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CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte cely uZzivatelsky navod a
dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Probezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti vénujte dostatenou pozornost
udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a pouZzivani trenazéru v rozporu s
navodem k pouziti mohou vést k poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky ¢i zpoplatnéni servisniho
zasahu. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postiZzenim, je pfi provozu nutny
dohled zpusobilé osoby.

5. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k u€elim popsanym v tomto manualu. Abyste predesli
jakémukoli nebezpeli nebo urazu, nepouzivejte zZadné pfislusenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

6. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvorl v trenazéru, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev s
pitim).

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

8. Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
9. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vSech Sroubu a kloubnich spoju.
10.Trenazér je uréen pouze pro domaci pouziti dle normy CSN ISO 20957-1:2013.
11.Pokud pocitite mdloby, zavraté i dusnost, ihned pFeruste trénink.

12.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

13.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na trenazéru jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv.
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Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzZeni Zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

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

MONTAZ TRENAZERU:

Pro maximalni komfort je vétSina komponentu jiz pfedmontovano a na vas uz zbyde jen par
ukonu. Pred finalnim sestavenim si tedy prosim pozorné proctéte veSkeré instrukce. Zkontrolujte,
Ze vSechny vyobrazené dily pro montaz jsou soucasti baleni.

1. Vyjméte vSechny komponenty z krabice a pfehledné si je po jednom sefadte a zkontrolujte.

2. Ujistéte se, ze mate na montaz dostatecné volny prostor pro manipulaci



MONTAZ TRENAZERU

Krok 1 - Rozlozeni schodu

Schody (1) vyjméte z krabice a rozlozte dle obrazku. Nasledné je zajistéte pomoci 2 aretacnich
Sroubl (4).
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Krok 2 - Montaz monitoru

Do pocitace (2) vloZzte 1x AA baterii a nasledné pocitac (2) pfidélejte k drzaku monitoru (3) a
zapojte prislusny konektor.



Krok 3 - Montaz naslapu

K hlavnimu ramu (1) na misto naslapu pfidélejte 2 plastové naslapy (5) pomoci 4 Sroubu
M8x20 (60) a utanéte je pomoci imbusu (A).
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Krok 4 - Aretace vysSky naslapt

V hlavnim ramu (1) si mizete nasatvit uhel naslapu pomoci aretacnich koliku (7) jak je vyobrazeno
na obrazku.
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Krok 5 - Montaz madel

Do hlavniho ramu (1) zasurite levé (8) a pravé madlo (9), které nasledné zajistéte pomoci
aretaCnich Sroubu (4).
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Krok 6 - Nastaveni odporu

Podle svych potfeb si nastavte odpor. Zafizeni ma tfi polohy nastaveni odporu, jak je zna-
zornéno na obrazku. Nejvyssi poloha znamena nejvétsi odpor.

Gratulujeme, montaz je dokonéena!
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POZNAMKA: Z bezpeénostnich diivodi zkontrolujte, zda jsou véechny $rouby pevné
dotazené. Doporuc¢ujeme prekontrolovat stav trenazéru ihned po sestaveni.

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

2. 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.

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouZzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otfete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty.

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



CZ & 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. Prfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spojll, ale doporucujeme jej délat pred kazdym cviCenim.

3. Pfed zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem 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 maze vést k posSkozeni zdrauvi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

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

7. Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutné bez odkladu vyménit. Zasahy do
elektrickych dil smi provadét pouze kvalifikovany personal. Pouzivejte pouze originalni
nahradni dily od znacky VIFITO.

8. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.
9. Trenazér mlze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim.

10.Po kazdém tréninku otfete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem,
abyste odstranili pot a necistoty.

11.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru do 150 kg a jeho ur€eni dle normy pouziti DIN
EN957.

SLOZENI/ROZLOZENi TRENAZERU

Slozeni trenazéru probiha stejné, jako u prvniho kroku montaze. Staci povolit 2 aretacni Srouby (4)
a trenazér slozit.
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CZ & NAVOD K OBSLUZE

POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

Tlacitko: Timto tlagitkem preklikavate a potvrdite vSechny zadané hodnoty pfi vybéru funkci jako
TIME (Cas), CALORIES (kalorie), COUNT (KROKY), REPS/MIN (kroky za minutu).

NASTAVENi PC KONZOLE

* Automatické zapnuti: Trenazér se automaticky zapne pfi zaznamenani pohybu, nebo pfi
zmacknuti tlacitka.

* Automatické vypnuti: Displej se automaticky vypina po zhruba 20 sekundach necinnosti.
* Reset: Pro restartovani podrzte tlacCitko po dobu alespon 3 sekund.

« Uplny reset: Vlyjméte baterie z PC konzole.

Poznamka: Pokud displej neukazuje Zadné hodnoty a zda se byt vypnuty, vyménte baterie displeje.

ZOBRAZOVANE HODNOTY:

A) FUNKCE CASU (TIME)
Mackejte tlaCitko dokud se na displeji nerozsviti “TIME,” na displeji se zobrazi uplynuly ¢as od
zacatku tréninku. Zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

B) FUNKCE KALORIE (CALORIES)
Mackejte tlacitko dokud se na displeji nerozsviti “CALORIE,” nasledné se zobrazi po¢et spalenych
kalorii od zacatku tréninku. Zobrazované hodnoty 0 - 9999 kcal.

C) FUNKCE POCTU KROKU (COUNT)
Mackejte tlaCitko dokud se na displeji nerozsviti “COUNT” na displeji se zobrazi pocet kroku. Zobra-
zované hodnoty 0,0 - 9999.

D) FUNKCE KROKY ZA MINUTU (REPS/MIN)
Mackejte tlaCitko dokud se na displeji nerozsviti “REPS/MIN” nasledné se zobrazi pocet krokl za
minutu. Zobrazované hodnoty 0,0 - 9999.



CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

S trenazérem muzete doma nezavisle na pocasi provadét kontrolovany a davkovany trénink. Dfive
nez zacnete s tréninkem, prectéte si peclivé nasledujici pokyny!

Planovani a Fizeni vaseho tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je Vase aktualni té€lesna kondice. Zatézovym testem muaze Vas
lékaF diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera pfedstavuje zaklad pro planovani VaSich tréninka.
Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pfipadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatizeni, popf. pfetizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici zasadu:
Vytrvalostni trénink je regulovan jak dobou zatiZzeni, tak i vySi/intenzitou zatizZeni.

Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatiZzeni je pfi tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim Vasi
srde¢ni frekvence.

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

Orientacni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minutu odpovida 220 tepim minus veék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepu/min.

Puls pri zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho srde¢niho/
obé&hového 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 trenaZzérem na jedné strané regulovana rychlosti Slapani a na druhé strané
magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatizeni. Jako zaCateCnik se vy-
varujte pfilis vysokého tempa Slapani nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoze by pfitom
mohla byt rychle prekro€ena doporucena tepova frekvence. PFi tréninku byste méli stanovit svou
individualni rychlost a zatéz tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vysSe uvedenych
udajd. V prabéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu
intenzity.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
—— —
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
'I 80 T — | |
160 — Kondicni puls T —~——
~= ‘(-~ (75 % z max.pulsu) ™~
140 zm —
120 CIT~~o “ “+\s -
100 ( - T ﬂff}"‘~- _:.\"\\
Puls pfi spalovéni tukd e R S
80 (65% z max. pulsu)
I I O B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




CZ TIPY NA TRENINK

ROZSAH ZATEZE

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:
Optimalni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delSi ¢as dosazeno 65 — 75% individualniho
srde¢niho/ob&hového vykonu.

Doporuceni:

Tréninkova jednotka 10 min pfi kazdodennim tréninku nebo tréninkova jednotka 20 — 30 min pfi
tréninku 2-3x tydne.

Tréninkova jednotka 30 — 60 min pfi tréninku 1-2x tydné
ZacatecCnici by neméli zaCinat tréninkovymi jednotkami 30-60 minut.

ZAHRIVANI

Na poc€atku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim zahfi-
vat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

v o ww

pomalu dobihat.

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. Vedle in-
dividualniho planu svého vytrvalostniho tréninku mizete na tréninkovém pocitaci trenazéru vyvolat
integrované tréninkoveé programy.

Nasledujicim zplisobem 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 /obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srdecnim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pred tréninkem vzZdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.
2. Trénujte s odpovidajici sportovni obuvi.

Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zaprete v naslapech a sedatku, abyste se vyvarov-
ali nekontrolovanych pohybd, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovnomeérnym
rytmem.
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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. CviCeni
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 svalu na pravé strané. V pozici vydrzte par
vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cvieni 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. Cvi€eni nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny ctyfi. Natahnéte ruce pfed sebe a obliCej
pfiblizte 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 pfed sebe. Cho-
didlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy. Ohnéte
se smérem k pravému chodidlu a vydrzZte v této pozici po dobu 10
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Cviceni
dvakrat nebo trikrat opakujte.
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rovnavace nerovnosti | pod trenazérem nejsou necistoty
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Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku

Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢

Ceska republika

IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

T TRINTECO

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



EU PROHLASENI O SHODE

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

Adresa: Na Str7i 2102/61a, Praha 4- Kr¢, IC 05254175
Vyrobek: model YZJ-1102 pod obchodnim oznacenim VIFITO Verto 100 (kat: VFT-390-V100)
Popis: Nekonecné schody pro domaci pouziti

Evropska norma pro stacionarni tréninkova zafizeni - EN 1ISO 20957-1:2013, staciondrni tréninkova zafizeni - ¢ast
7: veslovaci zafizeni, dodatecné specifické bezpecnostni pozadavky a zkusebni metody - EN ISO 20957-7:2021.

Toto prohlaseni se vydava na vyhradni odpovédnost vyrobce.

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

Harmonizované technické normy a technické normy pouzité k posouzeni shody:
EN ISO 20957-1:2013, EN I1SO 20957-7:2021

Ovéreni provedl:
Shenzhen ZKT Technology Co., Ltd. 1/F, No. 101, Building B, No. 6, Tangwei Community Industrial Avenue, Fuhai
Street, Bao'an District, Shenzhen, China.

Certifikaty/ test reporty:
ZKT-24091811701C vydano 27.09. 2024.

Vyrobek je za podminek obvyklého a uréeného pouziti bezpecny a pfijali jsme opatfeni, kterymi zabezpecujeme
shodu vsech vyrobk(l uvadénych na trh s technickou dokumentaci a se zékladnimi pozadavky dle citovanych
smérnic a norem.
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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
IHI"IEcu 140 00 Praha 4 - Kr¢ web.: www.trinteco.cz soudu v Praze, oddil C, vlozka

Ceska republika 260739




SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani vasho trenazéru je vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1.

Pred montazou trenazéru a jeho pouzivanim si pozorne precitajte cely uzivatelsky navod a
dodrzujte bezpecnostné pokyny.

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti venuijte dostatoénu pozornost

8.
9.

udrzbe trenazéru.

Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a pouZzivaniu trenazéra v rozpore
s navodom k pouzitiu mdézu viest k poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky ¢i spoplatneniu
servisného zasahu.

Ak pouzivaju trenazér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny
dohlad sp&sobilej osoby.

Uistite sa, ze produkt pouzivate len k ucelom popisanym v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecenstvu alebo urazu, nepouzivajte ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

Nepouzivajte trenazér vo vonkajsSich podmienkach, €i priestore s nestalou teplotou a
vihkostou.

Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosoloveé produkty a spreje.

Pred kazdym pouzivanim vzdy utahuijte vdetky skrutky a kibové spoje.

10.Trenazér je uréeny len pro domace pouzitie podra normy CSN ISO 20957-1:2013.

11.Pokial pocitite mdloby, zavrate ¢i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

12.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

13.Pri pouZivani trenazéru noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré

by sa mohlo na trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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ZOZNAM DIELOV

NAzov
HLAVNY RAM
POCITAC
DRZIAK MONITORA
ARETACNE SKRUTKY
NASLAPY
SKRUTKA M8X20
ARETACNY KOLIK
LAVE MADLO
PRAVE MADLO

A
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Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenaZzéru a prediZenie Zivotnosti
venujte dostatoCnu pozornost udrzbe trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouZzivanie trenazéru v rozpore s havodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.

MONTAZ TRENAZERA:

Pre maximalny komfort je va&sina komponentov uz predmontovana a na vas uz ostane len par
drobnosti. Pred finalnym zostavenim si teda prosim pozorne precitajte vSetky inStrukcie. Skontro-
lujte, Ci vSetky vyobrazené diely pre montaz su sucastou balenia.

1. Vyberte vSetky komponenty z krabice a prehladne si ich po jednom zoradte a skontrolujte.
2. Uistite sa, Zze mate na montaz dostatocne volny priestor pre manipulaciu.
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Krok 1 - Rozlozenie schodov

Schody (1) vyberte z krabice a rozlozte podla obrazku. Nasledne ich zaistite pomocou 2 aretacnych
skrutiek (4).
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Krok 2 - Montaz monitora

Do pocitaca (2) vlozte 1x AA batériu a nasledne pocitac (2) prirobte k drziaku monitora (3) a
zapojte prislusny konektor.
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Krok 3 - Montaz nasfapov

K hlavnému ramu (1) na miesto naslapov prirobte 2 plastové naslapy (5) pomocou 4 skrutiek
M8x20 (60) a utante ich pomocou imbusu (A).
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Krok 4 - Aretacia vysky naslapov

V hlavhom rame (1) si mézZete nasatvit uhol naslapov pomocou aretacnych kolikov (7) ako je vyo-
brazené na obrazku.
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Krok 5 - Montaz madiel

Do hlavného ramu (1) zasunte favé (8) a pravé madlo (9), ktoré nasledne zaistite pomocou
aretacnych skrutiek (4).
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Krok 6 - Nastavenie odporu

Podfa svojich potrieb si nastavte odpor. Zariadenie ma tri polohy nastavenia odporu, ako je
znazornené na obrazku. NajvysSia poloha znamena najvacsi odpor.

Gratulujeme, montaz je dokoncéenal!
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POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, &i su vietky skrutky pevne dotiah-
nuté. Odporuc¢ame prekontrolovat’ stav ihned’ po zostaveni.

Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti
venujte dostatoCnu pozornost udrzbe trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predIzi jeho zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlhéenou makkou handri€kou, aby ste odstranili pot a nec-
istoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu¢ame mat trenazér umiestneny na podlozke urCenej pre trenazéry a 1x
tyzdenne vysavat necistoty pod trenazérom.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1. K zamedzeniu zraneni v désledku chybnej alebo nadmernej zataze smie byt trenazeér
obsluhovany iba podfa navodu.

2. Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 drioch prevadzky je nutné skontrolovat
pevnost spojov, ale odporuc¢ame ho robit pred kazdym cvi€enim.

3. Pred zacatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, i ste schopni na tomto trenazéri
trénovat zo zdravotného hladiska.

4. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny
alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

5. Odporu¢ame pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéra.

6. Bezpec€nostné uroven pristroja mozno udrzat len za predpokladu, Zze bude pravidelne
kontrolovany a chraneny pred opotrebovanim a pripadnym poskodenim.

7. Defektné alebo poskodené konstrukéné diely je nutné bez odkladu vymenit. Zasahy do
elektrickych dielov smie vykonavat len kvalifikovany personal. Pouzivajte len originalne nahradné
diely od znacky VIFITO.

8. Ak je trenazér v servisnom stave, tak nesmie byt do realizacie opravy pouzivany.
9. Trenazér mbze byt pouzivany iba v sulade s urCenim.

10.Po kazdom tréningu utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlhéenou makkou handrickou,
aby ste odstranili pot a necistoty.

11.DodrZujte max. povolenu nosnost trenazéru do 150 kg a jeho urCenie podla normy pouZitia
DIN EN957.

ZLOZENIE/ROZLOZENIE TRENAZERA

ZloZenie trenazéra prebieha rovnako, ako pri prvom kroku montaze. Stadi povolit 2 aretaéné skrutky
(4) a trenazér zlozit.
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TRENINGOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIEHO PANELA PC KONZOLA

Tlacidlo: Tymto tlaCidlom preklikavate a potvrdite vSetky zadané hodnoty pri vybere funkcii ako
TIME (Cas), CALORIES (kalérie), COUNT (KROKY), REPS/MIN (kroky za minttu).

NASTAVENIE PC KONZOLY

* Automatické zapnutie: Trenazér sa automaticky zapne pri zaznamenani pohybu, alebo pri
stlaCeni akéhokolvek tlacidla.

* Automatické vypnutie: Displej sa automaticky vypina cca po 20 sekundach necinnosti.
* Reset: Pre restartovanie podrzte tlacidlo po dobu aspon 3 sekund.

 Uplny reset: Vyberte batérie z PC konzolye.

Poznamka: Ak displej neukazuje Ziadne hodnoty a zda sa byt vypnuty, vymenite batérie displeja.

ZOBRAZOVANE HODNOTY:

A) FUNKCIA CASU (TIME)
Stlacajte tlacidlo pokial sa na displeji nerozsvieti “TIME,” na displeji sa zobrazi uplynuly ¢as od zaci-
atku tréningu. Zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

B) FUNKCIA KALORIE (CALORIES) ]
Stlacajte tlacidlo pokial sa na displeji nerozsvieti “CALORIA,” nasledne sa zobrazi poCet spalenych
kalorii od zaciatku tréningu. Zobrazované hodnoty 0 - 9999 kcal.

C) FUNKCIA POCTU KROKOV (COUNT)
Stlacajte tlaCidlo pokial sa na displeji nerozsvieti “COUNT” na displeji sa zobrazi pocet krokov. Zo-
brazované hodnoty 0,0 - 9999.

D) FUNKCIA KROKY ZA MINUTU (REPS/MIN)

Stlacajte tlacidlo pokial sa na displeji nerozsvieti “‘REPS/MIN” nasledne sa zobrazi pocet krokov za
minutu. Zobrazované hodnoty 0,0 - 9999.
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AKO TRENOVAT?

S trenazérom mozete doma nezavisle na pocasi vykonavat' kontrolovany a davkovany tréning. Pred
tim ako zaCnete s tréningom, precitajte si pozorne nasledujuce pokyny!

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

Podkladom pre planovanie tréningu je Vase aktualna telesna kondicia. Zatazovym testom méze
Vas lékar diagnostikovat Vasu osobnu vykonnost, ktora predstavuje zaklad pre planovanie Vasich
tréningov. Ak ste si nenechali urobit' zataZovy test, je nutné sa v kazdom pripade vyvarovat vysokych
tréningovych zatazZeni, popr. pretazenia. Pre planovanie by ste si mali pamatat’ nasledujicu zasadu:
Vytrvalostny tréning je regulovany tak ako dobou zatazenia, tak aj vys$Sou intenzitou zatazenia.

Orientacné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri tréningu prednostne kontrolovana prostrednictvom
Vasej srdeCnej frekvencie.

Maximalny pulz: Pod maximalnym zatazenim sa rozumie dosiahnutie individualného maximalne-
ho pulzu. Maximalna dosiahnutelna srdecna frekvencia je zavisla na veku.

Orientaény vzorec: Maximalna srde¢na frekvencia za minutu odpoveda 220 tepom minus vek.
Priklad: Vek 50 let > 220 — 50 = 170 tepov/min.

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

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

Intenzita je pri tréningu s trenaZérom na jednej strane regulovana rychlostou Slapania a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvysSuje telesné zatazZenie. Ako zacia-
to¢nik sa vyvarujte prilis vysokého tempa Slapania alebo tréningu s vysokym zatazenim brzdy,
pretoze by pritom mohla byt rychlo prekro¢ena odporucana tepova frekvencia. Pri tréningu by ste
mali stanovit' svoju individualnu rychlost a zataz tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu
podla vysSie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podfla svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovéni tuku
I . R
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
'I 80 T — | |
160 — Konditni puls e ~——
140 i '(-\ 75 %‘z max.pulsu) - =
120 [FT==men =~
100 ( e e e T S A
Puls pfi spalovéni tuko il E S S
80 (65% z max. pulsu)
| | | | |
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:
Optimalny rozsah zatazenia je zaisteny, ak je po dIhSi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

Tréningova jednotka 10 min pri kazdodennom tréningu alebo tréningova jednotka 20 — 30 min pri
tréningu 2-3x tyzdenne.

Tréningova jednotka 30 — 60 min pri tréningu 1-2x tyZzdenne
Zaciato€nici by nemali zac€inat' tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

ZAHRIEVANIE

Na zaciatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3-5 minut s pomaly rostucou zatazou zahriat,
aby ste uviedli svoj srdcovo/krevny obeh a svalstvo ,,do pohybu®.

ZKLUDNOVANIE

Rovnako délezité je takzvané “zkludnovanie“. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySovaneé prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZzdenne 3x namies-
to 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom pocitaci
trenazéru vyvolat’ integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, i Vas tréning po niekofkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

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

2. Vydrzite urCity vytrvalostny vykon s rovnakym srdecnym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.

3. Po ur€itom srde¢nom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pfed tym.

Zvlastné pokyny k tréningu
Je treba pamatat' na par zakladnych pravidiel:

1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.
2. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.
Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarovali

nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest' k padu. Trénujte pokial mozno rovhomernym ryt-
mom.
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TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt vzdy kvalitnd rozcvic¢ka, Fahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsie tri krat tyzdenne a jeden den medzi tréningami si od-
pocinte. Po niekofkych mesiacoch mézete cviky navysit' na Stri krat az pat krat so tyzdna. Spravne
rozohriatie a rozcviCenie tela pred cvi¢enim je ucinna prevencia proti zraneniam a zvysSenie efektiv-
ity tréningu.Pravidelny streCing je dblezity tiez koli lepSej regeneracii svalov a prevencie zraneni a

“svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto poiciii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorte hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

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

Zvedyvihnite ruku €o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite dola-
va kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.

CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokrcenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Kraknite si na vSetky Styri. Natiahnute ruky pred seba a tvar priblizte
k podlahe. Opatrne se posadte na paty. Mali by ste citit’ jemny tah
v dolnej Casti chrbuta.

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
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. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.
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Problém

Pricina

Riesenie problému

Poznamka

Kyvajuce
sa ram

Nerovna podlaha,
pripade nespravne
nastavené vy-
rovnavace nerovnosti
na trenazeri

Skontrolujte, €i su vyrovnavace
nerovnosti spravne nastavené

k vasej podlahe. Prekontrolujte, i
pod trenazérom nie su necistoty
alebo iné predmety, ktoré by mohli
spdsobovat nestabilitu trenazéra.

Tento problém sa da
odstranit svojpomoc-
ne v ramci domace;j
udrzby.

Nestabilné
madla

Povolené skrutky

Prekontrolujte skrutky a pripadne
dotiahnite.

Tento problém sa da
odstranit’ svojpomoc-
ne v ramci domace;j
udrzby.

Vizganie v
zotrvacéniku

Technicky problém v
systéme zotrvacniku

Je potrebné vytiahnut' krycie Stity
zotrvacCnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Trenazér
ma maly
odpor
zataze

Magnet, ktory vytvara
odpor je oddialeny od
systému zotrvaénika.
Pripadné mechan-
ické poskodenie.

Je potrebné vytiahnut’ krycie Stity
zotrvacCnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.




PREKLAD ORIGINALNEHO VYHLASENIA O ZHODE

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

Adresa: Na Str#i 2102/61a, Praha 4- Kr¢, IC 05254175

Vyrobek: model YZJ-1102 pod obchodnim oznacenim VIFITO Verto 100 (kat: VFT-390-V100)
Popis: Nekonecné schody pro domaci pouZziti

Importér: Servisni stfedisko:

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

Devinska Nové Ves 7465 841 07 Bratislava Devinska Nové 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

Eurépska norma pre staciondrne tréningové zariadenia — EN ISO 20957-1:2013, staciondrne tréningové
zariadenia - Cast 7: veslovacie zariadenia, dodatocné Specifické bezpecnostné poziadavky a skisobné metédy
- EN1SO 20957-7:2021.

Toto vyhlasenie sa vydava na vyhradni zodpovednost vyrobcu.

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

Harmonizované technické normy a technické normy pouzité na posudenie zhody:
EN ISO 20957-1:2013, EN I1SO 20957-7:2021

Overenie vykonal:
Shenzhen ZKT Technology Co., Ltd. 1/F, No. 101, Building B, No. 6, Tangwei Community Industrial Avenue, Fuhai
Street, Bao’an District, Shenzhen, China.

Certifikaty/test reporty:
ZKT-24091811701C vydano 27.09. 2024.

Vyrobok je za podmienok obvyklého a uréeného pouzitia bezpelny a prijali sme opatrenia, ktorymi
zabezpecujeme zhodu vsetkych vyrobkov uvadzanych na trh s technickou dokumentdciou a so zdkladnymi
poziadavkami podl'a citovanych smernic a noriem.
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V Prahe dna 09.05.2026 k \ |
Eduard Nypl, konatel spolo¢nosti { N
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Body Fit s.r.o. Tel.: + 421 232 447722

Devinska Nova Ves 7465 841 07 email.: obchod@fitham.sk
Bratislava web.: www.fitham.sk
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IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
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Telefon: +420 725 552 257



