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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pri pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postizenim, je pfi provozu nutny dohled
zpusobilé osoby.

2. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k ucellim popsanym v tomto manualu. Abyste
predesli jakémukoli nebezpeci nebo urazu, nepouzivejte zadné pfrislusenstvi, které
nedoporucuje vyrobce.

3. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, €i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
Pokud Ize trenazér slozit, tak po ukonceni tréninku trenazér slozte do usporné polohy.
UdrZujte kolem trenazéru dostatecné volny prostor pro manipulaci.

Trenazér je urCen pro domaci i komercni pouziti dle normy EN ISO 20957.

Pokud pocitite mdloby, zavraté Ci dusnost, ihned preruste trénink.
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Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na trénazéru jakkoliv zachytit. VZzdy noste sportovni obuv ur¢enou pro
béhani. Nechodte bosi!

Upozornéni:
1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte cely
uzivatelsky navod a dodrZujte bezpecnostni pokyny.
2. Manual si uschoveijte pro pfipad budouci potreby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.



MONTAZ TRENAZERU
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SEZNAM DiLU

C Nazev Ks| C Nazev KS
1 | Hlavni ram 1 | 75 | Sroub s podlozkami M5*15 6
2 | Zabradli L/R 2 | 82 [Sroub s podlozkou M4*8 4
3 |Ram konzole 1 | 83 |Zavitovy Sroub ST4*8 6
4 | Zadni zabradli 1 | 96 |Vroubkovana podlozka ®10 8
5 |Madlo L/R 2 | 97 |Vroubkovana podlozka 8 4
35 |Konzole 1 | 99 [Podlozka ®10 4
36 |Zadni kryt konzole 1 | 113 [ Kabel ke konzoly 1
42 | Kryt zabradli L/R 2 | 114 | Spodni kabel konzole 1
43 |[Vstupni schod 1 | 115 | Spodni kabel bezpe&nostni poj. 2 1
44 | VnéjSi kryt zabradli L/R 2 | 116 | Horni kabel bezpec¢nostni poj. 2 1
45 | Vnitfni kryt zabradli L/R 2 | 117 | Pulzni spodni kabel L 1
48 [Kryt ramu konzole 1 | 119 | Pulzni spodni kabel R 2
57 | Drzak na piti 1 | 120 | Hlavni pulzni kabel 2
66 |Sroub M10*30 4 | 122 | Spodni kabel START/STORP tl. 1
67 |Sroub M10*20 4 | 123 [HI. kabel START/STOP tlacitka 1
70 | Sroub M8*40 2 [ 125 | Spodni kabel rychlostniho tl. 1
71 | Sroub M8*15 4 | 126 | HI. kabel rychlostniho tl. 1
72 | Sroub M6*25 2

PRIPRAVA MONTAZE

Z krabice nejprve odstrante vesSkery obalovy material a jednotlivé dily vyskladejte na rovny povrch.

Hlavni ram (1) schodu doporu€ujeme, vzhledem k jeho hmotnosti, z krabice vyjmout nejméné ve 2
osobach.

TIP: Montaz doporucujeme provadét ve 2 osobach s dostatecné velkym volnym prostorem okolo
trenazéru.



Krok 1: Montaz vstupniho schodu

Nasadte vstupni schod (43) ¢asti A na ¢ast B hlavniho ramu (1). Dbejte na to, aby byl schod upros-
tfed.v



CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 2: Montaz ramu konzole

Pfipojte kabel konzole (113) ke spodnimu kabelu konzole (114).

Pfipevnéte ram konzole (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci ¢tyf Sroubd M10*30 (66) a Ctyf podlozek
®10 (99).
Srouby M10*30 (66) zcela nedotahuijte.

Upozornéni: Dbejte zvysSené pozornosti pred moznym skfipnutim €i poskozenim
propojovacich kabelu.



Krok 3: Montaz zabradli

Protahnéte spodni kabel bezpeclnostni pojistky 2 (115) skrz pravy kryt zabradli (42R) a pfipojte ho k
hornimu kabelu bezpe&nostni pojistky 2 (116).

Nasadte levy a pravy kryt zabradli (42L/R) na levé a pravé zabradli (2L/R) a pfipevnéte je k hlavnimu
ramu (1) pomoci Ctyf Sroubt M10*20 (67) a CtyF vroubkovanych podlozek ©10 (96).

Pfipevnéte, ale zcela nedotahujte levé a pravé madlo (5L/R) k levému a pravému zabradli (2L/R)
pomoci Ctyf Sroubl M8*15 (71) a &tyf vroubkovanych podlozek 8 (97).

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poskozenim
propojovacich kabeld.



Krok 4: Montaz zadniho zabradli a krytu

Pfipojte spodni pulzni kabel R (119) k hlavnimu pulznimu kabelu (120), spodni pulzni kabel L (117)
k hlavnimu pulznimu kabelu (120), spodni kabel START/STOP tlacitka (122) k hlavnimu kabelu
START/STORP tlacitka (123), a spodni kabel rychlostniho tlaCitka (125) k hlavnimu kabelu rychlost-
niho tlaCitka (126).

Nasledné pfipevnéte, ale zcela nedotahujte zadni zabradli (4) k levému a pravému madlu (5L a 5R)
pomoci ¢ty Sroubt M8*15 (71), Ctyf vroubkovanych podlozek ®8 (97).

Protahnéte kabely (120, 123, 126 a 117) vedouci ze stfedového otvoru zadniho zabradli (4) skrz
otvor L v ramu konzole (3).

Pfipevnéte, ale zcela nedotahujte zadni zabradli (4) k ramu konzole (3) pomoci dvou Sroubt M8*40
(70). Nyni zcela utahnéte vSechny Srouby, které jste v prib&hu montaze pfipevnili.

Upevnéte levy a pravy kryt zabradli (42L/R) k hlavnimu ramu (1) pomoci dvou Sroubl ST4*8 (83).
Pfipevnéte levy a pravy vnitfni a vnéjsi kryt zabradli (44L/R a 45L/R) k levému a pravému zabradli

(2L/R) pomoci dvou Sroubu s podlozkou M4*8 (82) a Sesti zavitovych Sroubud ST4*8 (83).
Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim €i poskozenim
propojovacich kabelu.
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Krok 5: Montaz konzole
Pfipojte vSechny kabely (B-, F, D, B+, E, C) vedouci z konzole (35) s pfislusnymi kabely (B-, F, D,
B+, E, C) vedoucimi z ramu konzole (3). Pripojte vZdy totoZna pismena k sobé!

Pfipevnéte konzoli (35) k ramu konzole (3) pomoci Sroubl s podlozkami M5*15 (75), poté upevnéte
zadni kryt konzole (36) ke konzoli (35) pomoci Ctyf zavitovych Sroubld ST4*8 (83).

Nyni pfipevnéte drzak piti (57) k ramu konzole (3) pomoci dvou Sroubtd M6*25 (72). Gratulujeme
montaz je kompletni!

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim €i poskozenim
propojovacich kabeld.
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CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otrete povrch schodu Cistym, mirné vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporucCujeme mit trenazér umistény na podlozce urCené pod trenazéry a 1x
tydné vysavat necistoty pod trenazérem.

UTIRANi PRACHU
Pravidelné otirejte prach ze v8ech &asti trenazéru pro dlouhou Zivotnost a bezproblémovy chod.

PRAVIDELNA KONTROLA

Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny upevnovaci prvky fadné utazeny a spravné pripojeny. Kon-
trolujte a utahujte vSechny soucasti vaseho zafizeni kazdé tfi mésice.

UPOZORNENI: Pfi kazdé udrzbé trenazéru, schody vytahnéte ze zasuvky!



CZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE
BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1. K zamezeni zranéni v dusledku chybné nebo nadmérné zatéze smi byt trenazér obsluhovan
pouze dle navodu.

2. Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno zkontrolovat
pevnost spoju.

3. Pred zahajenim tréninku si nechte svym lékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto trenazéru
trénovat ze zdravotniho hlediska.

4. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmérny trénink muze vést k poskozeni zdravi.

5. Doporu€ujeme pravidelnou kontrolu funk&nosti a fadného stavu trenazéru.

6. Bezpecnostni uroven pristroje Ize udrzet pouze za predpokladu, Ze bude pravidelné kontrolovan
a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

7. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.

8. Trenazér muze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink chlize do schodl
dospélych osob.

9. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru 180 kg dle normy pouziti EN ISO 20957.

Jak zajistit vas trenazér? Nekontrolovanému pouziti trenazéru treti osobou muze byt za-
branéno vytazenim a uschovanim bezpeénostniho klice. Uschovejte si tedy peclivé vas
bezpecnostni kli¢ pred dosahem déti!
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Pokud uzivatel ztrati koordinaci a spadne z trenazéru, bezpeénostni kli¢ se uvolni z pocitaCe a
trenazér se okamzité zastavi, aby nedoslo k dalSimu zranéni.
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CZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE
ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

1. TIME/STEPS (€as/kroky): Zobrazuje dobu trvani nebo pocet kroku - po 5 vtefinach se vzdy
zobrazi jina hodnota €as/kroky. Rozsah zobrazované hodnoty ¢asu je 0:00 - 99:59. Jakmile Cas
dosahne 99:59, schody se plynule zpomali az do uplného zastaveni. V rezimu odpocCitavani
bude €as odpocitavan az do 0:00 a nasledné se schody zpomali az do uplného zastaveni. P¥i
zobrazeni poctu krokl se zobrazuje aktualni pocet kroku.

2. HEIGHT/PROG (vyskal/program): Zobrazuje vysku, kterou jste dosahli (v metrech) nebo &is-
lo programu. Rozsah zobrazované hodnoty vysky je 0,0 - 999 - 1 metr se rovna 5 kroku. V
reZzimu odpocitavani se vySka odpocitava od nastavené hodnoty az do 0,0 a nasledné se schody
zpomali az do uplného zastaveni. Pfi zobrazeni programu se v okné zobrazi Cislo aktualniho
programu nebo Cislo aktualniho segmentu, pokud se nachazite v uzivatelském programu.

3. CALORIES (kalorie): Zobrazuje pocCet spalenych kalorii. Rozsah zobrazované hodnoty je 0,0
- 999. V rezimu odpocitavani se kalorie budou odpocitavat od nastavené hodnoty az do 0,0 a
nasledné se schody zpomali az do uplného zastaveni.

4. LEVEL (aroven): Zobrazuje hodnotu urovné rychlosti. Rozsah zobrazované hodnoty je 1 - 25.

5. PULSE (tepova frekvence): Zobrazuje tepovou frekvenci pfi pouziti dotykovych snimacu te-
pové frekvence (50-220BPM).

6. SPM: Zobrazuje aktualni rychlost schodu.

7. HLAVNI DISPLEJ: V programovém a uzivatelském reZimu zobrazuje programové schéma. V
ostatnich rezimech toto okno zobrazuje postup a pocet pater - 1 patro je kazdych 3,5 m.

PREHLED TLACITEK NA KONZOLI

a. MANUAL/PROG/CUSTOM: Umoznuje uzivateli zvolit pohotovostni, programovy a vlastni rezim.
Pomoci tlaCitka "MANUAL" zvolite pohotovostni rezim. Pomoci tlaCitka "PROG" zvolite pfednas-
tavené programy. Pomoci tlaCitka "CUSTOM" zvolite uZivatelsky program. Pro nastaveni uzivatel-

ského programu stisknéte "OK" na Ciselné klavesnici. V tuto chvili mizete nastavovat parametry
ll+/_ll.

b. HEIGHT COUNTDOWN/CALORIES COUNTDOWN/TIME COUNTDOWN: Umoznuje nastavit
rezim odpocitavani. Pomoci "HEIGHT COUNTDOWN" pfejdete do rezimu odpocitavani vysky. Po-
moci "CALORIES COUNTDOWN?" piejdete do rezimu odpocitavani kalorii. Pomoci tlacitek "TIME
COUNTDOWN" prejdete do rezimu odpocitavani ¢asu.

8. Tlacitko "START/PAUZA": TlacCitko slouzi pro spusténi tréninku. Pokud trenazér bézi, stisknutim
tohoto tlaCitka se trénink pozastavi.

9. Tlacgitko "STOP": TlacCitko slouzi k zastaveni trenazéru, vSechny hodnoty se vynuluiji.

10. Tlacitko "COOLDOWN": Stisknutim tohoto tlaCitka pfejdete do rezimu odpocinku, rychlost se
nasledné zpomali az do uplného zastaveni. Stisknutim tlaCitka "STOP" ukoncite "COOLDOWN".

11. "< LEVEL >": Slouzi k nastaveni odporu. Pokud tlacitko podrzite hodnota se plynule zvysi/snizi.
12. "QUICK SPEED": Klavesové zkratky pro rychlé pfenastaveni obtiZznost 3 - 18.

13. Ciselna klavesnice (1-9 ,0, OK): Slouzi pro rychlé nastaveni hodnoty parametrd. Klavesa pro
vymazani vymaze zadanou hodnotu. Klavesou "OK" potvrdite hodnotu. Stisknutim "OK" potvrdite
nastaveni. Pfi zadani hodnoty mimo rozsah povolené hodnoty, se nastavi automaticky max./min.
hodnota.

14. Klavesy pro ovladani zvuku: Tlacitky s reproduktorem zvySujete/snizujete hlasitost. Pomoci
Sipek "vpred/vzad" prepinate skladbu.



CcZ ﬁ-r NAVOD K OBSLUZE
ZACINAME

NEZAPOMENTE:
. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazéru.

. Zapojte napajeci kabel a zapnéte schody.
. Vstupte na schody.

. Pfipevnéte sponu bezpecnostniho klice ke svému obleceni.

a A WO N -

. Vlozte bezpec&nostni kli¢ tzv. STOP pojistku do otvoru pro bezpe&nostni kli€ na konzoli a trenazér
bude pfipraven ke spusténi.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENI)

B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU VYSKY, KALORIi A CASU
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENI)

Jednoduse zapnéte trenazér, ujistéte se, ze obé bezpecnostni brzdy jsou vycvaknuté a Zze nejsou
zadné prekazky v oblasti infraterveného snimani. Zmacknéte tlaCitko "START/PAUZA" na hlavnim
displeji se zobrazi 3 sekundovy odpocet tréninku. Poté se trenazér zapne na obtiznost 1. Obtiznost
si upravujete pomoci tlacitka "< LEVEL >", tlaCitek "QUICK SPEED" 3 - 18 nebo pomoci klavesnice.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENI TRENINKU
KROK 1: Zapnéte trenazér a zkontrolujte, ze jsou vycvaknuté obé tlacitka bezpe&nostni brzdy.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka "START/PAUZA" po odpoctu 3 sekund zahajite pohyb trenazéru.
Pomoci tlaCitek LEVEL (OBTIZNOST) </>, QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 3 - 18) nebo
klavesnice muzete kdykoli béhem tréninku upravit poZzadovanou rychlost.

KROK 3: V hlavnim okné se zobrazi postup v nastoupaném podlazi a v okné "LEVEL" bude
zobrazena aktualni uroven obtiznosti.

TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech, nebo si
nasadte analogovy hrudni pas o frekvenci 5kHz s pfesnosti EKG (neni soucasti baleni). Nez se
tepova frekvence nacte na displeji, mizZe to par vtefin trvat. Tepova frekvence se zobrazi na konzoli
v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlaCitka START / PAUSE muzete svuj trénink prerusit a opétovnym stisknutim
tlacitka START mizete pokraCovat v tréninku.



CZ NAVOD K OBSLUZE

B. TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU VYSKY. KALORIi A CASU

V ramci tréninkoveho rezimu Ize nastavit odpocitavani VYSKY (HEIGHT), KALORIi (CALORIES) A
CASU (TIME), ostatni hodnoty se budou béhem tréninku samostatné nacitat. Jakmile jedna z od-
pocitavanych hodnot dosahne nuly, trenazér se zpomali az do uplného zastaveni.

REZIM PRO SPUSTENI ODPOCTU CASU a KALORIi

KROK 1: V pohotovostnim rezimu zmacknéte tlacitko "TIME COUNTDOWN" ke spusténi
programu pro odpocet Casu. "TIME" displej zobrazi ¢as "15:00" a za¢ne blikat. Nastavte Cas
pomoci tlacitka "< LEVEL >", "+/-" nebo klavesnice v rozmezi 5:00 - 99:00.

KROK 2: V pohotovostnim rezimu zmacknéte tlacitko "HEIGHT COUNTDOWN" ke spusténi
programu pro odpocet vysky. "HEIGHT" displej zobrazi vySku "10,0" a za€ne blikat. Nastavte
vySku pomoci tlaCitka "< LEVEL >", "+/-" nebo klavesnice v rozmezi 5,0 - 999.

KROK 3: V pohotovostnim rezimu zmacknéte tlacitko "CALORIES COUNTDOWN" ke
spusténi programu pro odpocet kalorii. "CALORIES" displej zobrazi kalorie "50,0" a za¢ne
blikat. Nastavte kalorie pomoci tlacitka "< LEVEL >", "+/-" nebo klavesnice v rozmezi 10,0 -
999.

KROK 4: Po vybéru a nastaveni jednoho ze 3 rezim0 odpoctu zmacknéte tlacitko "START/
PAUZA". Trenazér se spusti po 3 sekundovém odpoctu. Pomoci tlacitek LEVEL (OB-
TIZNOST) </>, QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 3 - 18) nebo klavesnice mlzete
kdykoli béhem tréninku upravit poZadovanou rychlost.

C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostfednictvim tlaCitka PROG. na konzoli trenazéru muzete vybrat néktery z pfednastavenych
tréninkd z programové nabidky. MUzete vybirat mezi pfednastavenymi programy zamérené na sp-
alovani tuku, kondici apod. VSechny pfednastavené programy maiji 20 segmentu; rychlost je uréena
pro kazdy usek. K dispozici je 36 pfednastavenych programu. Pfi zobrazeni programu se v okné
zobrazi Cislo aktualniho programu. Po uplynuti zadaného €asu se trenazér pomalu zastavi a trénink
se ukonci.

KROK 1: V pohotovostnim rezimu zmacknéte tlacitko "PROG", na displeji "HEIGHT/PROG" se
zobrazi aktualni program "P1-P36". TlaCitkem "PROG" si zvolte program a potvrdte tlaCitkem
"OK", na displeji "TIME" se zobrazi ¢as 10:00.

KROK 2: Pomoci tlaCitek LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte ¢as tréninku. U pfednas-
tavenych program( Ize zménit pouze Cas.

KROK 3: Pro spusténi zvoleného programu zmacknéte tlaCitko "START/PAUZA". Trenazér se
okamzité spusti a rychlost se pomalu zvySi podle pozadovaného segmentu.

Kazdy z prednastavenych programu je rozdélen do 20 segmentu. Jednotlivé segmenty se
rovnaji nastaveny €as/20. Kazdému ¢asovému Useku odpovida pfednastavena rychlost z tab-
ulky. PFi pfechodu do dalSiho segmentu konzole tfikrat pipne.

KROK 4: Pomoci tlagitek LEVEL (OBTiZNOST) </>, QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti
3 - 18) nebo klavesnice muzete zménit rychlost v daném segmentu. PFi pfechodu do dalSiho
segmentu se rychlost automaticky upravi podle dalSiho segmentu z tabulky.

KROK 5: Po skon&eni programu konzole tfikrat pipne a trenazér se pomalu zastavi. Na hlavnim
displeji se zobrazi "END". Trenazér po 5 vtefinach prejde do pohotovostniho rezimu.
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TABULKA HODNOT PREDNASTAVENYCH PROGRAMU
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CZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE

D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatézovy profil, tedy sami si v kazdém segmentu na-
volite, kdy chcete zvySit zatéz dle vasSich pfedstav. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 3 uZivatelskych
programu a nastaveni 20 ¢asovych useku. Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle kroku
popsanych nize.

KROK 1: V pohotovostnim reZzimu zmacknéte tlaCitko "CUSTOM" a zvolte jeden z uZivatel-
skych programu (U1, U2 nebo U3) tlaCitkem "CUSTOM" a potvrdte jej tlacitkem "OK". Na dis-
pleji "TIME" se zobrazi ¢as 10:00. Pomoci tlaCitek LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte ¢as
tréninku.

KROK 2: Zmacknéte tlacitko "OK" pro potvrzeni nastaveného €asu. Nyni nastavte rychlost
pro kazdy segment. Displej "HEIGHT/PROG" zobrazi SO01 pro prvni segment. Pomoci tlacitek
LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte rychlost segmentu a zmacknéte "OK". Zopakuijte to
pro kazdy segment (pro zbyvajicich 19).

KROK 3: Po uspésném nastaveni jednotlivych segmentl se nastaveni ulozi az do dalSiho
preulozeni. Pro spusténi zvoleného programu zmacknéte tlacitko "START/PAUZA". Trenazér
se okamzité spusti a rychlost se pomalu zvysSi podle poZzadovaného segmentu.

KROK 4: Pomoci tlagitek LEVEL (OBTiZNOST) </>, QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti
3 - 18) nebo klavesnice muzete zménit rychlost v daném segmentu. PFi pfechodu do dalSiho
segmentu se rychlost automaticky upravi podle dalSiho segmentu z tabulky.

KROK 5: Po skon&eni programu konzole tfikrat pipne a trenazér se pomalu zastavi. Na hlavnim
displeji se zobrazi "END". Trenazér po 5 vtefinach prejde do pohotovostniho rezimu.
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Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:
1. Polozte obé ruce pevné na dlanové snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi Cteni je
dulezité pouzivat obé ruce.
2. Vase odhadovana srdec¢ni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.
3. Hodnota tepové frekvence pres dlarfiové snimace neni samoziejmé 100 % pFesna, ale Cisté
orientacni.

Funkce tepové frekvence

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou muzete méfit prostfednictvim
dlariovych snimacl na madlech, nebo prostfednictvim analogového hrudniho pasu o frekvenci
5kHz s presnosti EKG.

Snimani tepu pfes hrudni pas:
1. NavlhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody. m%
L

2. Pripnéte k pasu snimac %ﬂ
3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky

na stfed hrudniku.
|

4. Pockejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ .’
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic 3\4\13] i:r::—/i

zapinat.

TIP: Pri nefunkcénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.
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MERENIi TELESNEHO TUKU (BMI)

Tato funkce slouzi k Cisté orientanimu odhadu télesného tuku dle télesnych parametrd vaseho téla
jako je pohlavi, vySka a hmotnost.

V pohotovostnim rezimu zmacknéte 37 krat tlacitko "PROG" pro vstup do funkci BMI (FAT). Na
displeji "HEIGHT/PROG" se zobrazi "FAT", zmacknéte tlacitko "OK" pro vstup do nastaveni pohlavi
(F-1). Zmacknéte tlacitko "OK" nebo "PROG" pro pfepnuti na dalSi nastaveni F-2, F-3, F-4 a F-5.

1. Prvni je nastaveni pohlavi (F-1): rozsah nastaveni 1 - 2, 1 pro muze; 2 pro Zeny.

2. Druha polozZka je nastaveni véku (F-2): rozsah nastaveni je 1 - 99 let. Vychozi hodnota je 25 let.

3. Treti polozka je nastaveni vysky (F-3): rozsah nastaveni je 100 - 220 cm. Vychozi hodnota je
170 cm.

4. Ctvrta polozka je nastaveni hmotnosti (F-4): rozsah nastaveni je 20 - 200 kg. Vychozi hodnota je
70 kg.

5. Pata polozka je test télesného tuku (F-5): Po dokon&eni nastaveni zadejte test té€lesného tuku
a zpocatku se zobrazi ,--“. V tomto okamziku podrzte obé ruce na snimacich pro méfeni tepové
frekvence po dobu asi 8 sekund, nez se na displeji zobrazi index testu télesného tuku.

Pomoci tlacitek LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte parametry F-1 az F-4. Po nastaveni vSech
parametru vstupte do testu télesného tuku F-5. V tuto chvili drzte po dobu 2-3 sekund handpulse
madla (madla pro méreni tepové frekvence). Na displeji se zobrazi hodnota BMI.

Tabulka vyslednych hodnot:

BMI Télesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalni
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita
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JAK TRENOVAT?
Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatizeni je pfi chizi pfednostné kontrolovana prostrfednictvim Vasi
srdecni frekvence.

Maximalni puls: Pod maximalnim zatizenim rozumime dosazeni individualniho maximalniho
pulsu. Maximalni dosazitelna srdecni frekvence je zavisla na véku.

Orientaéni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minutu odpovida 220 tepim minus vék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepU/min.

Puls pfi zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75 % individualniho
srde¢niho/obéhového vykonu (srov. diagram).

65 % = tréninkovy cil spalovani tuku
75 % = tréninkovy cil zlepSeni kondice
V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Intenzita je pfi tréninku s trenazérem regulovana rychlosti chize. Se stoupajici rychlosti chuze se
zvySuje télesné zatizeni. Jako zaCate€nik se vyvarujte pfiliS vysokého tempa chlize, protoze by pfi-
tom mohla byt rychle pfekroCena doporucena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit svou
individualni rychlost tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle nize uvedenych udaja. V
prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 — ———
| Maximdlni puls
200 ~< (220 minus vek)
180 e
160 — Kondicni puls -%"'"'--...
~~LL_75% zmaxpul ~—
140/ -~ kialy su) ~—_
120 Z"‘--— S R
1000 N b T T T
Puls pii spalovani tukd TS~
80 (65% z max. pulsu)
[ I I B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svall na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt pevné fixovany. Cviceni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahrivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

vt wvew

volngjsim tempem.

Zatizeni pro Vas dalsi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostfednictvim
rozsahu zatizeni, napf. trénovat denné& 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x.

Nasledujicim zpusobem muzete zjistit, zda Vas trénink po nékolika tydnech dosahl pozadovaného
ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s mensim srde¢nim / obéhovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / ob&éhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

Zvlastni pokyny k tréninku

Pribéh pohybu pfi chuzi je asi vSem znam. Pfesto je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pfed tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.

2. Nastupuijte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu schodu a drzte se pfitom pevné
madel.

3. Trénujte s odpovidajici béZeckou, popf. sportovni obuvi.

Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel, abyste se vyvarovali nekon-
trolovanych pohybd, které by mohly vést k padu. To plati zejména pfi obsluze pocitate b&éhem
tréninku.

1. Chodte pokud mozno rovhomérnym rytmem.

2. Trénujte pouze uprostfed Schodu.
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PROBLEM

MOZNE PRICINY

OPRAVA

Trenazér nefunguje

1. Napajeci kabel neni 1.

spravné zapojen.

Zkontrolujte pfipojeni
napajeciho kabelu.

2. Porucha na celém 2. Spravné zapojte konektory.
kabelu nebo nespravné
pfipojeni.
vloZzena spravné misto
Nahle zastaveni 2. Chyba systému 2. Kontaktujte servis prodejce

trenazéru
Nezobrazuje se
srdecéni frekvence

1. Indukéni drat neni vlozen 1.

nebo je poskozen

Zkontrolujte zapojeni indukce nebo
vymérnte rukojeti pro méreni pulsu

2. Poskozeny vodi¢ 2. Vyménite konzoli
Trenazér nema displej |1. Konzole neni zapojena 1. Zapojte konzoli
2. Trenazér neni zapnut 2. Zapnéte trenazér
3. Ovladaci panel je poSkozen |3. Vyménté konzoli
CHYBA NA s .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
i . v Zkontrolujte zapojeni kabell, pfipad-
E-01 Ovladac nepfijima signal konzole né& kontaktujte servis prodejce
) e oow. .. |Zkontrolujte zapojeni kabeld, pfipad-
E-02 Konzole nepfijima zadny signal né& kontaktujte servis prodejce
Porucha obvodu konzole Vymérite konzoli
Porucha obvodu ovladace Vyménte ovladac
E-08 InfraCerveny snimac je zablok-  |Odstrarite cizi pfedmét v prostoru
ovan snimani
Porucha infraterveného Cidla Vyménte snimac
Porucha fidici jednotky Vyménte fidici jednotku
E-48 Neni pfipojen signal vedeni ry-  [Znovu pfipojte vedeni signalu nebo

chlosti nebo je snima¢ poskozen

vyménte snimac

Vedeni snimace rychlosti je vad-
né

Vyménte ovladac

V pripadé naroc¢néjsich servisnich zasahu se vzdy obracejte na autorizovany servis zn.
TRINFIT ¢i svého prodejce.




SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani vasho trenazéra je treba vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1

© 0 N O O b~ W

. Ak pouzivaju trenazér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny

dohflad opravnenej osoby.

. Uistite sa, ze produkt pouzivate iba na ucely popisané v tomto manuali. Aby ste predisli

akémukolvek nebezpecCenstvu alebo urazu, nepouzivajte Ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

. Nepouzivajte trenazér vo vonkajSich podmienkach, Ci priestore s nestalou teplotou a vihkostou.
. Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosolové produkty a spreje.

. Pokial je mozné trenazér zlozit, tak po ukoncCeni tréningu trenazér zlozte do uspornej polohy.

. Udrzujte okolo trenazéra dostatoCne volny priestor na manipulaciu.

. Trenazér je ur€eny na domace aj komercéné pouzitie podfa normy EN ISO 20957.

. Ak pocitite mdloby, zavraty ¢i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

. Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové oblecCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré by

sa mohlo na bezeckom pase akokolvek zachytit. VZzdy noste Sportovu obuv uréenu pre behanie.
Nebehajte bosi!

Upozornenie:

1. Pred montazou trenazéra a jeho pouzivanim si pozorne precitajte cely
uzivatelsky navod a dodrziavajte bezpecnostné pokyny.

2. Manual si uschovaijte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenaZéra a prediZzenie Zivotnosti
venujte dostato¢nu pozornost’ udrzbe trenazéra.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéra v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky Ci spoplatneniu servisného
zasahu.
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C Nazev Ks| C Nazev KS
1 | Hlavny ram 1 | 75 [Skrutka s podlozkami M5*15 6
2 | Zabradlie L/R 2 | 82 |Skrutka s podlozkou M4*8 4
3 | Ram konzoly 1 | 83 |Zavitova skrutka ST4*8 6
4 |Zadné zabradlie 1 | 96 |Vrubkovana podlozka ®10 8
5 |Madlo L/R 2 | 97 |Vrubkovana podlozka 8 4
35 | Konzola 1 | 99 [Podlozka ®10 4
36 |Zadny kryt konzoly 1 | 113 | Ké&bel ku konzole 1
42 | Kryt zabradlia L/R 2 | 114 | Spodny kabel konzoly 1
43 | Vstupny schod 1 | 115 [ Spodny kabel bezpecnostny spoj 2| 1
44 | VonkajSi kryt zabradlia L/R 2 | 116 | Horny kabel bezpecnostny poj. 2 1
45 | Vnutorny kryt zabradlia L/R 2 | 117 | Pulzny spodny kabel L 1
48 | Kryt ramu konzoly 1 | 119 | Pulzny spodny kabel R 2
57 |Drziak na pitie 1 | 120 [ Hlavny pulzny kabel 2
66 | Skrutka M10*30 4 | 122 | Spodny kébel START/STOP hr. 1
67 |Skrutka M10*20 4 | 123 [HI. kdbel START/STOP tlacitka 1
70 | Skrutka M8*40 2 | 125 | Spodny kabel rychlostného hr. 1
71 | Skrutka M8*15 4 1126 | HI. kabel rychlostného hr. 1
72 | Skrutka M6*25 2

PRIPRAVA MONTAZE

Z krabice najskor odstrante vSetok obalovy material a jednotlivé diely vyskladajte na rovny povrch.

Hlavny ram (1) schodov odporiu¢ame, vzhladom na jeho hmotnost, z krabice vybrat najmenej v 2
osobéach.

TIP: Montaz odporu¢ame vykonavat v 2 osobach s dostatocne velkym volnym priestorom okolo
trenazéra.
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Krok 1: Montaz vstupného schodu

Nasadte vstupny schod (43) Casti A na Cast B hlavného ramu (1). Dbajte na to, aby bol schod up-
rostred.
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Krok 2: Montaz ramu konzoly

Pripojte kabel konzoly (113) k spodnému kablu konzoly (114).

Pripevnite ram konzoly (3) k hlavnému ramu (1) pomocou Styroch skrutiek M10*30 (66) a
Styroch podloziek ®10 (99).

Skrutky M10*30 (66) uplne nedotahuijte.

Upozornenie: Dbajte na zvysenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskod-
enim prepojovacich kablov.



Krok 3: Montaz zabradlia

Pretiahnite spodny kabel bezpeénostnej poistky 2 (115) cez pravy kryt zabradlia (42R) a pripojte ho
k hornému kablu bezpecnostnej poistky 2 (116).

Nasadte lavy a pravy kryt zabradlia (42L/R) na lfavé a pravé zabradlie (2L/R) a pripevnite ich k
hlavnému ramu (1) pomocou Styroch skrutiek M10*20 (67) a Styroch vrubkovanych podloziek ®10
(96).

Pripevnite, ale uplne nedotahujte lavé a pravé madlo (5L/R) k favému a pravému zabradliu (2L/R)
pomocou Styroch skrutiek M8*15 (71) a Styroch vrubkovanych podloziek ®8 (97).

Upozornenie: Dbajte na zvysenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poskod-
enim prepojovacich kablov.



Krok 4: Montaz zadného zabradlia a krytov

Pripojte spodny pulzny kabel R (119) k hlavnému pulznému kablu (120), spodny pulzny kabel L
(117) k hlavnému pulznému kablu (120), spodny kabel START/STOP tlacidla (122) k hlavnému ka-
blu START/STORP tlacidla (123), a spodny kabel rychlostného tlacidla (12).

Nasledne pripevnite, ale uplne nedotahujte zadné zabradlie (4) k favému a pravému madlu (5L a
5R) pomocou Styroch skrutiek M8*15 (71), Styroch vribkovanych podloziek ®8 (97).

Pretiahnite kable (120, 123, 126 a 117) veduce zo stredového otvoru zadného zabradlia (4) cez
otvor L v rame konzoly (3).

Pripevnite, ale uplne nedotahujte zadné zabradlie (4) k ramu konzoly (3) pomocou dvoch skrutiek
M8*40 (70). Teraz uplne utiahnite vSetky skrutky, ktoré ste v priebehu montaze pripevnili.

Upevnite favy a pravy kryt zabradlia (42L/R) k hlavnému ramu (1) pomocou dvoch skrutiek ST4*8
(83). Pripevnite favy a pravy vnutorny a vonkajSi kryt zabradlia (44L/R a 45L/R) k favému a pravému
zabradliu (2L/R) pomocou dvoch skrutiek s podloZzkou M4*8 (82) a Siestich zavitovych skrutiek
ST4*8 (83).

Upozornenie: Dbajte na zvysenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskod-
enim prepojovacich kablov.
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Krok 5: Montaz konzole

Pripojte vSetky kable (B-, F, D, B+, E, C) veduce z konzoly (35) s prislusnymi kablami (B-, F, D, B+,
E, C) veducimi z ramu konzoly (3). Pripojte vzdy totoZzné pismena k sebe!

Pripevnite konzolu (35) k ramu konzoly (3) pomocou skrutiek s podlozkami M5*15 (75), potom upe-
vnite zadny kryt konzoly (36) ku konzole (35) pomocou Styroch zavitovych skrutiek ST4*8 (83).

Teraz pripevnite drziak pitia (57) k ramu konzoly (3) pomocou dvoch skrutiek M6*25 (72). Gratulu-
jeme montaz je kompletna!

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poskod-
enim prepojovacich kablov.
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CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéra predlzi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrch schodov Cistou, mierne vodou navih¢enou makkou handrickou, aby ste odstranili
pot a necCistoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu€ame mat trenazér umiestneny na podlozke urcenej pod trenazéry
a 1x tyzdenne vysavat necistoty pod trenazérom.

UTIERANIE PRACHU
Pravidelne utierajte prach zo vSetkych Casti trenazéra pre dlhu Zivotnost a bezproblémovy
chod.

PRAVIDELNA KONTROLA

Pravidelne kontrolujte, Ci su vSetky upevnovacie prvky riadne utiahnuté a spravne pripojené.
Kontrolujte a utahujte vSetky sucasti vasho zariadenia kazdé tri mesiace.

UPOZORNENIE: Pri kazdej udrzbe trenazéra, schody vytiahnite zo zasuvky!
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BEZPECNOSTNE RADY

CO JE POTREBNE AKO ZACNEME?

1.

2.

Na zamedzenie zranenia v dosledku chybnej alebo nadmernej zataze smie byt trenazér
obsluhovany iba podla navodu.

Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 dioch prevadzky je nutné skontrolovat
pevnost spojov.

. Pred zacatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, €i ste schopni na tomto trenazéra

trénovat zo zdravotného hladiska.

. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny

alebo nadmerny tréning méze viest k posSkodeniu zdravia.

. Odporu¢ame pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéra.
. Bezpe€nostnu uroven pristroja je mozné udrzat iba za predpokladu, Ze bude pravidelne

kontrolovany a chraneny pred opotrebenim a pripadnym poskodenim.

. Pokial je trenazér v servisnom stave, tak nesmie byt do realizacie opravy pouzivany.
. BeZecky trenazér méze byt pouzivany iba v sulade s urCenim, tzn. pre tréning behu a chédza

dospelych oséb.

. Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéra 180 kg podla normy pouzitia EN ISO 20957.

Ako zaistit’ vas trenazér? Nekontrolovanému pouzitiu trenazéru tretou osobou méze byt za-
branené vytiahnutim a uschovanim bezpeénostného klfuéu. Uschovejte si teda poctivo vas
bezpecnostny klu¢ pred dosahom deti!

- %

Ak uzivatel strati koordinaciu a spadne z trenazéru, bezpecnostny klu¢ se uvolni z pocitaca a
bezecky pas se okamzite zastavi, aby nedoS$lo k dalSiemu zraneniu.



NAVOD NA OBSLUHU

TRENINGOVY POCITAC
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

1. TIME/STEPS (¢as/kroky): Zobrazuje dobu trvania alebo pocCet krokov - po 5 sekundach sa vzdy
zobrazi ina hodnota ¢as/kroky. Rozsah zobrazovanej hodnoty ¢asu je 0:00 - 99:59. Akonahle Cas
dosiahne 99:59, schody sa plynule spomalia az do uplného zastavenia. V reZzime odpocitavania
bude ¢as odpocitavany az do 0:00 a nasledne sa schody spomalia az do uplného zastavenia.
Pri zobrazeni poctu krokov sa zobrazuje aktualny pocet krokov.

2. HEIGHT/PROG (vyskal/program): Zobrazuje vysku, ktoru ste dosiahli (v metroch) alebo €islo
programu. Rozsah zobrazovanej hodnoty vysky je 0,0 — 999 — 1 meter sa rovna 5 krokov. V
rezime odpocCitavania sa vySka odpocitava od nastavenej hodnoty az do 0,0 a nasledne sa scho-
dy spomalia az do uplného zastavenia. Pri zobrazeni programu sa v okne zobrazi Cislo aktual-
neho programu alebo Cislo aktualneho segmentu, ak sa nachadzate v uzivatefskom programe.

3. CALORIES (kalérie): Zobrazuje pocet spalenych kalérii. Rozsah zobrazovanej hodnoty je 0,0
- 999. V rezime odpocitavania sa kalorie budu odpocitavat od nastavenej hodnoty az do 0,0 a
nasledne sa schody spomalia az do uplného zastavenia.

4. LEVEL (aroven): Zobrazuje hodnotu urovne rychlosti. Rozsah zobrazovanej hodnoty je 1 - 25.

5. PULSE (tepova frekvencia): Zobrazuje tepovu frekvenciu pri pouziti dotykovych snimacov te-
povej frekvencie (50-220BPM).

6. SPM: Zobrazuje aktualnu rychlost schodov.

7. HLAVNY DISPLEJ: V programovom a uzivatelskom reZime zobrazuje programovd schému. V
ostatnych rezimoch toto okno zobrazuje postup a poCet poschodi - 1 poschodie je kazdych 3,5

m. <
PREHLAD TLACIDIEL NA KONZOLI

a. MANUAL/PROG/CUSTOM: Umoznuje uzivateli zvolit pohotovostni, programovy a vlastni
rezim. Pomoci tlacitka "MANUAL" zvolitmozrfiuje uzivatelovi zvolit pohotovostny, programovy a
vlastny rezim. Pomocou tla€idla "MANUAL" zvolite pohotovostny rezim. Pomocou tlacidla "PROG"
zvolite prednastavené programy. Pomocou tlacidla "CUSTOM" zvolite uzivatelsky program. Pre
nastavenie uzivatelského programu stlacte "OK" na Ciselnej klavesnici. V tejto chvili mézete nasta-
vovat parametre "+/-".

b. HEIGHT COUNTDOWN/CALORIES COUNTDOWN/TIME COUNTDOWN: Umoznuje nastavit
rezim odpocitavania. Pomocou "HEIGHT COUNTDOWN" prejdete do rezimu odpocitavania vysky.
Pomocou "CALORIES COUNTDOWN?" prejdete do rezimu odpocitavania kalorii. Pomocou tlacidiel
"TIME COUNTDOWN" prejdete do rezimu odpocitavania ¢asu.

8. Tlac€idlo "START/PAUZA": Tlacidlo sluzi na spustenie tréningu. Pokial trenazér bezi, stlatenim
tohto tlacidla sa tréning pozastauvi.

9. Tla€idlo "STOP": Tlacidlo sluzZi na zastavenie trenazéra, vSetky hodnoty sa vynuluju.

10. Tlacidlo "COOLDOWN": StlaCenim tohto tlacidla prejdete do rezimu odpoc€inku, rychlost sa
nasledne spomali az do Uplného zastavenia StlaCenim tlacidla "STOP" ukonc¢ite "COOLDOWN".

11. "< LEVEL >": Sluzi na nastavenie odporu. Ak tlaCidlo podrzite hodnota sa plynule zvySi/znizi.
12. "QUICK SPEED": Klavesové skratky pre rychle prenastavenie obtiaznost' 3 - 18.

13. Ciselna klavesnica (1-9 ,0, OK): SIuzi na rychle nastavenie hodnoty parametrov. Klaves pre
vymazanie vymaze zadanu hodnotu. Klavesom "OK" potvrdite hodnotu. StlaCenim "OK" potvrdite
nastavenie. Pri zadani hodnoty mimo rozsahu povolenej hodnoty, sa nastavi automaticky max./min.
hodnota.

14. Klavesy pro ovladanie zvuku: Tlacidlami s reproduktorom zvySujete/zniZujete hlasitost. Po-
mocou Sipok "vpred/vzad" prepinate skladbu.
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ZACINAME

NEZABUDNITE:
. Skontrolujte, €i ni€ nebrani pohybu trenazéra.

. Zapojte napajaci kabel a zapnite schody.
. Vstupte na schody.

. Pripevnite sponu bezpecnostného klu¢a k svojmu oble€eniu.

a A WO N -

. Vlozte bezpecnostny kfu€ tzv. STOP poistku do otvoru pre bezpecnostny klUu€¢ na konzole a
trenazér bude pripraveny na spustenie.

TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

B) TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU VYSKY, KALORIi A CASU
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

Jednoducho zapnite trenazér, uistite sa, Ze obe bezpeénostné brzdy su vycvaknuté a Ze nie su
Ziadne prekazky v oblasti infraCerveného snimania. Stlacte tlaCidlo "START/PAUZA" na hlavhom
displeji sa zobrazi 3 sekundovy odpocet tréningu. Potom sa trenazér zapne na obtiaznost 1. Ob-
tiaznost si upravujete pomocou tlacidla "< LEVEL >", tlacidiel "QUICK SPEED" 3 - 18 alebo pomo-
cou klavesnice.

REZIM PRE RYCHLE SPUSTENIE TRENINGU
KROK 1: Zapnite trenazér a skontrolujte, Ze su vycvaknuté obe tlacidla bezpecnostnej brzdy.

KROK 2: Stlacenim tlacidla "SVTART/PAV\UZA" po odpocte 3 sekund zahgjite pohyb trenazéra.
Pomocou tladidiel LEVEL (OBTAZNOST) </>, QUICK SPEED (= priama vofba rychlosti 3 - 18)
alebo klavesnice mdzete kedykolvek poc€as tréningu upravit pozadovanu rychlost.

KROK 3: V hlavnom okne sa zobrazi postup v nastupenom podlazi av okne "LEVEL" bude zo-
brazena aktualna uroven obtiaznosti.

TIP1: Ak chcete sledovat’ svoju tepovu frekvenciu, uchopte dlariové snimace na madlach, alebo si
nasadte analégovy hrudny pas s frekvenciou EKG (nie je sucastou balenia) Nez sa tepova frekven-
cia nacCita na displeji, méze to par sekund trvat.

TIP2: Stladenim tlagidla START/PAUSE mézete svoj tréning prerusit a opétovnym stladenim tladidla
START méZzete pokracovat' v tréningu.
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B. TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU VYSKY. KALORIi A CASU

V ramci tréningového rezimu je mozné nastavit odpocitavanie VYSKY (HEIGHT), KALORIi (CAL-
ORIES) A CASU (TIME), ostatné hodnoty sa budu poc€as tréningu samostatne nacitavat. Akonahle
jedna z odpocitavanych hodnét dosiahne nulu, trenazér sa spomali az do uplného zastavenia.

REZIM NA SPUSTENIE ODPOCTU CASU a KALORIi

KROK 1: V pohotovostnom reZime stlacte tlacidlo "TIME COUNTDOWN" na spustenie pro-
gramu pre odpocCet Casu. "TIME" displej zobrazi ¢as "15:00" a zaCne blikat. Nastavte Cas
pomocou tlacidla "< LEVEL >", "+/-" alebo klavesnice v rozmedzi 5:00 - 99:00.

KROK 2: V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo "HEIGHT COUNTDOWN" na spustenie
programu pre odpocet vysky. "HEIGHT" displej zobrazi vySku "10,0" a za¢ne blikat. Nastavte
vySku pomocou tlacidla "< LEVEL >", "+/-" alebo klavesnice v rozmedzi 5,0 - 999.

KROK 3: V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo "CALORIES COUNTDOWN?" na spustenie
programu na odpocet kalérii. "CALORIES" displej zobrazi kalérie "50,0" a zaCne blikat. Nas-
tavte kaldrie pomocou tlac¢idla "< LEVEL >", "+/-" alebo klavesnice v rozmedzi 10,0 - 999.

KROK 4: Po vybere a nastaveni jedného z 3 rezimov odpoétu stlacte tlacidlo "START/PAU-
ZA". Trenazér sa spusti po 3 sekundovom odpocte. Pomocou tlaCidiel LEVEL (OBTAZNOST)
</>, QUICK SPEED (= priama volba rychlosti 3 - 18) alebo klavesnice mdzete kedykolvek
pocas tréningu upravit poZadovanu rychlost.

C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostrednictvom tlaCidla PROG. na konzole trenazéra mdzete vybrat' niektory z prednastavenych
tréningov z programovej ponuky. Mézete vyberat medzi prednastavenymi programami zamerané
na spalovanie tuku, kondiciu a pod. VSetky prednastavené programy maju 20 segmentov; rychlost
je uréena pre kazdy usek. K dispozicii je 36 prednastavenych programov. Pri zobrazeni progra-
mu sa v okne zobrazi Cislo aktualneho programu. Po uplynuti zadaného Casu sa trenazér pomaly
zastavi a tréning sa ukonci.

KROK 1: V pohotovostnom rezime stlacte tlacidlo "PROG", na displeji "HEIGHT/PROG" sa
zobrazi aktualny program "P1-P36". TlaCidlom "PROG" si zvolte program a potvrdte tlacidlom
"OK", na displeji "TIME" sa zobrazi ¢as 10:00.

KROK 2: Pomocou tlacidiel LEVEL </>, +/- alebo klavesnice nastavte Cas tréningu. Pri pred-
nastavenych programoch je mozné zmenit iba €as.

KROK 3: Pre spustenie zvoleného programu stlaéte tlagidlo "START/PAUZA". Trenazér sa
okamzite spusti a rychlost sa pomaly zvysSi podla poZzadovaného segmentu.

Kazdy z prednastavenych programov je rozdeleny do 20 segmentov. Jednotlivé segmenty sa
rovnaju nastaveny €as/20. Kazdému C¢asovému Useku zodpoveda prednastavena rychlost z
tabulky. Pri prechode do dalSieho segmentu konzola trikrat pipne.

KROK 4: Pomocou tlagidiel LEVEL (OBTAZNOST) </>, QUICK SPEED (= priama volba rychlos-
ti 3 - 18) alebo klavesnice mdzete zmenit rychlost v danom segmente. Pri prechode do dalSieho
segmentu sa rychlost’ automaticky upravi podfa dalSieho segmentu z tabulky.

KROK 5: Po skonceni programu konzola trikrat pipne a trenazér sa pomaly zastavi. Na hlavhom
displeji sa zobrazi "END". Trenazér po 5 sekundach prejde do pohotovostného rezimu.
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TABULKA HODNOT PREDNASTAVENYCH PROGRAMOV
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D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatézovy profil, tedy sami si v kazdém segmentu na-
volite, kdy chcete zvysSit zatéz dle vasich predstav. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 3 uZivatelskych
programu a nastaveni 20 ¢asovych useku. Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle kroku
popsanych nize.

KROK 1: V pohotovostnim reZzimu zmacknéte tlaCitko "CUSTOM" a zvolte jeden z uZivatel-
skych programu (U1, U2 nebo U3) tlaCitkem "CUSTOM" a potvrdte jej tlacitkem "OK". Na dis-
pleji "TIME" se zobrazi ¢as 10:00. Pomoci tlaCitek LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte ¢as
tréninku.

KROK 2: Zmacknéte tlacitko "OK" pro potvrzeni nastaveného €asu. Nyni nastavte rychlost
pro kazdy segment. Displej "HEIGHT/PROG" zobrazi SO01 pro prvni segment. Pomoci tlaCitek
LEVEL </>, +/- nebo klavesnice nastavte rychlost segmentu a zmacknéte "OK". Zopakujte to
pro kazdy segment (pro zbyvajicich 19).

KROK 3: Po uspésném nastaveni jednotlivych segmentl se nastaveni ulozi az do dalSiho
preulozeni. Pro spusténi zvoleného programu zmacknéte tlacitko "START/PAUZA". Trenazér
se okamzité spusti a rychlost se pomalu zvysSi podle poZzadovaného segmentu.

KROK 4: Pomoci tlagitek LEVEL (OBTiZNOST) </>, QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti
3 - 18) nebo klavesnice muzete zménit rychlost v daném segmentu. PFi pfechodu do dalSiho
segmentu se rychlost automaticky upravi podle dalSiho segmentu z tabulky.

KROK 5: Po skon&eni programu konzole tfikrat pipne a trenazér se pomalu zastavi. Na hlavnim
displeji se zobrazi "END". Trenazér po 5 vtefinach prejde do pohotovostniho rezimu.
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Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:

1. Polozte obé ruce pevné na dlanové snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi Cteni je
dulezité pouzivat obé ruce.

Funkce tepové frekvence

2. Vase odhadovana srdec¢ni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepové frekvence pfes dlafiové snimace neni samoziejmé 100 % pfesna, ale Cisté
orientacni.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou muzete méfit prostfednictvim
dlariovych snimacl na madlech, nebo prostfednictvim analogového hrudniho pasu o frekvenci
5kHz s presnosti EKG.

Snimani tepu pres hrudni pas:
1. NavlhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody. p

2. Pripnéte k pasu snimac %U - % s
3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky o
na stfed hrudniku.

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na '

displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic W ; S s %

zapinat.

TIP: Pri nefunkcénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.



SK ‘ﬁz‘ NAVOD NA OBSLUHU

MERANIA TELESNEHO TUKU (BMI)

Tato funkcia sluzi na Cisto orientacny odhad telesného tuku podla telesnych parametrov vasho tela
ako je pohlavie, vySka a hmotnost.

V pohotovostnom rezime stlacte 37 krat tlacidlo "PROG" pre vstup do funkcie BMI (FAT). Na displeji
"HEIGHT/PROG" sa zobrazi "FAT", stlacte tlaCidlo "OK" pre vstup do nastavenia pohlavia (F-1).
Stlacte tlacidlo "OK" alebo "PROG" pre prepnutie na dalSie nastavenia F-2, F-3, F-4 a F-5.

1. Prvé je nastavenie pohlavia (F-1): rozsah nastavenia 1 - 2, 1 pre muzov; 2 pre Zeny.

2. Druha polozka je nastavenie veku (F-2): rozsah nastavenia je 1 - 99 rokov. Predvolena hodnota
je 25 rokov.

3. Tretia poloZka je nastavenie vysky (F-3): rozsah nastavenia je 100 - 220 cm. Predvolena hodnota
je 170 cm.

4. Stvrta polozka je nastavenie hmotnosti (F-4): rozsah nastavenia je 20 - 200 kg. Predvolena hod-
nota je 70 kg.

5. Piata polozka je test telesného tuku (F-5): Po dokonceni nastavenia zadajte test telesného tuku
a spocCiatku sa zobrazi ,--“. V tomto okamihu podrzte obe ruky na snimacoch na meranie tepovej
frekvencie po dobu asi 8 sekund, nez sa na displeji zobrazi index testu telesného tuku.

Pomocou tlacidiel LEVEL </>, +/- alebo klavesnice nastavte parametre F-1 az F-4. Po nastaveni
vSetkych parametrov vstupte do testu telesného tuku F-5. V tejto chvili drzte po dobu 2-3 sekund
handpulse madla (madla na meranie tepovej frekvencie). Na displeji sa zobrazi hodnota BMI.

Tabulka vyslednych hodnét:

BMI Telesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalna
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita




SK TIPY NA TRENING

AKO TRENOVAT?
Orientacné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri ch6dzi prednostne kontrolovana prostrednictvom
VaSej srdcovej frekvencie.

Maximalny pulz: Pod maximalnym zatazenim rozumieme dosiahnutie individualneho maximalne-
ho pulzu. Maximalna dosiahnutefna srdcova frekvencia je zavisla na veku.

Orientaény vzorec: Maximalna srdcova frekvencia za minutu zodpoveda 220 tepom minus vek.
Priklad: Vek 50 rokov > 220 — 50 = 170 tepov/min.

Pulz pri zat'azi: Optimalna intenzita pulzu po zatazi je dosiahnuta pri 65-75 % individualneho srd-
cového/obehového vykonu (porov. diagram).

65% = tréningovy ciel spalovania tukov
75% = tréningovy ciel zlepSenie kondicie
V zavislosti na veku sa tato hodnota meni.

Intenzita je pritréningu s trenazérom regulovana rychlostou chddze. So stupajucou rychlostou chédze
sa zvySuje telesné zatazenie. Ako zaciatoCnik sa vyvarujte prili§ vysokého tempa chddze, pretoze by
pritommohlabyt'rychloprekroenaodporucanatepovafrekvencia. Pritréningu by ste malistanovit'svoju
individualnu rychlost tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu podfa nizSie uvedenych udajov.
V priebehutréningu kontrolujte podla svojejtepovejfrekvencie, Citrénujete vo svojomrozsahuintenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovéani tuku
220 E———
| Maximdlni puls
200 ~< (220 minus vek)
180 e
160 — Kondini puls -%"'"'--...
~~ L 75% zmaxpul ~
140/ 175 % z max: P su) ~——_
120 Z"--— S N
100——~ T T T
Puls pii spalovani tukd TN~
80 (65% z max. pulsu)
[ R I B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZCVICENIE

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, Fahké rozohriatie a
nasledne po tréningu upokojenie a pretiahnutie.

Nasledujuce odporucania praktizujte najlepSie trikrat tyZdenne a jeden deh medzi tréningami si
oddychnite. Po niekolkych mesiacoch mézete cviky navysit' na Styri az patkrat tyzdenne. Spravne
prehriatie a rozcvi€enie tela pred cvi¢enim je ucinna prevencia proti zraneniam a zvySenie efek-
tivity tréningu. Pravidelné pretahovanie je dblezité aj kvoli lepSej regeneracii svalov a prevencii
zraneni a “svalovej horucke.”

Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorite hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.

Predklon

Pomaly sa predklonte dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Ohnite sa ¢o najviac to p6jde av pozicii zotrvajte po dobu desiat-
ich sekund. Cvienie dvakrat alebo trikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku €o najvySSie nad hlavu. Mierne sa naklonte dolava
pokial neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vy-
drzte par sekund, potom sa uvolnite a precvicte aj druhu stranu.
CviCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a chodte plynule do podrepu. Postrazte si vzdy
poziciu kolien, ktoré musia byt pevne fixované. CviCenie nie-
kolkokrat zopakujte.

Pretiahnutie dolnej €asti chrbta

Klaknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvar pri-
blizte k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit
jemny tah v dolnej Casti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.
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ZAHRIEVANIE

Na zacCiatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3-5 minut s pomaly rastucim zatazenim
zahrievat, aby ste uviedli svoje srdce/krvny obeh a svalstvo ,do pohybu®.

UPOKOJOVANIE

Rovnako dbélezité je takzvané ,upokojovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 — 3
minuty ist volnejSim tempom.

Zatazenie pre Vas dalsi vytrvalostny tréning by sa malo zasadne najprv zvySovat prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZdenne 3x namiesto
2X.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vany ucinok:

1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdcovym/obehovym vykonom.

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srdcovym/obehovym vykonom dlhSiu dobu.

3. Po urcitom srdcovom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako predtym.

Zvlastne pokyny k tréningu

Priebeh pohybov pri chddzi je asi vSetkym znamy. Napriek tomu je potrebné pamatat na par
zakladnych pravidiel:
1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom pokoji schodov a drzte sa pritom pevne
madiel.

3. Trénujte so zodpovedajucou bezeckou, prip. Sportovou obuvou.

Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne drzte madiel, aby ste sa vyvarovali nekon-
trolovanych pohybov, ktoré by mohli viest k padu. To plati najma pri obsluhe pocitaCa pocCas
tréningu.

1. Chodte pokial mozno rovhomernym rytmom.

2. Trénujte iba uprostred Schodov.



SK ¢ PRUVODCE RESENiM PROBLEMU
PROBLEM MOZNE PRICINY OPRAVA

Trenazér nefunguje

1. Napajaci kabel nie je 1.

spravne zapojeny.

Skontrolujte pripojenie
napajacieho kabla.

2. Porucha na celom 2. Spravne zapojte konektory.
kabla alebo nespravne
pripojenie.
vlozena spravné misto
Nahle zastavenie 2. Chyba systému 2. Kontaktujte servis predajcu

trenazéra
Nezobrazuje sa

srdcova frekvencia

1. Induk¢ny drét nie je vliozeny|1.

alebo je posSkodeny

Skontrolujte zapojenie indukcie

alebo vymerite rukovate na meranie
pulzu

2. PoSkodeny vodi¢ 2. Vymerite konzolu
Trenazér nema displej |1. Konzola nie je zapojena 1. Zapojte konzolu
2. TrenaZér nie je ;apnuty 2. Zapnite trenazér
3. Sr:/\!/adam panel je poskod- 3. Vymernite konzolu
CHYBA NA L. .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
x . Skontrolujte zapojenie kablov,
E-01 Ovladac neprijima signal konzoly pripadne kontaktujte servis predajcu
i e ... | Skontrolujte zapojenie kablov,
E-02 Konzola neprijima Ziadny signal pripadne kontaktujte servis predajcu
Porucha obvodu konzoly Vymente konzolu
Porucha obvodu ovladaca Vymente ovladac
E-08 InfraCerveny snimac je zablok- |Odstrarite cudzi predmet v priestore
ovany snimania
Porucha infraerveného snimaca | Vymerite snimac
Porucha riadiacej jednotky Vymente riadiacu jednotku
Nie je pripojeny signal vedenia - C
E-48 rychlosti alebo je snimac poskod- Znovu pripojte vedenie signalu alebo

eny

vymernte snimac

Vedenie snimaca rychlosti je
chybné

Vymerite ovladac

V pripade naroénejsich servisnych zasahov sa vzdy obracajte na autorizovany servis zn.
TRINFIT €i svojho predajcu.
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