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CZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE
BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1. K zamezeni zranéni v dusledku chybné nebo nadmérné zatéze smi byt trenazér obsluhovan
pouze dle navodu.

2. Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno zkontrolovat
pevnost spoju.

3. Pred zahajenim tréninku si nechte svym lékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto trenazéru
trénovat ze zdravotniho hlediska.

4. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu. Chybny
nebo nadmérny trénink muze vést k poskozeni zdravi.

5. Doporu€ujeme pravidelnou kontrolu funk&nosti a fadného stavu trenazéru.

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

7. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.

8. Trenazér muze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink chlize do schodl
dospélych osob.

9. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru a jeho urceni dle normy pouziti DIN EN957.

Jak zajistit vas trenazér? Nekontrolovanému pouziti trenazéru treti osobou muze byt za-
branéno vytazenim a uschovanim bezpeénostniho klice. Uschovejte si tedy peclivé vas
bezpecnostni kli¢ pred dosahem déti!
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Pokud uzivatel ztrati koordinaci a spadne z trenazéru, bezpeénostni kli¢ se uvolni z pocitaCe a
trenazér se okamzité zastavi, aby nedoslo k dalSimu zranéni.
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CZ ﬁf NAVOD K OBSLUZE
ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

CALORIES (KALORIE): Zobrazuje pfiblizné spalené kalorie b&éhem cvieni (0,0 — 999 kcal).

LEVEL (OBTIZNOST): Zobrazuje aktuélni rychlost v rozmezi 1 — 15 drovni (14 — 140 krok( za
minutu).

HEIGHT (VYSKA): Ukazuje vysku, kterou jste dosahli.
TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku (0:00 - 99,59 min.)
STEPS (KROKY): Zobrazuje pocet kroku.

PULSE (TEPOVA FREKVENCE): Zobrazuje tepovou frekvenci pfi pouZiti dotykovych snimagu
tepové frekvence (50-220BPM).

PREHLED DISPLEJE A TLACITEK NA KONZOLI

1. LED Displej: Na LED displeji se zobrazuje vSech 6 hodnot podstatnych pro trénink. Soucasti dis-
pleje jsou také tlacitka pro pfimou volbu rychlosti, tlaCitko ,PROG" (Program), tlacitko ,MODE®,
tlacitko ,BMI" a ,USER".

2. Tlacitka pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “QUICK SPEED”: 3, 6, 9 a 12 slouzi pro okamzité
nastaveni rychlosti. Vedle tlaCitek rychlosti se nachazi take tla€itko ,PROG" (Program), viz. pop-
is nize.

3. Tlacitka pro rychlost "+" a "-": Slouzi pro nastaveni rychlosti po jednotlivych urovnich

4. Tlacitko “STOP”: Slouzi pro zastaveni a ukonc&eni tréninku.

5. Tlacitko “START/PAUSE”: Tlacitko slouzi pro spusténi tréninku. Pokud trenazér bézi, stisk-
nutim tohoto tlacitka se trénink pozastavi.

6. Tlac¢itko PROG (pro vybér programu): V pohotovostnim rezimu muzete stisknutim tohoto tlacit-
ka zvolit programy ,P0-P36, U1-U3, FAT". Jako vychozi je nastaveny manualni rezim, vychozi
rychlost je 14 krokl za minutu.

7. Tla€itko MODE: Stisknutim tlaCitka v pohotovostnim rezimu mulzete vybrat manualni rezim
(Quick Start,) nebo tfi rizné rezimy pro odpocitavani ¢asu a odpocitavani kalorii.

8. Tlaéitko "BMI": Slouzi pro zméfeni télesného tuku v procentech.

9. Tlaéitko "USER": Slouzi pro rychlé nastaveni uzivatelského programu U1-U3.
10.Tlacitko "STOP" na madlech: Slouzi pro zastaveni a ukonc¢eni tréninku.

11. Tla€itko "START" na madlech: Tlacitko slouzi pro spusténi tréninku.
12.Tlacitko "+" na madlech: Slouzi k zvySeni rychlosti.

13. Tla€itko "-" na madlech: Slouzi ke sniZzeni rychlosti.

14.Nouzova brzda: Okamzité zastaveni stroje.
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ZMENA JEDNOTEK MEZI KILOMETRY A MiLEMI

Vyjméte bezpecnostni kli¢ a stisknéte soucasné tlaCitka PROGRAM a MODE na nékolik sekund.
Pokud monitor zobrazi 0.6, znamena to pfevod z km na mile.

Vyjméte bezpelnostni kli¢ a stisknéte soucasné tlacitka PROGRAM a MODE na nékolik sekund.
Pokud monitor zobrazi 1.0, znamena to pfevod z mil na km.

ZACINAME

NEZAPOMENTE:
. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazeéru.

. Zapojte napajeci kabel a zapnéte schody.
. Vstupte na schody.

. Pfripevnéte sponu bezpecnostniho klice ke svému obleceni.

a b WO N -

. Vlozte bezpec&nostni kli¢ tzv. STOP pojistku do otvoru pro bezpe&nostni kli€ na konzoli a trenazér
bude pfipraven ke spusténi.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTEN!I)

B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU A KALORII
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTEN:I)

JednoduSe stisknéte tlaCitko START a zacnéte Vas trénink. Schody se rozjedou a zacnou se vam
nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a sklon tlacitky.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENIi TRENINKU

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpec€nostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doSlo k aktivaci displeje.
Schody pak budou pfipraveny ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlacitka START po dobu 3 sekund zahajite pohyb trenazéru. Pomoci tlacitek
LEVEL (OBTIZNOST) +/- nebo QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 3, 6, 9 a 12) mlzete
kdykoli béhem tréninku upravit poZadovanou rychlost.

KROK 3: Béhem programu QUICK START se budou automaticky nacitat hodnoty: KALORIE
(CALORIES), CAS (TIME), KROKY (STEPS) a VYSKA (HEIGHT).
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TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech, nebo si
nasadte hrudni pas s bluetooth (neni soucasti baleni). Nez se tepova frekvence nacte na displeji,
muze to par vterin trvat. Tepova frekvence se zobrazi na konzoli v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlacitka START / PAUSE mdzete svdj trénink prerusit a opétovnym stisknutim
tlacitka START muZzete pokracovat v tréninku.

B. TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU A KALORIi

V rdmci tréninkového rezimu Ize nastavit odpoé&itavani CASU (TIME) a KALORIi (CALORIES), os-
tatni hodnoty se budou béhem tréninku samostatné nacitat.

Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, ozve se zvukovy signal, program se ukonci
a schody se zastavi.

Pokud budete chtit znovu pokracovat, stisknéte tlacitko START pro zahajeni nového tréninku.
REZIM PRO SPUSTENi ODPOCTU CASU a KALORIi

KROK 1: Pfipojte bezpecnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje trenazéru
a nasledné budete pfipraveni ke startu.

KROK 2: Stisknéte tlacitko MODE, v poli TIME se zobrazi 30:00, stisknéte tlacitko +/- pro
nastaveni odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Stisknéte znovu MODE, v okné CALORIES se zobrazi ¢islo 50 a mUzete nastavit od-
pocitavani kalorii v rozsahu od 20 KCAL do 999 KCAL.

Pokud nechcete nastavit kalorie pro odpocitavani, stisknéte znovu MODE, v okné TIME se
zobrazi 30:00 muzete nastavit odpocitavani ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

KROK 3: Po dokonceni nastaveni odpocitavané hodnoty stisknéte START a po odpocitavani
zahajite trénink.

KROK 4: Béhem programu muzete upravit rychlost stisknutim tladitek +/- nebo tlacitek
QUICK SPEED pro rychlou zménu rychlosti.

KROK 5: Stisknutim tlaCitka STOP, nebo vytahnutim bezpecnostniho kliCe zastavite trénink.
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C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostfednictvim tlatitka PROG na konzoli trenazéru muZzete vybrat néktery z pfednastavenych
tréninkU z programové nabidky. MUzete vybirat mezi pfednastavenymi programy zamérené na sp-
alovani tuku a kondici apod. VSechny pfednastavené programy maji 10 Casovych useku; rychlost je
uréena pro kazdy usek. K dispozici je 36 pfednastavenych programu. Po uplynuti zadaného ¢asu
se ozve zvukovy signal, trenazér se pomalu zastavi a trénink se ukonci.

KROK 1: Pfipojte bezpecCnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doSlo k aktivaci displeje; schody
pak budou pfipraveny ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlacitka PROG. si muzete vybrat jeden z 36 pfednastavenych programu
(P1 az P36). Pozn.: Dale zde naleznete uZivatelsky nastavitelné programy U01 - U03 a funkci
FAT (MERENI TELESNEHO TUKU). Cilovy €as mUzete upravit stisknutim tlacitek +/-. Pfednas-
taveny cilovy €as pro kazdy program je 30:00 minut a Ize jej upravit od 05:00 do 99:00 minut.

KROK 3: Nasledné potvrdte a zacnéte trénink stisknutim tlaitka START.

KROK 4: V priubéhu tréninkového programu si mizete upravit rychlost stisknutim tlacitek +/-
nebo pomoci tlaCitek pro rychlé nastaveni QUICK SPEED. Nastavena RYCHLOST se bude
regulovat dle vaseho nastaveni, ale po ukonc¢eni Useku se vrati opét na pavodni hodnoty pred-
nastaveného tréninku.

KROK 5: Tlacitkem STOP, nebo vytahnutim bezpecnostniho klice zastavite trénink.
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TABULKA HODNOT PREDNASTAVENYCH PROGRAMU

USEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PROG
P1 LEVEL 1.0 |3.0 |50 |50 (50 (70 |70 |50 (3.0 (2.0
P2 LEVEL 20 |30 [50 |6.0 |50 |50 |6.0 (6.0 (4.0 |3.0
P3 LEVEL 20 |30 [6.0 |6.0 |50 |50 |50 (6.0 (4.0 |3.0
P4 LEVEL 20 |20 [50 |70 |70 |6.0 |70 |50 ([3.0 |2.0
P5 LEVEL 30 |40 [6.0 |50 |40 |40 |50 |[50 (40 |3.0
P6 LEVEL 30 |40 (60 (70 |70 |70 [6.0 (6.0 |50 |3.0
P7 LEVEL 30 |40 |40 3.0 |40 |3.0 |40 (40 (3.0 |2.0
P8 LEVEL 30 |50 |70 |70 |3.0 |50 |70 |50 (50 |1.0
P9 LEVEL 30 |30 [3.0 |40 |50 |6.0 |50 (40 (50 |1.0
P10 LEVEL 30 |50 [6.0 |70 |60 |6.0 |50 (50 (3.0 |3.0
P11 LEVEL 40 (50 |30 (3.0 (6.0 |70 |70 [6.0 |6.0 (1.0
P12 LEVEL 40 (6.0 |50 (3.0 (40 |70 |70 [3.0 |20 (1.0
P13 LEVEL 20 |40 |[6.0 |60 |60 |80 |80 (6.0 (4.0 |3.0
P14 LEVEL 30 |40 |6.0 |50 |60 |6.0 |70 (6.0 |50 |4.0
P15 LEVEL 30 |40 |80 |80 |60 |6.0 |6.0 (40 (50 |4.0
P16 LEVEL 30 |30 [6.0 |50 |40 |30 |40 |[50 (40 |3.0
P17 LEVEL 40 (50 |6.0 (70 (6.0 |50 |40 [3.0 |20 |20
P18 LEVEL 40 (50 |70 |70 (50 |50 |40 (40 |3.0 (1.0
P19 LEVEL 40 (50 |50 (40 (50 |6.0 |50 [40 |3.0 [3.0
P20 LEVEL 40 (6.0 |70 (80 (70 |6.0 |50 [6.0 |50 |[2.0
P21 LEVEL 40 (40 |70 |70 [50 |50 |6.0 [50 |4.0 |3.0
P22 LEVEL 40 (6.0 |50 (40 (3.0 |3.0 |40 [40 |3.0 |20
P23 LEVEL 50 |60 [6.0 |60 |70 |70 |80 (80 (7.0 |4.0
P24 LEVEL 50 |70 [50 |50 |6.0 |6.0 |80 |[50 (50 |3.0
P25 LEVEL 30 |50 (70 (6.0 |50 |6.0 (6.0 (50 |50 |20
P26 LEVEL 40 (50 |70 |80 (70 |70 |80 [50 |6.0 [2.0
P27 LEVEL 40 (50 |40 |50 (6.0 |70 |6.0 [50 |6.0 |[3.0
P28 LEVEL 40 (40 |70 |70 (80 |80 |70 [7.0 |50 [4.0
P29 LEVEL 50 |60 |80 |80 |70 |6.0 |50 (6.0 [6.0 |5.0
P30 LEVEL 50 |60 [80 |90 |90 |90 |80 (80 (7.0 |5.0
P31 LEVEL 50 |60 [6.0 |80 |60 |80 |6.0 (80 (50 |4.0
P32 LEVEL 50 |70 [9.0 |80 |50 |70 |9.0 (70 (6.0 |4.0
P33 LEVEL 50 |90 (|80 |70 |90 |80 |70 (6.0 [50 |3.0
P34 LEVEL 50 |70 [80 |90 |80 |80 |90 (80 (6.0 |5.0
P35 LEVEL 60 |70 |70 |80 |80 |9.0 |80 |[7.0 (8.0 |4.0
P36 LEVEL 60 |80 [80 |70 |70 |9.0 |9.0 (6.0 (6.0 |3.0
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D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatézovy profil, tedy sami si v kazdém segmentu na-
volite, kdy chcete zvysSit zatéz dle vasich predstav. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 3 uZivatelskych
programu a nastaveni 10 ¢asovych useku. Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle kroku
popsanych nize.

KROK 1: Pfipojte bezpecCnostni kli¢ k aktivaci displeje a diky tomu bude trenazér pfipraven
k tréninku, mackejte tlaCitko PROG, dokud se na displeji nezobrazi oznaceni U01, U02 nebo
U03 (Uzivatel 1-3), po potvrzeni tlacitkem MODE se vyobrazi v okné TIME 30:00 a stisknutim
tlaitka SPEED +/- si nastavite €as tréninku.

KROK 2: V pohotovostnim stavu mackejte tlacitko PROG. na pozadovany program (U01~ U03);
soucasné blika okénko , TIME®, zobrazte pfednastaveny Cas, stisknéte ,+/-“ pro nastaveni doby
tréninku, stisknéte MODE pro potvrzeni zadani nastaveni.

Poté nastavte parametry v prvni ¢asové sekci; nastavte rychlost pomoci SPEED +/ -; stisknéte
MODE pro dokonceni nastaveni prvniho ¢asového useku, vstupte do stavu pro nastaveni par-
ametrl pro druhy €asovy usek, opakujte az do dokon&eni nastaveni vsech 10 €asovych useku.

Nastavené parametry budou trvale ulozeny az do dalSiho nastaveni. Tyto parametry se v
dusledku preruSeni napajeni neztrati.

KROK 3 (SPUSTENI): V pohotovostnim stavu mackejte tladitko PROG. na pozadovany pro-
gram (UO1~ U03). Po nastaveni doby provozu stisknéte START,

Pomoci tlacitka "USER" muzete rychle zvolit program U01.
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Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:

1. Polozte obé ruce pevné na dlanové snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi Cteni je
dulezité pouzivat obé ruce.

Funkce tepové frekvence

2. Vase odhadovana srdec¢ni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepové frekvence pfes dlafiové snimace neni samoziejmé 100 % pfesna, ale Cisté
orientacni.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou muzete méfit prostfednictvim
dlafiovych snimacld na madlech, nebo prostfednictvim hrudniho pasu s bluetooth.

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

2. Pripnéte k pasu snimac %ﬂ
3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky

na stfed hrudniku.
|

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ :
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic é\gﬁ] i:r::—/i

zapinat.

TIP: Pri nefunkcénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.
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MERENiI TELESNEHO TUKU (BMI)

Tato funkce slouzi k Cisté orientanimu odhadu télesného tuku dle télesnych parametrd vaseho téla
jako je pohlavi, vySka a hmotnost.

Po vstupu do stavu nastaveni testu télesného tuku se v okné CALORIES zobrazi funkce parametru
(F-X) a v okné PULSE se zobrazi nastavena hodnota. Stisknutim tla€itka rychlosti +/- upravte nas-
tavenou hodnotu a stisknutim tlaCitka MODE vyberte dalSi nastaveni.

1. Prvni je nastaveni pohlavi (F-1): rozsah nastaveni 1 - 2, 1 pro muze; 2 pro Zeny.

2. Druha polozZka je nastaveni véku (F-2): rozsah nastaveni je 1 - 99 let. Vychozi hodnota je 25 let.

3. Treti polozka je nastaveni vysky (F-3): rozsah nastaveni je 100 - 220 cm. Vychozi hodnota je
170 cm

4. Ctvrta polozka je nastaveni hmotnosti (F-4): rozsah nastaveni je 20 - 200 kg. Vychozi hodnota je
70 kg

5. Pata polozka je test télesného tuku (F-5): Po dokon&eni nastaveni zadejte test té€lesného tuku
a zpocatku se zobrazi ,--“. V tomto okamziku podrzte obé ruce na snimacich pro méfeni tepové
frekvence po dobu asi 8 sekund, nez se na displeji zobrazi index testu télesného tuku.

Tabulka vyslednych hodnot:

BMI Télesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalni
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita
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JAK TRENOVAT?
Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatizeni je pfi chizi pfednostné kontrolovana prostrednictvim Vasi
srdecCni frekvence.

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

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

Puls pfi zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75 % individualniho
srde¢niho/obéhového vykonu (srov. diagram).

65 % = tréninkovy cil spalovani tuku
75 % = tréninkovy cil zlepSeni kondice
V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Intenzita je pfi tréninku s trenazérem regulovana rychlosti chize. Se stoupajici rychlosti chuze se
zvySuje télesné zatizeni. Jako zaCate¢nik se vyvarujte pfiliS vysokého tempa chlize, protoze by pfi-
tom mohla byt rychle pfekroCena doporucena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit svou
individualni rychlost tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle nize uvedenych udaja. V
prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovéani tuku
220 | ‘I ‘I |
| Maximdini puls
200 ~< (220 minus veék)
180 e —
160 — Kondini puls -%""\
~~ L 75% zmaxpul ~—
140/ ~ iy su) ~——_
120 Z"-— S R e
100 | No b T T T T
Puls pfi spalovani tuk T —— e
80 (65% z max. pulsu)
[ ) N
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZCVICENI

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

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

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cviceni
dvakrat nebo trikrat opakujte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokrceni v kolenou

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



CZ TIPY NA TRENINK

ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkove jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahfivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

v wvew

volngjsim tempem.

ZatiZzeni 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.

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

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

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / ob&éhovym vykonem delSi dobu.

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

Zvlastni pokyny k tréninku

Pribéh pohybu pfi chuzi je asi vSem znam. Pfesto je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pred tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.

2. Nastupuijte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu schodu a drzte se pfitom pevné
madel.

3. Trénujte s odpovidajici béZeckou, popf. sportovni obuvi.

Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel, abyste se vyvarovali nekon-
trolovanych pohybd, které by mohly vést k padu. To plati zejména pfi obsluze poditate b&éhem
tréninku.

1. Chodte pokud mozno rovhomérnym rytmem.

2. Trénujte pouze uprostfed Schodu.



