutéw pochyl w przéd w dot.
Uwaga: stop nie zahaczac o obicie.
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Wyprosty nég

Pozycja wyjsciowa: nogi zgiete pod katem 90°. Plecy oparte o oparcie.

Pozycja koricowa: wyprostowaé nogi.
Uwaga: im dalej watek zostanie przesuniety w goére, tym wiekszy jest opor.

Motylki

Pozycja wyjsciowa: potdz oba przedramiona po zewnetrznej stronie uchwytow.
Pozycja koncowa: przesun jednoczesnie obie rece w przdd.
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Wyciskanie

Pozycja wyjsciowa: zgiete tokcie na wysokosci ramion.

Pozycja konncowa: przesun rece w przdd.
Uwaga: nie prostowac tokci.

Wyciag ,,LAT”, tylem

Pozycja wyjéciowa: tokcie prawie wyprostowane w tokciach. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociggnij w dét, az prawie do karku.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdci¢ uwage, zeby nie wznosi¢ ramion,
tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowa¢ odpowiedni odstep
pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tylem gtowy — istnieje ryzyko urazu.
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Biceps

Pozycja wyj$ciowa: tokcie prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalnej. Rekoma
chwy¢ uchwyty od dotu.

Pozycja koncowa: uchwyty podnies¢ az do osiggniecia kgta min. 90° w fokciach.
Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdci¢ uwage, zeby nie wznosi¢ ramion,

tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej.

Biceps, pozycja siedzgca

Pozycja wyjsciowa: rece lekko zgiete i potozone na obiciu. Usigs¢é w takiej pozycji, aby obicie byto na
wysokosci klatki piersiowej i znajdowato sie przed nig. Lina jest lekko napieta.
Pozycja koncowa: rece zgiete min. do kata 90°.
27
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Wyprosty bioder

Pozycja wyjéciowa: ciato unieruchomi¢ trzymajgc rekoma tapicerke.
Pozycja koncowa: noge odchyli¢ do w tytu tak aby tutéw pozostat nieruchomo.

Scigganie plecow

Pozycja wyjsciowa: Tutdw wychyli¢ do kata 45°. Chwyci¢ rekoma sztange od strony zewnetrzne;j.
Pozycja koncowa: Sztange przyciagna¢ do klatki piersiowe;j.
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Triceps

Pozycja wyjsciowa: tokcie zgiete do kata 45° przy tutowiu.

Pozycja koncowa: rece opusci¢ w przod, az bedg wyprostowane.
Uwaga: nie przeprostowywac tokci.
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6. Lista czesci

California XP

Position Bezeichnung Description Abmessung,/Dimension Menge, Quantity

B06E0- 1 Hauptrakbimen P ainframe 1
=2 Rahmentail, hinten Rear back beam 1
3 Rahmen, vorm Front upright frame 1
+1 Rahmen filr Gewich chilithan Frame for weight sliddar 1
5 Baincurler Leqg curler 1
B Rabhmen fiir armmcwr] Polster Armour] support frame 1
! Rabimen fiir Sitzpolster Seat support frame 1
£l Gawichteschlitten Waight sliddar il
8 Rahrmen, oben Top frame 1
10 Rabhmen flir Benkdriickeinheit Butterfly extansion 1
11 Buttarflyarm, rechts Butterfhyarm, right side 1
1 Butterflsrm, links Butterfivarm, left side il
13 Senkrechts Stitra Vertical post 1
14 hutter Mut h10 &
15 Hendgriff Hand tube 2
168 Lathar Lat bar 1
17 Schawmstoff Foam rod 2
18* Sitzpolster Seat cushion 1
19* Rickenpolster Backrest cushion 1
20* Armourlp Armeur] cushion 1
21 Rallanki Pulley bracket, twisted 1
28 Rallanhal Ruollenhalter 1
23 Reinforce plata 1
] Single, pulley bracket =
25 Grip nut 3
s T-Schrauba T-s5rew 1
=N Ralla Pullery 14
=H Gurnimignschlag, eckid Sguare rubber bumpar il
28 Gummianschilag, kegelftrmig Rubber bumper 2
30 Kunststoffkappe End cap B25 il
31 Funststoffbuchs Sguare, plastic bushing S50 B
3 Kunststoffbu Sguare, p bushing = 5n5l 7]
33 Kunskskoffbo P Sguare, p b= x5 3
3 Kunststoffbuchse, eckig Sguarse, plastic bushing m el 1
35 FKunststoffkeppe Endcap B2 -]
38 PVE Handgrifi PWIC handgrip B
a7 Schawmstoff Foam B2 331 /277" -]
38 Schaumstoff Foarm 384331 2107 2
39 Eckiger Kunststoffanschlag Arm Pieca bumper 2
0 Hilse Bushing B2x325 &
41 Tricepsseil Triceps strap 1
EE Dome endkappe Diome endcap B5,/8° [l
43 Gawichtefidarung Quick click &
11 Karabing Hook B
153 Kette Chiin 3 Glieder,/ sections 1
<163 Kette Chain 12 Glieder/ sections 1
7 Schnelverschiuss Pin 1
18 Metalbuc Big nil bushing -]
<183 Metallbuchse, klein Small oil bushing 2
50* Seilaug Cable A4510mm 1
81* Seilrug butterfiymrm Cable, butterily 2H20mm 1
Ha* Seilug, oben Upper cable 3000mm 1
53 Sechskantschraube Hex haad bolt 1/2%8-1,/787 1
54 Wird nicht bendtigt Mo needad 0O
55 5 Hex head bolt M5 B
508 Sechskantschraube Hex haad bolt M1 0w 70 2
5 skantschraube Hex head bolt s ] 5
58 skantschraube Hex haad bolt MOS0 5
58 Sechskantschraube Hex head bolt MIDES B
5.8] Innensechskantschraube allan screw MEBx15 3
81 Sechskantschraube Hex head bolt MBx18 10
B2 Schiiteschraube Socraw M10x25 1
B3 Mutter, selbstsichermd Safaty nut nMa B
B4 Mutter, selbstsichermd Safaty nut pATO =8
B5 hMutter, selbstsi Safaty nut 1/2° 1
BE a/8" 2
87 G 18
BE 10 4
B9 |1/2" 2
70 Unterlegsche Washer B5/8" 2
Fa Sechskantschraube Hex haad bolt hMB=H3 2
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72 Sechskantschraube Hex head bolt B2 1
73 Hillse Bushing 212 10
F4* Seilaug fir Gewichite Cable for weighplates 1-450mm 1
ris] Kurze Curlstanoe Curl bar 1
78 Endkappe "I.Jr-!-it;!nd"l.JL'.t: endcap for footbubing 2
i Kunststoffkappe End cap 28 =
78 Dome Kunststoffkappe Diome cap W10 12
79 Dome Kunststoffkappe Dioime cap ha 2
a0 Geawindastanga Presshar shaft 10138 1
81 Raollani)l Pulleygroup 1
a2 Abdec £ Cover for pos. 81 1
33 Ahdeckung @ fir Pos. 819 Covers for pos. 81 1
84 Gawichtescheibe WWeight plate 10kg 4
H5 Geawichbescheibe WVileight [J|E!_l.!! Sk ]
86 Sechskantschraube Hex head bolt e 2
a7 Hnll!:n-.'!:r'k.lt:i:iun-:é ruird Pulley guard 12
828 Raollerverkeidung, Gabelfdrmig Fullery hook 18
83 Unterlegscheibe, gebogen Washer, curved 210 2

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

Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn

ul. Tarnogorska 1,

44-100 Gliwice

tel. 32 270 77 22,

e-mail: biuro@finnlo.com.pl,
www.finnlo.com.pl
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Wytaczny przedstawiciel na terenie Polski:
LORD4SPORT Ireneusz Budzyn
ul. Tarnogodrska 1
44-100 Gliwice
serwis: 882-017-616 ; salon: 32-270-77-22
e-mail: serwis@finnlo.com.pl
www.finnlo.com.pl



