INSTRUKCJA UZYTKOWANIA | OBSLUGI
(USER MANUAL)

INFORMACJA WSTEPNA (MONTAZ | KONSERWACJA): Urzgdzenie jest dostarczane w
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1. WSTEP | PRZEZNACZENIE

Dziekujemy za wybor wielofunkcyjnej tawki treningowej GYMSEE WTF8.

Urzadzenie zostalo zaprojektowane zgodnie z norma PN-EN ISO 20957-1 jako sprzet
Klasy H (do uzytku domowego). Umozliwia realizacje treningu silowego w
konfiguracjach: tawka ptaska/sko$na, stojaki pod sztange (Half-Rack), porecze do
dipéw, drazek do podciggania oraz tawka do wiostowania.

Kompletnos$é dokumentacji i materiaty zewnetrzne: Niniejsza instrukcja obstugi
sklada sie z 44 ponumerowanych stron i stanowi jedyny, kompletny oraz wigzacy
dokument okreslajgcy zasady bezpiecznego montazu i uzytkowania sprzetu. Wszelkie
inne materialy, w tym filmy instruktazowe, zdjecia reklamowe, posty w mediach
spotecznosciowych czy opisy na stronach internetowych, maja charakter wytacznie
pogladowy lub marketingowy i w zadnym wypadku nie zastepuja postanowien tej
instrukcji. W przypadku jakichkolwiek rozbieznosci, nadrzedne i wigzace sa zawsze
zapisy niniejszego dokumentu.

OSTRZEZENIE: Przed przystapieniem do montazu i uzytkowania nalezy uwaznie
przeczyta¢ niniejszg instrukcje. Samo zapoznanie si¢ z tekstem nie jest jednak
wystarczajgce — warunkiem bezpiecznego korzystania ze sprzetu jest petne
zrozumienie zawartych w nim zasad, ograniczen urzadzenia oraz petna sSwiadomos¢
ryzyka zwigzanego z treningiem sitowym. Nieprzestrzeganie procedur
bezpieczenstwa, brak ostroznosci lub przecenianie wlasnych mozliwosci moga
prowadzi¢ do powaznych obrazen ciata, utraty zdrowia lub trwatego uszkodzenia
sprzetu.

Wsparcie techniczne: W przypadku niezrozumienia jakiegokolwiek fragmentu
instrukcji, etapu montazu lub zasad bezpieczenstwa, prosimy o kontakt z naszym
Dziatem Obstugi Klienta jeszcze przed rozpoczeciem uzytkowania sprzetu. Chetnie
pomozemy i rozwiejemy wszelkie Panstwa watpliwosci. Abysmy mogli potraktowaé
Twoje zapytanie priorytetowo, prosimy o wpisanie w temacie wiadomosci e-mail
hasta: "INSTRUKCJA-POMOC". Dane kontaktowe znajdujg sie¢ w Rozdziale 10
niniejszej instrukcji oraz na stronie internetowej www.gymsee.pl.

WAZNE: Rozpoczecie montazu lub uzytkowania urzadzenia jest rownoznaczne z
oswiadczeniem uzytkownika, ze zapoznat si¢ z calg trescig niniejszej instrukcji,
zrozumiat jg i w petni akceptuje zawarte w niej zasady bezpieczenstwa oraz warunki
uzytkowania.

2. DANE TECHNICZNE | PARAMETRY

Parametr Wartos¢




Model WTF8

Waga urzadzenia 30,5 kg

Wymiary (ztozone - walizka) 108,5x 34 x 16 cm
Wymiary (roztozone - Half-Rack) 108,5 x 81,4 x 122 cm
Klasa Uzytkowa (Usage Class) H (Home Use - Domowa)
Klasa Doktadnosci (Accuracy Class) C (Low Accuracy)

UWAGA (Zgodnie z pkt 5.15 r):

Urzadzenie jest sklasyfikowane w klasie doktadnosci C. Sprzet nie jest przeznaczony
do celéw wymagajacych wysokiej dokladnosci pomiarowej (np. treningu
wyczynowego lub rehabilitacji medycznej).

2.1. Dopuszczalne Obcigzenia (Rated Load)

Wartosci maksymalne dotyczg sumy obcigzen statycznych i dynamicznych. Przekraczanie
ponizszych limitow jest zabronione.

tawka Plaska / Skosna: Nosnos¢ catkowita 200 kg (maks. 100 kg waga
uzytkownika + 100 kg obcigzenie zewnetrzne).

tawka do Wiostowania (Seal Row): Nosnos¢ catkowita 200 kg (maks. 100 kg
waga uzytkownika + 100 kg obcigzenie zewnetrzne).

Porecze do Dipéw: Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg (zgodnie z przyjetym
limitem dla cafej konstrukcji).

Drazek do Podciggania: Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg (zgodnie z
przyjetym limitem dla catej konstrukcji).

Stojaki (Half-Rack): Maksymalne obcigzenie treningowe stojakéw: 100 kg.

tawka do brzuszkéw): Maksymalna waga uzytkownika: 100 kg (zgodnie z
przyjetym limitem dla catej konstrukcji).

Modlitewnik: Maksymalne obcigzenie catkowite 100 kg.



2.2. Kompatybilnosé Gryféw (Sztang) Urzadzenie w kazdej konfiguracji (Half-Rack oraz
tawka Plaska ze Stojakami) jest przystosowane do wspotpracy z gryfami standardowymi
oraz Gryfami Olimpijskimi (dtugosé 220 cm).

Standard mocowania: Uchwyty (haki) dostosowane do standardowych $rednic
gryfow.

OSTRZEZENIE: Ze wzgledu na szeroki rozstaw chwytu w gryfach olimpijskich (duza
dzwignia), nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢ przy naktadaniu i zdejmowaniu
obcigzen — przestrzegaj limitu réznicy ciezaru 10 kg (szczegdty w pkt 3.2).

3. ZASADY BEZPIECZENSTWA (ZGODNIE Z PN-EN ISO 20957)

3.1. Ostrzezenia Ogo6lne

Przeznaczenie: Urzadzenie przeznaczone jest wytgcznie dla oséb dorostych, do
uzytku domowego (Klasa H). Nie nadaje sie do celéw terapeutycznych,
rehabilitacyjnych i komercyjnych (sitownie publiczne).

Warunki srodowiskowe i przechowywanie: Urzgdzenie nalezy uzytkowac i
przechowywac¢ w miejscu suchym, o stabilnej temperaturze pokojowe;j.
Bezwzglednie zabrania si¢ wystawiania sprzetu na dziatlanie niekorzystnych
warunkow atmosferycznych, w szczegdélnosci:

o Wysokiej wilgotnosci: Powoduje ona korozje wewnetrzng profili oraz
degradacje tapicerki (plesn, pekanie).

o Ujemnych temperatur (mréz): Powodujg one wzrost kruchosci
elementéw plastikowych, uszczelnien oraz moga prowadzi¢ do pekania
materiatéw obiciowych.

o Bezposredniego nastonecznienia (UV): Przyspiesza starzenie si¢
elementéw gumowych i plastikowych. Uzytkowanie sprzetu w
warunkach innych niz domowe (suche i ogrzewane pomieszczenia)
odbywa sie na wytaczng odpowiedzialnos¢ uzytkownika i moze
prowadzi¢ do niebezpiecznego ostabienia konstrukcji.

Stan techniczny: Przed kazdym uzyciem nalezy przeprowadzi¢ inspekcje wizualna.
Nalezy bezwzglednie sprawdzi¢ dokrecenie srub, stan spawdw oraz poprawnosc¢
osadzenia wszystkich pinéw blokujgcych i zawleczek zabezpieczajgcych.

Podtoze: Sprzet nalezy ustawi¢ na réwnym, poziomym i twardym podtozu. Zaleca
sie stosowanie technicznej maty gumowej (np. typu puzzle o grubosci min. 10 mm),
ktéra zapewnia amortyzacje, chroni podtoge i zwieksza stabilnos¢ (zapobiega
przesuwaniu).

Dzieci i zwierzeta: Nalezy uniemozliwi¢ dostep dzieciom i zwierzetom do
urzgdzenia, zaréwno podczas ¢éwiczen, jak i przechowywania (ryzyko przewrdcenia
lub przytrzasniecia).



3.1.1. Wymagana Przestrzen (Safety Area & Free Area) Zgodnie z normg ISO 20957-1
(pkt 5.16 d), uzytkownik musi zapewni¢ bezpieczng przestrzeh wokot urzgdzenia.

e Strefa Treningowa (Training Area): Obszar zajmowany przez urzgdzenie oraz
uzytkownika wykonujgcego petny zakres ruchu (w tym gryf sztangi).

e Strefa Wolna (Free Area): Nalezy zachowa¢ dodatkowy pas bezpieczenstwa o
szerokosci min. 0,6 m wokot strefy treningowej. Przestrzen ta musi by¢ wolna od
mebli, Scian i innych przeszkad.
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3.1.1.1 Lawka ptaska + stojaki + sztanga (Rys. 1)

Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 220 cm x 125,5 cm
Powierzchnia sprzetu: 2,76 m2

Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 340 cm x 245,5 cm
Catkowita powierzchnia wymagana: 8,35 m2
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3.1.1.2. Half-rack + sztanga (Rys. 2)
Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 220 cm x 81,4 cm

Powierzchnia sprzetu: 1,79 m2
Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 340 cm x 201,4 cm

Catkowita powierzchnia wymagana: 6,85 m2
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3.1.1.3. Drazek / Porecze DIP (Rys. 3)



Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 108,5 cm x 81,4 cm
Powierzchnia sprzetu: 0,88 m2

Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 228,5 cm x 201,4 cm
Catkowita powierzchnia wymagana: 4,60 m2
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3.1.1.4. Lawka podwyzszona - Seal Row + sztanga (Rys. 4)

Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 220 cm x 108,5 cm
Powierzchnia sprzetu: 2,39 m2

Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 340 cm x 228,5 cm
Catkowita powierzchnia wymagana: 7,77 m2
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3.1.1.5. Lawka do brzuszkow

Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 220 cm x 108,5 cm
Powierzchnia sprzetu: 2,39 m2

Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 340 cm x 228,5 cm
Catkowita powierzchnia wymagana: 7,77 m2
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3.1.1.6. Modlitewnik

Wymiary sprzetu (Strefa treningowa): 107cm x 108,5 cm
Powierzchnia sprzetu: 1,16 m2

Wymiary catkowite (Strefa bezpieczna): 167 cm x 228,5 cm
Catkowita powierzchnia wymagana: 3,81 m2
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3.1.2. Strefa Pracy Drazka (Wysokos$¢) W przypadku korzystania z drgzka do podciggania,
nalezy upewnic sie, ze wysokos¢ pomieszczenia jest wystarczajgca, aby unikng¢ urazu
gtowy.

e Zalecenie: Wysokos¢ sufitu powinna wynosi¢: Zasieg rgk uzytkownika stojgcego na
palcach + bezpieczny margines (min. 20 cm), lub standardowo min. 2,20 m.

3.1.3. Zasady Ewakuaciji i Ustawienia

e Droga Ewakuacyjna (Emergency Dismount): Wyznaczona Strefa Wolna (0,6 m)
petni funkcje drogi ucieczki. Musi umozliwia¢ bezpieczne zeskoczenie lub
opuszczenie sprzetu w razie awarii lub utraty sit.

e Urzadzenia Sasiednie: W przypadku ustawienia kilku urzgdzen obok siebie, strefa
bezpieczenstwa moze by¢ wspdina (zachodzaca na siebie). Wymagany odstep
miedzy ruchomymi czesciami sgsiadujgcych maszyn wynosi min. 0,6 m.

3.2. Ryzyka Resztkowe i Srodki Ostroznosci Mimo bezpiecznej konstrukgji i
zgodnosci z normami, istniejg ryzyka zwigzane z charakterem treningu
sitowego oraz mechanika urzadzenia sktadanego, ktorych nie da si¢ catkowicie
wyeliminowa¢ konstrukcyjnie. Uzytkownik musi by¢ ich swiadomy i stosowa¢
sie do ponizszych procedur:

10



1. Ryzyko Przygniecenia / Zmiazdzenia (Crushing Hazard) Wystepuje w strefie
elementéw ruchomych: teleskopy stojakow, sztyce regulacyjne oraz zawiasy
sktadania ramy.

e SCENARIUSZ ZAGROZENIA:
1. Odblokowanie pinu blokujgcego przy jednoczesnym trzymaniu dfoni na
krawedzi profilu teleskopowego spowoduje gwattowne opadniecie sztycy
(efekt gilotyny).
2. Ziozenie ramy z dionig umieszczong wewnatrz profilu lub blisko zawiasu
spowoduje zmiazdzenie tkanek miedzy zamykajgcymi sie belkami stalowymi.
e PROCEDURA:
1. Zasada teleskopu: Nigdy nie wktadaj palcéw do wnetrza profili, w otwory
regulacyjne ani w strefe styku, gdzie jeden profil wsuwa sie w drugi.
2. Zasada bezpiecznego sktadania: Podczas skfadania ramy stosuj $cisle
okreslong pozycje rak:
m Reka Stabilizujgca: Trzymaj jg bezpiecznie na tapicerce oparcia
(element nieruchomy).
m Reka Skfadajgca: Chwytaj ruchomy profil ramy wytgcznie za jego
zewnetrzng krawedz lub rgczke transportowg.
m  ZAKAZ: Nigdy nie chwytaj ramy w poblizu zawiasu centralnego ani w
miejscu, gdzie dwie belki schodzg sie ze soba.

2. Ryzyko Utraty Stabilnosci Urzadzenia - Dynamika (Tipping Hazard) Urzadzenie jest
zaprojektowane wylacznie do treningu statycznego (sitowego).

e SCENARIUSZ ZAGROZENIA: Wykonanie dynamicznego wymachu, rozhustanie
ciata podczas podciggania (tzw. kipping) lub gwattowny wskok na porecze DIP
powoduje przesuniecie srodka ciezkosci poza obrys podstawy i przewrécenie
konstrukcji.

e PROCEDURA: Wykonywanie ¢wiczen dynamicznych (akrobatycznych) jest
BEZWZGLEDNIE ZABRONIONE.

3. Ryzyko Utraty Stabilnosci Sztangi - Asymetria (Asymmetric Load) Dotyczy
wszystkich konfiguracji ze stojakami. Ze wzgledu na lekkg konstrukcje bazy urzadzenia oraz
mozliwo$¢ uzycia dtugich gryféw olimpijskich (tworzgcych duzg dzwignie sity), stabilnosé
samoistna jest ograniczona.

e SCENARIUSZ ZAGROZENIA: Nagte usuniecie lub zatozenie obcigzenia o masie
powyzej 10 kg z jednej strony (podczas gdy druga strona pozostaje pusta lub
docigzona) spowoduje gwattowne przewazenie gryfu i wystrzelenie sztangi z
uchwytéw, co moze doprowadzi¢ réwniez do przewrdcenia sie urzagdzenia.

e PROCEDURA BEZPIECZENSTWA:

1. Zasada Podstawowa: Zdejmuj i naktadaj ciezary naprzemiennie, stronami.
Maksymalna dopuszczalna réznica ciezaru bez asekuracji wynosi 10 kg.

2. Obstuga Ciezkich Talerzy (>10 kg): Stosowanie talerzy o wadze 15 kg, 20
kg i wiekszych jest dozwolone WYLACZNIE przy zachowaniu ciggtej kontroli
gryfu.
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3. ZAKAZ: ZABRANIA SIE puszczania gryfu z rak, jezeli r6znica obcigzenia
stron przekracza 10 kg. Podczas zaktadania talerza 20 kg, jedng reka
bezwzglednie trzymaj sztange, dopdki nie zrbwnowazysz ciezaru po drugiej
stronie.

4. Ryzyko Upadku z Wysokosci (Fall Hazard) Dotyczy konfiguracji wysokiej tawki do
wiostowania (Seal Row).

e SCENARIUSZ ZAGROZENIA: Wejscie na wysokg tawke z obcigzeniem w rekach
grozi utratg rownowagi i upadkiem.

e PROCEDURA: Wchodz na fawke bez obcigzenia. Sztange/hantle podnos$ dopiero po
zajeciu stabilnej pozycji lezacej.

o ZAKAZ: Zabrania sie stawaé na tawce podwyzszonej, mozliwosc¢ tylko lezenia na
brzuchu, a gdy czujemy sie niepewnie, podpierania nogami na ziemi.

5. Ryzyko Wytamania Konstrukcji - Nadmierny Wysuw (Structural Failure) Dotyczy
regulacji wysokosci poreczy do dipéw oraz stojakéw.

e SCENARIUSZ ZAGROZENIA: Zablokowanie sztycy na otworze ponizej limitu
bezpieczenstwa (zbyt krotki odcinek rury w ramie) doprowadzi do trwatego wygiecia
profilu i upadku uzytkownika.

e PROCEDURA: Bezwzglednie przestrzegaj limitu wysuwu (oznaczonego naklejka, np.
max 1. otwor od gory).

Zabezpieczenia (Procedura Obowigzkowa): Wszystkie potgczenia regulowane (wysokosé
stojakéw, potgczenie ramy) muszg byé zabezpieczone:

1. Pinem Blokujacym (przenosi obcigzenie), ORAZ
2. Dodatkowg Zawleczka Zabezpieczajaca (chroni przed wysunieciem). UWAGA:
Uzywanie sprzetu bez kompletu zabezpieczen jest zabronione.

3.3. Piktogramy i Oznaczenia na Produkcie

Urzadzenie zostato oznakowane zgodnie z normg ISO 3864-2 w celu minimalizacji ryzyka
wynikajgcego z niewlasciwego uzytkowania. Etykiety zawierajg kluczowe informacje
dotyczgce bezpieczenstwa, klasy sprzetu oraz ograniczen eksploatacyjnych.

Zasady utrzymania oznaczen:

1. Nie usuwacé: Naklejki sg integralng czescig systemu bezpieczenstwa. Zabrania sie
ich usuwania, zamalowywania lub zastaniania.

2. Kontrola: Uzytkownik ma obowigzek regularnie weryfikowaé czytelnos¢ etykiet.

3. Wymiana: W przypadku uszkodzenia lub odklejenia sie etykiety, nalezy niezwtocznie
skontaktowac sie z serwisem GYMSEE w celu otrzymania nowego zestawu.
Uzytkowanie sprzetu bez czytelnych ostrzezen jest zabronione.

Tabela 1: Symbole ogdlne i eksploatacyjne
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Symbol Typ znaku Znaczenie i instrukcja postepowania

@ [Ksiazka] |[Nakaz PRZECZYTAJ INSTRUKCJE. Przed uzyciem oraz przed
kazdg zmiang konfiguracji nalezy zapoznac sie z
instrukcjg obstugi.

I\ [Dion] Ostrzezenie | RYZYKO ZMIAZDZENIA. Nie zblizaé dtoni do
mechanizmow teleskopowych, zawiasow i punktow
regulacji podczas obstugi urzgdzenia.

@ [Dziecko] |Zakaz ZAKAZ UZYWANIA PRZEZ DZIECI. Urzadzenie nie jest
zabawka. Przeznaczone wytgcznie dla oséb powyzej 14
roku zycia.

@ [Sztanga] |Zakaz ZAKAZ ASYMETRII. Maksymalna réznica obcigzenia

maks. réznica 10kg

miedzy stronami gryfu: 10 kg. Przekroczenie tej wartosci
grozi upadkiem sztangi.

Tabela 2: Ostrzezenia konstrukcyjne (Krytyczne dla bezpieczenstwa)

Symbol i Lokalizacja

Tres¢ Ostrzezenia i Ryzyko
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I. OSTRZEZENIE

(Przy profilu
teleskopowym poreczy
DIP)

A:&iﬁ

maks. wysuw porecze DIP -
1. otwér od géry

MAKSYMALNY WYSUW: 1. OTWOR OD GORY

Zabrania sie blokowania sztycy teleskopowej ponizej
pierwszego otworu od gory.

RYZYKO: Zbyt mata zaktadka profili grozi trwatym
odksztatceniem konstrukcji, peknieciem spawéw lub
przewrdceniem urzadzenia.

I, OSTRZEZENIE

(Na gornej powierzchni
rgczek DIP)

-

NO GRIP GRIP

STREFA CHWYTU (SAFE GRIP ZONE)

Nalezy chwyta¢ rgczki wytgcznie w wyznaczone;j strefie
(oznaczonej kolorem zielonym), z dala od ramy gtowne;j.

RYZYKO: Chwyt zbyt blisko pionowych stupéw (czerwona
strefa) skraca dzwignie stabilizujgcg. Grozi to utratg

rébwnowagi i przewréceniem urzgdzenia w kierunku stojakow.

I. OSTRZEZENIE

(Dolna cze$c¢ stojakow -
Half Rack)

OGRANICZENIE KONSTRUKCYJNE: DOLNY OTWOR

W konfiguracji Half Rack zabrania sie montowania sztyc
asekuracyjnych w najnizszym otworze technologicznym.
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5 RYZYKO: Pozycja ta nie zapewnia stabilno$ci bazy pod
AZE/ obcigzeniem, co grozi wywroceniem zestawu.

[ o]
maks. wysuw half-rack -
6 otwor od géry

I. OSTRZEZENIE DRAZEK: TYLKO POZYCJA DOLNA

(Profil montazowy drgzka) | Drazek do podciggania nalezy blokowac¢ wytgcznie w

c najnizszej mozliwej pozyciji.
I.Fx\
&
[ ]

maks. wysuw drazek - 1
otwoér od gory

RYZYKO: Uzycie drgzka w pozycji wysunietej przesuwa
srodek ciezkosci, co grozi wywréceniem urzgdzenia podczas
cwiczeh.

Instrukcja szczego6towa: Bezpieczna konfiguracja drazka

(Ten fragment stanowi rozwiniecie ostrzezenia z Tabeli 2 i jest wigzgcy dla uzytkownika)

W celu zachowania stabilnosci konstrukcji podczas treningu, drgzek do podciggania musi
by¢ zamontowany w pozycji nominalnej (dolnej) zgodnie z ponizszym schematem:

1. Osadzenie: Sztyca drgzka musi zosta¢ maksymalnie wsunieta w profil pionowy
tawki.
2. Pozycja blokady: Trzpien blokujgcy (pin zabezpieczajgcy) musi przechodzi¢ przez:
o pierwszy otwér montazowy w profilu ramy, liczgc od poziomu podtoza,
o oraz pierwszy otwor montazowy sztycy, liczgc od strony czesci chwytnej
(drazka).
3. Zakaz: Zabrania sie podciggania na drgzku w pozycji uniesionej (teleskopowo
wysunietej).
4. Ryzyko resztkowe: Kazda inna pozycja niz najnizsza zblokowana skutkuje
krytycznym ryzykiem przewrécenia catego zestawu treningowego podczas
wykonywania statycznych éwiczen sitowych.
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3.4. Mapa i Lokalizacja Oznaczen Bezpieczenstwa (Label Placement Map)
Krytyczne zasady bezpieczenstwa:
e Przed kazdym treningiem uzytkownik ma obowigzek upewni¢ sie, ze wszystkie
etykiety znajdujg sie we wskazanych miejscach i sg w petni czytelne.
e W przypadku braku, uszkodzenia lub nieczytelnosci ktérejkolwiek z etykiet,
bezwzglednie zabrania sie korzystania z urzagdzenia do czasu ich wymiany na

nowe. * Informacje dotyczgce mozliwosci zakupu i zamawiania nowych etykiet
ostrzegawczych znajdujg sie w rozdziale 9. CZESCI ZAMIENNE (SPARE PARTS).

Widok rama:
Poz. 1 — Gléwna Tabliczka Znamionowa i Ostrzegawcza

Poz. 2 — Ostrzezenie "Ryzyko Zmiazdzenia" (Crush Hazard)

Widok rama:

Poz. 2 — Ostrzezenie "Ryzyko Zmiazdzenia" (Crush Hazard)
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Widok: sztyca gtéwna:
Poz. 3 — Ostrzezenie "Stabilnos$¢ Sztangi" (Asymmetric Load)
Poz. 4 -Ostrzezenie “Maks. wysuw poreczy DIP - 1. otwor od gory”

Poz. 5 - Ostrzezenie “Maks wysuw. half-rack - 6 otwor od géry”

T T
e

Widok: drazek:

Poz. 6 - Ostrzezenie “Maks wysuw drazek - 1 otwor od goéry”
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Widok: porecze DIP:

Poz. 7 - Ostrzezenie “no grip - grip”

18



Legenda do schematu:

Poz. 1 — Gléwna Tabliczka Znamionowa i Ostrzegawcza
Lokalizacja: Dolna belka ramy gtéwnej (podstawa).
Tres¢: Model, Producent, Norma (Class H), Max Waga Uzytkownika (100 kg),
Max Obcigzenie (200 kg), Ostrzezenie "Trzymaj dzieci z dala", Nakaz
"Przeczytaj Instrukcije".
Poz. 2 — Ostrzezenie "Ryzyko Zmiazdzenia" (Crush Hazard)
o Lokalizacja: Bezposrednio przy mechanizmach ruchomych (Gtéwny zawias,
Pokretta regulacji).
o Symbol: Zétty trojkat z dtonig.
Poz. 3 — Ostrzezenie "Stabilno$¢ Sztangi” (Asymmetric Load)
o Lokalizacja: Gorna czes¢ stojakéw gtéwnych— po lewej i prawej stronie.
o Tres¢: "MAX DIFF 10 KG" (Zakaz nierbwnomiernego obcigzania sztangi).

Poz. 4 -Ostrzezenie “Maks. wysuw poreczy DIP — 1. otwér od gory".

o Lokalizacja: Gérna czes¢ stojakow gtéwnych— po lewej i prawej stronie.

o Zabrania sie blokowania sztycy teleskopowej ponizej 1. otworu od géry (liczgc
od krawedzi ramy). Przekroczenie tej granicy grozi trwatym odksztatceniem
profilu.

Poz. 5- Ostrzezenie “Maks wysuw. half-rack 6 otwér od gory”
Lokalizacja: Gérna cze$¢ stojakdw gtownych— po lewej i prawej stronie.
Tresé: "Maks wysuw. half-rack - 6 otwor od gory”

o W konfiguracji Half Rack zabrania sie montowania sztyc asekuracyjnych w
najnizszym otworze technologicznym.

Poz. 6- Ostrzezenie “Maks wysuw drazek - 1 otwér od gory”
Lokalizacja: drgzek na profilach kwadratowych po obu stronach.
Tresc: "Maks wysuw drazek - 1 otwér od gory”

o Drazek do podciggania nalezy blokowa¢ wylgcznie w najnizszej mozliwej
pozyciji.

Poz. 7 - Ostrzezenie “no grip - grip”
o Lokalizacja - raczki DIP
o Tredc¢: "grip-no grip”

3.5. Zdrowie Uzytkownika

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.

W przypadku wystgpienia zawrotéw gtowy, bolu w klatce piersiowej lub dusznosci,
natychmiast przerwij trening.

Przed uzyciem sprzetu wykonaj rozgrzewke ogdélnorozwojowg (minimum 15 minut).
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3.6. Pozostate Ostrzezenia i Warunki Uzytkowania

Stan Psychofizyczny Uzytkownika: Zabrania sie korzystania z urzgdzenia pod wptywem
alkoholu, srodkéw odurzajgcych, narkotykéw lub silnych lekéw ograniczajgcych koordynacije
ruchowg i czas reakcji.

Hatas (Emisja Akustyczna): Urzgdzenie w normalnym trybie pracy nie generuje hatasu
przekraczajgcego 70 dB(A). Gtosne uderzenia mogg powstawac jedynie w wyniku
nieprawidliowego, gwaltownego odktadania ciezaru na stojaki (zaleca sie odktadaé sztange
w sposob kontrolowany).

Ograniczenia Treningowe (Zakaz Dynamiki): Przypominamy: Urzadzenie nie jest
przeznaczone do dynamicznych szarpniec, przeskokéw, podciggania typu "kipping",
"swingow" ani zadnych form treningu akrobatycznego. Tego typu ruchy generujg sity
wielokrotnie przekraczajgce obcigzenia statyczne i mogg prowadzi¢ do uszkodzenia sprzetu
lub wypadku.

Swietnie, w takim razie pomijamy podawanie konkretnych wymiaréw pionowych w tym
miejscu, skoro jest to juz opisane wczesnie,.

Oto gotowy, spajny i sformatowany tekst catego punktu 3.7, gotowy do skopiowania wprost
do Twojej instrukciji:

3.7. Obowiazki Wiasciciela (Owner's Responsibility)
(Zgodnie z wymogiem ISO 20957-1, pkt 5.16 g)

Wiasciciel urzadzenia (nabywca) ponosi petng odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo
uzytkowania sprzetu i jest zobowigzany do zapewnienia, aby kazda osoba korzystajgca z
urzgdzenia:

1. Samodzielne przygotowanie: Wiasciciel ma obowigzek w pierwszej kolejnosci
osobiscie i uwaznie zapozna¢ sie z niniejsza instrukcja, zrozumie¢ zasady
montazu oraz konserwaciji, zanim udostepni urzgdzenie osobom trzecim.

2. Instruktaz uzytkownikéw: Kazda osoba korzystajgca ze sprzetu musi zostaé
zapoznana z trescig instrukcji oraz poinformowana o wszystkich ostrzezeniach i
ryzykach (w tym o bezwzglednym zakazie wykonywania ¢wiczen dynamicznych).

3. Technika éwiczen: Przestrzegata zasad prawidtowej i bezpiecznej techniki cwiczen
opisanych w Rozdziale 6.

4. Weryfikacja Stanu: Przystepowata do ¢wiczeh wytgcznie na sprzecie w peni
sprawnym — wtasciciel ma obowigzek natychmiast wycofa¢ urzgdzenie z uzytku w
przypadku wykrycia luzéw, peknieé, oznak korozji lub braku elementéw
zabezpieczajgcych (zawleczek/pinéw blokujgcych).

5. Kontrola Otoczenia (Strefa Bezpieczenstwa):

o Przestrzen pozioma: Upewnifa sie, ze wymagana Minimalna Wolna
Przestrzen (strefa bezpieczenstwa min. 0,6 m z kazdej strony
urzadzenia) jest wolna od mebli, Scian, ostrych krawedzi i przedmiotéw
postronnych, co umozliwia bezpieczne wejscie na sprzet i zejscie z niego, aw
razie awarii — bezpieczng ewakuacije.
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o Przestrzen pionowa (nad sprzetem): Zapewnita odpowiednig wolng
przestrzen nad urzgdzeniem. Nalezy uwzgledni¢ maksymalny zasieg ramion
uzytkownika oraz najwyzszy punkt toru ruchu uzywanych obcigzen (np.
sztangi), aby bezwzglednie wyeliminowac ryzyko uderzenia gtowa lub
sprzetem o sufit, lampy badz inne elementy podwieszane.

o Dzieci i zwierzeta: Wtasciciel musi zagwarantowac, ze w strefie
bezpieczenstwa oraz w bezposrednim otoczeniu pracujgcego urzgdzenia nie
przebywaja dzieci ani zwierzeta domowe. Ryzyko powaznego urazu
(przygniecenie przez ciezar, przytrzasniecie palcéw w elementach
ruchomych) wyklucza ich obecnos$¢ w poblizu sprzetu, nawet pod nadzorem
0so6b dorostych.

4. ELEMENTY STERUJACE | TERMINOLOGIA

(B) Noga Ramy

(1) Pin Sprezynowy

(A) Rama Giéwna

(C) Noga Stojaka
N\ (D) Sztyca Giowna
(J) Pin Blokujac

(K) Zawleczka Zabezpieczajaca \ (E) Sztyca Wewnetrzna

(H) Drazek " (G) Raczka dip

(L) Podstawki ramy (F) Siedzenie

W dalszej czesci instrukciji stosowane sg nastepujace pojecia:

(A) Rama Gtéwna: Podstawowy element konstrukcyjny z systemem zawiasow.

(B) Noga Ramy: Elementy podstawy stykajgce sie z podtozem.

(C) Noga Stojaka: Profil wsuwany w Noge Ramy, stuzgcy jako baza dla stojakow.
(D) Sztyca Gtéwna: Element wsuwany (teleskopowy) z otworami regulacyjnymi.

(E) Sztyca Wewnetrzna: Element wsuwany (teleskopowy) z otworami regulacyjnymi
i hakiem na sztange.
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(F) Siedzenie: wsuwane w profil ramy, stuzgcy jako podparcie posladkéw w
konfiguracji tawka skos

(G) Raczka dip: Element wkrecany

(H) Drazek: Element wsuwany w gore sztycy.

(I) Pin Sprezynowy: Zintegrowany z ramg mechanizm zatrzaskowy
(pociggnij-obrog).

(J) Pin Blokujacy: Zewnetrzny trzpieh (sworzen) blokujgcy Nogi Stojaka, sztyce dip,
drazek.

(K) Zawleczka Zabezpieczajaca: Element wktadany w otwor Pinu Blokujgcego lub
Sztycy (zabezpieczenie wtérne).

(L) Podstawki ramy: Element wktadany w nogi stojaka.

5. INSTRUKCJA MONTAZU | KONFIGURACJI

1. ZAKAZ NIEAUTORYZOWANYCH KONFIGURACJI SPRZETOWYCH: Dozwolone jest
uzytkowanie sprzetu WYLACZNIE w konfiguracjach sprzetowych opisanych i zilustrowanych
w niniejszej instrukcji (punkty 5.1 - 5.7). Jakiekolwiek inne sposoby montazu, tgczenia
elementéw, pomijanie czesci zabezpieczajgcych lub wymysSlanie wlasnych ustawien sg
niezbadane przez producenta pod kgtem stabilnosci, stanowig bezposrednie zagrozenie dla
zdrowia i zycia oraz sg BEZWZGLEDNIE ZABRONIONE. Uzytkowanie sprzetu w
nieautoryzowanej konfiguracji skutkuje natychmiastowym zwolnieniem producenta z
wszelkiej odpowiedzialnosci za wypadki oraz utratg gwaranc;ji.

ZASADY OGOLNE | BEZPIECZENSTWO

ZAKAZ REGULACJI POD OBCIAZENIEM: Zabrania sie zmiany konfiguragcii
urzadzenia, gdy znajdujg sie na nim ciezary. Przed przystgpieniem do regulacji
nalezy zdjgc talerze i gryf.

PRZYGOTOWANIE: Przed rozpoczeciem zmian konfiguracyjnych usun luzne
elementy (sztyce, blokady) i odtéz je w bezpieczne miejsce.

WERYFIKACJA: Kazdorazowo przed rozpoczeciem ¢wiczen sprawdz stabilnos$¢
konstrukcji oraz poprawne osadzenie wszystkich pindw blokujgcych. [RYS. B]

RYS. A: Schemat Rozkladania (Start)

1
"l
k

|

1
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RYS. B: System Podwodjnego Zabezpieczenia (Safety Lock) - Poprawnie
zabezpieczony pin blokujacy.
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RYS. C: Opis otworéw montazowych - sztyca wewnetrzna
Zabrania sie uzywania otworéw montazowych w innych konfiguracjach niz opisane na
ponizszym rysunku.

otwér nr.l - Porecze dip -

——— otwér nr.1-8 - Half rack

Otwér nr.T (pierwszy od dolu) - Dragzek —
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RYS. D: Opis otworéw montazowych - drazek
Zabrania sie uzywania otworéw montazowych w innych konfiguracjach niz opisane na
ponizszym rysunku.

otweér nr.1 - Drazek

otwor nr.2 - Lawka plaska/skos
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RYS. E: Konfiguracja Skos + Ostrzezenie (Stability Hazard)

KONFIGURACJA DOZWOLONA - KONFIGURACJA NIEDOZWOLONA -
BRAK STOJAKOW NA SZTANGE STOJAKI NA SZTANGE | SZTANGA

RYZYKO PRZEWROCENIA STOJAKOW |
SZTANGI W STRONE LAWKI

5.1. Rozktadanie do pozycji Lawki Ptaskiej
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Potéz ztozone urzadzenie na ptaskim, stabilnym i wypoziomowanym podtozu [Patrz
Rys. Al.
Odblokuj Piny Sprezynowe w zawiasie gtbwnym ramy.
Rozt6z rame catkowicie na ptasko, az Piny Sprezynowe automatycznie zatrzasng sie
w pozycji zablokowanej.

o Kontrola: Upewnij sie, ze blokada zadziatata poprawnie, probujgc ztozy¢ nogi.
Obroc¢ rame i ustaw jg w pozycji roboczej (na nogach).
Montaz stabilizatoréw: Wsun Nogi Stojakow w Sztyce Zewnetrzng po obu stronach
ramy.
Zablokuj potgczenia Pinami Blokujgcymi i bezwzglednie zabezpiecz je
Zawleczkami [Patrz Rys. B].
(Opcjonalnie): Zamontuj Sztyce Wewnetrzne w Nogach Stojakéw, jesli sg wymagane
do asekuracji. Zakaz uzywania otworu nr 7 w sztycy wewnetrznej do regulacji
stojakow.
Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw, oprzy;j
sie o tawke i stojaki wtasnym ciatem, aby upewnic sie, ze konstrukcja stoi stabilnie na
podfozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszly na wylot i sg w
petni zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu
przed kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika.

5.2. Konfiguracja: Lawka Skos Dodatni

Potéz ztozone urzadzenie na ptaskim, stabilnym i wypoziomowanym podtozu [Patrz
Rys. A]. Odblokuj Pin Sprezynowy jednej nogi w zawiasie gtdwnym.
Rozt6z odblokowang noge do kata ok. 75 stopni.

o Uwaga: Uwazaj, aby Pin Sprezynowy nie zablokowat sie przedwczesnie w
pozycji 90 stopni. W takim przypadku odblokuj go i cofnij noge do wtasciwej
pozyciji.

Zablokuj noge w pozyciji skosu, wktadajgc Pin Blokujgcy przez otwér przelotowy w
zawiasie i ramie.

Druga noge pozostaw w pozycji ztozonej (transportowej).

Obroc¢ rame i ustaw jg stabilnie.
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6. Zabezpieczenie stabilnosci: Wsun Nogi Stojakdw (szerokie podstawy) w
odpowiednie gniazda ramy i zablokuj Pinami z Zawleczkami. Jest to warunek
konieczny dla zachowania stabilnosci poprzeczne.

7. Montaz siedziska: Zamocuj element siedziska w jednym z otworéw na porecze
(DIP) w ramie gtéwnej i dokre¢ pokretto dociskowe.

I, OSTRZEZENIE — ZAKAZ MONTAZU SZTYC (STOJAKOW) W
konfiguracji SKOS DODATNI: [RYS. E]

o NAKAZ: Nogi Stojakdéw (szerokie podstawy) muszg by¢é zamontowane w
celu zapewnienia stabilno$ci boczne;.

o ZAKAZ: Bezwzglednie zabrania sie montowania pionowych sztyc pod
sztange (stojakow).

e RYZYKO: Umieszczenie obcigzonej sztangi w tej konfiguracji
drastycznie przesuwa $rodek ciezkosci do tytu. Grozi to
natychmiastowym wywroceniem urzgdzenia na uzytkownika.
Konfiguracja stuzy wytgcznie do ¢wiczen z hantlami.

8. Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw,

oprzyj sie o tawke i stojaki wlasnym ciatem, aby upewnic¢ sie, ze konstrukcja stoi stabilnie na

podtozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszty na wylot i sg w petni
zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu przed
kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika.

5.3. Konfiguracja: Porecze do ¢wiczen (DIP)
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Upewnij sie, ze rama jest roztozona na ptasko i zablokowana.

Wysun Nogi Stojakéw na zewnatrz, aby zwiekszy¢ pole podparcia. Zabloku;j je
Pinami i Zawleczkami.

Witéz dedykowane ramiona DIP w gniazda ramy (profil 45x45 mm).

Dokre¢ rgczki chwytne do ramion (recznie, bez uzycia narzedzi).

Ustaw wysokos¢ poreczy.

Zablokuj potgczenie Pinami Blokujgcymi i zabezpiecz Zawleczkami [Patrz Rys. B].

N

o ok w

I, OSTRZEZENIE: LIMIT WYSUWU PORECZY Maksymalna dopuszczalna
wysokosé to 1. OTWOR OD GORY [Patrz Rys. C].

Nie wolno blokowac sztycy na otworach znajdujgcych sie nizej. Zbyt krotki
odcinek profilu pozostawiony wewnatrz ramy grozi wytamaniem konstrukcji pod
ciezarem uzytkownika i upadkiem.

. OSTRZEZENIE: STREFA BEZPIECZNEGO CHWYTU (GRIP ZONE) Ze
wzgledu na wywazenie urzgdzenia, podczas ¢éwiczenia rgczki nalezy chwytac
wylacznie w wyznaczonej strefie, oddalonej od ramy gtéwnej. Strefy te sg
wyraznie oznaczone naklejkami na gérnej powierzchni rgczek.

e NAKAZ (STREFA ZIELONA): Chwytaj w obszarze oznaczonym jako
"GRIP" (daleko od ramy).

o ZAKAZ (STREFA CZERWONA): Zabrania sie chwytania rgczek przy
samej nasadzie, w obszarze oznaczonym jako "NO GRIP / RAMA".

e RYZYKO: Chwyt zbyt blisko pionowych stupéw skraca dzwignie
stabilizujgca. Grozi to utratg rownowagi i gwattownym przewréceniem
urzadzenia w kierunku stojakéw (na uzytkownika).

7.Kontrola koincowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw, oprzy;j
sie o fawke i stojaki wkasnym ciatem, aby upewnic sie, ze konstrukcja stoi stabilnie na
podtozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszty na wylot i sg w
petni zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu
przed kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika.
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5.4. Konfiguracja: Stojaki (Half-Rack) oraz Drazek
Procedura rozktadania bazy jest tozsama z pkt 5.1.

Wariant A: Stojaki pod sztange (Half-Rack)

Wysun Nogi Stojakéw na zgdang szerokos¢ i zablokuj Pinami.
Witéz diugie Sztyce Wewnetrzne (Stojaki) w gniazda Nog.
Ustal wysokos¢ hakow asekuracyjnych pod sztange.

Zablokuj potgczenie Pinami i zabezpiecz Zawleczkami.

hoonh =

I, OSTRZEZENIE: OGRANICZENIE DOLNEGO OTWORU W konfiguragcji
Half-Rack zabrania sie uzywania najnizszego otworu w Sztycy Wewnetrzne;.
[Patrz Rys. C].

Jest to otwor techniczny dedykowany wytgcznie dla drgzka.
RYZYKO: Jego uzycie przy wysokim srodku ciezkosci (sztanga) nie
zapewnia wystarczajgcej stabilnosci bazy i grozi przewrdceniem
zestawu.

5.Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw, oprzyj
sie o tawke i stojaki wtasnym ciatem, aby upewni¢ sig, ze konstrukcja stoi stabilnie na
podtozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszty na wylot i sg w
petni zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu
przed kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika
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Wariant B: Drazek do podciggania

1. Stabilizacja: Aby maksymalnie wydituzy¢ podstawe, wysun Nogi Stojakéw na
zewnatrz i zabloku;j je.

2. Wsun Sztyce Wewnetrzne w gniazda ramy.

3. Zamontuj belke drgzka na szczycie sztyc.

4. Blokada wysokosci: W tej konfiguracji NAKAZUJE SIE zablokowanie drgzka w
najnizszej mozliwej pozycji (otwoér nr.1)

5. Zabezpiecz drgzek dedykowanymi pinami (po jednym na strone).

. OSTRZEZENIE: WYMAGANA POZYCJA DOLNA Drazek do podciggania
nalezy blokowaé¢ wylgcznie w najnizszym otworze technicznym (pierwszy
otwor od sztycy drgzka). [Patrz Rys. D].

e ZAKAZ: Zabrania sie podciggania na drgzku wysunietym teleskopowo w
gore.

e RYZYKO: Uzycie drgzka w pozycji wysunietej przesuwa srodek
ciezko$ci poza bezpieczny obrys podstawy, co grozi wywroceniem
urzgdzenia na uzytkownika.

6.Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw, oprzyj
sie o tawke i stojaki wtasnym ciatem, aby upewnic sie, ze konstrukcja stoi stabilnie na
podfozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszly na wylot i sg w
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petni zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu
przed kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika.

5.5. Konfiguracja: tawka do wiostowania (Seal Row)

1. Roztéz rame catkowicie na ptasko (jak w pkt 5.1).

2. Wysun Nogi Stojakéw na boki, aby zapewnic¢ stabilnos¢. Zablokuj Pinami.

3. Wsun Sztyce Zewnetrzne w otwory nég ramy w uktadzie:

o Jedna sztyca w przedniej czesci tawki (wysokos¢ klatki piersiowe;j).
o Druga sztyca w tylnej czesci fawki (wysokos¢ nég).

4. Sprawdz stabilnos¢ konstrukcji, obcigzajgc jg masg ciata przed rozpoczeciem
wiostowania.

5. Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek ciezaréw, oprzy;j
sie o tawke i stojaki wtasnym ciatem, aby upewnic¢ sie, ze konstrukcja stoi stabilnie na
podiozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i zawleczki przeszly na wylot i sg w
petni zablokowane. Dla Twojego bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu
przed kazdym treningiem lezy po stronie uzytkownika.

32



5.6. Konfiguracja: tawka do brzuszkéw

Potéz ztozone urzadzenie na ptaskim, stabilnym i wypoziomowanym podtozu
[Patrz Rys. A].
Odblokuj Pin Sprezynowy jednej nogi w zawiasie gtbwnym i rozt6z jedng
noge.
Rozt6z jedng noge, az Pin Sprezynowy automatycznie zatrzasnie sie w
pozycji zablokowanej.

a. Kontrola: Upewnij sie, ze blokada zadziatata poprawnie, probujgc

ztozy¢ noge.

Wsun w rotlozong noge ramy, noge stojaka i zablokuj potaczenie Pinami
zabezpiecz Zawleczkami.
W drugg (ztozong) noge wsun noge stojaka.
Obroc¢ rame i ustaw jg w pozycji roboczej (na nogach).
Montaz stabilizatoréw: Wsun Sztyce Zewnetrzne po obu stronach nogi
stojaka, tej ktorg jest wtozona w ztozona noge ramy gtowne;j.
Zablokuj potgczenia Pinami Blokujgcymi i bezwzglednie zabezpiecz je
Zawleczkami [Patrz Rys. B].
Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek
ciezarow, oprzyj sie o tawke i stojaki wkasnym ciatem, aby upewni¢ sie, ze
konstrukcja stoi stabilnie na podtozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i
zawleczki przeszty na wylot i sg w petni zablokowane. Dla Twojego
bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu przed kazdym treningiem
lezy po stronie uzytkownika.
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5.7. Konfiguracja: Modlitewnik

Rozt6z rame catkowicie na ptasko (jak w pkt 5.1).

Wysun Nogi Stojakéw na boki, aby zapewnié¢ stabilnosé. Zablokuj Pinami.
Wsun Sztyce Zewnetrzne w otwory dip w ramie gtdwne;.

Kontrola koncowa i test stabilnosci: Przed uzyciem jakichkolwiek
ciezarow, oprzyj sie o tawke i stojaki wtasnym ciatem, aby upewni¢ sie, ze
konstrukcja stoi stabilnie na podtozu. Sprawdz fizycznie, czy wszystkie piny i
zawleczki przeszty na wylot i sg w petni zablokowane. Dla Twojego
bezpieczenstwa: weryfikacja poprawnosci montazu przed kazdym treningiem
lezy po stronie uzytkownika.

pOON=

5.8. Skladanie i Transport

Demontaz: Usun wszelkie obcigzenia, gryfy i akcesoria (drgzek, uchwyty DIP).
Wyjmij Sztyce z Nég Stojakdw.

Wsun Nogi Stojakow maksymalnie do wewnatrz i zablokuj.

Odblokuj Piny Sprezynowe w zawiasie gtéwnym.

Zt6z rame gtdwna, chwytajac wytgcznie za uchwyt transportowy lub tapicerke.
Upewnij sie, ze blokada transportowa (Pin Sprezynowy) zatrzasneta sie.

. RYZYKO ZMIAZDZENIA (CRUSHING HAZARD) Podczas sktadania ramy
istnieje wysokie ryzyko przytrzasniecia dfoni.

e ZAKAZ: Nigdy nie trzymaj dtoni w poblizu zawiasu centralnego ani
miedzy zamykajgcymi sie profilami!
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o PRZECHOWYWANIE: Urzadzenie po ztozeniu do pozycji pionowej nie
jest wolnostojace. Musi by¢ przechowywane na ptasko na podfodze lub
stabilnie oparte o sciane i odpowiednio zabezpieczone przed
przypadkowym przewrdoceniem. Nalezy bezwzglednie uniemozliwié
dostep do przechowywanego urzadzenia dzieciom i zwierzetom
domowym. Pociggniecie, popchnigcie lub proba wspinania sie na
ztozong rame grozi jej upadkiem i powaznym urazem (przygnieceniem).

6. INSTRUKCJA CWICZEN | BIOMECHANIKA
(Zgodnie z wymogiem ISO 20957-1, pkt 5.16 f)

OSTRZEZENIE ZDROWOTNE: Niewtasciwe lub nadmierne wykonywanie ¢wiczeh moze
spowodowac powazne uszczerbki na zdrowiu lub doprowadzi¢ do kontuzji. Jesli w trakcie
treningu poczujesz bol, zawroty glowy, dusznosci lub ucisk w klatce piersiowej —
natychmiast przerwij éwiczenia i skonsultuj sie z lekarzem.

6.1. Wyciskanie Sztangi (Bench Press)

e Konfiguracja: Lawka Ptaska lub Skosna + Stojaki.
e Pozycja Biomechaniczna:
1. Poldz sie na tawce tak, aby oczy znajdowaly sie pionowo pod gryfem sztangi.
2. Punkty podparcia: Gtowa, topatki i posladki muszg przez caly czas
przylegaé do tapicerki. Stopy postaw ptasko na podtozu, szeroko, dla
zachowania stabilnosci.
3. Chwyt: Zamkniety (kciuk obejmuje gryf dla bezpieczenstwa). Nadgarstki
proste.
4. Ruch: Zdejmij sztange ze stojakow. Opuszczaj powoli w kierunku mostka (nie
odbijaj gryfu od klatki), a nastepnie wyciénij do petnego wyprostu ramion.
Unikaj "mostkowania" (odrywania posladkow od tawki).

6.2. Pompki na Poreczach (DIP)

e Konfiguracja: Stojaki z zamontowanymi rgczkami DIP (blokada pinami).
e Pozycja Biomechaniczna:

STREFA CHWYTU (GRIP ZONE): Ze wzgledu na wywazenie urzadzenia, ragczki nalezy
chwyta¢ w wyznaczonej strefie, oddalonej od pionowych stupéw ramy.

ZAKAZ: Zabrania sie chwytania ragczek przy samej nasadzie (bezposrednio przy ramie
giéwnej). Taki chwyt przesuwa srodek ciezkosci w strone bazy, co moze spowodowac
utrate stabilnosci i przechylenie urzadzenia w strone stojakow.

Sylwetka: Utrzymuj ciato w lekkim pochyleniu do przodu. Unikaj pionizowania
sylwetki przy jednoczesnym cofaniu nég za linie plecéw (ryzyko przewazeia do tytu).

1. Chwyc¢ ragczki chwytem neutralnym, wyprostuj ramiona, zablokuj fokcie.
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2. Sylwetka: Utrzymuj ciato spiete, topatki Sciggniete w dot (depresja barkow).
Nie zapadaj sie w barkach (nie chowaj szyi).

3. Ruch: Opuszczaj sie powoli, trzymajgc tokcie blisko tutowia, do momentu,
gdy bark znajdzie sie na wysokosci tokcia (kat ok. 90 stopni). Wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.

Ostrzezenie: Nie wykonuj dynamicznych wymachow (tzw. kippingu) — grozi
to utratg stabilnosci urzgdzenia.

6.3. Podciaganie na Drazku (Pull-Up)

o Konfiguracja: Maksymalna wysokos¢ stojakéw z zamontowang belkg drgzka.
e Pozycja Biomechaniczna:
1. Zwis swobodny na wyprostowanych rekach. Nogi mogg by¢ lekko ugiete w
kolanach i skrzyzowane.
2. Ruch: Zainicjuj ruch $ciggnieciem topatek w dot i do siebie. Podciagaj sie
ptynnie, prowadzgc tokcie do bioder, az broda znajdzie sie nad linig drgzka.
3. Opuszczaj sie w sposéb kontrolowany do petnego wyprostu.
4. Stabilnosé: Unikaj bujania tutowiem (hustania). Ruch powinien odbywac sie
W 0si pionowej urzgdzenia.

6.4. Wiostowanie w Lezeniu (Seal Row)

e Konfiguracja: tawka ustawiona poziomo na wysokich stojakach (User floating).
e Pozycja Biomechaniczna:

1. Potdz sie na brzuchu na tawce. Twarz skierowana w dot (szyja w linii
kregostupa — nie zadzieraj gtowy, aby nie obcigza¢ odcinka szyjnego).

2. Siegnij po sztange lezgcg na ziemi pod tawka.

3. Ruch: Przyciggnij sztange do spodu tawki, prowadzac tokcie blisko tutowia i
mocno $ciggajac topatki. Ruch powinien wynikaé z pracy miesni grzbietu, a
nie szarpania odcinkiem ledzwiowym.

4. Bezpieczenstwo: Przed wejsciem na tawke upewnij sie, ze stoi ona stabilnie
na podfozu, a piny blokujgce wysokos¢ sg zabezpieczone zawleczkami.

6.5. Przysiady ze Sztanga (Back Squat)

e Konfiguracja: Stojaki (Half-Rack) ustawione na wysoko$¢ nieco ponizej linii barkow.
e Pozycja Biomechaniczna:

1. Stan pod sztanga, opierajgc gryf na miesniach czworobocznych (goéra
plecéw), a nie na kregach szyjnych. Chwy¢ sztange szeroko, wypnij klatke
piersiowa.

2. Zdejmij sztange i zrob krok w tyt. Stopy ustaw na szerokos¢ barkow, palce
lekko na zewnatrz.

3. Ruch: Zainicjuj ruch cofnigciem bioder (jak przy siadaniu na krzesto),
utrzymujac plecy proste. Kolana prowadz w linii palcéw stép (nie zapadaj ich
do srodka).

4. Zejdz do momentu, w ktérym uda sg rownolegte do podtoza, a nastepnie
wstan dynamicznie.

5. Asekuracja: Nie wykonuj przysiadéw z ciezarem maksymalnym bez
asekuracji partnera (spottera).
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6.6. Pozostale warianty treningowe (Other Exercises)

Przedstawiona powyzej lista obejmuje gtdbwne zastosowania urzgdzenia. Konstrukcja

umozliwia wykonywanie innych éwiczen sitowych, jednakze:

1. Wymagana Wiedza: Wykonywanie ¢wiczen nieopisanych w instrukcji wymaga od

uzytkownika zaawansowanej wiedzy z zakresu biomechaniki.

2. Odpowiedzialnosé¢: Uzytkownik podejmuje sie wykonywania innych ¢wiczen
wytgcznie na wlasng odpowiedzialno$é. Producent nie odpowiada za kontuzje
wynikajgce z przyjecia niewtasciwej pozyciji lub uzycia sprzetu niezgodnie z jego

przeznaczeniem.

3. Zdrowie: Kazda aktywnos¢ musi by¢ dostosowana do aktualnego stanu zdrowia i

kondyciji uzytkownika.

7. KONSERWACJA | HARMONOGRAM PRZEGLADOW (CHECKLISTA)

Aby zapewni¢ bezpieczehstwo uzytkowania (zgodnie z wymogami producenta i normy),

uzytkownik zobowigzany jest do regularnej kontroli sprzetu.
NARZEDZIA WYMAGANE DO KONSERWACJI:
Klucze ptaskie/oczkowe: Rozmiar 14 mm /17 mm /19 mm

Klucze imbusowe: Rozmiar 5 mm /8 mm

nr. czesci nazwa ilos¢ opis
32 Sruba Zawiasu (ISO 4762) 2 M10x70
33 Nakretka zawiasu (DIN 985) 2 M10
30 Trzpien blokujacy M12 2 M12x1,5 / @7
31 Nakretka Pinu (DIN 439) 2 M12x1,5
37 Sruba Siedziska (ISO 7380) 6 M6x10
35 Sruba raczki (ISO 7380) 2 M8x20

klucz
imbusowy 8
ptaski 17
ptaski 14
ptaski 19
imbusowy 4/5

imbusowy 5
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HARMONOGRAM KONTROLI:

Element do
sprawdzenia

Czestotliwos¢

Co i jak sprawdzac¢?

Stabilnos¢ / Piny

Przed kazdym
uzyciem

» Czy piny blokujgce sg wtozone do konca?

» Czy zawleczki zabezpieczajgce sg na
miejscu?

» Czy rama stoi stabilnie i nie chwieje sie?

Raczka Raz w miesigcu | - KRYTYCZNE: Sprawdz dokrecenie srub (M8)
Transportowa mocujgcych rgczke z obu stron. Luz grozi
urwaniem uchwytu i upuszczeniem walizki na
stope!
Potaczenia Raz w miesigcu » Sprawdz kluczem dokrecenie gtéwnych srub
Konstrukcyjne i nakretek (M10, M14, M17, M19) w zawiasie
ramy.
* Dokre¢ w razie wyczuwalnego luzu.
Tapicerka i Raz w miesigcu « Sruby: Sprawdz dokrecenie $rub mocujgcych
Oparcie deske do ramy (M6). Luzne oparcie jest

niestabilne.

 Stan: Inspekcja wizualna tapicerki — sprawdz
pod katem rozdaré, peknieé¢ szwow lub przetarc
materiatu.
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Spawy i Rama Raz na 3 » Kontrola wizualna spoin pod katem
miesigce mikropekniec.

» Sprawdz stan lakieru (odpryski mogg
powodowac korozje) oraz czy profile nie ulegty
deformaciji.

Smarowanie Co 3 miesigce * Natoz cienka warstwe smaru (np.
silikonowego lub wazeliny technicznej) na
elementy ruchome: zawiasy ramy oraz trzpienie
pinéw blokujgcych.

WYCOFANIE Z UZYTKU:

Natychmiast wycofaj sprzet z uzytkowania i zabezpiecz go przed dostepem osob trzecich (w
tym dzieci), jesli wykryto:

Pekniecia spoin (spawdw) lub materiatu ramy.

Trwate deformacje (wygiecia) profili nosnych.

Brakujace, luzne lub uszkodzone piny blokujgce i zawleczki.

Oznaki korozji (rdzy), ktére moga ostabiaé integralnosé¢ konstrukcji.

UWAGA: Bezwzglednie zabrania sie samodzielnego naprawiania uszkodzen elementéw
nos$nych (np. spawania czy prostowania profili). W przypadku usterki skontaktuj sie z
naszym Dziatem Obstugi Klienta lub autoryzowanym serwisem producenta.

CZYSZCZENIE | PRZECHOWYWANIE:

e Czyszczenie: Po kazdym treningu przetrzeé elementy majgce kontakt z ciatem
wilgotng Sciereczkg z dodatkiem tagodnego mydta, a nastepnie wytrze¢ do sucha.
Nie uzywaé agresywnych detergentow, srodkow sciernych ani rozpuszczalnikéw —
mogag one trwale uszkodzi¢ tapicerke, elementy plastikowe oraz powtoke
antykorozyjna.

e Warunki srodowiskowe: Zgodnie z ostrzezeniami ogélnymi, sprzet nalezy
przechowywac wytgcznie w suchym, zamknietym pomieszczeniu o stabilnej
temperaturze pokojowej. Bezwzglednie chroni¢ przed wilgocig, mrozem i
bezposrednim dziataniem wody oraz warunkéw atmosferycznych.

. OSTRZEZENIE - POZYCJA PRZECHOWYWANIA: Urzadzenie po ztozeniu do pozydii
pionowej nie jest wolnostojace. Nalezy przechowywac je w pozycji poziomej (na ptasko na
podfodze) lub stabilnie oparte o Sciane i odpowiednio zabezpieczone przed przypadkowym
przewroceniem. Pozostawienie urzgdzenia w pionie bez podparcia grozi jego upadkiem.
Nalezy bezwzglednie uniemozliwi¢ dostep do tak przechowywanego urzadzenia
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dzieciom i zwierzetom domowym. Pociagniecie, popchniecie lub proba wspinania sie na
ztozong rame stwarza ogromne ryzyko przewrdcenia sprzetu i powaznego przygniecenia.

8. GWARANCJA | REKLAMACJE

WARUNEK OBOWIAZYWANIA: Gwarancja obowigzuje wytgcznie w przypadku montazu,
uzytkowania oraz przechowywania sprzetu scisle wedlug zalecen i ostrzezeh zawartych w
niniejszej instrukciji.

Producent udziela gwaranciji na terytorium RP, liczgc od daty zakupu, na nastepujgce
okresy:

e 2 lata: Konstrukcja stalowa ramy gtéwnej i spoiny (spawy).

e 1 rok: Elementy ruchome, zabezpieczajgce i eksploatacyjne (piny blokujace,
zawleczki, tuleje, sztyce regulacyjne).

e 6 miesiecy: Elementy miekkie (tapicerka, ggbki, gumowe antyposlizgi).

WYLACZENIA Z GWARANCJI: Gwarancja nie obejmuje usterek i uszkodzen wynikajgcych
z:

1. Nieprzestrzegania instrukcji obstugi, braku regularnej konserwaciji lub przecigzenia
urzgdzenia ponad wartoéci Dopuszczalnych Obcigzen (Rated Load / Max User
Weight).

2. Wykorzystywania sprzetu w nieodpowiednich warunkach srodowiskowych —w tym
korozji, peknie¢ tworzyw i degradaciji tapicerki spowodowanych
przechowywaniem na zewnatrz, w wysokiej wilgotnosci, na mrozie lub w
bezposrednim nastonecznieniu (zgodnie z pkt. 3.1).

3. Uzytkowania sprzetu niezgodnie z jego domowym przeznaczeniem (Klasa H) —
wyklucza sie zastosowania komercyjne (sitownie, kluby), terapeutyczne,
rehabilitacyjne oraz publiczne.

4. Wykonywania niedozwolonych ¢wiczen (np. ¢wiczenia dynamiczne, skoki, gwattowne
szarpniecia) lub uderzenh (np. gwattowne zrzucanie sztangi na podpory).

5. Uszkodzen mechanicznych powstatych z winy uzytkownika (np. uderzenia,
upuszczenie sprzetu) oraz naturalnego zuzycia eksploatacyjnego (np. zarysowania
powtoki lakierniczej w miejscach regulacji, naturalne wycieranie sie materiatow).

I, OSTRZEZENIE — ZAKAZ SAMOWOLNYCH MODYFIKACJI

Jakiekolwiek samodzielne ingerencje w strukture lub mechanizmy urzadzenia przez
uzytkownika lub osoby trzecie (w szczegdlnosci: wiercenie dodatkowych otwordw, spawanie,
ciecie profili stalowych, stosowanie nieoryginalnych elementéw ztgcznych lub akcesoridow) sg
surowo zabronione.

Konsekwencje naruszenia zakazu:
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1. Zagrozenie bezpieczenstwa: Ryzyko powaznego uszczerbku na zdrowiu lub utraty
zycia w wyniku naruszenia integralnosci konstrukcji i parametrow
wytrzymatosciowych potwierdzonych badaniami.

2. Utrata gwarancji: Natychmiastowe i nieodwotalne wygasniecie wszelkich uprawnien
gwarancyjnych i rekojmi.

3. Uniewaznienie dokumentacji: Automatyczne uniewaznienie Deklaracji Zgodnosci
dla danego egzemplarza. Producent (Gymsee Group Sp. z 0.0.) zostaje zwolniony z
wszelkiej odpowiedzialnoéci za szkody powstate w wyniku uzytkowania
zmodyfikowanego wyrobu.

9. CZESCI ZAMIENNE (SPARE PARTS)

Schemat ztozeniowy urzgdzenia (Exploded View) wraz z listg indeksow czesci znajduje sie
na koncu niniejszej instrukcji (Zatgcznik A). Aktualny katalog czesci dostepny jest réwniez do
pobrania na stronie producenta: www.gymsee.pl/parts.

Procedura Zamawiania: W przypadku zuzycia elementoéw (np. zagubienie pinu, przetarcie
tapicerki, zgubienie zaslepki), nalezy zamawia¢ wytgcznie oryginalne czesci GYMSEE. W
zamowieniu prosimy podac:

1. Model urzadzenia: WTF8
2. Numer Seryjny (S/N): (z tabliczki znamionowej)
3. Numer czesci z rysunku: (np. Part No. 14)

10. DANE PRODUCENTA | SERWIS

Producent:

GYMSEE Group Sp. z 0.0.

ul. Sowia 1, 65-001 Zielona Goéra, Polska
Kraj produkciji: Polska (Made in Poland)

Identyfikacja produktu: Numer partii (Batch No.) oraz Numer Seryjny (S/N) znajdujg sie na
trwatej etykiecie znamionowej umieszczonej na ramie gtéwnej (belce podstawy). Przy
kontakcie z serwisem prosimy o przygotowanie numeru seryjnego.

Kontakt Serwisowy:
Tel: +48 793 941 312

E-mail: gymsee.eu@gmail.pl

41


https://www.google.com/search?q=https://www.gymsee.com/parts

11. OCHRONA SRODOWISKA | UTYLIZACJA (DISPOSAL)

DBAMY O SRODOWISKO — SEGREGUJ RAZEM Z NAMI! Twoj nowy sprzet dotart do

Ciebie bezpiecznie dzieki solidnemu opakowaniu. Pomé6z nam dbac o planete i odpowiednio

posegreguj materiaty po rozpakowaniu przesyiki:
Opakowanie:

e KARTON (Pudetko): Materiat PAP 20 (Tektura) <~ Wyrzu¢ do: NIEBIESKIEGO
pojemnika na papier. ©3 Pamietaj o zgnieceniu kartonu przed wyrzuceniem!

e FOLIA STRETCH (Czarna i przezroczysta): Materiat LDPE 4 (Polietylen) <~
Wyrzué do: ZOLTEGO pojemnika na metale i tworzywa sztuczne.

e TASMA KLEJACA: Materiat PP 5/ PVC 3 ¢~ Wyrzu¢ do: ZOLTEGO pojemnika
(drobne kawatki na kartonie nie przeszkadzajg w recyklingu papieru).

Koniec eksploatacji urzadzenia: Po zakonczeniu wieloletniego uzytkowania, sprzet nie
moze by¢ wyrzucany wraz ze zmieszanymi odpadami komunalnymi.

Stal: Rame i elementy metalowe nalezy oddaé do punktu skupu ztomu (materiat w
100% nadaje sie do recyklingu).

Elementy miekkie i plastikowe: Tapicerke oraz elementy z tworzywa sztucznego
(zaslepki, antyposlizgi) nalezy zutylizowa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami (np. oddac

do Punktu Selektywnej Zbiérki Odpadéw Komunalnych - PSZOK).

ZALACZNIK A: SCHEMAT ZLOZENIOWY (EXPLODED VIEW

(B) Noga Ramy

(1) Pin Sprezynowy

(C) Noga Stojaka
(D) Sztyca Giéwna
(J) Pin Blokujac

(K) Zawleczka Zabezpieczajaca (E) Sztyca Wewnetrzna

(H) Drazek (G) Raczka dip

(L) Podstawki ramy (F) Siedzenie
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Nr Nazwa Czesci / Podzespotu Nr Nazwa Czesci / Podzespotu

I ELEMENTY STALOWE I ELEMENTY STALOWE

1 Rama Giéwna (A) 5 Sztyca Wewnetrzna (E)

2 Noga Ramy (B) 6 Siedzenie (F)

3 Noga Stojaka (C) 7 Raczka dip (G)

al Sztyca Gtowna (D) 8 Drazek (H)

1l ELEMENTY ZLACZNE | COTS ! ELEMENTY ZLACZNE | COTS
9 Trzpien blokujgcy M12 13 Podktadka (DIN 9021)

10  |Nakretka Pinu (DIN 439) 14 [Sruba rgczki (ISO 7380)

11 Sruba Zawiasu (ISO 4762) 15  |Sruba Siedziska (ISO 7380)

12 Nakretka zawiasu (DIN 985) 16 Zawleczka Sktadana

1l OPARCIE | TWORZYWA 11} TAPICERKA | TWORZYWA

17 Siedzisko 23 Zaslepka Rury @34 (czarna)

18 Zaslepka Profilu 45x45 (czarna) 24 Zaslepka z gwintem M8

19 Zaslepka Profilu 40x40 (czarna) 25 Zaslepka na $rube (szara)

20 Zaslepka Profilu 40x20 (czarna) 26 Zaslepka Okragta @10 (czarna)
21 Zaslepka Profilu 35x35 (czarna) 27 Zaslepka z gwintem M6 (czarna)

43



22 Zaslepka Profilu 30x30 (czarna)

28

Zaslepka z gwintem M10 (czarna)

Dziekujemy za dokladne zapoznanie si¢ z instrukcja. Zyczymy bezpiecznych i
satysfakcjonujacych treningéw ze sprzetem GYMSEE!

--- KONIEC INSTRUKCJI OBSLUGI ---
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