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1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potieby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zZivotnosti

vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky &i zpoplatnéni servisniho

zasahu.



CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

Nebezpedéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:

Vzdy ihned po pouziti a pred Cisténim odpojte trenazér z elektrické zasuvky.

Varovani — pro snizeni rizika popaleni, pozaru, urazu elektrickym proudem nebo
zranéni:

1. Trenazér nenechavejte bez dozoru, je-li zapojeny do zasuvky. V dobé, kdy trenazér
nevyuzivate jej méjte odpojeny z elektrické zasuvky.

2. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postizenim, je pfi provozu nutny dohled
zpusobilé osoby.

3. Ujistéte se, Ze produkt pouzivate pouze k u€elim popsanym v tomto manualu. Abyste predesli
jakémukoli nebezpeli nebo urazu, nepouzivejte zadné prislusenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

4. Trenazér je urCen k pouziti pfi napéti 220-240 V a musi byt fadné uzemnén, proto je vybaveny
pfivodnim adaptérem s kabelem napajeni. Zastr€ka musi byt zapojena do vhodné zasuvky,
ktera je spravné nainstalovana a uzemnéna v souladu se véemi mistnimi predpisy a vyhlaskami.
Nespravné pripojeni trenazéru maze vést k riziku Urazu elektrickym proudem. Pokud si nejste
jisti, zda je vasSe zasuvka fadné uzemnéna, poradte se s elektrikafem.

5. Nikdy trenazér nepouzivejte, pokud ma poskozeny adaptér, kabel nebo zastrcku. Pokud
nefunguje spravné, byl poskozen nebo pfiSel do kontaktu s vodou. Pokud detekujete problém
Ci zavadu obratem kontaktujte servisni stfedisko €i Vaseho prodejce pro pfipadnou opravu
trenazéru.

6. Nemanipulujte s trenazérem tak, abyste zatézovali, nebo drzeli pfi manipulaci napajeci kabel.
7. Adaptér udrzujte mimo dosah horkych povrchu z divodu rizika vzniceni.

8. Trenazér méjte umistén v dostatecné velkém prostoru, abyste mohli trénovat pfi plném rozpéti
madel a naslapu.

9. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvorl v trenazéru.

10.Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, ¢i prostoru s nestalou teplotou a vihkosti.
11.Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.

12.Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vSech Sroubu a kloubnich spoju.

13.UdrZujte kolem trenazéru dostate¢né volny prostor pro manipulaci.

14.Trenazér je urCen pouze pro domaci pouZziti dle normy DIN EN957.

15.Pokud pocitite mdloby, zavraté ¢i dusnost, ihned pFeruste trénink.

16.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym Iékafem.

17.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na veslovacim trenazéru jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv.



CZ MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENiI BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:

Pfed montazi si pozorné prectéte postup montaze nize, abyste mohli trenazér spravné sestavit dle
Cisel uvedenych na vykresu. Pfislusny pouzivany dil je uveden v textaci Cislovkou v zavorkach.

SEZNAM DiLU
C. |[NAZEV

30 |HLAVNIi RAM

73 |PLASTOVY KRYT

74 |PLASTOVY KRYT

76 |PLASTOVA PODLOZKA

82 |LEVA TRUBKA PEDALU

106 |PRAVA TRUBKA PEDALU

114 [PLASTOVY KRYT

115 [PLASTOVY KRYT

116 |STREDOVA OSA

121 [PLASTOVY KRYT
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NAZEV

PC KONZOLE
PREDNIi SLOUPEK
KRYT DRZAKU NA LAHEV
10 |PLASTOVY KRYT

11 |PLASTOVY KRYT

12 | DRZAK NA LAHEV

13 | PLASTOVY KRYT

14 |PLASTOVY KRYT

19 |MADLO

22 |PREDNI STABILIZATOR
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CZ MONTAZ TRENAZERU

MONTAZNIi SADA

128 127

@7 19@ (5 mm

(@]

C. INAZEV KS NAZEV KS
128 | STRANOVY KLIi& 17-19 2 | 127 [IMBUSOVY KLiC 6 MM 2

Poznamka: Pokud nenaleznete nékteré dily v montazni sadé, tak jsou jiz z pravidla pfedmon-
tované na komponentech z vyroby.

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a
pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poskozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:
Pro maximalni komfort je vétSina komponentu jiz pfedmontovano a na vas uz zbyde jen par
ukonu. Pred finalnim sestavenim si tedy prosim pozorné proctéte veskeré instrukce. Zkontrolujte,
Ze vSechny vyobrazené dily pro montaz jsou soucasti baleni.

1. Vyjméte vSechny komponenty z krabice a pfehledné si je po jednom sefadte a zkontrolujte.
2. Ujistéte se, Ze mate na montaz dostatecné volny prostor pro manipulaci



CZ MONTAZ TRENAZERU

APLIKACE VAZELINY

Krok 1 - Zaéiname montovat

Odstrante veskery obalovy material.
Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporuc¢ujeme aplikovat na kontaktni plochy
predniho stabilizatoru (22) s hlavhim ramem (30) tenkou vrstvu vazeliny pro elimi-

naci vrzani pfi dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ va-
zeliny A00.

Nejprve odmontujte prepravni ram (22a) z hlavniho ramu (30) pomoci imbusového klice (127).
Srouby a podlozky pouzijte pro naslednou montaz predniho stabilizatoru (22)!

Pfipojte predni stabilizator (22) k hlavnimu ramu (30) dvéma plochymi podlozkami (28), dvéma
pruzinovymi podloZzkami (27) a dvéma Srouby M10*65 (26) pomoci imbusového klice (127).

Zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné utazené.




CZ MONTAZ TRENAZERU

APLIKACE VAZELINY

Krok 2 - Montaz predniho sloupku

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporucujeme aplikovat na kontaktni plochy
predniho sloupku (8) s hlavnim ramem (30) tenkou vrstvu vazeliny pro eliminaci
vrzani pri dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny
A00.

Odmontujte pfepravni ram (8a) z hlavniho ramu (30) pomoci imbusového klige (127). Srouby a
podlozky pouzijte pro naslednou montaz predniho sloupku (8)!

Nasledné propojte komunikacni kabel (125) vychazejici z hlavniho ramu (30) s kabelem (124)
vychazejicim z pfedniho sloupku (8).

Pfipevnéte predni sloupek (8) na hlavni ram (30) a zafixujte jej 4 Srouby M8*20 (4), 4 pruzi-
novymi podlozkami (5), 4 plochymi podlozkami (7) a pevné dotahnéte pomoci imbusového klice
(127).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym
skiipnutim ¢i poskozenim propojovacich kabelt.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Montaz trubek pedala a pohyblivych ramen

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporucujeme aplikovat na kontaktni plochy
stiredové osy (116) s pohyblivymi rameny (71) a (107) tenkou vrstvu vazeliny pro
eliminaci vrzani pfi dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ
vazeliny A00.

Zasunte stfedovou osu (116) do otvoru v pfednim sloupku (8).

Nejprve na stfedovou osu (116) nasurite z kazdé strany prohnutou podlozku (16) a nasledné po-
hybliva ramena (71) a (107). Na kazdé strané je upevnéte pomoci ploché podlozky (77), pruzi-
noveé podlozky (5) a Sroubu M8*20 (17). Pevné utahnéte imbusovym klicem (127).

Nasadte prohnutou podlozku (16) na osu na levé trubce pedalu (82) a poté osu levé trubky
pedalu (82) zasurite do levé pojezdové trubky (75). Spoj zafixujte pomoci plastové podlozky
(76), ploché podlozky (77), pruzinové podlozky (27) a Sroubu M8*20 (4). Pevné utahnéte im-
busovym klicem (127).

Pro montaz pravé trubky pedalu (106) opakujte stejny postup.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz madel na pohybliva ramena

Nasurite levé madlo (19) na levé pohyblivé rameno (71) a zafixujte jej pomoci dvou plochych
podlozek (6), dvou pruzinovych podlozek (5), dvou Sroubl M8*45 (20) a dvou matek (21). Pevné
utahnéte stranovym kli¢em (128).

Nasurite pravé madlo (19) na pravé pohyblivé rameno (107) a zafixujte jej pomoci dvou
plochych podlozek (6), dvou pruzinovych podlozek (5), dvou Sroubl M8*45 (20) a dvou matek
(21). Pevné utahnéte stranovym klicem (128).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Montaz PC konzole

Nejprve odmontujte Srouby M5*12 (2) ze zadni Casti PC konzole (1) imbusovym klicem (104).
Srouby nevyhazujte!

Propojte kabely vychazejici z otvoru v pfednim sloupku (8) s kabely z PC konzole (1)

Nasledné pfilozte PC konzoli (1) na drzak PC konzole na pfednim sloupku (8) a zafixujte ji po-
moci 4 Sroubud M5*12 (2). Srouby (2) utahnéte imbusovym klic¢em (127).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym
skfipnutim ¢i poSskozenim propojovacich kabel(.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 6 - Montaz ochrannych plastovych krytu

Nasadte plastove kryty (10) a (11) na spoj pravého pohyblivého ramena (107) a pravého madla
(19). Kryty zafixujte dvéma Srouby M4*15 (15) a utahnéte kfiZovym Sroubovakem.

Nasadte plastové kryty (13) a (14) na spoj levého pohyblivého ramena (107) a levého madla
(19). Kryty zafixujte dvéma Srouby M4*15 (15) a utahnéte kfiZzovym Sroubovakem.

Nasadte plastové kryty pfedniho sloupku (114) a (115) na spoj hlavniho ramu (30) a predniho
sloupku (8). Kryty (114) a (115) pfitlacte na hlavni ram (30), aby se zacvakly.

Nasadte plastove kryty (73) a (74) na spoj levého pohyblivého ramene (71) a levé trubky pedalu
(82), zafixujte pomoci Sroubu M4*15 (15) a utdhnéte kfizovym Sroubovakem.

Nasadte plastové kryty (73) a (74) na spoj pravého pohyblivého ramene (107) a pravé trubky
pedalu (106), zafixujte pomoci Sroubu M4*15 (15) a utahnéte kfizovym Sroubovakem.

Nasadte plastovy kryt (121) na zadni ¢ast hlavniho ramu (30) a zafixujte ho pomoci Sroubu
M4*15 (15) a kfizového Sroubovaku.

Nasadte drzak na lahev (12) na hlavni sloupek (8) a upevnéte jej pomoci dvou plastovych krytu
(9). Drzak na lahev (12) pevné pfipevnéte pomoci 6 Sroubtl M4*15 (15) a utahnéte je kfizovym
Sroubovakem.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 7 - Zapojeni napajeciho adaptéru
Zapojte napajeci adaptér (126) do hlavniho ramu trenazéru (30) a poté do zasuvky.

POZNAMKA: Z bezpeé&nostnich divodi zkontrolujte, zda jsou véechny Srouby pevné
dotazené. Trenazér byl predem namazan ve vyrobé, ale doporucujeme pifekontrolovat
jeho stav ihned po sestaveni viz kapitola Udrzba.

Blahoprejeme, Vas trenazér je uspésné sestaven!

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzZeni Zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést
k posSkozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.




5
cz 2 UDRZBA
CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.
PO KAZDEM CVICENI

Otrete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporucujeme mit trenazér umistény na podlozce uréené pro trenazéry a
1x tydné vysavat necistoty pod trenazérem.

APLIKACE VAZELINY PRO ZAMEZENi VRZANI

Vazelinu je potfeba aplikovat na vSechny tfeci kovové plochy a spoje. Pokud by ¢asem né-
jaky kloubni spoj vydaval vrzavy zvuk je tfeba opét aplikovat vazelinu a pfipadny prebytek offit
papirovou utérkou.

TIP: Po aplikaci vazeliny se snazte prebyte€nou vazelinu setfit papirovou utérkou.
Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny A0O.

TIP2: Trenazér disponuje v predni ¢asti transportnimi kole€ky pro snadny presun.



CZ 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. Prfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spojll, ale doporuujeme jej délat pred kazdym cviCenim.

3. Pred zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem 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 mize vést k poSkozeni zdrauvi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

6. Bezpeclnostni uroven pfistroje |ze udrzet pouze za predpokladu, Ze bude pravidelné
kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

7. Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutné bez odkladu vyménit. Zasahy do
elektrickych dild smi provadét pouze kvalifikovany personal. Pouzivejte pouze originalni
nahradni dily od znacky TRINFIT.

8. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.
9. Trenazér mlze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim.

10.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru 100 kg a jeho ur€eni dle normy pouZiti DIN
EN957.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. UP (NAHORU) / DOWN (DOLU): Otaceni kole¢ka ,Nahoru* a ,Dolt“ slouZi k prochazeni
funkci trenazéru a zvySovani a snizovani nastavovanych hodnot. Otacenim béhem tréninku
nastavujete uroven zatéze.

2. Tlacitko MODE: Tla¢itkem MODE potvrdite svuj vybér zvolené funkce nebo programu trenazéru.
Timto tlaCitkem také potvrdite vSechny zadané hodnoty pfi nastavovani tréninku.

3. Tlaéitko START/STOP: Stisknutim toho tlaCitka spustite, nebo zastavite trénink na PC konzoli.

4. Tlacitko RESET: Stisknutim tlaCitka RESET se vratite na Uvodni obrazovku displeje. Podrzenim
tohoto tlac€itka po dobu 2 sekund restartujete PC konzoli.

5. Tlacitko BODY FAT: Stisknutim toho tlacitka vyvolate funkci méfeni télesného tuku (BODY
FAT). Po stisknuti tlaCitka zadejte hodnoty pro pohlavi (SEX), véku (AGE), vahy (WEIGHT) a
vysky (HEIHGT).

6. TlacCitko Recovery: Stisknutim spustite program RECOVERY, ktery vam ohodnoti vasi aktualni
kondici. Pres toto tlacitko se po ukonceni tréninku dozvite prostfednictvim hrudniho pasu, jaky
je vas fyzicky stav v rozsahu F1-F6 viz str. 24.

NASTAVENi PC KONZOLE

* Automatické zapnuti: Trenazér se automaticky zapne pfi zaznamenani pohybu setrvacniku,
nebo pfi zmacknuti jakéhokoliv tlaCitka

* Automatické vypnuti: Displej se automaticky vypina po 4 minutach necinnosti.

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLI

1. TIME: Cas tréninku, zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59, minut nastavitelné hodnoty 5:00 -

99:00 minut.

WATT: Zobrazuje aktualni vykon pfi cvi€eni ve wattech. Zobrazované hodnoty 0—999 watt, nas-

taviteIné hodnoty 10 - 350 watt.

LOAD: Aktualni nastavena zatéz

SPEED: Aktualni rychlost, zobrazované hodnoty 0,0 - 99,9 km/h.

RPM: Pocet otacek za minutu, zobrazované hodnoty 0 - 999 otacek.

PULSE: Aktualni tepova frekvence zobrazované hodnoty 30 - 230 tepl za minutu, nastavitelné

hodnoty 50 - 220 tepl za minutu.

CALORIES: Pocet spalenych kalorii od za¢atku cvi¢eni, zobrazované hodnoty 0 - 9999 kcal,

nastavitelné hodnoty 10 - 9900 kcal.

8. DISTANCE: Ujeta vzdalenost od zacatku tréninku, zobrazované hodnoty 0,0 - 99,99 km, nas-
taviteIné hodnoty 1,0 - 99,90 km.

N
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CZ NAVOD K OBSLUZE

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) RYCHLY START o , ,

B) MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi AVZDALENOSTI
C) PROGRAM - PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU
D) HRC - PROGRAM RiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE

E) WATT - PROGRAM DLE VYNALOZENE ENERGIE

F) TRENINKOVE APLIKACE

Vyberte si vhodny tréninkovy program, ¢i rezim: (MANUAL) / pfednastavené programy (PRO-
GRAM) / program ovladany dle tepové frekvence (H.R.C) / WATT program.

Uzivatelé si mohou pro cvi€eni zvolit rGzné rezimy ovladani, viz popis rezima nize.

A) RYCHLY START

Stisknutim tlaitka START / STOP zahdjite trénink. V pribéhu tréninku muzete zvySovat / sniZzovat
zatéz otaenim koleCka na PC konzoli ve sméru UP nebo DOWN. Na displeji se budou zobrazovat
aktualni hodnoty (obrazek 1).

Stisknutim tladitka START/STOP trénink ukoncite a tlacitkem RESET se vratite na uvodni obra-
zovku.

Obrazek 1



CZ NAVOD K OBSLUZE

B) MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI

V tomto rezimu dle odpoctu cilové hodnoty (Cas, vzdalenost, kalorie) si muzete nastavit cilové
hodnoty jako je ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), ¢i tepova frekvence
(PULSE).

Stisknutim tlacitka MODE si zvolite funkci MANUAL (blika - obrazek 2). Nasledné se rozblika pole
¢asu (TIME) a ota€enim kole¢ka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / dolu) si nastavte
vami pozadovanou hodnotu a potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

Stejnym zplsobem nastavte hodnoty pro vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES) a tepovou
frekvenci (PULSE). VZdy potvrdte tlaCitkem MODE.

Nasledné spustite vas trénink tlacitkem START/STOP a otacenim kole¢ka na PC konzoli ve smé-
ru UP / DOWN (nahoru / dol(l) muzete zvySovat / snizovat zatéz v pribéhu tréninku. Po uplynuti
jedné z pfednastavenych hodnot se trénink sam ukongi.

Tlacitkem START/STOP muzete trénink ukondit. Stisknutim tlacitka RESET se vratite na uvodni
obrazovku vybeéru.

Obrazek 2



CZ NAVOD K OBSLUZE

C) PROGRAM - PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU

Zde si muzete vybrat jeden ze 12 pfednastavenych programu, které nabizi rizné zatézoveé profily.
Tyto profily jsou uréeny pro budovani kondice a spalovani tuku.

Otacenim kolecka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / dolu) si vyberete zatézovy profil
P1 - P12 (obrazek 3) a potvrdite tlaCitkem MODE. Otacenim kole€ka na PC konzoli ve sméru UP /
DOWN (nahoru / dolt) si muzZete nastavit hodnoty pro ¢as, vzdalenost a kalorie.

Zmacknutim tlacitka START/STOP muzete zadit trénink (po odtrénovani pfednastaveného progra-
mu se nasledné trénink sam ukonci).

Tlacitkem START / STOP muzete trénink ukondit. Tlacitkem RESET se vratite na uvodni obrazov-
ku vybéru.

uspésnych trénincich muzete do tréninku zafadit i programy s vys$Si intenzitou tréninku a vySsi
urovni zatéze.

TIP: V prubéhu kazdého tréninku si mizete regulovat odpor ota¢enim kolecka na PC konzoli ve
sméru UP / DOWN (nahoru / dolt).
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CZ NAVOD K OBSLUZE

D) H.R.C PROGRAM - RiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE

Otacenim kole¢ka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / dolu) si zvolite funkci H.R.C
(P13-16 - obrazek 4) a potvrdite tlaCitkem MODE.

Princip HRC programu:

Kdyz je skuteCna srdecni frekvence cviCence nizSi nez pfednastavena cilova hodnota, pak
trenazér postupné zvysuje zatéz, az skute€na srdecni frekvence uzivatele dosahne prednas-
tavenou cilovou hodnotu. KdyZ je skute¢na srde¢ni frekvence uZivatele vySSi nez pfednastavena
cilova hodnota, pak trenazér postupné snizuje zatéz, az skutecna tepova frekvence cvi¢ence
dosahne cilové hodnoty tepu.

Otacenim kolecka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / dold) si vyberete tréninkovy
profil 55%, 75%, 90% Ci Target heart rate (cilova tepova frekvence) a potvrzenim tlaCitka MODE a
zmacknutim tlacitka START/STOP muzete zacit trénink (po odtrénovani vybraného H.R.C progra-
mu se nasledné trénink sam

ukongi).

a) 55% - urcen pro efektivni spalovani tuku

b) 75% - urCen pro udrzeni zdravé kondice

¢) 90% - urcen pro sportovce a budovani aktivni kondice

d) TAG - mlzete si vybrat cilovou tepovou frekvenci dle Vaseho zadani

Otacenim kolecka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / doli) muzete zvySovat / snizovat
zatéz v prubéhu tréninku. Tlagitkem START/STOP trénink ukoncite.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

FUNKCE TEPOVE FREKVENCE

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlariovych snimaci na madlech.
1. Polozte obé ruce pevné na dlafiové snimace na madlech. Pro co nejpfesné;jsi Cteni je dulezité
pouzivat obé ruce a stisk nepovolovat (v rytmu vaseho tepu bude na displeji blikat symbol
srdce).

2. Vase srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE na displeji cca po 10 sekundach (tep se
nacita postupné).

3. Namérena hodnota tepové frekvence pres dlanové snimace neni 100% pfesna, pro orientacni
predstavu, v jaké tepové zéné se pohybujete je vSak dostatecna.

Snimani tepu pres analogovy hrudni pas o frekvenci 5 kHz s
pfesnosti EKG:

1. NavihCete diody hrudniho pasu par kapkami vody.
2. Pfipnéte k pasu snimac

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky na
stfed hrudniku.

4. Pockejte par vtefin, nez se vyobrazi hodnota tepu na
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic
zapinat.
Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlanovych snimacu na madlech nebo prostfednictvim hrudniho analogového pasu o frekvenci 5
kHz s nekddovanou frekvenci.

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



CZ NAVOD K OBSLUZE

E) WATT - PROGRAM DLE VYNALOZENE ENERGIE
Princip WATT programu:

WATT program (P17) je specialni program, ktery dokaze regulovat zatéz v zavislosti na prednas-
tavené cilové hodnoté wattu.

Kdyz si tedy nastavite cilovou hodnotu wattu, tak trenazér postupné zvySuje zatéz a nuti cviCence
zabirat tak, aby dosahl pfednastavené cilové hodnoty.

Pokud ovSem uzivatel dosahne pfi tréninku vysSi hodnoty wattu, nez je pfednastavena cilova
hodnota, tak trenazér automaticky postupné snizuje zatéz, az se opét dostane na prednastavenou
cilovou hodnotu.

Otacenim kolecka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru / dolt) vyberte program WATT
(P17 - obrazek 5) a potvrdte stiskem tlacitka MODE.

Rozsviti se pole TIME (Cas) a otacenim kole¢ka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru /
dolu) nastavte délku tréninku v rozsahu 1 - 99 minut a potvrdte tlaCitkem MODE.

Poté se rozblika pole WATT, ota€enim kolecka na PC konzoli ve sméru UP / DOWN (nahoru /
doll) nastavte pozadovanou hodnotu wattd v rozmezi 10 - 350 watt(i, vychozi hodnota je 120 wat-
tl. Nasledné zahaijte trénink stisknutim tlaCitka START/STOP.

Trénink ukondcite stisknutim tlaCitka START/STOP, tlacitkem RESET vymazete zobrazené hodnoty
a zobrazi se uvodni obrazovka.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

Po ukonceni tréninku mizete pres rezim RECOVERY zjistit vasi aktualni kondici. Tento rezim po
stisknuti tlacitka RECOVERY zméfi vasi tepovou frekvenci po dobu 1 minuty (obrazek 6) a nasled-
né po probliknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. Nize si dle tabulky mizete vyhodn-
otit vas vysledek.

Hodnoceni srde¢niho Stav srdec¢niho rytmu Rozdilna hodnota

rytmu uzivatele srdeéniho rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajici vice nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normalni 30-39

F4 uchazejici 20-29

F5 potieba vice cvieni 10-19

F6 nedostatek cviCeni méné nez 10

Opétovnym stisknutim tlaCitka RECOVERY se vratite na vychozi obrazovku displeje.

Obrazek 6
MERENiI TELESNEHO TUKU (BODY FAT)

Funkce BODY FAT slouzi k Cisté orientacnimu odhadu télesného tuku dle télesnych parametru
vaseho téla jako je pohlavi, vySka, hmotnost a vék.

Stisknutim tlaCitka BODY FAT vyvolate funkci pro méfeni télesného tuku.

Otacenim kolecka ve sméru UP / DOWN vyberte pohlavi (SEX) a potvrdte tlacitkem MODE. Dale
postupné nastavte hodnoty pro vahu (WEIGHT), vysku (HEIGHT) a vék (AGE).

Ujistéte se, Ze spravné drzite dlafiové senzory pro méreni tepové frekvence. BEhem méfeni se
nehybejte a budte v klidu. Po cca 8 sekundach se na displeji zobrazi vysledek pro télesny tuk v
procentech, BMI (Body Mass Index) a bazalni metabolismu - BMR (mnozstvi vydanych kalorii v
klidovém stavu za den).



CZ NAVOD K OBSLUZE

F) TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledku je mozné vyuzivat
vybrané tréninkové aplikace spolupracujici s trenazérem prostrednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu

Pfipojte chytry telefon / tablet zapnutim Bluetooth na vasem telefonu / tabletu a vyhledejte
trenazer. Po vyhledani se pfipojte k trenazéru.

Tréninkové aplikace

VétSina dostupnych aplikaci je ke staZeni zdarma a to jak pro Android (Google play), tak i pro
iOS (Apple store). Aplikace vdm mohou nabidnout fadu novych tréninkovych trati, které rozsifi
programovou nabidku, ale ¢asto i fadu videotréninkl a map, které si miuzete samostatné vytvaret
prostfednictvim systému na principu Google Maps.

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany a proto do-
porucujeme vyzkouset, zda je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci
kompatibilni. Vyrobce TRINFIT nemize zarucit funkénost aplikaci a nést za
kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.



CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

S eliptickym trenazérem muizete doma nezavisle na pocasi provadét kontrolovany a davkovany
trénink. Dfive nez zaCnete s tréninkem, prectéte si peclivé nasledujici pokyny!

Planovani a fizeni vaseho tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je Vase aktualni télesna kondice. ZatéZzovym testem muze

Vas |ékar diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani Vasich
tréninkd. Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pfipadé vyvarovat
vysokych tréninkovych zatiZzeni, popf. pretizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici
zasadu: Vytrvalostni trénink je regulovan jak dobou zatizeni, tak i vySi/intenzitou zatizeni.

Orienta€ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatiZzeni je pfi tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim Vasi
srde¢ni frekvence.

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

Orientacni 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
srdec¢niho/ob&hového 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 na jedné strané regulovana rychlosti Slapani a na druhé
strané magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatiZzeni. Jako zacateCnik
se vyvarujte pfilis vysokého tempa Slapani nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoze by
pfitom mohla byt rychle pfekro¢ena doporu€ena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit
svou individualni rychlost a zatéz tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vySe uve-
denych udaja. V prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém
rozsahu intenzity.



CZ TIPY NA TRENINK

ROZSAH ZATEZE

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:

Optimalni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delsi ¢as dosazeno 65 — 75% individualniho
srde¢niho/obé&hového vykonu.

Doporuceni:

Tréninkova jednotka 10 min pfi kazdodennim tréninku nebo tréninkova jednotka 20 — 30 min pfi
tréninku 2-3x tydné.

Tréninkova jednotka 30 — 60 min pfi tréninku 1-2x tydné
ZacatecCnici by neméli zaCinat tréninkovymi jednotkami 30-60 minut.

Trénink zacate€nikd muze byt v prvnich 4 tydnech dle tabulky nize. Nizka intenzita Slapani =
chuze a vysoka intenzita Slapani = béh.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

Cetnost trénink( | Rozsah jedné tréninkové jednotky
1. tyden T ¥ad A& ; M A
XTI e V prvni fadé by jste se pfi nastupu na

1 minuta chuiize
2 minuty béhu
1 minuta chlize
2 minuty béhu
1 minuta chuze
1 minuta béhu
1 minuta chize

2. tyden

trenazér méli pfidrzovat obéma rukamal!
Dulezité je spravné drzeni téla!

Chodidla jsou v paralelnim postaveni, v
rovnobézné pozici mezi sebou a stejné
vzdalenosti od madel pro horni koncCetiny.
Trup je ve vzpfimené pozici.

Panev je v neutralnim postaveni.

3xtydné 2 minuty bhu Hlava je vzpfimena.
| minuta chize Ramena a paZe jsou uvolnéné
3 minuty béhu . . P ) S -
1 minuta chize Paze maji sekundarni vyznam pfi samot-
2 minuty b&hu ném pohybu, do pohybu jsou zapojeny
13”:}'/2‘:: chaze pFedevsim dolni kongetiny!
3xtydnd 3 minuty b&hu Trenazér uvedeme do pohybu silou svych
1 minuta chiize svalu, nikoliv hmotnosti.
4 minuty behu Chodidla jsou na naslapech pfirozené,
1 minuta chdze v, v . .y
3 minuty b&hu paty se v pfipadé potrgb.y. zvedaji od
1 minuta chuze naslapu (zalezi na flexibilité Slach).
4. tyden Tézisté téla se snazi pfirozené pohybovat
3 x tydné 4 minuty béhu

1 minuta chize
5 minuty béhu
1 minuta chiize
4 minuty béhu

1 minuta chlize

smérem dolU a nahoru, nikoliv do stran!
Zadna rotace nebo vyklanéni panve!
Svaly mame v neustalé svalové tenzi a
kolena nikdy nepropiname kvuli hrozbé
zranéni.

Kolena by se mély pohybovat ve stejné
roviné a nesnazime se je vytacet do stran!



CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvic¢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 Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pfed cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svalu 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 tfikrat opakuijte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Siftku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podiepu. 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 obliCe;
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringu

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pfed sebe.
Chodidlo levé nohy oprete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpodinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.



CZ TIPY NA TRENINK

ZAHRIVANI

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

ZKLIDNOVANI

v wvew

pomalu dobihat.

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

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

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

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

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

3. Po urcitém srdecnim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu pohyblivych ramen a drzte se
pritom pevné madel.
3. Trénujte s odpovidajici 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 pocitace b&éhem
tréninku. Trénujte pokud mozno rovhomérnym rytmem.



CzZ PRUVODCE RESENiM PROBLEMU
Problém |Pri€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se | Nerovna podlaha, Zkontrolujte, Ze vyrovnavace Tento problém Ize
ram pripadné nespravné [ nerovnosti jsou spravné nastavené |odstranit svépomoci v

nastavené vy- k vasi podlaze. Prekontrolujte, Ze ramci domaci udrzby

rovnavace nerovnosti | pod trenazérem nejsou necistoty

na trenazéru nebo jiné pfedméty, které by mohly

zpUsobovat nestabilitu trenazéru.
Nestabilni | Povolené Srouby Pfekontrolujte Srouby a pfipadné Tento problém Ize
madla dotahnéte. odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby
Vrzani po- |Nepromazané Promazejte vSechny pohyblivé Tento problém Ize
hyblivych | kloubni spoje a ram | spoje / ram vazelinou, tak, jak bylo | odstranit svépomoci v
Casti/ popsano v kapitole Udrzba. ramci domaci udrzby
ramu
Vrzani v Technicky problém v | Je potfeba odendat kryci Stity se- Pro tento problém je
setrvacniku | systému setrvacniku | trvaniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
servisni stredisko

Trenazér Magnet, ktery vytvafi |Je potfeba odendat kryci Stity se- Pro tento problém je
ma maly odpor je oddalen od |trvacniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
odpor systému setrvacniku. servisni stfedisko
zatéze Pfipadné mechan-

ické poskozeni
Na PC Vypojeny napajeci Zkontrolujte zapojeni napajeciho V pfipadé, Ze problém
konzoli se |adaptér, nebo Spat- |adaptéru a zkontrolujte propojeni pretrvava kontaktujte
nic nezo- né zapojeny komu- komunikaénich kabell servisni stfedisko
brazuje nikacni kabel.

Dovozce a distributor pro Ceskou a

Slovenskou republiku

Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢

Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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Upozornenie:

1. Pred montazou trenazéru a jeho pouzivanim si pozorne precitajte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostné pokyny.

2. Manual si uschovaijte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti
venujte dostato¢nu pozornost’ udrzbe trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a
pouzivaniu trenazéra v rozpore s navodom k pouzitiu mézu viest k
poSkodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky Ci spoplatneniu servisného

zasahu.



SK BEZPECNOSTNE POKYNY

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

Nebezpecenstvo — pre minimalizaciu rizika urazu elektrickym prudom:

Vzdy ihned po pouZiti a pred Cistenim odpojte trenazér z elektrickej zasuvky.

Varovanie — pre znizenie rizika popalenia, poziaru, urazu elektrickym pradom alebo
zranenia:

1.

Trenazérnenechavajte bez dozoru, ak je zapojeny do zasuvky. V dobe, ked trenazér nevyuZzivate,
odpojte ho z elektrickej zasuvky.

Ak pouzivaju trenazér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny
dohlad spésobilej osoby.

Uistite sa, ze produkt pouzivate len k ucelom popisanym v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecenstvu alebo Urazu, nepouzivajte ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

. Trenazér je urCeny k pouzitiu pri napati 220-240 V a musi byt riadne uzemneny, preto je

vybaveny privodnym adaptérom s kablom napajania. Zastrka musi byt zapojena do vhodnej
zasuvky, ktora je spravne nainstalovana a uzemnena v sulade so vSetkymi miestnymi predpismi
a vyhlaskami. Nespravne pripojenie trenazéru moze viest K riziku urazu elektrickym prudom. Ak
si nie ste isti, €i je vasa zasuvka riadne uzemnena, poradte sa s elektrikarom.

Nikdy trenazér nepouzivajte, ak ma poskodeny kabel alebo zastréku. Ak nefunguje spravne,
bol poSkodeny alebo priSiel do kontaktu s vodou. Ak detekujete problém Ci zavadu obratom
kontaktujte servisné stredisko alebo vasho predajcu pre pripadnu opravu trenazéra.

6. Nemanipulujte s trenazérom tak, aby ste zatazovali, alebo drzali pri manipulacii napajaci kabel.

7. Kabel udrzujte mimo dosah horucich povrchov z dévodu rizika vznietenia.

8. Trenazér majte umiestneny v dostatoCne velkom priestore, aby ste mohli trénovat' pri plnom

9.

rozpati madiel a naslapov.

Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri.

10.Nepouzivajte trenazér vo vonkajsich podmienkach, €i priestore s nestalou teplotou a

vlihkostou.

11.Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosolové produkty a spreje.

12.Pred kazdym pouzivanim vzdy utahujte vietky skrutky a kibové spoje.

13.Udrzujte okolo trenazéra dostato¢ne volny priestor pre manipulaciu.

14.Trenazér je urCeny len pro domace pouzitie podla normy DIN EN957.

15.Pokial pocitite mdloby, zavrate Ci dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

16.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

17.Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré

by sa mohlo na eliptickom trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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PO OTVORENI BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

Pred montazou si pozorne precitajte postup montaze nizsSie, aby ste mohli trenazér spravne zos-
tavit podla Cisiel uvedenych na vykrese. Prislusny pouzivany diel je uvedeny v textaci €islovkou v
zatvorkach.

ZOZNAM DIELOV

NAZEV KS [C. |NAZEV

PC KONZOLA 30 |HLAVNY RAM
PPREDNY SLOUPEK 73 |PLASTOVY KRYT
KRYT DRZIAKU NA FLASU 74 |PLASTOVY KRYT

10 |PLASTOVY KRYT 76 |PLASTOVA PODLOZKA
11 |PLASTOVY KRYT 82 |LAVA RURKA PEDALU
12 |DRZIAK NA FLASU 106 |PRAVA RURKA PEDALU
13 |PLASTOVY KRYT 114 |PLASTOVY KRYT

14 |PLASTOVY KRYT 115 |PLASTOVY KRYT

19 |MADLO 116 |STREDOVA 0OS

22 |PREDNY STABILIZATOR 121 [PLASTOVY KRYT

A
2]
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MONTAZNA SADA

128 127

@)17 19@ L Smm

NAZEV KS | C. [NAZEV KS
128 | VIDLICOVY KLUC 17-19 2 [ 127 [IMBUSOVY KLUC 6 MM 2

(@]

Poznamka: Ak nenajdete niektoré diely v montaznej sade, tak su uz z pravidla predmontované na
komponentoch z vyroby.

Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a predizenie Zivotnosti
venujte dostatoCnu pozornost udrzbe trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouZzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
posSkodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:
Pre maximalny komfort je vacsina komponentov uz predmontovana a na vas uz ostane len par
drobnosti. Pred finalnym zostavenim si teda prosim pozorne precitajte vSetky inStrukcie. Skontro-
lujte, Ci vSetky vyobrazené diely pre montaz su sucastou balenia.

1. Vyberte vSetky komponenty z krabice a prehladne si ich po jednom zoradte a skontrolujte.

2. Uistite sa, Ze mate na montaz dostatoCne volny priestor pre manipulaciu.
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APLIKACIA VAZELINY

Krok 1 - Zaciname montovat’
Odstrante vSetok obalovy material.

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na kontaktné
plochy predného stabilizatora (22) s hlavhym ramom (30) tenku vrstvu vazeliny pre
eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit’ bezne dostupny zaklad-
ny typ vazeliny A00.

Najprv odmontujte prepravny ram (22a) z hlavného ramu (30) pomocou imbusového kluca
(127). Skrutky a podlozky pouzite pre naslednu montaz predného stabilizatora (22)!

Pripojte predny stabilizator (22) k hlavnému ramu (30) dvomi plochymi podlozkami (28), dvo-
ma pruzinovymi podlozkami (27) a dvoma skrutkami M10*65 (26) pomocou imbusového kluca
(127).

Skontrolujte, €i su vSetky skrutky pevne utiahnuté.
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APLIKACIA VAZELINY

Krok 2 - Montaz predného stipika

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na kontaktné
plochy predného stipika (8) s hlavhym ramom (30) tenku vrstvu vazeliny pre elim-
Inaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit’' bezne dostupny zakladny typ
vazeliny A0O.

Odmontujte prepravny ram (8a) z hlavného ramu (30) pomocou imbusového kfuca (127). Skrut-
ky a podlozky pouZite pre naslednu montaz predného stipika (8)!

Nasledne prepojte komunikacny kabel (125) vychadzajici z hlavného ramu (30) s kablom (124)
vychadzajucim z predného stlpika (8).

Pripevnite predny stipik (8) na hlavny ram (30) a zafixujte ho 4 skrutkami M8*20 (4), 4 pruzZi-
novymi podlozkami (5), 4 plochymi podloZzkami (7) a pevne dotiahnite pomocou imbusového
kluca (127).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvysSenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim €i poskodenim prepojovacich kablov.
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Krok 3 - Montaz rurok pedalov a pohyblivych ramien

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na kontaktné
plochy stredovej osi (116) s pohyblivymi ramenami (71) a (107) tenku vrstvu va-
zeliny pre eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit’ bezne dos-
tupny zakladny typ vazeliny A0O.

Zasurite stredovu os (116) do otvoru v prednom stipiku (8).

Najprv na stredovu os (116) nasurite z kazdej strany prehnutu podlozku (16) a nasledne pohy-
blivé ramena (71) a (107). Na kazdej strane ich upevnite pomocou plochej podlozky (77), pruzi-
novej podlozky (5) a skrutky M8*20 (17). Pevne utiahnite imbusovym klu¢om (127).

Nasadte prehnutu podlozku (16) na os na favej rurke pedalu (82) a potom os lavej trubky peda-
lu (82) zasunte do lavej pojazdovej rurky (75). Spoj zafixujte pomocou plastovej podlozky (76),
plochej podlozky (77), pruzinovej podlozky (27) a skrutky M8*20 (4). Pevne utiahnite imbusovym
kfa€om (127).

Pre montaz pravej rurky pedalu (106) opakujte rovnaky postup.
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Krok 4 - Montaz madiel na pohyblivé ramena

Nasurite favé madlo (19) na favé pohyblivé rameno (71) a zafixujte ho pomocou dvoch plochych
podloziek (6), dvoch pruzinovych podloziek (5), dvoch skrutiek M8*45 (20) a dvoch matiek (21).
Pevne utiahnite vidlicovym kla¢om (128).

Nasurite pravé madlo (19) na pravé pohyblivé rameno (107) a zafixujte ho pomocou dvoch
plochych podloziek (6), dvoch pruzinovych podloZiek (5), dvoch skrutiek M8*45 (20) a dvoch
matiek (21). Pevne utiahnite vidlicovym klu¢om (128).
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Krok 5 - Montaz PC konzoly

Najprv odmontujte skrutky (2) zo zadnej €asti PC konzoly (1) imbusovym kla¢om (104). Skrutky
nevyhadzujte!

Prepojte kable vychadzajuce z otvoru v prednom stipiku (8) s kablami z PC konzoly (1).

Nasledne priloZzte PC konzolu (1) na drziak PC konzoly na prednom stipiku (8) a zafixujte ju po-
mocou 4 skrutiek M5*12 (2). Skrutky (2) utiahnite imbusovym kfu¢om (127).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim €i poskodenim prepojovacich kablov.
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Krok 6 - Montaz ochrannych plastovych krytov

Nasadte plastové kryty (10) a (11) na spoj praveého pohyblivého ramena (107) a pravého madla
(19). Kryty zafixujte dvoma skrutkami M4*15 (15) a utiahnite krizovym skrutkovacom.

Nasadte plastové kryty (13) a (14) na spoj lavého pohyblivého ramena (107) a lavého madla
(19). Kryty zafixujte dvoma skrutkami M4*15 (15) a utiahnite krizovym skrutkovacom.

Nasadte plastove kryty predného stipika (114) a (115) na spoj hlavného ramu (30) a predného
stipika (8). Kryty (114) a (115) pritlacte na hlavny ram (30), aby sa zacvakli.

Nasadte plastové kryty (73) a (74) na spoj l[avého pohyblivého ramena (71) a lavej rurky pedalu
(82), zafixujte pomocou skrutky M4*15 (15) a utiahnite krizovym skrutkovacom.

Nasadte plastové kryty (73) a (74) na spoj pravého pohyblivého ramena (107) a pravej rurky
pedalu (106), zafixujte pomocou skrutky M4*15 (15) a utiahnite kriZzovym skrutkovacom.
Nasadte plastovy kryt (121) na zadnu €ast hlavného ramu (30) a zafixujte ho pomocou skrutky
M4*15 (15) a krizového skrutkovaca.

Nasadte drziak na flasu (12) na hlavny stipik (8) a upevnite ho pomocou dvoch plastovych
krytov (9). Drziak na flasu (12) pevne pripevnite pomocou 6 skrutiek M4*15 (15) a utiahnite ich
krizovym skrutkovacom.
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Krok 7 - Zapojenie napajacieho adaptéra
Zapojte napajaci adaptér (126) do do hlavného ramu trenazéra (30) a potom do zasuvky.

POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, éi su vSetky skrutky pevne dotiah-
nuté. Trenazér bol vopred namazany vo vyrobe, ale odpori¢ame prekontrolovat’ jeho stav
ihned po zostaveni vid kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesne zostaveny!

Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a predizenie Zivotnosti
venujte dostato¢nu pozornost udrzbe trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poSkodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.




SK = UDRZBA
CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predlZi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navihenou makkou handri€kou, aby ste odstranili pot a
necistoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu¢ame mat’ trenazér umiestneny na podlozke uréenej pre trenazéry a
1x tyzdenne vysavat necistoty pod trenazérom.

APLIKACIA VAZELINY NA ZABRANENIE VRZGANIU

Vazelinu je potrebne aplikovat na vSetky trecie kovové plochy, ktoré ste kompletizovali v priebehu
montaze. AK by ¢asom nejaky klbovy spoj vydaval vizgavy zvuk treba opat aplikovat vazelinu a
pripadny prebytok utriet’ papierovou utierkou.

TIP: Po aplikacii vazeliny sa snazte prebyto¢nu vazelinu zotriet’ papierovou utierkou.
Mozno vyuzit’ bezne dostupny zakladny typ vazeliny A0O.

TIP2: Trenazér disponuje v prednej ¢asti transportnymi kolieskami pre lahky presun.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1. K zamedzeniu zraneni v désledku chybnej alebo nadmernej zataze smie byt trenazér
obsluhovany iba podla navodu.

2. Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 dhoch prevadzky je nutné skontrolovat
pevnost spojov, ale odporu¢ame ho robit’ pred kazdym cviCenim.

3. Pred zacatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, €i ste schopni na tomto trenazéri
trénovat zo zdravotného hladiska.

4. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny
alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

5. Odporu¢ame pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéra.

6. Bezpec€nostné uroven pristroja mozno udrzat len za predpokladu, ze bude pravidelne
kontrolovany a chraneny pred opotrebovanim a pripadnym poskodenim.

7. Defektné alebo poSkodené konstrukéné diely je nutné bez odkladu vymenit. Zasahy do
elektrickych dielov smie vykonavat len kvalifikovany personal. PouZzivajte len originalne nahradné
diely od znacky TRINFIT.

8. AK je trenazér v servisnom stave, tak nesmie byt do realizacie opravy pouzivany.
9. Trenazér mdze byt pouzivany iba v sulade s urCenim.

10.DodrZujte max. povolenu nosnost trenazéru 100 kg a jeho urCenie podfa normy pouzitia DIN
EN957.
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

. UP (HORE) / DOWN (DOLE): Otacanie kolieska ,Hore" a ,Dole“ sluzZi na prechadzanie

funkciami trenazéra a zvySovanie a znizovanie nastavovanych hodnét. Ota¢anim pocas
tréningu nastavujete uroven zataze.

Tla€idlo MODE: Tlac¢idlom MODE potvrdite svoj vyber zvolenej funkcie alebo programu
trenazéra. Tymto tlaCidlom tiez potvrdite vSetky zadané hodnoty pri nastavovani tréningu.

Tla€idlo START / STOP: StlaCenim tohoto tlaCidla spustite, alebo zastavite tréning na PC
konzole.

Tla€idlo RESET: Stlacenim tlaCidla RESET sa vratite na Uvodnu obrazovku displeja.
Podrzanim tohto tlacidla na 2 sekundy restartujete PC konzolu.

Tla€idlo BODY FAT: Stlacenim tohoto tlacidla vyvolate funkciu merania telesného tuku
(BODY FAT). Po stlaCeni tlaCidla zadajte hodnoty pre pohlavie (SEX), vek (AGE), vahy
(WEIGHT) a vySky (HEIHGT).

Tladidlo RECOVERY: Stlatenim spustite program RECOVERY, ktory vam ohodnoti vasu
aktualnu kondiciu. Cez toto tlaCidlo sa po ukonceni tréningu dozviete prostrednictvom
hrudného pasu, aky je vas fyzicky stav v rozsahu F1-F6 pozri s. 53.

NASTAVENIE PC KONZOLY

Automatické zapnutie: Trenazér sa automaticky zapne pri zaznamenani pohybu zotrvac¢nika,
alebo pri stlaCeni akéhokolvek tlacidla.

Automatické vypnutie: Displej sa automaticky vypina po 4 minutach necinnosti.

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLE

o 0 ko

. TIME: Cas tréningu, zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut, nastavite/né hodnoty 5:00 -

99:00 minut.

WATT: Zobrazuje aktualny vykon pri cvi€eni vo wattoch. Zobrazované hodnoty 0-999 watt,
nastavitelné hodnoty 10 - 350 watt.

LOAD: Aktualna nastavena zataz.
SPEED: Aktualna rychlost, zobrazované hodnoty 0,0 - 99,9 km / h.
RPM: Pocet ota€ok za minutu, zobrazované hodnoty 0 - 999 otacok.

PULSE: Aktualna tepova frekvencia zobrazované hodnoty 30 - 230 tepov za minutu,
nastavitefné hodnoty 50 - 220 tepov za minutu.

CALORIES: Pocet spalenych kaldrii od zaciatku cvi€enia, zobrazované hodnoty 0 - 9999 kcal,
nastavitelné hodnoty 10 - 9900 kcal.

DISTANCE: prejdena vzdialenost od zacCiatku tréningu, zobrazované hodnoty 0,0 - 99,99 km,
nastavitelné hodnoty 1,0 - 99,90 km.
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TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

RYCHLY START

MANUAL - REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
PROGRAM — PREDNASTAVENE PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV
HRC - PROGRAM RIADENY PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE

WATT - PROGRAM PODLA VYNALOZENEJ ENERGIE

TRENINGOVE APLIKACIE

A

B
C
D
E

— N N —

F

Vyberte si vhodny tréningovy program, ¢€i rezim: (MANUAL) / prednastavené programy (PRO-
GRAM) / program ovladany podla tepovej frekvencie (H.R.C) / WATT program.

Uzivatelia si mdzu pre cviCenie zvolit rézne rezimy ovladania, vid popis rezimov nizsie.

A) RYCHLY START

Stlacenim tlacidla START / STOP zahajite tréning. V priebehu tréningu mozete zvySovat / zniZzovat

zataz ota¢anim kolieska na PC konzole v smere UP alebo DOWN. Na displeji sa budu zobrazovat
aktualne hodnoty (obrazok 1).

Stlacenim tlacidla START / STOP tréning ukoncite a tlacidlom RESET sa vratite na uvodnu obra-
zovku.

Obrazok 1
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B) MANUAL - REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI

V tomto rezime podla odpoctu cielovej hodnoty (Cas, vzdialenost, kaldrie) si mdzZete nastavit
cielové hodnoty ako je ¢as (TIME), vzdialenost (DISTANCE), kalérie (CALORIES), Ci tepovu
frekvenciu (PULSE).

Stlacenim tlacidla MODE si zvolite funkciu MANUAL (blika - obrazok 2). Nasledne sa rozblika pole
¢asu (TIME) a otacanim kolieska na PC konzolu v smere UP / DOWN (hore / dole) si nastavte
vami poZzadovanu hodnotu a potvrdte stlacenim tlacidla MODE.

Rovnakym spésobom nastavte hodnoty pre vzdialenost (DISTANCE), kalérie (CALORIES) a te-
povu frekvenciu (PULSE). Vzdy potvrdte tlaidlom MODE.

Nasledne spustite vas tréning tlacidlom START / STOP a ota€anim kolieska na PC konzole v
smere UP / DOWN (hore / dole) mdzete zvySovat / znizovat zataz v priebehu tréningu. Po uply-
nuti jednej z prednastavenych hodnét sa tréning sam ukongi.

TlaCidlom START / STOP mdzete tréning ukoncit. Stlacenim tladidla RESET sa vratite na uvodnu
obrazovku vyberu.

Obrazok 2
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C) PROGRAM - PREDNASTAVENE PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV

Tu si mbzete vybrat jeden z 12 prednastavenych programov, ktoré ponukaju rézne zatazoveé profi-
ly. Tieto profily su ur€ené pre budovanie kondicie a spalovanie tuku.

Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole) si vyberiete zatazovy profil
P1 - P12 (obrazok 3) a potvrdite tlaCidlom MODE. Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP /
DOWN (hore / dole) si mdzete nastavit hodnoty pre €as, vzdialenost a kaldrie.

Stlacenim tlacidla START / STOP mézete zacat tréning (po odtrénovani prednastaveného progra-
mu sa nasledne tréning sam ukonci).

TlaCidlom START / STOP mdzete tréning ukoncit. Tlagidlom RESET sa vratite na uvodnu obrazov-
ku vyberu.

Zaciato€nikom odporu€ame trénovat’ s niZSou urovhou zataze a postupne ju zvySovat. Po nie-
kolkych uspesnych tréningoch mézete do tréningu zaradit’ aj programy s vysSou intenzitou trénin-
gu a vySSou urovfiou zataze.

TIP: V priebehu kaZzdého tréningu si méZete regulovat odpor otacanim kolieska na PC konzole v
smere UP/ DOWN (hore / dole).

Obrazok 3
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D) H.R.C. - PROGRAM RIADENY PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE

Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole) si zvolite funkciu H.R.C (P13-
16 - obrazok 4) a potvrdite tlacidlom MODE.

Princip HRC programu:

Ked je skutocna srdcova frekvencia cviCenca nizSia ako prednastavena cielova hodnota, potom
trenazér postupne zvysuje zataz, az skuto€na srdcova frekvencia uzivatela dosiahne prednas-
tavenu cielovu hodnotu. Ked je skutocna srdcova frekvencia uzivatela vysSia ako prednastavena
cielova hodnota, potom trenazér postupne znizuje zataz, az skuto¢na tepova frekvencia cvi¢enca
dosiahne ciefovej hodnoty tepu.

Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole) si vyberiete tréningovy profil
55%, 75%, 90% Ci target heart rate (cielova tepova frekvencia) a potvrdite tlacidlom MODE a st-
laCenim tlaCidla START / STOP mdZete zacat tréning ( po odtrénovani vybraného HRC programu
sa nasledne tréning sam ukonci).

a) 55% - urCeny pre efektivne spalovanie tuku

b) 75% - urCeny pre udrzanie zdravej kondicie

c) 90% - urCeny pre Sportovcov a budovanie aktivnej kondicie

d) TAG - mdzete si vybrat ciefovu tepovu frekvenciu podla Vasho zadania

Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole) mdZete zvySovat' / znizovat
zataz v priebehu tréningu. Tlacidlom START / STOP tréning ukoncite.

Obrazok 4



SK NAVOD NA OBSLUHU

E) WATT - PROGRAM PODL'A VYNALOZENEJ ENERGIE

Princip WATT programu:

WATT program (P17) je Specialny program, ktory dokaze regulovat zataz v zavislosti na prednas-
tavenej ciefovej hodnote wattu.

Ked si teda nastavite ciefovu hodnotu wattu, tak trenazér postupne zvysuje zataz a nuti cviCenca
zaberat tak, aby dosiahol prednastavené cielové hodnoty.

Pokial vSak pouzivatel dosiahne pri tréningu vysSie hodnoty wattu, nez je prednastavena cielova
hodnota, tak trenazér automaticky postupne znizuje zataz, az sa opat dostane na prednastavenu
ciefovu hodnotu.

Otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole) vyberte program WATT (P17
- obrazok 5) a potvrdte stlacenim tlacidla MODE.

Rozsvieti sa pole TIME (Cas) a otacanim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore /
dole) nastavte dizku tréningu v rozsahu 1 - 99 minut a potvrdte tlaidlom MODE.

Potom sa rozblika pole WATT, ota¢anim kolieska na PC konzole v smere UP / DOWN (hore / dole)
nastavte pozadovanu hodnotu wattov v rozmedzi 10 - 350 wattov, predvolena hodnota je 120 wat-
tov. Nasledne zahajte tréning stlacenim tla€idla START / STOP.

Tréning ukoncite stlaCenim tlaCidla START / STOP, tlaCidlom RESET vymazete zobrazenej hodno-
ty a zobrazi sa uvodna obrazovka.

Obrazok 5
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FUNKCIA TEPOVEJ FREKVENCIE

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktorit mézete merat’ prostrednictvom
dlanovych snimacov na drzadlach.

1.

Polozte obe ruky pevne na dlafiovej snimaca na drzadlach. Pre Co najpresnejSie Citanie je
dolezité pouzivat obe ruky a stlacenie nepovolit' (v rytme vasho tepu bude na displeji blikat
symbol srdca).

Vas$a srdcova frekvencia sa zobrazi v okne PULSE na displeji cca po 10 sekundach (tep sa
nacita postupne).

Namerana hodnota tepovej frekvencie cez dlanovej snimace nie je 100% presna, pre
orientaCny predstavu, v akej tepovej zone sa pohybujete je vSak dostatoCna.

Snimania pulzu cez analogovy hrudny pas o frekvencii 5 kHz
s presnostou EKG:

1.
2.
3.

Navlh¢ite diddy hrudného pasu par kvapkami vody.
Pripnite k pasu snimac.

Nasadte si hrudny pas na hrudnik tesne pod bradavky na
stred hrudnika.

Pockajte par sekund, nez sa vyobrazi hodnota tepu na
displeji. Spojenie prebehne automaticky, nie je potrebné
ni¢ zapinat.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktora mézete merat’ prostred-
nictvom dlanovych snimacov na drzadlach alebo prostrednictvom hrudného analégového
pasu o frekvencii 5 kHz s air frekvenciou.

TIP: Pri nefunkénosti snimani odporu¢ame prekontrolovat’ stav batérii v pase.
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REZIM RECOVERY - POTRENINGOVY REZIM

Po ukonceni tréningu mdzete cez rezim RECOVERY zistit vasu aktualnu kondiciu. Tento rezim
po stlaceni tlaCidla RECOVERY zmeria vasu tepovu frekvenciu po dobu 1 minuty (obrazok 6)
a nasledne po prebliknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. NizSie si podla tabulky
moZzete vyhodnotit vas vysledok.

Hodnotenie srdeéného Stav srde¢ného rytmu Rozdielna hodnota

rytmu uzivatela srdeéného rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajuci Viac nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normalne 30-39

F4 uchadzajuci 20-29

F5 potreba viac cvicenia 10-19

F6 nedostatok cviCenia menej nez 10

Opatovnym stlacenim tlacidla RECOVERY sa vratite na predvolenu obrazovku displeja.

Obrazok 6
MERANIE TELESNEHO TUKU (BODY FAT)

Funkcia BODY FAT sluzi k Cisto orientatnému odhadu telesného tuku podfa telesnych parametrov
vasho tela ako je pohlavie, vyska, hmotnost a vek.

Stlacenim tlacidla BODY FAT vyvolate funkciu pre meranie telesného tuku.

Otaganim kolieska v smere UP / DOWN vyberte pohlavia (SEX) a potvrdte tlagidlom MODE. Dale;
postupne nastavte hodnoty pre vahu (WEIGHT), vysku (HEIGHT) a vek (AGE).

Uistite sa, Ze spravne drzite dlaniové senzory pre meranie tepovej frekvencie. PoCas merania sa
nehybte a budte v pokoji. Po cca 8 sekundach sa na displeji zobrazi vysledok pre telesny tuk v
percentach, BMI (Body Mass Index) a bazalny metabolizmu - BMR (mnozstvo vydanych kalérii v
kfudovom stave za den).
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F) TRENINGOVE APLIKACIE

Pre sprijemnenie Vaseho tréningu, monitoring aktivit a dosiahnutie vysledkov je mozné vyuzivat
vybrané tréningové aplikacie spolupracujuce s trenazérom prostrednictvom bluetooth pripojenia.

Pripojenie chytrého teleféonu

Pripojte chytry telefén / tablet zapnutim Bluetooth na vasom teleféne / tabletu a vyhfadajte
trenazér. Po vyhladani sa pripojte k trenazéru.

Upozornenie: Toto pripojenie sluzi len pre tréningové aplikacie.
Tréningové aplikacie

VacSina dostupnych aplikacii je k stiahnutiu k dispozicii zdarmo a to ako pre Android (Google
play), tak aj pre iOS (Apple store). Aplikacie vam mdzu ponuknut celd radu novych tréningovych
trati, ktoré rozSiria programovu ponuku, ale ¢asto i radu videotréningov a map, ktoré si mozete
samostatne vytvarat prostrednictvom systému na principe Google Maps.

POZNAMKA: Tréningové aplikécie st produktom tretej strany a preto do-
porucujeme vyzkusat, Ci je vas tablet Ci telefon s konkrétnou aplikaciou
kompatibilny. Vyrobca TRINFIT nemézZe zarucit funkénost aplikacii a niest
za kompatibilitu s trenazérom zodpovednost.
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AKO TRENOVAT?

Beh je velmi efektivna forma kondi¢niho tréningu. S trenazérom médzete doma nezavisle na
pocasi vykonavat kontrolovany a davkovany tréning. Pred tim ako zaCnete s tréningom, precitajte
si pozorne nasledujuce pokyny!

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

Podkladom pre planovanie tréningu je Vase aktualna telesna kondicia. Zatazovym testom méze
Vas lékar diagnostikovat Vasu osobnu vykonnost, ktora predstavuje zaklad pre planovanie Vasich
tréningov. Ak ste si nenechali urobit’ zatazovy test, je nutné sa v kazdom pripade vyvarovat vy-
sokych tréningovych zatazeni, popr. pretazenia. Pre planovanie by ste si mali pamatat’ nasledu-
jicu zasadu: Vytrvalostny tréning je regulovany tak ako dobou zatazenia, tak aj vysSou intenzitou
zatazenia.

Orientaéné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri tréningu prednostne kontrolovana prostrednictvom
VaS$ej srdec¢nej frekvencie.

Maximalny pulz: Pod maximalnym zatazenim sa rozumie dosiahnutie individualného maximalne-
ho pulzu. Maximalna dosiahnutelna srde¢na frekvencia je zavisla na veku.

Orientacény vzorec: Maximalna srde¢na frekvencia za minatu odpoveda 220 tepom minus vek.
Priklad: Vek 50 let > 220 — 50 = 170 tepov/min.

Pulz pri zat'azi: Optimalna intenzita pulzu po zataZzi je dosiahnuta pri 65-75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu (srov. diagram).

65% = tréningovy ciel spalovanie tukov
75% = tréningovy ciel zlepSenie kondicie
V zavislosti na veku se tato hodnota meni.

Intenzita je pri tréningu s trenazérom na jednej strane regulovana rychlostou Slapania a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvySuje telesné zatazenie. Ako zacia-
toCnik sa vyvarujte prilis vysokého tempa Slapania alebo tréningu s vysokym zatazenim brzdy,
pretoze by pritom mohla byt rychlo prekro€ena odporucana tepova frekvencia. Pri tréningu by ste
mali stanovit’ svoju individualnu rychlost’ a zataz tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu
podla vysSie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.
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ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:
Optimalny rozsah zatazZenia je zaisteny, ak je po dlhsi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

Tréningova jednotka 10 min pri kazdodennom tréningu alebo tréningova jednotka 20 — 30 min pri
tréningu 2-3x tyzdenne.

Tréningova jednotka 30 — 60 min pri tréningu 1-2x tyZdenne
Zaciato€nici by nemali za€inat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

Tréning zaCiatoCnikov méze byt v prvnych 4 tyzdnoch v nasledujucich intervaloch. Nizka intenzita
Sliapania = ch6dze a vysoka intenzita Sliapania = beh.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

Pocetnost tréningov | Rozsah jednej tréninkovej jednotky e V prvom rade by ste sa pri néstupe na

1. tyzden

3 x tyzdenne

1 minuta behu
1 mindta chédze
2 minuty behu
1 minuta chédze
2 minuty behu
1 minuta chédze
1 minata behu
1 minuta chodze

2. tyzden

3 x tyzdenne

2 minuaty behu
1 minata chédze
3 minuty behu
1 minuta chédze
2 minuty behu
1 minata chédze

3. tyzdef

3 x tyzdenne

3 minuty behu
1 minuta chédze
4 minuty behu
1 minata chédze
3 minuty behu
1 minuta chédze

4. tyzden

3 x tyzdenne

4 minuaty behu

1 minata chédze
5 minut behu

1 minuta chédze
4 minuty behu

1 minGta chédze

trenazér mali pridrziavat oboma rukami!
Délezité je spravne drzanie tela!
Chodidla su v paralelnom postaveni,

Vv rovnobeznej poziciu medzi sebou

a rovnakej vzdialenosti od madiel pre
horné koncatiny.

Trup je vo vzpriamenej polohe

Panva je v neutralnom postaveni

Hlava je vzpriamena

Ramena a paZe su uvolnené

Paze maju sekundarny vyznam pri
samotnom pohybe, do pohybu su zapo-
jené predovSetkym dolné koncatiny!
Trenazér uvedieme do pohybu silou
svojich svalov, nie hmotnostou
Chodidla su na nasfapoch prirodzené,
paty sa v pripade potreby dvihaju od
naslapu (zalezi na flexibilite Sliach)
TazZisko tela sa snazi prirodzene po-
hybovat smerom nadol a nahor, nie do
stran!

Ziadna rotacia alebo vyklananie panvy!
Svaly mame v neustalej svalovej tenzii a
kolena nikdy neprepiname kvéli hrozbe
zraneniu

Kolena by sa mali pohybovat v rovnake;j
rovine a nesnazime sa ich vytacat do
stran!
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TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt vzdy kvalitna rozcvi¢ka, l'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsie tri krat tyzdenne a jeden den medzi tréningami

si odpocirite. Po niekolkych mesiacoch mézete cviky navysit na Stri krat az pat’ krat so tyzdna.
Spravne rozohriatie a rozcviCenie tela pred cviCenim je u€inna prevencia proti zraneniam a
zvysenie efektivity tréningu.Pravidelny strecing je délezity tiez kdli lepSej regeneracii svalov a pre-
vencie zraneni a “svalovej horucke”.
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N
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Uvolnenie hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

Zvedvihnite ruku ¢o najvysSie nad hlavu. Mierne sa naklorite
dofava kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii
vydrzte par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké pokréenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.
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ZAHRIEVANIE

Na zacCiatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3-5 minut s pomaly rostucou zatazou
zahriat, aby ste uviedli svoj srdcovo/krevny obeh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLUDNOVANIE

Rovnako déleZité je takzvané “zkludiovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySovaneé prostrednict-
vom rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZdenne 3x
namiesto 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mdézete na tréningovom
pocitaCi trenazéru vyvolat' integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdrnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:
1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srde€nym / obehovym vykonom.
2. Vydrzite urCity vytrvalostny vykon s rovnakym srdecnym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.
3. Po ur€itom srde¢nom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pfed tym.

Zvlastné pokyny k tréningu
Je treba pamatat' na par zakladnych pravidiel:

1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom pokoji pohyblivych ramien a drzte sa
pritom pevne madiel.

3. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.



SK SPRIEVODCA RIESENiIM PROBLEMOV
Problém |Pri€ina RiesSenie problému Poznamka
Kyvajuce Nerovna podlaha, Skontrolujte, €i su vyrovnavace Tento problém sa da
sa ram pripade nespravne nerovnosti spravne nastavené odstranit’ svojpomoc-
nastaveneé vy- k vasej podlahe. Prekontrolujte, ¢i | ne v ramci domacej
rovnavace nerovnosti [ pod trenazérom nie su necistoty udrzby.
na trenazéri alebo iné predmety, ktoré by mohli
spdsobovat nestabilitu trenazéra.
Nestabilné | Povolené skrutky Prekontrolujte skrutky a pripadne Tento problém sa da
madla dotiahnite. odstranit’' svojpomoc-
ne v ramci domace;j
udrzby.
Vfzganie Nepremazané Premazte vSetky pohyblivé Tento problém sa da
pohy- klbové spoje a ram spoje / ram vazelinou, tak, ako bolo | odstranit svojpomoc-
blivych popisané v kapitole Udrzba. ne v ramci domace;j
Casti / udrzby.
ramu
Vfzganie v | Technicky problém v |Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
zotrvaéniku | systéme zotrvacniku | zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
servisné stredisko.
Trenazér Magnet, ktory vytvara | Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
ma maly odpor je oddialeny od | zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
odpor systému zotrvacnika. servisné stredisko.
zataze Pripadné mechan-
ické poskodenie.
Na PC Odpojeny napdjaci Skontrolujte zapojenie napajacieho |V pripade, Ze problém
konzoly sa |adaptér, alebo zle adaptéra a skontrolujte prepojenia | pretrvava kontaktujte
ni¢ nezo- | zapojeny komu- komunikacnych kablov. servisné stredisko
brazuje nikacny kabel.

Dovozca a distributor pro Cesku a
Slovensku republiku

Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢

Ceska republika

IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz

Telefén: +420 725 552 257



T TRINTEGO

Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
5 Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257



