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Upozornéni:

1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti
vénujte dostate€nou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynl 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:

—

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

2. Ujistéte se, Ze produkt pouzivate pouze k ucelllim popsanym v tomto manualu. Abyste predesli
jakémukoli nebezpeli nebo urazu, nepouzivejte Zadné pfislusenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

3. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvoru v trenazéru, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev s
pitim).

4. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, ¢i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vSech Sroubu a kloubnich spoju.
TrenaZér je uréen pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

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

Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

= © © N o O

0.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné oble€eni, které by
se mohlo na trenazéru jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv.



Trenazér disponuje v predni ¢asti transportnimi kole€ky pro snadny pfesun.

MONTAZNI SADA

7 -8 mm 13- 15 mm
14 - 17 mm 6 mm
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MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENi BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:

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

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

Upozornéni: Pfred samotnou montazi doporucujeme aplikovat na kontaktni plochy pred-
niho (7) a zadniho stabilizatoru (10) s hlavnim ramem (9) tenkou vrstvu vazeliny pro
eliminaci vrzani pfi dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ
vazeliny A00.

Vyndejte pfedni stabilizator (7) a vlozte ho do otvoru v pfedni ¢asti hlavniho ramu (9). Na Srou-
by nasadte dvé ploché podlozky (B), zafixujte dvéma matky M10 (C) a pevné utahnéte strano-
vym kli¢em.

Pfilozte zadni stabilizator (10) do otvoru v zadni €asti hlavniho ramu (9). Pomoci dvou im-
busovych Sroubl M10*55 (A) a dvou plochych podlozek (B) jej pfipevnéte a pevné dotahnéte
6 mm imbusovym kliCem.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 2 - Pfipojeni pedalt

Vyjméte z krabice pravy pedal (1), oznaceny ,R* (right = pravy), a zasunte ho do zavitového
otvoru kliky na pravé strané. Zacnéte pedal otacet po sméru hodinovych ruci¢ek, dokud se ne-
zastavi. Poté ho dotahnéte pomoci stranového klice.

Vyjméte levy pedal (8), oznaceny ,L“ (left = levy), a zasurite jej do zavitového otvoru kliky na levé
strané. Pedalem otacejte proti sméru hodinovych rucicek, dokud se nezastavi. Nasledné jej také
utahnéte stranovym kli¢em.

Upozornéni: Kliky jsou také oznacené ,,L“ (left = levy) a ,,R" (right = pravy) pro lepsSi iden-
tifikaci. Pokud jsou pedaly namontovany opa¢né, mohou se poskodit zavity. Pedaly musi
byt dotazené, v opacném pripadé se mohou uvolnit a odpadnout.




MONTAZ TRENAZERU

Cz

Krok 3 - Montaz sedla

Vyndejte sedlo (2) z krabice a nasadte sedlo na trn sedaku. Nastavte vami pozadovany uhel
sklonu sedla a poté utahnéte Sestihranné Srouby na obou stranach sedla pomoci stranového
klice.

TIP: Sedlo si muizete kdykoliv upravit dle vasich potieb ve vertikalni, horizontalni
poloze i véetné sklonu sedla.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz sloupku na riditka

Vyjméte propojovaci sloupek na fiditka (4) a spojte s nim drat vychazejici z hlavniho ramu (9),
jak je vykresleno na obrazku. Poté sloupek (4) zasunte do hlavniho ramu (9).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym
skFipnutim ¢i poSkozenim propojovacich kabelt.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Pripevnéni aretacniho Sroubu pro nastaveni riditek

ZaSroubujte aretacni Sroub pro nastaveni Fiditek (H) do otvoru v hlavnim ramu (9) a poté ho
pevné utahnéte stranovym kliCem. Nastavte sloupek fiditek (4) do vami pozadované vysky a
polohu zafixujte utazenim areta¢niho Sroubu (H).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 6 - Pfripevnéni multitchopovych riditek

Pripevnéte Fiditka (6) na sloupek fiditek (4) pomoci 4 Sestihrannych Sroubd M8*12 (D), 4
plochych podlozek (F), 4 pruzinovych podlozek (E) a pevné dotahnéte stranovym klicem.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 7 - Pripevnéni krytu riditek

Nasadte horni a spodni kryt fiditek (3) na spoj z pfedchoziho kroku, zafixujte je pomoci Ctyf
Sroubld M4*15 (G) a pevné utahnéte kiizovym Sroubovakem.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 8 - Pripojeni PC konzole

VySroubujte 4 jiz predmontované Srouby z PC konzole (5) kfizovym Sroubovakem (Srouby nevy-
hazujte!). Prilozte PC konzoli (5) na urené misto nad pfednimi madly fiditek (6) a propojte ji s
dratem vychazejicim ze sloupku fiditek (4).

Konzoli upevnéte pfedmontovanymi Srouby a pevné dotahnéte kfizovym Sroubovakem.

Upozornéni: V prabéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym
skfipnutim ¢i poSkozenim propojovacich kabelu.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 9 - Pfipevnéni drzaku na lahev

OdSroubujte dva pfedmontované Srouby M5 ze spodni Casti Fiditek (6) pomoci kfizového
Sroubovaku. Pfilozte drzak lahve (11) a plvodnimi Srouby jej pfipevnéte a pevné utahnéte
kfizovym Sroubovakem.

POZNAMKA: Z bezpeénostnich diivodil zkontrolujte, zda jsou véechny $rouby 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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CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

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

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

APLIKACE VAZELINY PRO ZAMEZENI VRZANi

Vazelinu je potfeba aplikovat na vSechny tfeci kovové plochy a spoje, jak je vyobrazeno na
obrazcich v montazni sekci.

TIP: Po aplikaci vazeliny se snazte prebyte€nou vazelinu setfit papirovou utérkou.
Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ vazeliny A00.



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.

. Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno

zkontrolovat pevnost spojll, ale doporuujeme jej délat pred kazdym cviCenim.

Pfed zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto
trenazéru trénovat ze zdravotniho hlediska.

. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu.

Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poSkozeni zdrauvi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

6. Bezpeclnostni uroven pfistroje |ze udrzet pouze za predpokladu, Ze bude pravidelné

8.
9.

kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

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

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

Trenazér muze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim.

10.Po kazdém tréninku otfete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem,

abyste odstranili pot a necistoty.

11.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru do 150 kg a jeho ur€eni dle normy pouziti DIN

EN957.
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PRIZPUSOBENiIi TRENAZERU

Trenazér je mozné pfizpusobit pozadavkim uzivatele, v zavislosti na jeho vySce. Nastavitelna
jsou fiditka ve vertikalni poloze a sedlo v horizontalni i vertikalni poloze, v€etné sklonu sedla (viz.
obrazek nize).

NASTAVENI OPERNYCH NOZICEK (VYROVNAVAC NEROVNOSTI)

Trenazér disponuje ¢tyfmi opérnymi noziCkami. Pokud neni trenazér stabilni, pouzijte noZiCky
pro nastaveni stability.

+ Otocte noZicky do pozadované polohy, aby trenazér byl stabilni.

NASTAVENiI HORIZONTALNI POZICE SEDLA

Sedlo mlze byt nastaveno horizontalné dle vaSich pozadavk.
* Povolte aretacni Sroub sedla.

» Sedlo dejte do pozadované pozice.

» Opét utahnéte aretacni Sroub.

NASTAVENI VERTIKALNI POZICE SEDLA.

Sedlo mlze byt nastaveno vertikalné dle vasSich pozadavku. Nohy by mély byt téméF napnuté k
« Povolte aretaéni Sroub sedadla.

» Sedlo dejte do pozadované pozice.

» Opét utahnéte aretacni Sroub.

NASTAVENi SKLONU SEDLA

Sedlo cyklotrenazéru si mizete libovolné polohovat do jakéhokoliv sklonu dle vaSich potfeb.
« Povolte matky pod sedlovkou stranovym kli¢em

+ Nastavte si vami poZzadovany sklon sedla

* Radné utahnéte matky pod sedlovkou stranovym klicem

NASTAVENi MULTIUCHOPOVYCH RIDITEK
Riditka je mozné nastavit dle vysSky uzivatele.

+ Povolte aretacni Sroub.

Nastavte madla, fiditka do pozadované pozice.
Opét utahnéte aretacni Sroub.
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CZ & NAVOD K OBSLUZE
POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. Tlacitko RESET: Stisknutim tohoto tlacitka se vratite do hlavniho menu. Stisknutim na nékolik
sekund zapnete funkci Bluetooth.

2. Tlacitka UP A/ DOWN v: Tlac¢itka ,Nahoru“ a ,Dol(“ slouzi k prochazeni funkci trenazéru, zvy-
Sovani a snizovani nastavovanych hodnot.

3. Tlacitko MODE: Tlacitkem MODE potvrdite svij vybér zvolené funkce nebo programu
trenazéru. Timto tlaitkem také potvrdite vSechny zadané hodnoty pfi nastavovani tréninku.

ZOBRAZOVANE HODNOTY

1. Cas (TIME): Zobrazuje délku tréninku v éase. Zobrazované hodnoty 00:00 — 99:99 minut, nas-
tavitelné hodnoty 00:00 — 99:99 minut

2. Vzdalenost (DISTANCE): Zobrazuje ujetou vzdalenost od zagatku tréninku. Zobrazované hod-
noty 0 — 99,99 km, nastavitelné hodnoty 0 — 99,90 km.

3. Kalorie (CALORIES): Ukazuje mnozstvi spalenych kalorii od za¢atku tréninku. Zobrazované
hodnoty 0—-9999 kcal, nastavitelné hodnoty 0—9990 kcal

4. Tepova frekvence (PULSE): zobrazuje aktualni hodnotu tepové frekvence (nutnost vyuziti 5
kHz analogového hrudniho pasu). Zobrazované hodnoty v rozsahu 30-230 tepl za minutu,
nastavitelné hodnoty v rozsahu 30-230 tepl za minutu.

5. WATT: Zobrazuje aktualni vykon pfi cvieni ve wattech. Zobrazované hodnoty 0—999 watt, nas-

tavitelné hodnoty 10-350 watt.

Rychlost (SPEED): Zobrazuje aktualni rychlost. Zobrazované hodnoty 0,0 — 99,9 km/h

Otacky za minutu (RPM): Zobrazuje aktualni poCet ota€ek za minutu. Zobrazované hodnoty

0-999.

N o
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TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) RYCHLY START (QUICK START)
B) MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI
C) TRENINKOVE APLIKACE

Spusténi trenazéru
Po vlozeni 2 AA baterii se displej na 2 sekundy rozsviti (viz. obrazek 1) a vyda pipnuti po dobu 2
sekund a nasledné se nacte uvodni obrazovka pro nastaveni cviceni.

Poté si mizete navolit manualni program dle odpoctu €asu, kalorii a vzdalenosti, nebo tlacitkem
START/STOP spustit tzv. Quick Start a zacit trénink.

, OBRAZEK 1
A) RYCHLY START (QUICK START)

Po spusténi trenazéru staci pouze zacit Slapat pro okamzité spusténi tréninku. ZvySovat / snizovat
zatéz v prubéhu tréninku muzete pres regulacni packou pod Fiditkami. Na displeji se budou zobra-
zovat aktualni hodnoty.

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

V ramci tréninkového rezimu Ize nastavit odpocitavani CASU (TIME), KALORIi (CALORIES),
VZDALENOSTI (DISTANCE) a TEPOVOU FREKVENCI (PULSE).
Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, program se ukonci.

Stisknutni tlaCitka MODE zvolte program MANUAL a pomoci tlaCitek UP/DOWN muzete nasledné
nastavit vami pozadované hodnoty.

Tlacitky UP/DOWN nastavte hodnoty pro ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALO-
RIES) a tepovou frekvenci (PULSE). Nastaveni hodnot potvrdite tlacitkem MODE.

Po nastaveni vSech hodnost spustte trénink stisknutim tlacitka MODE. V prabéhu cvi¢eni se

na displeji zobrazuji hodnoty ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), watty
(WATT), v pfipadé pfipojeni 5kHz analogového hrudniho pasu, tepovou frekvenci (PULSE) - pfi
prekroCeni cilové hodnoty tepové frekvence vas trenazér upozorni, abyste snizili intenzitu cviceni.

Tlacitkem MODE trénink ukongite a tlacitkem RESET ho smazete a vratite se na Uvodni obrazov-
ku.
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C) TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vadeho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledkd je mozné vyuzivat
vybrané tréninkoveé aplikace spolupracujici s trenazérem prostfednictvim bluetooth pfipojeni.

Pfripojeni chytrého telefonu

Funkci Bluetooth aktivujete na trenazéru stiskem tlaCitka RESET po dobu 2 sekund. Nasled-
né se zobrazi ikonka Bluetooth v levé horni €asti displeje (obrazek 2) a trenazér je pfipraveny k
parovani.

KROK 1: Zapnéte bluetooth na vasem telefonu / tabletu.

KROK 2: Zapnéte vami vybranou aplikaci a v ni vyhledejte vas trenazeéer

KROK 3: Po pfipojeni se na displeji zobrazi napis Bluetooth.

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.

OBRAZEK 2

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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FUNKCE TEPOVE FREKVENCE

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostrednictvim
hrudniho analogového pasu o frekvenci 5 kHz s nekddovanou frekvenci s pfesnosti EKG.

Snimani tepu pfes hrudni pas:
1. Navlh€ete 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. Pockejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic
zapinat.

TIP: Pri nefunkénosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.



CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

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

Planovani a fizeni vaseho tréninku

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

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

Orienta€ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

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

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

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

Puls pfi zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatéZi je dosazena pfi 65-75% individualniho
srdec¢niho/ob&hového vykonu (srov. diagram).

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

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

Doporuceni:

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

Tréninkova jednotka 30 — 60 min pfi tréninku 1-2x tydné
ZacatecCnici by neméli zaCinat tréninkovymi jednotkami 30-60 minut.
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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 tyfikrat 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 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 svalu na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

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

Protazeni dolni 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 hamstringt

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



CZ TIPY NA TRENINK

ZAHRIVANI

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

ZKLIDNOVANI

v wvew

pomalu dobihat.

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

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

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

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

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

3. Po urcitém srdecnim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
Zvlastni pokyny k tréninku
Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pred tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.
2. Trénujte s odpovidajici sportovni obuvi.



CzZ PRUVODCE RESENiM PROBLEMU
Problém |Pri€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se | Nerovna podlaha, Zkontrolujte, Ze vyrovnavace ner- Tento problém Ize
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 pfedméty, které by mohly
zpUsobovat nestabilitu trenazéru.
Nestabilni | Povolené Srouby Pfekontrolujte Srouby a pfipadné Tento problém Ize
madla dotahnéte. odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby
Vrzani v Technické problém v | Je potfeba odendat kryci $tity se- Pro tento problém je
setrvacniku | systému setrvacniku | trvaniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
servisni stfedisko
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 setrvaéniku. servisni stfedisko
zatéze Pfipadné mechan-

ické posSkozeni

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

T TRINTECO
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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:

1. AK pouzivaju trenazeér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny
dohlad sp&sobilej osoby.

2. Uistite sa, Ze produkt pouZivate len k u€elom popisanym v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecenstvu alebo urazu, nepouzivajte Ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

3. Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri, okrem na to ur€enych (drziaky na flasu s
pitim).

4. Nepouzivajte trenazér vo vonkajsSich podmienkach, €i priestore s nestalou teplotou a
vihkostou.

Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosoloveé produkty a spreje.
Pred kazdym pouzivanim vzdy utahuijte vdetky skrutky a kibové spoje.

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

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

Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

= © © N o O

0.Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré
by sa mohlo na trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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Trenazér disponuje v prednej Casti transportnymi kolieskami pre lahky presun.

MONTAZNA SADA
7 -8 mm 13- 15 mm
14 - 17 mm 6 mm

T—=C ]
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PO OTVORENIi BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

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

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

ZOZNAM DIELOV ZOZNAM SKRUTIEK

C. |NAZEV KS
1 | PRAVY PEDAL 1
=
2 |SEDLO 1 P ) = @
) = ®) 5
3 |PLASTOVY KRYT RIADI- 1 =/ O « v
DIEL =
4 | STLPIK RIADIDIEL 1 A B C D E F G H
5 |PC KONZOLA 1
° |RIADIDLA , ' e. NAZEV KS|E&. NAZEV KS
7 | PREDNY STABILIZATOR |1 R _
(NOHA) A |skutkaMi0'ss | 2 |E |prieinovapodiozka )y
8 _|LAVY PEDAL 1 Plocha podlozka Plocha podloZka
9 | HLAVNY RAM 1 || B {M10 P 4 {F |vs P 4
10 | ZADNY STABILIZATOR |1 || & | Matka M10 2 |G |Skrutka M4*15 4
(NOHA)
11 | DRZIAK FLASE 1 D | Skrutka M8*12 4 |H |[Aretacna skrutka 1
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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
pouZivanie trenazéru v rozpore s navodom 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’

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporuc¢ame aplikovat’ na kontaktné
plochy predného (7) a zadného stabilizatora (10) s hlavhym ramom (9) tenku vrst-
vu vazeliny pre eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit’ bezne
dostupny zakladny typ vazeliny A0O.

Vyberte predny stabilizator (7) a vlozte ho do otvoru v prednej ¢asti hlavného ramu (9). Na
skrutky nasadte dve ploché podlozky (B), zafixujte dvoma matkami M10 (C) a pevne utiahnite
stranovym kluCom.

PriloZte zadny stabilizator (10) do otvoru v zadnej €asti hlavného ramu (9). Pomocou dvoch im-
busovych skrutiek M10 * 55 (A) a dvoch plochych podlozZiek (B) ho pripevnite a pevne dotiahnite
6 mm imbusovym klu€om.
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Krok 2 - Pripojenie pedalov
Vyberte z krabice pravy pedal (1), oznaCeny “R” (right = pravy), a zasurnte ho do zavitového otvo-
ru klu€ky na pravej strane. Zacnite pedal otacat v smere hodinovych ruciCiek, kym sa nezastavi.
Potom ho dotiahnite pomocou stranového kluca.

Odstrante lavy pedal (8), oznaceny “L” (left = lavy), a zasurite ho do zavitového otvoru klu¢ky na
l[avej strane. Pedalom otacajte proti smeru hodinovych ruciCiek, kym sa nezastavi. Nasledne ho
tiez dotiahnite stranovym klfucom.

Poznamka: Klu€ky su tiez oznacené “L” (left = lavy) a “R” (right = pravy) pre lepSiu iden-
tifikaciu. Ak su pedale namontované opa¢ne, moézu sa poskodit’ zavity. Pedale musia byt’
dotiahnuté, v opacnom pripade sa mozu uvolnit’ a odpadnut’.
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Krok 3 - Montaz sedla

Vyberte sedlo (2) z krabice a nasadte sedlo na tffi sedaku. Nastavte vami pozadovany uhol
sklonu sedla a potom utiahnite Sesthranné skrutky na oboch stranach sedadla pomocou strano-

veho kfuca.

TIP: Sedlo si mozete kedykol'vek upravit’ podla vasich potrieb vo vertikalnej, hori-
zontalnej polohe, vratane sklonu sedla.




SK MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz stipika na riadidla

Vlyberte prepojovaci stipik na riadidla (4) a spojte s nim kabel vychadzajuce z hlavného ramu
(9), ako je vykreslené na obrazku. Potom stlpik (4) zasunte do hlavného ramu (9).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim €i poSkodenim prepojovacich kablov.
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Krok 5 - Pripevnenie areta¢nej skrutky pre nastavenie riadidiel

Zaskrutkujte aretacna skrutka pre nastavenie riadidiel (H) do otvoru v hlavhom rame (9) a po-
tom ho pevne utiahnite stranovym klu¢om. Nastavte stlpik riadidiel (4) do vami poZzadovane;j
vySky a polohu zafixujte utiahnutim aretacnej skrutky (H).
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Krok 6 - Pripevnenie multi tchopovych riadidiel

Pripevnite riadidla (6) na stipik riadidiel (4) pomocou 4 $esthrannych skrutieck M8 * 12 (D), 4
plochych podloziek (F), 4 pruzinovych podloziek (E) a pevne dotiahnite stranovym klu¢om.




SK MONTAZ TRENAZERU

Krok 7 - Pripevnenie krytu riadidiel

Nasadte horny a spodny kryt riadidiel (3) na spoj z predchadzajuceho kroku, zafixujte ich pomo-
cou Styroch skrutiek M4 * 15 (G) a pevne dotiahnite kriZzovym skrutkovacom.
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Krok 8 - Pripojenie PC konzoly

Vyskrutkujte 4 uz predmontované skrutky z PC konzoly (5) krizovym skrutkovacom (skrutky
nevyhaazujte!). PriloZte PC konzolu (5) na urCené miesto nad prednymi madlami riadidiel (6) a
prepojte ju s kablom vychadzajucim zo stlpika riadidiel (4).

Konzolu upevnite predmontované skrutky a pevne dotiahnite krizovym skrutkovacom.

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim €i poSkodenim prepojovacich kablov.
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Krok 9 - Pripevnenie drziaku na ffasu

Odskrutkujte dve predmontované skrutky M5 zo spodnej €asti riadidiel (6) pomocou
krizového skrutkovaca. Prilozte drziak flase (11) a predmontovanymi skrutkami ho pripe-
vnite a pevne dotiahnite krizovym skrutkovacom.

POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, &i su vietky skrutky pevne dotiah-
nuté. Trenazér bol vopred namazany vo vyrobe, ale odpori¢ame prekontrolovat’ jeho stav

ihned’ po zostaveni vid’ kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesne zostaveny!

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

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

zasahu.
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CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predlIzi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenazeéra Cistou, vodou navihéenou makkou handri€kou, 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.

APLIKACIA VAZELINY NA ZABRANENIE VRZGANIU
Vazelinu je potrebné aplikovat na vSetky trecie kovové plochy, ktoré ste kompletizovali v priebehu
montaze.

TIP: Po aplikacii vazeliny sa snazte prebyto¢nu vazelinu zotriet’ papierovou utierkou.
Mozno vyuzit’ bezne dostupny zakladny typ vazeliny A0O.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

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

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

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

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

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

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

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

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

10.Po kazdom tréningu utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlh¢enou makkou handrickou,
aby ste odstranili pot a necistoty.

11. DodrZujte max. povolenu nosnost trenazéru do 150 kg a jeho ur€enie podla normy pouZitia
DIN EN957.
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PRISPOSOBENIE TRENAZERU

Trenazér je mozné prispésobit’ poziadavkam uzivatela, v zavislosti na jeho vySke. Nastavitelné su
riadidla vo vertikalnej polohe a sedlo v horizontalnej i vertikalnej polohe, vratane sklonu sedla (vid.
obrazok nizsie).

NASTAVENIE OPORNYCH NOZICIEK (VYROVNAVAC NEROVNOSTI)

Trenazér disponuje Styrmi opornymi nozickami. Pokial nie je trenazér stabilny, pouzite noziCky pre
nastavenie stability.

+ Otocte nozicky do pozadovanej polohy, aby bol trenazér stabilny.

NASTAVENIE HORIZONTALNEJ POZICIE SEDLA

Sedlo mbéze byt nastavené horizontalne podla vaSich poziadaviek.
» Povolte aretacnu skrutku sedla.

» Sedlo dajte do pozadovanej pozicie.

» Opat utiahnite aretacnu skrutku.

NASTAVENIE VERTIKALNEJ POZICIE SEDLA.

Sedlo mdze byt nastavené vertikalne podla vasich poziadaviek. Nohy by mali byt takmer napnuté
k zemi, na pedaloch by mali byt v najnizSej pozicii mierne pokrcené.

* Povolte aretacnu skrutku sedadla.

» Sedlo dajte do pozadovanej pozicie.

» Opat utiahnite aretacnu skrutku.

NASTAVENIE SKLONU SEDLA

Sedlo cyklotrenazéra si mdzete lubovolne polohovat do akéhokolvek sklonu podla vasich potrieb.
+ Povolte matky pod sedlovkou stranovym klucom

* Nastavte si vami poZzadovany sklon sedla

* Riadne utiahnite matky pod sedlovkou stranovym kfu¢om

NASTAVENIE MULTI UCHOPOVYCH RIADIDIEL
Riadidla je mozné nastavit podla vysky uzivatela.

* Povolte aretacnu skrutku.

+ Nastavte madla, riadidla do pozadovanej pozicie.

» Opat utiahnite aretacnu skrutku.
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TRENINGOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

1. Tlacidlo RESET: Stlacenim tohto tladidla sa vratite do hlavného menu. Stladenim na niekolko
sekund zapnete funkciu Bluetooth.

2. Tlacidlo UP A/ DOWN v: Tlacidla “Hore” a “Dole” sluzia na prechadzanie funkciami
trenazéra, zvySovanie a znizovanie nastavovanych hodn6ét.

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

ZOBRAZOVANE HODNOTY

1. Cas (TIME): Zobrazuje dizku tréningu v éase. Zobrazované hodnoty 00:00 - 99:99 mint,
nastavitelné hodnoty 00:00 - 99:99 minut.

2. Vzdialenost’ (DISTANCE): Zobrazuje prejdenu vzdialenost od zaciatku tréningu.
Zobrazované hodnoty 0 - 99,99 km, nastavitefné hodnoty 0 - 99,90 km.

3. Kalérie (CALORIES): Ukazuje mnozstvo spalenych kalérii od zaciatku tréningu. Zobrazované
hodnoty 0-9999 kcal, nastavitelné hodnoty 0-9990 kcal.

4. Tepova frekvencia (PULSE): zobrazuje aktualnu hodnotu tepovej frekvencie (nutnost
vyuzitia 5kHz analégového hrudného pasu). Zobrazované hodnoty 30-230 tepov za minutu,
nastavitelné hodnoty 30-230 tepov za minutu.

5. WATT: Zobrazuje aktualny vykon pri cviceni vo wattoch. Zobrazované hodnoty 0-999 watt,
nastavitefné hodnoty 10-350 watt.

6. Rychlost’ (SPEED): Zobrazuje aktualnu rychlost. Zobrazované hodnoty 0,0 — 99,9 km/h.

7. Otacky za minutu (RPM): Zobrazuje aktualny pocet otacok za minutu. Zobrazované hodnoty
0-999.
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TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

A) RYCHLY START (QUICK START)
B) MANUAL - REZIM PODIA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
C) TRENINGOVE APLIKACIE

Spustenie trenazéru
Po vlozeni 2 AA batérii sa displej na 2 sekundy rozsvieti (vid obrazok 1) a vyda pipnutie po dobu 2
sekund a nasledne sa nacita uvodna obrazovka pre nastavenie cvicenia.

Potom si m&zete navolit manualny program podla odpoctu Casu, kalorii a vzdialenosti, alebo
tlaidlom START / STOP spustit’ tzv. Quick Start a za¢at’ tréning.

OBRAZOK 1
A) RYCHLY START (QUICK START)

Po spusteni trenazéra staci len zaCat Sliapat pre okamzité spustenie tréningu. ZvySovat' / znizovat
zataz v priebehu tréningu mdzete cez regulacnu packu pod riaditkami. Na displeji sa budu zobra-
zovat’ aktualne hodnoty.

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

V ramci tréningového rezimu je mozné nastavit odpocitavanie CASU (TIME), KALORIi (CAL) a
VZDIALENOSTI (DISTANCE) a TEPOVU FREKVENCIU (PULSE).
Akonahle jedna z odpocitavanych hodnét dosiahne nulu, program sa ukonci.

Stlacenim tlaCidla MODE vyberte program MANUAL a pomocou tlacidiel UP / DOWN mdzete
nasledne nastavit vami pozadované hodnoty.

Tlacidlami UP / DOWN nastavte hodnoty pre ¢as (TIME), vzdialenost (DISTANCE), kalorie (CAL-
ORIES) a tepovu frekvenciu (PULSE). Nastavenie hodnét potvrdite tlaidlom MODE.

Po nastaveni vietkych hodndét spustite tréning stlacenim tlacidla MODE. V priebehu cviCenia sa
na displeji zobrazuju hodnoty ¢as (TIME), vzdialenost (DISTANCE), kal6rie (CALORIES), watty
(WATT) a v pripade pripojenia 5 kHzanalégového hrudného pasu, tepova frekvencia (PULSE) - -
pri prekroCeni cielovej hodnoty tepovej frekvencie vas trenazér upozorni, aby ste znizili intenzitu
cvicenia.

Tlac¢idlom MODE tréning ukoncite a tlaidlom RESET ho zmaZete a vratite sa na uvodnu obrazov-
ku.
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C) TRENINGOVE APLIKACIE

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

Pripojenie chytrého teleféonu

Trenazér disponuje moznostou sparovania cez Bluetooth. Funkciu Bluetooth aktivujete stlacenim
tlacidla RESET po dobu 2 sekund. Nasledne sa zobrazi ikonka Bluetooth v lavej hornej ¢asti dis-
pleja (obrazok 2) a trenazér je pripraveny na parovanie.

KROK 1: Zapnite bluetooth na vaSom telefone / tablete.

KROK 2: Zapnite vami vybranu aplikaciu a v nej vyhladajte vas trenazér.

KROK 3: Po pripojeni sa na displeji zobrazi napis Bluetooth.

Tréningové aplikacie

VacsSina dostupnych aplikacii je k stiahnutiu k dispozicii zdarmo a to ako pre Android (Google
play), tak aj pre iOS (Apple store). Aplikacie vam mdzu ponuknut celd radu novych tréningovych

trati, ktoré rozSiria programovu ponuku, ale €asto i radu videotréningov a map, ktoré si mozete
samostatne vytvarat prostrednictvom systému na principe Google Maps.

OBRAZOK 2

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
funkcénost aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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FUNKCIA TEPOVEJ FREKVENCIE

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktorid mézete merat prostrednictvom
hrudného analégoveého pasu o frekvencii 5 kHz s nekédovanou frekvenciou s presnostou EKG.

Snimanie tepu cez hrudny pas:
1. NavlhCite diddy hrudného pasu par kvapkami vody.
2. Pripnite k pasu snimac.

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

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

TIP: Pri nefunkcénosti snimania odporuc¢ame prekontrolovat’ stav batérii v pase.
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AKO TRENOVAT?

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

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

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

Orientaéné hodnoty pre vytrvalostny tréning

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

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

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

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

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

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

Optimalny rozsah zatazZenia je zaisteny, ak je po dlhsi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

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

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

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

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

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

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lahké pokréenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

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

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

ZKLUDNOVANIE

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

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

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

Zvlastné pokyny k tréningu

Je treba pamatat' na par zakladnych pravidiel:
1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.

2. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.



SK SPRIEVODCA RIESENiM PROBLEMOV
Problém |Pric¢ina Riesenie problému Poznamka
Kyvajuce | Nerovna podlaha, Skontrolujte, €i su vyrovnavace ner- | Tento problém sa da
sa ram pripade nespravne ovnosti spravne nastavené odstranit’' svojpomoc-
nastavené vy- k vasej podlahe. Prekontrolujte, & | ne v ramci domacej
rovnavace nerovnosti | pod trenazérom nie su necistoty udrzby.
na trenazeri 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 domacej
udrzby.
Vfzganie v | Technicky problém v |Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
zotrvaéniku | systéme zotrvaéniku | 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 zotrvaénika. servisné stredisko.
zataze Pripadné mechan-
ické poskodenie.
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