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Deékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naSeho produktu. Ackoliv vynakladame velké Usili k zajisténi
kvality kazdého naSeho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybégjici nebo vadné dily.
V pfipadé objeveni jakychkoliv zavad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici Casti stroje, kontaktujte
nas za Ucelem jeho nahrazeni. Tento stroj je ur€en vyhradné pro domaci pouZziti.

Zakladni informace:

Tento stroj je ur€en pouze pro domaci pouziti. Stroj neni ur¢en pro komercni Ucely a vyssi
vykonnostni zatizeni.

Nespravné pouzivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vaSe zdravi.

Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak,
ortopedické problémy atd. se svym Iékafem.

Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplisobené pouzitim
tohoto vyrobku Ci Spatnym sestavenim a Udrzbou stroje.

Bezpecnostni upozornéni

Tento stroj je vhodny pouze pro doméci tcely ( tfida HC dle normy EN-957) a testovan pro

maximalni nosnost 100 kg.

Dodrzujte postup skladani dle navodu

Pouzivejte pouze originalni nahradni dily.

Umistéte stroj na rovnou a hladkou podlahu. NedoporuCujeme pouzivat stroj ve vihkém

prostredi, hrozi moznost koroze.

Pred zacCatkem skladani stroje zkontrolujte, zda nechybi néjaké ¢ast.

Pouzivejte pouze vhodné néfadi a pokud je to nutné, pozadejte o pomoc dalSi osobu.

Pfed prvnim pouzitim a pak kazdé 1-2 mésice kontrolujte vSechny spoje, zda jsou v poradku.

Vymeénite ihned vSechny Spatné €asti a nepouzivejte stroj dokud nebude opraven.

Pro opravu pouzivejte pouze originalni ndhradni dily.

Pokud budete potfebovat néjaké nahradni dily, kontaktujte prodejce.

Ujistéte se, Ze cviceni zatne pouze po spravhém slozeni a nasledné kontrole.

Pokud se da u nékterych Casti nastavovat vySka, davejte pozor, abyste neprekrocili MAX

hranici a zkontrolujte dotaZeni nastavovaciho Sroubu.

Tento stroj je urceny pro dospélé osoby. Ujistéte se prosim, Ze déti cvii na stroji pouze za

dozoru dospélé osoby.

Dllezité: nespravné nebo nadmeérné cviceni mlize poskodit vase zdravi.

Pro spravné cviceni si prectéte kapitolu Cviceni na stroji.

Ujistéte se, Ze cvicici jsou si védomi vSech moznych rizik, jako napfiklad pohyblivé ¢asti pfi

cviceni.

Pred jakymkoliv cvienim konzultujte vas zdravotni stav se svym |ékafem. Pom{ze vam

urcit spravnou intenzitu cviceni.

Navod k pouziti je ur€en pouze pro zakaznika.

Vyrobce nezodpovida za chyby zplisobené nespravnym prekladem nebo zménou v

technické specifikaci stroje.

VSechny Udaje na computeru jsou pouze orientacni, nemohou byt pouzity pro Iékarské ucely.
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Sestaveni stroje

ZACATEK




KROK 1

KROK 2




KROK 3

KROK 4




STROJ JE SESTAVEN

Nakres casti
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SEZNAM CASTI

Cislo < Cislo <
Cislo|polozky polozka mnozstvi |Cislo|polozky polozka mnozstvi
2 akladna Samosvorna matice
1 71901 36 71936|M8 2
2 71902 |Computer 37 71937 |objimka 2
3 71903|Pfedni plastovy kryt 38 71938|vodici objimka 2
Zadni koncova o .
4 71904|krytka o| 39|  71939|uPevhovaci deska 1
5 71905|Sroub 17,5 mm 2| 40 71940|podlozka 2
6 71906 |Sroub M8 43 mm 2| 41 71941 |plastové krytka 2
7 71907 |Hydraulicky pist 2| 42 71942 [8roub M12 81 2
8 71908|Sroub M8 43 mm 2| 43 71943|upeviovaci Cast 1
9 71909|PodloZzka 2| 44 71944 leva pedalova ty¢ 1
samosvorna matice
10 71910|M8 2| 45 71945|nastavitelny Sroub 1
11 71911 |Zarazka 2| 46 71946]levy pedal 1
12 71912|Pravéa pedalova tyc¢ 1| 47 71947 |grip rukojeti 2
13| 71913[Fravy pedal 1| 48] 71948 Bf§§?§foﬁr¥;§a P 2
14 71914 |Sroub M8 55 mm 4| 49 71949 |plastové krytka 1
15 71915|PodloZzka 4] 50 71950(Sroub 2
samosvorna matice
16 71916|M8 4] 51 71951 |chrani¢ kabell 1
17 71917|Plastova krytka 4] 52 71952|magnet 1
18 71918|upeviovaci kolecko 2| 53 71953 |podlozka 1
19 71919|Plastova objimka 2| 54 71954|Sroub 12 mm 1
20 71920|Plastova objimka 2] 55 71955(|senzor s kabelem 1
21 71921 |PodloZzka 2] 56 71956|podlozka 2
22|  71922|uhlopfiéna spojka 2| 57|  71957|matice M8 2
23]  71923[Sroub M8 335 2| s8]  71958|podlozka 1
24| 71924|Podiozka 2| s9]  71959|matice M12 1
25 71925|Plastova podlozka 2| 60 71960||pod|oika 2
26 71926 |Plastovéa podloZka 2| 61 71961|podiozka @8 6
27 71927|PodloZzka 2|l 62 71962 |krytka kabelu 1
samosvorna matice 2
28 71928|M8 63 71963[Sroub M8 25 mm 6
29 71929|Sroub M8 335 2| 64 71964 |spodni ty& rukojeti 1
30 71930|PodloZzka 2| 65 71965 |vrchni ty¢ rukojeti 1
31 71931 |Plastova podlozka 2| 66 71966 |grip rukojeti 1
32 71932 |Plastova podlozka 2| 67 71967(Sroub M8 34 mm 2
33 71933|PodloZzka 2| 68 71968 |zakladna predni tyce 1
34 71934 |plastovéa podlozka 2] 69 71969|drzak computeru
35 71935|podlozka 2| 70 71970|sensor s kabelem
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Computer

STRIDES/MINUTE - Kroky/minutu (krok/min 0-9999)
Scan

CNT — celkovy pocet krok( (kroky 0-9999)

TIME — ¢as (00:00-99:59min)

CAL — kalorie (CALORIE 0-999.9KCAL)

Tlac¢itko MODE

Timto tlacitkem si vyberete funkci, kterou budete chtit.

Tlacitko RESET

Timto tlacitkem vymazete hodnoty na nulu.

SCAN

Automaticky zobrazuje postupné jednotlivé funkce v 4 sekundovém intervalu.

Baterie

Pokud se na displeji nezobrazuji hodnoty, nebo jsou Spatné vidét, vymeénte prosim baterie.

Pouzivani computeru:

1.AUTO ON/OFF — automatické zapnuti/vypnuti

Systém se zapne, kdyz zmacknete tlaCitko nebo kdyz zaCnete Slapat na stroji.

Systém se automaticky vypne, kdyz computer nedostane Zadny signal po dobu 4 minut.

2. RESET - vymazani

Hodnoty v computeru se vymazou, pokud meénite baterie, nebo pokud zmacknete tlacitko MODE na
3 sekundy.

3. MODE

KdyzZ nechcete , aby byla zapnuta funkce SCAN a ukazovala se pouze jedna funkce, zmacknéte

tlacitko MODE kdyZ ukazatel na dané funkci blikéa.

Funkce computeru

1.TIME - cas

Zméacknéte tlacitko MODE, dokud nebude Sipka na hodnoté Casu. Celkovy Cas cviCeni se zobrazi na
displeji, kdyz za€nete cvicit.

2.COUNT - celkovy pocet kroku

Zmécknéte tlacitko MODE nékolikrat, az bude Sipka u hodnoty COUNT. Automaticky nacita pocet

krokd, kdyZ zacnete cvidit.
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3.CALORIE - kalorie

Zmacknéte tlacitko MODE nékolikrat, az bude Sipka na hodnoté CALORIE.

Jak zacCnete cvicit, na displeji se zobrazi spalené kalorie.

4.REPS/MIN - rychlost cviceni

Zmécknéte tlacitko MODE nékolikrat, az bude Sipka na hodnoté REPS/MIN. Na displeji se zobrazi

hodnota rychlosti (pocet krokd/minutu).

Tréninkové instrukce
Pokud nejste fyzicky aktivni pro delSi dobu, vzdy pired zacatkem cvi¢eni konzultujte
zdravotni stav se svym Iékarem, abyste zamezili moznosti trazu ¢i pretizeni.

Pro dosazeni vyrazného zlepseni vasi kondice a zdravi, je treba dodrzovat nasledujici
pravidla:

Intenzita zatéze
Pro dosazeni maximalniho vysledku, je tfeba vybrat spravnou intenzitu cviceni. Jako voditko vam

bude slouzit tepova frekvence. Zakladni pravidlo pro ur¢eni maximalni tepové frekvence je:

Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

PFi cviCeni by se vaSe tepova frekvence méla pohybovat mezi 60 — 85% max. TF.
Pro zjisténi vasich hodnot se podivejte do tabulky Tréninku dle TF — viz niZe.
Kdyz zacinate cvicit, cca 14 dni, méli byste se pohybovat na 70% max. TF.

Pro zvySovani kondice pomalu zvySujte zatéz az na 85% max. TF.

Toto jsou pouze orienta¢ni hodnoty. Kazdy ¢lovék ma rizné dispozice. Pfed zacatkem
cvicenim konzultujte zatéz se svym Iékarem, ktery stanovi pocatec¢ni zatéz a maximalni

zatéz, na které se mizete pohybovat vzhledem k vasemu zdravi.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk pfiblizné pfi 65% maxima tepové frekvence.

K dosazeni optimélniho spalovani se doporuc€uje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80%
maxima TF.

Optimalni trénink se sklada ze 3 cvicebnich jednotek za tyden. Kazda jednotka by méla trvat cca 30

minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zagit cviéit. Maximalni TF= 220 - 52(vék) = 168 tepl/min
Minimalni TF = 168 x 0.7 = 117 tep(/min

Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 tep(/min
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Béhem prvnich tydn( se doporucuje zacit na tepové frekvenci 117, poté zvysSit na 143.

Se zlep3ujici kondici se mdZe intenzita tréninku zvysit na 70% - 85% Vasi max. TF.

Toho miZete dosahnout zvysenim zatéze pfi Slapani, zvySenim frekvence Slapani nebo

prodlouzenim €asu cvicebni jednotky.

Trénink dle tepové frekvence

CZ

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min. |FC MAX/min. FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = hodnota maximalni tepové frekvence

Organizace tréninku

Trénink mé obecné 3 faze — zahfivaci, pracovni a uvolfiovaci:

Zahrivaci faze

Pred kazdym cviCebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.

Napfiklad provedeni protahovacich cvikll a Slapani s nizkou zatézi vas vhodné nastartuje.

Zahrivaci cviceni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vasi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim vaSeho téla

se stavate odolnéjSimi, zlepSite si krevni obéh a udrzite si funkéni svaly.

Zahfivaci cvieni vam umozni stat se odolnéjsi a také dosadhnout vypracovani téla.

Pokud neméte zkuSenosti s protahovanim pfed cvi€enim, zaCinejte pomalym protahovanim po kratSi

dobu a postupné cvic¢eni prodluzujte. Pomoci réiznych druhi fitness pomutcek mizete provadét tyto

cviky a nalézt ten, ktery vam bude nejvice vyhovovat.

Drive, nez zacnete cvidit se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vdm pomUzZe se ochranit pred

moznym Urazem a pfipravit vas lépe na samotné cviceni, které bude nasledovat. Protahnéte se po

dobu 8 - 10 min. chlzi, lehkym joggingem na misté, nebo pouZijte b&Zecky pas, rotoped, stepper

nebo eliptical. Snazte se zahrnout néjaka podobna cviceni, které Vam pomohou se rozcvicit a

protahnout si ztuhlé svaly. Délka rozcviceni je zavisla na intenzité cviCeni, stejné tak jako na fyzickeé
10



kondici.
Pracovni faze

V této fazi dochazi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max. TF.
Délku cviceni si mlzete spoditat z nasledujiciho pravidla:

Denni cvieni: cca. 10 min/jednotku

2-3 x tydné: cca. 30 min/jednotku

1-2 x tydné: cca. 60 min/ jednotku

Zavérecéna uvoliovaci faze

Pro dosaZeni Gi¢inného uvolnéni svalll a metabolismu je tfeba GpIné sniZit zatéZ béhem poslednich
5-10 minut cviceni.
Protazeni vam také pomUZe pro prevenci bolesti sval(.

Uspéch
Dokonce uz po kratké dobé pravidelného cviéeni si mizete uvédomit, Ze postupné zvySujete zatéz
pfi dosahovani stale optimalni tepova frekvence.

Cvi€eni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vaSem bézném zivoté.

K dosazeni tohoto cile byste se méli motivovat pravidelnym cvicenim. Vyberte si pravidelnou dobu

pro cviceni a nezacinejte trénink pfiliS agresivnim cvicenim. Staré r€eni mezi sportovci zni:

Pfejeme vam mnoho zabavy a tspéchli pfi cviéeni na tomto stroji.

VsSechna zobrazovana data jsou pouze priblizné hodnoty a nemohou byt pouzity pro
Iékarské ucely.
Hodnota tepové frekvence je také priblizna a nemuize byt pouzita pro stanovovani

srdeéné-cévnich a dalSich Iékafskych program.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zaFizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pristroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do

domovniho odpadu. Za G€elem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urenych shérnych mistech, kde budou

pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pom(iZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadt na
Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coZ by mohly byt disledky nespravné likvidace odpad(. Daldi podrobnosti si vyzadejte od
mistniho Ufadu nebo nejblizSiho shérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho pfedpisy udéleny pokuty.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli

zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zarucnim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou Udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotfebenim dil( pfi béZném pouzivani

. heodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. heodbornymi zasahy

~N O o~ W

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umist&nim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim

vody, nelmeérnym tlakem a nérazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Copyright - autorska prava

Spolecnost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veSkera autorska prava k obsahu tohoto navodu k
pouziti. Autorské pravo

zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu
spolecnosti

MASTER SPORT s.r.0.. Spolecnost MASTER SPORT s.r.o0. pro pouziti informaci, obsazenych v
tomto navodu k pouZziti

neprebird Zzadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.

Provozni 5560/1b P ®
722 00 Ostrava — Trebovice _M_M As TE R
Czech Republic V
reklamace@nejlevnejsisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kiipu nasho produktu. Hoci vynakladame velké Usilie na
zabezpecenie kvality kazdého nasho vyrobku, ojedinele sa m6zu vyskytnat’ chybajice alebo chybné
diely. V pripade objavenia akychkolvek zavad na stroji alebo zaznamenéte chybajlce Casti stroja,
kontaktujte nas za ucelom jeho nahradenia. Tento stroj je uréeny vyhradne pre domace pouzitie.
Zakladné informacie:

- Tento stroj je ur€eny iba pre domace pouzitie. Stroj nie je ur¢eny pre komercné Ucely a
vySSie vykonnostné zatazenie.

- Nespravne pouzivanie ( ako napr. nadmerné cvicenie , prudké pohyby bez rozcvicenia, zlé
nastavenie ), m6zu poskodit vaSe zdravie.

- Pred zaciatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav - srdcovy systém, krvny tlak,
ortopedické problémy atd’. so svojim lekarom.

- Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spdsobené
pouzitim tohto vyrobku &i zlym zostavenim a Udrzbou stroja.

Bezpecnostné upozornenie

e Tento stroj je vhodny iba pre doméce Ucely ( trieda HC podla normy EN - 957 ) a testovany
pre maximalnu nosnost 100 kg.

e Dodrzujte postup skladania podla navodu.
e Pouzivajte iba originalne nahradné diely.

¢ Umiestnite stroj na rovnu a hladkd podlahu. Neodporic¢ame pouzivat stroj vo vihkom
prostredi, hrozi moznost' korézie.

e Pred zaciatkom skladania stroja skontrolujte, ¢i nechyba nejakéa Cast.

e Pouzivajte iba vhodné naradie a ak je to potrebné, poziadajte o pomoc dalSiu osobu.

e Pred prvym pouzitim a potom kazdé 1-2 mesiace kontrolujte vSetky spoje, €i st v poriadku.
¢ Vymerite ihned vSetky zlé Casti a nepouzivajte stroj kym nebude opraveny.

e Pre opravu pouzivajte iba origindlne nahradné diely.

e Ak budete potrebovat’ nejaké nahradné diely, kontaktujte predajcu.

e Uistite sa, Ze cviCenie zacne iba po spravhom zloZeni a naslednej kontrole.

e Ak sa da u niektorych Casti nastavovat vyska, davajte pozor, aby ste neprekrocili MAX
hranicu a skontrolujte dotiahnutie nastavovacej skrutky.

e Tento stroj je ur€eny pre dospelé osoby. Uistite sa prosim, Ze deti cviCia na stroji len za
dozoru dospelej osoby.

o Dolezité:nespravne alebo nadmerné cvicenie méze poskodit vaSe zdravie.
e Pre spravne cvicenie si precitajte kapitolu Cvicenie na stroji.

e Uistite sa, Ze cvi€iaci su si vedomi vSetkych moznych rizik, ako napriklad pohyblivé Casti pri
cviceni.

e Pred akymkolvek cvicenim konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom. pomdze vam
urCit’ spravnu intenzitu cvicenia.
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e Navod na pouZitie je urceny len pre zakaznika.

e Vyrobca nezodpoveda za chyby spésobené nespravnym prekladom alebo zmenou v
technickej Specifikécii stroja.

e VSetky Udaje na computeru su len orientatné, nemo6Zu byt pouZzité pre lekarske ucely.

Zostavenie stroja

ZACIATOK
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KROK 1

KROK 2
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KROK 3

KROK 4
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STROJ JE ZOSTAVENY

Nakres casti
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ZOZNAM CASTI

Cislo |Cislo polozka mnozstvo (Cislo |¢islo polozka mnozstvo
1 %-1901 Z&kladna 1 36 %-1936 Samosvorna matica 2
2 71902|Computer 1 37| 71937[objimka 2
3 71903(Predny plastovy kryt 2| 38 71938[Vodiaca objimka 2
4 71904{Zadna koncova 2l 39 71939|upeviovacia doska 1
5| 71905/Skrutka 17,5 mm 2 40|  71940podiozka 2
6 71906|Skrutka M8 43 mm 2l 41 71941plastova krytka 2
7 71907[Hydraulicky piest 2| 42 71942|skrutka M12 81 2
8 71908(Skrutka M8 43 mm 2 43 71943|upeviovacia cast 1
9 71909(Podlozka 2| 44 71944ffavé pedéalova tyc 1

10 71910[samosvorna matica 2| 45 71945|nastavitelnd skrutka 1
11 71911(Zarazka 2| 46 71946([avy pedal 1
12 71912[Prava pedalova ty¢ 1 47 71947(grip rukovati 2
13 71913|Pravy pedal 1 48 71948|plastova krytka pre 2
14 71914fskrutka M8 55 mm 4 a9 71049plastova krytka 1
15 71915(Podlozka 4, 50 71950|skrutka 2
16 71916[samosvorna matica 4 51 71951 |chrani¢ kabla 1
17 71917(Plastova krytka 4 52 71952|magnet 1
18 71918fupeviiovacie koliesko 2| 53 71953[podloZzka 1
19 71919|Plastova objimka 2| 54 71954(skrutkal2 mm 1
20 71920(Plastova objimka 2| 55 71955(senzor s kdblom 1
21 71921(Podlozka 2| 56 71956(podloZzka 2
22 71922(Uhloprie¢né spojka 2| 57 71957|matica M8 2
23 71923|Skrutka M8 335 2 58 71958|podloZzka 1
24 71924(Podlozka 2[ 59 71959matica M12 1
25 71925|Plastova podlozka 2| 60 71960[podloZzka 2
26 71926|Plastova podlozka 2l 61 71961 podlozka @8 6]
27 71927|Podlozka 2[ 62 71962[krytka kébla 1
28 71928[samosvorna matica 2| 63 71963|skrutka M8 25 mm 6]
20| 71929skrutka M8 335 2| 64  71964{spodna ty€ rukovate 1
30 71930[Podlozka 2| 65 71965vrchna tyC rukovate 1
31 71931(Plastova podlozka 2| 66 71966(grip rukovate 1
32 71932|Plastova podlozka 2| 67 71967|skrutka M8 34 mm 2
33 71933[Podlozka 2| 68 71968(zékladna prednd ty¢ 1
34 71934(plastova podlozka 2l 69 71969(drziak computeru

35 71935|podlozka 2l 70 71970|sensor s kdblom
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Computer

STRIDES/MINUTE - Kroky/minuaty (krok/min 0-9999)
Scan

CNT - celkovy pocet krokov (kroky 0-9999)

TIME — &as (00:00-99:59min)

CAL — kaldrie (CALORIE 0-999.9KCAL)

Tla¢itko MODE

Tymto tla€idlom si vyberiete funkciu, ktort budete chciet.

TlaCitko RESET

Tymto tlaCidlom vymazete hodnoty na nulu.

SCAN

Automaticky zobrazuje postupne jednotlivé funkcie v 4 sekundovom intervale.

Batérie

Ak sa na displeji nezobrazuju hodnoty alebo su zle vidiet, vymerite prosim batérie.

Pouzivanie computeru:
1.AUTO ON/OFF — automatické zapnutie/vypnutie

Systém sa zapne, ked stlacite tlacidlo alebo ked zacnete Slapat na stroji.
Systém sa automaticky vypne, ked computer nedostane Ziadny signal po dobu 4 min(t.

2. RESET - vymazanie
Hodnoty v computeru sa vymazu, ak menite batérie, alebo ak stlacite tlacidlo MODE na 3 sekundy.
3. MODE

Ked nechcete, aby bola zapnuté funkcia SCAN a ukazovala sa len jedna funkcia, stlacte tlacidlo
MODE ked ukazovatel na danej funkcii blika.

Funkcie computeru

1.TIME - ¢as
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Stlacte tlacitko MODE, dokial nebude Sipka na hodnote €asu. Celkovy Cas cvicenia sa zobrazi na
displeji, ked zaCnete cvitit.

2.COUNT - celkovy pocet krokov

Stlacte tlacitko MODE niekolkokrat, az bude Sipka pri hodnote COUNT. Automaticky nacita pocet
krokov, ked zaCnete cvicCit'.

3.CALORIE - kalorie

Stlacte tlacitko MODE niekolkokrat, az bude Sipka na hodnote CALORIE.
Ako zacCnete cviCit, na displeji sa zobrazia spalené kaldrie.

4.REPS/MIN — rychlost cviCenia

Stlacte tlacitko MODE niekolkokrat, az bude Sipka na hodnote REPS / MIN. Na displeji sa zobrazi
hodnota rychlosti (poCet krokov / mindtu).

Tréningové inStrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dihSiu dobu, vzdy pred zaciatkom cvicenia konzultujte zdravotny stav
so svojim lekarom, aby ste zamedzili moznosti Urazu Ci pretazeniu.

Pre dosiahnutie vyrazného zlepSenia vaSej kondicie a zdravia, je potrebné dodrziavat nasledujiuce
pravidl&;

Intenzita zat'aze

Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je potrebné vybrat spravnu intenzitu cvi¢enia. Ako voditko
vam bude slizit' tepova frekvencia. Zakladné pravidlo pre urCenie maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalna tepova frekvencia = 220 - vek

Pri cviCeni by sa vaSa tepova frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max TF.
Pre zistenie vaSich hodndt sa pozrite do tabulky Tréningu podla SF - vid niZSie.
Ked zaCinate cvicit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max TF.

Pre zvySovanie kondicie pomaly zvySujte zataz az na 85% max TF.

Toto su iba orientacné hodnoty. Kazdy ¢lovek ma rézne dispozicie. Pred zaciatkom cvicenim
konzultujte zataz so svojim lekarom, ktory stanovi pociatocnd zataz a maximalnu zataz, na ktoré sa
mdzete pohybovat vzhladom k vdSmu zdraviu.

Spalovanie tuku

Telo zacina spalovat' tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.

Na dosiahnutie optimalneho spalovania sa odporuca udrziavat tepovu frekvenciu medzi 70% - 80%
maxima SF.

Optimalny tréning sa sklada z 3 cviCebnych jednotiek za tyzden. Kazdéa jednotka by mala trvat' cca
30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 rokov a chceli by ste zacat cvicit. Maximalnej TF = 220 - 52 (vek) = 168 tepov / min
Minimalna TF = 168 x 0.7 = 117 tepov / min
Maximalnej TF = 168 x 0.85 = 143 tepov / min

21



Pocas prvych tyzdriov sa odpordca zacat na tepovej frekvencii 117, potom zvysit na 143.
So zlepsSujucou kondiciou sa mdze intenzita tréningu zvysit na 70% - 85% VaSa max TF.
Toho mdzete dosiahnut’ zvySenim zataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapania alebo
prediZzenim &asu cvicebnej jednotky.

Tréning podrla tepovej frekvencie

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%

FC FC FC FC FC FC FC
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = hodnota maximalnej tepovej frekvencie

Organizacia tréningu

Tréning méa vSeobecne 3 fazy - zahrievacie, pracovné a uvolfiovacie:

Zahrievacia faza

Pred kazdym cviCenim by ste sa mali rozcvi€it po dobu 5-10 minat.

Napriklad prevedenie natahovacich cvikov a Sliapanie s nizkou zatazou vas vhodne naStartuje.

Zahrievacie cvi¢enie

Pretahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vasu kondiciu a fyzické zdravie. Trénovanim vasho
tela sa stavate odolnejSimi, zlepSite si krvny obeh a udrzite si funkéné svaly.

Zahrievacie cvicenie vam umozni stat' sa odolnejSi a tiez dosiahnut vypracovanie tela.

Ak nemate skusenosti s pretahovanim pred cvic¢enim, zaCinajte pomalym pretahovanim po kratSiu
dobu a postupne cvicenia predlZujte. Pomocou réznych druhov fitness pomécok mdzete vykonavat

tieto cviky a njst ten, ktory vam bude najviac vyhovovat.

Skor, nez zacnete cviCit' sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vdm poméZze sa ochranit pred
moznym Urazom a pripravit vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat. Pretiahnite sa
po dobu 8 - 10 min. chédzou, lahkym joggingom na mieste, alebo pouZite bezecky pas, rotoped,
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stepper alebo eliptical. Snazte sa zahrnit' nejaké podobné cvicenie, ktoré Vam pomdzu sa rozcevicit
a ponatahovat si stuhnuté svaly. DiZzka rozcviéenie je zavisla na intenzite cvigenia, rovnako tak ako

na fyzickej kondicii.
Pracovna faza

V tejto faze dochadza k hlavnej zatazi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max TF.
Dizku cvigenia si mdzete spoéitat z nasledujiceho pravidla:

Denné cviCenie: cca. 10 min / jednotku

2-3 x tyzdenne: cca. 30 min / jednotku

1-2 x tyzdenne: cca. 60 min / jednotku

Zaverecéna uvoliiovacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uvolnenie svalov a metabolizmu je potrebné Uplne znizit zataz pocas
poslednych 5-10 min(t cviCenia.

Pretiahnutie vam tiez poméZze pre prevenciu bolesti svalov.

Uspech

Dokonca uz po kratkej dobe pravidelného cviCenia si moéZete uvedomit, Ze postupne zvySujete zataz
pri dosahovani stale optimalnej tepovej frekvencii.

CvicCenie bude postupne lahSie a vy sa budete citit ovela viac fit vo vaSom beznom Zivote.

Na dosiahnutie tohto ciela by ste sa mali motivovat pravidelnym cvi¢enim. Vyberte si pravidelnu
dobu pre cvicenie a nezacinajte tréning priliS agresivnym cvic¢enim. Staré prislovie medzi

Sportovcami znie:
“ NajtazSie na cviceni je zaCat' ”

Prajeme Vam vela zabavy a uspechov pri cvi€eni na tomto stroji.

Vsetky zobrazované data su iba priblizné hodnoty a nemoézu byt’ pouzité pre lekarske

ucely. Hodnota tepovej frekvencie je tiez priblizna a nemé6ze byt pouzita pre

stanovenie srdcovo-cievnych a d'alSich lekarskych programov.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informécie k likvid&cii elektrickych a elektronickych zariadeni. Po uplynuti
doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového
odpadu. Za Gc€elom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na ur€enych zbernych miestach, kde budu prijaté
zdarma. Spravnou likvidaciou pomézete zachovat cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativnych dopadov na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by mohli byt désledky nespravnej likvidacie

likvidacii tohto druhu odpadu m6zu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitel'ovi
zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. Poskodenie vyrobku nespravnou montézou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru€nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim sedadlovej tyCe do ramu,

nedostatocnym utiahnutim pedalov v klukach a kl'ik k stredovej osi
2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou
3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé

mechanizmy ako loziska, klinovy remen, opotrebenie tlaCidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty
Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZitie. Autorské pravo
zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu spolo€nosti MASTER
SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera

Ziadnu zodpovednost' za akykolvek patent.

MASTER SPORT s.r.o.

®
LANMAS
Provozni 5560/1b ‘ ' A TER
722 00 Ostrava — Tfebovice
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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Dziekujemy, ze postanowili Panstwo zakupi¢ nasz produkt. Chociaz troszczymy sie o to, zeby nasze
produkty byly zawsze najwyzszej jakosci, wyjgtkowo moze sie zdarzy¢, ze ktéras z czesci brakuje
albo jest wadliwa. W wypadku, ze Panstwo stwierdzg jakie$ usterki na urzgdzeniu lub ze ktorejs
z czesci brakuje, prosimy o kontakt z nami w celu zamiany produktu. Produkt jest przeznaczony
wytgcznie do uzytku domowego.

Podstawowe informacje:

Urzgdzenie jest przeznaczone wylacznie do uzytku domowego. Nie jest przeznaczone do
uzytku komercyjnego i wyzszej mocy obcigzenia.

Niepoprawne uzywanie (np. nadmierne c¢wiczenie, za szybkie ruchy bez uprzedniego
rozéwiczenia, zte ustawienie) mogtoby stanowi¢ zagrozenie dla Twojego zdrowia.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem — zbadaé prace
serca, cisnienie krwi, problemy ortopedyczne itd.

Za ewentualne kontuzje lub uszkodzenia, ktore zostaly spowodowane niewtasciwym
uzytkowaniem tego produktu albo zlym sposobem zestawienia, producent nie ponosi
odpowiedzialnosci.

Informacje dotyczace bezpieczenstwa

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego. ( klasa HC wg normy EN-

957), maksymalna dopuszczalna waga uzytkownika jest 100 kg.

Montujac urzgdzenie nalezy Scisle stosowac sie do zatgczonej instrukcji.

Uzywac tylko oryginalne czesci zamienne.

Urzadzenie nalezy ustawic¢ na prostej, twardej powierzchni. Doradzamy nie stawia¢

urzadzenia w wilgotnym srodowisku z powodu mozliwej korozji.

Przed rozpoczeciem montazu nalezy sie upewnic, czy wszystkie czesci znajduje sie w

zestawie.

Uzywac tylko odpowiednie narzedzia, w razie potrzeby poprosi¢ o pomoc inng osobe.

Przed pierwszym uzyciem a nastepnie co miesigc lub dwa nalezy przejrze¢ wszystkie

potaczenia, czy nie doszio do uszkodzenia.

Jezeli doszto do uszkoszenia, prosimy wyjac zepsute czesci i nie uzywac produktu do czasu

jego naprawy.

Naprawiac tylko oryginalnymi czesciami zamiennymi.

Jezeli nie posiadajg Parstwo wszystkich czesci zamiennych, prosimy skontaktowac sie

z producentem.

Prosimy upewnic¢ sie, ze pierwsze ¢wiczenie rozpocznie sie dopiero po prawidtowym

montazu i ponownej kontroli.

Jezeli mozna regulowac wysokos¢ ustawienia ktorejs czesci, prosimy sie upewnié, ze nie

przekroczono maksymalnej granicy i prosimy przekontrolowa¢ dociggniecie Sruby.

Produkt jest przeznaczony dla dorostych. Prosimy sie upewnic¢, ze dzieci ¢wiczg na

urzadzeniu tylko pod nadzorem dorostych.

Wazne: niewtasciwe lub nadmierne ¢wiczenie moze negatywnie wptyng¢ na Twoje zdrowie.

Prosimy przeczytaé rozdziat Cwiczenie na urzadzeniu, zeby uzywaé produkt poprawnie.
26
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- Prosimy sie upewni¢, ze osoby uzywajace produkt wiedzg o wszystkich ryzykach, np. o
czesciach ruchliwych.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia, czy
nie ma zadnych uwarunkowan psychicznych lub fizycznych, ktére mogtyby stanowic
zagrozenie dla Twojego zdrowia. Rozmowa z lekarzem moze réwniez uchroni¢ przed
niewtasciwym uzyciem urzgdzenia, doradzi on w kwestji frekwencji ¢wiczen.

- Instrukcja obstugi jest polecona wytgcznie dla klienta.

- Producent nie ponosi winy za btedy spowodowane niewtasciwym ttumaczeniem lub
zmianami w technicznej specyfikacji urzadzenia.

- Wszystkie dane na liczniku stuzg wytgcznie dla orientacji i nie moga by¢ stosowane w celach

medycznych.

Montaz urzadzenia
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POCZATEK

KROK 1
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KROK 2

KROK 3
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KROK 4
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Rysunek czesci
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LISTA CZESCI
numer . numer .
numer [pozycji pozycja ilos¢ |[numer|pozycji pozycja ilos¢
1] 71901/700dstawa 1 36| 71936 ggnﬁgi?eﬁekgpﬁgzamca 2
2| 71902|Computer 1 37| 71937|oprawka 2
Przednia plastikowa Oprawka przewodzaca
3] 71903|ostona 2 38 71938 2
4 71904|Tylna koricowa ostona 2 39| 71939|Deska do przymocowania 1
5 71905|Sruba 17,5 mm 2 40| 71940|Podkiadka 2
6| 71906|Sruba M8 43 mm 2 41|  71941|plastikowa ostona 2
7]  71907|Tiok cieczowy 2 42| 71942|Sruba M12 81 2
8 71908|Sruba M8 43 mm 2 43| 71943|Czes¢ do przymocowania 1
9 71909|Podkiadka 2 44  71944|Lewy drgzek pedatowy 1
Samozabezpieczajaca )
10] 71910isie nakretka M8 2 45  71945|Sruba nastawna
11) 71911|Zastawka 2 46| 71946|Lewy pedat 1
12| 71912[Prawy drazek pedatowy 1 47]  71947|grip rekojesci 2
Prawy pedat Plagtikowa ostona na
13] 71913 1 48| 71948|drgzek pedatowy 2
14| 71914|Sruba M8 55 mm 4 49|  71949|Plastikowa ostona 1
15| 71915|Podktadka 4 50 71950[Sruba 2
Samozabezpieczajaca
16| 71916|sie nakretka M8 4 51 71951|Ochrona kabli 1
17 71917[Plastikowa ostona 4 52| 71952|magnet 1
18] 71918|Kdétko do umocnienia 2 53| 71953|podktadka 1
19| 71919|Plastikowa oprawka 2 54| 71954|Sruba 12 mm 1
20| 71920|Plastikowa oprawka 2 B5| 71955|senzor z kabelem 1
21 71921|Podkfadka 2 56| 71956|podktadka 2
22| 71922|Przekatne sprzegto 2 57| 71957|nakretka M8 2
23| 71923|Sruba M8 335 2 58  71958|podkiadka 1
24| 71924|Podkfadka 2 59| 71959|nakretka M12 1
25| 71925|Plastikowa podktadka 2 60| 71960|podkiadka 2
26| 71926|Plastikowa podktadka 2 61 71961|podkiadka @8 6
27| 71927|Podkfadka 2 62| 71962|0Ostona kablu 1
Samozabezpieczajaca > )
28| 71928|sie nakretka M8 63] 71963|Sruba M8 25 mm 6
29| 71929|Sruba M8 335 2 64| 71964|Dolna czesc rekojesci 1
30| 71930|Podkfadka 2 65| 71965|Gorna czesc rekojesci 1
31 71931|Plastikowa podktadka 2 66| 71966|grip rekojesci 1
32| 71932|Plastikowa podktadka 2 67| 71967|Sruba M8 34 mm 2
33 71933/ odkiadka 2 68 71968 g&islfj e przedniego 1
34| 71934|Plastikowa podktadka 2 69| 71969|uchwyt do computera
35 71935|Podkiadka 2 70, 71970|senzor z kabelem
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Computer

STRIDES/MINUTE - Kroki/minuty (krok/min 0-9999)
Scan

CNT - catkowita ilos¢ krokéw (kroky 0-9999)

TIME — czas (00:00-99:59min)

CAL — kalorie (CALORIE 0-999.9KCAL)

Przycisk MODE

Przycisk umozliwia wybra¢ dowolng funkcje.

Przycisk RESET

Przycisk umozliwia wyzerowa¢ wszystkie wartosci.

SCAN

Automatyczne wyswietlanie kazdej funkcji, zawsze co 4 sekundy.

Baterie
Jezeli nie wyswietlajg sie poprawnie wszystkie wartosci albo sg za stabo widoczne, prosimy zmienié

baterie.

Uzywanie computera:

1.AUTO ON/OFF — automatyczne wlaczanie/wytgczanie

System wigczy sie w momencie nacisniecia przycisku albo w razie rozpoczecia ¢wiczenia na
urzadzeniu.

System wytaczy sie automatycznie, w razie tego, ze computer przez 4 minuty nie otrzyma zadnego
sygnatu.

2. RESET - wyzerowanie

Wartosci na computerze sie wyzerujg, jezeli sg zmieniane baterie albo w wypadku nacisniecia
przycisku MODE przez 3 sekundy.

3. MODE

Jezeli nie powinna by¢ wigczona funkcja SCAN, ale tylko jedna z funkcji, to prosimy nacisng¢

przycisk MODE w momencie, kiedy przez Panstwo wybrana funkcja migocze na wyswietlaczu.

Funkcje computera
1.TIME - czas
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Nacisng¢ przycisk MODE, dopdki nie pojawi sie strzatka wskazujgca na czas. Catkowity czas
¢wiczenia pojawi sie na wyswietlaczu, kiedy rozpoczniesz ¢éwiczyc.

2.COUNT - catkowita ilo$¢ krokow

Nacisng¢ przycisk MODE kilka razy, dopdki nie pojawi sie strzatka wskazujgca na COUNT.
Automatycznie zacznie liczy€ ilos¢ krokow, kiedy rozpoczniesz ¢wiczyc.

3.CALORIE - kalorie

Nacisng¢ przycisk MODE kilka razy, dopoki nie pojawi sie strzatka wskazujgca CALORIE.
Kiedy zaczniesz ¢wiczy¢ na wskazniku pojawig sie spalane kalorie.

4.REPS/MIN - rychlost cviceni

Nacisng¢ przycisk MODE kilka razy, dopdki nie pojawi sie strzatka wskazujgca REPS/MIN. Na

wskazniku pojawi sig wartos¢ szybkosci (ilos¢ krokdw/minute).

Instrukcja treningu
Jezeli nie jestes aktywny przez dltuzszy okres czasu, zawsze przed przystapieniem do
¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem, w celu zapobiezenia mozliwym wypadkom

lub uszkodzeniom.

W celu wyraznego zlepszenia kondycji i zdrowia nalezy przestrzega¢ ponizej wymienionych
regut:

Intensywnos¢ obciazenia
W celu osiagniecia maksymalnego wyniku nalezy wybra¢ odpowiednig intensywnos¢ ¢wiczen.

Nalezy kierowac sie tetnem. Podstawowa reguta, zeby poprawnie wyliczy¢ maksymalne tetno, brzmi:

Maksymalne tetno = 220 - wiek

Po ¢éwiczeniu Twoje tetno miatoby znajdowac sie w granicach 60 — 85% maks. CT.

W celu stwierdzenia odpowiednich wartosci nalezy zajrze¢ do tabelki Treningu wg CT — patrz
ponizej. Jezeli zaczynasz ¢wiczy¢, to w przeciggu mniej wiecej dwoch tygodni powinienes miec tetno
w okoto 70% maks. CT.

Dla zwiekszenia kondycji powoli zwieksza¢ obcigzenie do 85% maks. CT.

Podane wartosci sa tylko wzorowe, kazdy cztowiek ma wtasne predyspozycje. Przed
przystapieniem do ¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem, ktory powinien ustali¢

poczatkowe i maksymalne obcigzenie wg aktualnego stanu zdrowia.

Spalanie ttuszczy
Cialo rozpoczyna spalac tluszcze, kiedy jest osiggnieta granica 65% maksymalnego tetna.

W celu optymalnego spalania ttuszczy nalezy utrzymywac tetno w granicach 70% — 80% maksyma
CT.
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Optymalny trening powinien zawiera¢ ¢wiczenie trzy razy w tygodniu, zawsze okoto 30 minut.

Przykfad:

Masz 52 lat i chcesz rozpoczg¢ ¢wiczy¢. Maksymalna CT= 220 - 52(wiek) = 168/min

Maksymalna CT = 168 x 0.7 = 117/min

Maksymalna CT = 168 x 0.85 = 143/min

W pierwszych tygodniach nalezy utrzymywac czestotliwo$c¢ tetna 117, pézniej 143.

Kiedy poprawia sie Twoja kondycja, mozna zwiekszy¢ réwniez intensywnos¢ treningéw do 70% -
85% Twojego maks. CT.

Mozna tak zrobi¢ zwiekszajgc obcigzenie podczas stepowania lub stepujgc szybciej czy tez dzieki

przedtuzeniu catkowitego czasu cwiczenia.

Trening wg tetna

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
CT MAX/min*| CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min | CT MAX/min
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*CT MAKS/min = warto$¢ maksymalnej czestotliwosci tetna
Organizacja treningu
Trening ma trzy fazy — rozgrzewka, trening i rozluzowanie

Faza rozgrzewki
Przed kazdym ¢wiczeniem powinienes sie rozgrzewac 5-10 minut. Zalecane jest wykonanie kilku

¢wiczen rozciggajacych i stepowanie z matym obcigzeniem.

Cwiczenia na rozgrzewke

Rozcigganie i trening je stosowny dla Twojej kondycji i zdrowia fizycznego. Dzieki éwiczeniom
stajesz sie bardziej odpornym, poprawiasz krgzenie krwi i prace miesni.

Rogrzewka jest podstawg, zeby osiggnac lepsza figure i stac sie bardyiej odpornym.
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Jezeli nie masz doswiadczenie z rozgrzewka przed rozpoczeciem ¢wiczenia, rozpocznij wolnym
rozcigganiem przez krotki czas a pozniej rozgrzewke przedtuzaj. Za pomocg sprzetu fitness réznego
rodzaju mozna znalez¢ ¢wiczenia, ktére beda odpowiednie wtasnie dla Ciebie.

Przed rozpoczeciem ¢wiczenia sprawdz, ze sie dobrze rozciagnotes. Rozgrzewka stuzy jako
prewencja przed mozliwymi wypadkami i jako podstawa do ¢wiczen na urzadzeniu. Nalezy sie
przeciagac okoto 8-10 min, np. chodzeniem, joggingiem w miejscu albo na pasie do biegania, na
rotopedzie, stepperze lub elipticalu. Nalezy stosowa¢ podobne ¢wiczenia, ktére pomogg Ci sie
rozéwiczyc i zregenerowac miesnie. Dlugos¢ rozgrzewki zalezy od intensywnosci ¢wiczen i kondycji

fizycznej.

Faza treningu
W fazie treningu jest obcigzenie najwyzsze i tetno jest w granicach 70-85% maks. CT.

Dlugos¢ ¢wiczenia mozna wyliczy¢ na podstawie reguty:

¢wiczenie codzienne: okoto 10 min/éwiczenie
2-3 x tygodniowo: okoto 30 min/ éwiczenie
1-2 x tygodniowo: okoto 60 min/ éwiczenie

Faza rozluzowania

W celu rozluzowania miesni i zlepszenia metabolizmui nalezy zmniejszy¢ obcigzenie podczas
ostatnich 5-10 minut ¢wiczenia.

Przeciggniecie stuzy jako prewencja przeciw bolesci miesni.

Sukces
Juz po krotkim czasie regularnego ¢wiczenia mozesz dostrzec, ze zwiekszasz obcigzenie podczas
osiggania optymalnej czestotliwosci tetna. Cwiczenie bedzie coraz fatwiejsze, a ty bedziesz sie czué

lepiej w zyciu codziennym

Motywacja, ktorg jest regularne ¢wiczenie, jest najwazniejsza, zeby dobrng¢ do wytyczonego celu.
Trzeba wybrac regularny czas ¢wiczenia i nie rozpoczynac ¢wiczenia ¢wiczeniami, ktére sa zbyt
trudne. Stare powiedzenie sportowcéw brzmi:

»Najtrudniejsze z samego ¢wiczenia, jest jego rozpoczecie”

Zyczymy duzo zabawy i sukcesu podczas éwiczenia na naszym urzadzeniu.
Wszystkie dane na liczniku sg tylko wartosciami orientycyjnymi i nie moga by¢ stosowane w celach

medycznych. Réwniez warto$¢ tetna jest orientacyjna i nie jest podstawag, ktéra gwarantowataby

rézne programy medyczne.
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PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego. Po uplywie
zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzgdzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami
gospodarstwa domowego. W celu wiasciwej utylizacji tego rodzaju odpadéw, sprzet powinien zostac
dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet
powinien zosta¢ przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadéw,
nie wplywa negatywnie na S$rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w
nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadéw uzyskasz
w najblizszej placowce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadéw, zgodnie z odpowiednimi

_ przepisami podlega karrze grzywny.

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela
pierwszemu wiascicielowi gwarancji na czas

uzytkowania 24 miesiecy od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym
montazu, niepoprawnej naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z
karta gwarancyjna

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwendji

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej
temperatury, oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu,
ksztattu lub rozmiaru.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci

za jakiekolwiek patenty.

Wilkowicka 2

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl

TRINET CORP sp. z 0.0. HN ASTE R®
U/
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Let’s start a fearless adventure in knowing what to do when no one’s there telling you
what to do.
BUT

Before that please read the following

Safety Caution

« This exerciser is made for home use only, and tested up to a max body weight of
100kg.

« Follow the steps of the assembly instructions carefully.

 Use only original parts as delivered.

» Place this exerciser on an even, non-slippery surface. Because of possible corrosion,
the usage of any exerciser in moist areas is not recommended.

 Before assemble it, check if delivery is complete by using the included parts-list.
 For assembly, use only suitable tools and ask for assistance with assembly if
necessary.

 Check before the first training and every 1-2 month that all connecting elements are
tight fitting and are in the correct condition

» Replace defective components immediately and/or keep it out of use until repair.

« For repairs, use only original spare parts.

« In case of repair please ask your dealer for advice.

 Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.

e For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be
adjusted/tightened to.

» This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser
only under the supervision of an adult.

 Ensure that those present are aware of possible hazards, e. g. movable parts during
training.

e Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

* Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

* Consult your physician before starting with any exercise program. They can advice on
the kind of training and which impact is suitable.

e This user manual is only for customers’ reference.

» The supplier can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in
technical specification of the product.

« All data displayed are approximate guidance and cannot be used in any medical

application.
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BUILD IT

START
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STEP 1

STEP 2
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STEP 3

STEP 4
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COMPLETE

CHECK LIST




PART LIST

NO. :gl.“ Jmem QUANT. [NO. :gl.“ ITEM ?.UAN
1| 71901|Base frame 1| 36| 71936|Self -locking nut M8 2
2| 71902|Meter 1| 37| 71937|{Grommet 2
3| 71903|Front plastic cover 2| 38| 71938|Guide bush 2
4] 71904|Rear end cap 2| 39| 71939|Reversing plate 1

Self -tapping screw Washer
5| 71905(17.5 mm 2| 40| 71940 2
6| 71906|Bolt M8 43 mm 2| 41| 71941|Plastic cap 2
7| 71907|Hydraulic cylinder 2| 42| 71942|BoltM12 81 2
8| 71908|Bolt M8 43 mm 2| 43| 71943|Retaining clevis 1
9| 71909|Washer 2| 44| 71944|Left pedal tub 1
10| 71910|Self -locking nut M8 2| 45| 71945|Adjusting screw 1
11| 71911|Stopper 2| 46| 71946|Left pedal 1
12| 71912|Right pedal tube 1| 47| 71947|Handle foam 2
Right pedal Plastic cap for the pedal
13| 71913 1| 48| 71948[tube 2
14| 71914|Bolt M8 55 mm 4| 49| 71949|Plastic cap 1
15| 71915(Washer 4| 50| 71950|Screw 2
16| 71916|Self -locking nut M8 4| 51| 71951|Cable guard 1
17| 71917|Plastic cap for the right 4| 52| 71952|Magnet 1
18| 71918|Retaining ring 2| 53| 71953|Washer 1
Plastic bush Self -tapping screw 12
19| 71919 2| 54| 71954|mm 1
20| 71920|Washer 2| 55| 71955|Sensor with cable 1
21| 71921|Diagonal connector 2| 56| 71956|{Washer 2
22| 71922|Bolt M8 335 2| 57| 71957|Nut M8 2
23| 71923|Washer 2| 58| 71958|Washer 1
24| 71924|Plastic washer 2| 59| 71959|Nut M12 1
25| 71925|Plastic washer 2| 60| 71960|Washer 2
26| 71926|washer 2| 61| 71961|Washer @8 6
27| 71927|Self -locking nut M8 2| 62| 71962|Wire cap 1
28| 71928|Bolt M8 335 2| 63| 71963|Screw M8 25mm 6
29| 71929|Washer 2| 64| 71964|Lower Handlebar Post 1
30| 71930[Plastic washer 2| 65| 71965|Upper Handlebar Post 1
31| 71931|Plastic washer 2| 66| 71966|Handle Grip 1
32| 71932|washer 2| 67| 71967|Screw M8 34mm 2
33| 71933|Plastic washer 2| e8| 71968|Base console 1
34| 71934|Washer 2| 69| 71969|Meter bracket
35| 71935|Self -locking nut M8 2| 70| 71970{Sensor with cable
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Computer

STRIDES/MINUTE (REPS/MIN 0-9999)
SCAN

CNT (COUNT 0-9999)

TIME (00:00-99:59MIN)

CAL (CALORIE 0-999.9KCAL)

MODE Button

This key lets you to select and lock on to particular function you want.

RESET Button

This key can reset the value to zero by pressing it.

SCAN

Automatically display changes every 4 seconds.

Battery

If improper display on monitor, please reinstall the batteries to have a good result.

Operation Procedures

1. AUTO ON/OFF

The system turns on when any key is pressed or when it senses an input from the speed sensor.
The system turns off automatically when the speed has on signal input or no key are pressed for

approximately 4 minutes.

2. RESET

The unit can be reset by either changing battery or pressing the MODE key for 3 seconds.

3. MODE
To choose the SCAN if you do not want the scan mode, press the MODE key when the pointer on

the function you want which begins blinking.

Functions
1.TIME
Press the MODE key until pointer lock on to TIME.

The total working time will be shown when starting exercise.
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2.COUNT
Press the MODE key until pointer lock on to COUNT.

Automatically accumulates workout count when starting exercise.

3.CALORIE
Press the MODE key until pointer lock on to CALORIE.

The calorie burned will be displayed when starting exercise.

4. REPS/MIN
Press the MODE key until pointer lock on to REPS/MIN. Display current speed during working time.

Training instruction

If you have not been physically active for a a long period of time and also to avoid health risks you
should consult your physician before the exercise.

To achieve a considerable improvement of your physical resistance and your health, some aspects

of how to achieve the most efficient training should be followed:

Intensity:
To achieve maximum results the right intensity as to be chosen. The heart rate is used as guideline.

As a rule of thumb the following formula is commonly used:

Maximum pulse rate = 220 - age

While exercising the pulse rate should always be between 60% - 85% of the maximum rate.

For your personal training rates please see the attached pulse rate chart.

When starting to exercise you should keep your rate at 70% of your maximum pulse rate in the first
couple of weeks.

With increasing improvement of fithess the pulse rate should be slowly increased to 85% of your
maximum pulse rate.

This is a personal orientation value. Consult your physician for professional advise before

adapting a heart rate recovery program.

Fat burning
The body starts to burn fat at approx. 65% of the maximum pulse rate.

To reach an optimum at burning rate, it is advisable to keep the pulse rate between 70% - 80% of the
maximum pulse rate.

The optimum training amount consists of three workouts per week 30 minutes each.

Example:
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One 52 years of age to start exercising.

Max rate= 220-52 (age) = 168 pulse/min.

Min rate= 168*0,7 = 117 pulse/min.

Highest rate= 168*0,85= 143 pulse/min.

During the first weeks it is recommend to start with a pulse rate of 117, afterwards increase it to 143.

With increasing improvement of fitness the training intensity should be increased to 70-85% of your

maximum pulse rate.

This can be done by increasing the pedaling resistance, by suing a higher paddling frequency or

with longer training periods.

PULSE RATE
AGE 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min. |FC MAX/min. FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = Max rate

Success

Even after a short period of regular exercises you will realize that you constantly have to increase the

pedaling resistance to reach your optimum pulse rate.

The units will be continuously easier and you will feel a lot fitter during your normal day.

For this achievement you should motivate yourself to exercise regularly. Choose fixed houlrs for your

work out and do not start training too aggressively.

And old saying amongst sportsmen says:

“the most difficult thing about training is to start it”.

Wishing you lots of fun and success with your exerciser.

All displayed values are only approximate and can’t be used for medical purpose. Value

of pulse rate is approximate and can’t be used for determination of cardio-vascular and

other medical programs.
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Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.

Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is

uneconomical.

Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
_ There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and
prevent potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For
more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months
following the date of delivery to the original

purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this
product, accidental or intentional damage, neglect or commercial use.
Excluded from this warranty is liability for consequential property or
commercial damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.0. retains all rights to this Owner s Manual. No text, details, or illustrations from this manual
may be either reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor
may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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Wir bedanken uns, dass Sie sich fur den Kauf unseres Produkts entschieden haben. Obwohl wir viel
Kraft fur Qualitatssicherung jedes unseres Produkts aufwenden, kdnnen vereinzelt fehlende oder
defekte Teile erscheinen. Im Falle vom Erscheinen jedes Mangels auf dem Gerat oder eines
fehlenden Teils kontaktieren Sie uns zum Ersatzzwecke. Dieses Gerat ist nur fur die Nutzung im
privaten Bereich konzipiert.

Grundinformationen:

Dieses Gerat ist nur fir die Nutzung im privaten Bereich konzipiert. Das Gerat ist nicht fur
kommerzielle Zwecke und hohere leistungsfahige Belastung bestimmt.

Falsche Benutzung (z. B. UbermaRiges Training, heftige Bewegungen ohne Aufwarmen,
falsche Einstellung) kann Ihre Gesundheit schadigen.

Vor dem Beginn des Trainings konsultieren Sie Ihr Gesundheitszustand — das Herzsystem,
den Blutdruck, orthopédische Probleme usw. mit Ihrem Arzt.

Der Hersteller ist fur keine Verletzung, keinen Schaden und kein Versagen verantwortlich,
das durch die Benutzung dieses Produkts oder durch eine falsche Montage und Wartung
des Gerats verursacht wurde.

Sicherheitshinweise:

Dieses Gerat ist nur fir die Nutzung im privaten Bereich konzipiert (Klasse HC gemal? der
Norm EN-957) und fur eine maximale Tragfahigkeit von 100 kg gepriift.

Halten Sie die Reihenfolge der Montage nach der Anleitung ein.

Benutzen Sie nur original Ersatzteile.

Stellen Sie das Gerat auf eine ebene und feste Flache. Wir empfehlen, das Gerat in keiner
feuchten Umgebung zu benutzen, es droht die Korrosion.

Vor dem Beginn der Montage kontrollieren Sie, ob kein Teil fehlt.

Benutzen Sie nur das geeignete Werkzeug und falls es notig ist, bitten Sie eine andere
Person um Hilfe.

Vor dem ersten Gebrauch und dann jede 1-2 Monate kontrollieren Sie alle Verbindungen, ob
Sie in Ordnung sind.

Tauschen Sie sofort alle beschadigten oder falschen Teile aus und benutzen Sie das Geréat
nicht, bis es nicht repariert wird.

Fur die Reparatur benutzen Sie nur original Ersatzteile.

Falls Sie einige Ersatzteile brauchen wirden, kontaktieren Sie den Verkaufer.

Versichern Sie sich, dass das Turnen erst nach einer richtigen Montage und folgenden
Kontrolle beginnt.

Falls es moglich ist, bei manchen Teilen die H6he einzustellen, achten Sie darauf, dass Sie
die MAX Grenze nicht Giberschreiten und kontrollieren Sie, ob die Einstellungsschraube
festgezogen ist.

Dieses Gerat ist fir erwachsene Personen bestimmt. Versichern Sie sich, dass Kinder an
dem Gerat nur unter Aufsicht einer erwachsenen Person turnen.

Wichtig: falsches oder tibermafiges Turnen kann Ihre Gesundheit schadigen.

Fur ein richtiges Turnen lesen Sie das Kapitel , Trainingsorganisierung®.
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- Versichern Sie sich, dass die Turnenden sich aller méglichen Risiken bewusst sind (wie z. B.
bewegliche Teile!).

- Konsultieren Sie lhren Gesundheitszustand mit lhrem Arzt vor dem Training. Er hilft IThnen,
die richtige Trainingsintensitat zu bestimmen.

- Das Benutzermanual ist fiir den Kunden bestimmt.

- Der Hersteller ist fur keine Fehler verantwortlich, die durch eine falsche Ubersetzung oder
eine Veranderung in der technischen Spezifikation des Gerats verursacht sind.

- Alle Angaben auf dem Computer sind nur fir Orientierung, sie kénnen fir keine medizinische

Zwecke verwendet werden.

Gerats-Montage
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Beginn

SCHRITT 1

52



SCHRITT 2
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SCHRITT 3

SCHRITT 4
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MONTAGE IST FERTIG

Teile-Entwurf
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TEILELISTE

Teils- Bezeichnung Teils- Bezeichnung
Nummer|Nummer Anzahl [Nummer|Nummer Anzahl
Basis Selbstsperrende
1| 71901 1 36| 71936|Mutter M8 2
2|  71902]computer 1 37|  71937|Fassung 2
3 71903|Vordere Plastikkappe 2 38 71938||Leitende Fassung 2
4 71904 |Hintere End-kappe 2 39 71939||Befestigungsbrett 1
5]  71905|Schraube 17,5 mm 2 40|  71940funterlage 2
6 71906|Schraube M8 43 mm 2 41 71941 |Plastikkappe 2
7 71907 |Hydraulischer Kolben 2 42 71942 |Schraube M12 81 2
8 71908|Schraube M8 43 mm 2 43 71943|Befestigungsteil 1
9| 71909|Unterlage 2 44|  71944|Linke Pedalstange 1
Selbstsperrende Einstellbare
10] 71910(|Mutter M8 2 45|  71945|Schraube 1
11]  71911|Sperre 2 46|  71946]Linkes Pedal 1
12|  71912|Rechte Pedalstange 1 47| 71947|Handgriff 2
13|  71013|R€chtes Pedal 1 48| 71948 gfié'é'fﬁﬁgee o 2
14 71914|Schraube M8 55 mm 4 49 71949|Plastikkappe 1
15| 71915|Unterlage 4 50] 71950{Schraube
Selbstsperrende
16] 71916|Mutter M8 4 51| 71951|Kabelschiitzer 1
17]  71917|Plastikkappe 4 52|  71952|Magnet 1
18 71918||Befestigungsrédchen 2 53 71953|Unterlage 1
19] 71919|Plastikfassung 2 54|  71954[Schraube 12 mm 1
20 71920||Plastikfassung 2 55 71955|Sensor mit Kabel 1
21]  71921|Unterlage 2 56| 71956|unterlage 2
Diagonales
22 71922|Verbindungsstiick 2 57 71957{Mutter M8 2
23]  71923|Schraube M8 335 2 58|  71958|unterlage 1
24]  71924|Unterlage 2 59|  71959|Mutter M12 1
25 71925||Plastikunterlage 2 60 71960||Unter|age 2
26 71926||Plastikunterlage 2 61 71961||Unter|age 28 6
271 71927]unterlage 2 62| 71962|Kabelkappe 1
Selbstsperrende > Schraube M8 25
28| 71928|Mutter M8 63] 71963|mm 6
20|  71929[>Chraube M8 335 2 64| 71964 ggfé&riffstange 1
Unterlage 2 Obere .
30 71930 65 71965|Handgriffstange 1
31 71931||Plastikunterlage 2 66 71966||Handgriff 1
32 71932"3""‘3“'“”‘telrlage 2 or|  Tr067hmm 2
Unterlage > Basis der vorderen
33| 71933 68| 71968|Stange 1
34 71934||Plastik Unterlage 2 69 71969|Computerhalter
35]  71935[Unterlage 2 70|  71970[Sensor mit Kabel
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Computer

STRIDES/MINUTE - Schritte/Minuten (Schritt/Min. 0-9999)
Scan

CNT — Gesamtzahl der Schritte (Schritte 0-9999)

TIME — Zeit (00:00-99:59Min.)

CAL — Kalorien (CALORIE 0-999.9KCAL)

Taste MODE

Mit dieser Taste wéahlen Sie die Funktion aus, die Sie wollen.

Taste RESET

Mit dieser Taste |6schen Sie alle Werte auf null.

SCAN

Bildet automatisch schrittweise einzelne Funktionen in einem 4-Sekunden Intervall ab.

Batterien
Falls auf dem Display keine Werte erscheinen, oder nur schlecht sichtbar sind, tauschen Sie bitte die

Batterien aus.

Computerverwendung

1.AUTO ON/OFF — automatisches Anmachen/Ausmachen

Das System macht sich an, wenn Sie die Taste driicken oder wenn Sie beginnen, an dem Gerat zu
treten.

Das System macht sich automatisch aus, falls der Computer wahrend 4 Minuten kein Signal
bekommt.

2. RESET - Léschen

Werte im Computer [6schen sich, falls Sie die Batterien austauschen, oder falls Sie die Taste MODE
drucken und fur 3 Sekunden halten.

3. MODE

Wenn Sie nicht wollen, dass die Funktion SCAN an wére und nur eine Funktion gezeigt wirde,

driicken Sie die Taste MODE, wenn der Anzeiger auf der gegebenen Funktion blinkt.

Computerfunktionen
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1.TIME - Zeit

Dricken Sie die Taste MODE, bis der Pfeil nicht bei dem Zeitwert ist. Die Gesamtiibungszeit
erscheint auf dem Display, wenn Sie mit dem Training beginnen.

2.COUNT - Gesamte Schrittanzahl

Driicken Sie mehrmals die Taste MODE, bis der Pfeil bei dem Wert COUNT ist. Sie Zahlt
automatisch die Schrittanzahl, wenn Sie mit dem Turnen beginnen.

3.CALORIE - Kalorien

Driicken Sie mehrmals die Taste MODE, bis der Pfeil bei dem Wert CALORIE ist.

Sobald Sie mit dem Turnen beginnen, erscheinen die verbrannten Kalorien auf dem Display.
4.REPS/MIN - Turnen-Geschwindigkeit

Dricken Sie mehrmals die Taste MODE, bis der Pfeil bei dem Wert REPS/MIN ist. Auf dem Display

erscheint der Geschwindigkeitswert (Anzahl der Schritte/Minute).

Trainingsanweisung
Wenn Sie fiir langere Zeit nicht physisch aktiv sind, konsultieren Sie immer vor dem
Beginn des Trainings lhren Gesundheitszustand mit lhrem Arzt, um einen Unfall oder eine

Uberlastung zu vermeiden.

Um eine deutliche Besserung lhrer Kondition und Gesundheit zu erreichen, ist es noétig,
folgende Regeln einzuhalten:

Belastungsintensitat
Um ein maximales Ergebnis zu erreichen, ist es nétig, die richtige Trainingsintensitat auszuwahlen.

Dabei hilft Ihnen die Pulsfrequenz. Die Grundregel fir Feststellung der maximalen Pulsfrequenz ist:

Maximale Pulsfrequenz = 220 - Alter

Bei dem Turnen sollte Ihre Pulsfrequenz zwischen 60 — 85% max. sein.
Um Ihre Werte festzustellen, sehen Sie sich die Tabelle ,Training” an. (s. u.)
Wenn Sie mit dem Training beginnen, ca. 14 Tage, sollten Sie auf 70% max. sein.

Fur die Steigerung der Kondition erhéhen Sie die Belastung bis auf 85% max.

Es handelt sich nur um Orientierungswerte. Jeder Mensch hat unterschiedliche
Dispositionen. Vor dem Beginn des Trainings konsultieren Sie die Belastung mit lhrem
Arzt, der die Anfangs- und maximale Belastung bestimmt, die fiir Sie in Hinsicht auf lhre

Gesundheit geeignet ist.
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Fettes-Verbrennung
Der Korper beginnt bei ca. 65% max. Pulsfrequenz das Fett zu verbrennen.

Um eine optimale Verbrennung zu erreichen, wird es empfohlen, die Pulsfrequenz (weiter nur PF)

zwischen 70% - 80% max. zu halten.

Ein optimales Training besteht aus 3 Ubungseinheiten in der Woche. Jede Einheit sollte ca. 30

Minuten dauern.

Beispiel:

Sie sind 52 Jahre alt und Sie modchten mit dem Training beginnen. Maximale PF= 220 - 52(Alter) =
168 Pulsschlage/Min.
Minimale PF = 168 x 0.7 = 117 Pulsschlage/Min.

Maximale PF = 168 x 0.85 = 143 Pulsschlage/Min.

Wahrend der ersten Wochen wird es empfohlen, mit der PF 117 zu beginnen, danach auf 143 zu

erhéhen.

Mit einer sich verbesserten Kondition kann die Trainingsintensitat auf 70% - 85% Ihrer max. PF

erhéht werden.

Diese kann durch die Steigerung der Belastung bei dem Treten, die Steigerung der Treten-Frequenz

oder die Verlangerung der Ubungseinheit erreicht werden.

Training nach der Pulsfrequenz

Alter 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:Igﬁn.* FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min.|FC MAX/min. |FC MAX/min. FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

*FC MAX/min = Wert der maximalen Pulsfrequenz

Trainingsorganisierung

Das Training hat normalerweise 3 Phasen- die Aufwarm-, die Arbeits- und die Entspannungsphase.

Aufwarmphase

Vor jedem Turnen sollten Sie sich 5-10 Min. aufwarmen. Z. B. einige Aufwarmibungen und das

Treten mit einer niedrigen Belastung starten Sie passend.
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Aufwarmiibungen

Die Aufwarmung und das Training der Biegsamkeit sind fur Ihre Kondition und physische Gesundheit
gut. Durch das Trainieren lhres Korpers werden Sie bestandiger, Sie verbessern lhren Kreislauf und
behalten die Funktionsmuskeln.

Aufwarmilbungen ermdglichen es lhnen, bestandiger zu werden und die Durcharbeitung Ihres
Kdorpers zu erreichen.

Wenn Sie keine Erfahrungen mit Aufwarmiibungen haben, beginnen Sie mit einer langsamen Ubung
in einer kiirzeren Zeit und verlangern Sie die Ubung schrittweise. Mithilfe von verschiedenen Fitness

Geréten konnen Sie diese Ubungen durchfithren und die eine finden, die Innen am meisten passt.

Bevor Sie mit dem Turnen beginnen, versichern Sie sich, dass Sie sich genug aufgewarmt haben.
Das hilft Ihnen, sich vor einem eventuellen Unfall zu schiitzen und auf das eigene Training besser
bereit zu sein. Warmen Sie sich 8-10 Min. auf, mithilfe von dem langsamen Laufen, leichten Joggen
oder verwenden Sie ein Laufband, ein Standfahrrad, einen Stepper oder einen Elliptical. Versuchen
Sie, ahnliche Ubungen einzubeziehen, die lhnen helfen, sich aufzuwarmen und steife Muskeln zu
strecken. Die Dauer der Aufwdrmung héngt von der Trainingsintensitat ab, sowie von der physischen

Kondition.

Arbeitsphase
In dieser Phase kommt es zur Hauptbelastung und Sie bewegen sich bei dem Wert 70-85% max.

PF.

Die Dauer des Turnens kdnnen Sie nach dieser Regel berechnen:
Tagliches Training: ca. 10 Min./Einheit

2-3-mal wochentlich:  ca. 30 Min./Einheit

1-2-mal wochentlich: ca. 60 Min./ Einheit

Entspannungsphase

Um eine effektive Muskel- und Metabolismus-Streckung zu erreichen, ist es nétig, die Belastung
wahrend der letzten 5-10 Minuten des Trainings ganz zu senken. Die Entspannung hilft Ihnen auch

fur die Pravention der Muskelschmerzen.

Erfolg
Sogar nach einer kurzen Zeit des regelmaRigen Trainings kdnnen Sie begreifen, dass Sie die

Belastung bei der Erreichung einer immer optimalen Pulsfrequenz schrittweise erhéhen
Das Turnen wird immer einfacher und Sie werden sich in Threm alltaglichen Leben immer mehr fit

fuhlen.
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Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie sich mit einem regelmafRigen Training motivieren. Wahlen
Sie sich eine regelmalige Zeit fir das Training aus und beginnen Sie das Training mit keinem zu
aggressiven Turnen. Der alte Spruch unter Sportler lautet:

“Am schwierigsten ist es, mit dem Turnen zu beginnen.”

Wir wiinschen lhnen viel SpaB und Erfolg bei dem Turnen an diesem Gerit.

Alle dargestellten Daten sind nur ungefahre Werte und sie konnen fiir keine
medizinischen Zwecke verwendet werden.
Der Wert der Pulsfrequenz ist auch nur ungefiahr und kann nicht fiir die Bestimmung der

Herz-GefidBen und anderen medizinischen Programme verwendet werden.

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis

erstem Besitzer die Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des
Erzeugnis unrichtige Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im
Missverhdaltnis mit dem Garantieblatt zum Beispiel schlechte Schiebung
Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in den Klinken und
Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachléssigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Oblich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und
Kunststoffteilen, bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen,
Abnutzung der Druckkn6pfe auf dem Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder
hohe Temperatur, Einfluss Wasser, Druck und Prallen, absichtlich
wechselnes Design, Form oder Ausmafe.

Hinweis:
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1. Das Turnen kénnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fir die Benutzung das
Band und deshalb ist nicht die Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung kénnen Sie mit
der 0blichen Instandhaltung beseitigen.

2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als
Garantiefriest ist.

3. Auf den Maschinen sind nétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12
Monaten ausfohren.

4. In der Garantiezeit werden alle Stérungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen
oder schlechte Materialen entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.
5. Die Reklamation fohrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware,
Beschreibung der Stérung und bestatiges Dokument Ober Kauf aus.

UMWELTSCHUT?Z - Informationen zu der Liquidation elektrische und elektronische
Anlage.
Nach der Lebensdauer das Band vergehen oder im Augenblick, wenn die Reparatur
unekonomisch war, das Band werfen Sie nicht im Hausabfall weg. Fir den Zweck richtige
E— Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den bestimmten Sammelplatze ab, wo werden die
Maschine kostenlos annehmen.
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der
Pravention negative Auswirkungen auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere Einzelheite
fordern Sie von 6rtlichen Amt oder von Sammelplatze. Bei schlechten Liquidation diese Art des Abfalles

konnen im Einklang mit nationalen Vorschriften Geldstrafen auferlegen.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung
zu der Benutzung.

Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne
ausdrikliche Zustimmung Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nehmen

kein Verantwortung fOr das Patent fir die Benutzung die Informationen Uber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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