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Altalanos tudnivaldk

Az els6 hasznalat el6tt olvassa el gondosan ezt a hasznalati utmutatét, killonos

""""""""""""""""""" 3 @% figyelmet forditva a biztonsagi tudnivaldkra. A 2 az 1-ben sulyzékészletet csak
a hasznalati utmutatdban leirtaknak megfelel6en hasznalja.
4 A kovetkez6 értesitések be nem tartdsa sulyos sériiléseket okozhat. A hasznalati
Utmutato a 2 az 1-ben sulyzékészlet elvalaszthatatlan részét képezi. Orizze meg a
haszndlati utmutatot a kés6bbi tdjékozddashoz. Ha a 2 az 1-ben sulyzokészletet
tovabbadja, mellékelje a hasznalati itmutatot is.
..................................... 6 A hasznalati utmutatd tgyfélszolgalatunknal PDF-fajlként is beszerezhetd. Az
7 Ugyfélszolgalattal a jotallasi adatlapon megadott szervizcimen veheti fel a kapcsolatot.
A jobb olvashatésag érdekében a 2 az 1-ben sulyzokészletet a tovabbiakban csak
»Sulyzokészletként” emlitjiik.
18 A hasznalt jelolések
..................................... 18 A hasznalati Utmutatdban, a sulyzokészleten és a csomagoldson a kovetkezd
jeloléseket és jelz6szavakat hasznaltuk.

§g> Hasznalat el6tt vegye figyelembe az utmutatot!

Ez a jelolés/jelz6sz6 kozepes kockazatl veszélyt jeldl,

/\ FIGYELMEZTETES!

amelyet ha nem keriilnek el, sulyos, akar halalos
sériléshez vezethet.

A VIGYAZAT! Ez a jel6lés/jelz6sz6 alacsony kockazatu veszélyt jeldl,

amelyet ha nem kerilnek el, kisebb vagy kdzepesen
sulyos sérulésekhez vezethet.

ERTESITES! Ez a jelz8sz6 lehetséges anyagi karokra figyelmeztet.

Ez a jel6lés hasznos kiegészit6 informacidkra és
tandcsokra utal.




Rendeltetésszer(i hasznalat / Biztonségi tudnivaldk

Rendeltetésszeri hasznalat
A sulyzokészletet edzGeszkozként vald hasznalatra tervezték. A sulyzokészlet kizardlag
magdnhasznalatra szolgdl; izletszerd, terdpids és gydgyaszati célu felhaszndlasra
nem alkalmas. A sulyzokészlet nem jatékszer. A sulyzdkészletet kizardlag a hasznalati
utmutaténak megfelel6en hasznalja. Barmely mas hasznalat rendeltetésellenes
hasznalatnak mingsuil, anyagi kart és/vagy személyi sériilést okozhat. A gyarto és a
forgalmazé nem vallal felel6sséget a rendeltetésellenes vagy helytelen hasznalatbdl
eredd karokért.

Biztonsagi tudnivaldk

A\ FIGYELMEZTETES! Gyermekeket fenyegeto veszélyek!

o Asulyzékészlet nem jatékszer. Ne hagyjon gyermeket felligyelet
nélkil a sulyzokészlet kdzelében.

¢ Ne engedje, hogy gyermekek a csomagoléféliaval jatsszanak.
Jaték kozben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak.

A | s een s 4
A\ VIGYAZAT! Sériilésveszély!

A sulyzdkészlet szakszer(itlen hasznalata sériilésekhez vezethet.

¢ Hasznalat el6tt mindig ellenérizze a sulyzotarcsak és a
zaroécsavarok megfeleld illeszkedését.

e Minden hasznalat el6tt ellendrizze a sulyzokészlet épségét. Ha a
sulyzokészlet sérilt, ne hasznalja.

e Ne mddositsa a sulyzokészletet.

e A sulyzé gyakori érintkezése a b6rrel irritaciéhoz vagy
bérkeményedéshez vezethet. Ovja bSrét megfeleld ruhdzat
viselésével.

e Asulyok emelése és tartasa a gerinc nem megfelel§ terhelése
miatt veszélyt jelent az egészségre. A sulyzoétarcsa felemelése
kdzben mindig ligyeljen az egyenes testtartasra és a megfelel6
izomtonusra.

e Mindig lgyeljen a stabil all6 helyzetre.

e A felemelt teher alatt ne forditsa el testét.

Biztonsagi tudnivaldk

Edzés el6tt vizsgdltassa ki dltalanos edzettségi allapotat
haziorvosdval. Kérdezze meg orvosat, van-e ellenjavallata
egészségi szempontbdl a sulyzokészlettel valod testedzésnek.
Ismert egészségi problémak (pl. sziv- és érrendszeri
megbetegedések vagy ortopédiai panaszok) esetén kérje ki
orvosa tandacsat a sulyzdkészlettel vald edzés el6tt.
Serdiil6knek és egészségi el6zménnyel rendelkezé személyeknek
edzés el6tt ki kell kérnilik orvosuk tanacsat.

A tulterhelés és a gyakorlatok hibas kivitelezése
egészségkarosoddashoz vezethet.

Ha edzés kdzben szokatlan egészségligyi panaszok (pl. émelygés,
szédilés, mellkasi fajdalmak) Iépnek fel, fejezze be az erbsitést,
és forduljon orvoshoz.

Edzés el6tt mindig melegitsen be.

Teljesitményszintjének megfelel6en sportoljon.

Edzés kozben viseljen mindig megfelel6 sportruhazatot és
csuszasmentes cip6t.

Mindig Ggyeljen a gyakorlatok helyes kivitelezésére. Kétségek
esetén, vagy ha egyéb gyakorlatokat kivan végrehajtani, kérje
professziondlis fitheszedz6 tanacsat, vagy tdjékozddjon a
megfelel6 szakirodalom segitségével, ill. az interneten.

=i Anyagi kar veszélye!

Kizardlag a csomagban talalhato sulyzotarcsakat hasznalja, vagy
valasszon megfelel§ Crane sulyzétarcsakat. Nagyobb sulyoknal
fennall a sulyzérud torésének veszélye.

A sulyzon jelentkezd repedések vagy karosodasok a sulyzérud
toréséhez vezethetnek.

A talaj védelme érdekében hasznaljon megfelels alatétet.




Szallitasi terjedelem / A csomag tartalménak ellenérzése

Szallitasi terjedelem

2 db sulyzérud

1 db 6sszekot6 rad

4 db 2,5 kg-os Ontottvas sulyzotdrcsa

4 db 1,25 kg-os ontoéttvas sulyzétarcsa

4 db 0,5 kg-os Ontottvas sulyzotarcsa

4 db zardcsavar

1 db hasznalati utmutatd gyakorlatokkal

A csomag tartalmanak ellendrzése

Sl Anyagi kar veszélye!

¢ Ha a csomagolast figyelmetleniil, éles késsel vagy mas hegyes
targgyal nyitja ki, kart tehet a sulyzdkészletben. A csomagolas
kinyitdsakor évatosan jarjon el.

Ellendrizze a csomag tartalmanak hidnytalansagat és a sulyzékészlet épségét. Ha
problémat tapasztal, ne hasznalja a sulyzokészletet. Forduljon a gyartohoz a jétallasi
adatlapon megadott szervizcimen, vagy amennyiben az kényelmesebb, keresse fel a
vasarlas helyszinét.

A sulyzétarcsak dsszeszerelése

A sulyzotarcsak osszeszerelése

/\ VIGYAZAT!

Sériilésveszély!

A sulyzokészlet helytelen dsszeszerelése sérilést okozhat.

¢ Hasznalat el6tt mindig ellendrizze a sulyzotarcsak és a
zardcsavarok megfeleld illeszkedését.

e A sulyzéradra csak annyi sulyzétdrcsat helyezzen, amennyi
mellett a zardcsavart teljesen, azaz a teljes menettel a rudra
tudja csavarni.

A sulyzokészletet 2 rovid sulyzéva vagy egy hosszu sulyzova szerelheti 6ssze. Jarjon el
az alabbiak szerint.

Ugyeljen arra, hogy a sulyzétarcsdkat méretiik és sulyuk alapjan rendezze
el. ElGszor a legnagyobb és egyben legnehezebb, végiil a legkisebb,
legkdnnyebb sulyzdtarcsat helyezze fel a stlyzéradra. Ugyeljen arra, hogy a
sulyzérud két végén azonos legyen a teljes suly.

Sulyzokészlet dsszeszerelése rovid sulyzéva

1. Helyezzen egy vagy tobb sulyzétarcsat (2,5 kg (&1, 1,25 kg 2 vagy 0,5 kg (5)) a
sulyzérud egyik végére

2. Az egyik zardcsavar () ridmenetre vald racsavarasaval biztositsa a sulyzétarcsakat.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a zardcsavar jol rogziil a sulyzétarcsan.

3. Ismételje meg az 1. és a 2. |épést a masik oldalon.

Sulyzokészlet 6sszeszerelése hosszu stilyzéva
1. Csavarja rd szorosan az 6sszekot6 rudat (24 az egyik sulyzorad (25 menetére.

N

. Csavarja az 6sszekotd rud masik végét a masik stlyzérdad menetére.
. Helyezzen egy vagy tobb sulyzotarcsat (2,5 kg (=1, 1,25 kg (28 vagy 0,5 kg [5)) a

w

sulyzérud egyik végére.

4. Az egyik zardcsavar [[Z) rddmenetre valé racsavarasaval biztositsa a sulyzotarcsakat.
Gy6z6djon meg arrdl, hogy a zardcsavar jol rogziil a sulyzétarcsan.

5. Ismételje meg a 3. és a 4. |épést a masik oldalon.




Edzés

A sulyzétarcsak cseréje/levétele

1. Csavarja le a zardcsavarokat [[2 a sulyzérud 5 mindkét oldalardl.

2. Vegye le a sulyzétarcsakat, vagy sziikség esetén helyezzen fel masik sulyzétarcsat a
sulyzoéradra.

3. A zardcsavarok ridmenetre vald szoros racsavarasaval biztositsa a sulyzotarcsakat.

Edzés

A | s eeg # z
/A VIGYAZAT! Sériilésveszély!

Ha nincs olyan egészségi allapotban, hogy a sulyzdkészlettel
eddzen, a gyakorlatok karosithatjak egészségét. A sulyzokészlet
szakszer(tlen hasznalata szintén egészségi kdrosodast okozhat.

e Asulyzé gyakori érintkezése a bérrel irritacidohoz vagy
bérkeményedéshez vezethet. Ovja kezét megfelelS kesztyi
viselésével.

e Asulyok emelése és tartasa a gerinc nem megfelel6 terhelése
miatt veszélyt jelent az egészségre. A sulyzotarcsa felemelése
kdzben mindig Ggyeljen az egyenes testtartasra és a megfeleld
izomténusra. Ne homoritson.

e Mindig lGgyeljen a stabil all6 helyzetre és a j6 egyensulyra. Ne
nyujtsa ki teljesen a karjat és labait.

e A felemelt teher alatt ne forditsa el testét.

e Edzés el6tt vizsgaltassa ki dltalanos edzettségi allapotat
haziorvosaval. Kérdezze meg orvosat, van-e ellenjavallata
egészségi szempontbdl a sulyzokészlettel vald testedzésnek.

* Ismert egészségi problémak (pl. sziv- és érrendszeri
megbetegedések vagy ortopédiai panaszok) esetén kérje ki
orvosa tandacsat a sulyzokészlettel vald edzés el6tt.

e Serdlil6knek és egészségi el6zménnyel rendelkez6 személyeknek
edzés el6tt ki kell kérnitik orvosuk tanacsat.

e Atulterhelés és a gyakorlatok hibas kivitelezése
egészségkarosodashoz vezethet.

e Ha edzés kdzben szokatlan egészségligyi panaszok (pl. émelygés,
szédilés, mellkasi fajdalmak) Iépnek fel, fejezze be az erGsitést,
és forduljon orvoshoz.

Edzés

e Edzés el6tt mindig melegitsen be.

e Teljesitményszintjének megfelel6en sportoljon.

e Edzés kozben viseljen mindig megfelel6 sportruhazatot és
csuszasmentes cip6t.

e Mindig lGgyeljen a gyakorlatok helyes kivitelezésére. Kétségek
esetén, vagy ha egyéb gyakorlatokat kivan végrehajtani, kérje
professzionalis fitheszedz§ tanacsat, vagy tajékozddjon a
megfelel6 szakirodalom segitségével, ill. az interneten.

o Az (ilésben végzett gyakorlatoknal Gigyeljen arra, hogy a szék
vagy a pad stabil legyen, elbirja a sulyt és ne mozogjon.

e Fekvé helyzetben végzett gyakorlatoknal hasznaljon
edz8sz6nyeget vagy lehetdség szerint sulyemeld padot.

S Anyagi kar veszélye!

e Tartson 1,5 m-es minimalis tavolsagot a teremben Iévé
targyaktdl és a falaktdl.

o A sulyzétdrcsakat és a sulyzot parndzott alatétre vagy
sulyzédllvanyra helyezze.

e Sima és csuszasmentes talajon eddzen.

Kéztartas

A sulyzok megmarkoldsdra tobb lehet6ség is kinalkozik:

Felsé fogds: Fogja meg a sulyzérudat felllrdl. A tenyér lefelé nézzen.
Also fogas: Fogja meg a sulyzorudat alulrdl. A tenyér felfelé nézzen.

Az edzés folyamata

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minden gyakorlatot kb. 5-10 alkalommal
végezzen el, és szlikség esetén valtson oldalt. Ezutan iktasson be egy kb. 60
masodperces sziinetet. A sziinet alatt lazitsa el izmait és igyon némi folyadékot.
Kezdjen Ujabb sorozatot ugyanazt vagy egy masik gyakorlatot végezve.

Kezdetben célszer(i az edzést két-harom sorozatban, a legkisebb sulyokkal végezni.
Id6vel fokozatosan novelheti a gyakorlatok és a sorozatok szamat, valamint a
felhasznalt sulyok nagysagat.




Példagyakorlatok

Példagyakorlatok

Példagyakorlatok
Gyakorlatok a rovid sulyzéoval

Karhaijlitas (curls)

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, oldalt leengedett karral. Tartsa a sulyzot tenyerével a test felé.

A konyok a teljes gyakorlat kdzben lazan nyugodjon a csipénél. A masik kezét hagyja

lent vagy tdmassza a csipGjére.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa be a karjat, és a kezét emelje lassan felfelé. K6zben forditsa el a csukldjat,

hogy tenyere a fels poziciéban hatrafelé nézzen. Ezutan nyujtsa ki a karjat ismét

a kiindulasi helyzetbe.

Viltozatok:

,Kalapdacs” véltozat: A mozgast a csukld elforditasa nélkll végezze. A kéznek a masik
vall irdnyaba kell elmozdulnia.

Egyenes valtozat: Tenyere a kiinduldsi helyzetben mutasson el6re, és a mozgas
kdzben ne forditsa el a csukldjat.

Valtogatd véltozat: Vegyen masik kezébe is stlyzot, és a mozgast (vagy valtozatait)
valtogatva végezze mindkét sulyzéval. A gyakorlatot Ulve is
végezheti.

Tricepszgyakorlat
Kiindulasi helyzet:
Fekiidjon hanyatt. Ha padon fekszik, feje érjen a pad végéig. Emelje a sulyzot

fluggblegesen felfelé.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa a karjat konyokbdl dvatosan lefelé. A sulyzot mozgassa a feje felé, a fiile
mellett. A talajt ne érintse. A konydk nézzen felfelé. Ezutdn nyujtsa ki a karjat, és
mozgassa a sulyzot ismét felfelé.

Viéltozat:

A gyakorlatot két sulyzdval egyidejlileg is végezheti.
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Példagyakorlatok

Térdhajlitas

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, a két labfej nagyjabdl csipészélességre legyen egymastdl. Tartson
mindkét kezében egy-egy sulyzot, tenyerével a test felé. A konyok legyen enyhén
behajlitva.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa be mindkét térdét, mig a comb korilbelil vizszinten helyzetbe nem kerdil.
Ekdzben nyujtsa ki a karjat. A hat maradjon egyenes, és csak kissé mozduljon el
rézsutosan. Nyomja vissza magat térdbdl a kiinduldsi helyzetbe.

Példagyakorlatok

Evezés

Kiindulasi helyzet:

Egy térddel térdeljen a padra. Fels6testét mozditsa el8re, és szabad kezével
tdmaszkodjon a padra. A sulyzés karjat hagyja lent. A tenyér a pad felé nézzen.
A gyakorlat menete:

Felfelé és kifelé elmozditva hajlitsa be a konyokét, és huzza fel lassan a sulyzét.

Tolja a sulyzot ismét lefelé. A hat az egész gyakorlat alatt maradjon egyenesen,
ugyanabban a helyzetben.

Valtozat:

Lefelé mozduld karjat forditsa el Ggy, hogy a tenyér hatrafelé mutasson.

12
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Példagyakorlatok

Példagyakorlatok

Gyakorlatok a hosszu sulyzéval

Karhaijlitas (curls)

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, a két |ab nagyjabdl csipdszélességre legyen egymastdl. Tartsa a
sulyzét alsé fogdssal a teste el6tt. A kdnyok ne legyen teljesen kinyudjtva, és a teljes
gyakorlat kozben lazan nyugodjon a csip6nél. A gyakorlat soran ligyeljen az egyenes
testtartasra, és enyhén feszitse meg a hasizmait.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa be a kbnyokét, és huzza fel a sulyzét egy ivben, egészen vallmagassagig. Ezutan
nyujtsa ki a konyokét, és lassan engedje le a sulyzét a kiindulasi helyzetbe.

Fekvenyomas mellbdl
Kiindulasi helyzet:

Fekidjon hanyatt. Labait kissé fel is huzhatja. Tartsa a sulyzot felsé fogassal a test felett.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa be a karjat, konyokét oldalra vagy enyhén a csip6 iranyaba hdzva. Az alkar
maradjon fligg6leges helyzetben. A sulyzé a gyakorlat soran a mellkasra sillyed, de
nem feklidhet rajta. Nyomja vissza a sulyzot a kiindulasi helyzetbe.

Viltozat:

A mellkas mas része felé engedje le a sulyzét.

14

15



Példagyakorlatok

Vallemelés (shrugs)

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, a két Iab nagyjabdl vallszélességre legyen egymastdl. Tartsa a sulyzot
16g06 karral, fels6 fogassal a test elStt. A kar ne legyen teljesen kinyujtva, és a teljes
gyakorlat kozben maradjon ugyanabban a pozicidban.

A gyakorlat menete:

Huzza fel mindkét vallat, amennyire csak tudja. Tartsa meg vallat egy pillanatra a felsé
pozicidban, majd lassan engedje lefelé.

Példagyakorlatok

Kitorés

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, egyik labaval lépjen egyet elSre, a térdét ne nyujtsa ki teljesen.
Tartsa a sulyzét felsé fogdssal a feje mogott, a tarkdjan. A felkar valamivel vallmagassag
alatt helyezkedjen el.

A gyakorlat menete:

Hajlitsa be a térdét ugy, hogy a felsGtest fligglleges pozicidban lefelé sillyedjen. El6I
|évé also labszarat tartsa fliggdlegesen. A térd nem nyulhat tul a labfejen. Az elol 1évé
comb korilbelil vizszintes helyzetben van. A hatul 1évé térdnek szinte érintenie kell a
talajt. Tolja vissza lassan felsGtestét Ujra a kiindulasi helyzetbe.

Viltozat:

A gyakorlatot kilonboz6 kitorési |épéshosszal is elvégezheti.

16
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Tisztitas és tarolas / Hulladékkezelés / M(iszaki adatok

Tisztitas és tarolas
=il Anyagi kar veszélye!

¢ Soha ne hasznaljon agressziv, surolé hatasu vagy
olddszertartalmu tisztitdszert, fémszalas szivacsot vagy kemény
szOri kefét.

Tisztitsa meg a sulyzokészletet enyhén megnedvesitett tisztitokenddvel, tisztitdszer

hozzdaddsa nélkil. Ezutan hagyja megszaradni a sulyzokészletet.

A sulyzokészletet szaraz, gyermekek el6l elzart helyen tarolja. A sulyzokészletet dvja

kozvetlen napsugarzastdl, egyéb héforrastdl és fagytol.

Hulladékkezelés
Valamennyi csomagoldanyag engedéllyel rendelkez6 hulladékkezel6 vallalaton, ill. az
illetékes kommunalis intézményen keresztiil, a hatalyos elGirasok szerint keriilhet a
hulladékba. A hulladékkezel§ vallalat munkatdrsai érdekl&dés esetén tdjékoztatast
adnak a helyes és kornyezetbarat hulladékkezelés lehet&ségeirdl.

Mdszaki adatok

Sulyzétarcsa tomege: 4 x 2,5 kg; 4 x 1,25 kg; 4 x 0,5 kg
Osszsuly: kb. 22,2 kg
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