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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

1. PFed pouzitim LYZARSKEHO TRENAZERU si pieététe nasledujici bezpe&nostni pokyny, abyste
snizili riziko vazného zranéni.

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

3. Piectéte si vdechna varovani a upozornéni uvedena na LYZARSKEM TRENAZERU.

4. LYZARSKY TRENAZER pouzivejte pouze po dilkladném 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 volné na koberce
nebo nerovné povrchy.

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

10. Pfed pouzitim vzdy zkontrolujte, zda LYZARSKY TRENAZER nema uvolnéné dily, pokud ano,
utahnéte je.
11. Ped pouzitim zkontrolujte stav HNACIHO REMENE (52). HNACI REMEN

12. Pfed zahjenim cvieni se poradte s vasim Iékafem a fidte se jeho doporucenimi pfi sestavovani
tréninkového planu. Pokud se kdykoli béhem cvi€eni citite na omdleni, mate zavraté nebo pocitujete
bolest, prestarite cvicit a poradte se se svym Iékafem. Nedodrzeni téchto varovani a pokynt mize
zapric€init vazné zranéni nebo dokonce smrt.

13. Vzdy si zvolte cviCeni, které nejlépe odpovida urovni vasi fyzicke sily. PFi cviceni vzdy pouzivejte
zdravy rozum.
14. P¥i pouzivani LYZARSKEHO TRENAZERU nenoste volné oblegeni.

15. Necvitte naboso nebo v ponozZkach; vzdy noste spravnou sportovni obuy, jako jsou bézecke,
vychazkové nebo crossové boty, které vam dobfe padnou, poskytuji oporu chodidlu a maji
protiskluzovou gumovou podrazku.

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

17. P¥i jakékoliv manipulaci s trenazérem zabrarite pfistupu déti.
18. LYZARSKY TRENAZER by mél byt pouzivan na tréninkové plose 61 x 132 x 215,9 cm.
19. LYZARSKY TRENAZER by v danou chvili méla pouzivat pouze jedna osoba.

20. Upravovat, ¢ ménit konstrukéni vlastnosti trenazéru je zakazano. V pripadé provedeni uprav
nemusi platit zaru¢ni lhata.
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Popis

Pocet

Télo trenazéru

—

Levé horni rameno

Pravé horni rameno

Horni drzak

Konzole pro pfipojeni ramen

Spodni drzak pro montaz na sténu

Horni drzaky pro montaz na sténu

Monitor
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Regulace odporu
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Horni kryt ventilatoru
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Hnaci fremen
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MONTAZ TRENAZERU
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Spojovaci prvky pro montaz téla trenazéru:
Zobrazeni Cislo dilu Popis KS
NN 53 Sroub M8X35 2
f_'___'_'_'___'_'_____'_'_] — 54 Sroub ST8 x 50mm 4
55 Plocha podlozka ®22x$9x2.0mm 4
71 Plocha podlozka M8 15
S, 72 Nylonova matice M8 1
"l"l'l n 82 Sroub M8 x 75mm 1
A 86 Sroub M8 x 12mm 10
W 87 Sroub M8 x 15mm 2
: : 88 Kli¢ 13-15 1
)
m 89 Imbusovy kli¢ 6mm 1

Upevnovaci prvky pro montaz volné stojiciho trenazéru:
Zobrazeni Cislo dilu Popis
8 Spodni nasténny drzak
9 Horni nasténny drzak
_____________ = Sroub ST8 x 50mm
R ] _ 54




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 k pouziti mohou veést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

1. Vyjméte horni drzak (4) a télo trenazéru (1) z krabice (A1).
2. Poté vyjméte ostatni dily a odstrarite obalovy material, ktery nasledné vratte zpét do krabice.
Nevyhazujte jej, dokud nebude vSe sloZeno.
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@@ ® #3836 M8X12mm 4 KS || #89 Imbusovy Kkli¢ 6mm
]
@ ® #87 M8X15mm 2 KS
S—%#71 M8 6 KS

1. Levé a pravé horni rameno (2/3) pfipevnéte k télu trenazéru (1) pomoci 4 Sroubd M8x12mm (86)
a 4 plochych podlozek M8 (71).

POZNAMKA: V tomto kroku jesté nedotahujte Srouby.

2. Konzoli pro pfipojeni ramen (5) pfipevnéte k levému a pravému hornimu rameni (2/3) pomoci 2
Sroubld M8x15mm (87) a 2 plochych podlozek M8 (71).



CZ MONTAZ TRENAZERU

#86 M8X12mm 4 KS #89 Imbusovy kli¢ 6mm
——#71 M8 4KS m
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1. Horni drzak (4) pfipevnéte k levému a pravému hornimu rameni (2/3) pomoci 4 Sroubd M8x12mm
(86) a 4 plochych podlozek M8 (71).



CZ MONTAZ TRENAZERU
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1. Trenazér postavte. Utahnéte levé a pravé horni rameno (2/3) k télu trenazéru (1) pomoci 2 Sroubl
M8x12mm (86) a 2 plochych podlozek M8 (71).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku zcela dotahnéte veskeré Srouby.
2. Odstrante zajiStovaci klestiCky v detailu (C) z hnaciho femene (52).
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- 482 M8X75mm 1KS £
——#71 M8 1KS
©——#72 M8 1KS &
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#88 Kli 13-15 82
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1. Monitor (14) pfipevnéte k drzaku konzole na téle trenazéru (1), pomoci Sroubu M8x75mm (82),
ploché podlozky M8 (71) a nylonové matice M8 (72).

2. Pripojte kabel senzoru (17) k zadni ¢asti monitoru (14a), jak je znazornéno v detailu (B).
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#88 KIli¢ 13-15

1. Spodni drzak pro montaz na sténu (8) pfipevnéte k télu trenazéru (1) pomoci 2 Sroubu se Sestihran-
nou hlavou M8x35mm (53) a 2 plochych podlozek M8 (71).

2. Na levém hornim rameni (2) odstrarite Sroub M8x15mm (87) a plochou podlozku M8 (71). Levou
horni nasténnou konzoli (9) pfipevnéte na levé horni rameno (2) pomoci stejného Sroubu a podlozky
(87 a71).

3. Na pravém hornim rameni (3) odstrante 1 Sroub M8x15mm (87) a plochou podlozku M8 (71).
Pfipevnéte pravou horni nasténnou konzolu (9) na pravé horni rameno (3) pomoci stejného Sroubu
a podlozky (87 a 71).
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1. Sestavu dejte proti pevné sténé a vyznacte si 4 polohovaci znacky na sténé, podle pozic hornich
nasténnych drzakl (9) a spodnich nasténnych drzaku (8). Podle téchto znacek na zdi vyvrtejte 4

otvory.

2. Sestavu rfadné pfipevnéte ke sténé pomoci 4 ks Sroubd ST8x50mm (54) a plochych podlozek,
22x9x2,0mm (55).

POZNAMKA: Na konci tohoto kroku pevné utahnéte veskeré Srouby.
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Navod k obsluze pocitace:

Zadni pohled

Plugin senzorového kabelu

= =

Kryt baterii
oY (o
C C

NAVOD K OBSLUZE

Predni pohled

Drzak na smartphone

Funguje na 2 baterie typu C

LYZARSKY TRENAZER vyuziva systém vzduchového ventilatoru, ktery vytvari odpor pfi vasem
tréninku. Doporucujeme, abyste poc&itacovou konzoli pouzivali k obomeéné trénink( a zaznamenavani
Zleps$eni vasi kondice. Pfi pravidelném pouzivani se pocitacova konzole muze stat dalezitym zdro-
jem motivace a pfehledu o tréninku.

PocatecCni nastaveni

ZAPNUTI:

- Pohybem madel zacnéte cvicit v programu

Quick Start, nebo stisknutim libovolného tla-
Citka prejdéte do pohotovostniho rezimu.

- Pokud nejsou do monitoru vloZzeny zadné
baterie, monitor mize stale pracovat v pro-

gramu Quick Start.

VYPNUTI

- V rezimu pohotovostniho rezimu se monitor au-
tomaticky vypne po 20 sekundach necinnosti.

- PFi spusténi intervalového programu se monitor
automaticky vypne po 2 minutach necinnosti.

- Ve vSech ostatnich programech se monitor auto-
maticky vypne po 30 sekundach necinnosti.

- Monitor se nevypne pfi pfipojeni k Bluetooth.
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Navod k obsluze pocitace:

Funkcni tlacitka

TLACITKO BACK:

- Pfi vybéru programu se stisknutim tlacitka vratite k
/4[ )

P predchozimu programu.

[ \ - Kdyi ukoncite bézecky program, stisknéte tlaéitko pro

f . pfechod do pohotovostniho rezimu.

TLACITKO SELECT:

- V pohotovostnim rezimu stisknéte a uvolnéte tlacitko SELECT pro
prochazeni jednotliviych moinosti programu. Zastavte se na
programu, ktery si vybherete.

POZNAMKA: VWychozi refim cviéeni je program Quick start.

_ TLACITKO ENTER/STOP:

- Pfi vybéru programt a piednastaveni cilovych hodnot

ENTER
BACK v ( SELECT) | A) STOP stisknéte tlacitko pro potvrzeni.

- Stisknutim tlac¢itka a jeho podrienim po dobu tfi

\\ //" sekund vynulujete viechny funkce a restartujete

¥ TLACITKO DOWN: A TLACITKO UP:

- Stisknutim sniZite pfednastavené hodnoty. Stisknéte tlacitko a
drite ho stisknuté, pro zastaveni uvolnéte tlaéitko.

- Stisknutim zvysite pfednastavené hodnoty. Stisknéte
tlacitko a drite ho stisknuté, pro zastaveni uvolnéte tladitko.

Kdyz sviti podsviceni, stisknéte poprvé tlacitko STOP pro pozastaveni pocitani hodnot vSech funk-
ci. Druhym stisknutim tlacitka STOP zobrazite souhrn tréninku. Stisknéte tlaCitko STOP potfeti pro
navrat do pohotovostniho rezimu.

* Kdyz je podsviceni vypnute, stisknéte libovolné tlaCitko nebo pokracujte pro zapnuti podsviceni.
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Navod k obsluze pocitace:

Displej

PULSE STROKE RATE

BLUETOOTH

- Zobrazuje ikonu Bluetooth v horni &asti
obrazovky monitoru, je-li monitor

1

1

1

1

1

, ’ | w ’ w 1

- Zobrazeni aktualniho poctu zabér( za !

H
1 e . . . .
! pfipojeny k aplikaci.

H

1

H

H

1

1

1

1

- Zobrazuje srdecni frekvenci od 40
do 220 tept za minutu b&hem

1

1

1

1

H

:

H minutu béhem cviceni.
cviéeni. Pro pouZziti této funkce H

1

i

1

1

1

H

1

e , , - Zesvétleny palkruh se rovnd poctu zabér(,
musi mit uZivatel nasazeny hrudni

pas pro méfeni tepové frekvence. ktery se zobrazuje v gislech. Cim vice

miiZek se zobrazuje, tim vy33i je frekvence

’ 1 zébéra. ! T
TIME & TIME/500mAVG I ~

/ N
TIME/500m
- Celkové doba cviceni /
- Odhadovana primérna doba . - Odhadovany ¢as pro dosazeni 500
ro dosa¥eni 500 metri na / \-.. metrd na zaklad& vasi aktudlni
P P \ frekvence zabérd.
zakladé vasi aktudlni frekvence __/
zabérd. I
---------------------------------- TIME e e 0 TIME/S00m T
: 00T, :
WATTS AVG SE-55) 4 oo 5555
kil DIST & DIST/30min
—

HEEH

e p— - DIST je urazend vzdalenost (v

BEBE metrech).

- Zobrazuje primérné watty
b&hem cvifeni.

- DIST/30min je odhadovana
.................................. vzdalenost za 30 minut na
- l s - s - . - — zakladé aktualni frekvence
(“sack|) | v \j: (seect) (A ) | EMIER) .
R SN SN o\ |8Tor ) zabéra.
CAL & CAL/HOUR . .
\\ __________________________________
- CAL zobrazuje mnozstvi kalorii ~—
spalenych b&hem cviceni. l
y
- CAL/HOUR zobrazuje WATTS
CYCLE

odhadovany pocet spalenych
- Zobrazuje mnoZstvi wattd
kdykoli béhem tréninku.

kalorii za hodinu. - Zobrazuje rtizné cykly v intervalovych

programech.
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Navod k obsluze pocitace:

/ ™
- / A
SLABA BATERIE 4(—)—\
- Symbol baterie se zobrazi pouze v pfipadé, Ze je baterie vybita. /f f'k\
= \
4 \
SUMMARY (SOUHRN) | gy
=I-III=.
- Dvakrat stisknéte tlacitko ENTER/STOP pro vstup do reZimu
SUMMARY.
- Kdyzluzwatel :lza,tah?e za madl:a (v3) v rezimu SUMMARY, ana) /’v"\ (emee) /A> (iNrToEpFi
monitor se vrati zpét a zobrazi vSechna data se zvukem -

2 pl’pnut\‘". ‘I‘“\\\"’

Pripojeni Bluetooth

DOSTUPNE APLIKACE

Kinomap

(o) (W) ) (&) (58
S /9

)B PROTOKOL FTMS

Ikona se zobrazi v pravém hornim rohu obrazovky konzoly, kdyz je pfipojena k aplikaci.

* Prejdéte do nastaveni svého zarizeni a povolte aplikacim pristup k pripojeni Bluetooth.
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Navod k obsluze pocitace:

Programy

Monitor disponuje 8 programy. Stisknéte tlacitko SELECT pro zménu programu podle nasledujiciho
poradi.

Program Quick Start > Distance Countdown > Time Countdown > Calories Countdown
> Game > 20/10 Interval > 10/20 Interval > 10/10 Customize Interval.

1. PROGRAM QUICK START (Program rychlého spusténi)

Chcete-li program rychle spustit, zatahnéte za madla (3), nactou se vSechny hodnoty jednotlivych
funkci.

- Jednim stisknutim tlacitka ,STOP“ doCasné zastavite pocitani vdech hodnot (funkce Pause). Pro
pokraCovani v pocitani znovu zatahnéte za madla (3). Dlouhym stisknutim tlaitka ,STOP*“ vymaze-
te vSdechna data.

- Pro rychly start a vSechny tfi odpocitavaci programy stisknéte tlaCitko ,SELECT" a vyberte data
zobrazena ve stejném okné displeje, v€etné €asu a pram. ¢asu/500 m (Time & Time/500m AVG).

- U ostatnich sedmi programu stisknéte tlaCitko ,BACK" pro navrat do pohotovostniho rezimu. Nebo
stisknéte a podrzte tlaCitko ,ENTER/STOP“ déle nez 3 sekundy pro restart konzole. Pro pfepinani
mezi programy pouzijte tlacitko ,SELECT". Pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN" upravte hodnotu a po-
tvrdte stisknutim tlacitka ,ENTER/STOP*.

2. DISTANCE COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITANIi VZDALENOSTI)

Bé&hem tréninku bude program ,DISTANCE® odpocitavat od pfednastavené hodnoty vzdalenosti.

- Program se spusti, jakmile uzZivatel zatahne za madla (3). Po dokonceni programu se na monitoru
zobrazi ,WINNER" a zazni zvukovy alarm. Stisknutim tlacitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho
rezimu.

- Hodnotu cilové vzdalenosti Ize nastavit od 100 do 9999 metrd.

3. TIME COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANI CASU)

- Béhem tréninku bude program ,TIME® odpocitavat ¢as od prfednastavené hodnoty. Program se
spusti, jakmile uzivatel zatdhne za madla (3). Po dokonceni programu zazni zvukovy alarm. Stisk-
nutim tlaCitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho rezimu.

- Hodnotu cilového ¢asu Ize nastavit od 1:00 do 99:00 minut.

4. CALORIES COUNTDOWN PROGRAM (PROGRAM ODPOCITAVANI KALORIi)

- B&hem tréninku bude program ,CALORIES" odpocitavat kalorie od pfednastavené hodnoty. Pro-
gram se spusti, jakmile uzivatel zatahne za madla (3). Po dokoneni programu se na monitoru zo-
brazi ,END" a zazni zvukovy signal. Stisknutim tlacitka ,BACK" pfejdete do pohotovostniho rezimu.

- Cilovou hodnotu kalorii Ize nastavit od 10 do 999 kalorii.
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5. GAME PROGRAM (HERNi PROGRAM)

- Program ,GAME" se spusti, jakmile uzivatel zatdhne za madla. Neni zde zadana Zadna pred-
nastavena hodnota. Po dokon&eni programu monitor zobrazi vase skére a zazni zvukovy signal.
Stisknutim tlacgitka ,BACK* pfejdete do pohotovostniho rezimu.

Pii trefeni 4 ¢ervenych

tecek pfijdete o 3 body.
ecetpryaelec 2 hody - Zvyraznény obdelnik se bude pohybovat o sloupec

Bodovy displej ,-‘/\ tecek vpied kazdou sekundu.

olelelolelololololelolololololololelolololole ololviololele] elololelolelolololololololele]l 1 lolelelelolelele
CCC’—)OOOOC\O")O@OOOOOOOCOQ(‘ | lelele](elele]l | leleleleielel I lele] ! lelelelelelel I |
QOCOOOOOOOOOJOOOOOOCOOGOOQQQ'_‘..OO..O ..JO..UQQOC\,..OCQ.
ololelolololololelelololololololololololel | lololelelelele] olelelololelelolelolelolelelel I lolel I lelelele.
olelelelololololelololelelolololelelololel I lololelelelele] olelel I lelelelelelel | lelelelelelelelelelelele
OOOOOOOUUQOJJJOOOOQ\)GOOQOQ.OOO olelelelelele] | lelelelelelelelelele]l I lelel 1
U1 1 Jelelolelelelelelelelelolelelelolele] I lolelnielele]l | Jelelelelelel | lelelelelele] ! lelelelelelelels
o]lele]e]e]o]o]o[e]e]o]c]olo]o]oo]e]olo]o]ol v o]o)slelole] || lololelelelelolelelolelelele] I lololelelelelele
"1\ If"l
VASE STARTOVNI POZICE Pi trefeni 2 modrych
Rada 3 zelenych te¢ek se pohybuje tecek ziskavate 2 body.

dle rychlosti pfitahG nahorl a dold
(vyssi rychlost = vyssi poloha a
naopak)

6. 20/10 INTERVAL PROGRAM (INTERVALOVY PROGRAM 20/10)

- Po zvoleni programu ,20/10 INTERVAL® se na monitoru zobrazi blikajici ,8 pro pfednastavenou
hodnotu cyklu. ,20 pfedstavuje 20 sekund na cviCeni a ,10“ je 10 sekund na odpocinek. Poté
muze uzivatel pomoci tlacitek ,UP*“ a ,DOWN" zadat hodnotu od 1 do 99 kol. Uzivatel bude cvic¢it
20 sekund a poté 10 sekund odpodivat. Po dokon&eni programu zazni zvukovy signal. Stisknutim
tlaCitka ,BACK" prejdéte do pohotovostniho rezimu.

7.10/20 INTERVAL PROGRAM (INTERVALOVY PROGRAM 10/20)

- Po zvoleni programu ,10/20 INTERVAL® se na monitoru zobrazi blikajici ,8 pro pfednastavenou
hodnotu cyklu.

Uzivatel mize pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN® zadat hodnotu od 1 do 99 kol. Program se spusti,
jakmile uzivatel

zatahne za madla (3). Uzivatel bude cvicit 10 sekund a poté 20 sekund odpocivat. Po dokonceni
programu zazni

zvukovy signal. Stisknutim tlaCitka ,BACK" pfejdéte do pohotovostniho rezimu.

8. 10/10 CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM (NASTAVITELNY INTERVALOVY PROGRAM)
- Po zvoleni programu ,10/10 INTERVAL® se na monitoru zobrazi blikajici ,8“ pro pfednastavenou
hodnotu cyklu. Uzivatel mize pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN* zadat hodnotu od 1 do 99 kol, ¢as
tréninku a €as odpocCinku. Program se spusti, jakmile uzivatel zatahne za madla (3). Po dokonceni
programu zazni zvukovy signal. Stisknutim tlacitka ,BACK" pfejdéte do pohotovostniho rezimu.
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Provozni pokyny:

UPRAVA ZATEZE

V hornim krytu ventilatoru (32) je zabudo-
vana regulace odporu (31). Regulaci odpo-
ru (31) posunte tak, aby ukazoval na po-
Zadovana Cisla na hornim krytu ventilatoru
(32) pro nastaveni zatéze. K dispozici jsou
nastaveni od 1 do 10. Nastaveni 1 zajisti

v v

por.

POUZITi DRZAKU MOBILNIHO TELEFONU

Drzak mobilniho telefonu (99) se mizZe pohybovat nahoru a dolu. Posunte drzak mobilniho telefonu
(99) nahoru a poté zasunte mobilni telefon do mezery mezi drzakem mobilniho telefonu (99) a mo-
nitorem (14). Posunte drzak mobilniho telefonu (99) dold, aby se mobilni telefon pfipnul na misto.

Telefon L 1

14




CZ UDRZBA

Udrzba trenazéru:

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

1. Zatahnéte za madlo (44) a ovéfte, zda systém poskytuje hladké a stabilni napéti.
2. Odkryty povrch kladky (27) oCistéte savym hadfikem.

3. Zkontrolujte, zda jsou pfitomny vSechny matice a Srouby a zda jsou fadné utazeny. Vymeénte chy-
béjici Srouby a matice. Utahnéte uvolnéné Srouby a matice.

4. Zkontrolujte stav hnaciho femenu (52). Vyménte hnaci femen (52), pokud je posSkozeny.
5. Zkontrolujte, zda je vystrazny Stitek na svém misté a zda je Citelny.

6. Uzivatel/majitel je plné odpovédny za zaijisténi provadéni pravidelné udrzby.

7. Opotfebované nebo poskozené soucasti musi byt okamzité vyménény.

8. Udrzujte LYZARSKY TRENAZER G&isty, po kazdém pouziti ho otfete savym hadfikem.



CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

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

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe 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 u€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 tfikrat opakujte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt 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. Odpocinte 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 wew

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 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 srde¢nim / ob&éhovym vykonem.

2. Vydrzite urc€ity vytrvalostni vykon se stejnym srdecnim / obéhovym vykonem delSi dobu.

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



CZ TIPY NA TRENINK

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 koncit podél téla, nikolv za télem!

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

S W5

TR TR
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KLASICKA BEZKARSKA TECHNIKA (STRIDANi 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 lyzZich.

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




CZ OSTATNI INFORMACE

NAKLADANIi 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 pfedpisy udéleny pokuty.
COPYRIGHT — AUTORSKA PRAVA

Spole¢nost TRINTECO s.r.o. si vyhrazuje vesSkera 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 ucel, nez pro které je zafizeni urCeno

* zavinénim uzivatele tzn. poSkozeni vyrobku neodbornou opravou, neodbornym zasahem,
nespravnou montazi, nespravnou udrzbou, mechanickym poskozenim

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

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

* vlivem nizké nebo vysoké teploty, pusobenim vody, neumeérnym tlakem a narazy, umysiné pozme-
nénym designem, tvarem, nebo rozmeéry.
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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 bezpeénostné pokyny, aby ste zniZili
riziko vazneho zranenia.

2. Dodrziavajte tieto pokyny a uistite sa, ze ich Citaju ostatni praktizujuci.
3. Pregitajte si vSetky 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. Uchovavajte deti a domace zvieratd mimo dosahu SKI TRAINER,
ked je v prevadzke.

7. Je vhodné umiestnit’ trenazér na podloZzku

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 (52). OPASOK

12.Pred zaCatim cviCenia sa poradte so svojim lekarom a pri zostavovani tréningového planu
postupujte podla jeho odporucani. Ak kedykolvek poCas cvi€enia 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 volné obleCenie.

15.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.

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

17. Zabrarte detom akymkolvek sp6sobom vstupit’ do trénera.
18.Lyziarsky trenazér by sa mal pouzivat' na tréningovej ploche 61 x 132 x 215,9 cm.
19. SKI TRAINER by mala pouzivat naraz len jedna osoba.

20. Upravovat, ¢i menit konstrukéné vlastnosti trenazéra je zakazané. V pripade vykonania uprav
nemusi platit zaru€na lehota.
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C. Popis Podet
1 Telo trenazéra 1
2 Lavé horné rameno 1
3 Pravé horné rameno 1
4 Horny drziak 1
5 Konzola na pripojenie ramien 1
8 Spodny drziak na montaz na stenu 1
9 Horné drziaky na montaz na stenu 2
14 Monitor 1
31 Regulacia odporu 1
32 Horny kryt ventilatora 1
52 Hnaci remen 2




MONTAZ TRENAZERA

SK

Spojovacie prvky pre montaz tela trenazéra:
Popis KS

Zobrazenie
T 53 Skrutka M8 x 35
Skrutka ST8 x 50mm 4

TAAARRRELRRIAR L 54
55 Plocha podlozka 22 x 9 x 2mm
Plochéa podlozka M8

7

15

72 Nylénova matica M8
Skrutka M8 x 75mm 1

N o ®
86 Skrutka M8 x 12mm 10
Skrutka M8 x 15mm 2

K¢ 13-15

Imbusovy klti¢ 6mm

—
89

Upevinovacie prvky pre montaz volne stojaceho trenazéra:
Popis

!"\<

Zobrazenie
Spodny nastenny drZiak

Horny nastenny drziak

54 Skrutka ST8 x 50mm




SK Y 4 MONTAZ TRENAZERA

Upozornenie:
1. Pre bezproblémovi 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 posSkodeniu trénera, neuznaniu zaruky alebo uctovaniu servisného
zasahu.

1. Demontujte horny drziak (4) a telo trenazéra (1) z krabice (A1).

2. Potom odstrante ostatné Casti a odstrante obalovy material, ktory sa potom vrati spat’ do Skatule.
Nevyhadzujte, kym nie je vSetko zloZené.



SK Y 4 MONTAZ TRENAZERA

@ ® #86 M8X12mm 4 KS || #89 Imbusovy kld¢ 6mm
o

@ ® #87 M8X15mm 2 KS

@ —#71 M8 6 KS

1. Pripevnite favé a pravé horné rameno (2/3) k telu trenazéra (1) pomocou 4 skrutiek M8x12mm
(86) a 4 plochych podloziek M8 (71).
POZNAMKA: V tomto kroku neutahujte skrutky.

2.Pripevnite drziak ramena (5) k favému hornému a pravému ramenu (2/3) pomocou skrutiek
M8x15mm (87) a 2 plochych podloziek M8 (71).
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486 M8X12mm 4 KS #89 Imbusovy klti¢ 6mm
——#71 M8 4 KS m
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86

1. Pripevnite hornu konzolu (4) k favému a pravému hornému ramenu (2/3) pomocou 4 skrutiek
M8x12mm (86) a 4 ploché podlozky M8 (71).
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471 M8 2 KS . -
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#89 Imbusovy klu¢ 6mm 7~ S
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1. Trenazér postavte. Utiahnite favé a pravé rameno (2/3) k telu trenazéra (1) pomocou skrutiek
M8x12mm (86) a 2 plochych podloziek M8 (71).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku Gplne utiahnite vSetky skrutky.
2. Podrobne odstrante blokovacie klieste (C) z hnacieho remena (52).
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——— - #82 MB8X75mm 1 KS A4
——#71 M8 1 KS
& ——#72 M8 1 KS A
#89 Imbusovy kld¢ 6mm
|
#88  KIUE 13-15 2

71
72

1. Pripevnite monitor (14) k drziaku konzoly na tele trenazéra (1) pomocou skrutky M8x75mm (82),
plochej podlozky M8 (71) a nylonovej matice M8 (72).

2. Pripojte kabel snimaca (17) k zadnej strane monitora (14a), ako je podrobne znazornené (B).
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m — #53 M8X35mm 2 ks
—#71 M8 2Kks

#89 Imbusovy klu¢ 6mm 1

!

#88 Kluc¢ 13-15

1. Spodny drziak pre montaz na stenu (8) pripevnite k telu trenazéra (1) pomocou 2 skrutiek so
Sesthrannou hlavou M8x35mm (53) a 2 plochych podloziek M8 (71).

2. Na lavom hornom ramene (2) odstrarite skrutku M8x15mm (87) a plochu podlozku M8 (71). Lavu
hornu nastennu konzolu (9) pripevnite na favé horné rameno (2) pomocou rovnakej skrutky a pod-
lozky (87 a 71).

3. Na pravom hornom ramene (3) odstrarite 1 skrutku M8x15mm (87) a plochu podlozku M8 (71).

Pripevnite pravu hornu nastennu konzolu (9) na pravé horné rameno (3) pomocou rovnakej skrutky
a podlozky (87 a 71).
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1. Zostavu dajte proti pevnej stene a vyznacte si 4 polohovacie znacky na stene, podla pozicii hor-
nych nastennych drziakov (9) a spodnych nastennych drziakov (8). Podla tychto znaCiek na stene
vyvitajte 4 otvory.
2. Zostavu riadne pripevnite k stene pomocou 4 ks skrutiek ST8x50mm (54) a plochych podloZiek,
22x9x2,0mm (55).

POZNAMKA: Na konci tohto kroku pevne utiahnite vSetky skrutky.
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Navod na obsluhu poditaca:

Zadny pohlad Predny pohlad

Drziak na telefon

Ja=—— =3
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,
X 5 N 2/
SN S OOOOO
S N \\ /)
Plugin senzorového kabla - C C

Funguje na 2 batérie typu C

Lyziarsky trenazér pouziva systém vzduchového ventilatora, ktory vytvara odpor pocas tréningu.
Odporu¢ame vam pouzivat konzolu pocita¢a na obmienanie tréningov a zaznamenavanie zlepSeni
kondicie. Pri pravidelnom pouzivani sa pocitaCova konzola moze stat’ délezitym zdrojom motivacie
a tréningového prehladu.

PocCiatoCné nastavenie

ZAPNUTIE: VYPNUTIE:

-Pohybom madiel zacnite cvicit' v programe - V pohotovostném reZime sa monitor automaticky
Quick Start, alebo stlacenim [ubovolného vypne po 20 sekundach necinnosti.

tlacCidla prejdite do pohotovostného rezimu.
- Ak nie su do monitora vlozené Ziadne bate-

rie, monitor mdze stale pracovat' v programe
Quick Start. - Vo vSetkych ostatnych programoch sa monitor

automaticky vypne po 30 sekundach necinnosti.
- Monitor sa nevypne pri pripojeni k Bluetooth.

- Ked spustite intervalovy program, monitor sa au-
tomaticky vypne po 2 minutach necinnosti.
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Navod na obsluhu poditaca:

Funkcné tlacidla

NAVOD NA OBSLUHU

TLACIDLO BACK:

- Pri vybere programov sa stlacenim tlacidla vratite k

o] predchadzajicemu programu.

- Ked ukoncite beiecky program, stlacte tlacidlo pre

prechod do pohotovostného rezimu.

TLACIDLO SELECT:

-V pohotovostném rezimu stlacte a uvolnite tlacidlo SELECT pre
prechadzanie jednotlivych moZnosti programu. Zastavte sa

e na programe, ktory si vyberiete.

POZNAMEKA: Predvoleny refim cvicenia je program Quick start.

. TLACIDLO ENTER/STOP:

TN M ww ) e N /ENTER
I\BACKD ( v/ I.SELECT_/ |\A> I\TOP_)

)

[ ]

- Pri wybere programov a prednastaveni cielovych
hodnét stlacte tlacidlo pre potvrdenie.
- Stlacenim tlacidla a jeho podrZanim po dobu troch

sekund vynulujete vietky funkcie a redtartujete pocitac.

¥ TLACIDLO DOWN:

- Stla¢enim zniZite prednastavené hodnoty. Stlacte tlacidlo a
drite ho stlacené, pre zastavenie uvolnite tladidlo.

A TLACIDLO UP:

- Stlacenim zvysite prednastavené hodnoty. Stlacte tlacidlo
a drite ho stlacené, pre zastavenie uvolnite tladidlo.

Ked je podsvietenie zapnuté, prvym stlaCenim tlacidla STOP pozastavite pocitanie hodnét pre vSet-
ky funkcie. Druhykrat stlacte tlaCidlo STOP a zobrazi sa suhrn tréningu. Tretim stlacenim tlacidla

STOP sa vratite do pohotovostného rezimu.

* Ked je podsvietenie vypnuté, stlacte fubovolné tlacidlo alebo pokracujte v zapinani podsvietenia.
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NAVOD NA OBSLUHU

Navod na obsluhu poditaca:

Displej

PULSE

- Zobrazuje srdcovu frekvenciu od
40 do 220 tepov za minutu pocas
cvicenia. Pre pouZitie tejto funkcie
musi mat uZivatel nasadeny
hrudny pas na meranie tepovej
frekvencie.

TIME & TIME/500mAVG

- Celkova doba cviéenia

- Odhadovana priemerna doba

na dosiahnutie 500 metrov na

zaklade vasej aktualnej

frekvencie zaberov.

WATTS AVG

- Zobrazuje priemerné watty
poéas cvicenia.

CAL & CAL/HOUR

STROKE RATE

- Zobrazenie aktualneho poctu zaberov za
mindtu pocéas cvicenia.

- Zosvetleny polkruh sa rovna poctu
zéberov, ktory sa zobrazuje v &slach. Cim
viac mriezok sa zobrazuje, tym vy3sia je

frekvencia zaberov.

BLUETOOTH

- Zobrazuje ikonu Bluetooth v hornej
tasti obrazovky monitora, ak je monitor
pripojeny k aplikacii.

1 ]
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- CAL zobrazuje mnoistvo
kalérii spalenych podas cvicenia.
- CAL/HOUR zobrazuje
odhadovany pocet spalenych

kalérii za hodinu.

TIME/500m

- Odhadovany ¢as na dosiahnutie
500 metrov na zaklade vasej
aktudlnej frekvencie zédberov.

DIST & DIST/30min

- DIST je urazené vzdialenost (v
metroch).

- DIST/30min je odhadovana
vzdialenost za 30 mindt na
zaklade aktudlnej frekvencie

zaberov.

WATTS

- Zobrazuje mnoZstvo wattov
kedykolvek pocas tréningu.

- Zobrazuje rézne cykly v intervalovych
programoch.
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Navod na obsluhu poditaca:

SLABA BATERIA ¢ 7\
- Symbol batérie sa zobrazi iba v pripade, Ze je batéria vybita. P L \"';\
Yy \\
E 1)
SUMMARY (SUHRN) gemme, |
=---..
- Dvakrat stlacte tlacidlo ENTER/STOP pre vstup do reZimu
SUMMARY.
- Ked pouZivatel zatiahne za madla (3) v rezime SUMMARY, (e v/ () (A :./-'ESNTLEPE\;
monitor sa vrati spat a zobrazia vietky dita so zvukom e e e T
pipnutie”. W\ )

Pripojenie Bluetooth

Dostupné aplikacie

o
I .

Kinomap

=D X PROTOKOL FTMS
S 2

Ikona sa zobrazi v pravom hornom rohu obrazovky konzoly, ked je pripojena k aplikacii.

* Prejdite do nastaveni zariadenia a povolte aplikaciam pristup k pripojeniu Bluetooth.
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Navod na obsluhu poditaca:

Programy

Monitor ma 8 programov. Stlacenim tla€idla SELECT zmenite programy v nasledujucom poradi.

Program Rychly start > odpocitavanie vzdialenosti > odpocitavanie ¢asu > odpocitavanie
kalérii > Hra > interval 20/10 > interval 10/20 > 10/10 prispésobenie intervalu.

1. PROGRAM RYCHLEHO STARTU

Ak chcete program rychlo spustit, potiahnutim rukovati (3) nacitajte vsetky hodnoty kazdej funkcie.
Jednym stlacenim tlacidla “STOP” doCasne zastavite pocCitanie vSetkych hodnét (funkcia Pozastavit).

Ak chcete pokracCovat v pocitani, znova potiahnite rukovate (3). DIhym stlacenim tlacidla “STOP” vy-
mazete vSetky udaje. Ak chcete rychlo spustit’ a vSetky tri programy odpocitavania, stlacte tlacidlo
“‘SELECT” a vyberte udaje zobrazené v tom istom okne zobrazenia vratane ¢asu a priemeru. Cas a
¢as/500 m PRIEMER.

V pripade ostatnych siedmich programov stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného
rezimu. StlaCenim a podrzanim tlaCidla “ENTER/STOP” na viac ako 3 sekundy restartujte konzo-
lu. Ak chcete prepinat medzi programami, pouzite tlaCidlo “SELECT”. Pomocou tlacidiel “UP” a
‘DOWN?” upravte hodnotu a potvrdte stlacenim tlacidla “ENTER/STOP”.

2. PROGRAM ODPOCITAVANIA VZDIALENOSTI

Pocdas tréningu bude program “VZDIALENOST” odpogitavat od prednastavenej hodnoty vzdiale-
nosti. Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokon€eni programu
sa na monitore objavi “WINNER” a zaznie zvukovy alarm. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do
pohotovostného rezimu.

Hodnotu cielovej vzdialenosti je mozné nastavit od 100 do 9999 metrov.
3. PROGRAM ODPOCITAVANIA CASU

PocCas tréningu bude program “TIME” odpocCitavat ¢as od prednastavenej hodnoty. Program sa
spusti hned, ako pouZivatel potiahne za rukovate (3). Po dokonCeni programu zaznie zvukovy
alarm. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Ciefovu hodnotu ¢asu je mozné nastavit od 1:00 do 99:00 minut.

4.PROGRAM ODPOCITAVANIA KALORIi

Pocas tréningu bude program “CALORS” pocitat’ kalérie z prednastavenej hodnoty. Program sa
spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokon€eni programu sa na monitore obja-
vi “‘END” a zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Ciefovu hodnotu kalérii je mozné nastavit od 10 do 999 kal6rii.
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5. HERNY PROGRAM

- Program “HRA” sa spusti hned, ako pouZivatel potiahne za rukovate. Tu nie je Specifikovana
Ziadna prednastavena hodnota. Po dokon&eni programu monitor zobrazi skére a zaznie pipnutie.
Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.

Pri trafeni 4 cervenych

bodiek pridete o 3 bod
cdiekpridete o 2bo y- Zvyrazneny obdiznik sa bude pohybovat o stipec bodiek

Bodovy displej \ vpred kazdu sekundu.

ololelolololololololololviolololololololololo ololviololole] elololelololelolololololololel 1 lolelelelelelele
CC‘O’?OOOOOOOO@OOOOC‘C)OCOQOO { Jolole](elele] | leleleleieie] I lelel | lelelelelele]l I ]
OOCOOOQOQOQQQQOOOQOOOGQOOQ.QQ..OO..O ..OO..QQDC\)Q..OL..
ololelololololololelololeolololololololole]l | lolelolelelole] olelelololelelelolelolololelel | lolel I lelelele)
ololelololololelolelololclolelololololole]l 1 lolololelelele](olole] | lelelelelele]l | lelelelelelelelelelelele)
olelololololololololololololololololololololololel | lelole](ololololelele]l | lelelelelelelelelelel I lelel I )
L 1 1 lelelelelelelolelelelelelolelelolele; ololvielele] | lelelelelele] 1 lelelelelele]l | lelelelelelelele)]
OQO00000O000000000OOOORC o]ejelele]e] || lelelelelelelelelelelolelele]l | lelelelelelelele)
\‘ ,f
\\ \/f
VASA STARTOVNA POZICIA Pri trafeni 2 modrych
Rada 3 zelenych bodiek sa pohybuje bodiek ziskavate 2 body.

podla rychlosti pritahov hore a dole
(vyssia rychlost = vyssia poloha a
naopak)

6. 20/10 INTERVALOVY PROGRAM

- Po vybere programu “20/10 INTERVAL” monitor zobrazi blikajuce “8” pre predvolenu hodnotu cyk-
lu. “20” predstavuje 20 sekund na cvienie a “10” je 10 sekund na odpocinok. Potom méze uzivatefl
pomocou tlacidiel “UP” a “DOWN?” zadat hodnotu od 1 do 99 kél. Pouzivatel bude cvicit 20 sekund
a potom odpocivat’ 10 sekund. Po dokoncéeni programu zaznie pipnutie. StlaCenim tlacidla “BACK”
vstupite do pohotovostného rezimu.

7.10/20 INTERVALOVY PROGRAM

-Po zvoleni programu “10/20 INTERVAL” sa na monitore zobrazi blikajuce “8” pre predvolenu hod-
notu cyklu. Uzivatel méze pomocou tlacidiel “UP” a “DOWN?” zadat hodnotu od 1 do 99 kal.

Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne rukovate (3). Pouzivatel bude cviCit 10 sekund
a potom odpocivat 20 sekund. Po dokon&eni programu zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK”
vstupite do pohotovostného rezimu.

8.10/10 CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM

- Po vybere programu “10/10 INTERVAL” monitor zobrazi blikajuce “8” pre prednastavenu hodnotu
cyklu. Uzivatel méze pomocou tlacidiel “HORE” a “DOLE” zadat hodnotu od 1 do 99 kdl, ¢as trénin-
gu a €as odpocinku. Program sa spusti hned, ako pouzivatel potiahne za rukovate (3). Po dokonceni
programu zaznie pipnutie. Stlacenim tlacidla “BACK” vstupite do pohotovostného rezimu.
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Prevadzkové pokyny:

UPRAVA ZATAZE

V hornom kryte ventilatora (32) je zabudo-
vana regulacia odporu (31). Posunutim re-
gulacie odporu (31) zobrazte pozadované
Cisla na hornom kryte ventilatora (32) na
nastavenie zatazenia. K dispozicii su na-
stavenia od 1 do 10. Nastavenie 1 poskyt-

v v

najvyssi odpor.

POUZIVANIE DRZIAKA MOBILNEHO TELEFONU

Drziak mobilného telefénu (99) sa mdze pohybovat nahor a nadol. Posunte drziak mobilného te-
leféonu (99) nahor a potom zasurite mobilny telefén do medzery medzi drziakom mobilného telefonu
(99) a monitorom (14). Posunutim drziaka mobilného telefénu (99) nadol pripnite mobilny telefén na
miesto.

Telefén L 1

14 [
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Udrzba trenazéra:

Bezpecénost’ lyziarskeho trenazéra moze byt zaistena len vtedy, ak je tréner pravidelne kontro-
lovany, &i nie je poSkodeny alebo opotrebovany. Osobitha pozornost by sa mala venovat tymto
skutoCnostiam:

1. Potiahnutim za rukovat (44) overte, Ci systém poskytuje hladké a stabilné napatie.
2. Exponovany povrch kladky (27) ocCistite absorp&nou handri¢kou.

3. Skontrolujte, ¢i su pritomné vSetky matice a skrutky a ¢i su spravne utiahnuté. Vymerite chyba-
juce skrutky a matice. Utiahnite uvolnené skrutky a matice.

4. Skontrolujte stav hnacieho remena (52). Vymerite hnaci remen (52), pokud je poSkodeny.

5. Skontrolujte, &i je vystrazny §titok na svojom mieste a Ci je Citatelny.

6. Pouzivatel/vlastnik je plne zodpovedny za vykonavanie pravidelnej udrzby.

7. Opotrebované alebo poskodené Casti sa musia okamzite vymenit. LyZiarsky simulator musi byt
vyradeny z prevadzky az do opravy.

1. Udrzujte SKI TRAINER C¢isty, po kazdom pouZziti ho utrite absorpénou handric¢kou.
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

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

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

“svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokrcenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.
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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 “zfudhovanie®. 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 spdésobom moézete zistit, Ci Vas tréning po niekolkych tyzdrioch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

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

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

3. Po urcitom 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 pociato¢nej polohy.
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|

-
N

3 4

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 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. 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 Ci na iny uCel, nez pre ktoré je zariadenie urCené

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

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

* neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

* nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim

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

pozmenenym designom, tvarom, alebo rozmermi
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EN A SAFETY INSTRUCTIONS

1. To reduce the risk of serious injury, read the following Safety Instructions before using the SKI
TRAINER.

2. Save these instructions and ensure that other exercisers read this manual prior to using the SKI
TRAINER for the first time.

3. Read all warnings and cautions posted on the SKI TRAINER.

4. The SKI TRAINER should only be used after a thorough review of the Owner's Manual. Make
sure that it is properly assembled and tightened before use.

5. We recommend that two people be available for assembly of this product.

6. Keep children away from the SKI TRAINER. Do not allow children to use or play on the SKI
TRAINER. Keep children and pets away from the SKI TRAINER when it is in use.

7. It is recommended that you place this exercise equipment on an equipment mat.

8. Set up and operate the SKI TRAINER on a solid level surface. Do not position the SKI TRAINER
on loose rugs or uneven surfaces.

9. Make sure that adequate space is available for access to and around the SKI TRAINER.

10. Before using, inspect the SKI TRAINER for worm or loose components, and securely tighten or
replace any worn or loose components prior to use.

11. Before using, check the condition of the DRIVE CORD (52). Replace the DRIVE CORD (52) if it
is damaged or broken.

12. Consultaphysician priorto commencing an exercise program and follow his/her recommendations
in developing your fitness program. If at any time during exercise you feel faint, dizzy, or experience
pain, stop and consult your physician. Failure to follow all warnings and instructions could result in
serious injury or death.

13. Always choose the workout which best fits your physical strength and flexibility level. Know your
limits and train within them. Always use common sense when exercising.

14. Do not wear loose or dangling clothing while using the SKI TRAINER.

15. Never exercise in bare feet or socks; always wear proper footwear such as running, walking, or
cross training shoes that fit well, provide foot support, and feature non-skid rubber soles.

16. Be careful to maintain your balance while using, mounting, dismounting, or assembling the SKI
TRAINER, loss of balance may result in a fall and bodily injury.

17. Keep all children away and make sure your hands are clear of any pinch point.
18. The SKI TRAINER should be used with training area 24 x 52 x 85 inch (61 x 132 x 215.9 cm).
19. The SKI TRAINER should be used by only one person at a time.

20. Modifying or changing the design features of the trainer is prohibited. In case of modifications,
the warranty period may not apply.
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Number Description QTY.

1 Main Body 1
2 Left Upper Arm 1
3 Right Upper Arm 1
4 Top Bracket 1
5 Arm Connection Bracket 1
8 Lower Wall Mounting Bracket 1
9 Upper Wall Mounting Bracket 2
14 Console Monitor 1
31 Damper 1
32 Upper Fan Shroud 1

2

52 Drive Cord (White)
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Below chart include the fasteners for Main Body assembly:
Drawing of Parts Parts No. Description QTY
\I“Illllllll'll.ﬂ: 53 Hex Socket Head Cap Screw, M8X35
Ny : 54 Hex Socket Head Cap Screw, ST8 x 50mm 4
55 Flat Washer, ©22x09x2.0mm 4
71 Flat Washer M8 15
72 Nylon Nut M8 1
|'l"ll| 0 82 Button Head Cap Screw, M8 x 75mm 1
7 86 Socket Head Cap Screw, M8x12mm 10
; 87 Socket Head Cap Screw, M8x15mm 2
_ B 88 Wrench 13-15 1
——
m 89 Allen Wrench émm 1

Below chart include the EXTRA fasteners for Free Standing Style assembly:

Part
Drawing of Parts No Description QTyY
8 Lower Wall Mounting Bracket 1
9 Upper Wall Mounting Bracket

B 54

Hex Socket Head Cap Screw,

ST8 x 50mm
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NOTICE:
1. For trouble-free operation of the trainer and to extend its life, pay
sufficient attention to the maintenance of the trainer.

2. Incorrect assembly procedure, non-observance of maintenance
instructions and use of the trainer contrary to the instructions for use
can lead to damage to the trainer, non-recognition of the warranty or
charging for service intervention.

1. First, take out the Top Bracket (4) and Main Body (1) from Carton (A1).

2. Then take out all the parts in the carton and remove packing materials. Put all the packing mate-
rials back in the carton. Don’t throw them away until it’s all assembled.



EN

@ ® #86 M8X12mm 4 PCS || #89 Allen Wrench 6mm
e

@ ® #387 M8X15mm 2 PCS

@ —#71 M8 6 PCS

1. Attach the Left and Right Upper Arms (2/3) to Main Body (1) by using: 4 PCs of Socket Head Cap
Screw, M8x12mm (86) and Flat Washer M8 (71).

NOTE: Do not tighten the screws yet in this step.

2. Attach the Arm Connection Bracket (5) to Left and Right Upper Arms (2/3) by using: 2 PCs of
Socket Head Cap Screw, M8x15mm (87) and Flat Washer M8 (71).
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486 M8X12mm 4 PCS #89 Allen Wrench 6mm
——#71 M8 4 PCS m
T
Cadb
Rt 2 71 86

71 4

71
86

1.Attach the Top Bracket (4) to Left and Right Upper Arms (2/3) by using: 4 PCs of Socket Head Cap
Screw, M8x12mm (86) and Flat Washer M8 (71).
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53—
s ——#86 M8X12mm 2 PCS
f f 2 52
#71 M8 2 PCS . =
#89 Allen Wrench 6mm 3 ”~ » ey
. ' 71
HJ P

1. Make the assembly stand up. Tighten the Left and Right Upper Arms (2/3) to Main Body (1) by
using: 2 PCs of Socket Head Cap Screw, M8x12mm (86) and Flat Washer M8 (71).

NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.
2. Remove the clicker in detail (C) from the Drive Cord (52).
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482 MBX75mm 1PCS LA
——#71 M8 1PCS
& #72 M8 1PCS &
#89 Allen Wrench 6mm
m
#88 WrenCh 13-15 )

71
72

1. Attach the Console Monitor (14) to the console mounting bracket on Main Body (1) by using: 1 PC
of Button Head Cap Screw, M8x75mm (82), Flat Washer M8 (71), and Nylon Nut M8 (72).

2. Connect Sensor Cable (17) into the back of the Console Monitor (14a) as shown in detail (B).
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1. Attach the Lower Wall Mounting Bracket (8) to Main Body (1) by using: 2 PCs of Hex Socket Head
Cap Screw, M8x35mm (53) and Flat Washer M8 (71).

2. Remove 1 PC of Socket Head Cap Screw, M8x15mm (87) and Flat Washer M8 (71) on the Left
Upper Arm (2). Attach the Left Upper Wall Mounting Bracket (9) on Left Upper Arm (2) by using: the
same screw and washer (87&71).

3. Remove 1 PC of Socket Head Cap Screw, M8x15mm (87) and Flat Washer M8 (71) on the Right
Upper Arm (3). Attach the Right Upper Wall Mounting Bracket (9) on Right Upper Arm (3) by using:
the same screw and washer (87&71).
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1. Hold the assembly up against a solid wall. Make 4 positioning marks on the solid wall according
to the positions from Upper Wall Mounting Brackets (9) and Lower Wall Mounting Bracket (8). Drill

4 holes based on the positioning marks.

2. Attach and tighten the assembly to the solid wall using: 4 PCs of Hex Socket Head Cap Screw,
ST8x50mm (54) and Flat Washer, ®22x®»9x2.0mm (55).

NOTE: Fully tighten bolts at end of this step.
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Computer operating instructions:

Back View Front View

Smartphone Holder

N
)

H Batteries Cover

j

N OOOOO
N I N \\ /j
Sensor Cable Plugin c c
N S NS

Operates on 2 size C

Your SKI TRAINER utlizes an air fan system to create resistance for your workout. We recommend
that you use this computer console to vary your workout from session to session and note your pro-
gress toward your fithess goals. When used regularly in this way, the computer console can become
an important source of motivation and interest which will help keep you on track.

Initial setup
POWER ON: POWER OFF:

- Move the handlebar to start exerciseing in - In emergency mode, monitor will automatically
Quick Start Porgram or press any button to shut off after 20 seconds of inactivity.

go into emergency mode. - When running an interval program, monitor will

- When there is no batteries installed, moni- automatically shut off after 2 minutes of inactivity.

tor can still work in Quick Start Porgram. - In all other programs, monitor will automatically

shut off after 30 seconds of inactivity.

- Monitor will not shut off when connecting to Blue-
tooth.
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USER INSTRUCTIONS

Computer operating instructions:

Function Buttons

[\

ey N

BACK BUTTON:

- When selecting the programs, press the button to return

to the previous program.

[ ]

- When you finish a running program, press the button to

jump into the emergency mode.

SELECT BUTTON:

-In emergency mode, press and release SELECT to cycle

through each program option. Stop on the program of

your choosing.

NOTE: Default exercising mode is Quick start program.

. ENTER/STOP BUTTON:

- When selecting the programs and presetting target
values, press the button to confirm.

- Press the button and hold it down for three seconds to
reset all functions to zero and restart the computer.

V¥ DOWN BUTTON :

- Press to decrease the preset values. Press the button and
hold it down, the presetting value will go faster, release the

button to stop.

L ]

A UPBUTTON:

- Press to increase the preset values. Press the button and
hold it down, the presetting value will go faster, release the

button to stop.

When the back light is lit, press STOP button the first time to pause the counting of all function va-
lues. Press STOP button the second time to view the workout summary. Press STOP button the third

time to go back to emergency mode.

* When back light is turned off, press any button or keep rowing to turn on the back light.
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Computer operating instructions:

Display

PULSE

- Display the heart rate from 40 to 220
beats per minute during exercise. To
use this function, the user must wear

Heart Rate Chest Strap.

STROKE RATE

- Display the current stroke per minute
during exercise.

- The lightened up semi-circle equals to the
stroke rate that displayed in numbers. The
more grids it shows, the higher your stroke

rate is.

BLUETOOTH

- Display Bluetooth icon at the upper
side of monitor screen when

monitor is connected to an app.

TIME & TIME/500mAVG

- Total workout time

- The estimated average time for
reaching 500 meters based on

your current stroke rate.

WATTS AVG

- Display the average watts during

the exercise.

CAL & CAL/HOUR

——WATTS AVG  PULS|

9,

e = N

U
mare . LIl i

BE-EH

888

CALHOUR

888

- CAL display the amount of
calories burnt in the exercise.
- CAL/HOUR display the estimated

calories burnt in an hour.

TIME/500m

- The estimated time for reaching
500 meters based on your current

stroke rate.

DIST & DIST/30min

- DIST is the distance accumulated
in the exercise (meter only).

- DIST/30min is the estimated
distance for 30 minutes based on

current stroke rate.

i ) (e A ) [ ENIER)
Back| ) | ( sELECT =)
. A v AN : __/"I A J sToP /
WATTS

- Display the amount of power generated

at any moment during the workout.

- Display different cycles in the

interval programs.
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Computer operating instructions:

LOW BATTERY C
pd
- Display battery symbaol only when the battery is low. L
_,/
E
SUMMARY —_—
. [ J—
- Press ENTER/STOP button for 2 times to enter summary mode.
- When user pulls Handlebar (3) in summary mode, monitor
resumes back to display all data with a “beep” sound. e
{ Back ) (W) (seEcT) - ( %

Bluetooth connection

AVAILABLE APPS

Kinomap

= (DL % FTMs PROTOCOL
\S /Q

The icon will be displayed at the top right of console screen when it's connected to an app.

*Please go to settings on your device to allow the apps to access Bluetooth connection.
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Computer operating instructions:

Programs

The console monitor has 8 programs. Press SELECT to change workout programs according to the
following sequence.

Quick Start Program > Distance Countdown > Time Countdown > Calories Countdown
> Game > 20/10 Interval > 10/20 Interval > 10/10 Customize Interval

1. QUICK START PROGRAM
To Quick Start the program, you can pull on the Handlebar(3) to start. All function values for the
console will count up.

- Press “STOP” button once to temporarily stop counting all values (Pause function). Pull the Han-
dlebar (3) again to continue the counting. Long press “STOP” button to delete all counting data.

- For Quick Start and all three countdown programs, press “SELECT” button to choose the data
displayed in the same display window, including Time & Time/500m AVG.

- For the other seven programs, press “BACK” button to enter emergency mode. Or press and
hold “ENTER/STOP” button for over 3 seconds to re-start the console. Use “SELECT” button to
toggle between programs. Use “UP” and “DOWN?” buttons to adjust the value and press “ENTER/
STOP” to confirm.

2. DISTANCE COUNTDOWN PROGRAM
During the workout, the “DISTANCE” program will count down from preset value.

- The program will start once the user pulls the Handlebar(3). When the program is finished, the-
monitor will show “WINNER” with an audible alarm. Press the “BACK” button to go to the emer-
gencymode.

- The target distance value can be set from 100 to 9999 meters.

3. TIME COUNTDOWN PROGRAM

- During the workout, the “TIME” program will count down from preset value. The program will start
once the user pulls the Handlebar(3). When the program is finished, the monitor will end with an
audible alarm. Press “BACK” button to go to the emergency mode.

- The target time value can be set from 1:00 to 99:00 minutes.

4. CALORIES COUNTDOWN PROGRAM

- During the workout, the “CALORIES” program will count down from preset value. The program-
will start once the user pulls the Handlebar(3). When the program is finished, the monitor will show
“‘END” with an audible alarm. Press “BACK” button to go to the emergency mode.

- The target calories value can be set from 10 to 999 cal.
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5. GAME PROGRAM

- When the “GAME” program is selected, the program will start once the user pulls the Handlebar.
There is no presetting value to be entered. When the program is finished, the monitor will show your
score with an audible alarm. Press the “BACK” button to go to the emergency mode.

Hit the four dot block,

lose three points.
P - The profile will move one interval per second.

Matrix Display /
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YOUR POSITION Hit the two dot block,
Depends on your rowing speed and score two points.

will move up and down, high rowing

speed will go high and low rowing

speed will go lower.

6. 20/10 INTERVAL PROGRAM

- When it is in the “20/10 INTERVAL” program, the console monitor will display flashing “8” for pre-
setting value of cycle. “20” is 20 seconds for exercising, and “10” is 10 seconds for resting. Then
user can use “UP” and “DOWN?” buttons to input the value from 1 - 99 rounds for cycles. The user
will workout for 20 seconds and then rest for 10 seconds. When the program is finished, the monitor
will end with an audible alarm. Press the “BACK” button to go to the emergency mode.

7.10/20 INTERVAL PROGRAM

- When it is in the “10/20 INTERVAL” program, the console monitor will display flashing “8” for pre-
setting value of cycle. Then user can use “UP” and “DOWN?” buttons to input the value from 1 to 99
rounds for cycles. User will workout for 10 seconds and then rest for 20 seconds. The program will
start once the user pulls the Handlebar(3). When the program is finished, the monitor will end with
an audible alarm. Press the “BACK” button to go to the emergency mode.

8.10/10 CUSTOMIZE INTERVAL PROGRAM

- When it is in the “10/10” INTERVAL” program, the console monitor will display flashing “8” for
presetting value of cycle. Then user can use “UP” and “DOWN?” buttons to input the value from 1 to
99 for number of cycle, workout time, and rest time. The program will start once the user pulls the
Handlebar(3). When the program is finished, the monitor will end with an audible alarm. Press the
“‘BACK” button to go to the emergency mode.
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Operational instructions:

LOAD ADJUSTEMENT 32
There is a Damper (31) built into the Upper

Fan Shroud (32). Move the Indicator in the 31 e w
Damper (31) to point to the numbers on the \

Upper Fan Shroud (32) to adjust the load. \
There are settings from 1 to 10. Setting #1 R N

will provide the lowest resistance. Setting
#10 will provide the highest resistance.

USING CELL PHONE BRACKET

The Cell Phone Bracket (99) can move up and down. Move up the Cell Phone Bracket (99), then
slide the Cell Phone into the gap between the Cell Phone Bracket (99) and the Console Monitor (14).
Move down the Cell Phone Bracket (99) to clip the Cell Phone in position.

Phone ._,,.:' i l J SR

14




EN MAINTENANCE

Trainer maintenance:

The safety and integrity designed into the SKI TRAINER can only be maintained when the SKI
TRAINER is regularly examined for damage and wear. Special attention should be given to the fol-
lowing:

1. Pull on the Handle (44) and verify that the System provides tension smooth and stable.
2. Clean the revealed surface of Cord Pulley (27) with an absorbent cloth.

3. Verify that all nuts and bolts are present and properly tightened. Replace missing nut and bolts.
Tighten loose nuts and bolts.

4. Check the condition of the Drive Cord (52). Replace the Drive Cord (52) if it is damaged or broken.
5. Verify that the Warning Label is in place and easy to read.
6. It is the sole responsibility of the user/owner to ensure that regular maintenance is performed.

7. Worn or damaged components must be replaced immediately or the SKI TRAINER removed from
service until repair is made.

8. Keep your SKI TRAINER clean by wiping it off with an absorbent cloth after use.
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WARMP-UP

Before each training session, there should always be a high-quality warm-up, light
warm-up, and then relaxation and stretching after the training session.

Practice the following recommendation preferably three times a week and rest one day between
training sessions. After a few months, you can increase the exercises to five to five times a week.
Properly warming up and warming up the body before exercise is an effective prevention against
injuries and increasing the effectiveness of training. Regular stretching is also important for better
muscle regeneration and prevention of injuries and “muscle fever”.

Relaxation of the head

Tilt your head to the right so that you feel a slight stretch in the
muscles on the left side of your neck. Stay in this position for a
few seconds. Repeat on the left side. Then tilt your head forward
and then back. Repeat the exercise two or three times.

Lean forward

Slowly lean forward with your back and arms relaxed. Bend as
far as you can and hold the position for ten seconds. Repeat the
exercise two or three times.

Bow to the side

Raise your arm as high as possible above your head. Lean slight-
ly to the left until you feel the tension of the muscles on the right
side. Hold the position for a few seconds, then relax and practice
the other side as well.

Repeat the exercise two or three times.

A slight bend in the knees

Keep your feet shoulder-width apart, stretch your arms in front of
you. Bend your knees and smoothly go into a squat. Always ob-
serve the position of the knees, which must be firmly fixed.
Repeat the exercise several times.

Lower back stretch

Get on all fours. Extend your arms in front of you and bring your
face closer to the floor. Carefully sit on your heels. You should feel
a gentle stretch in your lower back.

Hamstring stretch

Sit on the floor with your right leg extended in front of you. Rest
the sole of the left foot against the inner thigh of the right leg.
Bend towards your right foot and hold this position for 10 sec-
onds. Relax and do the same with the other leg.

Repeat the exercise two or three times.
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WARM-UP
At the beginning of each training unit, you should warm up for 3-5 minutes with a slowly increasing
oad to get your heart/circulation and muscles “in motion”.

CALMING DOWN

Equally important is the so-called “population”. After each trai ing session, you should train slowly
for another 2-3 minutes.

The load for your next endurance training should basically be first increased through the range of
the load, e.g. train 20 minutes a day instead of 10 minutes or 3 times a week instead of 2 times. In
addition to the individual plan of your endurance training, you can call up integrated training pro-
grams on the trainer’s training computer.

In the following way, you can find out whether your training has achieved the desired effect after a
few weeks:

1. You can do some endurance performance with less cardiac/circulatory output.

2. You can sustain a certain endurance performance with the same cardiac/circulatory output for
a longer period of time.

3. After some cardio/circulatory performance, you will recover faster than before the team.
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HOW TO TRAIN?

1. Start with your hands shoulder-width apart at eye level. Arms should be bent, legs apart.

2. Hold the handles down using your abs and knees bent. Keep the bend so that the handles are
fairly close to your face.

3. Complete the bend with the knees slightly bent and the shoulders extending along the thighs.
The movement of the hands should end along the body, not behind the body!

4. Put your hands back and straighten your body to return to the starting position.

TR TR
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CLASSIC CROSS-COUNTRY TECHNIQUE (SHOULDER ALTERNATION

1. Start with one arm raised slightly bent. Pull the upper arm down while gradually lifting the lower
arm. Continue alternating arms.

OTHER METHODS OF TRAINING

- Once you have experienced enough the basics of the technique, you can add some variability
to the training, such as moving one leg forward, or swinging on the toes before the pull-up like on
skis.

- If necessary, the Ski trainer can also be used for upper body training only, so it is also great for
keeping in shape during lower body injuries.
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MAINTENANCE

It is not advisable to use aggressive cleaning agents to clean the device. Use a soft, damp cloth to
remove dirt and dust. Remove traces of sweat as the acid reaction can damage the surface. The
device needs to be stored in a dry place to protect it from moisture and corrosion.

WASTE MANAGEMENT

ENVIRONMENTAL PROTECTION - Information on the disposal of electrical and electronic equi-
pment. Do not dispose of the device in household waste after the end of the device's life or when
repair would be uneconomical. In order to properly dispose of the product, hand it in at designated
collection points, where they will be accepted free of charge. With proper disposal, you help pre-
serve valuable natural resources and help prevent potential negative impacts on the environment
and human health, which could be the consequences of improper waste disposal. Ask your local
authority or nearest collection point for more details. Improper disposal of this type of waste may
result in fines in accordance with national regulations.

COPYRIGHT - AUTHOR RIGHTS

TRINTECO s.r.o. company reserves all copyrights to the contents of this user manual. Copyright
prohibits the reproduction of parts of this manual or as a whole by a third party without the express
consent of TRINTECO s.r.o. TRINTECO s.r.o. does not assume any responsibility for any patent
for the use of the information contained in this user manual.

WARRANTY CONDITIONS. COMPLAINTS

The warranty conditions do not apply to defects caused by:

* using the device in a different environment or for a purpose other than for which the device is in-
tended

* due to the fault of the user, i.e. product damage due to unprofessional repair, unprofessional inter-
vention, improper assembly, improper maintenance, mechanical damage

» wear of parts during normal use (e.g. rubber and plastic parts, moving mechanisms, etc.)
 unavoidable event, natural disaster
 improper handling or inappropriate placement

« as a result of low or high temperature, the action of water, disproportionate pressure and shocks,
intentionally changed design, shape or dimensions.
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