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cz A BEZPEENOSTNi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné procCtéte cely uzivatelsky navod a
dodrzujte bezpecnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Probezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti vénujte dostatenou pozornost
udrzbé trenazéru.

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

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

6. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k ucelim popsanym v tomto manualu. Abyste predesili
jakémukoli nebezpeli nebo urazu, nepouzivejte zadné prislusenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

7. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, €i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

8. Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
9. Pred kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vSech Sroubu a kloubnich spoju.
10.Trenazér je urCen pouze pro domaci pouZiti dle normy DIN EN957.

11.Pokud pocitite mdloby, zavraté i dusSnost, ihned pFeruste trénink.

12.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

13.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na trenazéru jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv.
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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.
Poznamka: Pokud nenaleznete nékteré dily v montazni sadé, tak jsou jiz z pravidla pfedmontované
na komponentech z vyroby.
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SEZNAM DiLU

C. |[NAZEV KS |C. |[NAZEV KS
1 HLAVNI RAM 1 13 | MATKA M8 5
2 PREDNI STABILIZAZOR 1 14 | RAM SEDLOVE OPERKY 1
3 ZADNI STABILIZATOR 1 15 | SROUB M8x45 2
4 SROUB M8x62 4 16 | MADLA 1
5 PROHNUTA PODLOZKA M8 8 17 | SROUB M8x45 4
6 MATKA M8 4 18 | OPERKA 1
7 PRAVY PEDAL 1 19 | SROUB M8x40 4
8 LEVY PEDAL 1 20 |RIDITKA 1
9 SLOUPEK SEDLA 1 21 | PRUZINOVA PODLOZKA M8 6
10 | ARETACNI SROUB 1 22 | PC KONZOLE 1
11 [SEDLO 1 23 | SROUB M5x10 2
12 | PLOCHA PODLOZKA M8 5 24 | ARETACNIi SROUB 1




CZ ,\‘ MONTAZ TRENAZERU

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

' 2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k poskozeni
. trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:

Pro maximalni komfort je vétSina komponentu jiz pfedmontovano a na vas uz zbyde jen par ukonu.
Pfed finalnim sestavenim si tedy prosim pozorné proctéte veSkerée instrukce. Zkontrolujte, Ze vSech-

ny 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 - Rozlozeni ramu

Povolte aretacni Sroub (24), zatahnéte za néj a rozlozte hlavni ram (1), jak je zobrazeno na obrazku.
Zvolte vhodny otvor (25) pro pozadovanou Sitku a aretac¢ni Sroub (24) opét utahnéte.



CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 2 - Montaz predniho a zadniho stabilizatoru

Pripevnéte predni stabilizator (2) dvéma Srouby M8x62 (4), dvéma prohnutymi podlozkami (5) a
Ctyfmi matkami M8 (6) k hlavnimu ramu (1). Pevné utahnéte pomoci stranového kli¢e a imbusového
klice. Stejny postup opakujte pro montaz zadniho stabilizatoru (3).

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporu¢ujeme aplikovat na kontaktni plochy
predniho (2) a zadniho stabilizatoru (3) s hlavnim ramem (1) tenkou vrstvu vazeliny
pro eliminaci vrzani pfi dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ
vazeliny A00.
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Krok 3 - Montaz sedla

Pfipevnéte sloupek sedla (9) k sedlu (11) tfemi plochymi podloZzkami M8 (12) a tfemi maticemi M8
(13) a utahnéte stranovym klicem.

Povolte aretacni kolik (10) a vytahnéte jej, nez nasunete sloupek sedla (9) a nasunete jej do hlavniho
ramu (1) do otvoru s plastovym pouzdrem (26). Nastavte si vami pozadovanou vySku a uvolnéte
aretacni Sroub (10), aby zapadl do pfislusné diry. Poté aretacni Sroub (10) opét utahnéte.

Poznamka: Sedlo si miizete kdykoliv upravit dle vasich potreb ve vertikalni poloze.
Neprekracujte rysku ,,MAX“.
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Krok 4 - Montaz sedlové opérky
Pfipevnéte sedlovou opérku (14) na sloupek sedla (9) pomoci 2 Sroubl M8x45 (15), 2 podlozek M8
(12) a 2 matic M8 (13). Srouby a matky pevné utahnéte stranovym kli¢em.

Nasledné pfipevnéte opérku (18) na ram sedlové opérky (14) 4 pruzinovymi podlozkami M8 (21) a
4 Srouby M8x45 (17) a utahnéte imbusovym kli¢em.



MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Montaz pedalt a madel

Pripevnéte levy pedal (8), oznaceny ,L“ (L = left = levy), na kliku (28), oznaCenou L (L = left = levy),
a pevneé utahnéte stranovym kli€em proti sméru hodinovych rucicek.

Pripevnéte pedal (7), oznaceny ,R* (R = right = pravy), na kliku (29), oznacenou R (R = right =
pravy), a pevné utahnéte stranovym klicem po sméru hodinovych rucicek.

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

Pfipevnéte madla (16) k ramu sedlové opérky (14) pomoci dvou Sroublt M8x40 (19) a dvou prohnutych
podloZzek M8 (5) a pevné utahnéte imbusovym kli¢em.
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Krok 6 - Montaz riditek

Riditka (20) pfipevnéte k hlavnimu ramu (1) dvéma Srouby M8x40 (19), dvéma pruzinovymi pod-
lozkami M8 (21) a dvéma prohnutymi podlozkami M8 (5). Pevné utahnéte imbusovym kli¢em.

Upozornéni: V prubéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim
€i poskozenim propojovacich kabelu.
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Krok 7 - Pfripevnéni PC konzole

Nejprve protahnéte kabel monitoru (30) skrze otvor v podpéie PC konzole (33), propojte jej s ka-
belem senzoru (31) a zapojte kabel snimacu tepové frekvence (32) do otvoru v PC konzoli (22) s
nazvem “PULSE’, jak je znazornéno v detailu A.

Poté nasadte PC konzoli (22) na podpéru PC konzole (33) a pfipevnéte ji pomoci dvou Sroubl
M5x10 (23) a pevné utahnéte imbusovym kliCem.

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

Blahopirejeme, Vas trenazér je ispésné sestaven!
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POZNAMKA: Z bezpeénostnich diivodu zkontrolujte, zda jsou véechny $rouby pevné
dotazené. Doporucéujeme prekontrolovat stav trenazéru ihned po sestaveni.

Upozornéni:

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

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

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI

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

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporucujeme mit trenazér umistény na podloZce uréené pro trenazéry a 1x
tydné vysavat necCistoty pod trenazérem.
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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 doporucujeme 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 maze vést k posSkozeni zdrauvi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

6. BezpecCnostni uroven pfistroje Ize 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 dil smi provadét pouze kvalifikovany personal. Pouzivejte pouze originalni
nahradni dily od znacky VIFITO.

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 navihcenym mékkym hadfikem,

abyste odstranili pot a necistoty.

11.Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru do 100 kg a jeho urCeni dle normy pouziti DIN

EN957.
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PRIZPUSOBENI TRENAZERU
Trenazér je mozné pfizpUsobit pozadavkim uzivatele, v zavislosti na jeho vySce. Sedlo je nastavi-
telné ve vertikalni poloze (viz. obrazek nize).

NASTAVENI VERTIKALNIi POZICE SEDLA.

Sedlo mize byt nastaveno vertikalné dle vaSich poZzadavkud. Nohy by mély byt téméfr napnuté k
* Povolte aretacni Sroub sedadla (10).

» Sedlo dejte do pozadované pozice.

* Opét utahnéte aretacni Sroub.

SLOZENi TRENAZERU

Povolte aretacni Sroub (24) ve spodni €asti hlavniho ramu, zatahnéte za néj a cely trenazér slozte
smérem k sobé. Poté aretaCni Sroub (24) opét uvolnéte, aby zapadl do nejvySsi polohy a opét ho
utahnéte.

Stejnym zpusobem je mozné nastavit uroven posedu. Povolte aretacni Sroub (24), zatahnéte za néj,
trenazér slozte, nebo rozlozte do jedné ze tfi poloh a opét uvolnéte aretacni Sroub (24). Ujistéte se,
Ze aretacni Sroub (24) zapadl do spravné polohy a nasledné jej utahnéte.
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TRENINKOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. T!aéitko SET: Timto tlaCitkem potvrdite vSechny zadané hodnoty pfi vybéru funkci jako TIME
(Cas), CALORIES (kalorie), DISTANCE (vzdalenost), PULSE (tepova frekvence).

2. Tlacitko MODE: Stisknutim tohoto tlacitka si muzZete vybrat mezi funkcemi PC konzole. Dlouhym
stisknutim tlaCitka se hodnota TOTAL DISTACE (celkova ujeta vzdalenost) vynuluje.

3. Tlac€itko RESET: Stisknutim tlaCitka vynulujete aktualni hodnoty pro ¢as, vzdalenost a kalorie.
Dlouhym stisknutim tlaCitka se PC konzole restartuje.

NASTAVENi PC KONZOLE

* Automatické zapnuti: Trenazér se automaticky zapne pfi zaznamenani pohybu setrvaéniku,
nebo pfi zmacknuti jakéhokoliv tlacitka.

* Automatické vypnuti: Displej se automaticky vypina po 4 minutach nec€innosti.
* Reset: Pro restartovani podrzte tlacitko “RESET” po dobu alespon 3 sekund.

« Uplny reset: Pro celkovy restart PC konzole podrzte tlagitko ,MODE* po dobu alespor 3
sekund, nebo vyjméte baterie z PC konzole.

* MODE: Muzete si vybrat ze dvou moznosti zobrazeni informaci na displeji. Pomoci tlaCitka
“MODE” si zvolite hodnotu, kterou chcete zobrazovat. Druhou moznosti je funkce SCAN, kdy
se zobrazované hodnoty méni kazdych 5 sekund.

Poznamka: Pokud displej neukazuje Zzadné hodnoty a zda se byt vypnuty, vyménite baterie displeje.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:
1. RYCHLY START
2. MANUAL - REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI

1) RYCHLY START

Pro okamzité spusténi tréninku staci pouze seslapnuti pedalu a pocita¢ ihned zacne nacitat mérené
hodnoty. V pribéhu tréninku mizete zvySovat / snizovat zatéz otacenim manualniho otocného reg-
ulatoru. Po ukonceni tréninku se po 4 minutach nec€innosti trenazér sam vypne.

2) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORII AVZDALENOSTI
TlaCitkem “MODE” zvolte hodnotu, kterou chcete nastavit. Nasledné prostrednictvim tlaCitka “SET”
nastavite poZadovanou hodnotu. Poté jiz staCi rozpohybovat trenazér a spusti se trénink. Hodnoty
se zacnou odecitat k nule, az odpoc€et dosahne nuly, ozve se zvukovy signal po dobu 10 sekund a
trénink se ukonci.

Je mozné nastavit hodnoty pro vzdalenost (DISTANCE), ¢as (TIME), kalorie (CALORIES) a tepovou
frekvenci (PULSE) - pfi pfekroCeni cilové hodnoty tepové frekvence vas trenazér upozorni, abyste
snizili intenzitu cviceni.

UPRAVA ZATEZE

Zatéz si muzete upravit otacenim kolecka na hlavnim ramu trenazéru pod PC konzoli.

Trenazér ma 8 nastavitelnych poloh zatizeni pro méné cCi vice narocny trénink.
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TYPY NASTAVITELNYCH FUNKCI:

A) FUNKCE SCAN:

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “SCAN.” V této funkci bude monitor zo-
brazovat vdech 6 méfitelnych hodnot vzdy po dobu 5 sekund kazdou. Displej zobrazuje TIME (Cas),
SPEED (rychlost), DISTANCE (vzdalenost), CALORIES (kalorie)), ODOMETER (celkova vzdale-
nost), PULSE (tepova frekvence).

B) FUNKCE CASU (TIME)
Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “TIME,” na displeji se zobrazi uplynuly ¢as
od zacCatku tréninku. Zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

C) FUNKCE KALORIE (CALORIES)
Mackejte tlaCitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “CALORIE,” nasledné se zobrazi pocCet
spalenych kalorii od za¢atku tréninku. Zobrazované hodnoty 0 - 999,9 kcal.

D) FUNKCE RYCHLOSTI (SPEED)
Mackejte tlaCitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “SPEED,” na displeji se zobrazi vase ak-
tualni rychlost. Zobrazované hodnoty 0,0 - 99,9 km/h.

E) FUNKCE VZDALENOSTI (DISTANCE)
Mackejte tlaCitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “DISTANCE,” nasledné se zobrazi ujeta
vzdalenost od zaCatku tréninku. Zobrazované hodnoty 0,0 - 999,9 km.

F) FUNKCE CELKOVA VZDALENOST (TOTAL DISTANCE)
Displej zobrazi celkovou naakumulovanou vzdalenost, kterou jste odcvicili na trenazéru od vymény
baterii nebo vyresetovani. Zobrazované hodnoty 0 - 999,9 km.

G) FUNKCE PULSE
Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “PULSE”. Zobrazi se vas aktualni srde¢ni
tep. Zobrazované hodnoty 40 - 240 tepl za minutu.

FUNKCE TEPOVE FREKVENCE V'

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou muzete méfit prostiednictvim
dlafiovych snimaci na madlech.

1. Polozte obé ruce pevné na dlafiové snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi Cteni je dulezité
pouzivat obé ruce a stisk nepovolovat (v rytmu vaseho tepu bude na displeji blikat symbol
srdce).

2. VaSe srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE na displeji cca po 6-7 sekundach (tep se
nacita postupné).

3. Naméfena hodnota tepové frekvence pres dlariové snimace neni 100% pfesna, pro orientacni
predstavu, v jaké tepové zéné se pohybujete je vSak dostatecna.
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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 té€lesna kondice. Zatézovym testem muaze Vas
lékaF diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera pfedstavuje zaklad pro planovani VaSich tréninka.
Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pfipadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatizeni, popf. pfetizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici zasadu:
Vytrvalostni trénink je regulovan jak dobou zatiZzeni, tak i vySi/intenzitou zatizZeni.

Orientac¢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 pri zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho srde¢niho/
obé&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 trenaZzérem na jedné strané regulovana rychlosti Slapani a na druhé strané
magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatizeni. Jako zaCateCnik se vy-
varujte pfilis vysokého tempa Slapani nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoze by pfitom
mohla byt rychle prekro€ena doporucena tepova frekvence. PFi tréninku byste méli stanovit svou
individualni rychlost a zatéz tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vysSe uvedenych
udajd. V prabéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu
intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 I I I I
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
'I 80 T — | |
160 —— Konditni puls ) \\
140 - -(.— (75 % z max.pulsu) ™~ ~_
120 7T~ “ s“+\\ -
100\ B SRS i
Puls pfi spalovani tuki B ks
80 (65% z max. pulsu)
I O
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATEZE

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:
Optimalni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delSi ¢as dosazeno 65 — 75% individualniho
srde¢niho/ob&hového vykonu.

Doporuceni:

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

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

ZAHRIVANI

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

ZKLIDNOVANI

v o ww

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

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

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

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

Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zaprete v naslapech a sedatku, abyste se vyvarov-
ali nekontrolovanych pohybd, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovnomeérnym
rytmem.
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ROZCVICENI

TIPY NA TRENINK

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi€ka, lehké rozehrati a nasled-
né po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po
nékolika mésicich mlzete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohfati a rozcviceni
téla pfed cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni efektivity tréninku. Pravidelné prota-
hovani je dllezité také kvuli lepSi regeneraci svalll a prevence zranéni a “svalové horecce.”
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Uvolnéni hlavy

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

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

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. Cvieni 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. Cvi€eni nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny ctyfi. Natahnéte ruce pfed sebe a obliCej
pfiblizte 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 pfed sebe. Cho-
didlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy. Ohnéte
se smérem k pravému chodidlu a vydrzZte v této pozici po dobu 10
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Cviceni
dvakrat nebo trikrat opakujte.
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Problém |Prfi€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se | Nerovna podlaha, Zkontrolujte, Ze vyrovnavace Tento problém Ize
ram pfipadné nespravné |nerovnosti jsou spravné nastavené |odstranit svépomoci v

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

rovnavace nerovnosti | pod trenazérem nejsou necistoty

na trenazéru nebo jiné pfredméty, které by mohly

zpusobovat nestabilitu trenazéru.
Nestabilni | Povolené Srouby Pfekontrolujte Srouby a pfipadné Tento problém Ize
madla dotahnéte. odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby
Vrzani v Technicky problém v | Je potfeba odendat kryci $tity se- Pro tento problém je
setrvacniku [ systému setrvacniku |trvacniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
servisni stredisko

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

ické poSkozeni

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

T TRINTECO

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



SK A BEZPEENOSTNE POKYNY

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

1.

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

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti venuijte dostatoénu pozornost

8.
9.

udrzbe trenazéru.

Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a pouZzivaniu trenazéra v rozpore
s navodom k pouzitiu mdézu viest k poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky ¢i spoplatneniu
servisného zasahu.

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

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

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.

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

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

12.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

13.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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PO OTVORENIi BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

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

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

20. Riadidla 22.PC konzola

=

11.Sedlo

14. Rém sedlovej opierky 16. Madla

MONTAZNA SADA
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MONTAZ TRENAZERA

SEZNAM DiLU

C. |[NAZEV KS |C. |[NAZEV KS
1 HLAVNY RAM 1 13 | MATKA M8 5
2 PREDNY STABILIZAZOR 1 14 | RAM SEDLOVEJ OPIERKY 1
3 | ZADNY STABILIZATOR 1 15 | SKRUTKA M8x45 2
4 SKRUTKAMS8x62 4 16 | MADLA 1
5 PREHNUTA PODLOZKA M8 8 17 | SKRUTKA M8x45 4
6 MATKA M8 4 18 | OPIERKA 1
7 PRAVY PEDAL 1 19 | SKRUTKA M8x40 4
8 LAVY PEDAL 1 20 |RIADIDLA 1
9 STLPIK SEDLA 1 21 | PRUZINOVA PODLOZKA M8 6
10 | ARETACNA SKRUTKA 1 22 | PC KONZOLA 1
11 [SEDLO 1 23 | SKRUTKA M5x10 2
12 | PLOCHA PODLOZKA M8 5 24 | ARETACNA SKRUTKA 1
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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
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, Ci vSetky vyobrazené diely pre montaz su sucastou balenia.

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

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

Krok 1 - Rozlozenie ramu

Uvolnite zaistovaciu skrutku (24), potiahnite ju a rozlozte hlavny ram (1), ako je znazornené na
obrazku. Vyberte vhodny otvor (25) pre pozadovanu Sirku a znova utiahnite poistnu skrutku (24).
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Krok 2 - Montaz prednych a zadnych stabilizatorov

K hlavnému ramu sa pripevni predny stabilizator (2) dvoma skrutkami M8x62 (4), dvoma zakrivenymi
podlozkami (5) a Styrmi maticami M8 (6). Pevne utiahnite boénym kft€om a imbusovym klu¢om.
Rovnaky postup sa opakuje pre montaz zadného stabilizatora (3).

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporu¢ame aplikovat’ na kontaktné plochy
predného (2) a zadného stabilizatora (3) s hlavhym ramom (1) tenku vrstvu vazeliny na
eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit' bezne dostupny zakladny
typ vazeliny A0O.
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Krok 3 - Montaz sedadla

Pripevnite stipik sedadla (9) k sedadlu (11) pomocou troch plochych podloZiek M8 (12) a troch matic
M8 (13) a utiahnite bo&nym kfu¢om.

Pred zasunutim stipika sedadla (9) a zasunutim do hlavného ramu (1) do plastového otvoru pre ob-
jimku (26) uvolnite poistny ¢ap (10) a vytiahnite ho. Nastavte pozadovanu vySku a uvolnite poistnu
skrutku (10), aby sa zmestila do prislusného otvoru. Potom znova utiahnite poistnu skrutku (10).

Poznamka: Sedadlo si mézete kedykol'vek nastavit’ podl'a svojich potrieb vo vertikal-
nej polohe. Neprekracujte znacku “MAX”.



&
SK Y 4 MONTAZ TRENAZERA

Krok 4 - Montaz sedadlovej opierky
Pripevnite opierku sedadla (14) k sedlovke (9) pomocou skrutiek M8x45 (15), 2 podloziek M8 (12) a
2 matic M8 (13). Skrutky a matice pevne utiahnite bo¢nym klu¢om.

Potom pripevnite operadlo (18) k ramu opory sedadla (14) pomocou 4 pruzinovych podloziek M8
(21) a 4 skrutiek M8x45 (17) a utiahnite imbusovym klucom.



MONTAZ TRENAZERA

Krok 5 - InsStalacia pedalov a rukovati

Pripevnite favy pedal (8) oznacCeny “L” (L = left = lavy) ku kluke (28) oznaCenej L (L = left = vlavo) a
pevne utiahnite bo¢né tlacidlo proti smeru hodinovych ruciciek.

Pripevnite pedal (7) oznaceny “R” (R = right = vpravo) ku kluke (29) oznacenej R (R = right = vpravo)
a utiahnite bo¢ny kl'u¢ v smere hodinovych ruciciek.

Poznamka: Rukovate su tiez oznacené “L” (left = Favy) a “R” (right = vpravo) pre lep-
Siu identifikaciu. Ak su pedale namontované opac¢ne, mézu sa poskodit’ zavity. Pedale
musia byt utiahnuté, inak sa mézu uvolnit’ a spadnut’.

Rukovate (16) pripevnite k ramu opory sedadla (14) pomocou dvoch skrutiek M8x40 (19) a dvoch
zakrivenych podloziek M8 (5) a pevne ich utiahnite imbusovym kluCom.
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Krok 6 - Montaz riadidiel

Pripevnite riadidla (20) k hlavnému ramu (1) pomocou dvoch skrutiek M8x40 (19), dvoch pruzinovych
podloziek M8 (21) a dvoch zakrivenych podloziek M8 (5). Pevne utiahnite imbusovym klu¢om.

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym pricvi-
knutim ¢i poskodenim prepojovacich kablov.
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Krok 7 - Pripojenie konzoly PC

Najskor previlecte kabel monitora (30) cez otvor v podpore konzoly PC (33), pripojte ho ku kablu
snimaca (31) a zapojte kabel snimaca srdcového tepu (32) do otvoru v konzole PC (22) s nazvom
‘PULSE?”, ako je podrobne znazornené na obrazku A.

Potom poloZte konzolu PC (22) na podporu konzoly PC (33) a pripevnite ju dvoma skrutkami M5x10
(23) a pevne utiahnite imbusovym klfu¢om.

Upozornenie: Pocas instalacie venujte osobitni pozornost moznému zovretiu alebo
poskodeniu spojovacich kablov.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesne zostaveny!
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POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, &i su vietky skrutky pevne dotiah-
nuté. Odporu¢ame prekontrolovat’ stav ihned’ po zostaveni.

Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrZzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéru v rozpore s havodom na pouzitie mézu viest k
poSkodeniu trenazéra, neuznanie zaruky €i spoplatnenie servisného
zasahu.

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predlZi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlih¢enou makkou handriCkou, aby ste odstranili pot a nec-
istoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu€ame mat trenazér umiestneny na podlozke urCenej pre trenazéry a 1x
tyzdenne vysavat necistoty pod trenazérom.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1. K zamedzeniu zraneni v dbésledku 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. BezpecCnostné 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. PouZivajte len originalne nahradné
diely od znacky VIFITO.

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 navlihenou makkou handrickou,
aby ste odstranili pot a necistoty.

11.Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéru do 100 kg a jeho urCenie podla normy pouzitia
DIN EN957.
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PRISPOSOBENIE TRENAZERU
Trenazér je mozné prispOsobit’ poziadavkam uzivatela, v zavislosti na jeho vySke. Nastavitelné je
sedlo vo vertikalnej polohe (vid. obrazok nizsie).

NASTAVENIE VERTIKALNEJ POZICIE SEDLA.

Sedlo mbze 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 (10).

« Sedlo dajte do pozadovanej pozicie.

» Opat utiahnite aretacnu skrutku.

ZLOZENIE TRENAZERA

Uvolnite zaistovaciu skrutku (24) v spodnej Casti hlavného ramu, potiahnite ju a sklopte trenazér
smerom k sebe. Potom znova uvolnite zaistovaciu skrutku (24) tak, aby sa zmestila do najvyssej
polohy, a znova ju utiahnite.

Rovnakym spésobom je mozné nastavit’ uroven sedenia. Uvolnite zaistovaciu skrutku (24), potiah-
nite ju, zloZte trenazér alebo ju rozlozte do jednej z troch poldh a znova uvolnite zaistovaciu skrutku
(24).

Uistite sa, Ze poistna skrutka (24) je v spravnej polohe, a potom ju utiahnite.
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TRENINGOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY
1. Tlacidlo SET: Toto tlacidlo potvrdi vSetky zadané hodnoty pri vybere funkcii ako TIME, CALORS,
DISTANCE, PULSE.

2. Tlaéidlo MODE (REZIM): Stlagenim tohto tlagidla si mdzete vybrat medzi funkciami pogitaca
konzoly. DIhym stlacenim tlaCidla resetujete hodnotu TOTAL DISTACE.

3. Tla¢idlo RESET: Stlacenim tlacidla obnovite aktualne hodnoty Casu, vzdialenosti a kaldrii.
Dlhym stlaCenim tlacidla restartujte konzolu pocitaca.

NASTAVENIE PC KONZOLY

* Automatické zapnutie: Trenazér sa automaticky zapne, ked si vSimnete pohyb zotrvacnika
alebo ked stlacite akékolvek tlacidlo.

* Automatické vypnutie: Displej sa automaticky vypne po 4 minutach necinnosti.
* Resetovat: Ak chcete restartovat, podrzte tlaCidlo ,RESET" najmenej 3 sekundy.

« Uplny reset: Ak chcete Uplne restartovat’ konzolu poéitaca, podrzte tlagidlo ,MODE" najmenej
3 sekundy alebo vyberte batérie z konzoly pocitaca.

« REZIM: MbdZete si vybrat z dvoch moznosti zobrazenia informacii na displeji. Pomocou tlagidla
,MODE" vyberte hodnotu, ktoru chcete zobrazit. Druhou moznostou je funkcia SCAN, kde sa
zobrazené hodnoty menia kazdych 5 sekund.

Poznamka: Ak displej neukazuje ziadne hodnoty a zda sa byt vypnuty, vymente batérie displeja.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINGOV:

1. RYCHLY START _ 3 ) o
2. MANUALNY - REZIM PODLA ODPOCITAVANIA CASU, KALORIi A VZDIALENOST!

1) RYCHLY START

Ak chcete okamzite zacat trénovat, staci stlacit pedal a pocita okamzite za¢ne Citat namerané
hodnoty. PoCas tréningu mézete zvysit' / znizit zatazenie oto€enim manualneho oto&ného regulato-
ra. Po ukonceni tréningu, po 4 minutach necinnosti, sa trénazér sam vypne.

2) TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCITAVANIA CASU, KALORIi A VZDIALE-

NOSTI

Pomocou tlacidla “MODE” vyberte hodnotu, ktoru chcete nastavit. Potom pomocou tladidla “SET”
nastavte pozadovanu hodnotu. Potom uz len presunte trénera a zacCnite trénovat. Hodnoty sa za¢nu
Citat na nulu, ked odpocitavanie dosiahne nulu, na 10 sekund zaznie pipnutie a tréning sa skonci.

Je mozné nastavit hodnoty pre vzdialenost (VZDIALENOST), 8as (CAS), kalérie (KALORIE) a srd-

covu frekvenciu (PULSE) - ked prekroc€ite cielovu hodnotu srdcovej frekvencie, tréner vas upozorni,
aby ste znizili intenzitu cvienia.

NASTAVENIE ZATAZENIA
Zatazenie mbzete nastavit oto€enim kolieska na hlavhom rame trenazéra pod konzolou PC.

Trenazér ma 8 nastavitefnych zatazovych poldh pre menej alebo viac naro€ny tréning.
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TYPY NASTAVITELUNYCH FUNKCI:

A) FUNKCIA SCAN:

Stlacajte tlaCidlo “MODE” pokial sa na displeji nerozsvieti “SCAN.” V tejto funkcii bude monitor zo-
brazovat vSetkych 6 meratefnych hodnét vzdy po dobu 4 sekund kazdu. Displej zobrazuje TIME
(¢as), SPEED (rychlost), DISTANCE (vzdialenost), CALORIES (kaldrie), ODOMETER (celkova vz-
dialenost), PULSE (tepova frekvencia).

B) FUNKCIA CASU (TIME)
Stlacajte tlacidlo “MODE” pokial sa na displeji nerozsvieti “TIME,” na displeji sa zobrazi uplynuly ¢as
od zaciatku tréningu. Zobrazované hodnoty 00:00 - 99:59 minut.

C) FUNKCIA KALORIE (CALORIES)
Stlacte tlacidlo “MODE?”, kym sa na displeji nerozsvieti “CALORIE”, potom sa zobrazi poCet spalenych
kalorii od zacCiatku tréningu. Zobrazené hodnoty 0 - 999,9 kcal.

D) D) RYCHLOSTNA FUNKCIA (SPEED)
Stlacte tlacidlo “MODE”, kym sa na displeji nerozsvieti “SPEED” a na displeji sa nezobrazi vasa
aktualna rychlost. Zobrazené hodnoty 0,0 - 99,9 km/h.

E) E) FUNKCIA VZDIALENOSTI (DISTANCE)
Stlacte tlacidlo “MODE”, kym sa na displeji nerozsvieti “DISTANCE”, potom sa zobrazi vzdialenost
prejdena od zacCiatku tréningu. Zobrazené hodnoty 0,0 - 999,9 km.

F) FUNKCIA CELKOVEJ VZDIALENOSTI (TOTAL DISTANCE)
Displej zobrazuje celkovu nahromadenu vzdialenost, ktoru ste na trenazéri natrénovali od vymeny
batérii alebo resetovania. Zobrazené hodnoty 0 - 999,9 km.

G) FUNKCIA PULSE
Stlacajte tlacidlo “MODE” pokial sa na displeji nerozsvieti “PULSE”. Zobrazi sa vas aktualny srdcovy
tep. Zobrazované hodnoty 40 - 240 tepov za minutu.

FUNKCIE TEPOVEJ FREKVENCIE VI'I

Snimanie tepu cez dlafiové snimace na madlach:
1. PoloZte obe ruky pevne na dlanoveé snimace na madlach. Pre Co nejpresnéjSie nacitanie je
délezité pouzivat obe ruky.
2. Vasa odhadovana srdec¢na frekvencia se zobrazi v okne PULSE priblizne niekolko sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepovej frekvencie cez dlannové snimace nie je samozrejme 100% presna, ale Cisto
orientacna.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktord mézete merat prostrednictvom
dlanovych snimacov na madlach.
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AKO TRENOVAT?

S trenazérom mébzete 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 vysokych
tréningovych zatazeni, popr. pretazenia. Pre planovanie by ste si mali pamatat’ nasledujicu zasadu:
Vytrvalostny tréning je regulovany tak ako dobou zatazenia, tak aj vySSou intenzitou zatazenia.

Orienta¢né 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 srdecna 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 zatazi: Optimalna intenzita pulzu po zatazi je dosiahnuta pri 65-75% individualneho
srdec¢ného/obehového vykonu (srov. diagram).

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

Intenzita je pri tréningu s trenazérom na jednej strane regulovana rychlostou Slapania a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvysSuje telesné zatazenie. Ako zacia-
to¢nik 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 podfa svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
I I I I
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
180 ~L
160 —— Konditni nuls ~—
140 —~ -(.— l((;?glzl::ax.puku) T~
~
~ T~ L I
120 e T———
100 (\ e
Puls pi spalovéni tukd e N N
80 (65% z max. pulsu)
I I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




SK TIPY NA TRENING

ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:
Optimalny rozsah zatazenia je zaisteny, ak je po dIhSi ¢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 zac€inat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

ZAHRIEVANIE

Na zaciatku 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 “zkludnovanie“. 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 prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZzdenne 3x namies-
to 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom pocitaci
trenazéru vyvolat’ integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mdzete zistit, i Vas tréning po niekofkych tyzdhoch 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.
Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarovali

nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest' k padu. Trénujte pokial mozno rovhomernym ryt-
mom.
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TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt vzdy kvalitnd rozcvic¢ka, Fahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkludnenie a strecing.

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsie tri krat tyzdenne a jeden den medzi tréningami si od-
pocinte. Po niekolkych mesiacoch mézete cviky navysit' na Stri krat az pat krat so tyzdna. Spravne
rozohriatie a rozcviCenie tela pred cvi¢enim je ucinna prevencia proti zraneniam a zvySenie efektiv-
ity tréningu.Pravidelny streCing je dblezity tiez koli lepSej regeneracii svalov a prevencie 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
l[avej strane. Nasledne zaklornte 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 dola-
va 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 pokrcenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakuijte.

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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SK - SPRIEVODCA RIESENIM PROBLEMOV
Problém |Pric¢ina Riesenie problému Poznamka
Kyvajuce | Nerovna podlaha, Skontrolujte, €i su vyrovnavace Tento problém sa da
saram pripade nespravne nerovnosti spravne nastavené odstranit svojpomoc-
nastavené vy- k vasej podlahe. Prekontrolujte, &i | 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 domace;j
udrzby.
Vizganie v | Technicky problém v | Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
zotrvacniku [ systéme zotrvacniku | zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
servisné stredisko.
Trenazeér 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.

Dovozca a distributor pro Cesku a
Slovensku republiku

Trinteco spol. s r.o.

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

IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

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



EN A SAFETY INSTRUCTIONS

When using your trainer, you always need to follow basic precautions:

1. Before installing the trainer and using it, carefully read the entire user manual and follow the
safety instructions.

2. Keep the manual in case of future use.

3. For trouble-free operation of the trainer and prolongation of service life, pay sufficient attention
to the maintenance of the trainer.

4. Incorrect installation procedure, failure to comply with maintenance instructions and use of the
trainer contrary to the instructions for use may lead to damage to the trainer, non-recognition of
warranty or charging for service intervention.

5. If the trainer is used by children or persons with disabilities, the operation requires the supervi-
sion of a competent person.

6. Make sure that you use the product only for the purposes described in this manual. To avoid any
danger or injury, do not use any accessories not recommended by the manufacturer.

7. Do not use the trainer in outdoor conditions or in an area with unstable temperature and humidity.

8. Do not use the trainer in areas where aerosol products and sprays are used.

9. Before each use, check the tightening of all screws and joint joints.

10.The trainer is designed only for home use according to DIN EN957.

11. If you experience fainting, dizziness or shortness of breath, stop training immediately.

12.Before using the trainer, consult your doctor.

13.When using the trainer, wear appropriate sportswear. Do not wear loose clothing that could get
caught on the trainer in any way. Always wear sports shoes.
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AFTER OPENING THE PACKAGE, YOU WILL HAVE THE FOLLOWING COMPONENTS:

Before mounting, carefully read the assembly procedure below so that you can correctly assemble
the trainer according to the numbers on the drawing. The relevant part used is indicated in the text
by a numeral in brackets. Note: If you do not find some parts in the assembly kit, they are usually

pre-assembled on factory components.

20. Handlebar

22.PC console

14. Seat support 16. Handles

2. Front stabilizer

=

MOUTING KIT

11.Seat

—

Y

13

ST

n
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ASSEMBLY INSTRUCTION

PARTS LIST
N. |NAZEV PC |N. |NAZEV PC
1 MAIN FRAME 1 13 NUT M8 5
2 FRONT STABILIZER 1 14 SEAT SUPPORT 1
3 REAR STABILIZER 1 15 SCREW M8x45 2
4 SCREW M8x62 4 16 HANDLES 1
5 CURVED WASHER M8 8 17 SCREW M8x45 4
6 NUT M8 4 18 BACKREST 1
7 RIGHT PEDAL 1 19 SCREW M8x40 4
8 LEFT PEDAL 1 20 HADLEBAR 1
9 SEAT POST 1 21 SPRING WASHER M8 6
10 LOCKING SCREW 1 22 PC CONSOLE 1
1" SEAT 1 23 SCREW M5x10 2
12 FLAST WASHER M8 5 24 LOCKING SCREW 1
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NOTIFICATION:

1. For trouble-free operation of the trainer and prolongation of service
' life, pay sufficient attention to the maintenance of the trainer.

2. Incorrect installation procedure, failure to comply with maintenance
instructions and use of the trainer contrary to the instructions for use

. may lead to damage to the trainer, non-recognition of warranty or
charging for service intervention.
TRAINER INSTALLATION:
For maximum comfort, most components are already pre-assembled and you only have a few tasks
left. Please read all instructions carefully before the final assembly. Make sure that all assembly
parts shown are included.

1. Take all the components out of the box and arrange and check them one by one.

2. Make sure you have enough clearance for handling

Step 1 - Frame layout

Loosen the locking screw (24), pull it and unfold the main frame (1) as shown. Select a suitable hole
(25) for the desired width and re-tighten the locking screw (24).
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Step 2 - Mounting the front and rear stabilizers

Attach the front stabilizer (2) with two M8x62 screws (4), two curved washers (5) and four M8 nuts
(6) to the main frame (1). Tighten firmly with a side wrench and an Allen wrench. Repeat the same
procedure for mounting the rear stabilizer (3).

Note: Before assembly itself, we recommend applying a thin layer of vaseline to the
contact surfaces of the front (2) and rear stabilizer (3) with the main frame (1) to elimi-
nate creaking during long-term use. A commonly available basic type of vaseline A00
can be used.
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Step 3 - Seat assembly

Attach the seat post (9) to the seat (11) with three flat washers M8 (12) and three nuts M8 (13) and
tighten with a side wrench.

Release the locking pin (10) and pull it out before sliding the seat pillar (9) and sliding it into the main
frame (1) into the plastic sleeve hole (26). Set your desired height and release the locking screw (10)
to fit into the appropriate hole. Then tighten the locking screw (10) again.

Note: You can adjust the saddle at any time according to your needs in a vertical po-
sition. Do not exceed the “MAX” mark.
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Step 4 - Seat backrest installation
Attach the seat support (14) to the seat post (9) using 2 M8x45 screws (15), 2 M8 washers (12) and
2 M8 nuts (13). Tighten the screws and nuts tightly with a side wrench.

Then attach the backrest (18) to the seat support frame (14) with 4 M8 spring washers (21) and 4
M8x45 screws (17) and tighten with an Allen wrench.
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Step 5 - Installation of pedals and handles

Attach the left pedal (8), marked “L” (L = left), to the crank (28) marked L (L = left), and tighten the
side wrench counterclockwise firmly.

Attach the pedal (7) marked “R” (R = right) to the crank (29) marked R (R = right), and tighten the
side wrench clockwise.

Notice: The handles are also marked with “L” (left) and “R” (right) for better identification. If
the pedals are mounted in reverse, the threads may be damaged. The pedals must be tight-
ened, otherwise they may come loose and fall off.

Attach the handles (16) to the seat support frame (14) with two M8x40 screws (19) and two curved
M8 washers (5) and tighten firmly with an Allen wrench.
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Step 6 - Mounting the handlebars

Attach the handlebar (20) to the main frame (1) with two M8x40 screws (19), two M8 spring washers
(21) and two M8 curved washers (5). Tighten tightly with an Allen wrench.

Warning: During installation, pay special attention to possible pinching or damage to
the connecting cables.
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Step 7 - Attaching the PC console

First, pass the monitor cable (30) through the hole in the PC console support (33), connect it to the
sensor cable (31), and plug the heart rate sensor cable (32) into the hole in the PC console (22)
named “PULSE” as shown in detail A.

Then put the PC console (22) on the PC console support (33) and attach it with two M5x10 screws
(23) and tighten tightly with an Allen wrench.

Warning: During installation, pay special attention to possible pinching or damage to
the connecting cables.

Congratulations, your trainer is successfully assembled!
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NOTE: For safety reasons, check that all screws are tight. We recommend checking the
condition of the trainer immediately after assembly.

Notice:

1. For trouble-free operation of the trainer and to extend its life, pay
sufficient attention to the maintenance of the trainer.

2. Incorrect assembly procedure, non-observance of maintenance
instructions and use of the trainer contrary to the instructions for use
can lead to damage to the trainer, non-recognition of the warranty or
charging for service intervention.

CLEANING
Keep the rail tube clean. Before every training session, wipe it clean with a damp cloth. Regular
cleaning of the trainer will extend its life.

AFTER EVERY EXERCISE
Wipe the surfaces of the trainer with clean, soft and damp cloth to remove sweat and dirt.

KEEP IT IN ORDER
For practical maintenance, we recommend having the trainer placed on a mat intended for
trainers and vacuuming dirt under the trainer once a week.
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SAFETY TIPS

WHAT DO | NEED BEFORE WE START?

1.

N o o b

10.
11.

12.

To prevent injury due to erroneous or excessive load, the trainer must only be operated according
to the instructions.

Before the first commissioning and subsequently after about 6 days of operation, it is necessary
to check the strength of the joints, but we recommend doing it before each exercise.

Before starting your training, have your doctor confirm whether you are able to train on this
trainer from a health point of view.

The medical findings should be the basis for compiling your training program.
Incorrect or excessive training can lead to damage to health.
We recommend regular inspection of the functionality and proper condition of the trainer.

The safety level of the device can only be maintained if it is regularly inspected and protected
from wear and possible damage.

Defective or damaged components must be replaced without delay. Interventions in electrical
parts may only be carried out by qualified personnel. Use only original spare parts from VIFITO.

If the trainer is in service condition, it must not be used until the repair is carried out.
The trainer may only be used in accordance with its intended use.

After each workout, wipe the surfaces of the trainer with a clean, soft cloth dampened with water
to remove sweat and dirt.

Observe the maximum permissible weight of the trainer up to 100 kg and its determination
according to the standard of use DIN EN957.



EN & USER MANUAL

CUSTOMIZE TRAINER
The trainer can be adapted to the user’s requirements, depending on its height. The saddle is ad-
justable in a vertical position (see the picture below).

ADJUSTMENT OF THE VERTICAL POSITION OF THE SEAT
The seat can be adjusted vertically according to your requirements. The legs should be almost
stretched to the ground, on the pedals they should be slightly bent in the lowest position.

1. Release the seat locking screw (10).
2. Put the seat in the desired position.
3. Tighten the locking screw again.

FOLDING THE TRAINER

Loosen the locking screw (24) at the bottom of the main frame, pull it and fold the trainer towards
you. Then release the locking screw (24) again so that it fits into the highest position and tighten it
again.

In the same way, it is possible to set the level of sitting position. Loosen the locking screw (24), pull
it, fold the trainer or unfold it into one of three positions and release the locking screw again (24).
Make sure that the locking screw (24) is in the correct position and then tighten it.
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TRAINING COMPUTER
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DESCRIPTION OF THE PC CONSOLE CONTROL PANEL

1. SET button: This button confirms all entered values when selecting functions such as TIME,
CALORIES, DISTANCE, PULSE.

2. MODE button: Press this button to choose between the console‘s PC features. Long press the
button to reset the TOTAL DISTACE value.

3. RESET button: Press the button to reset the current values for time, distance and calories. Long
press the button to restart the PC console.

PC CONSOLE SETTINGS

1. Automatic power on: The trainer turns on automatically when you notice the movement of the
flywheel or when any button is pressed.

Auto Power Off: The display turns off automatically after 4 minutes of

inactivity.

Reset: To restart, hold the “RESET” button for at least 3 seconds.

Full reset: To restart the PC console completely, hold the “MODE” button for at least 3 seconds,
or remove the batteries from the PC console.

MODE: You can choose from two options to display information on the display. Use the “MODE”
button to select the value you want to display. The second option is the SCAN function, where the
displayed values change every 5 seconds.
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Note: If the display shows no values and appears to be turned off, replace the display batteries.

TYPES OF ADJUSTABLE WORKOUTS:
1. QUICK START
2. MANUAL - MODE ACCORDING TO THE COUNTDOWN OF TIME, CALORIES AND DISTANCE

1) QUICK START

To start training immediately, just start pedaling and the computer immediately starts reading the
measured values. During training, you can increase / decrease the load by turning the manual rotary
regulator. After the end of the training, after 4 minutes of inactivity, the trainer switches itself off.

2) TRAINING MODE ACCORDING TO THE COUNTDOWN OF TIME, CALORIES AND
DISTANCE
Use the “MODE” button to select the value you want to set. Then use the “SET” button to set the

desired value. Then just move the trainer and start training. The values begin to read to zero when
the countdown reaches zero, a beep sounds for 10 seconds, and the training ends.

It is possible to set values for distance (DISTANCE), time (TIME), calories (CALORIES) and heart
rate (PULSE) - when you exceed the target heart rate value, the trainer will alert you to reduce the
intensity of the exercise.

LOAD ADJUSTMENT
You can adjust the load by turning the wheel on the main frame of the trainer under the PC console.
The trainer has 8 adjustable load positions for less or more demanding training.
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TYPES OF CUSTOMIZABLE FUNCTIONS:

(A) SCAN FUNCTION
Press the “MODE” button until “SCAN” lights up on the display. In this function, the monitor will dis-

play all 6 measurable values for 5 seconds each. The display shows TIME, SPEED, DISTANCE,
CALORIES, ODOMETER, PULSE.

B) TIME FUNCTION
Press the “MODE” button until “TIME” lights up on the display, the display will show the elapsed time
since the start of the workout. Displayed values 00:00 - 99:59 minutes.

C) CALORIE FUNCTION
Press the “MODE” button until “CALORIE” lights up on the display, then the number of calories
burned since the start of the workout will be displayed. Displayed values 0 - 999.9 kcal.

(D) SPEED FUNCTION
Press the “MODE” button until “SPEED” lights up on the display, and your current speed will be dis-
played on the display. Displayed values 0.0 - 99.9 km/h.

(E) DISTANCE FUNCTION
Press the “MODE” button until the display lights up “DISTANCE,” then the distance traveled since
the start of the workout will be displayed. Displayed values 0.0 - 999.9 km.

(F) TOTAL DISTANCE FUNCTION
The display shows the total accumulated distance you have trained on the trainer since changing
the batteries or resetting. Displayed values 0 - 999.9 km.

G) PULSE FUNCTION
Press the ,MODE" button until ,PULSE" lights up on the display. Your current heart rate is displayed.
Displayed values 40 - 240 beats per minute.

HEART RATE FUNCTION
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The PULSE field shows you your current heart rate, which you can measure using the palm sensors
on the handles.

1. Place both hands firmly on the palm sensors on the handles. For the most accurate reading, it
is important to use both hands and do not release the press (the heart symbol will flash on the
display in the rhythm of your heartbeat).

2. Your heart rate will be displayed in the PULSE window on the display after about 6-7 seconds
(heart rate is read sequentially).

3. The measured heart rate value through palm sensors is not 100% accurate, but it is sufficient
for an approximate idea of what heart zone you are in.



EN TRAINING TIPS

HOW TO TRAIN?

You can perform controlled and dosed training with your trainer at home, regardless of the weather.
Before you start training, read the following instructions carefully!

Planning and managing your training

Your current physical condition is the basis for training planning. With a stress test, your doctor can
diagnose your personal performance, which is the basis for planning your training sessions. If you
did not have a stress test performed, it is necessary to avoid high training loads in any case, or over-
load. For planning, you should remember the following principle: Endurance training is regulated by
both the duration of the load and the intensity of the load.

Guideline values for endurance training

Intensity of the load: The intensity of the load is primarily controlled by your heart rate during train-
ing.

Maximum pulse: By maximum load we mean the achievement of an individual maximum pulse.
The maximum heart rate depends on your age.

Approximate formula: Maximum heart rate per minute equals 220 beats minus age.
Example: Age 50 > 220 — 50 = 170 beats/min.

Pulse during exercise: The optimal intensity of the pulse after exercise is achieved at 65-75% of
the individual cardiac/circulatory output (cf. diagram).

65% = training goal is fat burning
75% = training goal is fitness improvement

This value changes and depends on your age.

When training with the trainer, the intensity is regulated on the one hand by the speed of the shots
and on the other hand by the magnetic brake. As the speed increases, the body load increases. Be-
ginners should avoid too high tempo shots or training with a heavy load on the brake, as this could
quickly exceed the recommended heart rate. When training, you should determine your individual
speed and load so that you achieve the optimal heart rate according to the above data. Check your
heart rate during training to see if you are training within your intensity range.

PULSE DIAGRAM
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EN TRAINING TIPS

LOAD RANGE

Duration of one training unit and their frequency per week:
The optimal load range is ensured if 65-75% of the individual cardiac/circulatory output is achieved
for a longer period of time.

Recommendation:

Training unit 10 minutes during daily training or training unit 20-30 minutes during training 2-3 times
a week.

Training unit 30 — 60 minutes during training 1-2 times a week.
Beginners should not start with training units of 30-60 minutes.

WARM-UP PHASE

During the first 3-5 minutes of exercise, perform simple exercises and stretching exercises. During
this phase, there should be an increase in body temperature, heart rate and blood circulation.

COOLING-DOWN PHASE

Very important phase, too. After each workout, you should slowly reduce the excercise speed for
another 2-3 minutes.

The load for your next endurance training should basically be increased first through the load range,
e.g. train daily for 20 minutes instead of 10 minutes or 3 times a week instead of 2 times.

In the following way, you can find out if your training has achieved the desired effect after a few
weeks:
1. You can manage certain endurance performance with less cardiac/circulatory output.

2. You can sustain a certain endurance performance with the same cardiac/circulatoryoutput for a
longer period of time.

3. After some cardio/circulatory exercise, you will recover faster than before.

Special training instructions

A few basic rules have to be remembered:

1. Before training, always pay attention to the correct position and stability of the trainer.

2. Train only with appropriate sports shoes.

During the first training units, firmly support yourself in the steps and the seat to avoid uncontrolled-
movements that could lead to a fall. Train with an even rhythm if possible.
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WARM-UP

TRAINING TIPS

Before each training session, there should always be a good warm-up, a light warm-
up, followed by relaxation and stretching after the workout.

To maintain or improve your condition, we recommend exercising 3 times a week with at least one
day off between workouts. After a few months of training, you can increase the frequency of train-
ing up to 4-5 training sessions per week. Remember that to achieve good results, exercise must
be regular and become a fun part of your life. Regular stretching is also important for better muscle
recovery and prevention of injury and “muscle fever.”
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Head release

Tilt your head to the right so that you feel a slight stretch in the
muscles on the left side of your neck. Stay in this position for a
few seconds. Repeat on the left side. Then tilt your head forward
and then back. Repeat the exercise two or three times.

Forward bend to the toes

Slowly lean forward with your back and arms relaxed. Bend as far
as you can and hold the position for ten seconds. Repeat the exer-
cise two or three times.

Bowing to the side

Raise your arm as high as possible above your head. Lean slightly
to the left until you feel the muscles on the right side tighten. Stay
in the position for a few seconds, then relax and repeat on the other
side as well. Repeat the exercise two or three times.

A slight bend in the knees

Keep your feet shoulder-width apart, arms extended in front of you.
Bend your knees and smoothly go into a squat. Always keep an
eye on the position of the knees, which must be firmly fixed. Repeat
the exercise several times.

Lower back stretch

Get down on all fours. Extend your arms in front of you and bring
your face closer to the floor. Carefully sit on your heels. You
should feel a gentle stretch in your lower back.

Hamstring stretch

Sit on the floor with your right leg extended in front of you. Place
the sole of your left foot against the inner thigh of your right leg.
Bend towards the right foot and hold this position for 10 seconds.
Relax and do the same with the other leg. Repeat the exercise two
or three times.



EN TROUBLESHOOTING

Issue Cause Problem solving Note

Wobbling [ Uneven floor, or in- Check that the unevenness levelers | This problem can be

frame correctly set levelers |are correctly adjusted to your floor. [solved by yourself as
on the trainer Check that there is no dirt or other | part of home mainte-

objects under the trainer that could |nance
cause the trainer to become unsta-

ble.

Unstable Loosen screws Check the screws and tighten if This problem can be

handles necessary. solved by yourself as
part of home mainte-
nance

Squeal- Technical problem in | It is necessary to remove the fly- You need to contact

ing in the | the flywheel system |wheel cover shields and perform a |the service center for

flywheel repair. this problem

The trainer [ The magnet that cre- | It is necessary to remove the fly- You need to contact

has alow |ates the resistance is | wheel cover shields and perform a |the service center for

load resist- | moved away from the | repair. this problem

ance flywheel system. Or
mechanical damage
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