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1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti

vénujte dostate€nou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynul 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 potieba dodrzovat zakladni opatreni:

-_—

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

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

3. Trenazér vyzaduje pouziti 2 baterii AA. Ujistéte se, Zze pouzivate spravnou velikost baterii.
Nespravné pouziti trenazéru muze vést k riziku urazu i poSkozeni trenazéru. PFi pouziti
znovudobijecich baterii muze dochazet ke Spatnému spousténi PC konzole.

4. Nikdy trenazér nepouzivejte, pokud byl poskozen nebo pfiSel do kontaktu s vodou. Pokud
detekujete problém Ci zavadu obratem kontaktujte servisni stfedisko Ci Vaseho prodejce pro
pfipadnou opravu trenazéru

5. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvoru v trenazéru.

6. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, €i prostoru s nestalou teplotou a
vlhkosti.

7. Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
8. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vdech Sroubu a kloubnich spoju.

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

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

11.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

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



CZ MONTAZ TRENAZERU

SEZNAM DiLU

5 26 23 31L\R
15 28 2 51 9 37

CisLo NAZEV KUSY

5 HLAVNi RAM 1

6 EIAEI%I\(I)I'VI\II\IOOI;AF Is VYROVNAVACI 1

23 SEDAK 1
31L\R NASLAPY 1+1

15 POJEZDOVA KOLEJNICE 1

28 STREDOVY STABILIZATOR (NOHA) 1

) EgEgg}i( \l\(lOHA S TRANSPORTNIMI 1

51 SPOJOVACI RAM PC A TRENAZERU 1

9 PC KONZOLE 1

37 PODPORA NASLAP 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 1
3 11 14 16 11 | IMBUSOVY SROUB 12
14 | PLASTOVA KONCOVKA 1+1
16 |PLASTOVY DORAZ 2
17 24 27 32 117 |IMBUSOVY SROUB M8 X 20 4
24 |IMBUSOVY SROUB M8 X 40 2
o7 | VYSKOVE NASTAVITELNY )
SROUB
33 34 35 36 —
32 |IMBUSOVY $ROUB M6 X 12 2
33 | PODLOZKA 6*17 4
10 67 68 69 34 |PEDALOVA OSA 2
35 | OZDOBNA MATICE M8 2
8 36 |8ROUB S ODSAZENIM M8 X 45 |2
10 |PROHNUTA PODLOZKA 5
67 | PEROVA PODLOZKA 2
MONTAZNI SADA 68 | PLOCHA PODLOZKA 8*25 2
NARADI 1 NARADI 3 —
69 | OSAPRO POJEZDOVOU GAST |1
If—i —
i@ O &) m 6 mm 8 | ARETAGNI KOLIK 1
5$13-17
NARADI 1 - KLI& 1
NARADI 2 —
NARADI 2 - IMBUS 4MM 2
- ' ——
4 mm NARADI 3 - IMBUS 6MM 2




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 kabely pro PC konzoli (7) a (75) 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 ze stran im-
busovymi Srouby (11) a plochymi podlozkami (3).

UPOZORNENI:
V priibéhu montaze dbejte zvysené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poskozenim
propojovacich kabel vedoucich uprostied sloupku.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Napojeni PC konzole

Propojte oba kabely (7) a (75) k PC konzoli (9) a tu zafixujte ¢tyfmi jiz pfedmontovanymi Srouby
(6) na zadni ¢asti PC konzole.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Montaz naslaput

Pfipevnéte podporu naslapu (37) ke spodni ¢asti hlavniho ramu (5). Zafixujte dvéma Srouby
s odsazenim (36), dvéma podlozkami (3) a dvéma ozdobnymi maticemi (35). Dale pfipevnéte
naslapy (pedaly) (31L\R) pomoci 4 imbusovych Sroubu (32) a podlozek k pedalové ose (34),
které prochazeji pedaly i podporou naslapa.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Stredovy stabilizator

Pripojte stfedovy stabilizator (28) k hlavnimu ramu (5), pfipevnéte 4 imbusovymi Srouby (11) a
plochymi podloZzkami z obou stran (3).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 6 - PFipojeni pojezdové kolejnice

Pripojte pojezdovou kolejnici (15) k hlavnimu ramu (5). Pfipevnéte ji osou pro pojezdovou ¢ast
(69), dvéma imbusovymi Srouby M8 x 20 (17), dvéma pérovymi podlozkami (67), a dvéma
plochymi podlozkami (68). Poté zafixujte polohu kolejnice 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 Casti kolejnice.

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




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 8 - Nasazeni sedaku

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

Pfipevnéte 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 aretaéni kolik (8) z hlavniho ramu a
pomalu spustte pojezdovou kolejnici (15) do tréninkoveé pozice.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 10 - Fixace aretacénim kolikem
Po spusténi pojezdové kolejnice na podlahu je potfeba opét zafixovat aretatnim kolikem (8)
hlavni ram, aby byl trenazér plné stabilni pfi tréninku.

Poznamka: P¥i vkladani areta¢niho koliku doporué¢ujeme mirné nadzdvihnout stie-
dovy 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!

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

TrenaZzér slozite vyjmutim aretaéniho koliku u
prostfedniho stabilizatoru (nohy) a zdvyhnutim
zadni Casti pojezdové kolejnice do vzduchu.

Jakmile bude pojezdova kolejnice otoCena min-
imalné o 90°, vlozte aretacni kolik opét do stfedu
hlavniho rdmu u prostfedniho stabilizatoru a upe-
vnéte tak polohu trenazeru. V této slozené poloze
provadéjte presun 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 do-
porucujeme mirné nadzdvihnout stfedovy stabi-
lizator (28) pro snadnéjSi manipulaci. V opacném
pfipadé muzete 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.



Cz

£7

TRENINKOVY POCITAC

NAVOD K OBSLUZE
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(074 | N 4 NAVOD K OBSLUZE
POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

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

2. Tlacitko ENTER: TlaCitkem ENTER potvrdite svij 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

5. Tlac¢itko RECOVERY: Stisknutim spustite program RECOVERY, ktery vam ohodnoti vasi
aktualni kondici. Pfes toto tlaCitko se po ukonceni tréninku dozvite prostfednictvim hrudniho
pasu, jaky vas fyzicky stav v rozsahu F1-F6 viz str. 25.

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLI

STOP / MANUAL / RACE /| RECOVERY: Zobrazuje zvoleny program / rezim
TIME / 500M: Ukazuje Cas potfebny pro ujeti 500 metr( pfi aktualni rychlosti
TIME: Délka tréninku v Case

SPM: Pocet zadbérl za minutu

DISTANCE: Celkova ujeta vzdalenost

TOTAL STROKES: Celkovy pocet zabéru

STROKES: Pocet zabéru potfebny do konce cviceni

CALORIES: Pocet spalenych kalorii

PULSE: Aktualni tepova frekvence - nutnost pfipojeni analogového hrudniho pasu
CALENDAR, TEMPERATURE a CLOCK: Pokud neni trenazér aktivni, zobrazi se automaticky
datum, teplota mistnosti a hodiny

Dalsi informace

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. trenazeér
prejde do rezimu spanku.



CZ NAVOD K OBSLUZE

PRVNi SPUSTENI TRENAZERU

1) Vlozte do PC konzole 2 tuzkové baterie AA. Konzole vyda zvukovy signal po dobu 2 sekund.
Nasledné se zobrazi méd nastaveni hodin a kalendare viz obrazek nize vpravo.

2) Blikajici hodiny (pole TIME, blikajici Cisla) indikuji moznost nastaveni ¢asu. TlaCitky UP / DOWN
(nahoru / dolu) muzete pfidavat €i ubirat hodiny a potvrdte tlacitkem ENTER. Ten samy proces
zopakuje pro minuty, rok, mésice a dny. Vzdy nastavte pomoci Sipek UP / DOWN (nahoru / dolll) a
potvrdte stiskem ENTER.

Po uspéSném nastaveni hodin a kalendafe vam konzole umozni nastavit budicek (alarm). Rozb-
lika se ikona hodin. Nastaveni alarmu muizete preskocit stisknutim ENTER. Pokud chcete nastavit
alarm, pak v této fazy blikajici ikony hodin navolte ¢as pomoci Sipek UP / DOWN (nahoru / dold) a
potvrdte pomoci ENTER. Alarm muzete znova nastavit podrzenim tlacitka RESET.

3) Po provedeni pfedchozich kroku se zobrazi méd SPORT viz obrazek nize. Tla€itky UP / DOWN
(nahoru / doll) zvolte néktery z nastavitelnych tréninkd (MANUAL / RACE) a potvrdte pomoci
ENTER.

UPRAVA ZATEZE

Zatéz si muzete upravit posunem paky na
hlavnim ramu trenazéru pod PC konzoli
viz obrazek vpravo.

Trenazér ma 8 nastavitelnych poloh paky
zatizeni pro meéné Ci vice naroCny trénink.




cz L9 NAVOD K OBSLUZE
TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) MANUAL - RYCHLY START

B) MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI
C) ZAVODNIi TRENINKOVY REZIM (RACE)

D) REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

E) TRENINKOVE APLIKACE

Vyberete si vhodny tréninkovy rezim: MANUAL nebo zavodni rezim RACE
Uzivatelé si mohou pro cvi¢eni zvolit rizné rezimy ovladani, viz popis rezima.

A) MANUAL - RYCHLY START

Po spusténi trenazéru se na displeji rozsviti
nabidka programi MANUAL a RACE.
Pomoci tlacitek UP / DOWN (nahor / dol()
zvolte program MANUAL a potvrdte vybér
stisknutim tlaCitka ENTER. Zacne blikat
hodnota TIME. Opét zmacknéte ENTER a
stisknutim tlaCitka START/STOP zahdjite
trénink.

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

V tomto rezimu dle odpoétu cilové hodnoty si mizete navolit cilové hodnoty jako je ¢as (TIME),
vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), ¢i tepova frekvence (PULSE).

Pomoci tlacitek UP / DOWN (nahoru / doll)si zvolite funkci MANUAL a potvrdite tlaCitkem EN-
TER. Tlacitky UP a DOWN (nahoru / dolt) zvolite hodnotu, kterou chcete odpocitavat a to ¢as
(TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), nebo tepovou frekvenci (PULSE). Pot-
vrdite pomoci ENTER. Vzdy mlZzete nastavit pouze jednu z méfenych hodnot (nikoliv napf. ¢as a
vzdalenost zaroven). Tlacitky UP a DOWN (nahoru / dolt) opét nastavite poZzadované hodnoty a
potvrdite. Po vybéru cilové hodnoty se zacne cilova hodnota v tréninku odpoditavat k 0 a nasledné
se trénink ukonci.

Vas trénink spustite tlacitkem START/STOP a packou manualni Upravy zatéze muzete zvySovat
/ snizovat zatéz v prabéhu tréninku. Tlacitkem START/STOP trénink ukoncite. TlaCitkem RESET
opustite rezim MANUAL.
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C) ZAVODNIi TRENINKOVY REZIM (RACE)
V tomto tréninkovém programu muzete zavodit proti trenazéru.

Tlagitky UP / DOWN (nahoru / dolu) zvolte program RACE a potvrdte stisknutim tlaCitka ENTER.
Poté tlaCitky UP / DOWN (nahoru / dold) si nastavte obtiZnost mezi L1 az L15 (viz obr. 1) a pot-
vrdte tlaCitkem ENTER. ObtiZznost volte dle tabulky, ktera indikuje tempo trenazéru neboli kolik
Casu bude PC konzoli trvat, nez dosahne vzdalenosti 500 metrl od startu. Nasledné navolte délku
zavodu (sviti DISTANCE) tlacitky UP / DOWN (nahoru / dold) a potvrdte pomoci ENTER.

L1 L2 (L3 |L4 (L5 |L6 |L7 (L8 |L9 (L10 |L11 |L12 |L13 |L14 [L15
8:00 |7:30 |7:00 |6:30 [6:00 |5:30 [5:00 [4:30 |4:00 [3:30 |3:00 [2:30 |2:00 |1:30 [1:00

TlaCitkem START/STOP zahajite trénink (zavod - viz obr. 2). Po uplynuti zvolenych hodnot se na
displeji zobrazi “User Win”, v pfipadé vitézstvi uzivatele (viz obr. 3), nebo “PC Win”, v pfipadé
vyhry pocitaCe. Stiskem tlaCitka START/STOP trénink ukoncCite a tlaCitkem RESET opustite zavod-
ni rezim.

Packou manualni Upravy zatéze mlzete zvySovat / snizovat zatéz v pribéhu tréninku.

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3
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FUNKCE TEPOVE FREKVENCE

Snimani tepu pfes hrudni pas:

1. NavlhcCete 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.

NAVOD K OBSLUZE

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 doporuéujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.

D) REZIM RECOVERY - POTRENINKOVY REZIM

Po ukoncCeni tréninku mizete pfes rezim RECOVERY zjistit vasi aktualni kondici. Tento rezim po
stisknuti tlaCitka RECOVERY zméfi vasi tepovou frekvenci po dobu 1 minuty a nasledné po probli-
knuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6.

Nize si dle tabulky muzete vyhodnotit vas vysledek.

Hodnoceni srdec¢niho
rytmu

Stav srde¢niho rytmu
uzivatele

Rozdilna hodnota
srdeéniho rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajici vice nez 50
F2 velmi dobry 40-49

F3 normalni 30-39

F4 uchazejici 20-29

F5 potfeba vice cvieni 10-19

F6 nedostatek cviceni méné nez 10

Opétovnym stisknuti tlaCitka RECOVERY se vratite do hlavni nabidky PC konzole.
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JAK TRENOVAT?

S trenazérem muzete 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 CVICENiI

» Ddlezité je spravné drzeni téla!

* Hlava je vzpfimena.

* Ramena a paze jsou uvolnéné.

+ Tah za¢néte 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 kvuli hrozbé zranéni.

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

. Kulaté zada béhem jednotlivych fazi pohybu.

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

* Uplné propinani nohou. Toto maze podnitit potize v oblasti kolenniho
kloubu.
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Faze spravné techniky jizdy

1) STARTOVNI POZICE - optimalni drzeni téla, ichop madel je nadhmatem na $ifi ramen, ruce
natazené dopfedu, nohy pokréené, télo je v mirném piredklonu s rovnymi zady a ramena jsou pred
kycClemi.

2) ROZJEZD - prvni pohyb délame vyhradné spodni Casti té€la, paze se nezapojuiji, 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 pulky drahy pohybu, pfidava se i trup a sméfuje
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 zacCinajici cvicence doporu€ujeme 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 rozcvic¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich mazete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokréeni v kolenou

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

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pfed 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 nataZzenou 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. Odpodinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.
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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 pomalu snizovat rychlost zabéra.

ZatiZzeni pro Vas dalSi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostifednictvim
rozsahu zatiZeni, napf. trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x.

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

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

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / obéhovym vykonem delSi dobu.

3. Po 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.

Bé&hem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zaprete v naslapech a sedatku, abyste se vy-
varovali nekontrolovanych pohybu, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovhomér-
nym rytmem.
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Jaké partie pri veslovani aktivujeme?

Pfi veslovani aktivujete vSechny svalové partie, avSak urcité zény jsou namahany vice, nez jiné.
Namahané zbény jsou zobrazeny na nasledujicim obrazku. Jak ilustruje obrazek, tak pfi pohybu na
trenazéru zatéZujeme jak horni, tak i dolni ¢ast téla. Primarni napéti pocitime predevsim 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 setrvacniku

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

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:
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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:

1.

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

. 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.

Trenazér vyzaduje pouzitie batérii 2 AA. Uistite sa, Ze pouzivate spravnu velkost batérii.
Nespravne pouzitie trenazéru moze viest K riziku urazu alebo poskodeniu trenazéra.
Nikdy trenazér nepouzivajte, ak bol posSkodeny alebo priSiel do kontaktu s vodou. Ak detekujete

problém ¢i zavadu obratom kontaktujte servisné stredisko €i Vasho predajcu pre pripadnu
opravu trenazéra.

5. Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri.

6. Nepouzivajte trenazér vo vonkajSich podmienkach, €i priestore s nestalou teplotou a

7.
8.
9.

vlhkostou.
Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosolové produkty a spreje.
Pred kazdym pouzivanim vzdy utahujte vSetky skrutky a kibové spoje.

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

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

11.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

12.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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MONTAZ TRENAZERU

ZOZNAM DIELOV

5 26 23 31L\R
15 28 2 51 37
CisLO NAZEV KUSY
5 HLAVNY RAM 1
%6 ZADNA NOHA S VYROVNAVACOM 1
NEROVNOSTI
23 SEDAK 1
31L\R NASLAPY 1+1
15 POJAZDOVA KOLAJNICA 1
28 STREDOVY STABILIZATOR (NOHA) 1
5 PREDNA NOHA S TRANSPORTNYMI ]
KOLIESKAMI
51 SPOJOVACI RAM PC KONZOLY S 1
TRENAZEROM
9 PC KONZOLA 1
37 PODPORA NASLAP 1

Trenazér disponuje v prednej Casti transportnymi kolieskami pre lahky 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.
ZOZNAM DIELOV
C. [NAZEV KS
3 |PODLOZKA 11
3 11 14 16 |11 |IMBUSOVA SKRUTKA 12
14 | PLASTOVA KONCOVKA 1+1
16 |PLASTOVY DORAZ 2
17 24 27 32 117 |IMBUSOVA SKRUTKAM8 X20 |4
24 |IMBUSOVA SKRUTKAMS X40 |2
57 | VYSKOVO NASTAVITELNA )
SKRUTKA
33 34 35 36 -
32 |IMBUSOVA SKRUTKAME X 12 |2
33 | PODLOZKA 6*17 4
10 67 68 69 34 |PEDALOVA OSA 2
35 |0ZDOBNA MATICE M8 2
8 36 | SROUB S ODSAZENIM M8 X 45 |2
10 | PROHNUTA PODLOZKA 5
67 |PEROVA PODLOZKA 2
MQNTAZNA SADA 68 |PLOCHA PODLOZKA 8*25 2
NARADIE1 NARADIE 3
_ |69 |0SAPRE POJAZDOVOU CAST |1
]
E@Ej@ m emm 8 |ARETACNY KOLIK 1
S13-17
, NARADIE 1 - KLUGv 1
NARADIE 2
| NARADIE 2 - IMBUS 4MM 2
{// ]
4 mm NARADIE 3 - IMBUS 6MM 2
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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:
Pre maximalny komfort je va¢sina 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.
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Krok 1 - Zadiname montovat’

Co budeme potrebovat? Imbusovy kli¢ s krizovym skrutkovadom, ktory je sudastou montaznej
sady.

Primontujte prednu nohu (2) k hlavnému ramu (5) s pomocou 4 imbusovych skrutiek (11) a 4
prehnutych podloziek (10).
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Krok 2 - Pripojenie spojovacieho ramu

Pretiahnite opatrne kable pre PC konzolu (7) a (75) cez spojovaci ram PC konzoly s trenazérom
(51). Spojovaci ram PC konzoly s trenazérom (51) pripojte k hlavnému ramu (5) a pripevnite
zhora jednou imbusovou skrutkou (11), prehnutou podlozkou (10) a zo stran 2 imbusovymi
skrutkami (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

Prepojte oba kable (7) a (75) k PC konzole (9) a tu zafixujte Styrmi uz predmontovanymi skrut-
kami (6) na zadnej Casti PC konzoly.
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Krok 4 - Montaz nasfapov

Pripevnite podporu naslapov (37) k spodnej Casti hlavného ramu (5). Zafixujte dvoma skrutkami
s odsadenim (36), dvoma podlozkami (3) a dvoma ozdobnymi maticami (35). Dalej pripevnite
naslapy (pedale) (31L \ R) pomocou 4 imbusovych skrutiek (32) a 4 podloziek k pedalovej osi
(34), ktoré prechadzaju pedalmi aj podporou naslapov.
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Krok 5 - Stredovy stabilizator

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

Pripojte pojazdovu kolajnicu (15) k hlavnému ramu (5). Pripevnite ju osou pre pojazdovu Cast
(69), dvomi imbusovymi skrutkami M8 x 20 (17), dvoma pruzinovymi podlozkami (67), a dvoma
plochymi podloZzkami (68). Potom zafixujte polohu kolajnice aretaénym kolikom (8).
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Krok 7 - Montaz zadnej nohy
Pripevnite zadnu nohu (26) k pojazdové 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

Nasadte sedak (23) do pojazdové kolajnice (15). Pripojte dva plastové dorazy (16) do zadnej
Casti podvozkovej kolajnice (15) a pripevnite dvomi imbusovymi skrutkami M8 x 20 (17).

Pripevnite plastové koncovky (14L a 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 spustite pomaly pojazdovu kofajnicu (15) do tréningovej pozicie.
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Krok 10 - Fixacia aretaénym kolikom

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

Poznamka: Pri vkladani aretacného kolika odporiu¢ame mierne nadvihnut’ stre-
dovy stabilizator (28) pre lahsiu manipulaciu.

POZNAMKA:
Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky pevne dotiahnuté.
Odporucame prekontrolovat’ stav trenazéru ihned' po zostaveni a predovsetkym
Cistotu kolajnic viz kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesSne 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,
ze je trenazér vypnuty.

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 zlozZite vybratim aretaéného kolika u
prostredného stabilizatora (nohy) a zdvihnutim
zadnej Casti pojazdovej kolajnice do vzduchu.

Akonahle bude pojazdova kolajnica otoCena min-
imalne o 90 °, vlozte aretaCny kolik opat do stredu
hlavného ramu u prostredného stabilizatora a upe-
vnite tak polohu trenazéru. V tejto zloZzenej polohe
vykonavaijte presun trenazéru a skladuijte.

Pri rozlozeni aplikujte rovnaky princip, kedy vy-
berte 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 od-
poru¢ame mierne nadvihnut stredovy stabilizator
(28) pre lahSiu manipulaciu. V opacnom pripade
mozete pri vkladani citit odpor.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

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.

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

9. DodrZujte max. povolenu nosnost’ trenazéru a jeho ur€enie podfa normy pouzitia DIN

EN957.

10.Maximalna nosnost trenazeéru je 150 kg.
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POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. Tlacidla UP A/ DOWN v: Tlacidla "Hore" a "Dole" sluzia na prechadzanie funkciami
trenazéra a zvySovanie a znizovanie nastavovanych hodnét.

2. Tla€idlo ENTER: TlaCidlom ENTER potvrdite svoj vyber zvolenej funkcie alebo programu
trenazéru. Tymto tlacCidlom tiez potvrdite vSetky zadané hodnoty pri nastavovani tréningu,
ako je napriklad vySka, vek, hmotnost’ a pod. PoCas tréningu sluzi 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.

5. Tla€idlo RECOVERY: Stlatenim spustite program RECOVERY, ktory vdm ohodnoti vasu
aktualnu kondiciu. Cez toto tla€idlo sa po ukoné&eni tréningu dozviete prostrednictvom hrudného
pasu, aky je vas fyzicky stav v rozsahu F1-F6 pozri s. 56.

ZOBRAZOVANE HODNOTY NA KONZOLE

STOP / MANUAL / RACE /| RECOVERY: Zobrazuje zvoleny program / rezim

TIME / 500M: Ukazuje Cas potrebny pre najazdenie 500 metrov pri aktualnej rychlosti
TIME: Dlzka tréningu v Case

SPM: Pocet zaberov za minutu

DISTANCE: Celkova najazdena vzdialenost

TOTAL STROKES: Celkovy pocet zaberov

STROKES: Pocet zaberov potrebnych do konca cvienia

CALORIES: Pocet spalenych kalorii

PULSE: Aktualna tepova frekvencia - nutnost pripojenia analégového hrudného pasu
CALENDAR, TEMPERATURE a CLOCK: Pokial nie je trenazér aktivny, zobrazi sa automaticky
datum, teplota miestnosti a hodiny

Dalsie informacie

Automatické zapnutie a vypnutie trenazéru

Pokial uzivaterl stlaci akékolvek tla¢idlo na PC konzolu trenazéri, trenazér sa automaticky inned
zapne. Pokial trenazér nebude v pohybe a nestlacite ziadne tlaCidlo po dobu 4 min. trenazér pre-
jde do reZimu spanku.
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PRVE SPUSTENIE TRENAZERU

1) Vlozte do PC konzoly 2 tuzkové batérie AA. Konzole vyda zvukovy signal po dobu 2 sekund.
Nasledne sa zobrazi méd nastavenia hodin a kalendara viz obrazok nizSie vpravo.

2) Blikajuce hodiny (pole TIME, blikajuce Cisla) indikuju moznost’ nastavenia ¢asu. Tlac€idlami UP /
DOWN (hore / dole) m&zete pridavat ¢i uberat hodiny a potvrdte tlaCidlom ENTER. Ten isty pro-
ces zopakuje pre minuty, rok, mesiace a dni. Vzdy nastavte pomocou Sipok UP / DOWN (hore /
dole) a potvrdte stlacenim ENTER.

Po uspeSnom nastaveni hodin a kalendara vam konzola umozni nastavit budi¢ek (alarm). Roz-
blika sa ikona hodin. Nastavenie alarmu mozete preskocit stlacenim ENTER. Ak chcete nastavit
alarm, potom v tejto faze blikajucej ikony hodin navolte ¢as pomocou Sipok UP / DOWN (hore /
dole) a potvrdte pomocou ENTER. Alarm mézete znova nastavit podrzanim tlaCidla RESET.

3) Po vykonani predchadzajucich krokov sa zobrazi méd SPORT vid obrazok nizSie. Tlacidlami
UP / DOWN (hore / dole) zvolte niektory z nastavitefnych tréningov (MANUAL / RACE) a potvrdte
pomocou ENTER.

UPRAVA ZATAZE

Zataz si mbzete upravit posunom paky na
hlavhom rame trenazéra pod PC konzolou
vid obrazok vpravo.

Trenazér ma 8 nastavitelnych poléh paky
zatazenia pre menej Ci viac narocny
tréning.
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TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

A) MANUAL - RYCHLY 8TART o

B) MANUAL - REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOST!
C) ZAVODNY TRENINGOVY REZIM (RACE) _

D) REZIM RECOVERY - POTRENINGOVY REZIM

E) TRENINGOVE APLIKACIE

Vyberiete si vhodny tréningovy rezim: MANUAL alebo zavodny rezim RACE. Uzivatelia si
moZzu pre cviCenie zvolit rézne rezimy ovladania, vid popis rezimov.

A) MANUAL - RYCHLY START

Po spusteni trenazéru sa na displeji rozs-
vieti ponuka programov MANUAL a RACE.
Pomocou tlacidiel UP / DOWN (hore / dole)
zvolte program MANUAL a potvrdte vyber
stlaCenim tlaCidla ENTER. Za¢ne blikat
hodnota TIME. Opat stlacte ENTER a
stlaCenim tlaCidla START / STOP zahajite
tréning.

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

V tomto rezime podla odpoctu cielovej hodnoty si moZete navolit’ ciefové hodnoty ako je Cas
(TIME), vzdialenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES), €i tepovu frekvenciu (PULSE).

Pomocou tlacidiel UP / DOWN (hore / dole) si zvolite funkciu MANUAL a potvrdite tlacidlom
ENTER. Tla¢idlami UP a DOWN zvolite hodnotu, ktoru chcete odpocitavanie a to ¢as (TIME),
vzdialenost (DISTANCA), kaldrie (CALORIES), alebo tepovu frekvenciu (PULSE). Potvrdite po-
mocou ENTER. VZzdy mdzete nastavit iba jednu z meranych hodnét (nie napr. Cas a vzdialenost
zaroven). TlaCidlami UP a DOWN (nahor / nadol) opat’ nastavite pozadované hodnoty a potvrdite.
Po vybere cielovej hodnoty sa zaCne cielova hodnota v tréningu odpocitavat k 0 a nasledne sa
tréning ukonci.

Vas tréning spustite tlaCidlom START / STOP a packou manualne upravy zataze mbzete zvy-
Sovat/ znizovat zataz v priebehu tréningu. Tlacidlom START / STOP tréning ukoncite. Tla€idlom
RESET opustite rezim MANUAL.
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C) ZAVODNY TRENINGOVY REZIM (RACE)
V tomto tréningovom programe mézete pretekat proti trenazéru.

Tlacidlami UP / DOWN (hore / dole) zvolte program RACE a potvrdte stlacenim tlaidla ENTER.
Potom tlacidlami UP / DOWN (hore / dole) si nastavte obtiaznost' medzi L1 az L15 (vid obr. 1) a
potvrdte tlaCidlom ENTER. Obtiaznost volte podla tabulky, ktora indikuje tempo trenazéri Cize
kolko ¢asu bude PC konzolu trvat, nez dosiahne vzdialenosti 500 metrov od Startu. Nasledne
navolte dizku zavodu (svieti DISTANCE) tlaCidlami UP / DOWN (hore / dole) a potvrdte pomocou
ENTER.

L1 L2 (L3 |L4 (L5 |L6 |L7 |L8 |L9 (L10 |L11 |L12 |L13 |L14 [L15

8:00 |7:30 |7:00 |6:30 [6:00 [5:30 [5:00 [4:30 [4:00 |3:30 |3:00 |2:30 |2:00 |1:30 |1:00

Tlacidlom START / STOP zahajite tréning (zavod - vid obr. 2). Po uplynuti zvolenych hodnét sa na
displeji zobrazi "User Win", v pripade vitazstva uzivatela (vid obr. 3), alebo "PC Win", v pripade
vyhry pocitaca. Stlacenim tlaCidla START / STOP tréning ukoncite a tlaCidlom RESET opustite
zavodné rezim.

Obr. 1 Obr. 2

Obr. 3
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Snimanie tepu cez hrudny pas:
1. Navlhcite diédy hrudného pasu par kvapkami vody.
2. Pripnite k pasu snimac

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

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

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

E) REZIM RECOVERY - POTRENINGOVY REZIM

Po ukonceni tréningu mdzete cez rezim RECOVERY zistit vasu aktualnu kondiciu. Tento reZzim

po stlaceni tlacidla RECOVERY zmeria vasu tepovu frekvenciu po dobu 1 minaty a nasledne po
prebliknuti kontrolky vyobrazi na displeji hodnotu F1-F6. NiZSie si podla tabulky mézete vyhodnotit
vas vysledok.

Hodnotenie srdeéného Stav srdeéného rytmu Rozdielna hodnota

rytmu uzivatela srdeéného rytmu (pred a
po testovani)

F1 vynikajuci vice nez 50

F2 velmi dobry 40-49

F3 normalny 30-39

F4 uchadzajuci 20-29

F5 potreba viac cviCenia 10-19

F6 nedostatok cviCenia méné nez 10
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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

« Dodlezité je spravne drzanie tela!

* Hlava je vzpriamena.

* Ramena a paze su uvolnené.

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

« Tah musi prebiehat so spevnenym zapastim.

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

+ 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 kvéli 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 moéze viest k tazkostiam v oblasti laktového kibu.
« Uplné prepinanie ndh. Toto méze podnietit problémy v oblasti kolenného kibu.
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Faza spravnej techniky jazdy

1) STARTOVACIA POZICIA - optimalne drzanie tela, tichop 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, paze 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. Paze 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 zacnu razne pritaho-
vat' madlo trenazéra k branici.

NAVRAT DO POVODNEJ POZICIE - navrat = odpog&inok, tato faza by mala byt 2x tak dlha
a pomal$ia 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 zacCinajucich cvi¢encov odporu¢ame zacat' trénovat jednotlivé fazy postupne a postupne si
navyknut na spravnu techniku. Najprv sa zamerajte len na vasSe paze, dalej na pracu trupu a pazi,
nasledne na tzv. “CiastocCny skiz”, 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 znizovat rychlost zaberov.

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.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyZzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

1. Urc€ity vytrvalostny vykon zvladnete s menSim srdeCnym / obehovym vykonom.

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde¢nym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.

3. Po urcitom srdeCnom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pred 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.



SK TIPY NA TRENING

Aké partie pri veslovani aktivujeme?

Pri veslovani aktivujete vSetky svalové partie, avSak urcité zony su namahané viac, ako iné.
Namahané zony su zobrazené na nasledujucom obrazku. Ako ilustruje obrazok, tak pri pohybe na
trenazeéri zatazujeme ako hornu, 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 pésobia veslovacie po-

hyby prevazne na chrbtové svalstvo (6) a vzpriamovace (8), rovhako ako na trapézoveé 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

zotrvacniku | systéme zotrvacCniku

zotrvacnika a vykonat opravu.

potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Trenazér Magnet, ktory vytvara
ma maly odpor je oddialeny od
odpor systému zotrvacnika.
zataze Pripadné mechan-

ické poskodenie.

Je potrebné vytiahnut krycie Stity
zotrvacnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Dovozca a distributor pro Cesku a
Slovensku republiku

Trinteco spol. s r.o.

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

Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

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