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. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potreby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti

vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

. 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.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potieba dodrzovat zakladni
opatieni:

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 ucelium popsanym v tomto manualu. Abyste
predesli jakémukoli nebezpeci nebo urazu, nepouzivejte zadné prislusenstvi, které
nedoporucuje vyrobce.

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

. Nepouzivejte trenazeér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
. Udrzujte kolem trenazéru dostatecné volny prostor pro manipulaci.

. Trenazeér je urCen pouze pro domaci pouziti dle normy EN ISO 20957.

. Pokud pocitite mdloby, zavraté €i dusnost, ihned preruste trénink.
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. PFi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleceni. Nenoste volné oble€eni, které
by se mohlo jakkoliv zachytit.

9. Tento trenazér se pohybuje pouze dopfedu, pohyb trenazéru nasilim na opacnou stranu
muze trenazér poskodit.

10. Pfed pouzitim tohoto vyrobku se doporucCuje poradit se s Iékafem nebo fitness
trenérem

11.  Pfed pouzitim prosim zkontrolujte stav trenazéru, pokud zjistite abnormalni poskozeni,
prestante je prosim pouzivat.

12. Pfed zahjenim cvieni je nutné 5-10 minut mirného zahfivaciho cvic€eni, jako je béh
nebo protazeni téla.
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13. Pro bezpec¢néjsi pouzivani tohoto vyrobku cvicte na neklouzavé podlaze.

14. Trenazér pouzivejte pouze v sedé. Pfi stoupani na trenazér by mohlo dojit ke zranéni
a poSkozeni trenazéru - maximalni nosnost trenazéru je 120 kg.
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C. POPIS MNOZSTVi
A Hlavni ram 1
B Zadni stabilizator 1
B1 Predni stabilizator 1
C-L Levy pedal 1
C-R Pravy pedal 1
D Sroub 8
E Podlozka 8
F Imbus 1
G Kli¢ 1




Krok 1: Montaz zadniho stabilizatoru

PFiSroubujte zadni stabilizator (B) k hlavnimu ramu (A) pomoci 4 Sroubt (D) a 4 podlozek (E).
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Krok 2: Montaz predniho stabilizatoru

PriSroubujte predni stabilizator (B1) k hlavnimu ramu (A) pomoci 4 Sroubt (D) a 4 podlozek (E).



MONTAZ TRENAZERU

Krok 3: Montaz pedalt

K levé klice (L) na hlavnim ramu (A) pfipevnéte levy pedal (C-L). To samé udélejte na prave strané,
k pravé klice (R) pfipevnéte pravy pedal (C-R).
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TRENINKOVY POCITAC

SPEED TIME DISTANCE
SCAN _\ | I CALORIE
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ZOBRAZENE HODNOTY A FUNKCE OVLADAéE

VYPINAC.

TLACITKO PRO VYBER CASU (1 - 15 minut).

RYCHLOST “-“ - Tla€itko pro snizeni rychlosti (12 Grovni).
RYCHLOST “+“- Tla€itko pro zvyseni rychlosti (12 urovni).
TLACITKO PRO ZMENU SMERU SLAPANI.

MODE - Prepina zobrazené hodnoty na displeji.

SCAN - Automaticky prepina mezi jednotlivymi hodnotami na displeji.
SPEED - Zobrazuje aktualni rychlost.

. TIME - Zobrazuje aktualni ¢as tréninku.

10. DISTANCE - Zobrazuje aktualné ujeto vzdalenost.
11.CALORIE - Zobrazuje priblizny poc€et spalenych kalorii.
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ROZCVICENI

TIPY NA TRENINK

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi€ka, lehké rozehrati a nasled-
né po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po
nékolika mésicich mlzete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohfati a rozcviceni
téla pfed cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni efektivity tréninku. Pravidelné prota-
hovani je dllezité také kvuli lepSi regeneraci svalll a prevence zranéni a “svalové horecce.”
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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 zaklonte hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

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. Cvi€eni nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny ctyfi. Natahnéte ruce pfed 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 pfred sebe. Cho-
didlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy. Ohnéte
se smérem Kk pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po dobu 10
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakuijte.



SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

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

1. Ak stroj pouzivaju deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, musi narn dohliadat kvalifikovana
osoba.

2. Dbajte na to, aby ste vyrobok pouzivali len na ucely opisané v tejto priruCke. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecCenstvu alebo zraneniu, nepouzivajte zZiadne prislusenstvo, ktoré nie je
odporucané vyrobcom.

3. Trenazér nepouzivajte vo vonkajSich podmienkach alebo v oblasti s nestabilnou teplotou a
vlhkostou.

. Trenazér nepouzivajte v priestoroch, kde sa pouzivaju aeroséloveé vyrobky a spreje.

. Zachovaijte dostato¢ny volny priestor okolo trenaZzéra na manipulaciu.

. Trenazér je urCeny len na domace pouzitie v sulade s normou EN ISO 20957.

. Ak sa u vas vyskytnu mdloby, zavraty alebo dychavi¢nost, okamzite prestante trénovat.
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. Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné oble€enie, ktoré by sa
mohlo akymkolvek spdsobom zachuytit.

9. Tento trenazér sa pohybuje len dopredu, nasilné presuvanie trenazéra na opacnu stranu méze
viest' k jeho poskodeniu.

10. Pred pouzitim tohto vyrobku sa odporuc¢a poradit’ sa s lekarom alebo fitnes trénerom

11.  Pred pouzitim skontrolujte stav trenazéra, ak zistite neobvyklé poskodenie, prestarite ho
pouzivat.

12. Pred zaCatim cviCenia je potrebné 5 - 10 minut mierneho zahrievacieho cvi€enia, ako je beh
alebo natahovanie tela.

13. Pre bezpecnejSie pouzivanie tohto vyrobku cvi¢te na protiSmykovej podlahe.

14. Trenazér pouZzivajte iba v sede. Pri stupanie na trenazéri by mohlo dojst’ k zraneniu a
poskodeniu trenazéra - maximalna nosnost trenazéra je 120 kg.
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C. POPIS MNOZSTVO
A Hlavny ram 1
B Zadny stabilizator 1
B1 Predny stabilizator 1
C-L Lavy pedal 1
C-R Pravy pedal 1
D Skrutka 8
E Podlozka 8
F Imbus 1
G Kraé 1
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Krok 1: Montaz zadného stabilizatora

Pripevnite zadny stabilizator (B) k hlavnému ramu (A) pomocou 4 skrutiek (D) a 4 podloziek (E).
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Krok 2: Montaz predného stabilizatora

Pripevnite predny stabilizator (B1) k hlavnému ramu (A) pomocou 4 skrutiek (D) a 4 podloziek (E).
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Krok 3: Montaz pedalov

K Tfavej rukovati (L) na hlavhom rame (A) pripevnite lavy pedal (C-L). To isté urobte na pravej strane,
k pravej rukovati (R) pripevnite pravy pedal (C-R).
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TRENINGOVY POCITAC

SPEED TIME DISTANCE
SCAN _\ | I CALORIE
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ZOBRAZENE HODNOTY A FUNKCIE OVLADAéA

VYPINAC.

TLACITKO PRE VYBOR CASU (1 - 15 minat).

RYCHLOST “-“ - Tlac¢idlo na znizenie rychlosti (12 Grovni).
RYCHLOST “+“- Tla€idlo na zvysSenie rychlosti (12 arovni).
TLACIDLO NA ZMENU SMERU SLIAPANIA.

MODE - Prepina zobrazené hodnoty na displeji.

SCAN - Automaticky prepina medzi jednotlivymi hodnotami na displeji.
SPEED - Zobrazuje aktualnu rychlost'.

. TIME - Zobrazuje aktualni ¢as tréninku.

10. DISTANCE - Zobrazuje aktualne prejdenu vzdialenost'.
11.CALORIE - Zobrazuje priblizny poc€et spalenych kalorii.
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TIPY NA TRENING

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

Nasledujuce odporucania praktizujte idealne trikrat do tyzdna a jeden defi medzi tréningami si odd-
ychnite. Po niekolkych mesiacoch mézete cviky zvySit na Styrikrat az patkrat do tyzdna. Spravne
zahriatie a rozohriatie tela pred cvi€enim je u€innou prevenciou proti zraneniam a zvysuje efektivitu
tréningu. Pravidelné natahovanie je dblezité aj kvoli lepSej regeneracii svalov a prevencii zraneni a

,Svalovice".
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili mierny tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte niekolko sekund. Opakujte
na lavej strane. Nasledne predklorite hlavu dopredu a potom doza-
du. Cvik zopakujte dvakrat az trikrat.

Predklon

Pomaly sa predklonte dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Predklonte sa o najviac to p6jde a v pozicii vydrzte desat sekund.
Cvik zopakujte dvakrat az trikrat.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku ¢o najvy$Sie nad hlavu. Jemne sa naklorite dofava,
kym nepocitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvitte aj druhu stranu. Cvik
zopakujte dvakrat az trikrat.

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokrcte kolena a plynule prejdite do podrepu. Sledujte vzdy poziciu
kolien, ktoré musia byt pevne fixované. Cvik zopakujte niekolkokrat.

Pretiahnutie spodnej ¢asti chrbta

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

Pretiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Predklonte sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii
desat’ sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou. Cvik
zopakujte dvakrat az trikrat.
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