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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 potireba dodrzovat zakladni opatreni:

Nebezpedéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:
Vzdy ihned po pouziti a pfed 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. Uijistéte se, Ze produkt pouzivate pouze k u€ellim popsanym v tomto manualu. Abyste predesli
jakémukoli nebezpecCi nebo urazu, nepouzivejte zadné prisluSenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

4. TrenaZzér je urCen k pouziti pfi napéti 220-240 V a musi byt fadné uzemnén. Proto je vybaveny
pfivodnim kabelem se zastrCkou s uzemnovacim kolikem. Zastréka musi byt zapojena do
vhodné zasuvky, ktera je spravné nainstalovana a uzemnéna v souladu se vSemi mistnimi
pfedpisy a vyhlaskami. Nespravné pfipojeni trenazéru muze vést k riziku Urazu elektrickym
proudem. Pokud si nejste jisti, zda je vase zasuvka fadné uzemnéna, poradte se s elektrikarem.

5. Nikdy trenazér nepouzivejte, pokud ma poSkozeny kabel nebo zastréku. Pokud nefunguje
spravné, byl poskozen nebo pfiSel do kontaktu s vodou. Pokud detekujete problém ¢i 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. Kabel 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, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev s
pitim).

10.Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, Ci 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 Sroubud a kloubnich spoju.
13.Trenazér je urCen pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

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

15.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

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



CZ MONTAZ TRENAZERU

Trenazér disponuje v predni ¢asti transportnimi kolecky pro snadny pfesun.

MONTAZNI SADA

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



CZ MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENi 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 pouZzivany dil je uveden v textaci Cislovkou v zavorkach.

SEZNAM DILU

C. [NAZEV KS | C. [NAZEV KS
1 | HLAVNI RAM 1 11 | LEVE POHYBLIVE 1
— - RAMENO
2 | PEVNA STREDOVA MADLA | 1 12 | PRAVE POHYBLIVE RAME- | 1
3 | IMBUSOVE SROUBY 4 NO
4 PLASTOVE 4 13 | PLASTOVY KRYT 2
KONCOVKY RAMEN :
- ” - 14 | SESTIHRANNE 4
5 |[PODLOZKA PREDNi NOHY |2 SROUBY
6 | SROUBY 8-18X19,1 MM 4 15 | NYLONOVE MATICE 4
7 | PREDNi CAST KRYTU SE- |1 16 | PREDNi CAST KRYTU PC
TRVACNIKU KONZOLE
8 |ZADNi CASTKRYTU SETR-|1 |17 |ZADNICASTKRYTUPC |1
VACNIKU KONZOLE
18 | LEVA STREDOVA CAST 1
10 | SAMOREZNE 7 19 | PRAVA STREDOVA CAST |1
SROUBY RAMENA




CZ MONTAZ TRENAZERU

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

2. 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.
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

Krok 1 - Zaéiname montovat
Odstrante tedy veskeré obaly. Od-
montujte Srouby (C), dfevénou
desku (B) a vyhodte do koSe, pro-
toze je jiz nebudete pro montaz
potfebovat. Jak vyobrazuje obrazek
€.1-1, otocte sloupek (2) dopfedu
ve sméru Sipky, dokud sloupek (2)
nebude svisle pasovat na plocho s
ramem. Na obrazku

€.1-2 mazeme vidét detail mon-
tovaného sloupku (2) ke spodnimu
ramu (1), sloupek zafixujeme Srou-
by 3/8 “x16*20 mm (3) a ty pevné
utahnéte.

UPOZORNEN:I:

V prabéhu montaze dbejte
zvysené pozornosti pred moznym
skfipnutim ¢€i poskozenim propo-
jovacich kabela vedoucich upros-
tred sloupku.




Cz

MONTAZ TRENAZERU

Krok 2 - Pfipojeni koncovek

Pfipojeni pfednich a zadnich kon-
covek (doporuc€ujeme asistenci 2
osob pfi montazi)

Najdéte dvé plastové koncovky (4)
a jednu podlozku pro pfedni nohu
(5). Odmontujte 2 predmontované
#8-18"19.1mm Srouby (6) , jak je
vyobrazeno na obrazku. Srouby
nevyhazujte!

Jedna osoba drZi trenazér v nak-
lonu a druha osoba namontuje dvé
plastové koncovky (4) na pfedni

a zadni zakladnu trenazéru. Dale
nasroubujte Srouby (6) 8-18 * 19,1
mm na podlozku pfedni nohy (5),
nasledné zafixujte plastovou kon-
covku dotazenim Sroubu. (obr. 2-1)

Poté zkompletujte vyrovnavac nerovnosti se plastovou koncovkou a pfimontujte Sroubem #8-
18*19,1 mm (6). Stejny postup provedte i na druhé strané. (obr. 2-2) Nasledné polozte trenazér

do stabilni polohy na zem a mUZzete pokraCovat v montazi.

TIP: Stabilizatory nerovnosti doporu€ujeme lehce promazat vazelinou pro eliminaci vrzani pfi
dlouhodobém uzivani. Zkontrolujte, Ze vyrovnavace nerovnosti jsou spravné nastavené k vasi
podlaze. Pfekontrolujte, Ze pod trenazérem nejsou necistoty nebo jiné predméty, které by mohly

zpusobovat nestabilitu trenazéru.

Krok 3 - Kryt setrvacniku a
jeho montaz

Nastavte predni kryt setrvacniku
(7) a zadni kryt setrvacniku (8) do
poloh vyobrazenych na obrazku
C.3. Nejdrive zacvaknéte kryci plast
(7) do levého a pravého krytu se-
trvaéniku (A,B) a poté udélejte to
samé se zadnim krycim plastem (8)
jak je vyobrazeno Sipkou na obraz-
ku.




MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Napojeni PC konzole

Pripevnéte PC konzoli (9) blizko
stfedovych madel (2), tak jak je
vykresleno na obrazku ¢.4. Propojte
propojovaci kabely, tak aby kabel
(A) se propojil s kabelem (a), ka-
bel pro méfeni tepové frekvence z
madel (B) se propoijil s kabelem (b),
dale kabel (C) s kabelem (c), (D) s
(d) a (E) s (e), tak jak je vyobrazeno
na obrazku ¢. 4-1.

Upozornéni:

V prabéhu montaze dbe-
jte zvysSené pozornosti
pfed moznym skripnutim ¢i
poskozenim propojovacich
kabelu.

Kabely by méli jit snadno propojit,
proto nic nepropojujte nasilim a
vzdy zkontrolujte, Ze propojujete
spravné kabely ve spravném smeéru.
PrebytecCni kabely schovejte do
sloupku pro vasi bezpec€nost a es-
teticky dojem.

Pripevnéte PC konzoli (9) ke sloup-
ku se stfedovymi madly (2) Ctyfmi
# 8-18x16mm (10) Srouby a finalné
dotahnéte.




MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Pfipevnéni zadniho a
pfedniho krytu PC konzole

Pfipravte si zadni a pfedni kryt PC
konzole (16), (17). Odmontujte

3 pfedmontované Srouby (10) #
8-18x16mm Srouby ze sloupku se
stredovymi madly, jak je vyobra-
zeno na obrazku €.5. Srouby nevy-
hazujte! Dle obrazku pfilozte zadni
kryt PC konzole (17) k zadni &asti
sloupku (2) a pomoci samofeznych
Sroubl # 8-18x16mm (10) jej pfipe-
vnéte.

Dale pfipevnéte pfedni ¢ast kryciho
plastu PC konzole (16) ke sloupku
(2) s dvéma kusy samoreznych
Sroubl # 8-18x16mm (10).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 6 - Montaz levého a
pravého pohyblivého ramena

Pfipravte si levé pohyblivé rameno
(11), dale pravé pohyblivé rameno
(12) a take plastové kryty ramen
(13), jak je vyobrazeno na obrazku.

Poznamka: Pro identifikaci levého
a pravého ramena je na madlech
vyobrazena znacka L=levé rameno
a R=pravé rameno.

Dle obrazku €. 6-1 odmontujte
predmontované 4 Srouby (14) 3/8
“x44 mm a 4 matky (15) 3/8 “-16 z
levého a pravého ramene (11),(12).
Srouby nevyhazujte! Krycimi plas-
ty ramene (13) dle vyobrazeného
obrazku proviléknéte levé a pravé
pohyblivé rameno (11),(12).
Nasledné pohybliva ramena (11),(12) pfipevnéte ke stfredovym ¢astem (18),(19) dvéma kusy
Sestihrannych Sroubl 3/8 “x44 mm (14) a dvémi nylonovymi matkami 3/8” -16 (15). Zkontrolujte
si dle obrazku €. 6-1, Ze jsou vSdechny matice spravné dotazené. Poté krycim plastem ramene
(13) zakryjte montazni spoje.

POZNAMKA: Z bezpeénostnich diivodil zkontrolujte, zda jsou véechny Srouby pevné
dotazené. Trenazér byl predem namazan ve vyrobé, ale doporucujeme piekontrolovat
jeho stav ihned po sestaveni viz kapitola Udrzba.

Blahopiejeme, Vas trenazér je ispésné sestaven!

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést
k poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.
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cz Z UDRZBA
VAROVANI!

Abyste predesli urazu elektrickym proudem, nez provedete €iSténi nebo udrzbu, ujistéte se,
ze je trenazér vypnuty a odpojen od elektrické zasuvky!

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otfete 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 na obrazku nize. Pokud by
Casem né&jaky kloubni spoj vydaval vrzavy zvuk je tfeba opét aplikovat vazelinu a pfipadny pfe-
bytek otfit papirovou utérkou.

Pokud hluk vychazi z vykyvného loziska, je tfeba odstranit Sroub (A) a dva plastové kryty (B) a (C).
Nasledné uvolnéte matici (D) a Sroub (E) a Sroub a podlozku (F), (G). Komponenty nevyhazujte!
Demontujte naslapnou paku. Poté rovnomérné rozetrete tenkou vrstvu vazeliny na osu a vykyvné
loZisko, jak ukazuje obrazek nize. Po naneseni tenké vrstvy vazeliny pfipevnéte naslapnou paku
Sroubem (F) a podloZkou (G). Nasledné pomoci Sroubu (D) a matice (E) spojte kyvnou a naslap-
nou paku. Jako finalni krok pfipevnéte opét dvé plastové krytky (B), (C) dvéma Srouby (A).

Ten samy postup provedte na opacné strané trenazeéru.

TIP: po aplikaci vazeliny se snazte prebyte¢nou vazelinu setfit papirovou utérkou.
Kolejnice s pojezdy udrzujte v Cistoté a nikdy na né neaplikujte vazelinu.



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 doporucujeme jej délat prfed kazdym cviCenim.

3. Pfed 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. Bezpecnostni uroven pfistroje |Ize udrzet pouze za predpokladu, Ze bude pravidelné
kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym posSkozenim.

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 zna¢ky 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 a jeho ureni dle normy pouZiti DIN EN957.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

. Tla¢itko MODE: Stisknutim tohoto tlacitka si mizete vybrat mezi ovladanim tréninkového

rezimu dle odpoctu kalorii, ¢asu ¢i vzdalenosti (MANUAL) / pfednastavenych programi s
prednastavenymi zatéZzovymi profily (PROGRAM) / programem, ktery reguluje zatéz dle vasi
tepove frekvence (H.R.C)

Tlacitko RECOVERY: je potréninkovy rezim, ktery vam ohodnoti vasi aktualni kondici. Pfes toto
tlacitko se po ukonceni tréninku dozvite prostfednictvim dlafovych snimacu, jaky vas fyzicky
stav v rozsahu F1-F6 viz strana 20. Je potfeba po stisknuti tlaCitka RECOVERY drzet dlanové
snimace po dobu 60 vtefin.

Tlacitko ENTER: Timto tlaCitkem potvrdite vS8echny zadané hodnoty pfi nastavovani tréninku,
jako je napfriklad vyska, vék, hmotnost apod.

4. Tlacitko RESET: Stisknutim tohoto tlaCitka vynulujete veSkeré zadavané hodnoty.

8.
9.

Tlac€itko se symbolem “Minus”: Timto tlaCitkem snizujete pocCet vSech zadavanych hodnot
(Cas / vzdalenost / kalorie / tep)

Tlacitko se symbolem “Plus”: Timto tlaCitkem zvySujete poCet vSech zadavanych hodnot
(Cas / vzdalenost / kalorie / tep)

Tlacitka se zkratkami 3/6/9/12/15/18/21/24 : Tyto tlaCitka vyobrazuji rychlé nastaveni odporu,
tedy pfi stisknuti hodnoty €.9, zvolite nastaveni okamzitého odporu 9 apod.

Tlacitko START: P¥i stisknuti tohoto tlaCitka spustite trénink na PC konzoli

Tlacditko STOP: Pii stisknuti tohoto tlacitka zastavite trénink na PC konzoli

10.Zkratky odporu A / vV na stfredovych madlech: Pies tlaCitka RESISTANCE muzete pohodiné

a snadno zvySovat, €i sniZzovat aktualni odpor pfi vaSem tréninku.
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NAVOD K OBSLUZE

CO JE POTREBA VEDET, NEZ ZACNEME TRENINK?

Po zapnuti trenazéru se konzole pfepne do rezimu zapnuti: zazni zvukové upozornéni a zapne se
LED displej, zobrazi se ikona Bluetooth, programova nabidka a moznost vytvoreni uzivatelského

profilu UO.

NASTAVENIi UZIVATELSKEHO PROFILU

Uzivatelsky profil si muzete nastavit ihned po zapnuti trenazéru (pfipadné pridrzte tlacitko RESET
po dobu 2 vtefin) — Zobrazi se ikona Bluetooth, programova nabidka — Poté se zobrazi uZiva-
telsky profil ,UQ“, poté stisknéte klavesy +/- pro vybrani uzivatelského profilu U0-U4 a nasledné
potvrdte svij vybér klavesou ENTER. Dale vyberte pohlavi uzivatele, vék, vysku, hmotnost a opét

potvrdte svij vybér klavesou ENTER.

TIP: Uzivatelsky profil U0 je ur€en pro navstévniky,
Ci hosty - tedy po tréninku se neukladaji hodno-

ty uzivatele do paméti PC konzole. Uzivatelské
profily U1-U4 jizZ maji uzivatelské paméti a hodnoty
tréninkd se ukladaji do paméti PC konzole. Profil
uzivatele, ktery trénoval jako posledni na trenazé-
ru, bude opét aktivovan u dalSiho tréninku. Pro
vybér uzivatele pouzijte tlacitka +/-.

1. Pohlavi si vyberte stisknutim tlacitek +/- a
nasledné stisknutim tlacitka ENTER potvrdite svj
vybér.

2. Vék si potvrdte stisknutim tlaCitek +/- v rozsa-
hu 10 — 99 a nasledné stisknutim tlacCitka ENTER

zvolte svuj vybér. Pfednastavena hodnota je 25 let.

3. Vy8ku si nastavte stisknutim tlaCitek +/- v roz-
sahu 100 — 200 cm a nasledné stisknutim tlacitka
ENTER vyberte svij vybér. Pfednastavena hodno-
ta je 160 cm.

4. Hmotnost si nastavte stisknutim tlagitek +/- v
rozsahu 20 — 150 kg a nasledné stisknutim tlacitka
ENTER potvrdte svuj vybér. Pfednastavena hod-
nota je 50 kg.

Volba profilu

Volba pohlavi

Volba véku

Volba vysky

Volba vahy



NAVOD K OBSLUZE

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) RYCHLY START

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

C) PROGRAM (COACH)- PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU
D) HRC - PROGRAM RIiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE

E) REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

F) TRENINKOVE APLIKACE

Automatické zapnuti a vypnuti trenazéru

Pokud uzivatel zmackne jakékoliv tlaCitko na PC konzoli trenazéru, trenazér se automaticky ihned
zapne. Pokud trenazér nebude v pohybu a nezmackne se zadné tlaCitko po dobu 4 min. prejde do
rezimu spanku.

MP3 funkce

Hudbu si u tohoto trenazéru mizete prehrat pomoci telefonu, ktery propojite s trenazérem pros-
tfednictvim kabelu s koncovkou jack 3,5 mm.

1. Jak jiz bylo uvedeno, doporucéujeme vytvorit uzivatelsky profil U1-U4 (pohlavi / vék / vySka
/ vaha), aby byly vysledky tréninku co nejpfesnéjsi.

2. Vyberete si vhodny tréninkovy program, ¢i rezim: (MANUAL) / pfednastavené programy
(PROGRAM) / program ovladany dle tepové frekvence (H.R.C)

Uzivatelé si mohou pro cvi¢eni zvolit riizné rezimy ovladani, viz popis kazdého z nich
hlavni rezimy ovladani nize.

A) RYCHLY START

T

zmacknout tlaCitko START pro okamzité spusténi tréninku. ZvySovat / snizovat zatéz v prubéhu
tréninku mizete pres tlaCitka +/- na PC konzoli ¢i na stfedovych madlech, pouzit mlzete i rychlou
pfedvolbu s hodnotami 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24. TlaCitkem STOP trénink ukoncite.

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

Stisknéte tlacitko MODE a zvolte funkci MANUAL (blika), nasledné stisknéte ENTER. Poté mizete
zmacknout tlacitko START a po zahajeni tréninku se zacnou v8echny hodnoty nacitat od 0.

Pokud zmacknéte znovu tladitko ENTER muzete si pomoci ,+“ i ,-“ nastavit cilovou hodnotu pro
Cas (TIME), vzdalenost (DISTANCE) a kalorie (CALORIES). Po nastaveni se zacnou hodnoty

v tréninku odpocitavat a pfi dosazeni 0 u kterékoliv z hodnot ¢as/vzdalenost/kalorie se trénink
ukonci. Pokud nastavite jen jednu cilovou hodnotu, ostatni se budou pouze nacitat.

Po spusténi tréninku tlacitkem START mulzete zvySovat / snizovat zatéz pres tlaCitka +/- na PC
konzoli €i na stfedovych madlech, pouzit mizete i rychlou pfedvolbu s hodnotami 3, 6, 9, 12, 15,
18, 21, 24. TlaCitkem STOP trénink ukondcite.
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C) PROGRAM (COACH) - PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU

Stisknéte tlaCitko MODE a zvolte funkci pfednastavenych programt COACH (blika), nasledné
stisknéte ENTER. Pomoci ,+“ i ,-“ nastavte jeden z 12 pfednastavenych program, které nabizi
rizné zatézové profily.

Tyto profily simuluji riznou zatéz. Nékteré jsou vice zaméfeny na budovani kondice a jiné spise
na spalovani tuk. Zmacknutim tlacitka START muzete zacit trénink (po odtrénovani prednas-
taveného programu se nasledné trénink sam ukonci).

* P1: Interval Mode — intervalovy rezim

* P2: Ride Mode — intervalovy rezim s postupnym pfidavanim zatéze
« P3: Off-road mode — intervalovy rezim s postupnym snizovanim zatéze
* P4: Fat-burn Mode — spalovaci rezim

* P5: Climbing Mode — rezim s velkym pfevySenim

* P6: Track Mode — rezim s mensSim prevySenim

 P7: Aerobic Mode — aerobni rezim

* P8: Tumble Mode — rezim s velkym rozsahem zatéze

* P9: Moutain Mode — rezim s horskym terénem

* P10: Weight-lose Mode — rezim pro redukci hmotnosti

* P11: Physical Training — rezim pro intenzivni trénink

* P12: Rapid Mode — rezim s nahlymi zménami zatéze

@®CALOREES ®PULSE

]

®CALORIES ®PULSE

® DISTANCE

1
L

Function Function

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

Stisknutim tlacitka MODE si zvolite funkci fizeni H.R.C (blika) a potvrdite tlaCitkem ENTER.
Prostfednictvim tlacitek +/- si vyberete tréninkovy profil 55% , 75% , 90% Ci Target heart rate
(cilova tepova frekvence) a potvrzenim tlaCitka ENTER a zmacknutim tladitka START muzete
zacit trénink. Trenazér na zakladé méfené tepové frekvence automaticky pocita a upravuje za-
tizeni tak, aby jste udrzovali zadanou cilovou hodnotu tepové frekvence.

a) 55% - urcéen pro efektivni spalovani tuku b) 75% - ur€en pro udrzeni zdravé kondice

¢) 90% - ur€en pro sportovce a budovani  d) TAG - muzete si vybrat cilovou tepovou
aktivni kondice frekvenci dle Vaseho zadani

FUNKCE TEPOVE FREKVENCE

Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:
1. PoloZte obé ruce pevné na dlafiové snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi ¢teni je
dilezité pouzivat obé ruce.
2. Vase odhadovana srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepové frekvence pres dlanové snimace neni samoziejmé 100% prfesna, ale Cisté
orientacni.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlariovych snimaci na madlech, nebo prostfednictvim hrudniho analogového pasu o frekvenci 5
kHz s nekddovanou frekvenci.
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Snimani tepu pfes hrudni pas:
1. NavlhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody.
2. Pripnéte k pasu snimac

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik t&sné pod bradavky na
stfed hrudniku.

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic
zapinat.

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

E) REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

Po ukonCeni tréninku mizete pfes rezim RECOVERY zjistit vasi aktualni kondici. Tento rezim po
stisknuti tlaCitka RECOVERY zméfi vasi tepovou frekvenci po dobu 1 minuty a nasledné po prob-
liknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. Nize si dle tabulky muzete vyhodnotit vas
vysledek.

Hodnoceni srde¢niho Stav srde¢niho rytmu Rozdilna hodnota

rytmu uzivatele srdeéniho rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajici vice nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normaini 30-39

F4 uchazejici 20-29

F5 potifeba vice cvieni 10-19

F6 nedostatek cviCeni méné nez 10
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F) TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosaZzenych 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.
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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. Zatézovym 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 zatizeni, 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.

Orientaéni vzorec: Maximalni srde¢ni frekvence za minutu odpovida 220 tepdm minus vék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepu/min.

Puls pfri zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho
srde¢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 pfekroCena doporucena 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.
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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/ob&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 ¥ad A& ; M A
TS 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 chuze

2. tyden

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

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

Panev je v neutralnim postaveni.

3xtydné 2 minuty bdhu Hlava je vzpfimena.
! minuta chuize 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
13’1‘;2‘:: chaze pFedevsim dolni kongetiny!
3xtydnd 3 minuty b&hu Trenazér uvedeme do pohybu silou svych
1 minuta chize svalu, nikoliv hmotnosti.
4 minuty béhu Chodidla jsou na naslapech pfirozené,
1 minuta chiize v, v . .y
3 minuty b&hu paty se v pfipadeé potreby 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 chuiize
4 minuty béhu

1 minuta chlize

smérem dold 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!
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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 doporuc€eni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

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

Uvolnéni hlavy

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

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pljde 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 byt pevné fixovany. Cvi€eni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni éasti 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 hamstringu

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. Odpodcinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.



CZ TIPY NA TRENINK

ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkove 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 tréninkové 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 /obéhovym 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 poditate béhem
tréninku. Trénujte pokud mozno rovhomérnym rytmem.
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Problém |Pri€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se | Nerovna podlaha, Zkontrolujte, Zze vyrovnavace ner- Tento problém lze
ram pfipadné nespravné |ovnosti 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 pfredméty, 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 Technické problém v | Je potfeba odendat kryci Stity se- Pro tento problém je
setrvacniku | systému setrvacniku | trvacniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
servisni stredisko
Trenazér Magnet, ktery vytvari | Je potfeba odendat kryci Stity se- Pro tento problém je
ma maly odpor je oddalen od |trvacniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
odpor systému setrvacCniku. servisni stfedisko
zatéze Pfipadné mechan-
ické poskozeni
CHYBOVE HLASKY NA PC KONZOLI
Kéd Popis problému Ovéreni problému Reseni problému
problému
ERR1 V prubéhu uchopeni | Zkontrolujte, ze ma uzivatel Prerusté rezim RECOV-
madel pfi reZimu RE- | dobfe nasazeny hrudni pas ERY a zkuste to znovu s
COVERY se objevi pro méfeni tepove frekven- ovéfenym hrudnim pasem Ci
na monitoru ERR1 ci, Ci drzi spravné dlanove spravny drzenim dlafiovych
snimace tepu na madlech snimacl na madlech
ERR4 Propojovaci kabel Pfrekontrolujte stav propo- Zkontrolujte propojeni jed-
PS/2 (8PIN), ktery jovaciho kabelu a propojeni s | notlivych kabell, rozpojte je
propojuje PC konzoli | PC konzoli a zkontrolujete jestli nejsou
a regulaci odporu je ohnuté jednotlivé piny a v
poskozeny pfipadé potfeby vymeénte
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.
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Pri pouzivani vasho trenazéru je vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

Nebezpecéenstvo — 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 prudom 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 sp&sobilej 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 kablom so zastrckou s uzemnovacim kolikom. Zastr¢ka musi byt zapojena
do vhodnej zasuvky, ktora je spravne nainstalovana a uzemnena v sulade so vSetkymi miestnymi
predpismi a vyhlaskami. Nespravne pripojenie trenazéru mdze viest K riziku urazu elektrickym
prudom. Ak si nie ste isti, i je va8a zasuvka riadne uzemnena, poradte sa s elektrikarom.

Nikdy trenazér nepouzivajte, ak ma poskodeny kabel alebo zastréku. Ak nefunguje spravne,

bol posSkodeny 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

rozpati madiel a naslapov.

Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri, okrem na to uréenych (drZiaky na flasu s
pitim).

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

14.Pokial pocitite mdloby, zavrate ¢i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

15.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

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

by sa mohlo na eliptickom trenazéri akokolvek zachytit. VZdy noste Sportovu obuv.
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Trenazér disponuje v prednej Casti transportnymi kolieskami pre fahky presun.

MONTAZNA SADA

Poznamka: Ak nenajdete niek-
toré diely v montaznej sade,
tak su uz z pravidla predmon-
tované na komponentoch z
vyroby.
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PO OTVORENIi BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

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

ZOZNAM DIELOV

C. |NAzov KS | C. |NAzoV KS
1 | HLAVNY RAM 1 11 | LAVE POHYBLIVE 1
2 | PEVNE STREDOVE 1 RAMENO ,
MADLA 12 | PRAVE POHYBLIVE 1
IMBUSOVE SKRUTKY RAMENO _
TV 13 | PLASTOVY KRYT 2
PLASTOVE RAMIEN
KONCOVKY — ,
- 14 | SESTHRANNE 4
5 Zgal\_(OZKA PREDNEJ 2 SKRUTKY
15 | NYLONOVE MATICE 4
SKRUTKY 8-18X19,1 MM | 4 _
__ 16 | PREDNA CAST KRYTU PC |1
ZotRvACNiKU || jKonzow
OTRVACNIKU 17 | ZADNA CAST KRYTUPC |1
8 [ZADNA CAST KRYTU ZO- |[1 KONZOLY
TRVACNIKU 18 | LAVA STREDOVA GAST |1
9 PC KONZOLA 1 RAMENA
10 | SAMOREZNE 7 |19 [PRAVA STREDOVA GAST |1
SKRUTKY RAMENA
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Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouZzivanie trenazéru v rozpore s nhavodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu 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, i 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.

Krok 1 - Zaéiname montovat
Odstrante teda vSetky obaly. Od-
montujte skrutky (C), drevenu dosku
(B) a vyhodte do koSe, pretoze ju uz
nebudete pre montaz potrebovat.
Ako vyobrazuje obrazok ¢.1-1,
otocCte stlpik (2) dopredu v smere
Sipky, kym stlpik (2) nebude zvisle
pasovat naplocho s ramom. Na
obrazku ¢.1-2 m6zeme vidiet detail
montovaného stlpika (2) k spod-
nému ramu (1), stipik zafixujeme
skrutkami 3/8 “x16*20 mm (3) a tie
pevne utiahnite.

UPOZORNENIE:

V Priebeh montaze dbajte na
zvysSenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim ¢i poSkodenim pre-
pojovacich kablov veduce upros-
tred stlpika.
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Krok 2 - Pripojenie koncoviek

Pripojenie prednych a zadnych kon-
coviek (doporucujeme asistenciu 2
0s6b pri montazi).

Najdite dve plastové koncovky (4)
a jednu podlozku pre prednu nohu
(5). Odmontujte 2 pred-montované
#8-18"19.1mm skrutky (6) , ako je
vyobrazené na obrazku. Skrutky
nevyhadzuijte!

Jedna osoba drZi trenazér v nak-
lone a druha osoba namontuje dve
plastové koncovky (4) na predne;

a zadnej zakladni trenazéru. Dalej
naskrutkujte skrutky (6) 8-18 * 19,1
mm na podlozku prednej nohy (5),
nasledne zafixujte plastovu koncov-
ku dotiahnutim skrutiek. (obr. 2-1)

Potom zafixujte zadny vyrovnavac nerovnosti so zadnou plastovou koncovkou prostrednictvom
skrutky # 8 - 18 * 19,1 mm (6). Rovnaky postup urobte aj na druhej strane. (obr. 2-2) Nasledne
polozte trenazér do stabilnej polohy na zem a mézete pokracovat v montazi.

TIP: stabilizatory nerovnosti odporuc¢ame lahko premazat vazelinou pre eliminaciu vizganie
pri dlhodobom uzivani. Skontrolujte, Ze vyrovnavace nerovnosti su spravne nastavené k vase;j
podlahe. Prekontrolujte, Ze pod trenazérom nie su necistoty alebo iné predmety, ktoré by mohli

spdsobovat nestabilitu trenazéra.

Krok 3 - Kryt zotrvacniku a
jeho montaz

Nastavte predny kryt zotrvacniku

(7) a zadny kryt zotrvacniku (8) do
poléh vyobrazenych na obrazku ¢&.3.
Najskdr zacvaknite kryci plast (7) do
[avého a praveho krytu zotrvacni-
ku (A,B) a potom urobte to isté so
zadnym krycim plastom (8) ako je
vyobra-zené Sipkou na obrazku.
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Krok 4 - Napojeni PC konzole

Pripevnite PC konzolu (9) blizko
stredovych madiel (2), tak ako je
vykreslené na obrazku ¢.4. Prepojte
prepojovacie kable, tak aby sa kabel
(A) prepajil s kdblom (a), kabel pre
meranie tepovej frekvencie z madiel
(B) sa prepojil s kablom (b), dalej
kabel (C) s kablom (c), (D) s (d) a
(E) s (e), tak ako je vyobrazené na
obrazku ¢. 4-1.

Upozornenie:

V priebehu montaze dba-

jte na zvysenu pozornost’
pred moznym pricviknutim ¢i
poskodenim prepojovacich
kablov.

Kable by mali ist fahko prepojit, pre-
to ni€ ne-prepajajte nasilim a vzdy
skontrolujte, i prepajate spravne
kable v spravnom smere. Preby-
tocné kable schovaijte do stlpika pre
vasu bezpecnost a esteticky dojem.
Pripevnite PC konzolu (9) k stlpiku
so stredovymi madlami (2) Styrmi #
8-18x16mm (9) skrutkami a finalne
dotiahnite.
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Krok 5 - Pripevnenie zadného
a predného krytu PC konzoly
Pripravte si zadny a predny kryt
PC konzoly (16),(17). Odmontujte
3 predmontované skrutky (10) #
8-18x16mm skrutky zo stlpika so
stredovymi madlami, ako je vyo-
brazené na obrazku €.5. Skrutky
nevyhadzujte! Podla obrazku nas-
merujte zadny kryt PC konzoly (17)
k zadnej Casti stlpiku (2) a pomocou
samoreznej skrutky # 8-18x16mm
(10) ich pripevnite.

Dalej pripevnite prednu &ast krycie-
ho plastu PC konzoly (16) k stlpiku
(2) s dvomi samoreznymi skrutkami
# 8-18x16mm (10).
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Krok 6 - Montaz Tavého a
pravého

BOh yblivého ramena
ripravte si lavé pohyblivé rameno

(11), dalej pravé pohyblivé rameno
(12) a tiez plastové kryty ramien
(13), ako je vyobrazené na obrazku.

Poznamka: Pre identifikaciu favého
a pravého ramena je na madlach
vyobrazena znacka L=lavé rameno
a R=pravé rameno.

Podla obrazku €. 6-1 odmontujte
predmontované 4 skrutky (14) 3/8
“x44 mm a 4 matky (15) 3/8 “-16 z
lavého a pravého ramena (11),(12).
Skrutky nevyhadzujte! Krycim
plastom ramena (13) podla vyobra-
zeneho obrazku previecte lavé a
pravé pohyblivé rameno (11),(12).
Nasledne pohyblivé ramena (11),(12) pripevnite k stredovym Castiam (18),(19) prostrednictvom
dvoch Sesthrannych skrutiek 3/8 “x44 mm (14) a dvoch nylonovych matiek 3/8” -16 (15). Skon-
trolujte si podfa obrazku €. 6-1, &i su vSetky matice spravne dotiahnuté. Potom krycim plastom
ramena (13) zakryjete montazne spoje.

POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, &i su vSetky skrutky pevne dotiah-
nuté. Trenazér bol vopred namazany vo vyrobe, ale odporic¢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.
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VAROVANIE!
Aby ste predisli urazu elektrickym prudom, nez vykonate Cistenie alebo udrzbu, uistite sa, ze je
trenazér vypnuty a odpojeny od elektrickej zasuvky!

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predlZi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI

Utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navihéenou makkou handriCkou, aby ste odstranili pot a
necistoty.

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

APLIKACIA VAZELINY NA ZABRANENIE VRZGANIU

Vazelinu je potrebné 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.

Ak hluk vychadza z vykyvného loziska, je potrebné odstranit’ skrutku (A) a dva plastové kryty

(B) a (C). Nasledne uvolnite maticu (D) a skrutku (E) a skrutku a podlozku (F), (G). Komponenty
nevyhadzujte! Demontujte naslapnou paku. Potom rovhnomerne rozotrite tenku vrstvu vazeliny na
os a vykyvneé lozisko, ako ukazuje obrazok nizSie. Po naneseni tenkej vrstvy vazeliny pripevnite
naslapnu paku skrutkou (F) a podlozkou (G). Nasledne pomocou skrutky (D) a matice (E) spojte
kyvnu a naslapnu paku. Ako finalny krok pripevnite opat dve plastové krytky (B), (C) dvoma skrut-
kami (A).

Ten isty postup vykonajte na opacénej strane trenazéru.

TIP: po aplikacii vazeliny sa snazte prebytoénu vazelinu zotriet’ papierovou utierkou.
Kolajnice s pojazdami udrzujte v €istote a nikdy na ne neaplikujte vazelinu.
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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 podfla navodu.

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.

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

. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny

alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

Odporuc¢ame pravidelnu kontrolu funk&nosti 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.

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

. Ak je trenazér v servisnom stave, tak nesmie byt do realizacie opravy pouzivany.

. Trenazér méze byt pouzivany iba v sulade s uréenim.

10.DodrzZujte max. povolenu nosnost trenazéru a jeho urCenie podla normy pouzitia DIN

EN957.
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

1. Tla€idlo MODE: Stlacenim tohto tlacidla si m6zete vybrat medzi ovladanim tréningového
rezimu podla odpoctu kal6rii, Casu Ci vzdialenosti (MANUAL) / prednastavenych programov s
prednastavenymi zatazovymi profilmi (PROGRAM) / programom, ktory reguluje zataz podfa
vasej tepovej frekvencie (H.R.C).

2. Tlacidlo RECOVERY: je potréningovy rezim, ktory vam odpoveda na otazku, aka je vasa
aktualna kondicia? Cez toto tlacidlo sa po ukonceni tréningu dozviete prostrednictvom
dlanovych snimacov, aky je vas fyzicky stav v rozsahu F1-F6 str. 45. Je potrebné po stlaeni
tlacidla RECOVERY drzat’ dlarfiové snimaca po dobu 60 sekund.

3. Tla€idlo ENTER: Tymto tlaCidlom potvrdite vSetky zadané hodnoty pri nastavovani tréningu,
ako je napriklad vyska, vek, hmotnost' a pod.

4. Tlacidlo RESET: Stlacenim tohto tlacidla vynulujete vSetky zadavané hodnoty.

5. Tlacidlo so symbolom “Minus”: Tymto tlaCidlom zniZzujete pocet v8etkych zadavanych
hodndt (Cas / vzdialenost’ / kalérie / tep).

6. Tladidlo so symbolom “Plus”: Tymto tlaCidlom zvySujete pocCet vSetkych zadavanych hodnét
(Cas / vzdialenost' / kalorie / tep).

7. Tlacidla so skratkami 3/6/9/12/15/18/21/24: Tieto tlacidla vyobrazuju rychle nastavenie
odporu, teda pri stlaCeni hodnoty €.9, zvolite nastavenie okamzitého odporu 9 apod.

8. Tlacidlo START: Pri stlaCeni tohoto tlacidla spustite tréning na PC konzole.
9. Tlacidlo STOP: Pri stlaceni tohoto tlacidla zastavite tréning na PC konzole.

10.Skratky odporu A / v na madlach: Cez tlacidla RESISTANCE mézete pohodine a
jednoducho zvysovat, ¢i znizovat aktualny odpor pri vaSom tréningu.
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CO TREBA VEDIET, NEZ ZACNEME TRENING?

Po zapnuti trenazéru sa konzola prepne do rezimu zapnutia: zaznie zvukové upozornenie a
zapne sa LED displej, zobrazi sa ikona Bluetooth, programova ponuka a moznost vytvorenia uzi-
vatelského profilu UO.

NASTAVENIE UZIVATELSKEHO PROFILU

Uzivatel'sky profil si mdzete nastavit ihned po zapnuti trenazéri (pripadne podrzte tlacidlo RE-
SET po dobu 2 sekund) — Zobrazi sa ikona Bluetooth, programova ponuka — Potom sa zobrazi
uzivatefsky profil “U0”, potom stlacte klavesy +/- pre vybranie pouZzivatelského profilu U0-U4 a
nasledne potvrdte svoj vyber klavesom ENTER. Dalej vyberte pohlavie uzivatela, vek, vysku,
hmotnost a opat' potvrdte svoj vyber klavesom ENTER.

TIP: Uzivatelsky profil U0 je uréeny pre navste- Volba profilu

vnikov, Ci hosti- teda po tréningu sa neukladaju

hodnoty uzivatela do pamate PC konzoly. Pouzi-

vatelské profily U1-U4 uz maju uzivatelsku pamat

a hodnoty tréningov sa ukladaju do pamate PC

konzoly. Profil uzivatefa, ktory trénoval ako posled-

ny na trenazéri, bude opat aktivovany pri dalSom

tréningu. Pre vyber uzivatela pouzite tlacidla +/-.

Volba pohlavia
1. Pohlavie si vyberte stlaCenim tlacidiel +/- a
nasledne stlacenim tlaCidla ENTER potvrdite svoj
vyber.

Vol'ba veku
2. Vek si potvrdte stlaCenim tlacidiel +/- v rozsa-
hu 10 - 99 a nasledne stlacenim tlacCidla ENTER
potvrdte svoj vyber. Prednastavena hodnota je 25
rokov.

, o Volba vysky
3. Vy8ku si nastavte stlacanim tlacidiel +/- v roz-
sahu 100 - 200 cm a nasledne stlacenim tlacidla
ENTER potvrdte svoj vyber. Prednastavena hod-
nota je 160 cm.

. o o Volba vahy
4. Hmotnost si nastavte stlacanim tladidiel +/- v

rozsahu 20 - 150 kg a nasledne stlacenim tlacidla
ENTER potvrdte svoj vyber. Prednastavena hod-
nota je 50 kg.



SK NAVOD NA OBSLUHU

TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

RYCHLY START

MANUAL - REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
PROGRAM (COACH) - PREDNASTAV PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV
HRC - PROGRAM RIADENY PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE

REZIM RECOVERY - POTRENINGOVY REZIM

TRENINGOVE APLIKACIE

A
B
C
D
E
F

N’ N’ N S N N

Automatické zapnutie a vypnutie trenazéra
Pokial uzivatefl stlaci akékolvek tlacidlo na PC konzolu trenazéri, trenazér sa automaticky ihned

zapne. Pokial trenazér nebude v pohybe a nestlacite sa Ziadne tlaidlo po dobu 4 min. prejde do
rezimu spanku.

MP3 funkcie

Hudbu si u tohto trenazéra mézete prehrat pomdct’ telefonu, ktory prepojite s trenazérom pros-

trednictvom kabla s koncovkou jack 3,5 mm.

1. Ako uz bolo uvedené, odporu¢ame vytvorit’ uzivatel'sky profil U1-U4 (pohlavie / vek / vySka
/ vaha), aby boli vysledky tréningu ¢o najpresnejsie.

2. Vyberiete si vhodny tréningovy program, ¢i rezim: (MANUAL) / prednastavené programy
(COACH) / program ovladany podla tepovej frekvencie (H.R.C.).

UzZivatelia si mézu pre cviCenie zvolit rbzne reZimy ovladania, pozri opis kazdého z nich hlavné
rezimy ovladania niZSie.

A) RYCHLY START

Po spusteni trenazéra si nastavite uzivatel'sky profil (vid. predchadzajuca kapitola) a nasledne staci uz
stlacittlacidlo START pre okamzité spustenie tréningu. ZvySovat / znizovat zataz v priebehu tréningu
mézete cez tlacidla +/- na PC konzolu ¢i na stredovych madlach, pouzit mézete aj rychlu predvolbu s
hodnotami 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24. TlaCidlom STOP tréning ukoncite.

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

Stlacte tlacidlo MODE a vyberte funkciu MANUAL (blika), nasledne stlaCte ENTER. Potom mdzete stlacit tladidlo
START a po zacati tréningu sa zacnu vSetky hodnoty nacitat od 0. Pokial stlacte znovu tlaCidlo ENTER mozete si
pomocou “+” alebo “-” nastavit' ciefovu hodnotu pre ¢as (TIME), vzdialenost (DISTANCE) a kaldrie (CALORIES).
Po nastaveni sa za¢nu hodnoty v tréningu odpocitavat a pri dosiahnuti 0 u ktorejkolvek z hodnét €as / vzdialenost' /
kaldrie sa tréning ukonéi. Ak nastavite iba jednu cielovu hodnotu, ostatni sa budu iba naditavat.

Po spusteni tréningu tlacidlom START mézete zvySovat / znizovat zataz cez tlagidla +/- na PC konzolu &i na stre-
dovych madlach, pouzit mézete aj rychlu predvolbu s hodnotami 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24. Tladidlom STOP tréning
ukongite.
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C) PROGRAM (COACH) - PREDNASTAV PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV

Stlacte tlacidlo MODE a vyberte funkciu prednastavenych programov COACH (blika), nasledne
stlacte ENTER. Pomocou “+” alebo “-” nastavte jeden z 12 prednastavenych programov, ktoré
ponuka rézne zatazové profily. Tieto profily simuluju réznu zataz. Niektoré su viac zamerané na
budovanie kondicie a iné skér na spalovanie tukov.

Stlacenim tlaCidla START mozZete zacat tréning (po odtrénovani prednastaveného programu sa
nasledne tréning sam ukonci).

e P1:
. P2:
* P3:
* P4:
* P5:
* P6:
. P7:
* P8:
» PO:

Interval Mode — intervalovy rezim

Ride Mode — intervalovy rezim s postupnym pridavanim zataze

Off -road mode — intervalovy rezim s postupnym znizovanim zataze
Fat-burn Mode — spalovaci rezim

Climbing Mode — rezim s velkym prevySenim

Track Mode — rezim s mensim prevySenim

Aerobic Mode — aerdébny rezim

Tumble Mode — rezim s velkym rozsahom zataze

Moutain Mode — rezim s horskym terénom

* P10: Weight-lose Mode — rezim pre redukciu hmotnosti
* P11: Physical Training — reZim pre intenzivny tréning
* P12: Rapid Mode — rezim s nahlymi zmenami zataze

®CALORIES ®PULSE

I
|

@®CALORIES ®PULSE

® DISTANCE

Function

@ coach

(A X RN XN ]
L]
(AR XN ]




SK NAVOD NA OBSLUHU

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

Stla¢enim tlacidla MODE si zvolite funkciu riadenia H.R.C (blika) a potvrdite tlacidlom ENTER.
Prostrednictvom tlacidiel +/- si vyberiete tréningovy profil 55%, 75%, 90% Ci Target heart rate
(Cielova tepova frekvencia) a potvrdenim tladidla ENTER a stlacenim tlaCidla START mdzete
zacat tréning. Trenazér na zaklade meranej tepovej frekvencie automaticky pocita a upravuje
zatazenie tak, aby ste udrziavali zadanu cielovu hodnotu tepovej frekvencie.

a) 55% - urCen pro efektivni spalovani tuku b)75% - urCeny pre udrzanie zdravej kondicie

c) 90% - ureny pre Sportovcov a budo- d)TAG - mozete si vybrat cielovu tepovu
vanie aktivnej kondicie frekvenciu podla Vasho zadania

FUNKCIE TEPOVEJ FREKVENCIE

Snimanie tepu cez dlafiové snimace na madlach:
1. Polozte obe ruky pevne na dlanové snimace na madlach. Pre ¢o nejpresnéjsie nacitanie je
dolezité pouzivat’ obe ruky.
2. Va$a odhadovana srdecna frekvencia se zobrazi v okne PULSE priblizne niekolko sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepovej frekvencie cez dlafiové snimace nie je samozrejme 100% presna, ale Cisto
orientac¢na.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktora mézete merat’ prostrednict-
vom dlafiovych snimacov na madlach, alebo prostrednictvom hrudného analogového pasu na
frekvencii 5 kHz s nekédovanou frekvenciou.
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Snimanie tepu cez hrudny pas:
1. NavlhCite diédy hrudného pasu par kvapkami vody.
2. Pripnite k pasu snimac¢

3. Nasadte si hrudny pas na hrudnik tesne pod bradavky na
stred hrudniku.

4. Pockajte par sekund kym sa vychodiskova hodnota tepu
nacita na displeji. Spojenie prebehne automaticky, nie je
treba ni¢ zapinat.

TIP: Pri nefunkénosti snimania doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pase.

E) 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 a nasledne po
prebliknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. NiZSie si podfa tabulky mdzete vyhodnotit’
vas vysledok.

Hodnotenie srdeéného Stav srde¢ného rytmu Rozdielna hodnota

rytmu uzivatela srdeéného rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajuci vice nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normalny 30-39

F4 uchadzajuci 20-29

F5 potreba viac cviCenia 10-19

F6 nedostatok cviCenia méné nez 10
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F) TRENINKOVE APLIKACE

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

Pripojenie chytrého teleféonu

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

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 mézete
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 nemdze 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 Iékar 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 srdecCnej 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 zatazi 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 zvysSuje 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.

Doporucéenie:

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
ZaciatoCnici by nemali zac€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 chodze
2 minuty behu
1 minuta chédze
1 minuta behu
1 minuta chodze

2. tyzden

3 x tyzdenne

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

3. tyzde

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

Nasledujuce doporucCenie 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 stre€ing je délezity tiez kdli lepSej regeneracii svalov a pre-
vencie zraneni a “svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch na
lavej strane krku. V tejto poiciii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne 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 €asti 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 tyzdroch 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.

Behom prvych tréningovych jednotiek se pevne drzte madiel, aby ste sa vyvarovali nekon-
trolovanych pohybov, ktoré by mohli viest k padu. To plati hlavne pri obsluhe poc¢itai behom
tréningu. Behajte s rovhomernym rytmom.
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Problém |Pri€ina RiesSenie problému Poznamka
Kyvajuce Nerovna podlaha, Skontrolujte, &i su vyrovnavace ner- | Tento problém sa da
sa ram pripade nespravne ovnosti spravne nastavené odstranit’ svojpomoc-

nastaveneé vy- k vaSej podlahe. Prekontrolujte, ¢i | ne v ramci domacej
rovnavace nerovnosti [ pod trenazérom nie su necistoty udrzby.
na trenazeéri 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.

CHYBOVE HLASKY NA PC KONZOLE

Kéd Popis problému Overenie problému Riesenie problému
problému
ERR1 V priebehu uchopenie | Skontrolujte, ¢i ma uzivatel Preruste rezim RECOV-

madiel pri rezime RE- | dobre nasadeny hrudny pas | ERY a skuste to znova s
COVERY sa objavi na meranie tepovej frekven- [ overenym hrudnym pasom
na monitore ERR1. cie, Ci drzi spravne dlanové Ci spravnym drzanim
snimace tepu na drzadlach. dlanovych snimacov na
drzadlach.
ERR4 Prepojovaci kabel Prekontrolujte stav prepojova- | Skontrolujte prepojenie
PS /2 (8pin), ktory cieho kabla a prepojenie s PC | jednotlivych kablov, rozpojte
prepaja PC konzolu | konzolou. ich a skontrolujete €i nie su
a regulaciu odporu je ohnuté jednotlivé piny a v
posSkodeny. pripade potreby vymerite
kabel.
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