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CZ Dulezita upozornéni:

1. Pfed zacatkem cviCeni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym lékafem.

2. Pted pouzitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou nékteré ¢asti opotiebované ¢i poskozené, nepouzivejte
toto zafizeni.

3. Cviceni neni vhodné pro t€¢hotné zeny.
Nenechavejte cvicit déti bez dozoru dospélé osoby.
Pokud se nebudete pfi cviceni citit dobie, bude vam Spatné od zaludku nebo budete mit jiny nepiijemny pocit, ihned
cviCeni pferuste.
Neni uréeno pro starsi osoby, malé déti a nemocné osoby.
Odstrante z blizkosti zafizeni nebezpecné véci jako jsou sklo, rohy stolil, ostré predméty atd.

Cviceni provadéjte lehce a plynule, bez prudkych pohybt.

SK DéleZité upozornenie:
1. Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekdrom.
2. Pred pouzitim skontrolujte, ¢i je vSetko bezpecné - pokial’ st niektoré Casti opotrebované, ¢i poskodené nepouzivajte
toto zariadenie.
3. Cvicenie nie je vhodné pre tehotné Zeny.
Nenechavajte cvicit’ deti bez dozoru dospelej osoby.
Pokial sa pfi cviceni nebudete citit’ dobte, bude vam zle od zalidka alebo budete mat’ neprijemny pocit, ihned’

cviCenie preruste.



6. Nie je uréeny pre starSie osoby, malé deti a choré osoby.
7. Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo , rohy stola, ostré predmety atd’.

8. Cvicenie prevadzajte I'ahko a plynulo bez prudkych pohybov.

PL Wazne ostrzezenia:

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac z lekarzem stan zdrowia.

2. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan bezpieczenstwa urzadzenia — jezeli niektore czgsci sa zuzyte lub uszkodzone,
nie nalezy korzystac¢ z urzadzenia.

3. Cwiczenia nie sg przeznaczone dla kobiet w ciazy.

4. Nie nalezy pozostawia¢ ¢wiczacych dzieci bez nadzoru osoby doroste;.

5. Jesli podczas ¢wiczen pojawia sie bole i zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

6. Urzadzenie nie jest przeznaczone dla 0sob starszych, matych dzieci i schorowanych oséb.

7. Nalezy usuna¢ niebezpieczne przedmioty jakimi sg szkto, kanty stohu, ostre przedmioty itd. z okolic urzadzenia.

8. Cwiczenia nalezy przeprowadza¢ wolno i ptynnie, bez gwattownych ruchow.

Aerobni cvi¢eni

Na stepu muzete provadét jak nendrocné, jednoduché cviky tak i narocné cviky. Pii cviceni byste se méli
zadychat, ale ne lapat po dechu. Pokud jste zacCatecnik, nejdiive cvicte 3-4 minuty a postupné dobu
zvysujte. Ke konci cvi¢eni pomalu snizujte zatéz a nakonec proved’te protahovaci cvi¢eni po dobu 3-4
minut. Protazeni mazete také zopakovat pozd¢ji, zamezite tak moznému ztuhnuti ¢i bolesti svalt.

Pfi stoupnuti na step musite mit na stepu celé chodidlo. Pti cvi¢eni nevystrkujte hyzd¢ a cvicte
v diagonale.

Vzdy sestupujte dozadu, nikdy doptedu.
Vyberte si ptisluSnou vysku stepu. Pokud nebudete zvladat

cviceni pii veétsi vysce, radéji snizte vysku stepu, aby nedoslo
k ptetazeni.

Zahtivaci cviky
Pted zacatkem jakéhokoliv cviceni je tfeba vzdy provést zahtivaci cviceni.

Zacnéte chizi na misté. Zvedejte kolena, pata se musi dotknout zemé a
meéjte uvolnénou patet. Toto cviceni provadéjte piiblizné 3-4 minuty.



Zvedani kolen
Je také velmi dilezité protahnout hlavni svalové skupiny, které se pti

cviceni posiluji. Toto protahovani je statické a v kazdé poloze vydrzte 6-8
sekund.

Zakopavani

Lytka

Dejte jednu nohu dozadu a tlacte do podlahy. Ob¢ spicky musi
smétovat dopredu.

Zadni strana stehen a kolena
Pokracujte od protazeni lytek, pfeneste vahu na zadni nohu a napnéte koleno. Protlacte

predni nohu co nejvice z kycle.
ProtaZeni boki

Pokud se citite pfipraveni, mizete si zvolit vas§ cviebni program.

Kruhy pazi @




Predni strana stehen
Postavte se na jednu nohu, druhou nohu ohnéte dozadu a uchopte ji rukou. Tlacte
nohou do hyzdi. Pokud neudrzite stabilitu, chyt'te se jednou rukou zidle.

Ziakladni krok - Basic

Zde jsou popsany zakladni pohyby. Odpocitava se od Ctyi do nuly. Na step jde vzdy
tataz noha. Pfi cviceni jedné nohy byste neméli stravit vice nez 1 minutu. Po minuté
nohy vymeéiite.

1.
2.
3.
4.

pravou nohou nahoru
levou nohou nahoru
pravou nohou dolt
levou nohou dold.

Pro zvyseni zatéze muzete pridat cviky pazi.
1. Rozpazte ruce pfi chiizi nahoru pravou nohou
2. Vzpazte pfi levé noze nahoru
3. pravou nohou dolt, ruce rozpazte
4. levou nohou dolt, ruce upazte

V- step
Jde o variaci Basicu. Nohy jdou zeSiroka stranou nahoru a k sobé
dola.

krok na step pravou nohou do strany
krok levou nohou do strany

krok dold pravou nohou

krok dold levou nohou k pravé noze.
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Opét mizete pridat paze
1. pravé noha nahoru — zvednéte pravou ruku
2. levéa noha nahoru — zvednéte levou ruku
3. prava noha doli — pfipazte pravou ruku
4. leva noha doli — ptipazte levou ruku.

Protahovani

Po cviceni je tfeba opét svaly protdhnout, aby neztuhly a nebolely
dalsi dny. Tyto cviky jsou statické, v kazdé¢ poloze vydrzte 8-10
sekund.

Ramena — deltovy sval
1. sednéte si na step, narovnejte zada a zvedejte ramena
nahoru k uSim
2. pak je tlacte dolti a v pozici vydrzte.

Vrchni ¢ast zad — trapézy
Sednéte si na step, vytahujte ruce doptedu z lopatek a vydrzte v této pozici.

Vrchni ¢ast zad
Sednéte si na step a spojte ruce za zady. Vytocte dlan¢ smérem nahoru a
pomalu zvedejte paze. Chvili v této poloze vydrzte.

Zadni strana paZi a ramen (tricepsy a zadni deltovy sval)

Sednéte si na step. Narovnejte zada. Jednu pazi tlacte doboku ptes hrud’ a
druhou rukou ji v lokti ptitlacte. Tlacte ruku co nejvice doboku. V poloze
vydrzte.

Pas
Sednéte si na step vzpiimené a nakloite se na jednu stranu. Druhou ruku
vytahujte co nejvice nahoru. V této poloze vydrzte.




Vnitini strana stehen
Lehnéte si na zem, rukama tlacte kolena co nejvice od sebe. V poloze vydrzte.

Vnéjsi strana stehen
Sednéte si na zem. Napnéte pravou nohu a levou nohu ohnéte pies pravou nohu. Pomoci opacné paze
tlacte na koleno a v této poloze vydrzte.

Hyzd’ové svaly
Lehnéte si na zem a spojte chodidla. Tlacte kolena od sebe.

Dalsi protahovaci cviky byly ukazany v zahtivaci ¢asti.

Oddélené posilovani

V této sekci se zaméfime na posilovani jednotlivych svall bez vlivu na
srdecné-cévni systém. Pro zvétSeni svalové hmoty je nutné cvicit v témet
maximalni zatézi a s opakovanim.Jednotlivé série se musi opakovat.
Naptiklad — 10 — 11 cviki pti 3 — 4 opakovani. Mezi opakovanimi je nutné
ud¢lat pauzu. V pauze muzete posilovat jiné skupiny svali.

Pokud pfi cvi€eni ucitite jakoukoliv bolest nebo paleni, udélejte si
prestavku.

Vnéjsi strana stehen
Lehnéte si na bok na step, zaptete se spodni rukou o zem, vrchni ruku
zapiete do stepu. Napnéte spodni nohu, vrchni nohu pokrcte. Zvedejte

vrchni nohu, cviceni opakujte.

Lehnéte si na bok na step, zaptete se rukama, pokrcte obé nohy a zvedejte
vrchni nohu, cviceni opakujte.

Vnitini strana stehen

Lehnéte si na bok na step. Opfete se spodni rukou o zem a vrchni ruku
zaptete do stepu. Napnéte spodni nohu, vrchni nohu pokréte. Zvedejte
nekolikrat spodni nohu nahoru v malém rozsahu.

Miizete také pokrcit obé nohy.




Predni strana stehen — kvadriceps
Sednéte si na step podélné. Za zady se podepiete rukama, pokrcte jednu nohu a
druhou natahnéte. Zvedejte natazenou nohu.
Opfete se o lokty, tlacte hyzd¢ ke stepu a opét zvedejte jednu nohu.

Hyzd’ové svaly

Lehnéte si na step na bticho, opiete se lokty o zem a zvedejte jednu nohu
nahoru a pfitom stahnéte hyzd¢. Ned¢€lejte moc velké pohyby, abyste
nezapojovali zddové svaly.

BFisni svaly
Lehnéte si na zada na step a pokrcte kolena. Zvedejte kolena k hrudniku a
pritom zvedejte 1 hyzd¢€. Ruce méjte za hlavou.

Zvedejte horni ¢ast téla, nedavejte bradu na prsa, zvedejte celou horni ¢ast
téla.

Jednu ruku nechte za hlavou a druhou rukou mifte na stehna.

CZ - Copyright - autorska prava
Spolecnost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo zakazuje reprodukeci ¢asti tohoto
navodu nebo jako celku tieti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouziti informaci,

obsazenych v tomto navodu k pouziti nepiebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

SK - Copyright - autorské prava
Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto
navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného sthlasu spoloénosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.0. pre pouZitie

informacii obsiahnutych v tomto navode na pouZitie neprebera ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

PL - Copyright - prawo autorskie
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CZ Zarucni podminky:

e na step schod se poskytuje kupujicimu zarucni lhtita 24 mésict ode dne koupé

e v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo vadnym materialem vyrobku
tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

e prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptsobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody, neimérnym
tlakem a narazy, imyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

e reklamace se uplatiluje zasadné pisemné s idajem o zavadé a kopii dafiového dokladu

e zaruku lze uplatnovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

SK Zaru¢né podmienky:

e na step schod sa poskytuje kupujlicemu zaru¢na doba 24 mesiacov odo dina nakupu

e v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sposobené vyrobnou zavadou alebo vadnym materialom vyrobku
tak, aby vec mohla byt’ riadne uzivana

e prava zo zaruky sa nevztahuju na vady sposobené:
- mechanickym poskodenim
- neodvratnou udalost’'ou, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahmi
- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody,
neumernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

e reklamacia sa uplatiluje zasadne pisomne s idajom o zavade a kopii danového dokladu

e zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizacie, v ktorej bol vyrobok zaktipeny

PL Zasady gwarancji:

e Sprzedawca udziela kupujacemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesi¢cy od daty sprzedazy;

e  Wady lub uszkodzenia sprz¢tu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji beda usuwane
bezptatnie;

e (Gwarancja nie sa objete uszkodzenia sprzgtu powstale w wyniku:
- uszkodzenia mechanicznego
- kleski zywiotowej
- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu, wptywu wysokiej lub niskiej temperatury, nadmiernego
obciazenia, uderzen, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaréw;

e Reklamacje nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera¢ informacje o usterce oraz kopi¢ paragonu
(dowod zakupu);

e  Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzet zostat zakupiony.

Dodavatel CZ: Dodavatel’ SK: Dystrybutor PL:
MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.0. TRINET CORP sp. z o.0.
1. maje 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2

709 00 Ostrava-Marianské Hory 024 01 Kysucké Nové Mesto 44-180 Toszek

Czech Republic Slovakia Poland
www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk www.najtanszysport.pl
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