UPOZORNENI: Dvefni posilovaci hrazda je navrzena tak, aby se vesla do
dvefnich ram(i o Sifce 70 - 80 cm a hloubce 11-16 cm. Neinstalujte hrazdu do
dvefniho ramu, ktery nesplfiuje tyto specifikace. PFicka musi spoCivat na
horni hrané dverniho rému, kdyz je hrazda instalovana ve vysoké poloze.
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V HORNI POLOZE

PFi instalaci ve vysoké
poloze nabizi door Gym ftfi
polohy ty¢i — Sirokou, Uzkou
a paralelni —, které umoznuji
provadét pfitahy- nadhmatem

a podhmatem. = ,Siroka
m % Paralelni
Siroka

Provadéijte pfitahy s
nadhmatem, dlanémi
sméfujicimi od téla, v Siroké
nebo Uzké pozici.

Provadéjte

s podhmatem, dlanémi .
smérem k télu, v Siroké nebo
lzké pozici. MiiZete také
provadeét chin-upy

s neutralnim uchopem,
dlanémi otocenymi

k sobé, v paralelni pozici.

NAVOD K MONTAZI Door Gym

k vnéjsi listé dvéma Srouby M6 x 19 mm (11).

2. Nastavte zakfivenou listu (3) tak, aby pénova podlozka (6) byla
v zobrazené poloze. Pfipevnéte zakfivenou listu k vnitfni listé (1)
pomoci Sroubu M6 x 58 mm (9), podlozky M6 (13) a pojistné ma-
tice M6 (12).

Stejnym zpUsobem pfipevnéte druhou zakfivenou listu (3) k
vnéjsi listé (2).

3. Pfipevnéte pficniky (14) k zakfivenym listam (3) pomoci dvou
Sroubd M6 x 47 mm (10), dvou podlozek M6 (13) a dvou pojis-
tnych matic M6 (12).

Poznamka: Nékteré dily mohou byt pfedem smontovany

V NiZKE POLOZE

Pokud je dvefni hrazda v nizké poloze, muzete vlozit nohy pod
ty€, aby vam poskytla oporu pro dolni ¢ast téla pfi provadéni cvi-
kd, jako jsou sedy lehy a sklapovacky.




PRED CVICENIM

Dverni hrazda muze byt instalovana ve vysoké poloze pro

kliky, pfitahy a cviceni na posileni stfedu téla nad podlahou.
Dvefni hrazda muze byt také instalovana v nizké poloze pro
sedy lehy.

Nastaveni posilovaciho zafizeni ve vysoké poloze

Vlozte hrazdu do otevienych dvefi. Nastavte pficku na horni
hranu dvefniho ramu a zatlacte pfi¢ku co nejblize

k horni strané dvefniho ramu. Poté opfete konce tyce o
protilehlou stranu dvefniho ramu.

DULEZITE UPOZORNENI:

Pokud jsou ke dvefnimu ramu pfipevnény dvere, ujistéte se, ze
pficka a dverni panty jsou na stejné strané dverniho ramu.

NASTAVENI HRAZDY V NiZKE POLOZE

Nastavte hrazdu tak, aby konce zakfivené tyce

smérovaly nahoru. Poté zasunte hrazdu do otevienych dvefi v
urovni podlahy.

Polozte pficku na podlahu a oprete jeji konce o protilehlou
stranu dvefniho ramu. Pokud jsou ke dvefnimu ramu
pfipevnény dvere, ujistéte se, ze pficka a dverni panty jsou na
stejné strané dvefniho ramu.
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Minimalni hloubka Maximéini hloubka
4,5"[11 cm) 6"(15 cm)

NA PODLAZE

Dvefni hrazdu mGzete pouzit k provadéni klikd, kdyz jej
umistite na rovnou plochu v otevieném prostoru.

Nejprve orientujte hrazdu tak, aby vyvysena ¢ast smé-
fovala nahoru, zatimco pficka a konce

zakfivenych tyCi se dotykaji podlahy, jak je znazornéno
na obrazku.

dipovych podlozek.

Muzete také délat kliky na dvefich. Postavte se ¢elem k tyci a
oprete se o ni, pficemz se obéma rukama oprete o podlozky,
zatimco provadite kliky.

Muzete také délat kliky na dvefich hrazdy. Postavte

se Celem k tyCi a opfete se

obéma rukama na dipové podlozky a provadéjte kliky.




UPOZORNENIE: Hrazda na dvere je navrhnuta tak, aby pasovala na dverové
ramy so Sirkou 70-80 cm a hlbkou 11-16 cm. Neinstalujte ty¢ do dverového ramu,
ktory nesplfia tieto Specifikacie. Pri intalacii tyCe do vysokej polohy musi prie¢na
ty¢€ spocivat na hornom okraji dverového ramu.
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VO VYSOKEJ POLOHE

INSTALACNE POKYNY Door Gym

1. Vlozte vnutornu ty¢ (1) do vonkajsej tyce (2). Pripevnite vnatorna
ty€ k vonkajsej ty¢i pomocou dvoch skrutiek M6 x 19 mm (11).

2. Nastavte zakrivenu ty¢ (3) tak, aby penova podlozka (6) bola v
zobrazenom polozeni. Zakrivenu ty¢ pripevnite k vnutornej ty¢i (1)
pomocou skrutky M6 x 58 mm (9), podlozky M6 (13) a poistnej
matice M6 (12).

Druhu zakrivenu ty€ (3) pripevnite k vonkajsej ty&i (2) rovnakym
spoésobom.

3. Pripevnite prie¢niky (14) k zakrivenym listam (3) pomocou dvoch
skrutiek M6 x 47 mm (10), dvoch podloziek M6 (13) a dvoch
poistnych matic M6 (12).

Poznamka: Niektoré ¢asti mézu byt predmontované

Pri inStalacii vo vysokej
polohe ponuka door Gym ftri
polohy ty€i — Siroku, uzku

a paralelné —, ktoré umoznuju
vykonavat pritahy-
nadhmatom

a podhmatom.

e ,Siroka

@i ;(/ t%;ﬁ;Paralelné

Siroka

Vykonavajte pritahy s
nadhmatom, dlafiami
smerujucimi od tela, v Sirokej
alebo uzkej pozicii.

Vykonavajte

s podhmatom, dlafiami
smerujucimi k telu, v Sirokej
alebo Uzkej pozicii. Mézete
tieZ vykonavat zdvihy na
hrazde

s neutralnym uchopom,

s dlafiami otoenymi

k sebe, v paralelnom postaveni.

V NiZKEJ POLOHE

Ked je ty¢ dveri v nizkej polohe, méZete si pod fiu umiestnit nohy,
aby ste si pri cvi€eni, ako su skracovacky a brusaky, podopreli dolnu
Cast tela.




PRED CVICENIM

Dverova ty¢€ sa da namontovat do vysokej polohy na cvi¢enie na
posilnenie trupu nad podlahou, ako su napriklad pritahy, zhyby a
cvicenia na posilnenie trupu. Dverova ty¢ sa da namontovat aj do
nizkej polohy na cvi€enie na posilnenie brusnych svalov.

InStalacia cviéebného zariadenia do vysokej polohy

Vlozte ty¢ do otvorenych dveri. Nastavte prieCnu ty¢ na horny okraj
dverového ramu a zatlacte ju ¢o najblizSie

k hornej €asti dverového ramu. Potom oprite konce ty¢e o opacnu
stranu dverového ramu.

DOLEZITE UPOZORNENIE:

Ak su dvere pripevnené k ramu dveri, uistite sa, ze

Prie¢na ty€ a panty dveri su na tej istej strane dverového ramu.

e N
Pr|e\cka N

NASTAVENIE TYCE DO NiZKEJ POLOHY
Nastavte ty¢ tak, aby konce zakrivenych tyci
boli smerovali nahor. Potom vlozte ty¢ do otvorenych dveri na urovni

podlahy.

Prie¢nik polozte na podlahu a jeho konce oprite 0 opaénu stranu
dverového ramu. Ak su dvere pripevnené k dverovému ramu,
uistite sa, zZe prieCnik a panty dveri su na tej istej strane dverového

ramu.

.~ Bo€ny pohlad

Minimalna hibka
4,5"[11 cm)

NA PODLAHE

Dverovu ty€ mézete pouzit na vykonavanie pritahov, ak ju
umiestnite na rovnu plochu v otvorenom priestore.
Najskor nastavte ty¢ tak, aby vyvySena Cast smerovala
nahor, zatial' Co prie¢na ty¢ a konce zakrivenych tyci sa
dotykaju podlahy, ako je znazornené na obrazku.
zakrivenych ty¢i sa dotykaju podlahy, ako je znazornené
na obrazku.

Postavte sa oproti ty&i a pri vykonavani dipov sa drzte
dipovych podloziek.
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Maximéina hibka
6" (15 cm)

Na dverach mézete robit' aj kliky. Postavte sa ¢elom k tyci a
oprite sa o fiu, pricom obe ruky polozte na podlozky a

vykonavajte kliky.

Kliky mdzete robit aj na dverovej ty¢i. Postavte sa

Celom k tyci a oprite sa

oboma rukami na dipové podlozky a vykonavaite kliky.




WARNING: The door Gym is designed to fit door frames with a width of

70 -80 cm and a depth of 11-18cm. Do not install the door Gym in a door
frame that does not meet these specifications. The crossbar must rest on

the top edge of the door frame when the door Gym is installed in the high

position.
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IN THE HIGH POSITION

11. Latissimus
dorsi

12. Gluteus
13. Abductor

14. Hamstrings

When installed in the high
position, the door Gym
offers three bar positions-
wide, narrow, and parallel-
that allow you to perform
pullups and chin-ups.

Perform pull-ups using an
overhand grip, with your
palms facing away from
your bady, in the wide or
narrow paosition.

Perform chin-ups

using an underhand grip,
with your palms facing your
body, in the wide or narrow
position. You can also
perform chin-ups

using a neutral grip,

with your palms facing
each other, in the parallel
position.

ASSEMBLY INSTRUCTION OF DOOR GYM

1. Insert the inner Bar (1] into the Outer Bar (2). Attach the
inner Bar to the Outer Bar with two MB x 18mm Screws {11).

2. Orient a curve Bar (3] so that the Foam Pad (6] is in the
position shawn. Attach the curve Bar to the Inner Bar (1] with
a MB X 58mm Screw (3], ME6 Washer (13], and a MB
Locknut(12).

Attach the other curve Bar (3] to the Outer Bar (2] in the
same way.

3. Attach the Crosssbar (14]) to the curve Bars (3] with two MB
x 47mm Screws (10), two M6 Washer (13], and two MG
Locknuts (12].

Note: Some parts may be preassembled.

IN THE LOW POSITION

When the door Gym is installed in the low position, you can
insert your feet under the bar to provider support for your

lower body while you perform exercises such as sit-ups and
crunches.




TUP BEFORE EXERCISE

The door Gym can be installed in a high position for pull-ups,
chin-ups, and off-the-floor core exercise. The door station
can also be installed in a low position for sit-ups.

Set up for door gym in the high position

Insert the door Gym through an open doorway. Set the
crossbar on the top edge of the door frame and push the
crossbar as close as possible to the wall side on the top of
the door frame. Then, brace the ends of the bar against the
opposite side of the door frame.

IMPORTANT NOTICE:

If there is a door attached to the door frame, make sure that
the crossbar and the door hinges are on the same side of
the door frame.

Crossbar

SET UP FOR DOOR GYM IN THE LOW POSITION

Orient the door gym so that the ends of the curve bar face
upward. Then insert the door gym through an open doorway
near floor level.

Set the crossbar on the floor and brace the ends of the bar
against the opposite side of the door frame. If there is a door
attached to the door frame, make sure that the crossbar
and the door hinges are on the same side of the door frame.

SideView
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MinimumDepth MaxihumDepth
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ON THE FLOOR

You can use the door Gym to perform dips when you
place it on level surface in an open area.

First,orient the door Gym so that the prominent curve
upward while the crossbar and the ends of the curve
bars touch the floor as shown.

Pasition your body opposite the barand hold to dip
pads while you perform dips.

You can also doing push up on the door Gym. Position your
body face to the bar and lean on, the dip pads with both
hands while you perform push ups.

You can also doing push up on the door gym.

Position your body face to the bar and lean on,
the dip pads with both hands while you perform push ups.
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Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
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