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1. Bezpecnostni pokyny

DULEZITE

Stepper se vyrabi podle ttidy HC EN 957-1/9 a nelze
jej pouzit pro fyzické cviceni.

Max. hmotnost uzivatele je 130 kg.

Domaci trenazér by mél byt pouzivan pouze k
ur¢enému ucelu.

Jakékoli jiné pouziti trenszéru je zakazano a miize byt
nebezpe¢né. Dovozce nemuze nést odpovédnost za
$kody nebo zranéni zptisobené nespravnym
pouzivanim zafizeni.

Trenazér byl vyroben podle nejnovéjsich
bezpec¢nostnich norem.

Abyste predesli zranéni a/nebo nehodé, prectéte
si a dodrzujte nésledujici jednoducha pravidla:

*®

10.

11.
12.

13.

14.
15.

Nedovolte détem, aby si na trenazéru nebo v jeho
blizkosti hraly.

Pravidelné kontrolujte vSechny $rouby, matice, madla
a pedaly, zda jsou pevné zajistény.

Okamzité vyménte vSechny vadné dily a trenazér
nepouzivejte, dokud nebude opraven. Pozor na
opotrebeni materialu.

Trenazér nevystavujte vysokym teplotam, vlhkosti a
stitkajici vodeé.

Pfed prvnim spusténim trenazéru si pozorné prectéte
navod k obsluze.

Kolem trenazéru je tfeba dostatek volného prostoru
(alesponi 1,5 m).

Trenazér umistéte na pevny a rovny povrch.

Necvicte bezprosttedné pred nebo po jidle.

Pred zahdjenim jakéhokoli tréninku je vhodné lékaiské
vysetfeni.

Bezpecné pouziti trenazéru lze zajistit pouze pri
pravidelné kontrole dilt podléhajicich opottebeni,
které jsou v seznamu dilti oznaceny *. Paky a dalsi
nastavovaci mechanismy zatizeni nesmi branit v
rozsahu pohybu béhem tréninku.

Trenazér neslouzi jako hracka.

Nestoupejte na kryt, ale pouze na schtidky urcené k
tomuto ucelu.

Nenoste volné obleceni; noste vhodné tréninkové
vybaveni.

Nikdy necvi¢te naboso.

Zajistéte, aby se v blizkosti trenazéru nenachazely dalsi
osoby, aby nedoslo k jejich zranéni pohyblivymi

¢astmi.



2. Obecné informace

Trenazér je urcen pro domaci pouziti. Odpovida
pozadavkim tfidy HC DIN EN 957-1/9. Oznaceni CE
odkazuje na smérnici EU 2014/30/EEC. Pokud toto
zafizeni neni pouzivano k uréenému ucelu (naptiklad
nadmérny trénink, nespravné nastaveni atd.), nelze
vyloucit poskozeni zdravi.

Pfed zahdjenim tréninku byste méli absolvovat kompletni
tyzickou prohlidku u svého lékare, abyste vyloucili moznd
zdravotni rizika.

2.1 Obal
Ekologické a recyklovatelné materialy:

° Vnéjsi obal z lepenky

o Lisované dily z pénového polystyrolu bez CES (PS)
o Félie a tasky vyrobené z polyetylenu (PE)

° Popruhy vyrobené z polypropylenu (PP)

2.2. Likvidace

Obal uschovejte pro pripad opravy.
Zatizeni se nesmi vyhazovat do
domovniho odpadu!

3. Montaz

Abychom vam montdz domaciho trenazéru co nejvice
montdzi si prosim nejprve pozorné prectéte tyto pokyny
a poté pokracujte krok za krokem dle popisu nize.

Obsah balenf

® Rozbalte jednotlivé dily a polozte je vedle sebe na
podlahu.

® Hlavni ram umistéte na podlozku chranici podlahu,
protoze bez smontovanych nozi¢ek Ize podlahu
poskodit/poskrabat.



3.1 Montaz/1. krok

#4 M8*55 8PCS

#5 D8 8PCS

#6 D8 8PCS

#A S6 1PC
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2. krok

#11 M8*50 4PCS

#6 D8 4PCS

#12 M8 4PCS

@ =>——%#B S13, 14, 15 1PC
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3. krok

™
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#5 D$ 1PC

#6 D8 1PC

#89 M8*20 1PC

#25 M8*48 1PC

#75 ST4.220 4PCS
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#72 ST4.2%20 2PCS

#12 M8 1PC
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#B S13. 14. 15 1PC

# 56 1PC

S
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#26 M8*35 4PCS

([

@ #6 D8 4PCS

#5 D8 4PCS

O
@33 —#B $13, 14, 15 1PC

# 56 1PC

S
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5. krok
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#75 ST4.2¥20 2PCS

#73 M4%10 2PCS

#42 M5%10 2PCS

# 56 1PC

08




#32 M5*10 2PCS

#B S13. 14\ 15 1PC
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4. Péce a udrzba

Udrzba
o Trenazér v zasadé nevyzaduje velkou udrzbu.
o Pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti a bezpe¢né

usazeni Sroubt a spojuL.

o Okamzité vyménte jakékoli vadné dily
prostiednictvim naseho zékaznického servisu.
Dokud zatizeni nebude opraveno, nelze jej
pouzivat.

Péce

® Na ¢isténi pouzivejte pouze vlhky hadrik,
nepouzivejte drsné Cistici prosttedky. Zajistéte,
aby do pocitace nepronikla zadna vlhkost.

o Dily (tiditka, sedlo), které prichazeji do styku s
potem, je tfeba otirat pouze vlhkym hadfikem.

5. Pocitac

5.1 Pocitacové klavesy

MODE: Pfepinani mezi funkcemi. Stisknéte MODE a aktivovana
funkce se zobrazi na velkém displeji. Del$im stisknutim se
hodnota vrati na nulu.
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5.2 Displej

SCAN: V rezimu SCAN stisknéte tla¢itko MODE pro vybér
funkce a upravu hodnoty.
Rezim SCAN bude zobrazovat kazdy rezim v sekvenci 6 sekund.

SPEED: Tato funkce zobrazuje rychlost v km/h v rozmezi
0-99,9 km/h.

RPM: Funkce zobrazuje RPM (0-999).

TIME: Délka cvi¢eni (00:00-99:00 minut). Cas lze nastavit
pomoci tlacitka ,Push&Turn.

DISTANCE: Vzdalenost v rozmezi 0.0-99.5 km. Zobrazuje se v
krocich po 100 m. Vzdalenost Ize nastavit pomoci tlac¢itka
»Push&Turn®.

CALORIES: Ukazuje ptibliznou spotiebu kalorii (0,0-9990
kecal), ktera se lisi podle véku, pohlavi a individudlnich
vlastnosti uzivatele. Spottebu kalorii 1ze nastavit pomoci tlacitka
»Push&Turn®.

PULSE: Zobrazuje aktudlni tepovou frekvenci od 72 do 240
teptl za minutu. Maximaélni tepovou frekvenci Ize nastavit
pomoci tlacitka ,,Push&Turn®.

ODO: Vzdalenost vSech tréninkil. Po vyméné baterie se
hodnota vrati na nulu.

5.3 Funkce pocitace

5.3.1 Vlozeni baterii

Pouzijte dvé baterie typu AAA a vloZte je do pouzdra na baterie na
zadni strané pocitace. Dbejte na spravnou polaritu. Pfi vyméné
baterie sejméte kryt a povolte Srouby. Poté muzete oteviit
prihradku na baterie.

5.3.2 Funkce Auto ON/OFF
Pocita¢ se automaticky aktivuje pfi zahajeni cviceni a 4 minuty po
dokonceni cviceni se automaticky vypne.
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5.4 Trénink bez nastavenych hodnot
Jakmile za¢nete cvicit, vSechny hodnoty se po¢itaji od nuly.

5.5 Méfeni tepové frekvence

Obé ruce polozte na senzory, které jsou namontované na
fiditkach.

Obé¢ ruce musi byt na senzorech.

Pokud béhem méfeni zvednete jednu ruku ze senzoru, bude
néjakou dobu trvat, nez se opét zobrazi spravné hodnoty.

Varovani: Systémy pro méfeni tepové frekvence nemusi
fungovat spravné. Nadmeérné cvic¢eni mize zpUsobit zranéni
nebo dokonce smrt. Pokud ucitite slabost nebo mate z4vraté,
ihned prestarite cvicit.



6. Likvidace baterii

Baterie prosim fadné zlikvidujte v autorizovanych prodejnach,
napt. obchodech s elektronikou. Nevhazujte je do bézného
odpadkového kose.

XXX

Cd Hg Pb
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7. Navod na cviceni

Cviceni se stepperem je idealni pohybovy trénink pro
posileni dilezitych svalovych skupin a kardio-
vaskuldrniho systému.

Vseobecné pokyny na cviceni

o Nikdy necvi¢te bezprostredné po jidle.

L Pokud je to mozné, orientujte trénink na
tepovou frekvenci.
o Pred zahdjenim tréninku zahfejte svaly

uvolnénim nebo protazenim.

o Ke konci tréninku snizte rychlost. Nikdy
neukoncujte trénink nahle.

® Po skonceni tréninku se protahnéte.

7.1 Frekvence tréninku

Pro zlepseni fyzické kondice doporuc¢ujeme cvicit alespon tfikrat
tydné. Jde o primérnou tréninkovou frekvenci pro dospélého
¢lovéka, ktery chce dlouhodobé zlepsit svou kondici nebo
efektivné spalovat tuky. Se zvysujici se kondici miiZete trénovat i
denné, dulezita je zejména pravidelnost.

7.2 Intenzita tréninku
Intenzitu tréninku zvysujte postupné, aby nedochdzelo k tinavé
svalového a pohybového aparatu.

7.3 Trénink tepové frekvence

Doporucujeme zvolit aerobni tréninkovy rozsah tepové frekvence.
Zvyseni vykonu a vytrvalosti dosdhnete predevsim dlouhymi
tréninky v aerobnim rozsahu.

Tuto zonu tepové frekvence naleznete v cilovém tepovém grafu
nebo muiiZete vyuzit program tepové frekvence. V aerobnim
rozsahu byste méli absolvovat 80 % svého tréninkového Casu (az
75 % vaseho maximalniho tepu).

Ve zbyvajicich 20 % ¢asu miiZete zvy$it zatéz i nad tento rozsah,
abyste posunuli sviij aerobni prah nahoru.

Pokud jiz mate zkusenosti s tréninkem fizenym tepovou
frekvenci, miiZete si pozadovanou tepovou zénu ptizpusobit dle
vasich pozadavki.

Poznamka:

Neékteti lidé maji ,,vysokou® nebo ,,nizkou® tepovou frekvenci a
jejich optimalni tepové zény (aerobni zona, anaerobni zona) se
mohou od ostatnich liit.

V téchto pripadech musi byt trénink konfigurovan individudlné.
Pokud se za¢ate¢nici setkaji s timto jevem, je dilezité, aby se pred
zahdjenim tréninku poradili s 1ékafem.
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7.4 Kontrola tréninku

Z lékarského hlediska i z hlediska fyziologie tréninku je
nejefektivné;jsi trénink orientovany na individudlni maximalni
tepovou frekvenci.

Toto pravidlo plati nejen pro zacate¢niky, ale i rekreacni i
profesionalni sportovce.

V zavislosti na cili tréninku a vykonnostnim stavu se trénink
provadi pii specifické intenzité individudlniho maximalniho tepu
(vyjadreného v procentech).

Pro efektivni konfiguraci kardio-vaskuldrniho tréninku podle
sportovné-zdravotnich aspektt doporucujeme tréninkovou
tepovou frekvenci 70 % - 85 % maximalniho tepu. Viz nésledujici
graf cilové tepové frekvence.

Zmeéfte si tepovou frekvenci v uvedenych okamzicich:

1. Pted tréninkem = klidovy puls
2. 10 minut po zahajeni tréninku = pracovni puls
3. Minuta po tréninku = zotavovaci puls

o Béhem prvnich tydni je vhodné cvidit s tepovou
frekvenci na spodni hranici tréninkové tepové zony
(priblizné 70 %) nebo nizsi.

° Béhem nasledujicich 2 - 4 mésicti postupné
zintenziviujte trénink, dokud nedosahnete vrcholu
tepové zény (piiblizné 85 %), ale bez pretézovani.

( Pokud jste v dobré tréninkové kondici, zatadte ve
spravny ¢as do tréninku jednodussi jednotky v
niz$im aerobni rozsahu.

o Po kazdé zatézové tréninkové jednotce v hornim
tepovém rozsahu by méla v nasledném tréninku
nasledovat regenera¢ni tréninkové jednotka v
dolnim tepovém pasmu (do 75 % maximalniho
tepu).

Se zlepsujici se kondici je dulezita vyssi intenzita tréninku, aby
se tepova frekvence dostala do ,,tréninkové zony“ - organismus

je schopen vyssi vykonnosti. Vysledek zlepseni kondice poznate
podle skore kondice (F1 - F6).

Vypocet tréninkového/pracovniho pulsu:
220 tepti za minutu minus vék = osobni, maximalni tepova
frekvence (100 %).

Tréninkovy puls

Spodni limit: (220 - vék) x0.70
Horni limit: (220 - vék) x 0.85
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7.5 Délka tréninku
Abyste predesli zranénim, méla by se kazda tréninkova jednotka
skladat ze ti{ fazi (zahtati, trénink a ochlazeni/zklidnéni).

Zahrati
5 az 10 minut pomalé jizdy.
Trénink:

15 a7 40 minut intenzivniho, ale neptetézujiciho tréninku pti
vys$e uvedené intenzité.

Ochlazeni/zklidnéni
5 az 10 minut pomalé jizdy.
Prestante ihned trénovat, pokud se necitite dobre nebo se u vas

objevi znamky vycerpani.

Zmény metabolické aktivity béhem tréninku:

® V prvnich 10 minutéch vytrvalostniho tréninku nase
télo spottebuje cukry uloZené ve svalech.

® Asi po 10 minutach se navic spaluje tuk.

® Po 30 - 40 minutéch dojde k aktivaci metabolismu

tukt a télesny tuk se stavd hlavnim zdrojem energie.



8. Servisni rozkres
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9. Seznam dilt

-64 Halterung

Brake fix seat

PositionBezeichnung Description Abmessung/Dimension Menge/Quantity
413101 Hauptrahmen Main frame 1
-2 Standful® vorn Front Stabilizer 1
-3 StandfuB hinten Rear Stabilizer 1
-4 Schraube Screw MBX55 8
-5 Federscheibe Spring washer D8 13
-6 Unterlegscheibe \Washer D8 17
-7 Kunstoffkappen Feet Cap 4
-8 Hohen Niveau Begulierung Adjust Feet Cap 4
-OL/R _Pedalarm Pedal weld 2
-10L/R Pedal L/R Pedal L/R 2
-11 Schraube Screw M8X50 4
-12 Kunstoffmutter Nylon Nut M8 12
-13 Kunstoffkappen Axis cap 4
-14 Schiene Slider board 2
-15 Schraube Screw MBX45 4
-16 Kunstoffmuttern Nylon Nut 9
-17 Kunstoffkappen rund Round tube cap 6
-18 Schraube Screw M10X50 2
-19 Achse Axis 4
-20 Schieberad Slider wheel 2
21 Schraube Screw MB8X12 2
-22 Hulse Sub wheel 2
-23 Kunststoffmutter Nylon Nut M10 2
-24 Kunstoffkappe Square Cap 2
25 Schraube Screw MBX48 2
-26 Schraube Screw MBX35 4
-27 Sensor Sensor seat 1
-28 Kunstoffkappe Tube cap 1
-29 Schraube Screw 4.2X18 2
-30 Unterlegscheibe Flat washer D5 2
-31 Halter fur Trinkflasche Kettle frame 1
-32 Schraube Screw M5X10 2
-33 Handpuls Hand pulse 2
-34*  Griff Foam 2
-35 Kunstoffkappe Tube Cap 2
-36*  Griff Foam 2
-37*  Handgriff Mid handlebar 1
-38*  Griff Foam 2
-39*  Handgriff Mid handle foam 1
-40 Unterlegscheibe Washer 2
-4 Computer Computer 1
-42 Schraube Screw M5X10 2
-42 Mutter Nut 3
-43 Unterlegscheibe \Washer D8 2
-441 /R Kurbel Crank L/R 2
-45 Kugellager Bearing 2
-46 Schraube Screw MBX15 4
-47 Achse Axis 1
-48 Riemenscheibe Belt wheel 1
-49 Hulse Inner tube 1
-50 Unterlegscheibe Washer 1
-51 Sprengring Snap ring 2
-52 Kunstoffkappe Crank Cap 2
-53 Mutter Nut M10 2
-54 Achse Flywheel Axis 1
-55 Kugellager Bearing 2
-56 Schwungrad Flywheel 1
-57 Mutter Nut M10 4
-58 Schraube Bolt 2
-59 Mutter Nut M10 2
-60 Mutter Nut \Y/S] 6
-61 Halterung Board 1
-62 Halterung Magnet Magnetic board 1
-63 Magnetic Magnet 4
1
1

-65 StoBdampfer

Brake Shock pad

18




-66 Schraube Screw MBX50 1
-67 Feder Spring 1
-68 Schraube Screw M5X12 2
-69L/R Gehause Cover 2
-70L/R Abdeckung Cover 2
-7 Abdeckung Cover 1
-72 Schraube Screw ST4.2X20 9
-73 Schraube Screw MAX10 2
-74 Schraube Screw M5X10 2
-75 Schraube Screw ST4.2 X2 11
-76 Widerstandsverstellknopf Tension control 1
-77L/R Abdeckung Upper Cover 2
-/8 Schraube Screw M5X20 1
-7/9*  Riemen Belt 1
-80 Sensor Sensor 1
-81 Unterlegscheibe Washer 2
-82 Unterlegscheibe Washer 1
-83 Schraube Bolt MGBX70 1
-84 Federscheibe Spring washer 4
-85 Mutter Nut M10 4
-86 Transportrollen Transport wheels 2
-87 Schraube M8X38 2
-88 Halterung fir Pedal Pedal plate 2
-89 Schraube Screw M8x20 1

Cisla dilt se symbolem * jsou dily podléhajici opottebent, které
je nutné po intenzivnim nebo dlouhodobém pouzivani vyménit.
V tomto ptipadé kontaktujte zdkaznicky servis Finnlo.
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10. Zaruka (pouze v némciné)

Flr unsere Gerate leisten wir Garantie gemal nachstehenden Bedingungen:

1)

2)

3]

4)

3]

5}

7)

8]

Wir beheben unentgeltlich nach Mal3gabe der folgenden Bedingungen (Nummern 2-5) Schaden oder Méangel am
Gerat, die nachweislich auf einem Fabrikationsfehler beruhen, wenn Sie uns unverzuglich nach Feststellung

und innerhalb von 24 Monaten nach Lieferung an den Endabnehmer gemeldet werden. Bei einem Schadensfall rei-
chen Sie bitte eine Kopie lhres Kaufbeleges ein.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf leicht zerbrechliche Teile, wie z. B. Glas oder Kunststoff. Eine Garantiepflicht
wird nicht ausgeldst: durch geringfugige Abweichungen von der Soll- Beschaffenheit, die fur Wert und
Gebrauchstauglichkeit des Gerates unerheblich sind, durch Schaden aus chemischen und elektrochemischen
Einwirkungen, von Wasser sowie allgemein durch Schaden hoherer Gewalt.

Die Garantieleistung erfolgt in der Weise, dass mangelhafte Teile nach unserer Wahl unentgeltlich instand
gesetzt oder durch einwandfreie Teile ersetzt werden. Die Kosten fiir Material und Arbeitszeit werden von uns
getragen. Instandsetzungen am Aufstellungsort kénnen nicht verlangt werden. Der Kaufbeleg mit Kauf- und/ oder
Lieferdatum ist vorzulegen. Ersetzte Teile gehen in unser Eigentum tber.

Der Garantieanspruch erlischt, wenn Reparaturen oder Eingriffe von Personen vorgenommen werden, die hierzu
von uns nicht ermachtigt sind oder wenn unsere Gerate mit Erganzungs- oder Zubehorteilen versehen werden, die
nicht auf unsere Gerate abgestimmt sind, ferner wenn das Gerat durch den Einfluss héherer Gewalt oder durch
Umwelteinflisse beschadigt oder zerstort ist, bei Schaden, die durch unsachgemale Behandlung — insbesondere
Nichtbeachtung der Betriebsanleitung — oder Wartung aufgetreten sind oder falls das Gerat mechanische
Beschadigungen irgendwelcher Art aufweist. Der Kundendienst kann Sie nach telefonischer Rucksprache zur
Reparatur bzw. zum Tausch von Teilen, welche Sie zugesandt bekommen, erméachtigen. In diesem Fall erlischt der
Garantieanspruch selbstverstandlich nicht.

Garantieleistungen bewirken weder eine Verlangerung der Garantiefrist noch setzen sie eine neue
Garantiefrist in Lauf.

Weitergehende oder andere Anspriiche, insbesondere solche auf Ersatz auf3erhalb des Gerates entstandener
Schaden, sind — soweit eine Haftung nicht zwingend gesetzlich angeordnet ist — ausgeschlossen.

Unsere Garantiebedingungen, die Voraussetzungen und Umfang unserer Garantieleistungen beinhalten, lassen die
vertraglichen Gewahrleistungsverpflichtungen des Verkaufers unberthrt.

Verschleifteile, welche in der Teileliste als diese ausgewiesen werden, unterliegen nicht den Garantiebedingungen.

Der Garantieanspruch erlischt bei nicht bestimmungsgemaBem Gerbrauch, insbesondere in Fitness-Studios,
Rehaeinrichtungen und Hotels.

Importeur
Hammer Sport AG
Von Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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11. Service-Hotline und Ersatzteilbestellformular

Um lhnen optimal helfen zu kdnnen, halten Sie bitte
Artikel-Nummer, Seriennummer, Explosionszeichnung und

Teileliste bereit.

SERVICE-HOTLINE

Tel: 0/31-97488- 62 oder -68
Fax: 0/31-97488-64

Montag bis Freitag von 09.00 Uhr bis 16.00 Uhr

E-Mail; service@hammer.de

Qe

a~

An Art.-Nr.:4131 Cross-Stepper

Hammer Sport AG . .
Abt. Kundendienst Serien Nr.:

Von-Liebig-Str. 21
89231 Neu-Um (] U Datum: ..o

Ersatzteilbestellung
(Bitte in Druckbuchstaben ausfullen!)

Kaufdatum: ..., Gekauft bei FIrma: ...
(Garantieanspriiche nur in Verbindung mit einer Kopie des Kaufbeleges!)

Bitte liefern Sie mir folgende Ersatzteile (Bitte leserlich schreiben!):

Position Bezeichnung Stlickzahl Bestellgrund
Kéufer:

(E-Mail-Adresse)
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