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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pied pouzitim LYZARSKEHO TRENAZERU si preététe nasledujici bezpegnostni pokyny, abyste
snizili riziko vazného zranéni.

2. Tyto pokyny uschovejte a zajistéte, aby si je pfecetli i ostatni cvi€ici.

3. Predtéte si véechna varovani a upozornéni uvedena na LYZARSKEM TRENAZERU.

4. LYZARSKY TRENAZER pouzivejte pouze po dtkladném prostudovani navodu k obsluze. Pred
pouzitim se ujistéte, Ze je spravné sestaven a utazen.

5. K montazi trenazéru je vhodna pomoc dalSi osoby.

6. Udrzujte déti mimo dosah LYZARSKEHO TRENAZERU. Nedovolte détem pouzivat LYZARSKY
TRENAZER nebo si na ném hrat. Udrzujte déti a domaci zvifata mimo dosah LYZARSKEHO
TRENAZERU, kdyZ je v provozu.

7. Trenazér je vhodné umistit na podlozku

8. LYZARSKY TRENAZER umistéte na pevny a rovny povrch. Neumistujte jej voln& na koberce
nebo nerovné povrchy.

9. Ujistéte se, Ze je k LYZARSKEMU TRENAZERU dostateény pfistup a prostor kolem né;.

10. Pfed pouzitim vzdy zkontrolujte, zda LYZARSKY TRENAZER nemé uvolné&né dily, pokud ano,
utahnéte je.

11. Pied pouzitim zkontrolujte stav HNACIHO REMENE

12. Pfed zahajenim cviCeni se poradte s vasim Iékafem a fidte se jeho doporu€enimi pfi sestavovani
tréninkového planu. Pokud se kdykoli béhem cvi€eni citite na omdleni, mate zavraté nebo pocitujete
bolest, pfestarite cvicit a poradte se se svym Iékafem. Nedodrzeni téchto varovani a pokynt maze

13. VZdy si zvolte cviceni, které nejlépe odpovida urovni vasi fyzicke sily. Pfi cvi€eni vzdy pouzivejte
zdravy rozum.

14. P¥i pouzivani LYZARSKEHO TRENAZERU nenoste volné oble&eni.

15. Trenazér je urCen pro domaci i komeréni pouziti dle normy EN ISO 20957.

16. NecviCte naboso nebo v ponozkach; vzdy noste spravnou sportovni obuv, jako jsou bézecke,
vychazkové nebo crossové boty, které vam dobfe padnou, poskytuji oporu chodidlu a maji
protiskluzovou gumovou podrazku.

17. Pfi pouzivani a montazi LYZARSKEHO TRENAZERU dbejte na udrzeni rovnovahy, ztrata
rovnovahy mlze mit za nasledek pad a zranéni.

18. P¥i jakékoliv manipulaci s trenazérem zabrante pfistupu déti.
20. LYZARSKY TRENAZER by v danou chvili mé&la pouzivat pouze jedna osoba.

21. Upravovat, ¢i ménit konstrukéni vliastnosti trenazéru je zakazano. V pfipadé provedeni uprav
nemusi platit zarucni lhata.
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Horni rameno

N

Horni ram s madly

Podpulrny ram

Zakladna

Hlavni ram
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Montazni sada

Sroub M6x10 mm

Alalalala
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Sroub M8x16 mm

Sroub M8x25mm

Imbusovy kli€¢ 5 mm

Imbusovy kli¢ 4 mm

N PN NG o))




CZ Y 4 MONTAZ TRENAZERU

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 Kk pouziti mohou vést k poSkozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.
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Krok 1
Vyjméte vSechny dily z transportni krabice a odstrarite obalovy material.
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Krok 2

Pfipevnéte opérny ram (3) k zakladné trenazéru (4)



Krok 3

Pfipevnéte hlavni ram (5) k zakladné trenazéru (4) a opérnému madlu (3).
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Krok 4

K hlavnimu ramu (5) pfipevnéte obé& horni ramena (1)



Krok 5

K hornim ramentm (1) pfipevnéte horni ram s madly (2). Provazky pro pohon trenazéru pfipevnéte
k hlavnimu ramu (5) jak je znazornéno v detailu.



CZ UDRZBA

Udrzba trenazéru:

Bezpeénost LYZARSKEHO TRENAZERU Ize zajistit pouze tehdy, je-li trenazér pravidelné kontro-
lovan z hlediska poSkozeni a opotfebeni. Vadné soucasti ihned vymérite, aby byla zajisténa bezpec-
nost a spravna funkce stroje, pfipadné stroj az do opravy nepouzivejte. Zvlastni pozornost by méla
byt vénovana nasledujicimu:

PRAVIDELNE ROZMOTAVEJTE SNURY

PFi uchopeni madel béhem pouzivani SkiErgu mize nechténé dochazet k pfekrucovani Snar, po-
dobné jako se mlze piekroutit kabel u telefonniho sluchatka. Postupem ¢asu se tak mohou $ilry
navzajem omotavat uvnitf SkiErgu, coz se muze pfi zatazeni za madla projevovat nerovhnomérnym
nebo trhavym chodem. Zaroveri mize dochazet k pred€asnému opotfebeni Sidr.

Abyste tomu zabranili, SAury pravidelné kontrolujte a podle potfeby je rozmotavejte. Pfekrouceni
SnAUry je mozné snadno rozpoznat — sta¢i madlo otacet opatnym smérem, nez ve kterém je Siilira
prekroucena.

nury pravidelné rozmotavejte. Prace bude jednodussi, pokud vam pomuze dal$i osoba.
Vytahnéte obé madla co nejdale.
Pridrzte Sndry u horni konzoly tak, aby madla mohla volné viset a otacet se.
Rukou prejedte po celé délce kazdé sntry smérem dolu a $filru tak rozmotavejte.
Vratte madla do horni polohy.
Cely postup od kroku 1 zopakujte alespon dvakrat.

O R N = g

CISTENi MADEL
Podle potfeby Cistéte madla jemnym mydlem nebo vhodnym cCisticim prostfedkem.

KAZDYCH 500 000 METRU (PRIBLIZNE PO 50 HODINACH POUZIiVANI)

Kontrola snar
Je tfeba kontrolovat dvé samostatné 3fidry a dvé pruzné bungee Siury.

Dulezité! Kazda s$nlra je ur€itého typu a pfi zjiSténi vyrazného opotfebeni nebo poskozeni musi byt
nahrazena odpovidajicim nahradnim typem.

Kontrola Sndr

1. ShAdry madel Ize snadno zkontrolovat tak, Ze madla zcela vytahnete a vizualné zkontrolujete
jejich opotfebeni.

2. Zkontrolujte $ilry, které vedou uvniti svislého ramu. Nejprve sejméte spodni pravy kryt vy-
Sroubovanim 8 Sroubu pomoci 6hranného Sroubovaku dodaného se SkiErgem.

3. Po sejmuti krytu budou viditelné vSechny Snudry a kladky.

4. Pozadejte pomocnika, aby pomalu vytahl madla az do krajni polohy, a pfitom sledujte stav Snidr
madel a bungee Sndry. Méli byste byt schopni zkontrolovat celou pracovni délku vSech Sndr.

v o

Popis opotiebeni / poskozeni Snar

Povrch Sndry se mlze postupem Casu zacit tfepit. Pokud se tfepeni na jednom misté vyrazné
zhorSuje, je ¢as Snuru vymeénit. Doporucuje se vymeénit obé Sndry soucasné.
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KONTROLA PRACHU V PROSTORU SE-
TRVACNIKU

Frekvence: kazdych 250 hodin.

Zkontrolujte, zda se uvnitf krytu setrvacniku ne-
nahromadil prach. V pfipadé potreby jej vysajte
vysavacem.

Postup podle obrazku:

1.

Uvolnéte upevnovaci prvky krytu setrvacniku
podle vyobrazeni.

. Pomoci Sroubovaku uvolnéte pfislusné

zapadky / upevnéni krytu.

. Sejméte kryci dil.

4. Vnitfni prostor ventilacni Cast a kryci dil

setrvacniku dikladné vysajte.

5. Kryt vratte zpét do puvodni polohy.

6. Zkontrolujte spravné usazeni a zajisténi

zapadek.

. VSechny upevihovaci prvky opét fadné

zajistéte.

Pfi demontazi nepouzivejte nadmérnou
silu, aby nedoslo k poskozeni plastovych
zapadek nebo krytu.

UDRZBA




CZ NAVOD K OBSLUZE

TRENINKOVY POCITAC
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LYZARSKY TRENAZER vyuziva systém vzduchového ventilatoru, ktery vytvari odpor pfi vasem
tréninku. Doporucujeme, abyste poc&itacovou konzoli pouzivali k obomeéné trénink( a zaznamenavani
zlepsSeni vasi kondice. Pfi pravidelném pouzivani se pocitatova konzole mlze stat dulezitym zdro-
jem motivace a pfehledu o tréninku.

Pocatecni nastaveni
ZAPNUTI:

+ Pohybem madel zaCnéte cvicit v programu Quick Start, nebo dlouhym stisknutim tlaitek MODE
nebo RESET prejdéte do pohotovostniho rezimu.

VYPNUTI

* Pocita€ se automaticky vypne po 4 minutach necinnosti.
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PREHLED TLACITEK NA KONZOLI

Tla€itko UP - slouzi pro zvySeni nastavované hodnoty. Dlouhym stisknuti se hodnota navysSuje

rychleji.

Tla€itko MODE - slouzi pro potvrzeni tréninkového reZimu a potvrzeni nastavenych hodnot.

Tlac¢itko RESET

» P¥i vybéru funkci se jednim stisknuti vratite do pfedchozi nabidky.

« Stisknutim pfi nastaveni tréninku se vynuluje nastavovana hodnota.

+ Pfi aktivnim tréninku stisknutim tlaCitka trénink pozastavite, nebo znova odstartujete.

* Podrzenim tlaCitka na 2 sekundy na uvodni obrazovce zménite jednotky mezi metrickymi (me-
try) a imperialnimi (mile).

Tlacitko INTERVAL 20/10 - Stisknutim tlacCitka vstoupite do intervalového tréninkového rezimu.

Tlacitko INTERVAL 10/20 - Stisknutim tlac¢itka vstoupite do intervalového tréninkového rezimu.

Tla¢itko RECOVERY - Stisknutim tlaCitka vstoupite do rezimu vyhodnoceni fyzické kondice.

Tla¢itko BLUETOOTH ON/OFF - Slouzi pro zapnuti nebo vypnuti Bluetooth pfipojeni.

Tlacitko TOTAL RESET - Stisknutim tohoto tlacitka vynulujete vSechny hodnoty na displeji a pocitac

se uvede do pohotovostniho rezimu.

ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

TIME: Cas tréninku, zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

SPM: Pocet zabérl za minutu, zobrazované hodnoty 0 - 999 zabéra.

1500: Zobrazuje €as potfebny na zdolani 500 m

DISTANCE: Ujeta vzdalenost od zacatku tréninku, zobrazované hodnoty 0,0 - 9999 km.

TOTAL STROKES: Celkovy pocet zabér(l, zobrazované hodnoty 0 - 99999 zabéru.

STROKES: Pocet zabéru od zacatku aktualniho cvi¢eni, zobrazované hodnoty 0 - 9999 zabéru.
WATT: Zobrazuje aktualni vykon pfi cviCeni ve wattech. Zobrazované hodnoty 0—999 watt.
CALORIES: Pocet spalenych kalorii od za¢atku cvieni, zobrazované hodnoty 0 - 9999 kcal.
PULSE: Aktualni tepova frekvence - nutnost pfipojeni Bluetooth hrudniho pasu, zobrazované hod-
noty 40 - 240 tepl za minutu.

VYMENA BATERIi TRENINKOVEHO POCITACE
Frekvence: pfiblizné kazdych 800 hodin provozu nebo podle potreby.
Tréninkovy pocitaC pouziva 4% baterii AA.

Pfi vyméné baterii postupujte tak, aby nedoslo ke ztraté nastaveni data, Casu, jazyka, uzivatelskych
udaji nebo ulozenych hodnot.

Pfed vyjmutim starych baterii se ujistéte, Ze je monitor zapnuty. Pfi vyméné baterii nenechavejte
monitor bez napajeni déle nez priblizné 5 minut.

ODPOR RIZENY UZIVATELEM

Cim silngji tahnete, tim veétsi odpor pocitite. SkiErg totiz vyuziva vzduchovy odpor, ktery vznika
otaCenim setrvacniku. Cim rychleji setrvaénik roztocite, tim vétsi odpor vznika.

Muzete tedy trénovat s libovolnou intenzitou podle svych potfeb. SkiErg vas nenuti cvicit s zadnou
pfedem nastavenou urovni intenzity.

Nastaveni klapky odporu

SkiErg je vybaven spiralovou regulacni klapkou s nastavenim od 1 do 10. Nastaveni klapky Ize
prirovnat k pfevodim na jizdnim kole. Ovliviuje pocit pfi tréninku, ale neurCuje pfimo velikost od-
poru.

Zmeénou nastaveni klapky muzZete napodobit rizné podminky, které se vyskytuji pfi b&hu na lyzich
na snéhu. Vys8i hodnoty pfipominaji jizdu v pomalejSich snéhovych podminkach nebo do kopce.
Niz8i hodnoty odpovidaji rychlejSimu snéhu, jizdé po roviné nebo z kopce.

Pro bézny kondi¢ni a aerobni trénink doporu€ujeme pouzivat nastaveni klapky mezi 1 a 4.

Poznamka: Stupnice nastaveni klapky 1-10 slouzi jako prakticka pomucka pro nastaveni pozado-
vaného ,prevodu®.
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TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

RYCHLY START (QUICK START)

INTERVALOVE TRENINKY

MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI
TRENINKOVE APLIKACE

QUICK START (PROGRAM RYCHLEHO SPUSTEN:I)
Pokud tréninkovy pocita€ v pohotovostnim rezimu zaznamena signal otacek, automaticky se spus-
ti rezim QUICK START. Souc€asné se na 1 sekundu rozsviti vSechny segmenty displeje.

Béhem tréninku se nacitaji vSechny tréninkové hodnoty na displeji.

Jednim stisknutim tlacitka MODE trénink pozastavite (funkce Pause). Pro pokracovani v pocitani
znovu zmacknéte tlacitko MODE.

INTERVALOVE TRENINKY

20/10 INTERVALOVY PROGRAM
Stisknutim tlaCitka 20/10 vyberte intervalovy program 20/10 a potvrdte stisknutim tlaitka MODE.

Na displeji za¢ne blikat hodnota 20/10. Stisknutim tlacitka MODE spustte program 20/10.
Jakmile se na displeji trvale zobrazi READY, zaCne odpocitavani poslednich 3 sekund. Kazdou
sekundu zazni zvukovy signal. Po 3 sekundach se zobrazi WORK 01/08.

Zacne odpocitavani 20 sekund cviCeni. Na displeji se zobrazuji vSechny tréninkové udaje.

Po skonceni pracovniho intervalu se zobrazi REST 01/08. Za¢ne odpocitavani 10 sekund od-
pocinku. Posledni 3 sekundy odpocinku blika napis READY a zazni zvukovy signal. Pracovni a
odpocinkové intervaly se opakuji, dokud neni dokon¢eno vSech 8 cyklu.

Po dokon€eni osmého cyklu zazni zvukovy signal.

10/20 INTERVALOVY PROGRAM
Stisknutim tlaCitka 10/20 vyberte intervalovy program 10/20 a potvrdte stisknutim tla¢itka MODE.

Na displeji za¢ne blikat hodnota 10/20. Stisknutim tlacitka MODE spustte program 10/20.
Jakmile se na displeji trvale zobrazi READY, za¢ne odpocitavani poslednich 3 sekund. Kazdou
sekundu zazni zvukovy signal. Po 3 sekundach se zobrazi WORK 01/08.

Zacne odpocitavani 10 sekund cviceni. Na displeji se zobrazuji vSechny tréninkové udaje.

Po skonc&eni pracovniho intervalu se zobrazi REST 01/08. Za¢ne odpocitavani 20 sekund od-
pocCinku. Posledni 3 sekundy odpocinku blika napis READY a zazni zvukovy signal. Pracovni a
odpocinkové intervaly se opakuji, dokud neni dokon¢eno vSech 8 cyklu.

Po dokonceni osmeého cyklu zazni zvukovy signal.

CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM (NASTAVITELNY INTERVALOVY PROGRAM)
TlaCitkem UP vyberte intervalovy program CUSTOM a potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

SET ROUND
Na displeji se zobrazi SET ROUND a hodnota 01 za¢ne blikat. Pomoci tlaCitka UP nastavte pocet
kol. Rozsah nastaveni je 01-99 kol
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Po nastaveni stisknéte tlacitko MODE.

SET WORK

Na displeji se zobrazi SET WORK. Zac¢ne blikat hodnota ¢asu 0:05. Pomoci tlaCitek nastavte
pozadovanou délku pracovniho intervalu. Rozsah nastaveni je 0:05-10:00

Nastaveni Ize ménit po jednotlivych krocich. Po nastaveni stisknéte tlacitko MODE.

SET REST

Na displeji se zobrazi SET REST. Zacne blikat hodnota C¢asu 0:05. Nastavte poZzadovanou délku
odpocinku. Rozsah nastaveni je 0:05-10:00

Nasledné stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni a pfechod do tréninkového rezimu.

Na displeji se zobrazi READY a zacne odpocitavani poslednich 3 sekund. Kazdou sekundu zazni
zvukovy signal. Poté se zobrazi WORK 01/XX a za€ne odpocitavani nastaveného pracovniho
intervalu.

Po pracovnim intervalu se zobrazi REST 01/XX a za¢ne odpocitavani nastaveného odpocink-
oveého intervalu. Posledni 3 sekundy za¢ne blikat READY.

Pracovni a odpocinkové intervaly se opakuji podle nastaveného poctu kol. Po dokonceni vSech
kol zazni zvukovy signal.

MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, VZDALENOSTI A KALORIi
TIME COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANI CASU)

TlaCitkem UP vyberte program TIME a stisknutim tla¢itka MODE vstoupite do rezimu podle odpo¢-
tu Casu.

Vychozi hodnotu nastavte pomoci tlaitka UP v rozsahu 0:00 - 99:00 minut. BEhem tréninku se
nacitaji vSechny tréninkové hodnoty na displeji.

Stisknéte tlacitko MODE pro zahajeni tréninku. Trénink mizete pomoci tlacitka MODE pozastavit.
Opétovnym stisknutim tlacitka MODE bude znovu pokracovat v tréninku.

DISTANCE COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITANi VZDALENOSTI)

TlaCitkem UP vyberte program DISTANCE a stisknutim tlacitka MODE vstoupite do rezimu podle
odpoctu vzdalenosti.

Vychozi hodnotu nastavte pomoci tlaCitka UP v rozsahu 0-9990 kcal. BEhem tréninku se nacitaji
vSechny tréninkové hodnoty na displeji.

Stisknéte tlacitko MODE pro zahajeni tréninku. Trénink mizete pomoci tlacitka MODE pozastavit.
Opétovnym stisknutim tla¢itka MODE bude znovu pokracovat v tréninku.

CALORIES COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANI KALORIi)

TlacCitkem UP vyberte program CALORIES a stisknutim tlacitka MODE vstoupite do rezimu podle
odpoctu spalenych kalorii.

Vychozi hodnotu nastavte pomoci tlaCitka UP v rozsahu 0-9990 kcal. Béhem tréninku se nacitaji
vSechny tréninkové hodnoty na displeji.

Stisknéte tlacitko MODE pro zahajeni tréninku. Trénink mizete pomoci tlacitka MODE pozastavit.
Opétovnym stisknutim tla¢itka MODE bude znovu pokracovat v tréninku.
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TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledkd je mozné vyuzivat vy-
brané tréninkové aplikace spolupracuijici s trenazérem prostfednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu
Stisknutim tlacitka BLUETOOTH na tréninkové pocitaci zapnéte moznost pfipojeni tréninkovych
aplikaci. Pokud je funkce zapnuta, na displeji sviti ikona Bluetooth.

Na chytrém telefonu / tabletu zapnéte funkci Bluetooth a ur€ovani polohy.
Vyberte kompatibilni tréninkovou aplikaci a v ni vyhledejte trenazér.
Po vyhledani se pfipojte k trenazéru.

Tréninkové aplikace

VétSina dostupnych aplikaci je ke stazeni zdarma a to jak pro Android (Google play), tak i pro iOS
(Apple store). Aplikace vam mohou nabidnout fadu novych tréninkovych trati, které rozsifi program-
ovou nabidku, ale €asto i fadu videotréninkd a map, které si mizete samostatné vytvaret prostred-
nictvim systému na principu Google Maps.

Kmomap
’i Gocgle Play

. App Stere

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany a proto doporuéujeme vyzkouset, zda
je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci kompatibilni. Vyrobce VIFITO nemdize zarudit funkénost
aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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FUNKCE TEPOVE FREKVENCE @

Snimani tepu pres bluetooth hrudni pas:
1. Navlhcete diody hrudniho pasu par kapkami vody.

2. Pfipnéte k pasu snimad 1" %

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 iﬁj k:dr:j

zapinat.

TIP: Pri nefunkénosti snimani doporuéujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.

REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

Po ukonceni tréninku mazete pres rezim RECOVERY zjistit vasi aktualni kondici. Tento rezim po
stisknuti tlacitka RECOVERY zméfi vasi tepovou frekvenci po dobu 1 minuty a nasledné po prob-
liknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. Nize si dle tabulky muzete vyhodnotit vas
vysledek.

Hodnoceni srdeéniho rytmu | Stav srdeéniho rytmu uzi- Rozdilna hodnota srde¢niho
vatele rytmu (pred a po testovani)

F1 vynikajici vice nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normalni 30-39

F4 uchazejici 20-29

F5 potfeba vice cviCeni 10-19

F6 nedostatek cviceni méné nez 10

Opétovnym stisknutim tlacitka RECOVERY se vratite na vychozi obrazovku displeje.
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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 rozcvieni
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 horec¢ce.”

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 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 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

v r wew

pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalSi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostfednictvim
rozsahu zatizeni, napfr. trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle in-

dividualniho planu svého vytrvalostniho tréninku muzete na tréninkovém pocitaci trenazéru vyvolat
integrované tréninkoveé programy.

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

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s mensim srdec¢nim / obéhovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srdecnim / obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
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JAK TRENOVAT?

1. ZaCnéte s rukama v Sifce ramen od sebe v urovni oCi. Paze by mély byt ohnuté, nohy
rozkroCené.

2. Drzte rukojeti smérem dolt pomoci bfisnich svall a s ohnutymi koleny. Udrzujte ohyb tak, aby
drzadla byly pomérné blizko k Vasi tvafri.

3. DokoncCete ohyb s mirné ohnutymi koleny a rameny, ktera se tahnou podél stehen. Pohyb
rukou by pfitom mél koncCit podél téla, nikolv za télem!

4. Dejte ruce zpét a vyrovnejte sve télo, abyste se vratili zpét do pocatecni polohy.

X X S 5

1 2 3 4

KLASICKA BEZKARSKA TECHNIKA (STRIDANiI RAMEN)

1. Zacnéte s jednou zvednutou mirné ohnutou ruku. Tahnéte dolt horni rameno, zatimco
postupné zvedate spodni rameno. Pokracujte ve stfidani ramen.

JINE ZPUSOBY TRENINKU

- Jakmile jste si dostate¢né zaZili zaklady techniky, muzZete pfidat trochu variability do tréninku jako
napf. posunuti jedné nohy vpfed, nebo zhoupnuti na prsty chodidel pfed zatahem jako na lyZich.

- V pfipadé potreby, Ize Ski trainer také pouzit jen pro trénink vrchni ¢asti téla, je proto skvély i pro
udrzeni formy pfi urazech spodni ¢asti téla.
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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.
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SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

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

1. Pred pouzitim SKI TRAINER si precitajte nasledujuce bezpelnostné pokyny, aby ste znizili
riziko vazneho zranenia.

2. Dodrziavajte tieto pokyny a uistite sa, ze ich Citaju ostatni praktizujuci.
3. Pregitajte si vietky varovania a upozornenia na LYZIARSKOM TRENAZERI.

4. LyZiarsky simulator pouzivajte az po dékladnom prestudovani navodu na obsluhu. Pred pouZitim
sa uistite, Ze je spravne zmontovany a utiahnuty.

5. Pomoc inej osoby je vhodna na inStalaciu trenazéra.

6. Drzte deti dalej od lyziarskeho trenazéra. Nedovolte detom pouzivat alebo hrat sa na
LYZIARSKOM SIMULATORE. Uchovavaijte deti a domace zvieratd mimo dosahu SKI TRAINER,
ked je v prevadzke.

7. Je vhodné umiestnit trenazér na podlozku

8. Lyziarsky trenazér polozte na pevny a rovny povrch. Neumiestnujte ho volne na koberce alebo
nerovné povrchy.

9. Uistite sa, Ze je dostatoCny pristup k SKI TRAINER a priestor okolo neho.
10.Pred pouzitim vzdy skontrolujte, ¢i v SKI TRAINER nie su volné diely, ak ano, utiahnite ich.
11. Pred pouzitim skontrolujte stav ZAVESNEHO PASU.

12.Pred zacatim cviCenia sa poradte so svojim lekarom a pri zostavovani tréningového planu
postupujte podla jeho odporucani. Ak kedykolvek poCas cviCenia pocitite mdloby, zavraty alebo
bolest prestante cvicit a poradte sa so svojim lekarom. Nedodrzanie tychto upozorneni a pokynov
mobze mat za nasledok vazne zranenie alebo dokonca smrt.

13.Vzdy si vyberte cviCenie, ktoré najlepSie zodpoveda vasej urovni fyzickej sily. Pri cvi€eni vzdy
pouZzivajte zdravy rozum

14.Pri pouzivani lyziarskeho simulatora nenoste vofné oble€enie.
15. Trenazér je urCeny iba pre komeréné pouzitie podla normy EN ISO 20957.

16.Necvicte naboso alebo v ponozkach; Vzdy noste spravnu Sportovu obuv, ako je beh, chédza
alebo krizova obuyv, ktora dobre sedi, poskytuje podporu nohe a ma protiSmykovu gumovu podrazku.

17.Pri pouzivani a instalacii SKI TRAINER dbajte na udrzanie rovnovahy, strata rovnovahy méze
mat za nasledok pady a zranenia.

18. Zabrante detom akymkolvek spésobom vstupit' do trénera.
19.Lyziarsky trenazér by sa mal pouzivat na tréningovej ploche 61 x 132 x 215,9 cm.
20.SKI TRAINER by mala pouzivat naraz len jedna osoba.

21. Upravovat, ¢i menit konstrukéné vlastnosti trenazéra je zakazané. V pripade vykonania uprav
nemusi platit zaru¢na lehota.
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MONTAZ TRENAZERA
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Skrutka M8x16 mm

Skrutka M8x25mm

Imbusovy klu€¢ 5 mm

Imbusovy klu€¢ 4 mm
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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 Kk pouziti mohou vést k poSkozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

=T

d T )
S
\ N \/(:}- ™,
\".'..._J/
SN2
Y
\ A,
NS b
%

Krok 1
Vyberte v8etky diely z prepravnej krabice a odstrante obalovy material.
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Krok 2

Pripevnite oporny ram (3) k zakladni trenazéra (4)
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Krok 3

Pripevnite hlavny ram (5) k zakladni trenazéra (4) a opornému drzadlu (3).
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Krok 4

K hlavnému ramu (5) pripevnite obe horné ramena (1)



Krok 5

K hornym ramenam (1) pripevnite horny ram s rukovatami (2). Snuary na pohon trenazéra pripevnite
k hlavnému ramu (5), ako je znazornené v detaile.



SK UDRZBA

Udrzba trenazéra:

Bezpeénost' LYZIARSKEHO TRENAZERA mozno zabezpetit iba vtedy, ak je trenazér pravidelne
kontrolovany z hladiska poSkodenia a opotrebovania. Chybné sucasti ihned vymente, aby bola
zaistena bezpecnost' a spravna funkcia stroja, pripadne stroj az do opravy nepouzivajte. Osobitnu
pozornost’ venujte nasledujucemu:

PRAVIDELNE ROZMOTAVAJTE SNURY

Pri uchopeni rukovati poas pouzivania SkiErgu mdze nechtiac dochadzat’ k prekrucaniu Snur,
podobne ako sa mdze prekrutit’ kabel telefonneho sluchadla. Postupom €asu sa tak mézu Snury
navzajom omotavat vo vnutri SkiErgu, ¢o sa mdze pri zatiahnuti za rukovate prejavovat’ nerovno-
mernym alebo trhavym chodom. Zaroven méze dochadzat k pred€asnému opotrebovaniu Snur.

Aby ste tomu zabranili, Snury pravidelne kontrolujte a podla potreby ich rozmotavajte. Prekrutenie
Snury mozno fahko rozpoznat - staCi rukovat otaCat opaénym smerom, nez v ktorom je Snura
prekrutena.

nury pravidelne rozmotavajte. Praca bude jednoduchSia, ak vam pomé&ze dalSia osoba.
Vytiahnite obe rukovate ¢o najdale;j.
Pridrzte Snury pri hornej konzole tak, aby rukovate mohli volne visiet a otacat sa.
Rukou prejdite po celej dizke kazdej Snury smerom nadol a Snuru tak rozmotavaijte.
Vratte rukovate do hornej polohy.
Cely postup od kroku 1 zopakujte aspon dvakrat.

OB 0N = O

CISTENIE RUKOVATI
Podla potreby Cistite rukovate jemnym mydlom alebo vhodnym Cistiacim prostriedkom.

KAZDYCH 500 000 METROV (PRIBLIZNE PO 50 HODINACH POUZiVANIA)

Kontrola Snur
Je potrebné kontrolovat’ dve samostatné Snury a dve pruzné bungee Snury.

Dolezité! Kazda Snura je urcitého typu a pri zisteni vyrazného opotrebovania alebo poskodenia
musi byt nahradena zodpovedajucim nahradnym typom.

Kontrola Snur

1. Snury rukovati mozno lahko skontrolovat tak, Ze rukovate uplne vytiahnete a vizualne skontro-
lujete ich opotrebovanie.

2. Skontrolujte Snury, ktoré vedu vo vnutri zvislého ramu. Najprv odstrante spodny pravy kryt
odskrutkovanim 8 skrutiek pomocou 6-hranného skrutkovaca dodaného so SkiErgom.

3. Po odstraneni krytu budu viditelné vSetky Snury a kladky.

4. Poziadajte pomocnika, aby pomaly vytiahol rukovate az do krajnej polohy, a pritom sledujte stav
Snur rukovati a bungee Snury. Mali by ste byt schopni skontrolovat’ celu pracovnu dizku vSetkych
Snur.

Opis opotrebovania / poskodenia Snur

Povrch Snury sa méze postupom €asu zacat strapkat. Ak sa strapkanie na jednom mieste vyrazne
zhorsuje, je €as Snuru vymenit. Odporuca sa vymenit obe Snury sucasne.
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KONTROLA PRACHU V PRIESTORE
ZOTRVACNIKA

Frekvencia: kazdych 250 hodin.

Skontrolujte, €i sa vo vnutri krytu zotrvaénika ne-
nahromadil prach. V pripade potreby ho povysa-
vajte vysavacom.

Postup podla obrazka:

1. Uvolnite upevnovacie prvky krytu zotrvacnika
podfa vyobrazenia.

2. Pomocou skrutkovaca uvolnite prislusné
zapadky / upevnenia krytu.

3. Odstrante kryci diel.

4. \Vnutorny priestor, ventilacnu Cast’ a kryci diel
zotrvacnika do6kladne povysavajte.

5. Kryt vratte spat do pévodnej polohy.

6. Skontrolujte spravne osadenie a zaistenie
zapadiek.

7. VSetky upevnovacie prvky opat riadne zaistite.
Pri demontazi nepouzivajte nadmernu silu,

aby nedoslo k poskodeniu plastovych
zapadiek alebo krytu.

UDRZBA




SK NAVOD NA OBSLUHU

TRENINGOVY POCITAC
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LYZIARSKY TRENAZER vyuziva systém vzduchového ventilatora, ktory vytvara odpor pri vasom
tréningu. Odporu¢ame, aby ste pocitacovu konzolu pouzivali na obmenu tréningov a zaznamenava-
nie zlepSenia vasej kondicie. Pri pravidelnom pouzivani sa pocitatova konzola méze stat’ délezitym
zdrojom motivacie a prehfadu o tréningu.

PocCiatoCné nastavenie
ZAPNUTIE:

+ Pohybom rukovate zacnite cviCit v programe Quick Start alebo dlhym stlacenim tlacidiel MODE
alebo RESET prejdite do pohotovostného rezimu.

VYPNUTIE

* Pocita€ sa automaticky vypne po 4 minutach necinnosti.
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PREHLAD TLACIDIEL NA KONZOLE

Tla€idlo UP - sluzi na zvySenie nastavovanej hodnoty. DIhym stlaenim sa hodnota zvySuje rychle-

jSie.

Tla€idlo MODE - sluzi na potvrdenie tréningového rezimu a potvrdenie nastavenych hodnét.

Tlac¢idlo RESET

* Pri vybere funkcii sa jednym stlacenim vratite do predchadzajucej ponuky.

« Stlacenim pri nastavovani tréningu sa vynuluje nastavovana hodnota.

+ Pri aktivnom tréningu stlacenim tlacCidla tréning pozastavite alebo znova spustite.

* Podrzanim tlaCidla na 2 sekundy na uvodnej obrazovke zmenite jednotky medzi metrickymi
(metre) a imperialnymi (mile).

Tla€idlo INTERVAL 20/10 - Stlacenim tlacidla vstupite do intervalového tréningového rezimu.

Tla€idlo INTERVAL 10/20 - Stlacenim tlacidla vstupite do intervalového tréningového rezimu.

Tlacidlo RECOVERY - Stlacenim tlacidla vstupite do rezimu vyhodnotenia fyzickej kondicie.

Tlacidlo BLUETOOTH ON/OFF - Sluzi na zapnutie alebo vypnutie Bluetooth pripojenia.

Tlacidlo TOTAL RESET - Stlacenim tohto tlacidla vynulujete vSetky hodnoty na displeji a pocitac sa

uvedie do pohotovostného rezimu.

ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

TIME: Cas tréningu, zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

SPM: Pocet zaberov za minutu, zobrazované hodnéty 0 - 999 zaberov.

1500: Zobrazuje €as potrebny na zdolanie 500 m

DISTANCE: Prejdena vzdialenost od zaciatku tréningu, zobrazované hodnéty 0,0 - 9999 km.
TOTAL STROKES: Celkovy pocet zaberov, zobrazované hodnéty 0 - 99999 zaberov.

STROKES: Pocet zaberov od zaciatku aktualneho cvi€enia, zobrazované hodnéty 0 - 9999 zaberov.
WATT: Zobrazuje aktualny vykon pri cviceni vo wattoch. Zobrazované hodnoty 0-999 watt.
CALORIES: Pocet spalenych kaldrii od zaCiatku cvi€enia, zobrazované hodnéty 0 - 9999 kcal.
PULSE: Aktualna tepova frekvencia - nutnost’ pripojenia Bluetooth hrudného pasu, zobrazované
hodndty 40 - 240 tepov za minutu.

VYMENA BATERIi TRENINGOVEHO POCITACA
Frekvencia: priblizne kazdych 800 hodin prevadzky alebo podla potreby.
Tréningovy pocita€ pouziva 4x batériu AA.

Pri vymene batérii postupujte tak, aby nedoslo k strate nastavenia datumu, €asu, jazyka, pouZzi-
vatelskych udajov alebo uloZzenych hodnét.

Pred vybratim starych batérii sa uistite, Ze je monitor zapnuty. Pri vymene batérii nenechavajte
monitor bez napajania dlhSie nez priblizne 5 minut.

ODPOR RIADENY POUZIVATEL'OM

Cim silnejSie tahate, tym vacsi odpor pocitite. SkiErg totiz vyuziva vzduchovy odpor, ktory vznika
otaCanim zotrvacnika. Cim rychlejSie zotrvacnik roztoCite, tym vacsi odpor vznika.

Mézete teda trénovat' s fubovolnou intenzitou podla svojich potrieb. SkiErg vas nenuti cvicit so zi-
adnou vopred nastavenou urovnou intenzity.

Nastavenie klapky odporu

SkiErg je vybaveny Spiralovou regula¢nou klapkou s nastavenim od 1 do 10. Nastavenie klapky
mozno prirovnat k prevodom na bicykli. Ovplyviiuje pocit pri tréningu, ale neuréuje priamo velkost
odporu.

Zmenou nastavenia klapky mézete napodobnit’ rozne podmienky, ktoré sa vyskytuju pri behu na
lyZiach na snehu. VysSie hodnoty pripominaju jazdu v pomalSich snehovych podmienkach alebo do
kopca. NizSie hodnoty zodpovedaju rychlejSiemu snehu, jazde po rovine alebo z kopca.

Na bezny kondi¢ny a aerdbny tréning odporu¢ame pouzivat nastavenie klapky medzi 1 a 4.

Poznamka: Stupnica nastavenia klapky 1-10 sluzi ako prakticka pomécka na nastavenie pozado-
vaného ,prevodu®.
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TYPY NASTAVITELNYCH TRENINGOV:

RYCHLY START (QUICK START)

INTERVALOVE TRENINGY

MANUAL — REZIM ODPOCITAVANIA CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
TRENINGOVE APLIKACIE

QUICK START (PROGRAM RYCHLEHO SPUSTENIA)
Ak tréningovy pocitaC v pohotovostnom rezime zaznamena signal otacok, automaticky sa spusti
rezim QUICK START. Sucasne sa na 1 sekundu rozsvietia vSetky segmenty displeja.

Pocas tréningu sa na displeji zobrazuju vSetky tréningové hodnéty.

Jednym stlacenim tlaCidla MODE tréning pozastavite (funkcia Pause). Na pokraovanie v pocitani
znova stlacte tlacidlo MODE.

INTERVALOVE TRENINGY

20/10 INTERVALOVY PROGRAM
Stlacenim tlacidla 20/10 vyberte intervalovy program 20/10 a potvrdte stlacenim tlaCidla MODE.

Na displeji za¢ne blikat hodnota 20/10. Stlacenim tlacidla MODE spustite program 20/10.

Ked sa na displeji trvalo zobrazi READY, za¢ne odpocitavanie poslednych 3 sekund. Kazdu sekun-
du zaznie zvukovy signal. Po 3 sekundach sa zobrazi WORK 01/08.

Zacne odpocitavanie 20 sekund cviCenia. Na displeji sa zobrazuju vSetky tréningové udaje.

Po skonceni pracovného intervalu sa zobrazi REST 01/08. Zacne odpocitavanie 10 sekund od-
poCinku. Posledné 3 sekundy odpocinku blika napis READY a zaznie zvukovy signal. Pracovné a
odpocinkové intervaly sa opakuju, kym sa nedokonci vSetkych 8 cyklov.

Po dokonc¢eni 6smeho cyklu zaznie zvukovy signal.

10/20 INTERVALOVY PROGRAM 10/20
Stlacenim tlacidla 10/20 vyberte intervalovy program 10/20 a potvrdte stlacenim tlaCidla MODE.

Na displeji za¢ne blikat hodnota 10/20. Stlacenim tlacidla MODE spustite program 10/20.

Ked sa na displeji trvalo zobrazi READY, za¢ne odpocitavanie poslednych 3 sekund. Kazdu sekun-
du zaznie zvukovy signal. Po 3 sekundach sa zobrazi WORK 01/08.

Zacne odpocitavanie 10 sekund cviCenia. Na displeji sa zobrazuju vSetky tréningové udaje.

Po skonceni pracovného intervalu sa zobrazi REST 01/08. Zacne odpocitavanie 20 sekund od-
pocinku. Posledné 3 sekundy odpocinku blika napis READY a zaznie zvukovy signal. Pracovné a
odpocinkové intervaly sa opakuju, kym sa nedokonci vSetkych 8 cyklov.

Po dokoncCeni 6smeho cyklu zaznie zvukovy signal.

CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM (NASTAVITEENY INTERVALOVY PROGRAM)
Tla€idlom UP vyberte intervalovy program CUSTOM a potvrdte stlacenim tlacidla MODE.

SET ROUND

Na displeji sa zobrazi SET ROUND a hodnota 01 zacne blikat. Pomocou tlacidla UP nastavte pocCet
kol. Rozsah nastavenia je 01-99 kol.

Po nastaveni stlacte tlaCidlo MODE.
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SET WORK

Na displeji sa zobrazi SET WORK. Zacne blikat hodnota ¢asu 0:05. Pomocou tlacidiel nastavte
pozadovanu diZzku pracovného intervalu. Rozsah nastavenia je 0:05-10:00.

Nastavenie mozno menit po jednotlivych krokoch. Po nastaveni stlacte tlacidio MODE.

SET REST ]

Na displeji sa zobrazi SET REST. Zacne blikat hodnota ¢asu 0:05. Nastavte pozadovanu dlzku od-
pocCinku. Rozsah nastavenia je 0:05-10:00.

Nasledne stlacte tlacidlo MODE na potvrdenie a prechod do tréningového rezimu.

Na displeji sa zobrazi READY a zacne odpocitavanie poslednych 3 sekund. Kazdu sekundu zaznie
zvukovy signal. Potom sa zobrazi WORK 01/XX a za€ne odpocitavanie nastaveného pracovného
intervalu.

Po pracovnom intervale sa zobrazi REST 01/XX a zac¢ne odpocitavanie nastaveného odpocink-
ového intervalu. Posledné 3 sekundy zacne blikat READY.

Pracovné a odpocinkové intervaly sa opakuju podfa nastaveného poctu kol.
Po dokonceni vsetkych kél zaznie zvukovy signal.

MANUAL - REZIM ODPOCITAVANIA CASU, VZDIALENOSTI A KALORII
TIME COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANIA CASU)

TlaCidlom UP vyberte program TIME a stlaCenim tlacidla MODE vstupite do rezimu podla odpoctu
casu.

Vychodiskovu hodnotu nastavte pomocou tlacidla UP v rozsahu 0:00 - 99:00 minut. Pocas tréningu
sa na displeji zobrazuju vSetky tréningové hodnoty.

Stlacte tlaCidlo MODE na zacatie tréningu. Tréning mozete pomocou tlaCidla MODE pozastavit.
Opatovnym stlacenim tlacidla MODE bude tréning pokracovat.

DISTANCE COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANIA VZDIALENOSTI)

Tlac¢idlom UP vyberte program DISTANCE a stlaCenim tlaCidla MODE vstupite do reZzimu podla
odpoctu vzdialenosti.

Vychodiskovu hodnétu nastavte pomocou tlacidla UP v rozsahu 0-9990 metrov. PoCas tréningu sa
na displeji zobrazuju vSetky tréningové hodnoty.

Stlacte tlaCidlo MODE na zacatie tréningu. Tréning mozete pomocou tlaCidla MODE pozastavit.
Opatovnym stlacenim tlaCidla MODE bude tréning pokracovat.

CALORIES COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANIA KALORII)

Tlac¢idlom UP vyberte program CALORIES a stlacenim tlaCidla MODE vstupite do rezimu podla
odpoctu spalenych kalorii.

Vychodiskovu hodnétu nastavte pomocou tlacidla UP v rozsahu 0—9990 kcal. PoCas tréningu sa na
displeji zobrazuju vSetky tréningové hodnoty.

Stlacte tlaCidlo MODE na zacatie tréningu. Tréning mozete pomocou tlacidla MODE pozastavit.
Opatovnym stlacenim tlacidla MODE bude tréning pokraCovat.
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TRENINGOVE APLIKACIE

Na sprijemnenie vasho tréningu, monitorovanie aktivit a dosiahnutych vysledkov mozno vyuzivat
vybrané tréningové aplikacie spolupracujuce s trenazérom prostrednictvom Bluetooth pripojenia.

Pripojenie smartféonu

Stlacenim tlaCidla BLUETOOTH na tréningovom pocitaci zapnite moznost pripojenia tréningovych
aplikacii. Ak je funkcia zapnutd, na displeji svieti ikona Bluetooth.

Na smartfone / tablete zapnite funkciu Bluetooth a ur€ovanie polohy.
Vyberte kompatibilnu tréningovu aplikaciu a v nej vyhladajte trenazeér.
Po vyhladani sa pripojte k trenazéra.

Tréningové aplikacie

Vacsina dostupnych aplikacii je na stiahnutie ¢irma, a to pre Android (Google play), aj pre iOS
(Apple store). Aplikacie vam mozu ponuknut mnozstvo novych tréningovych tras, ktoré rozSiria pro-
gramovu ponuku, ale ¢asto aj mnozstvo videotréningov a map, ktoré si mézete samostatne vytvarat
prostrednictvom systému na principe Google Maps.

® 3

Kinomap
P Google Play

# Download on the
[ ¢ App Store

POZNAMKA: Tréningové aplikacie st produktom tretej strany, a preto odportiéame vyskusat, ¢i
Je vas tablet alebo telefon s konkrétnou aplikaciou kompatibilny. Vyrobca VIFITO neméze zarucit
funkénost aplikacii ani niest’ zodpovednost’ za kompatibilitu s trenazérom.
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FUNKCIA TEPOVEJ FREKVENCIE vlu

Snimanie tepu cez bluetooth hrudny pas:

NAVOD NA OBSLUHU

1. Navlhcite diddy hrudného pasu par kvapkami vody.

2. Pripnite k pasu snimac.

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

stred hrudnika.

=
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4. Pockajte par sekund kym sa vyobrazi hodnota tepu nadispleji.
Spojenie prebehne automaticky, nie je potrebnéni¢ zapinat.

e

TIP: Pri nefunkcnosti snimania odporucame prekontrolovat’ stav batérii v pase.

REZIM RECOVERY - POTRENINGOVY REZIM

Po ukonceni tréningu mozete prostrednictvom rezimu RECOVERY zistit’ svoju aktualnu kondiciu.
Tento rezim po stlaceni tlaCidla RECOVERY zmeria vasu tepovu frekvenciu poCas 1 minuty a
nasledne po prebliknuti kontrolky zobrazi na displeji hodnotu F1-F6. NizSie mdzete podfa tabulky

vyhodnotit' svoj vysledok.

Hodnotenie srdcového ryt-
mu

Stav srdcového rytmu pouzi-
vatela

Rozdielna hodnota srdcov-
ého rytmu (pred a po tes-
tovani)

F1 vynikajuci viac ako 50
F2 velmi dobry 40-49

F3 normalny 30-39

F4 uspokojivy 20-29

F5 potreba viac cvicenia 10-19

F6 nedostatok cviCenia menej ako 10

Opatovnym stlacenim tlacidla RECOVERY sa vratite na vychodiskovu obrazovku displeja.
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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.



SK TIPY NA TRENING

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 srdeénym / obehovym vykonom.

2. Vydrzite urc€ity vytrvalostny vykon s rovnakym srde¢nym / obehovym vykonom dlhsSiu dobu.

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

1. Zacnite s rukami v Sirke ramien od seba v urovni o€i. Ruky by mali byt ohnuté, nohy
rozkroCené.

2. Drzte rukovate smerom dole pomocou brusnych svalov as ohnutymi kolenami. UdrZujte ohyb
tak, aby drzadla boli pomerne blizko k vasej tvari.

3. Dokoncite ohyb s mierne ohnutymi kglenami a ramenami, ktoré sa tiahnu pozdiz stehien.
Pohyb ruk by pritom mal konCit pozdlz tela, nikolv za telom!

4. Dajte ruky spat a vyrovnajte svoje telo, aby ste sa vratili spat' do pociatocnej polohy.

X 2y S N
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KLASICKA BEZKARSKA TECHNIKA (STRIEDANIE RAMIEN)

1. Zaénite s jednou zdvihnutou mierne ohnutt ruku. Tahajte dole horné rameno, zatial o
postupne dvihate spodné rameno. PokracCujte v striedani ramien.

INE SPOSOBY TRENINGU
- Akonahle ste si dostatoCne zazili zaklady techniky, mozete pridat’ trochu variability do tréningu ako
napr. posunutie jednej nohy vpred, alebo zhupnutie na prsty chodidiel pred zatahom ako na lyziach.

- V pripade potreby, je mozné Ski trainer tiez pouzit’ len na tréning vrchnej Casti tela, je preto skvely
aj na udrzanie formy pri Urazoch spodnej Casti tela.
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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 tradu 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. 0.. 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, Zivelnou 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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