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1. Instrukcja bezpieczenstwa

WAZNE!

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

e Maksymalna waga uzytkownika: 150kg.

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 pozwala¢ dzieciom bawié¢ sie na ani w poblizu sprzetu.
2. Regularnie sprawdzac¢ czy wszystkie $ruby i nakretki sg dobrze przykrecone.
3. Niezwlocznie wymieniaé wszystkie uszkodzone czesci i nie uzywaé sprzetu dopoki nie zostanie
naprawiony. Nalezy tez zwraca¢ uwage na ewentualne zuzycie materiatu.
4. Przed uruchomieniem sprzetu dokfadnie przeczyta¢ instrukcje uzytkowania.
5. Z kazdej strony sprzetu musi sie znajdowa¢ min. 1,5m wolnej przestrzeni.
6. Sprzet ustawic¢ na statym i rownym podtozu.
7. Nie trenowaé bezposrednio przed lub po positku.
8. Przed rozpoczeciem treningu fitness skonsultowac sie z lekarzem.
9. Bezpieczne uzywanie sprzetu moze byé zagwarantowanie tylko w przypadku regularnego doktadnego
sprawdzenia czesci zuzywajgcych sie. Sg one oznaczone * na liscie czesci.
10. Sprzetu treningowego nigdy nie wolno uzywac jako zabawki.
11. Trenowac¢ w obuwiu, nigdy boso.
12. Upewni¢ sie, ze w poblizu sprzetu nie ma oséb trzecich, gdyz mogg one dozna¢ urazu w wyniku
kontaktu z ruchomymi czesciami.
13. Nie stawiaé 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 klasy H.
W przypadku niewtasciwego uzytkowania (np. zbyt intensywnego treningu, niewtadciwych ustawien itp.) nie
mozna wykluczy¢ uszczerbku na zdrowiu.

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

2.1. Opakowanie

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

e Opakowanie zewnetrzne z tektury

e 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 przeczytaé ponizszg instrukcje i kontynuowac krok po kroku zgodnie z opisem.

Zawartos¢ opakowania

¢ Rozpakuj wszystkie czesci i utéz je na podtodze obok siebie.

e (Gléwng rame umiesci¢ na podkiadzie chronigcym podioge, w przeciwnym przypadku moze dojs¢ do
uszkodzenia lub porysowania podtogi przez metalowe elementy. Podktad powinien byé ptaski i niezbyt
gruby, tak aby atlas mégt staé stabilnie.

e W trakcie montazu nalezy zapewni¢ przynajmniej 1,5m wolnej przestrzeni z kazdej strony.
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3.1. Montaz krok po kroku
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Krok 4
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Krok 6
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Krok 8
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Autark 10.0
Krok 9

B¢ wi0s100 20

(S)—3128 @10, Frg2e2. 5 4PTS
RI38 2P B—— =132 10 2pcS
I_ l [o——=113 WBL6 2PCS

Bl0 1= g4l B2 B——#111 M5eI5 IPCS

S——SFI126 ¢ 1=p12. 342, ] 2PS

o—FR120 b, 1%g9, 36,6 APCS

—

L5s

1. Umies¢ (popros drugg osobe o pomoc) diugg sztange [11] pomiedzy dwoma wspornikami i zamocuj

haki sztangi [28] do dolnych otwordw prawego i lewego wspornika do regulacji wysokosci [24, 25].

2. Przetéz sztange do suwadet [7] najpierw przez goérne ramy [2, 16], nastepnie przez suwadta [8] dtugiej
hantli i na koricu do otworu sztangi [52].

Zwrd¢ uwage, zeby sztanga byta przeprowadzona pionowo.

Zamocuj wszystkie wskazane elementy za pomocg odpowiednich srub.
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Krok 11-1 — 16 obcigznikow

Jesli zakupite$ dodatkowy zestaw obcigznikow 2x4 ptytki, kontynuuj zgodnie z punktem 11-2.
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Krok 11-2 — obcigzniki, zestaw dodatkowy
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Krok 12
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Krok 19
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Krok 20
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4. Pielegnacja i konserwacja

Konserwacja
e Sprzet w zasadzie nie wymaga konserwacji.

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ wszystkie czesci urzgdzenia oraz osadzenie wszystkich srub i potgczen.

e Nalezy zglosi¢ 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.
e Czesci majgce kontakt z potem wymagajg czyszczenia tylko przy pomocy wilgotnej szmatki.

24



Instrukcja obstugi Autark 10.0

5. Wskazowki treningowe

ROZGRZEWKA

Nigdy nie rozpoczynaj treningu bez uprzedniej rozgrzewki. Przez ok 5-10 minut wykonuj ¢wiczenia
rozciggajgce (stretching) i rozgrzewajgce (éwiczenia na urzadzeniu z niewielkim obcigzeniem i duzg iloscig
powtdrzen), aby uniknaé kontuzji.

JAK NALEZY CwICZYC?

Jest kilka metod treningu sitowego wg ktérych mozesz trenowaé. Podana metoda wytrzymatosciowa jest ta,

wg ktérej powinienes rozpoczg¢ Twoj trening.

¢ Rozpocznij z niewielkim obcigzeniem. Zaleca sie 3 sekwencje po 20 powtérzen. Obcigzenie nalezy tak
dlugo zwieksza¢, az nie bedziesz w stanie zrobi¢ 20 powtérzen.

e Pomiedzy poszczegdlnymi sekwencjami nalezy zrobi¢ 60-sekundowg przerwe.

e Trenuj 2-3 razy w tygodniu.

Pamietaj koniecznie o ¢wiczeniach brzucha.

5.1. Rodzaje éwiczen w zdjeciach

Biceps 1

Pozycja wyjsciowa: Zamocuj suwadto w najnizszej pozycji. Twoje rece sg prawie wyprostowane.
Pozycja konncowa: przyciggnij fokie¢ do ciata, a przedramiona unies.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

25
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Biceps 2

Pozycja wyjsciowa: Zamocuj oba suwadfa w najnizszej pozycji. Twoje rece sg prawie wyprostowane.
Pozycja konncowa: przyciggnij fokie¢ do ciata, a przedramiona unies.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

Wyciskanie ramion 1

Pozycja wyjsciowa: ustaw oparcie pionowo. Hantle opus¢ tak mocno w dot, ze bedzie prawie dotykata
klatke piersiowa.

Pozycja koncowa: wyprostuj rece, ale zwrd¢ uwage, zeby ich nie przeprostowywac.

26



Instrukcja obstugi Autark 10.0

Wyciskanie ramion 2

Pozycja wyjsciowa: ustaw oparcie pionowo. Uchwyty linowe pociggnij w dot, powinny sie znajdowacé na
wysokosci uszu.

Pozycja koncowa: wyprostuj rece, ale zwrd¢ uwage, zeby ich nie przeprostowywac.

Triceps 1

Pozycja wyjsciowa: Zamocuj suwadto w najwyzszej pozyciji.

Pozycja koncowa: przyciggnij fokie¢ do ciata, a przedramiona opusc.

Uwaga: napnij miesnie brzucha i plecéw. Ruch jest wykonywany tylko w tokciach.

27
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Triceps 2
Pozycja wyjsciowa: uzyj gornych uchwytéw.

Pozycja koncowa: tokcie powinny byé na wysokosci uszu, przedramiona prowadz w przéd, az beda prawie
wyprostowane.

Wiostowanie 1

Pozycja wyjsciowa: chwy¢ srodkowy uchwyt, nogi oparte na podstawach lekko zgiete.
Pozycja koncowa: Pociggnij rece w tyt.

Uwaga: zwro¢ uwage, zebys nie ciggnat ramion w przod.

28
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Wiostowanie 2

Pozycja wyjsciowa: chwyc¢ srodkowy uchwyt, oprzyj sie na oparciu tawki.
Pozycja koncowa: Pociggnij rece w tyt.

Uwaga: zwrdé uwage, zeby$ nie ciggnat ramion w przéd.

Wyciag ,,LAT”, za glowa

Pozycja wyjSciowa: rece prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalne;j.

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

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdcié uwage, zeby nie poruszac
ramionami w goére, tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalnej. Nalezy zachowaé

odpowiedni odstep pomiedzy sztangg ,Latissimus” a tyltem gtowy — istnieje ryzyko
urazu.

29
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Wyciag ,,LAT” na klatke piersiowa

Pozycja wyjSciowa: rece prawie wyprostowane. Ramiona nieruchomo w pozycji horyzontalne;j.

Pozycja koncowa: sztange ,Latissimus” pociagnij w dot, az prawie do klatki piersiowe;.

Uwaga: przy powrocie do pozycji wyjsciowej nalezy zwrdci¢ uwage, zeby nie poruszac
ramionami w gore, tylko zeby pozostaty w pozycji horyzontalne;j.

Motylki

Pozycja wyjsciowa: Suwadta lin zamontuj na wysokosci ramion, chwy¢ uchwyty i przejdz tak daleko w

przdéd, zebys poczut napiecie miesni w klatce piersiowej w pozycji najbardziej z tylu.
Pozycja koncowa: Ruch obydwa sie w przéd do zigczenia rak.
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Motylki

Pozycja wyjsciowa: Suwadta lin zamontuj na dole. Chwy¢ uchwyty, musisz poczu¢ napiecie miesni w klatce
piersiowej w pozycji najbardziej z tytu, w przeciwnym razie opus¢ suwadia.

Pozycja koncowa: Ruch obydwa sie w przéd do ztgczenia rak.

Cwiczenia brzucha, proste

Pozycja wyjsciowa: zgiete nogi zahacz o dolne blokady. Rece lezg albo na klatce piersiowej, albo, w
trudniejszej wersji, na wysokosci gtowy.

Pozycja koncowa: Gorng czesc¢ ciata ciggnij w przéd.
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Cwiczenia brzucha, skosne

Pozycja wyjsciowa: zgiete nogi zahacz o dolne blokady. Rece lezg albo na klatce piersiowej, albo, w
trudniejszej wersji, na wysokosci gtowy.

Pozycja koncowa: Goérng czes¢ ciata ciggnij w przéd pod katem. Zawsz wykonuj ¢wiczenie naprzemiennie
w lewo i w prawo, lub w kombinacji na srodku.

Podnoszenie ndg, wersja tatwa
Pozycja wyjsciowa: podeprzyj rece o wspornik i chwy¢ uchwyty. Nogi opusc.
Pozycja koncowa: podnos zgiete nogi.
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Podnoszenie ndg, wersja trudna
Pozycja wyjsciowa: podeprzyj rece o wsporniki i chwy¢ uchwyty. Nogi opus¢.
Pozycja koncowa: podnos$ wyprostowane nogi.

Dipsy
Pozycja wyjsciowa: chwy¢ podpérki. Nogi opus¢.
Pozycja koncowa: zegnij rece.
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Podnoszenie

Pozycja wyjsciowa: chwy¢ sztange do podnoszenia w wygodnej pozycji.
Pozycja koncowa: podnos sie na rekach tak wysoko jak potrafisz.

Wyciskanie z dluga sztanga

Pozycja wyjsciowa: sztanga znajduje sie w niewielkiej odlegtosci nad klatkg piersiowa.
Pozycja koncowa: podnies rece.

Uwaga: nie przeprostowywuj tokci i nie réb lordozy.
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Wyciskanie z uchwytami

Pozycja wyjsciowa: rece na wysokosci ramion. Suwadta lin znajdujg sie w najnizszej pozycji.
Pozycja koncowa: podnies rece.

Uwaga: nie przeprostowywuj tokci i nie réb lordozy.

Wyciskanie (lawka pod katem) z dluga sztanga
Pozycja wyjsciowa: oparcie tawki ustaw pod katem. Im wieksze nachylenie, tym bardziej bedg trenowane

gorne miesnie klatki piersiowej. Sztanga znajduje sie w niewielkiej odlegtosci nad klatkg
piersiowa.

Pozycja koncowa: podnies rece.

Uwaga: nie przeprostowywuj tokci i nie réb lordozy.
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Wyciskanie (tawka pod katem) z uchwytami

Pozycja wyjsciowa: oparcie fawki ustaw pod katem. Im wieksze nachylenie, tym bardziej beda trenowane
gorne miesnie klatki piersiowej. Rece na wysokosci ramion. Suwadta lin znajdujg sie w
najnizszej pozyciji.

Pozycja koncowa: podnies rece.

Uwaga: nie przeprostowywuj tokci i nie réb lordozy.

Motylki tytem

Pozycja wyjsciowa: Suwadta lin zamontuj na wysokosci ramion. Chwy¢ uchwyty i przesuh sie tak mocno w
tyt, zebys$ poczut napiecie miesni na plecach.

Pozycja koncowa: Ruch obydwa sie oburgcz w tyt, az znajdg w osi z ramionami.
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Podnoszenie ramion

Pozycja wyjSciowa: Sztanga znajduje sie w najnizszej pozycji. Rece sg wyprostowane.
Pozycja konncowa: podnies sztange, az do wysokosci ramion.

Uwaga: To éwiczenie moze powodowaé napiecie w tylnym odcinku szyi.

Przysiady

Pozycja wyjéciowa: nogi w rozkroku na szerokos$¢ bioder, sztanga znajduje sie na ramionach.

Pozycja koncowa: zréb krzesetko”. Zakoncz ruch w momencie jak zgiecie n6ég w kolanach bedzie
wynosito 90°. Jesli jestes dobrze wyéwiczony mozesz schodzi¢ nize;..

5.2. Ustawienie napiecia liny

Lina musi by¢ optymalnie napieta. Masz mozliwos¢ ustawienia napiecia na $rubie do
regulacji. Zwiekszaj napiecie tak dtugo, az obcigznik zacznie sie dzwiga¢. Sruba do
regulacji musi by¢ minimum 0,5 cm wkrecona. Optymalne napiecie liny osiggniesz,
jesli zabezpieczysz srube nakretkg kontrujgca.
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6. Rysunek

Nr 1

Autark 10.0

9
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Nr 3
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7. Lista czesci
PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
3658-1 Rahmen, hinten Rear frame v
2 Rahmen, oben links Left top frame
3 Stiitze, links Left slide bar
4 Fixierung fiir Gewichtefiihrungsstangen Guide rod fixing frame
5 Rahmen, links unten Left bottom frame
6 Gewichtefiihrungsstangen Weight rods
7 Stange fiir Schlitten Slider rod
a Schlitten fiir Langhantel Sliding frame
9 Verstelleinheit, links Left adjusting bracket
-10 Seilauslass Rotating piece for pulley
-11 Langhantel Lon g bar
-12 Gewichteauswahlstab Weight selection pole
-13 Distanzhiilse Weight plate bracket
-14 Einzelrollenaufnahme Single pulley frame
-15 Rollenfixierung Pulley Fixing plate
-16 Rahmen, oben rechis Right top fra_me
-17 Stiitze, rechts Right slide bar
-18 Rahmen, rechts unten Right bottom frame
-19 Verstelleinheit, rechts Right adjusting bracket
-20 Verbindungsrahmen, hinten Rear conncetion frame
-21 Verbindungsrahmen, hinten unten Rear bottom conncetion frame
-22 Rahmen, vorne oben Top fra_me
23 Mittlerer Rahmen Middle frame
-24 Hihenverstellstiitze, links Left hanging tube
-25 thenverstellstmze, rechts Right hanging tube
-26 Rotierbarer Rollenhalter Pivot pulley frame
27 Fullstiitze Pedal frame
-28 Haken fiir Langhantelstange Hook for longbar
-29 Dip-stange, rechts Right dip bar
-30 Dip-stange, links Left dip bar
-31 Crunchmodulgriff, rechts Right hand bracket
-32 Crunchmodulgriff, links Left hand bracket
-33 Stopper fiir Gewichtescheiben 30mm Stopper for 30mm weight plates
-34 FiThrungsstange fiir Gewichteverkleidung Metal plate for pretection cover

-35* Riickenpolster

Backrest cushion

-36* Armauflage

Arm cushion

-37 Hauptrahmen fiir Bank Main frame for bench
-38 Polsterrahmen fiir Bank Cushion frame for bench
-39 Verstellelement Support frame

-40 50mm Gewichtescheibenadapter 50mm weight plate frame

-41* Kleines Polster fiir Bank

Waist cushion

A2+ Riickenpolster

Backrest cushion

-43* Sitzpolster

Seat cushion

-44 Achse Axle

-45 Schaft Shaft

-46 Seilfiihrung fiir Rolle Small pulley bracket

-47 Seilfiihrung groB fiir Rolle Big pulley bracket 90

-48 Seilfiihrung mittel fiir Rolle Middle pulley bracket 76

-49 Top Gewichteplatte Top weight plate

-50 Gewichteplatte Weight plate bkg 2
-51 Zusatzgewichteplatte Additiopnal half weight plate 2,5kg

-52 Aufnahme fiir Stange Slide bar fixing frame

-53 Kunststofffukappe Foot cover
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-54 Gewichteauswalh[stift Weight Etate selection nin

-55 Kunststoffbuchse Plastic bushing

-56 Raolle Pulley 95mm 8
-57 Aluminiumrolle Alloy pulley 76mm

-58 Federverschluss Spring clip

-5g* Seilzug 1 Cable 1 9080mm

-60* Seilzug 2 Cable 2 7350mm

il Abdeckung Cover

62 Seilzugverbinder Wire rope chuck

63 Innensechskantschraube Allen screw Mbx12 2
64 T-Griff T-handle

-55% Kugellager Ballbearing HK2816

-H6* Kugellager Ballbearing HK2516

-67 Sicherungsring snap ring

68 Antirutschpad Pedal sheet

69 Kappe Endcap 50mm

-70 Pin Pull pin

42



Instrukcja obstugi

Autark 10.0

-1* Linearlager Linear bearing LM25UUKBS 4
-72 Gummid&dmpfer Bumper 4
-73 Federverschiul Spring clip 50mm 2
-74 Kunststoffkappe Plastic square plug 50x50 4
-75 Kunststoffkappe Plastic square plug 38x38 1
-76 Gewichteverkleidung, auBen Quter textile shroud 7
-77 Gewichteverkleidung, innen links Inner left textile shroud 2
78 Gewichteverkleidung, innen rechts Inner right textile shroud 2
79 Buchse Bushing 2
-80 Aluminiumrolle Alloy pulley 30mm 10
-81 Kunstoffbuchse, oval Oval bushing 6
-82 Rolle Wheel 2
-83 Aanq Ha_ndel COVEr 2
-84 Dampfer Buffer 4
-85 Dﬁmpftﬂsch TraEezoidaI cushion 1
-86 Sicheruys_n’nq Snag ring 4
87 Magnet Magpet 2
-88 Pop Pin Pop pin 2
— A9 Messinghuchse Metal bushing .
90 Niveausausgleich Adjusmtent knob 2
=1 Karabiner Hook 4
92 Trizepsseil Triceps rope 1
93 Griff Handlebar 4
94 Karabiner Hook 6
-95 Latstange Latbar 1
-96 Trizepsstange Triceps bar 1
-97 Gummiplatte Rubber plate 1
-98 Abdeckung Cover 2
99 Sechskantschraube Hexhead screw M10x100 20
-100 Sechskantschraube Hexhead screw M10x110 b
101 Sechskantschraube Hexhead screw M10x145 2
-102 Sechskantschraube Hexhead screw M10x155 2
-103 Sechskantschraube Hexhead screw M10x75 4
104 Sechskantschraube Hexhead screw M10x50 20
-105 Sechskantschraube Hexhead screw M10x55 2
-106 Sechskantschraube Hexhead screw M10x60 8
-107 Sechskantschraube Hexhead screw M10x40 2
-108 Sechskantschraube Hexhead screw M10x25 12
109 Sechskantschraube Hexhead screw M8Bx75 4
-110 Sechskantschraube Hexhead screw M8x20 42
-111 Sechskantschraube Hexhead screw M5x15 12
-112 Sechskantschraube Hexhead screw M5x8 4
-113 Sechskantschraube Hexhead screw M8x16 4
-114 Sechskantschraube Hexhead screw M8x35 2
115 Sechskantschraube Hexhead screw M12x110 2.
116 Sechskantschraube Hexhead screw M12x75 2
-117 Sechskantschraube Hexhead screw M5x6 4
-118 Sechskantschraube Hexhead screw M10x20 4
-119 Sechskantschraube Hexhead screw M8x40 2
-120 Schlitzschraube Screw M8x20 g
-121 Sechskantschraube Hexhead screw M10x20 1
-122 Unterlegscheibe Washer 013 x 024 4
-123 Unterlegscheibe Washer $10.5 x 320 129
-124 Unterlegscheibe Washer 010.5 x 330 12
125 Unterlegscheibe Washer 08.4x016 52
-126 Unterlegscheibe Washer 28.4x 020 4
-127 Unterlegscheibe Washer @16 x @30 2
-128 Federring Spring washer 28.1 54
-129 Federring Spring washer 96.1 4
-130 Federring Spring washer 910.2 18
-131 Mutter, selbstsichernd Safety nut M8 2
-132 Mutter, selbstsichernd Safety nut M10 60
-133 Mutter, selbstsichernd Safety nut M12 2
-134 Mutter, selbstsichernd Safety nut M1a 7
-135 Mutter Nut M12 8
-136 Schraube Screw M8x8 4
-137 Gummiplatte Rubber plate 28x38x4 5
-138 Multi-Gabelschliissel Wrench 2
-139 Innensechskantschliissel Allen wrench 2.5mm 1
-140 Innensechskantschiiissel Allen wrench 4 1
-141 Innensechskantschitssel Allen wrench [ 1

43



Instrukcja obstugi Autark 10.0

Czesci oznaczone * sg czesciami eksploatacyjnymi podlegajacymi naturalnemu zuzyciu, ktére ewentualnie
po intensywnym lub diugotrwatym stosowaniu nalezy wymieni¢. W takim przypadku prosimy o kontakt
z dziatem obstugi klienta FINNLO.

Wyltaczny 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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