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SLOZIS HO
BEZ LEPIDLA

Power rack v méfitku 1:12 s lavickou a Cinkami
podle tvych rekordl. Dily se zacvakavaiji a
Zasouvaji, nic se nelepi.

6 KROKU CCA 15 MINUT BEZ NARADI




DILY V BALENI
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Boc¢niram (levy + 2x Spodni U-ram 1x Horni pficka 2x Pfedni podstava

pravy)

J-holder 4% Cinka 1-3x Kotouée dle PR Laviéka (6 dild)

Pocet ¢inek, kotoucl a stojankd odpovida tvé konfiguraci. Kotouce: 25 kg ¢ervend - 20 modra - 15 zluta - 10 zelena - 5 bila.

1x

1x

Drevény pruh 1x

Stojanek volitelné
na kotouce



RACK winde -

n RAMY DO U-RAMU

Oba boc¢niramy A zatla¢ ¢epy do otvorU ve spodnim U-ramu B, az Ramy lehce roztahni a obé pricky C zacvakni mezi jejich horni
cvaknou. Zaobleny roh ramu patfi dozadu. konce: jednu vpredu, druhou pfed zaoblenym rohem.



PODSTAVA ainds - 4

K3 srou PoDSTAV W8 NASUR RACK

Cernou podstavu D poloZ shora na dveé rybiny dievéného pruhuE a Rack nasun zezadu na dfevény pruh. Okraje pruhu zajedou do
zatla¢. Spoj je zespodu, shora zlstane rovny Sev. drazek ve spodnim U-ramu.



LAVICKA e s

B3 siozLavicku

1. Nasad’ obé& nohy na Cepy ramu. Pfedninohajetas
kolecCky.

2. Sedak zatlac¢ drazkou na listu ramu vpredu.

3. Opéradlo zasun kloubem Sikmo zezadu do kulate
kolebky, az zapadne pod presah.

4. Vzpéru zahakni hornim ¢epem do zarezu pod
opéradlem a dolni pllkruhové zuby nasad’
obkro€mo na nosnik do zvoleneho zarezu.

Sklon opéradla: 0°, 25°, 35° nebo 45° podle zarezu, do
ktereho opres vzpeéru. Lavicka stoji volné na podstaveé.




HOLDERY A CINKY e

n HOLDERY, KOTOUGE, CINKY

NOVY REKORD?

Dokup kotouce a stojanky na [WWW.TVUJWEB.CZ]

Zasun J-holdery F koliky do dér vpfedu (bench) a vzadu (dfep). Navlekni
kotouce H napisem ven az k limci a poloz ¢inky G do hakd. Treti ¢inka leZi
na predni podstavé v Zlabku.



