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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.
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PRIPRAVA MONTAZE

Z krabice nejprve odstrarnte veSkery obalovy material a
jednotlivé dily vyskladejte na rovny povrch.

Hlavni ram (1) schodu doporucujeme, 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.




MONTAZ TRENAZERU

Krok 1: Montaz podptrného ramu

Zvednéte spojovaci ram (3) a pfipevnéte jej k podpirnému ramu (2) pomoci 2 imbusovych Sroubu
M8x15 (92) a imbusového klice.

Srouby (92) zcela nedotahuijte.
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Krok 2: Montaz podptrného ramu k hlavnhimu ramu

Otocte hlavni ram (1) spodni ¢asti nahoru, vezméte smontovany podpudny ram (2) a pomoci 6 im-
busovych Sroubl M8x15 (92) a imbusového kli¢e ho pfipevnéte k hlavnimu ramu (1).

Nyni pevné utahnéte vSechny Srouby i z predchoziho kroku montaze.

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



MONTAZ TRENAZERU

Krok 3: Montaz pravych bo¢nich sloupku

Zvednéte pravy predni sloupek (99) a kabel vedeny z hlavniho ramu (43) pfipojte ke kabelu bez-
pecnostni pojistky a vsurite jej do svislého sloupku (99). Pravy pfedni sloupek (99) pfipevnéte k
pfedni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci 2 imbusovych Sroubu M8x12 (135) a imbusového klice.

Zvednéte zadni pravy sloupek (98) a kabel vedeny z hlavniho ramu (35) pfipojte ke kabelu bez-
pecnostni pojistky (105) a vsurite jej do svislého sloupku (98) a pfipevnéte jej k zadni €asti hlavniho
ramu (1) pomoci 2 imbusovych Sroubd M8x12 (135) a imbusového klice.

Srouby (135) zcela nedotahuijte.

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim €i poskozenim
propojovacich kabeld.
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Krok 4: Montaz levych bo€nich sloupku

Levy predni sloupek (97) pfipevnéte k pfedni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci 2 imbusovych Sroubt
M8x12 (135) a imbusového klice.

Zvednéte zadni levy sloupek (96) a pfipevnéte jej k zadni ¢asti hlavniho ramu (1) pomoci 2 im-
busovych Sroubd M8x12 (135) a imbusového klice.

Srouby (135) zcela nedotahuijte.
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Krok 5: Montaz madel

Zvednéte madla (107) a v predni ¢asti pfipojte kabel (43) vedeny z pravého sloupku (99) ke ka-
belu (121) vedeného v madlech. Nyni nasadté madla (107) na bo¢ni sloupky (96, 97, 98 a 99), k
prednim sloupkim (99 a 97) pfipevnéte madla (107) pomoci 2 imbusovych Sroubd M8x12 (135)
a imbusového kli¢e. K zadnim sloupkiim (98 a 96) pfipevnéte madla (107) pomoci 4 imbusovych
Sroubkl M8x15 (92) a imbusového klice.

Dejte pozor na spravné zvoleni otvori pro Srouby, musi zGstat volné 3 otvory pro krok
montaze 7!
Nyni pevné utahnéte vSechny Srouby i z predchoziho kroku montaze.

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



Krok 6: Montaz ramu PC konzole

Vezmeéte si konzoli (120) a propojte komunikacni kabel, nasledné konzoli (120) nasurite na kon-
strukci v pfedni ¢asti madel (107). Konzoli (120) pfipevnéte 4 imbusovymi Srouby M6x15 (56) a
utahnéte imbusovym klicem.

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



CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 7: Montaz kryta boé€nich sloupku

Vezmeéte si levé kryty (100 a 101) a pfipevnéte je pomoci 3 Sroubl ST4x16 (48) ke spojovaci kon-
strukci madla (107) a levého boc¢niho sloupku (96).

Vezmeéte si pravé kryty (102 a 103) a pfipevnéte je pomoci 3 Sroubl ST4x16 (48) ke spojovaci kon-
strukci madla (107) a praveho bo¢niho sloupku (98).

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim €i poskozenim
propojovacich kabeld.
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Krok 8: Montaz zbylych €asti

Uvolnéte svorku (138) na podpurném ramu (2), upnéte do néj napajeci kabel a svorkou (138) znovu
upevnéte. Poté viozte 2 drzaky na lahev (129) do otvorl v pfedni ¢asti madel (107). Zkontrolujte
v8echny instalované Casti, ze drzi pevné a vSechny Srouby, Ze jsou pevné dotazené. Nyni pfipojte
bezpec€nostni pojistku (125) a instalace je kompletni.
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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 a jeho ur€eni 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

CALORIES (KALORIE): Zobrazuje pfiblizné spalené kalorie b&éhem cvieni (0,0 — 999 kcal).

LEVEL (OBTIZNOST): Zobrazuje aktuélni rychlost v rozmezi 1 — 15 drovni (14 — 140 krok( za
minutu).

HEIGHT (VYSKA): Ukazuje vysku, kterou jste dosahli.
TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku (0:00 - 99,59 min.)
STEPS (KROKY): Zobrazuje pocet kroku.

PULSE (TEPOVA FREKVENCE): Zobrazuje tepovou frekvenci pfi pouZiti dotykovych snimagu
tepové frekvence (50-220BPM).

PREHLED DISPLEJE A TLACITEK NA KONZOLI

1. LED Displej: Na LED displeji se zobrazuje vSech 6 hodnot podstatnych pro trénink. Soucasti dis-
pleje jsou také tlacitka pro pfimou volbu rychlosti, tlaCitko ,PROG" (Program), tlacitko ,MODE®,
tlacitko ,BMI" a ,USER".

2. Tlacitka pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “QUICK SPEED”: 3, 6, 9 a 12 slouzi pro okamzité
nastaveni rychlosti. Vedle tlaCitek rychlosti se nachazi take tla€itko ,PROG" (Program), viz. pop-
is nize.

3. Tlacitka pro rychlost "+" a "-": Slouzi pro nastaveni rychlosti po jednotlivych urovnich

4. Tlacitko “STOP”: Slouzi pro zastaveni a ukonc&eni tréninku.

5. Tlacitko “START/PAUSE”: Tlacitko slouzi pro spusténi tréninku. Pokud trenazér bézi, stisk-
nutim tohoto tlacitka se trénink pozastavi.

6. Tlac¢itko PROG (pro vybér programu): V pohotovostnim rezimu muzete stisknutim tohoto tlacit-
ka zvolit programy ,P0-P36, U1-U3, FAT". Jako vychozi je nastaveny manualni rezim, vychozi
rychlost je 14 krokl za minutu.

7. Tla€itko MODE: Stisknutim tlaCitka v pohotovostnim rezimu mulzete vybrat manualni rezim
(Quick Start,) nebo tfi rizné rezimy pro odpocitavani ¢asu a odpocitavani kalorii.

8. Tlaéitko "BMI": Slouzi pro zméfeni télesného tuku v procentech.

9. Tlaéitko "USER": Slouzi pro rychlé nastaveni uzivatelského programu U1-U3.
10.Tlacitko "STOP" na madlech: Slouzi pro zastaveni a ukonc¢eni tréninku.

11. Tla€itko "START" na madlech: Tlacitko slouzi pro spusténi tréninku.
12.Tlacitko "+" na madlech: Slouzi k zvySeni rychlosti.

13. Tla€itko "-" na madlech: Slouzi ke sniZzeni rychlosti.



CcZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE

ZMENA JEDNOTEK MEZI KILOMETRY A MiLEMI

Vyjméte bezpecnostni kli¢ a stisknéte soucasné tlaCitka PROGRAM a MODE na nékolik sekund.
Pokud monitor zobrazi 0.6, znamena to pfevod z km na mile.

Vyjméte bezpelnostni kli¢ a stisknéte soucasné tlacitka PROGRAM a MODE na nékolik sekund.
Pokud monitor zobrazi 1.0, znamena to pfevod z mil na km.

ZACINAME

NEZAPOMENTE:
. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazeéru.

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

. Pfripevnéte sponu bezpecnostniho klice ke svému obleceni.

a b 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 SPUSTEN!I)

B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU A KALORII
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTEN:I)

JednoduSe stisknéte tlaCitko START a zacnéte Vas trénink. Schody se rozjedou a zacnou se vam
nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a sklon tlacitky.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENIi TRENINKU

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpec€nostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doSlo k aktivaci displeje.
Schody pak budou pfipraveny ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlacitka START po dobu 3 sekund zahajite pohyb trenazéru. Pomoci tlacitek
LEVEL (OBTIZNOST) +/- nebo QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 3, 6, 9 a 12) mlzete
kdykoli béhem tréninku upravit poZadovanou rychlost.

KROK 3: Béhem programu QUICK START se budou automaticky nacitat hodnoty: KALORIE
(CALORIES), CAS (TIME), KROKY (STEPS) a VYSKA (HEIGHT).
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TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech, nebo si
nasadte hrudni pas s bluetooth (neni soucasti baleni). Nez se tepova frekvence nacte na displeji,
muze to par vterin trvat. Tepova frekvence se zobrazi na konzoli v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlacitka START / PAUSE mdzete svdj trénink prerusit a opétovnym stisknutim
tlacitka START muZzete pokracovat v tréninku.

B. TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU A KALORIi

V rdmci tréninkového rezimu Ize nastavit odpoé&itavani CASU (TIME) a KALORIi (CALORIES), os-
tatni hodnoty se budou béhem tréninku samostatné nacitat.

Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, ozve se zvukovy signal, program se ukonci
a schody se zastavi.

Pokud budete chtit znovu pokracovat, stisknéte tlacitko START pro zahajeni nového tréninku.
REZIM PRO SPUSTENi ODPOCTU CASU a KALORIi

KROK 1: Pfipojte bezpecnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje trenazéru
a nasledné budete pfipraveni ke startu.

KROK 2: Stisknéte tlacitko MODE, v poli TIME se zobrazi 30:00, stisknéte tlacitko +/- pro
nastaveni odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Stisknéte znovu MODE, v okné CALORIES se zobrazi ¢islo 50 a mUzete nastavit od-
pocitavani kalorii v rozsahu od 20 KCAL do 999 KCAL.

Pokud nechcete nastavit kalorie pro odpocitavani, stisknéte znovu MODE, v okné TIME se
zobrazi 30:00 muzete nastavit odpocitavani ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

KROK 3: Po dokonceni nastaveni odpocitavané hodnoty stisknéte START a po odpocitavani
zahajite trénink.

KROK 4: Béhem programu muzete upravit rychlost stisknutim tladitek +/- nebo tlacitek
QUICK SPEED pro rychlou zménu rychlosti.

KROK 5: Stisknutim tlaCitka STOP, nebo vytahnutim bezpecnostniho kliCe zastavite trénink.
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C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostfednictvim tlatitka PROG na konzoli trenazéru muZzete vybrat néktery z pfednastavenych
tréninkU z programové nabidky. MUzete vybirat mezi pfednastavenymi programy zamérené na sp-
alovani tuku a kondici apod. VSechny pfednastavené programy maji 10 Casovych useku; rychlost je
uréena pro kazdy usek. K dispozici je 36 pfednastavenych programu. Po uplynuti zadaného ¢asu
se ozve zvukovy signal, trenazér se pomalu zastavi a trénink se ukonci.

KROK 1: Pfipojte bezpecCnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doSlo k aktivaci displeje; schody
pak budou pfipraveny ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlacitka PROG. si muzete vybrat jeden z 36 pfednastavenych programu
(P1 az P36). Pozn.: Dale zde naleznete uZivatelsky nastavitelné programy U01 - U03 a funkci
FAT (MERENI TELESNEHO TUKU). Cilovy €as mUzete upravit stisknutim tlacitek +/-. Pfednas-
taveny cilovy €as pro kazdy program je 30:00 minut a Ize jej upravit od 05:00 do 99:00 minut.

KROK 3: Nasledné potvrdte a zacnéte trénink stisknutim tlaitka START.

KROK 4: V priubéhu tréninkového programu si mizete upravit rychlost stisknutim tlacitek +/-
nebo pomoci tlaCitek pro rychlé nastaveni QUICK SPEED. Nastavena RYCHLOST se bude
regulovat dle vaseho nastaveni, ale po ukonc¢eni Useku se vrati opét na pavodni hodnoty pred-
nastaveného tréninku.

KROK 5: Tlacitkem STOP, nebo vytahnutim bezpecnostniho klice zastavite trénink.
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TABULKA HODNOT PREDNASTAVENYCH PROGRAMU

USEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG
P1 LEVEL 1.0 |3.0 |50 |50 (50 (70 |70 |50 (3.0 (2.0
P2 LEVEL 20 |30 [50 |6.0 |50 |50 |6.0 (6.0 (4.0 |3.0
P3 LEVEL 20 |30 [6.0 |6.0 |50 |50 |50 (6.0 (4.0 |3.0
P4 LEVEL 20 |20 [50 |70 |70 |6.0 |70 |50 ([3.0 |2.0
P5 LEVEL 30 |40 [6.0 |50 |40 |40 |50 |[50 (40 |3.0
P6 LEVEL 30 |40 (60 (70 |70 |70 [6.0 (6.0 |50 |3.0
P7 LEVEL 30 |40 |40 3.0 |40 |3.0 |40 (40 (3.0 |2.0
P8 LEVEL 30 |50 |70 |70 |3.0 |50 |70 |50 (50 |1.0
P9 LEVEL 30 |30 [3.0 |40 |50 |6.0 |50 (40 (50 |1.0
P10 LEVEL 30 |50 [6.0 |70 |60 |6.0 |50 (50 (3.0 |3.0
P11 LEVEL 40 (50 |30 (3.0 (6.0 |70 |70 [6.0 |6.0 (1.0
P12 LEVEL 40 (6.0 |50 (3.0 (40 |70 |70 [3.0 |20 (1.0
P13 LEVEL 20 |40 |[6.0 |60 |60 |80 |80 (6.0 (4.0 |3.0
P14 LEVEL 30 |40 |6.0 |50 |60 |6.0 |70 (6.0 |50 |4.0
P15 LEVEL 30 |40 |80 |80 |60 |6.0 |6.0 (40 (50 |4.0
P16 LEVEL 30 |30 [6.0 |50 |40 |30 |40 |[50 (40 |3.0
P17 LEVEL 40 (50 |6.0 (70 (6.0 |50 |40 [3.0 |20 |20
P18 LEVEL 40 (50 |70 |70 (50 |50 |40 (40 |3.0 (1.0
P19 LEVEL 40 (50 |50 (40 (50 |6.0 |50 [40 |3.0 [3.0
P20 LEVEL 40 (6.0 |70 (80 (70 |6.0 |50 [6.0 |50 |[2.0
P21 LEVEL 40 (40 |70 |70 [50 |50 |6.0 [50 |4.0 |3.0
P22 LEVEL 40 (6.0 |50 (40 (3.0 |3.0 |40 [40 |3.0 |20
P23 LEVEL 50 |60 [6.0 |60 |70 |70 |80 (80 (7.0 |4.0
P24 LEVEL 50 |70 [50 |50 |6.0 |6.0 |80 |[50 (50 |3.0
P25 LEVEL 30 |50 (70 (6.0 |50 |6.0 (6.0 (50 |50 |20
P26 LEVEL 40 (50 |70 |80 (70 |70 |80 [50 |6.0 [2.0
P27 LEVEL 40 (50 |40 |50 (6.0 |70 |6.0 [50 |6.0 |[3.0
P28 LEVEL 40 (40 |70 |70 (80 |80 |70 [7.0 |50 [4.0
P29 LEVEL 50 |60 |80 |80 |70 |6.0 |50 (6.0 [6.0 |5.0
P30 LEVEL 50 |60 [80 |90 |90 |90 |80 (80 (7.0 |5.0
P31 LEVEL 50 |60 [6.0 |80 |60 |80 |6.0 (80 (50 |4.0
P32 LEVEL 50 |70 [9.0 |80 |50 |70 |9.0 (70 (6.0 |4.0
P33 LEVEL 50 |90 (|80 |70 |90 |80 |70 (6.0 [50 |3.0
P34 LEVEL 50 |70 [80 |90 |80 |80 |90 (80 (6.0 |5.0
P35 LEVEL 60 |70 |70 |80 |80 |9.0 |80 |[7.0 (8.0 |4.0
P36 LEVEL 60 |80 [80 |70 |70 |9.0 |9.0 (6.0 (6.0 |3.0




CZ ﬁ-r 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 zvysSit zatéz dle vasich predstav. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 3 uZivatelskych
programu a nastaveni 10 ¢asovych useku. Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle kroku
popsanych nize.

KROK 1: Pfipojte bezpecCnostni kli¢ k aktivaci displeje a diky tomu bude trenazér pfipraven
k tréninku, mackejte tlaCitko PROG, dokud se na displeji nezobrazi oznaceni U01, U02 nebo
U03 (Uzivatel 1-3), po potvrzeni tlacitkem MODE se vyobrazi v okné TIME 30:00 a stisknutim
tlaitka SPEED +/- si nastavite €as tréninku.

KROK 2: V pohotovostnim stavu mackejte tlacitko PROG. na pozadovany program (U01~ U03);
soucasné blika okénko , TIME®, zobrazte pfednastaveny Cas, stisknéte ,+/-“ pro nastaveni doby
tréninku, stisknéte MODE pro potvrzeni zadani nastaveni.

Poté nastavte parametry v prvni ¢asové sekci; nastavte rychlost pomoci SPEED +/ -; stisknéte
MODE pro dokonceni nastaveni prvniho ¢asového useku, vstupte do stavu pro nastaveni par-
ametrl pro druhy €asovy usek, opakujte az do dokon&eni nastaveni vsech 10 €asovych useku.

Nastavené parametry budou trvale ulozeny az do dalSiho nastaveni. Tyto parametry se v
dusledku preruSeni napajeni neztrati.

KROK 3 (SPUSTENI): V pohotovostnim stavu mackejte tladitko PROG. na pozadovany pro-
gram (UO1~ U03). Po nastaveni doby provozu stisknéte START,

Pomoci tlacitka "USER" muzete rychle zvolit program U01.



CZ ﬁ'r NAVOD K OBSLUZE
V'"

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
dlafiovych snimacld na madlech, nebo prostfednictvim hrudniho pasu s bluetooth.

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

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

na stfed hrudniku.
|

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ :
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic é\gﬁ] i:r::—/i

zapinat.

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



CcZ ﬁ-r NAVOD K OBSLUZE
MERENiI TELESNEHO TUKU (BMI)

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

Po vstupu do stavu nastaveni testu télesného tuku se v okné CALORIES zobrazi funkce parametru
(F-X) a v okné PULSE se zobrazi nastavena hodnota. Stisknutim tla€itka rychlosti +/- upravte nas-
tavenou hodnotu a stisknutim tlaCitka MODE vyberte dalSi nastaveni.

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.

Tabulka vyslednych hodnot:

BMI Télesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalni
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita




CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?
Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatizeni je pfi chizi pfednostné kontrolovana prostrednictvim Vasi
srdecCni 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 veék.
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 spalovéani tuku
220 | ‘I ‘I |
| Maximdini puls
200 ~< (220 minus veék)
180 e —
160 — Kondini puls -%""\
~~ L 75% zmaxpul ~—
140/ ~ iy su) ~——_
120 Z"-— S R e
100 | No b T T T T
Puls pfi spalovani tuk T —— e
80 (65% z max. pulsu)
[ ) N
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. Cviceni
dvakrat nebo trikrat 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 naklorte doleva
dokud neucitite napnuti svalu 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 opakuijte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkove jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahfivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

v wvew

volngjsim tempem.

ZatiZzeni 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. Pred 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 poditate b&éhem
tréninku.

1. Chodte pokud mozno rovhomérnym rytmem.

2. Trénujte pouze uprostfed Schodu.



CZ °e PRUVODCE RESENiM PROBLEMU
PROBLEM MOZNE PRICINY OPRAVA

Trenazér nefunguje

1. Napdjeci kabel neni 1.

spravné zapojen.

2. Porucha na celém 2.

kabelu nebo nespravné
pfipojeni.

3. Bezpecnostni pojistka neni |3.

Zkontrolujte pfipojeni
napajeciho kabelu.
Spravné zapojte konektory.

Vlozte bezpecnostni pojistku na

vloZena

spravné misto

Nahle zastaveni

1. Bezpecénostni pojistka se 1.

VloZte bezpec€nostni pojistku na

trenazéru vysunula spravné misto
2. Chyba systému 2. Kontaktujte servis prodejce
Chyba neplatného 1. Spatny kli¢ 1. Vymérite klavesnici a kabelaz
klice klavesnice
2. Vymérite zakladni desku

Nezobrazuje se
srdecni frekvence

Na konzoli

nebo je poskozen

2. PoSkozeny vodi¢ 2.
. Utahnéte Sroub

—
—

. Uvolnény Sroub na displeji

3.
1. Induké&ni drat neni vlozen 1.

Vymérite konzoli
Zkontrolujte zapojeni indukce nebo
vyménte rukojeti pro méfeni pulsu

Vymérite konzoli

se zobrazuji neuplné

2. Zavada systému 2.

Vymeérnite konzoli

nebo chybéjici fadky

CHYBA NA s .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
E-01 Chyba spojeni fidici jednotky a | Zkontrolujte zapojeni kabeld, pfipad-
monitoru né kontaktujte servis prodejce
IGBT je poSkozené nebo neni Zkontrolujte zapojeni kabell, pfipad-
E-02 . ) . . .
zapojen elektromagnet né kontaktujte servis prodejce
Ochrana proti nadmérnému . . .
E-05 oroudu poskozena Kontaktujte servis prodejce
L Y . Zkontrolujte stav zda neni snimac
E-06 Porucha snimace infracerveného | -t cizim predmétem. Pripadné
zareni , . .
kontaktujte servis prodejce
Pretizeny snimac - Snimac mag- . " S
E-08 netického odporu neni zapojen Zkontrolujte zapojeni kabelu, pripad-

nebo je poskozen

né kontaktujte servis prodejce

Mechanicky spina¢ magnetického
rezistoru je rozpojen nebo
poskozen

Zkontrolujte zapojeni, pokud je
spravné zapojeny - je nutna jeho
vymeéna

Vypadnuti bezpecnostniho klice
nebo chyba konzole

Vlozte bezpec€nostni kli€ na spravné
misto, pokud i pfes to nejde, vyménte
konzoli

voew

re

TRINFIT ¢€i svého prodejce.




EU PROHLASENI O SHODE

Zplnomocnény zastupce/dovozce: Trinteco spol. s r.o. Ceska republika

Adresa: Na Strzi 2102/61a, Praha 4- Kr¢, IC 05254175
Vyrobek: model LTO4EB pod obchodnim oznacenim TRINFIT Stair Trainer (kat: TRN-39-StairH)
Popis: Nekonecné schody pro domaci pouZiti

Prohlasujeme, Ze vyrobek spliiuje vSechna pfislusna ustanoveni uvedenych smérnic:

Strojni zafizeni-smérnice 2006/42/ES, Elektrické zafizeni nizkého napéti-smérnice 2014/35/EU,
Elektromagnetickd kompatibilita-smérnice 2014/30/EU, Omezeni pouzivani nékterych nebezpecnych
latek v elektrickych a elektronickych zafizenich-smérnice 2011/65/EU

Toto prohlaseni se vydava na vyhradni odpovédnost vyrobce.

Osoba povérend kompletaci technické dokumentace: Trinteco spol. sr. 0., Na Strzi 2102/61a, Praha 4- Kr¢,
Ceska republika.

EN 55014-1: 2017+Al1:2021, EN 55014-2: 2015, EN 61000-3-2: 2019, EN 61000-3-3: 2013+Al:2019, EN 957-
6:2010+Al:2014, EN 1SO 20957-1:2013, EN 603351:2012+AC:2014+All:2014+AI3:2017+ Al:22019+A2:2019
+ A14:2019, EN 60335-1: 2012 + All: 2014 + A13: 2017, EN 62233: 2008

Ovéfeni provedl:
Waltek Testing Group (Shenzhen) Co., Ltd. Address: 1/F., Room 101, Building 1, Hongwei Industrial Park,
Liuxian 2nd Road, Block 70 Bao'an District, Shenzhen, Guangdong, China

Certifikaty/ test reporty:
WTF24X10246216 vydany: 15.05.2025., WTF24X10246218 vydany: 25.02.2025., WTF24X10246237)
vydany: 24.02.2025, WTF24X10246203C vydany: 26.02.2025.

Viyrobek je za podminek obvyklého a uréeného pouziti bezpecny a pfijali jsme opatfeni, kterymi
zabezpecujeme shodu viech vyrobk( uvadénych na trh s technickou dokumentaci a se zdkladnimi
pozadavky dle citovanych smérnic a norem.

| ||"'
| |
V Praze dne 9.6. 2025 % \ |
Eduard Nypl, jednatel spole¢nosti .L\\
\)
|

TRINTECO spol s r.o. Tel.: + 420 725 552 257 Spole¢nost zapsana v obchodnim
Na Strzi 2102/61a email.: info@trinteco.cz rejstiiku vedeném u Méstského
THI"IEcu 140 00 Praha 4 - Kr¢ web.: www.trinteco.cz soudu v Praze, oddil C, vlozka

Ceska republika 260739




SK

Obsah 30
Bezpecnostné pokyny 31
Montaz trenazéra 32-41
Udrzba 42
Navod na obsluhu 43-52
Tipy na tréning 53-55
Sprievodca rieSenim problémov 56

OBSAH



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

dohlad 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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ZOZNAM DIELOV

¢ Nazov Ks| € Nazov KS
1 |HLAVNY RAM 1 | 107 | MADLA 1
2 |PODPORNY RAM 1 (100 |LAVY KRYT 1
3 |[SPOJOVACI RAM 1 (101 |LAVY KRYT 1
96 |[ZADNY LAVY STLPIK 1 102 |PRAVY KRYT 1
98 |[ZADNY PRAVY STLPIK 1 103 |PRAVY KRYT 1
120 | KONZOLA 1 | 125 |BEZPECNOSTNY KLUC 1
129 | DRZIAK FLASE 2 | A |MONTAZNA SUPRAVA 1
97 |PREDNY LAVY STLPIK 1 B | MANUAL 1
99 [PREDNY PRAVY STLPIK 1
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MONTAZNA SADA
¢ Nazov Ks| € Nazov KS
92 |IMBUSOVA SKRUTKA M8x15 12 [ 136 | IMBUSOVY KLUC 6 mm 1
135 | IMBUSOVA SKRUTKA M8x12 10 | 137 | IMBUSOVY KLUC 5 mm 1
48 | SKRUTKA ST4x16 6 |[155|IMBUSOVY KLUC 4 mm 1
56 |IMBUSOVA SKRUTKA M6x15 4
PRIPRAVA MONTAZE

Z krabice najskér odstrarite vsetok obalovy material a jed-
notlivé diely vyskladajte na rovny povrch.

Hlavny ram (1) schodov odporuc¢ame, vzhfadom na jeho
hmotnost, z krabice vybrat najmenej v 2 osobach.

TIP: Montaz odporu¢ame vykonavat' v 2 osobach s dosta-
to¢ne velkym volnym priestorom okolo trenazeéra.




Krok 1: Montaz podporného ramu

Zdvihnite spojovaci ram (3) a pripevnite ho k podpornému ramu (2) pomocou 2 imbusovych skrutiek
M8x15 (92) a imbusového kluca.

Skrutky (92) uplne nedot’ahuijte.
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Krok 2: Montaz podporného ramu k hlavhému ramu

Otocte hlavovy ram (1) spodnou ¢astou nahor, vezmite zmontovany podpodny ram (2) a
pomocou 6 imbusovych skrutiek M8x15 (92) a imbusového kfu€a ho pripevnite k hlavnému
ramu (1).

Teraz pevne utiahnite vSetky skrutky aj z predchadzajiuceho kroku montaze.

Upozornenie: Dbajte na zvysenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskod-
enim prepojovacich kablov.
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Krok 3: Montaz pravych boénych stipikov

Zdvihnite pravy predny stlpik (99) a kabel vedeny z hlavného ramu (43) pripojte ku kablu
bezpeénostnej poistky a vsurite ho do zvislého stlpika (99). Pravy predny stlpik (99) pripe-
vnite k prednej €asti hlavného ramu (1) pomocou 2 imbusovych skrutiek M8x12 (135) a
imbusového kfuca.

Zdvihnite zadny pravy stipik (98) a kabel vedeny z hlavného ramu (35) pripojte ku kablu
bezpecnostnej poistky (105) a zasurite ho do zvislého stipika (98), nasledne ho pripevnite k
zadnej Casti hlavného ramu (1) pomocou 2 imbusovych skrutiek M8x12 (135) a imbusového
klaca.

Skrutky (135) uplne nedot’ahujte.

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskod-
enim prepojovacich kablov.
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Krok 4: Montaz Favych boénych stipikov

Lavy predny stipik (97) pripevnite k prednej &asti hlavného ramu (1) po-
mocou 2  imbusovych  skrutiek M8x12 (135) a imbusového  kluca.

Zdvihnite zadny lavy stipik (96) a pripevnite ho k zadnej &asti hlavného ramu (1) pomocou 2
imbusovych skrutiek M8x12 (135) a imbusového kluca.

Skrutky (135) uplne nedot’ahujte.



&
SK , MONTAZ TRENAZERA

Krok 5: Montaz madiel

Zdvihnite madla (107)av prednejastipripojte kabel (43) vedeny z pravého stlpika (99) ku kablu
(121) vedenému v madlach. Nasledne nasadte madla (107) na boc¢né stlpiky (96, 97,98 a 99).
K prednym stlpikom (99 a 97) pripevnite madla (107) pomocou 2 imbusovych skrutiek M8x12
(135) a imbusového kluca.

K zadnym stipikom (98 a 96) pripevnite madla (107) pomocou 4 imbusovych skrutiek M8x 15
(92) a imbusového kluca.

Dajte pozor na spravne zvolenie otvorov pre skrutky, musi zostat’ vol'né 3 otvory pre
krok montaze 7!

Teraz pevne utiahnite vSetky skrutky aj z predchadzajuceho kroku montaze.
Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost pred moznym priskripnutim ¢i
poskodenim prepojovacich kablov.
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Krok 6: Montaz ramu PC konzola

Vezmite si konzolu (120) a prepojte komunikacny kabel, nasledne konzolu (120) nasurite na
konStrukciu v prednej ¢asti madiel (107). Konzolu (120) pripevnite 4 imbusovymi skrutkami
M6x15 (56) a utiahnite imbusovym klac¢om.

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



MONTAZ TRENAZERA

SK

Krok 7: Montaz krytov boénych stipikov

Vezmite si lavé kryty (100 a 101) a pripevnite ich pomocou 3 skrutiek ST4x16 (48) k spojova-
cej konstrukcii madla (107) a favého bo¢ného stlpika (96).

Vezmite si pravé kryty (102 a 103) a pripevnite ich pomocou 3 skrutiek ST4x16 (48) k spo-
jovacej konstrukcii madla (107) a praveho bo¢ného stlpika (98).

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskod-
enim prepojovacich kablov.
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Krok 8: Montaz zvysSnych €asti

Uvolnite svorku (138) na podpornom rame (2), upnite don napajaci kabel a svorkou (138) znovu
upevnite. Potom vlozte 2 drZiaky na flasu (129) do otvorov v prednej Casti madiel (107). Skontrolujte
vSetky inStalované Casti, Ze drzia pevne a vSetky skrutky, Ze su pevne dotiahnuté. Teraz pripojte
bezpeénostnu poistku (125) a inStalacia je kompletna.
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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 podlozZke urenej 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 doésledku 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 moze viest k poskodeniu 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 a jeho ur€enie 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!

-
/ D \/
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Ak uzivatel strati koordinaciu a spadne z trenazéru, bezpecnostny klu¢ se uvolni z pocitaca a
bezecky pas se okamzite zastavi, aby nedoslo k dalSiemu zraneniu.
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

CALORIES (KALORIE): Zobrazuje priblizne spalené kalérie po&as cvitenia (0,0 — 999 kcal).

LEVEL (OBTAZNOST): Zobrazuje aktualnu rychlost v rozmedzi 1 — 15 Grovni (14 — 140 krokov za
minuatu).

HEIGHT (VYSKA): Ukazuje vysku, ktor ste dosiahli.
TIME (CAS): Nagita celkovi dobu tréningu (0:00 - 99,59 min.)
STEPS (KROKY): Zobrazuje pocet krokov.

PULSE (Tepova frekvencia): Zobrazuje tepovu frekvenciu pri pouziti dotykovych snimacov tepove;j
frekvencie (50-220BPM).

PREHLAD DISPLEJA A TLACIDIEL NA KONZOLI

1. LED Displej: Na LED displeji sa zobrazuje v8etkych 6 hodndt podstatnych pre tréning. Sucastou
displeja su aj tlacidla pre priamu volbu rychlosti, tla¢idlo ,PROG" (Program), tlacidlo ,MODE®,
tlac¢idlo ,BMI" a ,USER".

2. Tlacidla pre rychle nastavenie rychlosti tzv. “QUICK SPEED”: 3, 6, 9 a 12 sluZia na okamzité
nastavenie rychlosti. Vedla tlaCidiel rychlosti sa nachadza aj tlacidlo ,PROG" (Program), vid.
popis nizsie.

3. Tlac¢idla pre rychlost’ "+" a "-": Sluzia na nastavenie rychlosti po jednotlivych urovniach

4. Tlacidlo “STOP”: Sluzi na zastavenie a ukoncenie tréningu.

5. Tlacidlo “START/PAUSE”: Tlacidlo sluzi na spustenie tréningu. Pokial trenazér bezi, stlacenim
tohto tlacidla sa tréning pozastauvi.

6. Tlacidlo PROG (pre vyber programu): V pohotovostnom rezime mézete stlacenim tohto tlacid-
la zvolit programy ,P0-P36, U1-U3, FAT". Ako predvoleny je nastaveny manualny reZim, predvo-
lena rychlost je 14 krokov za minutu.

7. Tlacidlo MODE: Stlacenim tlaCidla v pohotovostnom rezime mézete vybrat manualny rezim
(Quick Start,) alebo tri rézne rezimy pre odpocitavanie Casu a odpocitavanie kalorii.

8. Tlacidlo "BMI": Sluzi na zmeranie telesného tuku v percentach.

9. Tla€idlo "USER": Sluzi pre rychle nastavenie uzZivatelského programu U1-U3.
10.Tlacidlo "STOP" na madlach: Sluzi na zastavenie a ukoncenie tréningu.

11. Tlagidlo "START" na drzadlach: Tlagidlo slGZi na spustenie tréningu.
12.Tla€idlo "+" na drzadlach: Sluzi na zvySenie rychlosti.

13.Tlacidlo "-" na drzadlach: Sluzi na znizenie rychlosti.
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ZMENA JEDNOTIEK MEDZI KILOMETRAMI A MiLAMI

Vyberte bezpeénostny klu¢ a stlacte sucasne tlaCidla PROGRAM a MODE na niekolko sekund.
Pokial monitor zobrazi 0.6, znamena to prevod z km na mile.

Vyberte bezpeénostny klu¢ a stlacte su€asne tlacidla PROGRAM a MODE na niekolko sekund.
Pokial monitor zobrazi 1.0, znamena to prevod z mil na km.

ZACINAME

NEZABUDNITE::

. Skontrolujte, ¢i ni€ nebrani pohybu trenazéra.
. Zapojte napajaci kabel a zapnite schody.
. Vstupte na schody

. Pripevnite sponu bezpecnostného klfuc¢a k svojmu oblecCeniu.

a b WO N -

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

TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

B) TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU CASU A KALORII
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

JednoduS$e stisknéte tlaCitko START a zacnéte Vas trénink. Schody se rozjedou a zacnou se vam
nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a sklon tlacitky.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENI TRENINKU

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpecnostni kli€¢ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje.
Schody pak budou pfipraveny ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka START po dobu 3 sekund zahgjite pohyb trenazéru. Pomoci
tlacitek LEVEL (OBTIZNOST) +/- nebo QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 3, 6, 9 a 12)
muzete kdykoli b€hem tréninku upravit poZzadovanou rychlost.

KROK 3: Béhem programu QUICK START se budou automaticky nacitat hodnoty: KALORIE
(CALORIES), CAS (TIME), KROKY (STEPS) a VYSKA (HEIGHT).
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TIP1: Ak chcete sledovat’ svoju tepovu frekvenciu, uchopte dlariové snimace na madlach, alebo si
nasadte hrudny pas s bluetooth (nie je sucastou balenia). NeZ sa tepova frekvencia nacCita na dis-
pleji, mézZe to par sekund trvat. Tepova frekvencia sa zobrazi na konzole v poli PULSE.

TIP2: Stladenim tlagidla START/PAUSE mézete svoj tréning prerusit a opatovnym stladenim tlagidla
START mézete pokradovat' v tréningu.

B. TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU CASU A KALORII

V ramci tréningového rezimu je mozné nastavit odpoditavanie CASU (TIME) a KALORIi (CALO-
RIES), ostatné hodnoty sa budu po€as tréningu samostatne nacitavat.

Akonahle jedna z odpocitavanych hodnét dosiahne nulu, ozve sa zvukovy signal, program sa ukonci
a schody sa zastavia.

Pokial budete chciet znovu pokracovat, stlacte tlagidlo START pre zahajenie nového tréningu.
REZIM NA SPUSTENIE ODPOCTU CASU a KALORIi

KROK 1: Pripojte bezpe€nostny klu¢ tzv. STOP poistku, aby doslo k aktivacii displeja
trenazéra a nasledne budete pripraveni k startu.

KROK 2: Stlacte tlacidlo MODE, v poli TIME sa zobrazi 30:00, stlacte tlaCidlo +/- pre nas-
tavenie odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Stlacte znovu MODE, v okne CALORIES sa zobrazi €islo 50 a mbzete nastavit’ odpocCitavanie
kalorii v rozsahu od 20 KCAL do 999 KCAL.

Ak nechcete nastavit kaldrie pre odpocitavanie, stlacte znovu MODE, v okne TIME sa zobrazi
30:00 mbzete nastavit odpocitavanie ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

KROK 3: Po dokon&eni nastavenia odpogitavanej hodnoty stlaéte START a po odpog&itavani
zahdjite tréning.

KROK 4: Pocas programu mézete upravit rychlost stlacenim tlacidiel +/- alebo tlacidiel
QUICK SPEED pre rychlu zmenu rychlosti.

KROK 5: Stlacenim tlaCidla STOP, alebo vytiahnutim bezpecnostného kfu€a zastavite tréning.
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C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostrednictvom tlaCidla PROG na konzole trenazéra mézete vybrat niektory z prednas-
tavenych tréningov z programovej ponuky. Mézete vyberat medzi prednastavenymi pro-
gramami zamerané na spalovanie tuku a kondiciu a pod. . Po uplynuti zadaného Casu sa
ozve zvukovy signal, trenazér sa pomaly zastavi a tréning sa ukonci.

KROK 1: Pripojte bezpec€nostny klu¢ tzv. STOP poistku, aby doslo k aktivacii displeja; schody
potom budu pripravené na Start.

KROK 2: Stlacenim tlacidla PROG. si moZete vybrat jeden z 36 prednastavenych programov
(P1az P36). Pozn.: Dalej tu najdete uzivatelsky nastavitelné programy U01 - UO3 a funkciu FAT
(MERANIE TELESNEHO TUKU). Ciefovy ¢as mbzete upravit stlacenim tlacidiel +/-. Prednas-
taveny cielovy Cas pre kazdy program je 30:00 minut a je mozné ho upravit od 05:00 do 99:00
minut.

KROK 3: Nasledne potvrdte a zaénite tréning stlagenim tlagidla START.

KROK 4: V priebehu tréningového programu si mézete upravit' rychlost stlacenim tlacidiel +/-
alebo pomocou tlacidiel pre rychle nastavenie QUICK SPEED. Nastavena RYCHLOST sa bude
regulovat’ podla vasho nastavenia, ale po ukonc€eni useku sa vrati opat na pévodné hodnoty
prednastaveného tréningu.

KROK 5: Tla€idlom STOP, alebo vytiahnutim bezpecnostného kluca zastavite tréning.
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TABULKA HODNOT PREDNASTAVENYCH PROGRAMOV

7

USEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG
P1 LEVEL 1.0 |3.0 |50 |50 (50 (70 |70 |50 (3.0 (2.0
P2 LEVEL 20 |30 [50 |6.0 |50 |50 |6.0 (6.0 (4.0 |3.0
P3 LEVEL 20 |30 [6.0 |6.0 |50 |50 |50 (6.0 (4.0 |3.0
P4 LEVEL 20 |20 [50 |70 |70 |6.0 |70 |50 ([3.0 |2.0
P5 LEVEL 30 |40 [6.0 |50 |40 |40 |50 |[50 (40 |3.0
P6 LEVEL 30 |40 (60 (70 |70 |70 [6.0 (6.0 |50 |3.0
P7 LEVEL 30 |40 |40 3.0 |40 |3.0 |40 (40 (3.0 |2.0
P8 LEVEL 30 |50 |70 |70 |3.0 |50 |70 |50 (50 |1.0
P9 LEVEL 30 |30 [3.0 |40 |50 |6.0 |50 (40 (50 |1.0
P10 LEVEL 30 |50 [6.0 |70 |60 |6.0 |50 (50 (3.0 |3.0
P11 LEVEL 40 (50 |30 (3.0 (6.0 |70 |70 [6.0 |6.0 (1.0
P12 LEVEL 40 (6.0 |50 (3.0 (40 |70 |70 [3.0 |20 (1.0
P13 LEVEL 20 |40 |[6.0 |60 |60 |80 |80 (6.0 (4.0 |3.0
P14 LEVEL 30 |40 |6.0 |50 |60 |6.0 |70 (6.0 |50 |4.0
P15 LEVEL 30 |40 |80 |80 |60 |6.0 |6.0 (40 (50 |4.0
P16 LEVEL 30 |30 [6.0 |50 |40 |30 |40 |[50 (40 |3.0
P17 LEVEL 40 (50 |6.0 (70 (6.0 |50 |40 [3.0 |20 |20
P18 LEVEL 40 (50 |70 |70 (50 |50 |40 (40 |3.0 (1.0
P19 LEVEL 40 (50 |50 (40 (50 |6.0 |50 [40 |3.0 [3.0
P20 LEVEL 40 (6.0 |70 (80 (70 |6.0 |50 [6.0 |50 |[2.0
P21 LEVEL 40 (40 |70 |70 [50 |50 |6.0 [50 |4.0 |3.0
P22 LEVEL 40 (6.0 |50 (40 (3.0 |3.0 |40 [40 |3.0 |20
P23 LEVEL 50 |60 [6.0 |60 |70 |70 |80 (80 (7.0 |4.0
P24 LEVEL 50 |70 [50 |50 |6.0 |6.0 |80 |[50 (50 |3.0
P25 LEVEL 30 |50 (70 (6.0 |50 |6.0 (6.0 (50 |50 |20
P26 LEVEL 40 (50 |70 |80 (70 |70 |80 [50 |6.0 [2.0
P27 LEVEL 40 (50 |40 |50 (6.0 |70 |6.0 [50 |6.0 |[3.0
P28 LEVEL 40 (40 |70 |70 (80 |80 |70 [7.0 |50 [4.0
P29 LEVEL 50 |60 |80 |80 |70 |6.0 |50 (6.0 [6.0 |5.0
P30 LEVEL 50 |60 [80 |90 |90 |90 |80 (80 (7.0 |5.0
P31 LEVEL 50 |60 [6.0 |80 |60 |80 |6.0 (80 (50 |4.0
P32 LEVEL 50 |70 [9.0 |80 |50 |70 |9.0 (70 (6.0 |4.0
P33 LEVEL 50 |90 (|80 |70 |90 |80 |70 (6.0 [50 |3.0
P34 LEVEL 50 |70 [80 |90 |80 |80 |90 (80 (6.0 |5.0
P35 LEVEL 60 |70 |70 |80 |80 |9.0 |80 |[7.0 (8.0 |4.0
P36 LEVEL 60 |80 [80 |70 |70 |9.0 |9.0 (6.0 (6.0 |3.0
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D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni vytvorit si vlastny zatazovy profil, teda sami si v kazdom segmente
navolite, kedy chcete zvysit zataz podfa vaSich predstav. Trenazér ponuka vytvorenie celkom 3
uzivatel'skych programov a nastavenia 10 ¢asovych usekov. Ak chcete program znova upravit, pos-
tupujte podfa krokov popisanych niZSie.

KROK 1: Pripojte bezpe€nostny klu¢ k aktivacii displeja a vdaka tomu bude trenazér priprave-
ny na tréning, stlacajte tlacidlo PROG, kym sa na displeji nezobrazi oznacenie U01, U02 alebo
U03 (Uzivatel 1-3), po potvrdeni tlacidlom MODE sa vyobrazi v okne TIME 30 :00 a stlacenim
tlaCidla SPEED +/- si nastavite Cas tréningu.

KROK 2: V pohotovostnom stave stlacajte tlacidlo PROG. na pozadovany program (U01~U03);
sucasne blika okienko ,TIME®, zobrazte prednastaveny Cas, stlacte ,+/-“ pre nastavenie doby
tréningu, stlacte MODE pre potvrdenie zadania nastavenia.

Potom nastavte parametre v prvej Casovej sekcii; nastavte rychlost pomocou SPEED +/ -; st-
lacte MODE pre dokoncenie nastavenia prvého ¢asového useku, vstupte do stavu pre nasta-
venie parametrov pre druhy ¢asovy usek, opakujte az do dokonc€enia nastavenia vSetkych 10
Casovych usekov.

Nastavené parametre budu trvalo ulozené az do dalSieho nastavenia. Tieto parametre sa v
désledku prerusenia napajania nestratia.

KROK 3 (SPUSTENIE): V pohotovostnom stave stlacajte tlaCidlo PROG. na pozadovany pro-
gram (UO1~ U03). Po nastaveni doby prevadzky stlacte START.

Pomocou tla¢idla "USER" moézete rychlo zvolit’ program U01.
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Funkcia tepovej frekvencie .‘;'I

Snimanie tepu cez dlafiové snimace na madlach:

1. Polozte obe ruky pevne na dlafiové snimace na drzadlach. Pre €o najpresnejSie Citanie je
dolezité pouzivat’ obe ruky.

2. Vasa odhadovana srdcova frekvencia sa zobrazi v okne PULSE priblizne niekolko sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepovej frekvencie cez dlanové snimace nie je samozrejme 100% presna, ale Cisto
orientacna.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktoru mézete merat prostrednictvom
dlanovych snimacov na madlach, alebo prostrednictvom hrudného pasu s bluetooth.

Snimanie tepu cez hrudny pas:
1. Navlhcite diddy hrudného pasu par kvapkami vody. p
B

2. Pripnite k pasu snimac. =t

3. Nasadte si hrudny pas na hrudnik tesne pod bradavky na
stred hrudnika.

4. PocCkajte par sekund kym sa vyobrazi hodnota tepu na 1@ /
displeji. Spojenie prebehne automaticky, nie je potrebné nic g@ k:a::/%

zapinat.

TIP: Pri nefunkcénosti snimania odportu¢ame prekontrolovat’ stav batérii v pase.
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MERANIA TELESNEHO TUKU (BMI)

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

Po vstupe do stavu nastavenia testu telesného tuku sa v okne CALORIES zobrazia funkcie para-
metra (F-X) av okne PULSE sa zobrazi nastavena hodnota. Stlacenim tlacidla rychlosti +/- upravte
nastavenu hodnotu a stlacenim tlacidla MODE vyberte dalSie nastavenia.

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 polozZka 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 dokon€eni nastavenia zadajte test telesného tuku
a spociatku 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.

Tabulka vyslednych hodnét:

BMI Telesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalny
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita
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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 | ‘I ‘I |
| Maximdini puls
200 ~< (220 minus veék)
180 e —
160 — Kondini puls -%""\
~~ L 75% zmaxpul ~—
140/ ~ iy su) ~——_
120 Z"-— S R e
100——~ T T T~
Puls pfi spalovani tuk T —— e
80 (65% z max. pulsu)
[ ) N
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.
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PROBLEM

MOZNEJ PRICINY

OPRAVA

Trenazér nefunguje

. Napajaci kabel nie je

spravne zapojeny.

1. Skontrolujte pripojenie
napajacieho kabla.

2. Porucha na celom 2. Spravne zapojte konektory.
kabla alebo nespravne
pripojenie.
3. Bezpecnostna poistka nie je| 3. Vlozte bezpecnostnu poistku na
vlozena spravne miesto
Nahle zastavenie 1. Bezpecnostna poistka sa 1. Vlozte bezpecnostnu poistku na
trenazéra vysunula spravne miesto
2. Chyba systému 2. Kontaktujte servis predajcu

Chyba neplatného
kfuce

Nezobrazuje sa

srdcova frekvencia

Na konzole

. Zly kfuc

. Indukény drét nie je viozeny

alebo je poSkodeny

2. Poskodeny vodi¢

—

. Uvolnena skrutka na displeji

1. Vymerite klavesnicu a kabelaz
klavesnica
2. Vymerite zakladnu dosku

3. Vymerite konzolu
Skontrolujte zapojenie indukcie

1. alebo vymerite rukovate na meranie
pulzu

2. Vymerite konzolu
. Utiahnite skrutku

—

sa zobrazuju neuplné

Porucha systému

2. Vymerite konzolu

alebo chybajuce riadky

CHYBA NA . .
DISPLEJI MOZNEJ PRICINY OPRAVA

E-01 Chyba spojenia riadiacej jednotky|Skontrolujte zapojenie kablov,
a monitora pripadne kontaktujte servis predajcu
IGBT je poSkodené alebo nie je |Skontrolujte zapojenie kablov,

E-02 2ot : . : :
zapojeny elektromagnet pripadne kontaktujte servis predajcu

E-05 Ochrana proti nadmernemu Kontaktujte servis predajcu
prudu posSkodena

N - . Skontrolujte stav &i nie je snimac
E-06 ;g:gﬁ?aa snimaca infracerveneho zakryty cudzim predmetom. Pripadne
kontaktujte servis predajcu

Pretazeny snimac - Snimac¢ mag- , S

E-08 netického odporu nie je zapojeny ?ﬁgggﬁgﬁg rﬁgﬁ%ﬁg'i ekr?/ibslor;/r, edajcu
alebo je poskodeny
Mechanicky spina¢ magnetického| Skontrolujte zapojenie, pokial je
rezistora je rozpojeny alebo spravne zapojeny - je nutna jeho
poskodeny vymena

. Y . Vlozte bezpecnostny klu¢€ na spravne
?(%%aad;léttl)% téizgchgs;rgleho miesto, pokial aj napriek tomu nejde,
y y vymernte konzolu

V pripade naroé¢nejsich servisnych zasahov sa vzdy obracajte na autorizovany servis
zn.TRINFIT ¢i svého prodejce.




PREKLAD ORIGINALNEHO VYHLASENIA O ZHODE

Zplnomocnény zastupce/dovozce: Trinteco spol. s r.o. Ceska republika

Adresa: Na Str7i 2102/61a, Praha 4- Kr¢, IC 05254175
Vyrobek: model LTO4EB pod obchodnim oznacenim TRINFIT Stair Trainer (kat: TRN-39-StairH)
Popis: Nekonecné schody pro domaci pouziti

Importér: Servisni stfedisko:

Body Fits.r.o. Body Fit s.r.o.

Devinska Nova Ves 7465 841 07 Bratislava Devinska Nova Ves 7465 841 07 Bratislava
e-mail: obchod@fitham.sk e-mail: servis@fitham.sk

kontakt: 0232 44 77 11 kontakt: 0232 44 77 00

Strojové zariadenia-smernice 2006/42/ES, Elektrické zariadenie nizkeho napatia-smernice 2014/35/EU,
Elektromagnetickd  kompatibilitasmernica  2014/30/EU, Obmedzenie pouzivania niektorych
nebezpecnych latok v elektrickych a elektronickych zariadeniach-smernice 2011/65/EU

Toto vyhlasenie sa vydava na vyhradnu zodpovednost vyrobcu.

Osoba poverena kompletaciou technickej dokumentacie: Trinteco spol. sr. 0., na Strzi 2102/61a, Praha 4 -
Kr¢, Ceska republika.

Harmonizované technické normy a technické normy pouzité na posudenie zhody:

EN 55014-1: 2017+Al1:2021, EN 55014-2: 2015, EN 61000-3-2: 2019, EN 61000-3-3: 2013+Al:2019, EN 957-
6:2010 60335- 1:2012+AC:2014+All:2014+A13:2017+Al:2019+A2:2019+Al4:2019, EN 60335-1: 2012 + All:
2014+ A13:20

Overenie vykonal:
Waltek Testing Group (Shenzhen) Co., Ltd. Address: 1/F., Room 101, Building 1, Hongwei Industrial Park,
Liuxian 2nd Road, Block 70 Bao'an District, Shenzhen, Guangdong, China

Certifikaty/test reporty:
WTF24X10246216 vydany: 15.05.2025., WTF24X10246218 vydany: 25.02.2025., WTF24X10246237)
vydany: 24.02.2025, WTF24X10246203C vydany: 26.02.2025.

Vyrobok je za podmienok obvyklého a uréeného pouzitia bezpecny a prijali sme opatrenia, ktorymi
zabezpecujeme zhodu vietkych vyrobkov uvadzanych na trh s technickou dokumentaciou a so
zakladnymi poziadavkami podl'a citovanych smernic a noriem.
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V Prahe dia 9.6.2025 h\
Eduard Nypl, konatel spolo¢nosti \
|

Body Fit s.r.o. Tel.: +421 232 447722

Devinska Nova Ves 7465 841 07 email.: obchod@fitham.sk
Bratislava web.: www.fitham.sk




T TRINTECO

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



