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cz A BEZPEENOSTNi POKYNY

Abyste snizili riziko vazného zranéni, pfed pouzitim ROWERU si pfectéte nasledujici Bezpecnostni
pokyny. Uschovejte si tyto pokyny a zajistéte, aby si ostatni cvi¢enci precetli tuto pfiru¢ku pred
prvnim pouZitim.

1. Prectéte si vSechna varovani a upozornéni umisténa na trenazéru.

2. CLIMBER by mél byt pouzivan pouze po dikladném prostudovani navodu k obsluze. Ujistéte
se, ze je pred pouzitim spravné sestaven a utazen.

Doporuc€ujeme, aby pro montaz tohoto produktu byly k dispozici dvé osoby.
Udrzujte déti mimo dosah trenazéru. Nedovolte détem pouzivat nebo hrat na trenazeru.

Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah trenazéru, kdyZz je v provozu.

IS

Doporucujeme trenazér umistit na podlozku. Umistéte a provozujte CLIMBER na pevném
rovném povrchu. Neumistujte trenazér na nerovny povrch.

7. Ujistéte se, Ze je k dispozici dostate¢ny prostor pro pfistup k trenazéru a kolem néj.

8. Pred pouzitim zkontrolujte trenazér, zda nema opotfebované nebo uvolnéné soucasti, a pred
pouzitim vSechny opotfebené nebo uvolnéné soucasti bezpecné utahnéte nebo vymérite.

9. Pred pouzitim zkontrolujte stav fetézu (36). Vyménte fetéz (36), pokud je praskly nebo zlomeny.

10. Pfed zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto trenazéru
trénovat ze zdravotniho hlediska.

11. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmeérny trénink muze vést k poSkozeni zdravi.

12.Vzdy si vyberte cviCeni, které nejlépe odpovida urovni vasi fyzické sily a flexibility. PFi cviceni
vzdy pouzivejte zdravy rozum.

13.Budte opatrni, abyste udrzeli rovhovahu pfi pouzivani, montazi, demontazi nebo pfesunu
trenazéru, ztrata rovnovahy muze mit za nasledek pad a zranéni.

14.Trenazér je urCen pouze pro komercni pouziti dle normy DIN EN957.
15.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru do 160 kg.

16. CLIMBER smi byt pouzivan vzdy pouze jednou osobou.

17.Vyjméte a bezpecné zlikvidujte vybité baterie.

18.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym Iékarem.

19. Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by se
mohlo na trenazéru, jakkoliv zachytit. VZzdy noste sportovni obuv.
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C. POPIS KsS| C. POPIS KS
1 HLAVNiI RAM 116 LEVE MADLO 1
2 PREDNI STABILIZATOR 117 PRAVE MADLO 1
3 ZADNIi STABILIZATOR 1| 8 RIDITKA 2
4 SPOJOVACI RAM 1|14 LEVY PEDAL 1
5L LEVY PODPERNY RAM 1115 PRAVY PEDAL 1
5R PRAVY PODPERNY RAM 1 1108 SPOJOVACI RAM 1
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Spojovaci prvky pro montaz trenazéru:

OBRAZEK C. POPIS KS

‘(@(@ SROUB M8x14 mm
_ 109 (véetné pruzinové podlozky a 24

ploché podlozky)

105 SROUB M8x70 mm 4

@ 106 PRUZINOVA PODLOZKA 4
@ 107 PROHNUTA PODLOZKA 6
@ 74 MATKA M8 2
m ‘ 88 IMBUSOVY KLIiC 6 mm 1

ﬁ 89 IMBUSOVY KLIiC 4 mm 1

a7 S . ;
L= 91 SROUBOVAK 13-15-17 1
. 3 135 STRANOVY KLIC 1

Upozornéni: VSechny montazni kroky provadéjte v poradi, ve
kterém jsou uvedené.

Upozornéni: Srouby neutahujte pevné, dokud k tomu nebudete
vyzvani.
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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 veést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

Krok 1 - Montaz predniho a zadniho stabilizatoru

Pfipevnéte predni stabilizator (2) ke spojovacimu ramu (4) pomoci 2 Sroubt M8x70 (105), 2 pruzi-
noveé podlozky (106) a 2 prohnutych podlozek (107).

Zadni stabilizator pfipevnéte ke spojovacimu ramu (4) pomoci 2 Sroubud M8x70 (105), 2 pruzi-
novych podlozek (106), 4 prohnutych podlozek (107) a 2 matic M8 (74).

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporucujeme aplikovat na veskeré kontaktni
plochy tenkou vrstvu vazeliny pro eliminaci vrzani pri dlouhodobém uzivani. Lze vy-
uzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny A0O.



Krok 2 - Montaz podpérnych ramu

Levy podpérny ram (5L) a pravy podpérny ram (5R) spojte dohromady pomoci spojovaciho ramu
(108) a 4 Sroubl M8x14 (109).

Pripevnéte levy podpérny ram (5L) a pravy podpérny ram (5R) k zadnimu stabilizatoru (3) pomoci
4 Sroubl M8x14 (109).

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporucujeme aplikovat na veskeré kontaktni
plochy tenkou vrstvu vazeliny pro eliminaci vrzani pri dlouhodobém uzivani. Lze vy-
uzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny A0O.
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Krok 3 - Montaz hlavniho ramu
Hlavni ram (1) pfipevnéte k pfednimu stabilizatoru (2) pomoci 4 Sroubl M8x14 (109).

POZNAMKA: V tomto montaznim kroku je vhodna pomoc dal$i osoby pfFi zvedani hlavniho ramu (1).

Upozornéni: Pred samotnou montazi doporucujeme aplikovat na veskeré kontaktni
plochy tenkou vrstvu vazeliny pro eliminaci vrzani pri dlouhodobém uzivani. Lze vy-
uzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny A0O.
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Krok 4 - Fixace hlavniho ramu

Levy podpérny ram (5L) a pravy podpérny ram (5R) pfipevnéte k hlavnimu ramu (1) pomoci 4 Srou-
ba M8x14 (109).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela utahnéte vSechny $rouby.
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Krok 5 - Montaz madel

Levé madlo (6) zasunte do pravého madla (7) a nasledné je pfipevnéte k zadni strané hlavniho
ramu (1) pomoci 4 Sroubt M8x14 (109).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela utahnéte Srouby.
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Krok 6 - Montaz riditek

Stisknéte pruzinovy zamek fiditek (95) dovnitf a viozte fiditka (8) do zamku fiditek (95). Zajistéte
fiditka (8) na misté oto¢enim zamku (95).

Levy pedal (14) namontujte na levy otvor pro pedal (10L) a pravy pedal (15) namontujte na pravy
otvor pro pedal (10R).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela utahnéte Srouby.



CZ UDRZBA

Udrzba trenazéru:

Bezpeénost LEZECKEHO TRENAZERU Ize zajistit pouze tehdy, je-li trenazér pravidelné kontro-
lovan z hlediska poskozeni a opotfebeni. Zvlastni pozornost by méla byt vénovana nasledujicimu:

1. Zkontrolujte, zda jsou pfitomny v8echny matice a Srouby a zda jsou fadné utazeny. Vymérite
chybgjici matice a Srouby. Utahnéte uvolnéné Srouby a matice.

2. Zkontrolujte, zda je vystrazny Stitek na svém misté a zda je snadno Citelny.
3. Je vyhradni odpovédnosti uzZivatele/maijitele zajistit provadéni pravidelné udrzby.

4. Opotfebované nebo poSkozené soucasti musi byt okamzité vyménény, nebo musi byt lezecky
trenaZér vyfazen z provozu, dokud nebude provedena oprava.

5. K udrzbé/opravé lezeckého trenazéru by mély byt pouzivany pouze komponenty dodané TRIN-
FIT.

6. Udrzujte trenazér Cisty tim, Ze jej po kazdém cviCeni otfete navihCenym hadfikem.
NAPETi ODPOROVEHO LANA

Casem se mize odporové lano povolit a tim dojde ke snizeni odporu. Pro jeho napnuti postupujte
podle téchto kroku:

1. Odmontujte zadni kryt (20) z hlavniho ramu (1) odstranénim Sroubd M5x8mm (59).
2. Pomoci klice 10-12 (135) nastavte Sestihrannou matici M10 (133) pro pozadované napéti lana.
3. Zadni kryt (20) pfipevnéte zpét k hlavnimu ramu (1) pomoci Sroubu M5x8mm (59).
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TRENINKOVY POCITAC
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI
TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku v rozsahu 00:00 - 99:59 minut.

HEIGHT (VZDALENOST/VYSKA): Zobrazuje prekonanou vzdalenost (vysku) béhem tréninku v
rozmezi 0 - 9999 stop, nebo metru.

CAL (KALORIE) / WATT: Nacita priblizné spalené kalorie b&éhem cviceni v rozmezi 0 - 9999 kcal,
nebo zobrazuje mnozZstvi generované energie pfi cvi€eni v rozsahu 0 - 9999 wattd. Obé hodnoty se
stfidaji.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualni rychlost pfi cvi¢eni. Rychlost se zobrazuje ve stopach za
minutu, nebo metrech za minutu v rozsahu 0,0 - 999,9 ft/min nebo m/min

STEP HEIGHT (VYSKA KROKU): Zobrazuje aktualni vy$ku kazdého kroku kdykoli b&hem cvigeni.
Zobrazuje se v palcich nebo centimetrech v rozsahu 0 - 19 palc(, nebo 0 - 48 cm.

PULSE (TEPOVA FREKVENCE): Zobrazuje srdeéni frekvenci kdykoli b&hem cviéeni v rozsahu
0 - 200 tepu za minutu. Pro pouziti této funkce musi mit uzivatel nasazeny hrudni pas pro méreni
srdecni frekvence.

OVLADANI PC KONZOLE

K ovladani PC konzole slouzi pouze chytré kole€ko (oto€ny regulator) ve spodni ¢asti PC konzole,
které ma hned nékolik funkci:

1. OTACENI: Otagenim ve sméru nebo proti sméru hodinovych rugiéek vyberte nastaveni, pro-
gramy nebo hodnoty.

2. STISKNUTI: Stisknutim potvrdte nastaveni, programy nebo hodnoty. B&hem cvigeni stisknéte
koleCko pro pozastaveni programu. Opétovnym stisknutim kolecka program obnovite.

3. STISKNUTIi A PODRZEN:I: Stisknéte a podrzte kole¢ko po dobu 3 sekund pro navrat k pred-
chozimu kroku pfi nastavovani libovolného programu. V pohotovostnim rezimu stisknéte a po-
drzte po dobu 5 sekund, abyste pfesli k uvodnimu nastaveni.

4. UROVEN ODPORU: Zobrazte Uroveri odporu na spodni obrazovce b&hem cvieni v rozsahu
1 - 16. Pro zménu urovné odporu otacejte aretaCnim Sroubem ve sméru nebo proti sméru hod-
inovych rucicek.



CZ NAVOD K OBSLUZE

POCATECNI NASTAVENI

Vypina¢ ON/OFF se nachazi ve spodni zadni ¢asti hlavniho ramu. Pfipojte napajeci adaptér do
trenazéru a poté adaptér pfipojte do elektrické zasuvky.

ZAPNUTI:

« Stisknutim vypinace ,ON/OFF* zapnete konzoli do pohotovostniho rezimu.

VYPNUTI:

» Stisknutim vypinace ,ON/OFF* vypnete PC konzoli.

* Pokud nedojde k Zadné aktivité po dobu delSi nez 5 minut, konzole automaticky pfejde do
rezimu spanku.

NASTAVENi JEDNOTEK, HMOTNOSTI, POHLAVI, VEKU

Uzivatel si muze vybrat mezi dvéma jednotkami — metry nebo milemi ( ,KM* nebo ,M). Po
nastaveni jednotek zadate vasi hmotnost, pohlavi a vék.

1. Otacejte chytrym koleCkem pro vybér mezi moznostmi v ramci kazdého nastaveni a kazdé na-
staveni potvrdte stisknutim ovladace.

2. Chcete-li zménit nastaveni, stisknéte chytré kolec¢ko na 5 sekund v pohotovostnim rezimu, na
displeji se zobrazi ,P0“. Kdyz se na displeji zméni zobrazeni ,KM“ nebo ,M“, mizete pokracovat
v aktualizaci nastaveni.

Rozpéti nastaveni:
* Nastaveni rozpéti hmotnosti: 20 - 150 kg (44 - 330 Ibs)

» Nastaveni rozpéti pro vék: 20 ~ 80 let.

* V pohotovostnim rezimu (PO) stisknéte a podrzte po dobu 5 sekund, abyste se vratili k pocatec-
nimu nastaveni
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PROGRAMOVA NABIDKA

Konzole disponuje 15 programy: Quick Start (P0), Time Countdown (TIME), Distance Countdown
(DIST), Calories Countdown (CAL), 4 Interval (11-14), 5 pfednastavenych programu (P1-P5), uziva-
telsky program (USER), program fizeny dle tepové frekvence (HRC).

QUICK START (RYCHLY START)

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,PO“ a stisknutim spustte cvi¢ebni program.
Pro zménu urovné odporu béhem cviCeni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kole€ka program spustite.

TRENINKOVY PROGRAM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI

V ramci tréninkového rezimu Ize nastavit odpocitavani CASU (TIME), VZDALENOSTI (DISTANCE)
a KALORII (CAL), ostatni hodnoty se budou b&hem tréninku samostatné nacitat. Je mozné nastavit
pouze jednu hodnotu, kterou trenazer bude odpocitavat.

Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, program se ukonci.

TIME COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANi CASU)

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi “TIME” a stisknutim pfejdéte na nastaveni ¢asu.
Otacenim zmérnite cilovy Cas a stisknutim koleCka spustte cvi¢ebni program.
Pro zménu urovné odporu béhem cvieni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého kole€ka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opé&tovnym stisknutim kole€ka program spustite.

DISTANCE COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANI VZDALENOSTI)

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi “DIST” a stisknutim pfejdéte na nastaveni vzdale-
nosti. Ota¢enim zménte cilovou vzdalenost a stisknutim spustte cvi€¢ebni program.
Pro zménu urovné odporu béhem cviceni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kolecka program spustite.

CALORIES COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANI KALORIi)

Otacejte Sroubem, dokud se nezobrazi “CAL” a stisknutim pfejdéte na nastaveni kalorii. Otacenim
zménte cilové kalorie a stisknutim spustte cviCebni program.
Pro zménu urovné odporu béhem cvieni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kolecka program spustite.
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INTERVALOVE PROGRAMY

Intervalovy program funguje na principu stfidani useku vysokeé intenzity tréninku a odpocinku. Inter-
jsou 3 pfednastavené intervalové programy s rtiznou délkou ¢asu tréninkovych usekl a jeden uziva-
telsky nastavitelny intervalovy program, ve kterém Ize nastavit ¢as tréninkovych useku a odpocinku
podle preferenci uZivatele.

INTERVAL I1

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,I11“ a stisknutim pfejdéte na nastaveni cyklu.
Otacenim kolecCka zvolte pocet cykll a stisknutim spustte cvi¢ebni program.

Béhem programu bude uzivatel stfidavé 30 sekund cvicCit a poté odpocivat 30 sekund, dokud ne-
dosahnete poctu cyklu. Obrazovka zobrazuje pocet zbyvajicich cykll béhem tréninku.

Pro zménu urovné odporu béhem cviceni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kolecka program spustite.

INTERVAL I2

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,I2“ a stisknutim prejdéte na nastaveni cyklu.
Otacenim kolec€ka zvolte poc€et cykll a stisknutim spustte cvi¢ebni program.

Béhem programu bude uZivatel stfidavé 45 sekund cviCit a poté odpocivat 30 sekund, dokud ne-
dosahnete poctu cykl(. Obrazovka zobrazuje pocet zbyvajicich cykld béhem tréninku.

Pro zménu urovné odporu béhem cvieni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opé&tovnym stisknutim kolecka program spustite.

INTERVAL I3

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,I13“ a stisknutim pfejdéte na nastaveni cyklu.
Otacenim kolecCka zvolte pocet cykll a stisknutim spustte cvi¢ebni program.

Béhem programu bude uzivatel stfidavé 60 sekund cvicCit a poté odpocivat 30 sekund, dokud ne-
dosahnete poctu cyklu. Obrazovka zobrazuje pocet zbyvajicich cykll béhem tréninku.

Pro zménu urovné odporu béhem cviceni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kolecka program spustite.

INTERVAL 14

Otacejte chytrym koleckem, dokud se nezobrazi 14" a stisknutim pfejdéte na individualni nastaveni
programu. Stisknutim a ota€enim koleCka si nastavte v tomto poradi: Cas cviCeni -> €as odpocinku
-> cykly a stisknutim spustte cviCebni program.

Béhem programu bude uzivatel stfidavé cvicit a poté odpocCivat po dobu nastavenych sekund, dokud
nedosahnete poctu cyklu. Obrazovka zobrazuje pocet zbyvajicich cykll béhem tréninku.
Pro zménu urovné odporu béhem cviceni otacejte chytrym koleCkem.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kolecka program spustite.
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PREDNASTAVENE PROGRAMY P1-P5

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,P1, P2, P3, P4 nebo P5" a stisknutim vyberte
jeden ze zvolenych pfednastavenych programu viz. nize uvedena tabulka. VSechny pfednastavené
programy maji 16 ¢asovych Useku; zatéz je uréena pro kazdy usek. K dispozici je 5 pfednastavenych
programu.

Otacenim chytrého koleCka vyberte cilovy €as a stisknutim zacnéte cvicit.
Otacenim chytrého koletka béhem cvi€eni muzete ménit uroven odporu. Po skonleni sekce se
hodnota odporu opét vrati na prednastavenou hodnotu.

Stisknutim chytrého koleCka program pozastavite a jeho naslednym stisknutim a podrzenim se
vratite do pavodniho nastaveni. Opétovnym stisknutim kole€ka program spustite.

Sekce |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 (9 |10(11|12(13|14[15(16

Prog.

P1 Odpor |1 |1 (331 [1]|3]|3]|1]|1[3[3(1[1]|3]3
P2 Odpor | 3|3 |5|5(3|3|5|5|3[3|5|5|[3]|3[5]5
P3 Odpor | 5|5 (10|10( 5| 5 |10(10| 5|5 |10|(10| 5| 5 [10]|10

P4 Odpor | 1|1 ([10(10( 1 [ 1 |10(10| 1| 1 |10]10( 1|1 (10(10
P5 | Odpor |1 |1 |3 |3 |5 |57 |77 |7[5]|5|3|3]1]|1

USER PROGRAM (UZIVATELSKY NASTAVITELNY PROGRAM)

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatéZzovy profil, tedy sami si v kazdém segment na-
volite, kdy chcete zvysit zatéz dle vaSich predstav.

Tento program nabizi 16 segment(, ze kterych muze uzivatel sestavovat cilovy tréninkovy program.
Jakmile je program nastaven, ulozi se do pocitace a muzete pokraCovat v programu stisk-nutim
chytrého koleCka. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 1 uzivatelsky program.

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi ,USER" a stisknutim koleCka prejdéte na nastaveni
cilového Casu.

Otacejte koleCkem pro volbu cilového Casu a stisknéte pro nastaveni odporu. Poté otacejte koleCkem
pro vybér urovné odporu a stisknéte pro potvrzeni.

Opakujte predchozi krok pro vybér urovni odporu pro zbyvajicich 15 sekci.
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HRC PROGRAM (PROGRAM OVLADANY DLE TEPOVE FREKVENCE)

Program HRC je specialni program, ktery dokaze regulovat zatéz v zavislosti na VVasi tepové frekven-
ci dle pfednastavené cilové hodnoty. Snimani tepu Ize méfit pfes bluetooth hrudni pas s presnosti
EKG.

Princip HRC programu:

KdyZ je skute€na srdec¢ni frekvence cviCence nizZsi nez pfednastavena cilova hodnota, pak béZecky
trenazér postupné zvySuje zatéz, az skuteCna srdecni frekvence uzivatele dosahne pfednastavenou
cilovou hodnotu.

Kdyz je skute¢na srdecni frekvence uzivatele vy$Si nez pfednastavena cilova hodnota, pak bézecky
trenazér postupné snizuje zatéz, az skutecna tepova frekvence cvi¢ence dosahne cilové hodnoty
tepu.

Nastaveni HRC Programu:

Otacejte chytrym koleCkem, dokud se nezobrazi “HRC” a stisknutim prejdéte na nastaveni cilového

Casu.

Pro nastaveni cilového €asu programu otacejte koleCkem a nasledné jej stisknéte pro prechod na

nastaveni cilové srdec¢ni frekvence.

« Otacenim kolecka vyberte cilovou srdec¢ni frekvenci (80 - 160 bpm) a potvrdte stisknutim kolec-
ka.

* Pokud je aktualni tepova frekvence mens$i o vice nez 5 tepl za minutu nez cilova tepova
frekvence, pak se odpor zvySi o 1 uroven kazdych 30 sekund az do maxima.

» Pokud je aktualni tepova frekvence v rozmezi -5 az +5 tepll za minutu od cilové tepové frekvence,
pak uroven odporu zustane stejna.

» Pokud je aktualni tepova frekvence o 5 tepl za minutu vétsi nez cilova tepova frekvence, pak se
odpor snizi o 1 uroven kazdych 30 sekund, az na minimum.

» Pokud konzole nedetekuje vasi tepovou frekvenci, Uroven odporu zlstane stejna.

Upozornéni: Program HRC je mozné vyuzivat pouze s nasazenym bluetooth hrudnim
pasem.
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Sledovani tepové frekvence v| ”

Tabulka tepové frekvence zahrnuje priimérné udaje pro rtzné vékové kategorie. Siroka $kala
faktor (napf. medikace, emocéni stav, teplota aj.) mize mit vliv na cilovou vasi tepovou frekvenci.
Vas lékaf vam muize pomoci urcit vhodnou intenzitu cvi¢eni dle vaseho stavu a véku.

4 N

(MHR) =Maximalni tepova frekvence
(THR) =Cilova tepova frekvence

220 - vek = Maximalni tepova frekvence (MHZ)
MHZ x .60 = 60 % vasi maximalni tepoveé frekvence
MHZ x .75 = 75 % vasi maximalni tepoveé frekvence.

Pokud je vam napriklad 30 let, vase vypocty budou
nasledujici:

220-30=190

190 x .60 = 114 (spodni hranice nebo 60 % MHZ)

190 x .75 = 142 (horni hranice nebo 75 % MHZ)

vek 30 let (THR) cilova tepova frekvence bude 114-142

\X 4

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou miazete méfit prostfednictvim

bluetooth hrudniho pasu.

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

2. Pripnéte k pasu snima¢ e % ——

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky
na stfed hrudniku.

|
4. Pockejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ /
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic RZE:}

zapinat.

TIP: Pii nefunkénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.
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POLOHA RIDITEK

Chcete-li zménit polohu fiditek, odemknéte a vyjméte fiditka (8) stisknutim pruzinového zamku (95)
dovnitf. Nastavte poZzadovanou polohu fiditek 1 - 3. Stisknéte pruzinovy zamek fiditek (95) dovnitf,
vlozte opét fiditka (8) do zamku (95) a zajistéte Fiditka (8) na misté otoCenim zamku (95).

Vs

‘

[IIE e
I[L IHFD}HE :

ST =

NASTAVENI VYSKY

Vyska stabilizaCni noZicky (42) je nastavitelna pro pfipadné vyrovnani nerovnosti podlahy.

Nejprve otaCenim ve sméru hodinovych ruciCek uvolnéte paku (90). Poté nastavte pozadovanou
vySku stabilizaCnich noziCek otaCenim ve sméru nebo proti sméru hodinovych ruciCek. Nakonec
opét zajistéte paku (90) otoCenim proti sméru hodinovych rucicek.

| ( | - ( | | f |

< Zﬁﬂ‘ 9 \C‘ /@ﬁg@/; Q/? @y
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Skladovani trenazéru:

1. Lezecky trenazér uchovavejte pouze na Cistém a suchém misté.

2. Abyste predesli posSkozeni elektroniky pfi delSim skladovanim, pfed uloZzenim odpojte napajeci
adaptér

3. Presouvejte lezecky trenazér pouze pomoci transportnich kolecek (40) Pro manipulaci uchopte
trenazér za transportni madlo (1-H) Viz. obrazek nize.

4. Transportni madlo (1-H) drzte obéma rukama na zadni strané trenazéru a trenazér naklorte pod
uhlem. Potom jej pfesurnite pomoci transportnich kolecek (40) na pozadované misto.
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ROZCVICENI

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

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

nékolika mésicich muzete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohfati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvySeni 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 svalechna
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt byt pevné fixovany. Cvi€eni 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. Odpodcinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
CviCeni dvakrat nebo tfikrat opakujte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahrivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

vt wvew

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 tréninkové programy.

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

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s menSim srde¢nim / ob&hovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po ur&itém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
CVICENI

Lezecky trenazér je navrzen tak, aby kopiroval stejny pohyb, jako pfi lezeni. Procvicite horni i dolni
Cast téla, zlepsSite metabolismus a spalite vice kalorii. VaSe télesna hmotnost poskytuje dostatecny
odpor pro cviceni.

Pfi cviéeni dodrzujte nasleduijici:

+ Udrzujte nohy na pedalech tak, abyste citili pfi cviCeni jako zabiraji svaly na hyzdich a stehnech.

» Pokud chcete procvicit lytkoveé svaly, postavte se na pedaly tak, abyste vahu prenesly na Spicky
nohou.

» Uchopte nastavitelné rukojeti a zapojte do tréninku své paze, ramena, hrudnik a zada.

* Pokud Vas pfi cviCeny boli ramena, polozte ruce na pevné rukojeti.

« Ujistéte se, Ze drzite hlavu rovné a divate se dopfedu, tim se vyhnete pfiliSnému namahani krku
pfi cviCeni.

+ Pokud chcete zvysit intenzitu cviCeni, zvedejte vySe nohy nebo zvyste frekvenci.

Na lezeckém trenazéru posilite tyto svaly:
stehna a lytka

hyzdové svaly

stfed téla

zadove svaly

prsni svaly

ramenni svaly

bicepsy




CZ OSTATNI INFORMACE

NAKLADANI S ODPADY

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy
by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem spravné likvi-
dace vyrobku jej odevzdejte na urCenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou li-
kvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
dopadu na zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu.

v v

likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.
COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole€nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti.
Autorské pravo zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslov-
ného souhlasu spole¢nosti TRINTECO s.r.o. Spole€nost TRINTECO s.r.o. pro pouziti informaci,
obsazenych v tomto navodu k pouziti nepfebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:
* pouzitim zafizeni v jiném prostfedi i pro jiny u€el, nez pro které je zafizeni ur€eno

* zavinénim uZzivatele tzn. poskozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

» opotiebenim dilu pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,
atd.)

 neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
* nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim

* vlivem nizké nebo vysokeé teploty, pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozmé-
nénym designem, tvarem, nebo rozméry.



SK & BEZPEENOSTNE POKYNY

Abyste snizili riziko vazného zranéni, pfed pouzitim ROWERU si pfectéte nasledujici Bezpecnostni
pokyny. Uschovejte si tyto pokyny a zajistéte, aby si ostatni cvi¢enci precetli tuto pfirucku pred
prvnim pouzitim.

1. 1. Precitajte si vSetky varovania a upozornenia umiestnené na trenazeri.

2. CLIMBER by mal byt pouzivany iba po dékladnom preStudovani navodu na obsluhu. Uistite sa,
Ze je pred pouzitim spravne zostaveny a utiahnuty.

Odporucame, aby pre montaz tohto produktu boli k dispozicii dve osoby.
Udrzujte deti mimo dosah trenazéra. Nedovolte detom pouzivat alebo hrat' sa na trenazéri.

UdrZujte deti a domace zvierata mimo dosahu trenazéra, ked je v prevadzke.

2 L

Odporucame trenazér umiestnit na podlozku. Umiestnite a prevadzkujte CLIMBER na pevhom
rovnom povrchu. Neumiestriujte trenazér na nerovny povrch.

7. Uistite sa, Ze je k dispozicii dostatoCny priestor pre pristup k trenazéru a okolo neho.

8. Pred pouzitim skontrolujte trenazeér, ¢i nema opotrebované alebo uvofnené sucasti, a pred
pouzitim vSetky opotrebované alebo uvolnené sucasti bezpecCne utiahnite alebo vymernite.

9. Pred pouzitim skontrolujte stav retaze (36). Vymernite retaz (36), ak je prasknuta alebo zlomena.

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

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

12.Vzdy si vyberte cviCenie, ktoré najlepSie zodpoveda urovni vasej fyzickej sily a flexibility. Pri
cviCeni vzdy pouzivajte zdravy rozum.

13.Budte opatrni, aby ste udrzali rovhovahu pri pouzivani, montazi, demontazi alebo presune
trenazéra, strata rovnovahy moéze mat za nasledok pad a zranenie.

14.Trenazér je urCeny iba pre komercné pouzitie podfa normy DIN EN957.
15.Dodrzujte max. povolenu nosnost’ trenazéra do 160 kg.

16. CLIMBER smie byt pouzivany vzdy iba jednou osobou.

17.Vyberte a bezpecne zlikvidujte vybité batérie.

18.Pred pouzivanim trenazéra sa poradte so svojim lekarom.

19.Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volneé oblecCenie, ktoré by sa
mohlo na trenazéri, akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.



SK MONTAZ TRENAZERA
7
ﬁ-’
1
14
15
) \
ol
)
ZOZNAM DIELOV
C. POPIS KS| C. POPIS KS
1 HLAVNY RAM 1 6 LAVA RUKOVAT 1
2 PREDNY STABILIZATOR 1 7 PRAVA RUKOVAT 1
3 ZADNY STABILIZATOR 1 8 RIADIDLA 2
4 SPOJOVACI RAM 1 |14 ’AVY PEDAL 1
5L LAVY PODPORNY RAM 1 15 PRAVY PEDAL 1
5R PRAVY PODPORNY RAM 1 1108 SPOJOVACI RAM 1
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Spojovacie prvky pre montaz tela trenazéra:

OBRAZOK ¢. POPIS KS
1@ |73 | SKRUTKA M8x20 2
@) (131 | SKRUTKA Méx12 2
—7
(I
w&;@ 78 SKRUTKA M8x75 1
| |82 | SKRUTKA Méx16 :
G) 79 PODLOZKA M8 1
\—/ 76 | PODLOZKA Mé 8
© o)
i 8 | ZAISTOVACIKOLIK 1
\:'g,l;'l
)
0) ) |17 | KONCOVKA PEDALA g
80 MATICA M8 1
( [T |12 | SKRUTKOVAC :
i 03 | IMBUSOVY KLUC 6 mm
114 | IMBUSOVY KLUC 5 mm
~ — |14 | STRANOVY KLUC 1
@
== |3 | OSPEDALOV-16mm 1
e
S 140 | OSPEDALOV-12 mm 1
-
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Upozornenie:

1. Pre bezproblémovu prevadzku trenazéra a prediZzenie Zivotnosti
venujte dostatoCnu pozornost’ udrzbe trenazéra.

2. Nespravny postup instalacie, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéra v rozpore s navodom na pouzitie mdze viest
k poSkodeniu trénera, neuznaniu zaruky alebo uctovaniu servisného
zasahu.

Krok 1 - Montaz predného a zadného stabilizatora

Pripevnite predny stabilizator (2) k spojovaciemu ramu (4) pomocou 2 skrutiek M8x70 (105), 2 pruzi-
novych podloziek (106) a 2 prehnutych podloziek (107).

Zadny stabilizator pripevnite k spojovaciemu ramu (4) pomocou 2 skrutiek M8x70 (105), 2 pruzi-
novych podloziek (106), 4 prehnutych podloziek (107) a 2 matic M8 (74).

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na vSetky kontaktné
plochy tenku vrstvu vazeliny na eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno
vyuzit’ bezne dostupny zakladny typ vazeliny A0O0.



Krok 2 - Montaz podpornych ramov

Lavy podporny ram (5L) a pravy podporny ram (5R) spojte dohromady pomocou spojovacieho ramu
(108) a 4 skrutiek M8x14 (109).

Pripevnite lavy podporny ram (5L) a pravy podporny ram (5R) k zadnému stabilizatoru (3) pomocou
4 skrutiek M8x14 (109).

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporu¢ame aplikovat’ na vSetky kontaktné
plochy tenku vrstvu vazeliny na eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno
vyuzit’ bezne dostupny zakladny typ vazeliny A0O.
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Krok 3 - Montaz hlavného ramu

Hlavny ram (1) pripevnite k prednému stabilizatoru (2) pomocou 4 skrutiek M8x14 (109).
POZNAMKA: V tomto montaznom kroku je vhodna pomoc dal$ej osoby pri zdvihani hlavného ramu

(1).

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na vSetky kontaktné
plochy tenku vrstvu vazeliny na eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno
vyuzit’ bezne dostupny zakladny typ vazeliny A00.
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Krok 4 - Fixacia hlavhého ramu

Lavy podporny ram (5L) a pravy podporny ram (5R) pripevnite k hlavnému ramu (1) pomocou 4
skrutiek M8x14 (109).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku Gplne utiahnite vSetky skrutky.
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Krok 5 - Montaz rukovati

Lavu rukovat (6) zasunte do pravej rukovati (7) a nasledne ich pripevnite k zadnej strane hlavného
ramu (1) pomocou 4 skrutiek M8x14 (109).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku Gplne utiahnite skrutky.
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Krok 6 - Montaz riadidiel

Stlacte pruzinovy zamok riadidiel (95) dovnutra a vlozte riadidla (8) do zamku riadidiel (95). Zaistite
riadidla (8) na mieste otoCenim zamku (95).

Lavy pedal (14) namontujte na lavy otvor pre pedal (10L) a pravy pedal (15) namontujte na pravy
otvor pre pedal (10R).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku tplne utiahnite skrutky.



CZ UDRZBA

Udrzba trenazéra:

Bezpeénost' LEZECKEHO TRENAZERA je mozné zaistit iba vtedy, ak je trenazér pravidelne kon-

trolovany z hfadiska poSkodenia a opotrebovania. Osobitna pozornost’ by sa mala venovat nasle-

dujucemu:

1. Skontrolujte, ¢i su pritomné vSetky matice a skrutky a €i su riadne utiahnuté. Vymerite chybajuce
matice a skrutky. Utiahnite uvolnené skrutky a matice.

2. Skontrolujte, Ci je vystrazny Stitok na svojom mieste a Ci je lahko Citatelny.
3. Jevyhradnou zodpovednostou uzivatela/maijitela zabezpecenie vykonavania pravidelnej udrzby.

4. Opotrebované alebo poSkodené sucasti musia byt okamZite vymenené, alebo musi byt lezecky
trenazér vyradeny z prevadzky, pokial nebude vykonana oprava.

5. Na udrzbu/opravu lezeckého trenazéra by mali byt pouzivané iba komponenty dodané TRINFIT.
6. Udrzujte trenazér Cisty tym, Ze ho po kazdom cviceni utriete navihenou handrickou.

NAPATIE ODPOROVEHO LANA

Casom sa mdze odporové lano povolit' a tym déjde k zniZeniu odporu. Pre jeho napnutie postupuijte
podla tychto krokov:

1. Odmontujte zadny kryt (20) z hlavného ramu (1) odstranenim skrutiek M5x8mm (59).

2. Pomocou kfu¢a 10-12 (135) nastavte Sesthrannu maticu M10 (133) pre pozadované napatie
lana.

3. Zadny kryt (20) pripevnite spat k hlavnému ramu (1) pomocou skrutky M5x8mm (59).
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TRENINGOVY POCITAC

- Heart Rate Training Zone Guide .,
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI
TIME (CAS): Nagita celkovu dobu tréningu v rozsahu 00:00 — 99:59 minut.

HEIGHT (VZDIALENOST/VYSKA): Zobrazuje prekonant vzdialenost (vy$ku) po&as tréningu v roz-
medzi 0 - 9999 stbép, alebo metrov.

CAL (KALORIE) / WATT: Nagita priblizne spalené kaldrie pogas cviéenia v rozmedzi 0 - 9999 kcal,
alebo zobrazuje mnoZstvo generovanej energie pri cviceni v rozsahu 0 - 9999 wattov. Obe hodnoty
sa striedaju.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualnu rychlost pri cviéeni. Rychlost sa zobrazuje v stopach za
minutu, alebo metroch za mindtu v rozsahu 0,0 - 999,9 ft/min alebo m/min.

STEP HEIGHT (VYSKA KROKU): Zobrazuje aktualnu vysku kazdého kroku kedykolvek pocas
cviCenia. Zobrazuje sa v palcoch alebo centimetroch v rozsahu 0 - 19 palcov, alebo 0 - 48 cm.

PULSE (SRDCOVA FREKVENCIA): Zobrazuje srdcovu frekvenciu kedykolvek pogas cvitenia v
rozsahu 0 - 200 uderov za minutu. Na pouZitie tejto funkcie musi mat’ uzivatel nasadeny hrudny pas
na meranie srdcovej frekvencie.

OVLADANIE PC KONZOLY

Na ovladanie PC konzoly sluzi iba inteligentné koliesko (oto¢ny regulator) v spodnej ¢asti PC kon-
zoly, ktoré ma hned niekolko funkcii:

1. OTACANIE: Otaganim v smere alebo proti smeru hodinovych rugiciek vyberte nastavenie,
programy alebo hodnoty.

2. STLACENIE: Stlacenim potvrdte nastavenia, programy alebo hodnoty. Pocas cviCenia stlacte
koliesko pre pozastavenie programu. Opatovnym stlaCenim kolieska program obnovite.

3. STLACENIE A PODRZANIE: Stlacte a podrzte koliesko po dobu 3 sekund pre navrat k pred-
chadzajucemu kroku pri nastavovani fubovofného programu. V pohotovostnom rezime stlacte
a podrzte po dobu 5 sekund, aby ste presli k uvodnému nastaveniu.

4. UROVEN ODPORU: Zobrazte uroven odporu na spodnej obrazovke pocas cvi¢enia v rozsahu
1 -16. Pre zmenu urovne odporu otacajte inteligentnym kolieskom v smere alebo proti smeru
hodinovych ruciciek.
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POCIATOCNE NASTAVENIE

Vypina¢ ON/OFF sa nachadza v spodnej zadnej €asti hlavného ramu. Pripojte napajaci adaptér
do trenazéra a potom adaptér pripojte do elektrickej zasuvky.

ZAPNUTIE:
+ Stlacenim vypinaca ,ON/OFF“ zapnete konzolu do pohotovostného rezimu.
VYPNUTIE:

+ Stlacenim vypinaca ,ON/OFF“ vypnete PC konzolu.
+ Ak neddjde k ziadnej aktivite dIhSie ako 5 minut, konzola automaticky prejde do rezimu spanku.

NASTAVENIE JEDNOTIEK, HMOTNOSTI, POHLAVIA, VEKU

Uzivatel si méze vybrat medzi dvoma jednotkami — metre alebo mifami ( ,KM*“ alebo ,M"). Po nasta-
veni jednotiek zadate vasu hmotnost, pohlavie a vek.

1. Otacajte inteligentnym kolieskom pre vyber medzi moznostami v ramci kazdého nastavenia a
kazdé nastavenie potvrdte stlaenim ovladaca.

2. Ak chcete zmenit nastavenie, stlacte inteligentné koliesko na 5 sekund v pohotovostnom rezime,
na displeji sa zobrazi ,P0“. Ked sa na displeji zmeni zobrazenie ,KM* alebo ,M“, m&zZete pokra-
Covat v aktualizacii nastaveni.

Rozpatie nastavenie:
* Nastavenie rozpatia hmotnosti: 20 - 150 kg (44 - 330 Ibs)
* Nastavenie rozpatia pre vek: 20 ~ 80 rokov.

* V pohotovostnom rezime (PO) stlacte a podrzte po dobu 5 sekund, aby ste sa vratili k pociatoc-
nému nastaveniu.
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PROGRAMOVA PONUKA

Konzola disponuje 15 programami: Quick Start (P0), Time Countdown (TIME), Distance Countdown
(DIST), Calories Countdown (CAL), 4 Interval (11-14), 5 prednastavenych programov (P1-P5), uzi-
vatelsky program (USER), program riadeny podla tepovej frekvencie (HRC).

QUICK START (RYCHLY START)

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,P0“ a stlaCenim spustite cvicebny program. Pre
zmenu urovne odporu poc¢as cvicenia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

TRENINGOVY PROGRAM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI

V ramci tréningového rezimu je mozné nastavit odpocCitavanie CASU (TIME), VZDIALENOSTI
(DISTANCE) a KALORII (CAL), ostatné hodnoty sa budu pocas tréningu samostatne nacitavat. Je
mozné nastavit iba jednu hodnotu, ktoru trenazér bude odpocitavat.

Akonahle jedna z odpocitavanych hodnét dosiahne nulu, program sa ukonci.

TIME COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANIA CASU)

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi “TIME” a stlaCenim prejdite na nastavenie ¢asu.
Otacanim zmerite ciefovy €as a stlacenim kolieska spustite cviCebny program. Pre zmenu urovne
odporu pocas cvienia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrzanim sa
vratite do povodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

DISTANCE COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANIA VZDIALENOSTI)

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi “DIST” a stlaenim prejdite na nastavenie vzdi-
alenosti. Ota¢anim zmernte cielovu vzdialenost a stlacenim spustite cviCebny program. Pre zmenu
urovne odporu pocas cvi¢enia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

CALORIES COUNTDOWN (PROGRAM ODPOCITAVANIA KALORII)

Otacajte skrutkou, kym sa nezobrazi “CAL” a stlaCenim prejdite na nastavenie kalorii. Otacanim
zmente ciefové kalorie a stlaCenim spustite cviCebny program. Pre zmenu urovne odporu pocas
cviCenia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaCenim a podrZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.
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INTERVALOVE PROGRAMY

Intervalovy program funguje na principe striedania usekov vysokej intenzity tréningu a odpocinku.
Intervalovy tréning sa radi medzi najnaroCnejSie, ale aj medzi najucinnejSie tréningové metody. K
dispozicii su 3 prednastavené intervalové programy s réznou dlzkou Casu tréningovych usekov a
jeden uzivatelsky nastavitefny intervalovy program, v ktorom je mozné nastavit' ¢as tréningovych
usekov a odpocinku podla preferencii uzivatela.

INTERVAL I1

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,I1“ a stlaCenim prejdite na nastavenie cyklu.
Otacanim kolieska zvolte pocet cyklov a stlaCenim spustite cvicebny program.

PocCas programu bude uzivatel striedavo 30 sekund cviCit a potom odpocivat 30 sekund, pokial
nedosiahnete pocet cyklov. Obrazovka zobrazuje pocet zostavajucich cyklov pocas tréningu. Pre
zmenu urovne odporu pocas cvicenia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaCenim a podrZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

INTERVAL I2

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,12“ a stlatenim prejdite na nastavenie cyklu.
Otacanim kolieska zvolte pocCet cyklov a stlaCenim spustite cvicebny program.

Pocas programu bude uzivatel striedavo 45 sekund cviCit a potom odpocivat 30 sekund, kym nedo-
siahnete pocet cyklov. Obrazovka zobrazuje poCet zostavajucich cyklov pocas tréningu. Pre zmenu
urovne odporu pocas cvi¢enia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

INTERVAL I3

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,I13“ a stlaCenim prejdite na nastavenie cyklu.
Otacanim kolieska zvolte pocet cyklov a stlaCenim spustite cvicebny program.

Pocas programu bude uzivatel striedavo 60 sekund cvicCit' a potom odpocivat’ 30 sekund, kym nedo-
siahnete pocet cyklov. Obrazovka zobrazuje pocet zostavajucich cyklov pocas tréningu. Pre zmenu
urovne odporu pocas cviCenia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

INTERVAL 14

Otacaijte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,14“ a stlacenim prejdite na individualne nastavenie
programu. Stlacenim a otacanim kolieska si nastavte v tomto poradi: Cas cviCenia -> €as odpocinku
-> cykly a stlaCenim spustite cviCebny program.

Pocas programu bude uZzivatel striedavo cvi€it a potom odpocivat pocas nastavenych sekund, kym
nedosiahnete pocet cyklov. Obrazovka zobrazuje pocet zostavajucich cyklov pocas tréningu. Pre
zmenu urovne odporu pocas cvicenia otacajte Sikovnym kolieskom.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrzZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.
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PREDNASTAVENE PROGRAMY P1-P5

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,P1, P2, P3, P4 alebo P5“ a stlaCenim vyberte jeden
zo zvolenych prednastavenych programov vid. nizSie uvedena tabulka. VSetky prednastavené pro-
gramy maju 16 ¢asovych usekov; zataz je ur€ena pre kazdy usek. K dispozicii je 5 prednastavenych
programov.

Otacanim Sikovného kolieska vyberte cielovy ¢as a stlatenim zacnite cvicit..
Otacanim Sikovného kolieska poc€as cvicenia mbzete menit uroven odporu. Po skon€eni sekcie sa
hodnota odporu opat’ vrati na prednastavenu hodnotu.

Stlacenim Sikovného kolieska program pozastavite a jeho naslednym stlaenim a podrZzanim sa
vratite do pévodného nastavenia. Opatovnym stlacenim kolieska program spustite.

Sekcia |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 (9 |10(11|12(13|14|15(16

Prog.

P1 Odpor |1 |1 (3|3 (11|33 ]|1[1]3|3|1]1[3]3
P2 Odpor [ 3|3 |5(5|3|3|5|5|3(3[5|5|3[3|5]5
P3 Odpor [ 5|5 |10(10| 5| 5 |10[10| 5| 5 (10|10| 5| 5 (10|10

P4 Odpor | 1|1 [10({10( 1 [ 11010 1| 1 |10]10( 1|1 (10(10
P5 | Odpor |1 |1 |3 |3 |5 |57 |77 |7[5]|5|3|3]1]|1

USER PROGRAM (UZIVATELSKY NASTAVITELNY PROGRAM)

Tento program vam umozni si vytvorit vlastny zatazovy profil, teda sami si v kazdom segmente na-
volite, kedy chcete zvysit zataz podla vaSich predstav.

Tento program ponuka 16 segmentov, z ktorych méze pouzivatel zostavovat cielovy tréningovy
program. Akonahle je program nastaveny, ulozi sa do pocCitaca a mdZzete pokracovat v programe
stlaCenim Sikovného kolieska. Trenazér ponuka vytvorenie celkom 1 uzivatelského programu.

Otacaijte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi ,USER" a stlagenim kolieska prejdite na nastavenie
cielového Casu.

Otacajte kolieskom pre volbu cielového Casu a stlaCte pre nastavenie odporu. Potom otacajte ko-
lieskom pre vyber urovne odporu a stlacte pre potvrdenie.

Opakujte predchadzajuci krok pre vyber urovni odporu pre zvysnych 15 sekcii.
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HRC PROGRAM (PROGRAM OVLADANY PODLA SRDCOVEJ FREKVENCIE)

Program HRC je Specialny program, ktory dokaze regulovat zataz v zavislosti na Vasej srdcovej
frekvencii podfa prednastavenej ciefovej hodnoty. Snimanie tepu je mozZné merat cez bluetooth
hrudny pas s presnostou EKG.

Princip HRC programu:

Ked je skuto€na srdcova frekvencia cvi¢enca nizSia ako prednastavena cielova hodnota, potom
bezecky trenazér postupne zvysSuje zataz, az skuto¢na srdcova frekvencia uzivatela dosiahne pred-
nastavenu cielovu hodnotu.

Ked je skuto€na srdcova frekvencia uzivatela vysSia ako prednastavena cielova hodnota, potom
bezecky trenazér postupne znizuje zataz, az skuto¢na tepova frekvencia cviCenca dosiahne cielovu
hodnotu tepu.

Nastavenie HRC Programu:

Otacajte Sikovnym kolieskom, kym sa nezobrazi “HRC” a stlaCenim prejdite na nastavenie cielového
casu.

Pre nastavenie cielového €asu programu otacajte kolieskom a nasledne ho stlacte pre prechod na

nastavenie cielovej srdcovej frekvencie.

« Otacanim kolieska vyberte cielovu srdcovu frekvenciu (80 - 160 bpm) a potvrdte stlaenim ko-
lieska.

+ Ak je aktualna srdcova frekvencia mensSia o viac ako 5 tepov za minutu ako cielova srdcova
frekvencia, potom sa odpor zvySi o 1 uroven kazdych 30 sekund aZz do maxima.

* Ak je aktualna srdcova frekvencia v rozmedzi -5 az +5 tepov za minutu od cielovej srdcove;j
frekvencie, potom uroven odporu zostane rovnaka.

* Ak je aktualna srdcova frekvencia o 5 tepov za minutu vacsia ako ciefova srdcova frekvencia,
potom sa odpor znizi o 1 uroven kazdych 30 sekund, az na minimum.

+ Ak konzola nedetekuje vasSu srdcovu frekvenciu, uroven odporu zostane rovnaka.

Upozornenie: Program HRC je mozné vyuzivat' iba s nasadenym bluetooth hrudnym
pasom.
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Sledovanie tepovej frekvencie V' ”

Tabulka tepovej frekvencie zahffia priemerné daje pre rozne vekové kategorie. Siroka $kala faktor-
ov (napr. medikacia, emocny stav, teplota a iné) méze mat vplyv na vasu ciefovu tepovu frekvenciu.
Vas lekar vam méze pomoct ur€it vhodnu intenzitu cvi€enia podla vasho stavu a veku.

0 \

(MHR) =Maximalna tepova frekvencia
(THR) = Cielova tepova frekvencia

220 - vek = Maximalna tepova frekvencia (MH2Z)
MHZ x .60 = 60 % vasej maximalnej tepovej frekvencie
MHZ x .75 = 75 % vasej maximalnej tepovej frekvencie.

Ak mate napriklad 30 rokov, vase vypocty budu
nasledujuce:

220-30=190

190 x .60 = 114 (spodna hranica alebo 60 % MHZ)
190 x .75 =142 (horna hranica alebo 75 % MHZ)
vek 30 rokov (THR) cielova tepova frekvencia bude
114-142

- 4

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktorid mézete merat prostrednictvom
bluetooth hrudného pasu.

Snimanie tepu cez hrudny pas:

NavlhCite diody hrudného pasu par kvapkami vody. "’°.

Pripnite k pasu snimag. e % —
Nasadte si hrudny pas na hrudnik tesne pod bradavky na
stred hrudnika.

Pockajte par sekund kym sa vyobrazi hodnota tepu na dis- |
pleji. Spojenie prebehne automaticky, nie je potrebné nic :
zapinat. é\_:)i] k:ﬁ

TIP: Pri nefunkcénosti snimania odport¢ame prekontrolovat stav batérii v pase.

B wh=
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POLOHA RIADIDIEL

Ak chcete zmenit polohu riadidiel, odomknite a vyberte riadidla (8) stlaenim pruzinového zamku
(95) dovnutra. Nastavte pozZadovanu polohu riadidiel 1 - 3. Stlacte pruzinovy zamok riadidiel (95)
dovnutra, vlozte opat riadidla (8) do zamku (95) a zaistite riadidla (8) na mieste oto€enim zamku

(95).

NASTAVENIE VYSKY
VyS8ka stabilizacnej nozi¢ky (42) je nastavitelna pre pripadné vyrovnanie nerovnosti podlahy.

Najprv otaCanim v smere hodinovych ruciCiek uvolnite paku (90). Potom nastavte poZzadovanu
vySku stabilizaCnych noziCiek otacanim v smere alebo proti smeru hodinovych ruciCiek. Nakoniec
opat zaistite paku (90) oto€enim proti smeru hodinovych ruciCiek.
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Skladovanie trenazéra:

1. Lezecky trenazér uchovavajte iba na €istom a suchom mieste.

2. Aby ste predisli poSkodeniu elektroniky pri dlh§om skladovani, pred uloZzenim odpojte napajaci
adaptér.

3. Presuvajte lezecky trenazér iba pomocou transportnych koliesok (40). Pre manipulaciu uchopte
trenazér za transportnu rukovat (1-H) Vid. obrazok nizSie.

4. Transportnu rukovat (1-H) drzte oboma rukami na zadnej strane trenazéra a trenazér naklonte
pod uhlom. Potom ho presunte pomocou transportnych koliesok (40) na poZadované miesto.
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt vzdy kvalitnd rozcvi€¢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 dolezity tiez koli lepSej regeneracii svalov a prevencie zraneni a

“svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklorite 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 zaklornte 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

Zvedvihnite 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 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 niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Klaknite 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 opakujte.
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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 “zfudhiovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3 minaty
pomaly dotrenovat.

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 mbzete zistit, i Vas tréning po niekofkych tyzdioch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdec¢nym / obehovym vykonom.

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde€nym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.

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

CVICENIE

Lezecky trenazér je navrhnuty tak, aby kopiroval rovnaky pohyb, ako pri lezeni. PrecviCite hornu
aj dolnu Cast’ tela, zlepSite metabolizmus a spalite viac kalorii. Vasa telesna hmotnost’ poskytuje
dostatocny odpor pre cvicenie.

Pri cviéeni dodrzujte nasledujuce:

« Udrzujte nohy na pedaloch tak, aby ste citili pri cviCeni ako zaberaju svaly na zadku a stehnach.

» Pokial chcete precvicit' lytkové svaly, postavte sa na pedale tak, aby ste vahu preniesli na Spicky
ndh.

» Uchopte nastavitelné rukovate a zapojte do tréningu svoje paze, ramena, hrudnik a chrbat.

» Pokial Vas pri cviceni bolia ramena, polozte ruky na pevné rukovate.

» Uistite sa, Ze drzite hlavu rovno a pozerate sa dopredu, tym sa vyhnete priliSnému namahaniu
krku pri cvicCeni.

* Ak chcete zvysit intenzitu cviCenia, zdvihajte vysSie nohy alebo zvyste frekvenciu.

Na lezeckom trenazéri posilnite tieto svaly:
stehna a lytka

sedacie svaly

stred tela

chrbtové svaly

prsné svaly

ramenné svaly

bicepsy




SK OSTATNE INFORMACIE

NAKLADANIE S ODPADMI

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu,
kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevyhadzujte do bezného odpadu. Za ucelom spravne;j
likvidacie vyrobok odovzdajte na uréenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma. Spravnou
likvidaciou pombzete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych ne-
gativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohlo byt désledkom nespravnej
likvidacie odpadov. Dal$ie podrobnosti si vyZziadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberné-
ho miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt v sulade s narodnymi predpismi
udelené pokuty.

COPYRIGHT - AUTORSKE PRAVA

Spolo¢nost TRINTECO s. r. o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohto navodu na
pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou
bez vyslovného suhlasu spolo¢nosti TRINTECO s. r. o.. Spolo€nost TRINTECO s. r. 0. pre pouzitie
informacii, obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek
patent.

Zaruéné podmienky sa nevzt'ahuju na zavady vzniknuté:

* pouzitim zariadenia v inom prostredi €i na iny ucel, nez pre ktoré je zariadenie uréené

* zavinenim uzivatela tzn. poSkodenie vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahom,
nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym poskodenim

* opotrebenim dielov pri beznom pouZivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy,
atd.)

* neodvratnou udalostou, zZivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

* vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pésobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi
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