CZ SK

TRINFIT REMO R600i

VESLOVACI TRENAZER



Cz

SK

Obsah 2
BezpecCnostni pokyny 3
Montaz trenazéru 4-16
Udrzba 17
Navod k obsluze 18-27
Tipy na trénink 28-33
Pravodce feSenim probléma 34
Obsah 35
Bezpecnostné pokyny 36
Montaz trenazéru 37-49
Udrzba 50
Navod k obsluze 51-60
Tipy na tréning 61-66
Sprievodca rieSenim problémov 67

Upozornéni:

OBSAH

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:

Nebezpecéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:

Vzdy ihned po pouziti a pred €isténim 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 trenazeér
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 pfedesli
jakémukoli nebezpe€i 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. ZastrCka 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 radné uzemnéna, poradte se s elektrikafem.

5. Nikdy trenazér nepouZzivejte, pokud ma poskozeny adaptér, kabel nebo zastréku. 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 povrcha z ddvodu rizika vzniceni.

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

9. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvoru 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 Sroubl a kloubnich spoju.

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

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

15.Pokud pocitite mdloby, zavraté i dusnost, ihned preruste trénink.

16.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

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

SEZNAM DiLU

[

15 28 2
CisLo NAZEV KUSY

5 HLAVNi RAM 1

%6 ZADNi NOHA S VYROVNAVACI 1
NEROVNOSTI

23 SEDAK 1

51 SPOJOVACI RAM PC KONZOLE S 1
TRENAZEREM

15 POJEZDOVA KOLEJNICE 1

28 STREDOVY STABILIZATOR (NOHA) 1

5 PREDNI NOHA S TRANSPORTNIMI 1
KOLECKY

9 PC KONZOLE 1

37 NASLAPY 1

TrenaZzér disponuje v pfedni noze transportnimi kole€ky pro snadny pfesun.



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.

C. |[NAZEV KS
3 | PODLOZKA 11
3 11 14 16
11 [ IMBUSOVY SROUB 12
14 |PLASTOVA KONCOVKA 141
17 24 27 35
16 |PLASTOVY DORAZ 2
17 |IMBUSOVY SROUB M8 X 20 4
36 10 32 33 —
24 | IMBUSOVY SROUB M8 X 40 2
o7 | VYSKOVE NASTAVITELNY )
SROUB
34 8
35 | OZDOBNA MATICE 2
36 |SROUB S ODSAZENIM 2
10 |PROHNUTA PODLOZKA 5
MONTAZNI SADA
NARADI 1 32 |PEROVA PODLOZKA 2
E @i O @ 33 |PODLOZKA 2
S13-17 .
34 |OSA PRO POJEZDOVOU CAST |1
NARADI 2 8 | ARETAGNI KOLIK 1
e NARADI 1 - KLIC 1
NARADI 2 - IMBUSOVY KLIC / )
SROUBOVAK




CZ MONTAZ TRENAZERU

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostate€nou 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:
Pfed finalnim sestavenim si prosim pozorné proctéte veskeré instrukce. Zkontrolujte, ze vdechny
vyobrazené dily pro montaz jsou soucasti baleni. Doporucujeme montaz provadét pfi asistenci 2
osob.

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

Krok 1 - Zaciname montovat

Co budeme potfebovat? Imbusovy kli€ s kfizovym Sroubovakem, ktery je soucasti montazni
sady.

Pfimontujte pfedni nohu (2) k hlavnimu ramu (5) s pomoci 4 imbusovych Sroubt (11) a 4
prohnutych podlozek (10).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 2 - Pfipojeni spojovaciho ramu

Protahnéte opatrné kabel pro PC konzoli (69) skrze spojovaci ram PC konzole s trenazérem
(51). Spojovaci ram PC konzole s trenazérem (51) pfipojte k hlavnimu ramu (5) a pfipevnéte ze
shora jednim imbusovym Sroubem (11), prohnutou podloZkou (10) a z obou stran imbusovymi
Srouby (11) a plochymi podloZzkami (3).

UPOZORNENI:
V priubéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poS§kozenim
propojovacich kabelll vedoucich uprostred sloupku.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Napojeni PC konzole

Propojte kabel (69) k PC konzoli (9) a tu zafixujte ¢tyfmi pfedmontovanymi Srouby (6) na zadni
Casti PC konzole.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz naslaput

Pfipevnéte naslapy (37) ke spodni ¢asti hlavniho ramu (5). Zafixujte dvéma Srouby s odsa-
zenim (36), dvéma podlozkami (3) a dvéma ozdobnymi maticemi (35).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Stredovy stabilizator

Pfipojte stifedovy stabilizator (28) k hlavnimu ramu (5), pfipevnéte 4 imbusovymi Srouby (11) a
plochymi podlozkami z obou stran (3).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 6 - Pripojeni pojezdové kolejnice

Pfipojte pojezdovou kolejnici (15) k hlavnimu ramu (5). Pfipevnéte ji osou pro pojezdovou Cast
(34), dvéma imbusovymi Srouby M8 x 20 (17), dvéma pérovymi podlozkami (32), a dvéma
plochymi podlozkami (33). Poté vSe zafixujte aretacnim kolikem (8).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 7 - Montaz zadni nohy

Pfipevnéte zadni nohu (26) k pojezdové kolejnici (15). Pfipevnéte ji jednim imbusovym Sroubem
(11) a jednou plochou podlozkou (3) ze spodni strany kolejnice, nasledné dvéma imbusovymi
Srouby M8 x 40 (24) a dvéma podlozkami (3) z vrchni ¢asti kolejnice.

Pfipevnéte dva vyrovnavace nerovnosti (27) do zadni nohy (26).




MONTAZ TRENAZERU

Cz

Krok 8 - Nasazeni sedaku

Nasurite sedak (23) do pojezdové kolejnice (15). Nasadte dva plastové dorazy (16) do zadni
Casti pojezdoveé kolejnice (15) a pfipevnéte dvéma imbusovymi Srouby M8 x 20 (17).

Pripevnéte plastové koncovky (14L & 14R) k zadni ¢asti pojezdové kolejnice (15).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 9 - Rozlozeni do tréninkové pozice

Nyni se trenazér nachazi v ulozné pozici s minimalnimi naroky na prostor.

Pokud chcete trénovat, tak pro rozlozeni trenazéru vyndejte aretacni kolik (8) z hlavniho ramu
a pomalu spustte pojezdovou kolejnici (15) do tréninkové pozice.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 10 - Fixace aretacnim kolikem

Po spusténi pojezdové kolejnice na podlahu je potfeba opét zafixovat aretatnim kolikem (8)
hlavni ram, aby byl trenazér pIné stabilni pfi tréninku.

Poznamka: P¥i vkladani aretaéniho koliku doporué¢ujeme mirné nadzdvihnout
stiredovy stabilizator (28) pro snadnéjsi manipulaci.

POZNAMKA:
Z bezpecnostnich divodu zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné dotazené.
Doporucujeme prekontrolovat stav trenazéru ihned po sestaveni a zejména Cistotu
kolejnic viz kapitola Udrzba.
Blahoprejeme, Vas trenazér je uspésné 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 posSkozeni trenazéru, neuznani zaruky €i zpoplatnéni servisniho
zasahu.
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Cz > UDRZBA A PRESUN

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

CISTENI
UdrZujte pojezdovou kolejnici Cistou. Pfed kazdym tréninkem ji otfete od necistot vihéenym had-
rem. Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otiete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili pot a
necistoty.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporu€ujeme mit trenazér umistény na podlozce urCené pro trenazéry a
1x tydné vysavat necistoty pod trenazérem.

SLOZENi A PRESUN
Trenazér slozite vyjmuti aretacniho koliku u prostfedniho stabilizatoru (nohy) a zdvyhnutim zadni
Casti pojezdové kolejnice do vzduchu.

Jakmile bude pojezdova kolejnice oto¢ena minimalné o 90°, viozte aretacni kolik opét do stfedu
hlavniho ramu u prostredniho stabilizatoru a upevnéte tak polohu trenazeru. V této sloZzené poloze
provadéjte prfesun trenazeru a skladuijte.

Pfi rozloZeni aplikujte stejny postup, kdy vyjmete aretacni kolik, polozite pomalu pojezdovou
kolejnici tak, aby se zadni stabilizator (noha) dotykala zemé a opét zasunete aretacni kolik do
stfedu hlavniho ramu.

Poznamka: Pfi vkladani aretacniho koliku doporucujeme mirné nadzdvihnout stfedovy stabilizator
(28) pro snadnégjsi manipulaci. V opacném pfipadé muazete pfi vkladani citit odpor.



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 cvi€enim.

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 maze vést k poSkozeni zdravi.

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 poskozenim.

7. Defektni nebo posSkozené 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. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru a jeho urCeni dle normy pouziti DIN EN957.

10.Maximalni nosnost trenazéru je 150 kg.
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CZ Ej NAVOD K OBSLUZE
POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. Tlacitka UP A / DOWN vV: Tlacitka ,Nahoru“ a ,Dol(“ slouzi k prochazeni funkci trenazéru
a zvySovani a snizovani nastavovanych hodnot. Béhem tréninku pomoci téchto tlacitek
nastavujete uroven zatéze.

2. Tlacitko ENTER: TlaCitkem ENTER potvrdite svdj vybér zvolené funkce nebo programu
trenazéru. Timto tlaCitkem také potvrdite vSechny zadané hodnoty pfi nastavovani tréninku.
Béhem tréninku slouzi k prochazeni hodnot zobrazovanych na displeji.

3. Tlaéitko RESET: Stisknutim tohoto tlaCitka vynulujete veSkeré zadavané hodnoty.

4. Tlacitko START / STOP: Pri stisknuti tohoto tlacitka spustite, nebo zastavite trénink na PC
konzoli

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLI

STOP / MANUAL / PROGRAM / H.R.C. / RACE / USER: Zobrazuje zvoleny program / rezim
TIME / 500M: Ukazuje Cas potiebny pro ujeti 500 metr( pfi aktualni rychlosti
TIME: Cas tréninku

SPM: Pocet zabérl za minutu

DISTANCE: Celkova ujeta vzdalenost

TOTAL STROKES: Celkovy pocet zabér(

STROKES: Pocet zabérl potfebny do konce cviceni

WATTS: Zobrazuje aktualni vykon pfi cvi€eni ve wattech

CALORIES: Pocet spalenych kalorii

PULSE: Aktualni tepova frekvence - nutnost pfipojeni analogového hrudniho pasu
LOAD: Aktualni nastavena zatéz

Dalsi informace

1. 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., trenazér
prejde do rezimu spanku.

2. Zvukovy signal
Pfi zapojeni trenazéru do elektrické sité uslySite zvukovy signal a displej se pIné rozsviti po dobu
2 sekund.

3. Smazani dat
Pokud trenazér vypojite z elektrické sité, budou smazana vesSkera data, ktera byla uloZzena v
paméti PC konzole.



CZ Ej NAVOD K OBSLUZE
TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) RYCHLY START (MANUAL) , ,

B) MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI
C) PROGRAM - PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU
D) UZIVATELSKY PROGRAM

E) ZAVODNi TRENINKOVY REZIM (RACE)

F) HRC - PROGRAM RiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE

G) TRENINKOVE APLIKACE

Vyberete si vhodny tréninkovy program, ¢i rezim: (MANUAL) / pfednastavené programy

(PROGRAM) / program ovladany dle tepové frekvence (H.R.C) / Tréninkovy zavodni program
(RACE)

Uzivatelé si mohou pro cvi¢eni zvolit rizné rezimy ovladani, viz popis rezimu nize.

A) RYCHLY START (MANUAL)

Po spusténi trenazéru na displeji zacne postupné blikat vybér programu v tomto poradi:
MANUAL — PROGRAM — H.R.C. — RACE — USER. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN zvolte

program MANUAL a potvrdte vybér stisknutim tlacitka ENTER. Stisknutim tlaCitka START/STOP
zahajite trénink.



CZ NAVOD K OBSLUZE

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

V tomto rezimu dle odpoctu cilové hodnoty (Cas, vzdalenost, kalorie) si mizete navolit odpor
zatéze v rozsahu 1 - 16 a mlzete si nastavit cilové hodnoty jako je uroven zatéze (RESISTANCE)
¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), &i tepova frekvence (PULSE).

Pomoci tlaCitek UP nebo DOWN si zvolite funkci MANUAL a potvrdite tlaCitkem ENTER. Tlacitky
UP a DOWN vyplnite osobni nastaveni a opét potvrdite stiskem ENTER. Postupné se zobrazi
nasleduji hodnoty: Hodnota odporu 1 - 16, €as nebo vzdalenost (¢as a vzdalenost nejde nastavit
soucasné), kalorie a tepova frekvence. Tlacitky UP a DOWN opét nastavite pozadované hodno-
ty (po vybéru cilové hodnoty se zacne cilova hodnota v tréninku odpoditavat k 0 a nasledné se
trénink ukonci).

Nasledné spustite vas trénink tlacitkem START/STOP a pres tlacitka UP / DOWN si na PC konzoli
muzete zvySovat / snizovat zatéz v pribéhu tréninku. Tla¢itkem START/STOP trénink ukoncite.
Stisknutim tlaCitka RESET se vratite na uvodni obrazovku vybéru.



CZ NAVOD K OBSLUZE

C) PROGRAM - PREDNASTAVE PROGRAMY ZATEZOVYCH PROFILU

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

Stisknutim tlaCitek UP nebo DOWN si zvolite funkci PROGRAM, vyberete si zatézovy profil
P1 - P12, potvrdite tlaCitkem ENTER a zmacknutim tlacitka START/STOP muzete zadit trénink (po
odtrénovani prednastaveného programu se nasledné trénink sam ukonci).

Prostifednictvim tlacitek UP / DOWN si vyberete tréninkovy profil a potvrzenim tlaitka ENTER
muzete zacit trénink. Pfes tlacitka UP / DOWN si na PC konzoli zvySovat / snizovat zatéz v
prubéhu tréninku. Tla¢itkem START / STOP trénink ukongite. TlaCitkem RESET se vratite na
uvodni obrazovku vybéru.
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PROGRAM

P2, P3, P7, P12: Programy s intervalovym stfidanim zatéze
P6, P9, P11: Programy s postupnym zvySovanim urovné zatéze.
P1, P4, P5, P8, P10: Programy s postupnym zvySovanim a snizovanim zatéze

v v

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

TIP: V prubéhu kazdého tréninku si muzete regulovat odpor prostfednictvim tlacitek A/v na PC
konzoli.



CZz | N4 NAVOD K OBSLUZE
D) UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatéZovy profil, tedy sami si v kazdém segmentu
navolite, kdy chcete zvysit nebo sniZit zatéz dle vasich predstav.

Tento program nabizi 16 segment, ze kterych mize uzivatel sestavovat cilovy tréninkovy pro-
gram. Jakmile je program nastaven, ulozi se do pocitate a muzete pokraCovat v programu stisk-
nutim tlacitka START / STOP.

Nastaveni uzivatelského programu:

KROK 1: Tlacitky UP nebo DOWN vyberte na displej USER a potvrdte stisknutim tlacitka
ENTER. Zobrazi se grafika pro nastaveni zatézového profilu pro prvni segment.

KROK 2: Pomoci tlaCitek UP a DOWN si navolte poZadovanou urover zatéze pro prvni seg-
ment, maximalni uroven zatéze je 16, nasledné potvrdte tlaCitkem ENTER. Stejné postupujte
u poli 2-16.

KROK 3: Po nastaveni vSech poli zatéze dokoncCete dlouhym stisknutim tlaCitka ENTER.
Nasledné zvolte cilovy €as cvi€eni tlaCitky UP a DOWN a opét potrvrdte tlaitek ENTER.

KROK 4: Zmacknutim tlaCitka START/STOP zahajite vami navoleny program.
Po vybéru cilové hodnoty se zaCne cilova hodnota v tréninku odpocitavat k 0 nebo nastavené hod-
noté a nasledné se trénink ukonci. V prubéhu tréninku mizete uroven zatéze upravovat tlacitky
A [ v, nova hodnota se vzdy zobrazi na displeji.

Tlacitkem START/STOP muzete cvi€eni ukoncit a tlacitkem RESET se vratite do rezimu vybéru.

E) ZAVODNIi TRENINKOVY REZIM (RACE)

V tomto tréninkovém programu muZzete zavodit proti trenazéru.

Tlacitky UP nebo DOWN zvolte program RACE a potvrdte stisknutim tlaitka ENTER. Poté tlacit-
ky UP a DOWN nastavte pocet taht za minutu (SPM) a potvrdte tlacitkem ENTER. Stejné postu-
pujte i u volby dalSich hodnot.

TlacCitkem START/STOP zahdjite trénink (zavod). Po uplynuti zvolenych hodnost se na displeji
zobrazi “User Win”, v pfipadé vitézstvi uzivatele, nebo “PC Win”, v pfipadé vyhry pocitace.

Stiskem tlaCitka START/STOP trénink ukoncite a tlaCitkem RESET opustite zavodni rezim.
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F) H.R.C PROGRAM - RiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE
Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zvolite funkci H.R.C a potvrdite tlaCitkem ENTER.

Prostfednictvim tlaCitek A/Vv si vyberete tréninkovy profil 55% , 75% , 90% Ci Target heart rate
(cilova tepova frekvence) a potvrzenim tlaCitka ENTER a zmacknutim tlaCitka START/STOP
muzete zacit trénink (po odtrénovani vybraného H.R.C programu se nasledné trénink sam
ukonci).

a) 55% - urCen pro efektivni spalovani tuku

b) 75% - ur&en pro udrzeni zdravé kondice

c) 90% - urCen pro sportovce a budovani aktivni kondice

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

Pres tlacitka A/v si na PC konzoli mlzete zvySovat / snizovat zatéz v pribéhu tréninku. Tlacitkem
START/STOP trénink ukondite.

Programova sekvence:

Konzole muze nastavit hodnotu odporu, ktera umozruje uzivateli udrzovat stabilni cviceni v
cilovém srdecnim tepu.

Pokud uzivatel cviCi se srde¢nim tepem pod cilovou tepovou frekvenci, odpor se automaticky
zvySi o 1 uroven za kazdych 30 sekund.

Pokud je srdecni tep uzivatele vySSi nez cilova hodnota srde¢niho tepu, odpor automaticky kle-
sne o 1 uroven za kazdych 15 sekund. Pokud odpor jiz dosahl nejnizsi urovné “1” a srdec¢ni tep
uzivatele je stale nad pfednastavenou cilovou hodnotou srde¢niho tepu, bude po 30 sekundach
upozornén signalem zvukového alarmu a konzole automaticky dokonci cvi€¢ebni program.

TIP: V pribéhu kazdého tréninku si mizete regulovat odpor prostfednictvim tlaCitek A/v na PC
konzoli.

FUNKCE TEPOVE FREKVENCE

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 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
hrudniho analogového pasu o frekvenci 5 kHz s nekddovanou frekvenci.

TIP: Pri nefunkcénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.
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G) TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledk( je mozné vyuzivat
vybrané tréninkové aplikace spolupracuijici s trenazérem prostfednictvim 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 vam 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 doporuéujeme vyzkouset,
zda je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci kompatibilni. Vyrobce TRINFIT nemuze zarudit
funkénost aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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JAK TRENOVAT?

S veslovacim trenazérem muzZete 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

Va&s lékar diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera pfedstavuje zaklad pro planovani Vasich
tréninkd. Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pripadé vyvarovat
vysokych tréninkovych zatizeni, popf. pfetizeni. 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 zatizeni 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 vék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepud/min.

Puls pfi 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 zabéri a na druhé
strané magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatiZzeni. Jako zacateCnik
se vyvarujte pfilis vysokého tempa zabérl nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoze by
pritom 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 Cetnost 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.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

* Dulezité je spravné drzeni téla!

+ Hlava je vzpfimena.

* Ramena a paze jsou uvolnéné.

* Tah zaCnéte odtlacovanim nohou smérem vzad, paze jsou stale natazeny.

« Tah musi probihat se spevnénym zapéstim

* Vzdy méjte nohy mirné ohnuté, kolena nikdy zcela nepropinejte!

+ Chodidla jsou na naslapech pfirozené, paty se v pfipadé potfeby zvedaji od naslapu (zalezi na
flexibilité Slach).

+ Svaly mame v neustalé svalové tenzi a kolena nikdy nepropiname kvali hrozbé zranéni.

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

* Kulata zada behem jednotlivych fazi pohybu.

. Uplné propinani pazi. To mize vést k potizim v oblasti loketniho kloubu.

* UplIné propinani nohou. Toto mlze podnitit potize v oblasti kolenniho
kloubu.
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Faze spravné techniky jizdy

1) STARTOVNI POZICE - optimalni drzeni téla, Gchop madel je nadhmatem na $ifi ramen, ruce
natazené dopfedu, nohy pokrcené, télo je v mirném pfedklonu s rovnymi zady a ramena jsou pied
kyclemi.

2) ROZJEZD - prvni pohyb délame vyhradné spodni Casti té€la, paze se nezapojuji, trup je stale
zafixovany v mirném predklonu s rovnymi zady, maximalné se zapfeme do nohou proti opérkam
trenazéru.

3) TRUP PRI JiZDE - kdyz se nohy dostanou do puilky drahy pohybu, pfidava se i trup a smétuje
pohyb dozadu, ktery vychazi z kyCli a bederni patefe s rovnymi zady. PazZe jsou stale neaktivni.

4) PAZE V MODU “ON” - KdyZ uZ jsou nohy takfka nataZené a trup prochazi kolmou pozici,
pridaji se i samotné paze. Trup stale pokraCuje v mirném zaklonu a paze za¢nou razné pfitahovat
madlo trenazéru k branici.

NAVRAT NA PUVODNI POZICI - navrat = odpoginek, tato faze by méla byt 2x tak dlouha a po-
malejSi jako samotny zabér, nejprve jdou prvni ruce a az se dostanou nad kolena, zacina se
preklapét trup smérem do pfedu (zada jsou opét rovné), az na zavér jdou samotné nohy.

Pro zacinajici cvi¢ence doporuCujeme zacit trénovat jednotlivé faze postupné a postupné si
navyknout na spravnou techniku. Nejprve se zaméfte jenom na vaSe paze, dale na praci trupu

a pazi, nasledné na tzv. “Castecny skluz”, kdy se ucite spravnou pozici téla a sekvenci kazdého
zabéru a navratu. Nasledné se zaméfime na praci dolnich koncetin, dale pfidame trup a pak cely
pohyb spojime dohromady.
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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 Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cvicenim je ucinna 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 zaklonte hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
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 opakujte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svall 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 byt pevné fixovany. Cvi€eni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni 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. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
CviCeni dvakrat nebo tfikrat opakujte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkoveé jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahfivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

Stejné dulezité je takzvané ,zklidhovani“. Po kazdém tréninku byste se méli jesté dalsi 2 - 3 minu-

ty pomaly znizovat rychlost zaberov.

Zatizeni pro Vas dalSi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostrednictvim
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 urc€ity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urc€itém srde¢nim / 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. Trénujte s odpovidajici sportovni obuvi.
Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zapfete v naslapech a sedatku, abyste se vy-
varovali nekontrolovanych pohybu, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovnomeér-
nym rytmem.
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Jaké partie pfi veslovani aktivujeme?

PFi veslovani aktivujete vSechny svalové partie, avSak urcité zény jsou namahany vice, nez jiné.
Namahané zdény jsou zobrazeny na nasledujicim obrazku. Jak ilustruje obrazek, tak pfi pohybu na
trenazéru zatézujeme jak horni, tak i dolni ¢ast téla. Primarni napéti pocitime prfedevsim u partii
jako jsou extenzory (1), flexory (2) a holenni a lytkové svaly (5, 4).

V dusledku pohybu ky¢li je kromé toho rovnéz namahano hyzdové svalstvo (3). V oblasti tru-

pu pusobi veslovaci pohyby pfevazné na zadové svalstvo (6) a vzpfimovace (8), stejné jako na
trapézové svaly (7), deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).



PRUVODCE RESENiIM PROBLEMU

Reseni problému

Poznamka

Zkontrolujte, Zze vyrovnavace ner-
ovnosti jsou spravné nastavené

k vasi podlaze. Prekontrolujte, Ze
pod trenazérem nejsou necistoty
nebo jiné pfedméty, které by mohly
zpUsobovat nestabilitu trenazéru.

Tento problém lze
odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby

Problém |Pric¢ina

Viklajici se | Nerovna podlaha,

ram pfipadné nespravné
nastavené vy-
rovnavace nerovnosti
na trenazéru

Vrzani v Technické problém v

setrvacniku

systému setrvaéniku

Je potifeba odendat kryci Stity se-
trvaniku a provést opravu.

Pro tento problém je
potfeba kontaktovat
servisni stfedisko

Trenazér Magnet, ktery vytvafi
ma maly odpor je oddalen od
odpor systému setrvaéniku.
zatéze Pfipadné mechan-

ické poskozeni

Je potfeba odendat kryci Stity se-
trvaniku a provést opravu.

Pro tento problém je
potfeba kontaktovat
servisni stfedisko

CHYBOVE HLASKY NA PC KONZOLI

chybova hlaska E-7

jovaciho kabelu a propojeni s
PC konzoli

Kéd Popis problému Ovéreni problému Reseni problému

problému

E-2 Na displeji se zobrazi | Chyba servomotoru Znovu zapojte napajeci

chybova hlaska E-2. |- nereguluje odpor pfi cviceni |zdroj a restartujte motor do

normalniho rozsahu.
V pfipadé pretrvavajiciho
problému kontaktujte
servisni stredisko.

E-7 Na displeji se zobrazi | Pfekontrolujte stav propo- Zkontrolujte propojeni jed-

notlivych kabell, rozpojte je
a zkontrolujete jestli nejsou
ohnuté jednotlivé piny a v

pfipadé potifeby vymérite
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

TRINTECO
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Upozornenie:

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

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti
venujte dostatocnu 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 pradom:

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

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

1.

TrenazZér nenechavajte 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, Zze produkt pouzivate len k ucelom popisanym v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecCenstvu 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. Zastréka musi byt zapojena do vhodnej
zasuvky, ktora je spravne naindtalovana a uzemnena v sulade so v8etkymi miestnymi predpismi
a vyhlaskami. Nespravne pripojenie trenazéru moze viest k riziku urazu elektrickym prudom. Ak
si nie ste isti, Ci 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 ¢i 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

vlhkostou.

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

12.Pred kazdym pouzivanim vzdy utahuijte v3etky 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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ZOZNAM DIELOV

15 28 2
cisLo NAZEV KUSY

5 HLAVNY RAM 1

o6 ZADNA NOHA S VYROVNAVACOM 1
NEROVNOSTI

23 SEDAK 1

51 SPOJOVACI RAM PC KONZOLY S 1
TRENAZEROM

15 POJAZDOVA KOLAJNICA 1

28 STREDOVY STABILIZATOR (NOHA) 1

5 PREDNA NOHA S TRANSPORTNYMI 1
KOLIESKAMI

9 PC KONZOLA 1

37 NASLAPY 1

TrenaZér disponuje v prednej Casti transportnymi kolieskami pre fahky presun.
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PO OTVORENI 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.

C. [NAZEV KS
3 |PODLOZKA 11
3 11 14 16
11 | IMBUSOVA SKRUTKA 12
14 | PLASTOVA KONCOVKA 1+1
17 24 27 35
16 | PLASTOVY DORAZ 2
17 | IMBUSOVA SKRUTKA M8 X 20 4
36 10 32 33 ,
24 | IMBUSOVA SKRUTKA 28 X 40 2
o7 VYSKOVO NASTAVITELNA 5
SKRUTKA
34 8
35 | OZDOBNA MATICA 2
36 | SKRUTKA S ODSADENIM 2
. 10 | PREHNUTA PODLOZKA 5
MONTAZNA SADA
NARADIE 1 32 | PEROVA PODLOZKA 2
E @i O @ 33 |PODLOZKA 2
S13-17 o
34 | OSA PRE POJAZDOVOU CAST 1
NARADIE 2 8 |ARETAGNY KOLIK 1
: = , .
6 mm NARADIE 1 - KLUC 1
NARADIE 2 - IMBUSOVY KLUC / 5
SKRUTKOVAC
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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
poskodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:
Pred finalnym zostavenim si teda prosim pozorne precitajte vSetky inStrukcie krok za krokom.
Skontrolujte, €i v8etky vyobrazené diely pre montaz su suc€astou balenia. Odporu¢ame montaz
prevadzat’ pri asistencii 2 osob.

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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Krok 1 - Zaciname montovat’

Co budeme potrebovat? Imbusovy klUé s krizovym skrutkovagom, ktory je suastou montazne;
sady.

Primontujte prednu nohu (2) k hlavnému ramu (5) s pomocou imbusovych skrutiek (11) a Sty-
roch prehnutych podloziek (10).
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Krok 2 — Pripojenie spojovacieho ramu

Pretiahnite opatrne kabel pre PC konzolu (69) cez spojovaci ram PC konzoly s trenazérom (51).
Spojovaci ram PC konzoly s trenazérom (51) pripojte k hlavnému ramu (5) a pripevnite zo zhora
jednou imbusovou skrutkou (11), prehnutou podlozkou (10) a z oboch stran imbusovymi skrut-

kami (11) a plochymi podlozkami (3).

UPOZORNENIE:
V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym pricviknutim €i

poskodenim prepojovacich kablov veducich uprostred stipika.
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Krok 3 - Napojenie PC konzoly

Pripojte kabel (69) k PC konzole (9) a tu zafixujte Styrmi predmontovanymi skrutkami (6) na
zadnej Casti PC konzoly.
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Krok 4 - Montaz naslapov

Pripevnite naslapy (37) k spodnej €asti hlavného ramu (5). Zafixujte dvoma skrutkami s od-
sadenim (36), dvoma podlozkami (3) a dvoma ozdobnymi maticami (35).
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Krok 5 - Stredovy stabilizator

Pripojte stredovy stabilizator (28) k hlavnému ramu (5), pripevnite 4 imbusovymi skrutkami (11)
a plochymi podlozkami z oboch stran (3).
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Krok 6 - Pripojenie pojazdovej kolajnice

Pripojte pojazdovu kolajnicu (15) k hlavnému ramu (5). Pripevnite ju osou pre pojazdovu ¢ast
(34), dvoma imbusovymi skrutkami M8 x 20 (17), dvoma pruzinovymi podloZkami (32), a dvoma
plochymi podloZzkami (33). Potom vSetko zafixujte aretaénym kolikom (8).
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Krok 7 - Montaz zadnej nohy

Pripevnite zadnu nohu (26) k pojazdnej kolajnici (15). Pripevnite ju jednou imbusovou skrutkou
(11) a jednou plochou podlozkou (3) zo spodnej strany kolajnice, nasledne dvomi imbusovymi

skrutkami M8 x 40 (24) a dvoma podlozkami (3) z vrchnej Casti kolajnice.

Pripevnite dva vyrovnavace nerovnosti (27) do zadnej nohy (26).
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Krok 8 - Nasadenie sedaku

Nasurite sedak (23) do pojazdnej kolajnice (15). Nasadte dva plastové dorazy (16) do zadnej
Casti pod-vozkovej kolajnice (15) a pripevnite dvomi imbusovymi skrutkami M8 x 20 (17).

Pripevnite plastové koncovky (14L & 14R) k zadnej Casti pojazdovej kolajnice (15).
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Krok 9 - Rozlozenie do tréningovej pozicie
Teraz sa trenazér nachadza v uloznej pozicii s minimalnymi narokmi na priestor.

Pokial chcete trénovat, tak pre roz-loZenie trenazéru vyberte aretacny kolik (8) z hlavného
ramu a pomaly spustite pojazdovu kolajnicu (15) do tréningovej pozicie.
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Krok 10 - Fixacia aretacnym kolikom

Po spusteni pojazdovej kolajnice na podlahu je potreba opat zafixovat’ aretaénym kolikom (8)
hlavny ram, aby bol trenazér plne stabilny pri tréningu.

Poznamka: Pri vkladani aretaéného kolika odporuéame mierne nadvihnut’ stredovy
stabilizator (28) pre 'ahSiu manipulaciu.

(" POZNAMKA:

Z bezpecnostnych dévodov skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky pevne dotiahnuté.
Odporuc¢ame prekontrolovat’ stav trenazéru ihned po zostaveni a najma Cistotu
kol'ajnic vid’ kapitola Udrzba.

-

Blahozelame, Vas trenazér je uspesne zostaveny!
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
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, zZe je
trenazér vypnuty a odpojeny od elektrickej zasuvky!

CISTENIE
Udrzujte pojazdovu kolajnicu Cistu. Pred kazdym tréningom ju utrite od necistét vihCenou handrou.
Pravidelné Cistenie trenazéra predlzZi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenazeéra Cistou, vodou navihéenou makkou handrickou, aby ste odstranili pot a
necistoty.

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

ZLOZENIE A PRESUN
Trenazér zlozite vybratim aretacného kolika u prostredného stabilizatora (nohy) a zdvihnutim zad-
nej Casti pojazdovej kolajnice do vzduchu.

Akonahle bude pojazdova kolajnica oto€ena minimalne o 90 °, vloZte aretacny kolik opat do
stredu hlavného ramu u prostredného stabilizatora a upevnite tak polohu trenazéru. V tejto
zloZenej polohe vykonavajte presun trenazéru a skladuijte.

Pri rozloZeni aplikujte rovnaky princip, kedy vyberte aretacny kolik, poloZite pomaly pojazdovou
koflajnicu tak, aby sa zadny stabilizator (noha) dotykala zeme a opat’ zasuniete aretaCny kolik do
stredu hlavného ramu.

Poznamka: Pri vkladani aretacného kolika odporu¢ame mierne nadvihnut stredovy stabilizator
(28) pre lahSiu manipulaciu. V opacnom pripade mdzete pri vkladani citit odpor.
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BEZPECNOSTNE RADY

CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

8.
9.

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

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

Pred zaCatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, ¢i ste schopni na tomto trenazeéri
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.

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. PouZzivajte 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.Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéru a jeho ur€enie podla normy pouzitia DIN

EN957.

11.Maximalna nosnost trenazéru je 150 kg.
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

1. Tlacidla UP A/ DOWN v: Tlacidla ,Hore" a ,Dole” sluzia na prechadzanie funkciami trenazéra
a zvySovanie a znizovanie nastavovanych hodnét. Po€as tréningu pomocou tychto tlacidiel
nastavujete uroven zataze.

2. Tla¢idlo ENTER: Tlacidlom ENTER potvrdite svoj vyber zvolenej funkcie alebo programu
trenazéru. Tymto tlacCidlom tiez potvrdite vSetky zadané hodnoty pri nastavovani tréningu.
Pocas tréningu na prepinanie hodnét zobrazovanych na displeji.

3. Tlaéidlo RESET: Stacenim tohoto tlaCidla vynulujete vSetky zadavané hodnoty.

4. Tlacidlo START / STOP: Pri stlaceni tohoto tlacidla spustite alebo zastavite tréning na PC
konzole.

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLE

STOP / MANUAL / PROGRAM / H.R.C. / RACE / USER: Zobrazuje zvoleny program / rezim
TIME / 500M: Ukazuje Cas potrebny pre najazdenie 500 metrov pri aktualnej rychlosti
TIME: Cas tréningu

SPM: Pocet zaberov za minutu

DISTANCE: Celkova najazdena vzdialenost

TOTAL STROKES: Celkovy pocet zaberov

STROKES: Pocet zaberov potrebnych do konca cvicenia

WATTS: Zobrazuje aktualny vykon pri cvi€eni vo wattoch

CALORIES: Pocet spalenych kal6rii

PULSE: Aktualna tepova frekvencia - nutnost’ pripojenia analégového hrudného pasu
LOAD: Aktualne nastavena zataz

Dal$ie informacie

1. Automatické zapnutie a vypnutie trenazéra

Pokial uzivatefl stlaci akékofvek tlacidlo na PC konzolu trenaZéri, trenazér sa automaticky inned
zapne. Pokial trenazér nebude v pohybe a nestlacite sa Ziadne tlaidlo po dobu 4 min., trenazér
prejde do rezimu spanku.

2. Zvukovy signal
Pri zapojeni trenazéra do elektrickej siete poCujete zvukovy signal a displej sa plne rozsvieti na 2
sekundy.

3. Zmazanie dat
Ak trenazér vypoijite z elektrickej siete, budu vymazané vSetky data, ktora bola ulozena v pamati
PC konzole.
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TYPY NASTAVITELNYCH TRENINGOV:

A)RYCHLY START (MANUAL)

B)MANUAL - REZIM PIDLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
C)PROGRAM - PREDNASTAVENE PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV
D)UZIVATELSKY PROGRAM

E)ZAVODNY TRENINGOVY REZIM (RACE)

F)HRC - PROGRAM RIADENY PODI'A TEPOVEJ FREKVENCIE

G)TRENINGOVE APLIKACIE

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
(PROGRAM) / program ovladany podla tepovej frekvencie (H.R.C.). / Tréningovy zavodny pro-
gram (RACE)

Uzivatelia si mézu pre cviCenie zvolit rbzne rezimy ovladania, pozri opis rezimov nizSie.

A) RYCHLY START (MANUAL)

Po spusteni trenazéra na displeji za¢ne postupne blikat’ vyber programov v tomto poradi: MAN-
UAL - PROGRAM — H.R.C. - RACE — USER. Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN vyberte
program MANUAL a potvrdte vyber stlacenim tlacidla ENTER. Stlacenim tladidla START / STOP
zahajite tréning.
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B) MANUAL - REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI

V tomto rezime podla odpoctu cielovej hodnoty (Cas, vzdialenost, kalérie) si mbzete navolit’ od-
por zataze v rozsahu 1 - 16 a mOzete si nastavit’ ciefové hodnoty ako je uroven zataze (RESIST-
ANCE) ¢as (TIME), vzdialenost (DISTANCE), kaldrie (CALORIES ), &i tepovu frekvencii (PULSE).

Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si zvolite funkciu MANUAL a potvrdite tlacidlom ENTER.
Tlacidlami UP a DOWN vyplnite osobné nastavenia a opat’ potvrdite stlacenim ENTER. Pos-
tupne sa zobrazia nasledujuce hodnoty: Hodnota odporu 1 - 16, ¢as alebo vzdialenost (€as a
vzdialenost nejde nastavit su€asne), kaldrie a tepova frekvencia. TlaCidlami UP a DOWN opat
nastavite pozadované hodnoty (po vybere cielovej hodnoty sa zacne cielova hodnota v tréningu
odpocitavat k 0 a nasledne sa tréning ukonci).

Nasledne spustite vas tréning tlacidlom START / STOP a cez tlacidla UP / DOWN si na PC kon-
zolu mézete zvySovat / znizovat zataz v priebehu tréningu. Tlacidlom START / STOP tréning
ukoncite. Stlacenim tlaCidla RESET sa vratite na uvodnu obrazovku vyberu.
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C) PROGRAM - PREDNASTAVENE PROGRAMY ZATAZOVYCH PROFILOV

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

StlaCenim tlacidiel UP alebo DOWN si zvolite funkciu PROGRAM, vyberiete si zatazovy profil
P1 - P12, potvrdite tlaCidlom ENTER a stlacenim tlaCidla START / STOP mézete zacat tréning (po
odtrénovani prednastaveného programu sa nasledne tréning sam ukongi).

Prostrednictvom tlacidiel UP / DOWN si vyberiete tréningovy profil a potvrdenim tlacidla ENTER
mézete zacat tréning. Cez tlacidla UP / DOWN si na PC konzole mé&Zete zvySovat / znizovat
zataz v priebehu tréningu. Tla€idlom START / STOP tréning ukonCite. TlaCidlom RESET sa vratite
na uvodnu obrazovku vyberu.
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P2, P3, P7, P12: Programy s intervalovym striedanim zataze.
P6, P9, P11: Programy s postupnym zvySovanim urovne zataze.
P1, P4, P5, P8, P10: Programy s postupnym zvySovanim a zniZovanim zataze.
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ZaciatoCnikom odporu¢ame trénovat’ s nizSou urovnou zataze a postupne ju zvySovat. Po nie-
kofkych uspesnych tréningoch mdZete do tréningu zaradit’ aj programy s vySSou intenzitou trénin-
gu a vySsou urovhou zataze.

TIP: V priebehu kazdého tréningu si mézete regulovat odpor prostrednictvom tlacidiel A/v na PC
konzole.
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D) UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvorit’ viastny zatazovy profil, teda sami si v kazdom segmentu
navolite, kedy chcete zvysit alebo znizit zataz podla vaSich predstav.

Tento program ponuka 16 segmentov, z ktorych méze uzivatel zostavovat cielovy tréningovy
program. Akonahle je program nastaveny, ulozi sa do pocCitaca a mézete pokraCovat' v programe
stlaCenim tla€idla START / STOP.

Nastavenie uzivatelského programu:

KROK 1: TlacCidlami UP nebo DOWN vyberte na displeji USER a potvrdte stlacenim tlacidla
ENTER. Zobrazi sa grafika pre nastavenie zatazoveého profilu pre prvy segment.

KROK 2: Pomocou tlacidiel UP a DOWN si zvolte poZadovanu uroven zataze pre prvy seg-
ment, maximalna uroven zataze je16, nasledne potvrdte tlaidlom ENTER. Rovnako postupu-
jte pri polickach 2-16.
KROK 3: Po nastaveni vSetkych poliCok zataze dokoncite proces dlhym stlacenim tlacidla
ENTER. Nasledne zvolte cielovy €as cvi¢enia tlaCidlami UP a DOWN a opat potvrdte tlacid-
lom ENTER.
KROK 4: Stlacenim tlaCidla START/STOP sa spusti vami navoleny program.
Po vybere cielovej hodnoty sa zaCne cielova hodnota v tréningu odpocitavat k 0 alebo nastavenej
hodnote a nasledne sa tréning ukonci. V priebehu tréningu mdzete uroven zataze upravovat
tla¢idlami A / v, nova hodnota sa vzdy zobrazi na displeji.

TlaCidlom START / STOP mdzete cvicenie ukoncit' a tlaCidlom RESET sa vratite do rezimu vyberu.

E) ZAVODNY TRENINGOVY REZIM (RACE)

V tomto tréningovom programe moZzete pretekat proti konzole.

Tlacidlami UP alebo DOWN vyberte program RACE a potvrdte stlacenim tlaidla ENTER. Po-
tom tlaCidlami UP a DOWN nastavte pocCet tahov za minutu (SPM) a potvrdte tlaidlom ENTER.
Rovnako postupuijte aj pri volbe dalSich hodnét.

TlaCidlom START / STOP zahdjite tréning (zavod). Po uplynuti zvolenych hodnét sa na displeji
zobrazi “User Win”, v pripade vitazstva pouzivatela, alebo “PC Win”, v pripade vyhry pocitaca.

Stlacenim tlacidla START / STOP tréning ukoncite a tlacidlom RESET opustite zavodné rezim.
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F) H.R.C PROGRAM - RIADENY PODL’A TEPOVEJ FREKVENCIE

Stlacenim tlacidiel UP alebo DOWN si zvolite funkciu H.R.C a potvrdite tlaCidlom ENTER.

Prostrednictvom tlacidiel A / v si vyberiete tréningovy profil 55%, 75%, 90% alebo Target heart
rate (ciefova tepova frekvencia) a potvrdite tlacidlom ENTER a stlac¢enim tlaCidla START / STOP
md&zete zacat tréning (po odtrénovani vybraného HRC programu sa nasledne tréning sam ukongi).

Cez tlacidla A / v si na PC konzole mdzete zvySovat / zniZzovat zataz v priebehu tréningu. Tlacid-
lom START / STOP tréning ukoncite.

) 55% - urCeny pre efektivne spalovanie tuku

) 75% - ureny pre udrzanie zdravej kondicie

) 90% - ureny pre Sportovcov a budovanie aktivnej kondicie

) TAG - mézete si vybrat cielovu tepovu frekvenciu podla Vasho zadania

Programova sekvencia:

Na konzole mézZete nastavit hodnotu odporu, ktora umozfuje uzivatelovi udrziavat’ stabilné
cvienie v cielovom pulze.

Ak pouzivatel cvi€i so srdcovym tepom pod cielfovou tepovou frekvenciou, odpor sa automaticky
zvysSi o 1 uroven za kazdych 30 sekund.

Ak je srdcovy tep uzivatela vysSie ako cielova hodnota srdcového tepu, odpor automaticky kle-

v v

uzivatela je stale nad prednastavenu cielovou hodnotou srdcového tepu, bude po 30 sekundach
upozorneny signalom zvukového alarmu a konzola automaticky dokonci cviCebny program.

TIP: V priebehu kazdeého tréningu si mézete regulovat odpor prostrednictvom tlacidiel A/v na PC
konzole.

FUNKCIE TEPOVEJ FREKVENCIE

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.

Policko PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktora mézete merat’ prostrednictvom
hrudného analégového pasu o frekvencii 5 kHz s nekédovanou frekvenciou.

TIP: Pri nefunkénosti snimania doporucujeme prekontrolovat’ stav baterii v pase.
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G) TRENINKOVE APLIKACE

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

Pripojenie chytrého teleféonu

Pripojte chytry telefon / tablet zapnutim Bluetooth na vasom teleféne / tabletu a vyhfadajte
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’ celu 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 doporuéujeme vyzkusat, &i
Je vas tablet Ci telefon s konkrétnou aplikaciou kompatibilny. Vyrobca TRINFIT neméze zarucit
funkcénost aplikacii a niest za kompatibilitu s trenazérom zodpovednost.
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AKO TRENOVAT?

S veslovacim trenazérom mozete doma nezavisle od pocasia vykonavat kontrolovany a davk-
ovany tréning. Skér nez zaCnete s tréningom, precitajte si starostlivo 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 srdecCnej frekvencie.

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

Orientaény vzorec: Maximalna srde¢na frekvencia za minutu 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 zaberov a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvysuje telesné zatazenie. Ako zaci-
ato¢nik sa vyvarujte prilis vysokého tempa zaberov alebo tréningu s vysokym zatazenim brzdy,
pretoze by pritom mohla byt rychlo prekroCena odporucana tepova frekvencia. Pri tréningu by ste
mali stanovit' svoju individualnu rychlost a zataz tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu
podla vyS$Sie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, €i
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
srdec¢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
ZaciatoCnici by nemali za€inat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

« Dolezité je spravne drzanie telal

* Hlava je vzpriamena.

* Ramena a paze su uvolnené.

« Tah zaénite odtlaovanim néh smerom vzad, paze su stale natiahnuté.

« Tah musi prebiehat so spevnenym zapastim.

* Vzdy majte nohy mierne ohnuté, kolena nikdy celkom neprepinaijte!

+ Chodidla su na naslap prirodzené, paty sa v pripade potreby dvihaju od naslapu (zalezi na
flexibilite Sliach).

+ Svaly mame v neustalej svalovej tenzii a kolena nikdy neprepiname kvoli hrozbe zranenia

+ Kolena by sa mali pohybovat v rovnakej rovine a nesnazime sa ich vytacat do stran!

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

* Gulaty chrbat pocas jednotlivych faz pohybu.
. Uplne prepinanie pazi. To méze viest k tazkostiam v oblasti laktového kibu.
« Uplné prepinanie ndh. Toto moéze podnietit problémy v oblasti kolenného kibu.
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Faza spravnej techniky jazdy

1) STARTOVACIA POZICIA - optimalne drzanie tela, tchop madiel je nadhmatom na $irku
ramien, ruky natiahnuté dopredu, nohy pokrcené, telo je v miernom predklone s rovnym chrbtom a
ramena su pred bedrami.

2) ROZJAZD - prvy pohyb robime vyhradne spodnou €astou tela, paZze sa nezapajaju, trup je
stale zafixovany v miernom predklone s rovhym chrbtom, maximalne sa zaprieme do néh proti
opierkam trenazéra.

3) TRUP POCAS JAZDY - ked sa nohy dostanu do polovice drahy pohybu, pridava sa aj trup a
smeruje pohyb dozadu, ktory vychadza z bedier a bedrovej chrbtice s rovnym chrbtom. PazZe su
stale neaktivne.

4) PAZE V MODU “ON” - Ked uz st nohy takmer natiahnuté a trup prechadza kolmu poziciou,
pridaju sa aj samotné paze. Trup stale pokraCuje v miernom zaklone a paze za¢nu razne pritaho-
vat’' madlo trenazéra k branici.

NAVRAT DO POVODNEJ POZICIE - navrat = odpog&inok, tato faza by mala byt 2x tak dlha
a pomal8ia ako samotny zaber, najprv idu prvé ruky a az sa dostanu nad kolena, zaCina sa
preklapat trup smerom dopredu (chrbat je opat rovny), az na zaver idu samotné nohy.

Pre zaCinajucich cviCencov odporu¢ame zacat' trénovat jednotlivé fazy postupne a postupne si
navyknut na spravnu techniku. Najprv sa zamerajte len na vase paze, dalej na pracu trupu a pazi,
nasledne na tzv. “CiastoCny sklz”, kedy sa uCite spravnu poziciu tela a sekvenciu kazdého zabe-
ru a navratu. Nasledne sa zamerajte na pracu dolnych koncatin, dalej pridajte trup a potom cely
pohyb spojte dohromady.
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TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, 'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkl'udnenie a stre€ing.

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
zvysSenie efektivity tréningu.Pravidelny stre€ing je dolezity tiez kéli 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. CviCeni dvakrat nebo tfikrat opakujte.

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 zopakujte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

Kraknite 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 dbéleZité je takzvané “zkfudiovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat'.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySované prostrednict-
vom rozsahu zataZzenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyzdenne 3x
namiesto 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom
pocitaci trenazéru vyvolat integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spbésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:
1. UrcCity vytrvalostny vykon zvladnete s menSim srdeCnym / 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. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.
Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarov-

ali nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest k padu. Trénujte pokial mozno rovhomernym
rytmom.
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Aké partie pri veslovani aktivujeme?

Pri veslovani aktivujete vSetky svalové partie, avSak urCité zony su namahané viac, ako iné.
Namahané zdény su zobrazené na nasledujucom obrazku. Ako ilustruje obrazok, tak pri pohybe na
trenazéri zatazujeme ako hornd, tak i dolnu Cast tela. Primarne napatie pocitime predovSetkym v
partiach ako su extenzory (1), flexory (2) a holenné a lytkové svaly (5, 4). V désledku pohybu
bedier je okrem toho tiez namahané sedacie svalstvo (3). V oblasti trupu posobia veslovacie po-

hyby prevazne na chrbtové svalstvo (6) a vzpriamovace (8), rovnhako ako na trapézové svaly (7),
deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).



SK SPRIEVODCA RIESENiIM PROBLEMOV
Problém |Pri€ina RiesSenie problému Poznamka
Kyvajuce Nerovna podlaha, Skontrolujte, &i su vyrovnavace ner- | Tento problém sa da
saram 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 trenazéri alebo iné predmety, ktoré by mohili
spésobovat nestabilitu trenazéra.
Vizganie v | Technicky problém v | Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je

zotrvacéniku

systéme zotrvacniku

zotrvacnika a vykonat opravu.

potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Trenazér
ma maly
odpor
zataze

Magnet, ktory vytvara
odpor je oddialeny od
systému zotrvacnika.
Pripadné mechan-
ické poskodenie.

Je potrebné vytiahnut krycie Stit
zotrvacnika a vykonat opravu.

y Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

CHYBOVE HLASKY NA PC KONZOLE

chybova hlaska E-7.

cieho kabla a prepojenie s PC

Koéd Popis problému Overenie problému Riesenie problému

problému

E-2 Na displeji sa zobrazi | Chyba servomotora Znova zapojte napajaci

chybova hlaska E-2. |- nereguluje odpor pri cviCeni |zdroj a reStartujte motor do

normalneho rozsahu.
V pripade pretrvavajuceho
problému kontaktujte
servisné stredisko.

E-7 Na displeji sa zobrazi | Prekontrolujte stav prepojova- | Skontrolujte prepojenie

jednotlivych kablov, rozpojte
ich a skontrolujete €i nie su
ohnuté jednotlivé piny a v
pripade potreby vymerite
kabel.
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