King Gym
Navod k pouziti
Upozornéni
Pred zahdjeni cvicebniho programu se poradte se svym lékarem. V pfipadé, ze ucitite zavrat
¢i slabost, okamzité preruste cviceni. Dikladné si prectéte navod na pouziti, nez zac¢nete

pfistroj pouzivat. Navod uschovejte i pro pozdé;jsi nahlédnuti.
Poznamka: Hmotnost uzivatele nesmi byt vétsi nez 125 kg.

Seznam soucastek

Cislo [Nazev soucastky Mnozstvi
1 Pénovy kryt madla 1
2 Pulkruhové madlo 1
2a Spojovaci ¢lanek 2
2b Zévit madla ¢.2 1
3 Kolik levého ramene madla ¢.2 2
4 Pravé rameno madla ¢.2 1
4a Rotator - oto¢na ¢ast madla a pravého ramene 1
5 Levé rameno madla ¢.2 1
5a Ndasuvna cast levého ramene 2
6 Calounéné opéradlo 1
6a Objimka osy 11a 2
6b Doraz (tlumi¢ narazu) 1
7 Upeviovaci profil opéradla 2
7a Uzaviraci kryt profilu ¢.7 2
8 Upeviovaci sroub opéradla 6
9 Calounéné sedadlo 1
10 Nosna cast sedadla 1
10a Upevnovaci Sroub sedadla 5
11 Drzék osy 2
11a Osa 1
12 Kole¢ko 2
13 Sroub 2
14 Nastavitelna podpéra 1
15 Ram 1
15a Koncovka 1
16-18 |Pohyblivé rameno 2
17 Upevnovaci dil - $roub - kryt 1-2-2
19 Zadni noha (podpéra) 1
19a Kryt 2
20 Montazni ¢ast ramu 1
20a Sroub 1
20b Zajistovaci kolik 3
20c Matice 3
20d Gumova podlozka 1
20e Matice Sroubu 4
21 Pfedni noha (podpéra opéradla) 1
22 Drzak (podpéra) nohou 1
22a Gumova podlozka (tlumeni naraz) 1
23 Pénovy kryt (podpéra ¢.22) 2
24 U-kolik 1
25 Kryt 1
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Montaz
Nejdrive si vSechny &asti rozlozZte na Cistou a rovnou plochu. Jednotlivé ¢asti si prohlédné-
te a dle instrukci je slozte.

Krok 2 Nadzvednéte opéradlo, abyste mohli pfipevnit nastavitelnou podpéru (¢.14). Vloz-
te do pfislusného otvoru a zajistéte kolikem.

e

Krok 3 Vlozte pravé rameno madla do dilu ¢. 16-18 a zajistéte kolikem. Na levé strané
vloZte levé rameno madla a zajistéte kolikem.

Krok 4 Plilkruhové madlo (¢.2) nasadte na pravé rameno madla (¢.4) a poté pootocte dole-
va. Nasadte také druhy konec madla a zajistéte pomoci koliku.
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Krok 5 Vlozte drzak nohou (¢.22) do pfislusného otvoru a zajistéte kolikem.

Krok 6 SloZeni pro jednoduché skladovani. Z predni nohy (¢.21) vyjméte oba koliky
a nastavitelnou podpéru (¢.14) a slozte (bez obrazku).

Drive nez zacnete

Pred zacatkem tréninku na KING GYM PRO vam doporucujeme poradit se s profesionalnim
trenérem nebo lékafem, zejména trpite-li zdravotnimi obtizemi. KING GYM PRO pouzivejte
pouze na rovné plose. BEhem cviceni se jemné pfidrzujte madel. Pro dosaZeni nejlepsiho
efektu se zaméfrte pfi cviceni zejména na stiedni partie biisnich sval(. Pokuste se nepouzi-
vat silu vasich rukou k pohybu, ale zaméfte se na bfisni svalstvo, jinak byste nedosahli Za-
daného efektu cviceni. S KING GYM PRO probiha tonizace svald 2 sméry, uc¢inkuje smérem
nahoru i doll. Hlavu méjte vzdy poloZenou na podlozce, abyste cvik vykonavali spravné.
Pokud byste zvedali hlavu z podlozky, zbyte¢né byste namahali kréni svalstvo a snizili
byste ucinnost cviceni. Pfi vykonavani pohybu méjte po celou dobu zpevnéné a napnuté
bfisni svaly. S KING GYM PRO zformujete vasi postavu dokonale!

Cviceni na KING GYM PRO
Osoby trpici zdravotnimi obtizemi a starsi lidé by se méli o vhodnosti cvi¢eni poradit s Ié-
karem.

Zahiati svala
Pochodujte na misté 2-3 minuty, aby se vdm rozproudila krev po celém téle. Takto jednak
pfipravite své télo na cviceni a jednak zvysite pozitivni vysledky cvi¢eni na KING GYM PRO.

Streéink

Uklony na stranu:

Nohy ve stoji rozkrocte na sifi ramen, jemné pokrcte kolena. Vypnéte hrud, divejte se vpred,
zvednéte levou ruku nad hlavu, pravou ruku polozte na pravy bok a uklorite se na pravou
stranu, protahnete tak levou ¢ast téla. Vydrzte v této pozici 20-30 sekund. Obracené zopa-
kujte i na druhou stranu. Zvednéte pravou ruku a protahnéte pravou ¢ast téla 20-30 sekund.
Neskdkejte, nekolébejte se, vas pohyb musi byt pomaly a plynuly.

Otaceni trupu:

Nohy ve stoji rozkrocte na $ifi ramen, jemné pokrcte ramena. Vypnéte hrud, divejte se vpred,
ruce upazte. Pomalu se otacejte, tocte oblasti bficha pokud mozno co nejvice doprava, vrat-
te se a zopakujte pohyb co nejvice vlevo. Cvik opakujte 10-krat. Neskakejte, nekolébejte se,
vas pohyb musi byt pomaly a plynuly.

Nyni zacnéte se zpevnovanim, tonizaci a formovanim bfisnich partii. Nezapomerite béhem
cviceni pfirozené dychat. Hlavu méjte polozenou na podlozce béhem celého cviceni. Snazte
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se zapojit misto rukou hlavné bfisni svalstvo. Nohy méjte polozené na drzaku nohou nebo
na podlaze, podle toho, co je pro vas nejpohodIngjsi. Vyhodou cvi¢eni na KING GYM PRO
je, ze bfisni svaly pracuji nejen pfi pohybu dol{, ale i pfi pohybu nahoru. Vlastni hmotnost
vaseho téla bude fungovat jako zatéz, takze nepotiebujete zadny nepfijemny odporovy
pas nebo dalsi zavazi. KING GYM PRO vam nedovoli podvadét pfi cviceni, takze kazdé cvi-
Ceni se pocitd! Je to tak jednoduché a ucinnég, Ze to zvladne kazdy. Pfed za¢atkem cviceni si
prekontrolujte upevnéni vsech spoja KING GYM PRO a nastavte obtiznost cviceni.

Nastaveni obtiZnosti

1 zacatecnici 2 zacatecnici/ 3 stfedné pokrocili/ 4/5 - pokrocil

stiedné pokrocili pokrocili

Zacatecnici (8-10 opakovani; 1-2 série kazdého cviku)

Zacnéte s cvicenim 1-3. Pokud dokazZete odcvicit viechny 3 cviky v 8-10 opakovénich, m-
Zete pokrocit na dalsi stupen programu a pfidat cviky 4-6. Zacvicte viech 6 cvikd v 8-10
opakovanich, po dvou sériich. Zvolte si co nejpohodInéjsi nastaveni KING GYMU PRO dle
urovné vasi fyzické kondice. Co se tyce tempa cviceni, 2 sekundy by mél trvat pohyb naho-
ru, 2 sekundy by mél trvat pohyb dold.

Pokud jste zvladli tento program, jste pfipraveni na stfedné pokrocilou/pokrocilou trovern
cviceni.

Stiedné pokrocili/Pokrocili (10-20 opakovani; 3-4 série kazdého cviku)

Zacvicte vsech 6 cvikl v 10-20 opakovanich (kazdy cvik) ve 3-4 sériich. Nastavte si KING GYM PRO
co nejpohodInéji, dle Urovné vasi fyzické kondice. Pohyb smérem nahoru by mél trvat
2 sekundy, pohyb smérem dol( také 2 sekundy. Zapamatujte si, Ze pokud je pro vas lehké
odcvicit program, muzete zvysit pocet opakovani nebo pridat dalsi sérii.

Cviky

€. 1 - Zakladni bFisni crunch:

Lehnéte si na lavici stroje, hlavu polozte na podlozku, ruce drzi jemné madla. Nohy zapiete za
drzak nohou nebo poloZte nazem. BEhem cvi¢eni dodrzujte spravnou techniku a opakujte v do-
porucenych opakovanich. Tento cvik zapoji vsechny bfisni svaly, s dlirazem na horni svalstvo.
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¢.2 - Sikmy crunch na pravém boku:

Lehnéte si na lavici stroje, nohy ohnéte a otocte vpravo. Ujistéte se, Ze jste v pohodIné pozici,
ruce mate jemné polozené na madlech, nohy zaprete za drzak nohou nebo na zem. Za¢néte
se pomalu zvedat nahoru, pficemz hlava zlstavéa polozend na opéradle a kontrolujte pohyb
smérem dol({. Pfi tomto cviceni pracuji vase levé horni Sikmé a spodni pravé bfisni svaly.

¢€.3 - Sikmy crunch na levém boku:

Lehnéte si na lavici stroje, nohy ohnéte a otocte vlevo. Ujistéte se, ze jste v pohodIné pozici,
ruce mate jemné polozené na madlech, nohy zaprete za drzak nohou nebo na zem. Za¢né-
te se pomalu zvedat nahoru, pficemz hlava zlistava polozena na opéradle. BEhem cviceni
dodrzujte spravnou techniku cvi¢eni a cvik opakujte v doporucenych opakovanich. Pi tom-
to cvi¢eni pracuji vase pravé horni $sikmé a spodni levé bfisni svaly.

¢.4 - Dvojity bFisni crunch:

Lehnéte si na lavici, nohy zvednéte jako na obrazku. Hlavu si polozte na opéradlo, rukama
jemné drzte madlo.

Zacnéte se pomalu zvedat a zdroven zvedejte kolena smérem k hrudi, pfitisknéte kolena
smérem k sobé a vratte se do plvodni polohy. Tento cvik je urcen pro stfedné pokrocilé/
pokrocilé a predpoklada zvladnuti predchozich cvikd. Toto cvik je zaméren na horni a dolni
oblast bfisniho svalstva.
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¢.5 - Posilovani spodni poloviny bfricha:

Lehnéte si na lavici, nohy zvednéte jako na obrazku. Hlavu si polozte na opéradlo, ruka-
ma jemné drzte madlo. Kolena zacnéte jemné pritahovat smérem k hrudi a vratte se zpét.
Jakmile se za¢nou vase nohy vracet do puvodni polohy, nedovolte, aby se spodni ¢ast va-
sich zad zvedla z podlozky. Nezvedejte horni ¢ast téla z podlozky. Tento cvik je zaméfen na
spodni ¢ast vaseho brisniho svalstva.

€.6 - Stiridavy crunch s jednou nohou

Lehnéte si na lavici, nohy zvednéte jako na obrazku. Hlavu si poloZte na opéradlo, rukama
jemné drzte madlo. Za¢néte s koleny ve zvysené poloze, stfidavé napinejte jednu nohu
pred sebe. Zvednéte horni ¢ast téla, pomalu se vratte do plvodni polohy, cvik opakujte

i s druhou nohou. Tento cvik je urcen pro stfedné pokrocilé/pokrocilé. BEhem cviceni se
klade dliraz na horni i dolni ¢ast btisniho svalstva.
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Desetidenni jidelni listek na snizeni hmotnosti

Diky desetidennimu jidelnimu listku budete vypadat skvéle jako nikdy doposud, Ne-
zapomerite, ze se jedna pouze o doplrikovy vyzivovy program pouzivany pro specidlni
prilezitosti hubnuti a mél by se dodrzovat po dobu maximalné 10 dn(. Pozn.: trpite-li
zdravotnimi potizemi, doporucujeme vam nejdfive konzultovat stravovani dle uvedeného
jidelniho listku s Iékafem.

Tipy - snidané:

a) toast, 1 lZice masla, 1 jablko

b) omeleta ze $pendtu a 3 vajecnych bilkd, 1 toast

¢) 1 nizkotu¢ny jogurt, 6 mandli

d) 1 hrnecek ovesné kase s 1 Izickou hnédého cukru, 3 vajecné bilky vafené natvrdo nebo
jako omeleta

e) 1 hrne¢ek misli, 1 hrnec¢ek odtu¢néného mléka, 3 vaje¢né bilky uvarené natrvdo

1 sklenice vody a 1 $alek kavy nebo caje

Tipy - obédy:

a) platek kratiho masa bez peciva, nizkotu¢na majonéza nebo kecup, salat, rajcata

b) 4 kousky sushi, okurkovy salat

c) 3 kousky grilovanych kufecich prs, 1/2 hrnku tmavé fazole, 1 hrnek zeleniny pfipravené
na grilu nebo v pare

d) tmava bageta, kutreci maso nebo kriti maso nebo tunak ve vlastni stavé. Pokud chcete
i trochu majonézy, zdsadné konzumujte nizkotu¢nou majonézu, kecup, zeleninovy
salat nebo rajcata.

e) velky zeleninovy salat s kufecimi ¢i krGtimi kousky nebo s tunakem. Mlizete pouzit
fantazii a pfidat okurky s vysokym obsahem vlakniny, celer, raj¢ata, zelené nebo
Cervené papriky. Pfi dochucovani saladtu dressingy, vzdy vybirejte pouze ty nizkotu¢né.

f) hrnekryze uvafené v pare s grilovanym kufecim masem nebo zeleninou

sklenice vody, ledového ¢aje nebo minerélky

Tipy - vecere:

a) 100-120 g masa (kufeci, krati, ryby nebo steak), 1 hrnek zeleniny

b) 1 piroh s krGtim masem, 1 hrnek zeleniny uvarené v pare, 1 velka misa salatu
(nizkotucny dressing) a zeleninou dle vaseho vybéru

1 sklenici vody

Pozdni vecere
1 proteinovy snack nebo nizkotu¢ny jogurt, sklenice vody
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Tipy na snizeni hmotnosti

1. Jidlo nevynechavejte! Vynechavani denniho jidla povzbuzuje chut k jidlu, takze celkem
muzete zkonzumovat vice jidla nez je obvyklé. Vynechavani jidel vede i k tvorbé
vétsich tukovych zasob.

2. Snizte konzumaci tukl ve vasem jidelnicku. Zamyslete se nad tim, kolik tukd denné
konzumujete. Kalorie z tukl by neméli byt vyssi nez 20-30% vaseho denniho pfijmu
kalorii.

3. Pijte hodné vody, pokuste se denné vypit,hmotnost” svého téla pfepocteného na
litry, napfiklad pokud vézite 70kg, vypijte 3 litry vody. Zaroven se zasytite i oCistite
organismus.

4. Jezte vice ovoce a zeleniny, nejen skvéle chutnaji, ale obsahuji i mnoho vitaming,
mineralnich latek, fyto-slozek a vlakninu. Navic vas chrani pred ucinky starnuti.

5. Jezte méné, ale Castéji.: 2,5-3 hodinové intervaly, takto udrzite svij metabolismus
pracovat ve vrcholném tempu a hladiny energie zGstanou béhem dne vyvazené.
Mensi, ale ¢asté porce pomdhaji stabilizovat hladinu cukru v krvi, takZe se ukladani
kalorii ve formé tuku tolik nepodporuje.

6. Kazdé jidlo by mélo obsahovat nizko-energetické bilkoviny, nizky glykemicky
karbohydrat a esencialni (,dobré”) tuky pro optimalni vyZivovou rovnovahu.

7. Nizko-energetické bilkoviny se nachazeji v drlibezim mase, v rybach, tmavém hovézim
mase, tofu, proteinovych instantnich michanych napojich, lusténinach, atd.

8. Zelenina pfipravena v pafe nebo v syrova zelenina obsahuje mnohem vy3si procento
vyzivnych latek, nez pokud by byla jinak upravena. Vareni zeleniny ve vodé zpusobi, ze
vétsina vyzivnych latek se ztrati ve vodé.

9. Pamatujte, Ze dressingové salaty obsahuji velké mnozstvi tuku, pouzivejte netu¢né
zalivky nebo jiné alternativy jako napf. citrénovou stavu nebo ocet.

10.1 v praci pamatuje na konzumaci zdravych jidel.
11. Snazte se zkonzumovat posledni jidlo do 19 hodin.
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NASTAVEC S PEDALY

Montaz

Spojovaci dil Nastavec
s pedaly

Nejprve upevnéte spojovaci dil. Uzsi konec spojovaciho dilu nasurite do ramu King Gymu
Pro. Nastavec zafixujte pomoci Sroubu na svislou ty¢ rdmu (1). Specialni spojovaci Sroub
pouzije pro fixaci pod lavici (2).

Nastavec s pedaly nasunte do spojovaciho dilu. Zvolte pozadovanou délku nastavce a zafi-
xujte pomoci zajistovaciho kolec¢ka (3). Viz obr. nize.

Cviceni na nastavci
Sednéte si na lavici. Rukama se z boku mUzete pfidrzovat lavice. Nohy dejte do pedali
a slapejte jak na bézném rotopedu.
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