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1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potieby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti

vénujte dostate€nou pozornost udrzbé trenazéru.

4. 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.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potireba dodrzovat zakladni opatreni:

Nebezpedéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:

Vzdy ihned po pouziti a pred Cisténim odpojte trenazér z elektrické zasuvky.

Varovani — pro snizeni rizika popaleni, pozaru, urazu elektrickym proudem nebo
zranéni:

1. Trenazér nenechavejte bez dozoru, je-li zapojeny do zasuvky. V dobé, kdy trenazér
nevyuzivate jej méjte odpojeny z elektrické zasuvky.

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

3. Uijistéte se, Ze produkt pouzivate pouze k u€ellim popsanym v tomto manualu. Abyste predesli
jakémukoli nebezpeCi nebo urazu, nepouzivejte zadné prisluSenstvi, které nedoporucuje
vyrobce.

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

5. Zafizeni je kompatibilni s napajecim adaptérem 12V /3 A

6. Nikdy trenazér nepouzivejte, pokud ma poskozeny kabel nebo zastrCku. Pokud nefunguje
spravné, byl poSkozen nebo pfiSel do kontaktu s vodou. Pokud detekujete problém ¢i zavadu
obratem kontaktujte servisni stfedisko €i Vaseho prodejce pro pfipadnou opravu trenazéru

7. Nemanipulujte s trenazérem tak, abyste zatéZovali, nebo drzeli pfi manipulaci napajeci kabel.
8. Kabel udrzujte mimo dosah horkych povrchu z dlivodu rizika vzniceni.

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

10.Nevkladejte nikdy predméty do otvorl v trenazéru, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev s
pitim).

11.Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, &i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

12.Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
13.Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vdech Sroubl a kloubnich spoju.
14.Trenazér je urCen pouze pro domaci pouZziti dle normy EN ISO 20957.

15.Pokud pocitite mdloby, zavraté Ci dusnost, ihned pFeruste trénink.

16.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

17.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na eliptickém trenazéru, jakkoliv zachytit. Vzdy noste sportovni obuv.
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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 Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.

MONTAZ TRENAZERU:

Pro maximalni komfort je vétSina komponentu jiz pfedmontovana a na vas uz zbyde jen par
ukonu. Pred finalnim sestavenim si tedy prosim pozorné proctéte veskereé instrukce. Zkontrolujte,
Ze vSechny vyobrazené dily pro montaz jsou soucasti baleni.

1. Vyjméte vSechny komponenty z krabice a pfehledné si je po jednom sefradte a zkontrolujte.
2. Ujistéte se, ze mate na montaz dostatecné volny prostor pro manipulaci
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Krok 1 - Hlavni ram

PFipevnéte hlavni ram (1) k nosnému ramu (2) pomoci imbusového kliCe (134), Sesti SroubU
M8x20 (74) a Sesti podlozek M8 (93).




Krok 2 - Spojovaci ¢ast

Pfipevnéte dvé spodni spojovaci trubky madel (6) samostatné k levému a pravému spojovacimu
drzaku (49L/49R). Pomoci klice (135) pootocte dva zapusténé Srouby s Sestihrannou hlavou
M10x48,5 (111).

Pozor: Srouby nevkladejte pfimo, protoZe uvnitf jsou zavity!

Poté pomoci kli¢e (120) a kli¢e (135) dotahnéte dva Srouby M10x48,5 (111) a dvé matice M10
(142).
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Krok 3 - Odkladaci prihradka

Vyndejte protiskluzovou podlozku (57) z odkladaci pfihradky (56). Pouzijte kFizovy kli¢ (136) a
odSroubujte Ctyfi pfedmontované Srouby M4 (102). Vyjméte odkladaci pfihradku z trenazéru (56)




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Pripevnéni madel

Propojte kabel (123) s kabelem (126). Poté propojte kabel (124) s kabelem (125). Nasledné
pfipevnéte madla (10) k hlavnimu ramu (1) pomoci imbusového klice (134), Ctyf podlozek M6

(92) a Ctyf Sroubl M6x15 (70).

UPOZORNENI:
V prubéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim ¢€i poskozenim

propojovacich kabel vedoucich uprostied sloupku.
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Krok 5 - Pripojeni konzole

Protahnéte sloupek konzole (26) skrz odkladaci pfihradku (56). Poté pfipojte konzoly (35) ke ka-
belim (123, 124 a 127). Nasledné pfipevnéte sloupek konzole (26) k hlavnimu ramu (1) pomoci
imbusového klice (134), tfi podlozek M8 (93) a tfi Sroubl M8x15 (72).

UPOZORNENI:
V prubéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim ¢€i poskozenim

propojovacich kabel vedoucich uprostied sloupku.
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Krok 6 - Odkladaci prihradka

Pfipevnéte odkladaci pfihradku (56) zpét k hlavni ramu (1) pomoci kfizového kli¢e (136),
Ctyf pfedmontovanych Sroubd M4 (102). Poté vloZte protiskluzovou podlozku (57) zpét

do odkladaci pfihradky (56).
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Krok 7 - Pfipevnéni madel

Pfipevnéte levé a pravé pohyblivé madlo (7L a 7R) k levému a pravému rameni (4L a
4R) pomoci imbusového klice (134) a péti Sroubl M8x12 (112).
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Krok 8 - Montaz pedalt
Pfipevnéte levy a pravy kryt pohyblivého ramene (51L a 51R) k levému a pravému po-

hyblivému rameni (3L a 3R) pomoci kiizového kli¢e (136) a Ctyf Sroubl M4x12 (99) na
kazdé strané.

Nasledné pfipevnéte levy a pravy pedal (53L a 53R) k pohyblivému rameni (3L a 3R)
pomoci kfizového kli¢e (136) a Sesti Sroubl M6x12 (103) na kazdé strané.

Poté pfipevnéte protiskluzoveé podlozky na pedaly (54) na levy a pravy pedal (53L a 53R)
- odtrhnéte papirovou ¢ast na zadni strané podlozky a pfipevnéte ji k pedalu.

UPOZORNENI: Uzké &ast podlozky pedalii (54) musi byt v pfedni &asti pedalu (53)!




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 9 - Vyrovnavace nerovnosti

Diky vyrovnavaclm nerovnosti vyrovnate trenazér i na nerovném povrchu, pomoci
otoCenim doleva nebo doprava.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 10 - Nastaveni
Uvolnéte aretacni kolik a upravte vySku do 3 moznych urovni.

UPOZORNENI: Aretaéni kolik zacvaknéte do predvrtanych otvoru!

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

v v

Blahopiejeme, Vas trenazér je ispésné sestaven!

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynl k udrzbé a
pouzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést
k poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.
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VAROVANI!
Abyste predesli urazu elektrickym proudem, nez provedete €iSténi nebo udrzbu, ujistéte se,
ze je trenazér vypnuty a odpojen od elektrické zasuvky!

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI

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

UDRZUJTE PORADEK

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

APLIKACE VAZELINY PRO ZAMEZENI VRZANI

Vazelinu je potfeba aplikovat na vSechny tfeci kovové plochy a spoje. Pokud by ¢asem né&jaky
kloubni spoj vydaval vrzavy zvuk je tfeba opét aplikovat vazelinu a pripadny pfebytek otfit papirovou
utérkou.

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

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1.

K zamezeni zranéni v dlsledku 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 spoju, ale doporu€ujeme jej délat pred kazdym cvic¢enim.

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 muze vést k poskozeni zdravi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

6. Bezpec€nostni uroven pfistroje |Ize udrzet pouze za pfedpokladu, 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 TRINFIT.

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

Trenazér muze byt pouzivan pouze v souladu s ur¢enim.

10.DodrZujte max. povolenou nosnost trenazéru a jeho ur€eni dle normy pouziti EN ISO 20957.
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TRENINKOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE
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. Tla¢itko MODE: Stisknutim tohoto tlacitka si mizete vybrat mezi ovladanim tréninkového

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

Tlacitko se symbolem A ¥ (UP/DOWN): ZvySovani/snizovani hodnot nebo prochazeni funkci.
Tla€itko RESET: Navrat do hlavniho menu, kdyZ je konzole zastavena.

Tla€itko START: Stisknéte pro spusténi tréninku.

Tlacitko STOP: Stisknéte pro pferuseni/pauzu.

Tlacitko Watt Program: Rychly vstup do wattového tréninku (z domovské obrazovky).
Tlac¢itko Manual Start: Rychly vstup do manualniho rezimu (z domovské obrazovky).
Tlacitko Calories: Rychly vstup do kalorického programu (z domovské obrazovky).

Tla€itko Watts: Rychly vstup do rezimu s konstantnim vykonem (Watt Constant) (z domovské
obrazovky).

10.Tlacitko Program: Rychly vstup do rezimu trenéra (Coach) (z domovské obrazovky), pro vybér

programd.

11.Tlacitko Heart Rate: Rychly vstup do rezimu fizeného srde¢nim tepem (H.R.C.) (z domovské

obrazovky).
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OVLADANIi A PROGRAMY

Zapnuti trenazéru: Po zapojeni trenazéru do zasuvky a jeho zapnuti se ozve pipnuti. Nasledné
se vSechny displeje na 2 sekundy rozsviti a poté se zobrazi uvodni obrazovka s anglickou hlaskou
,PROSIM STISKNETE TLACITKO PRO VYBER FUNKCE*. Nasledné& vyberete vami pozadovany
program/rezim.

Programy:

1. Manualni rezim - Stisknéte tlaCitko Manual Start pro vstup do manualniho rezimu.
Postupné nastavte hodnoty CAS, KALORIE, VZDALENOST a TEP, nebo rovnou stisknéte
START pro zahajeni tréninku. Pfi nastavovani hodnot displej blika. Pomoci tlaCitek UP/DOWN
A V upravte cilové hodnoty. Pro pfechod na dalSi udaj stisknéte MODE. Po nastaveni viech
hodnot stisknéte START pro spusténi tréninku. Béhem cvic¢eni mlzete tlacitky UP/DOWN
A V upravovat zatéz. Trénink se ukondi stisknutim tlacitka STOP nebo po dosazeni cile.
Stisknutim RESET se vratite na uvodni obrazovku.

2. Rezim pro vybér programu - Stisknéte tlacitko Program pro vstup do rezimu COACH.
V tomto rezimu je na vybér z 12 pfednastavenych programu. Pomoci tladitek UP/DOWN A ¥V
zvolte pozadovany program. Stisknéte MODE pro potvrzeni vybéru a nasledné nastaveni
CASU. Po nastaveni (nebo i bez nastaveni) ¢asu miizete spustit trénink. Zatéz bé&hem
tréninku upravite pomoci tlacitek UP/DOWN A V. Trénink se ukonci stisknutim tlacitka STOP
nebo po vyprseni nastaveného ¢asu. Stisknutim RESET se vratite na uvodni obrazovku.

3. Rezim pro vybér kalorického programu - Stisknéte tlaCitko Calories pro vstup do rezimu
kalorii (Calories Program). V tomto rezimu lze vybrat ze 3 obtiznosti pomoci tlaCitek UP/
DOWN A V¥ piepinate mezi tfemi urovnémi:

Snadna (Easy) — cil: 300 kcal
Stredni (Medium) — cil: 600 kcal
Naroc¢na (High) — cil: 900 kcal

Stisknéte MODE pro potvrzeni zvolené obtiznosti. Poté stisknéte START pro zahajeni
tréninku. Zatéz (LOAD) se automaticky pfizplsobuje kadenci (RPM). Jak trénink postupuje,
na displeji se postupné vyplfiuji segmenty podle dosazenych kalorii, az do naplnéni celkového
cile (napf. 300 kcal u snadné urovné). Konzole se zastavi po dokonceni programu, nebo jej
muZzete kdykoli ukoncit stisknutim STOP. Stisknéte RESET pro navrat na uvodni obrazovku.

4. Rezim HRC (programti fizenych tepovou frekvenci) - Stisknéte tlaCitko Heart Rate pro
vstup do rezimu HRC (Fizeni podle srde¢niho tepu). Nejprve nastavte svij vék (vychozi
hodnota je 25 let). VEk je nutné zadat pfi kazdém vstupu do rezimu HRC. Pomoci tlacitek
UP/DOWN A V upravte hodnotu. Stisknéte MODE pro potvrzeni a pokracovani v nastaveni
cilového tepu.
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Pomoci tlaCitek UP/IDOWN A V¥ zvolte jeden z nasledujicich rezim:

e 55 % cilového tepu
* 75 % cilového tepu
* 90 % cilového tepu

* Manualni nastaveni cilového tepu

Zvolenou hodnotu potvrdte stisknutim MODE a pokradujte nastavenim CASU. Po nastaveni
Casu spustte trénink stisknutim START, pfipadné Ize spustit i bez nastaveni ¢asu. Zatéz se bude
automaticky pfizpusobovat dle aktualniho srde¢niho tepu. Pokud nebude tep detekovan, na
displeji se zobrazi ikona ,¥?“ jako upozornéni na chybéjici vstup. Trénink Ize ukon it stisknutim
STOP nebo po vyprseni nastaveného €asu. Stisknéte RESET pro navrat na uvodni obrazovku

5. Rezim Watt (pro konstantni vykon) - Stisknéte tlacitko Watts pro vstup do rezimu Watt
Constant. V tomto rezimu si muzete ruéné nastavit cilovou hodnotu vykonu ve wattech.
Pomoci tlaCitek UP/IDOWN A V¥V nastavte poZzadovany vykon ve wattech (vychozi hodnota je
120 W). Stiskn&te MODE pro potvrzeni a pokradujte nastavenim CASU. Po nastaveni &asu
spustte trénink stisknutim START, nebo trénink spustite rovnou i bez nastaveni ¢asu. Béhem
tréninku muzete pomoci tlacitek UP/DOWN A V¥ upravovat vykon (WATT), ¢imz ovliviiujete
i zatéz (LOAD). Trénink se ukonci po vyprseni nastaveného ¢asu, nebo ho mizete kdykoli
prerusit stisknutim tlacitka STOP. Stisknéte RESET pro navrat na uvodni obrazovku.

6. Rezim Watt Training s Watt programy - Stisknéte tlacitko Watt Training pro vstup do rezimu
Watt Program. V tomto rezimu je na vybér ze 6 tréninkovych programu. Pomoci tlacitek UP/
DOWN A V prochazejte dostupné programy. Na displeji se postupné zobrazi programy W1 az
W6. Vybrany program potvrdte stisknutim MODE a pokraéujte na nastaveni CASU (vychozi
hodnota je 20 minut, rozsah nastaveni je 20 az 99 minut). Po nastaveni ¢asu spustte trénink
stisknutim START, nebo jej spustte rovnou bez nastaveni ¢asu. BEhem tréninku muzete
pomoci UP/DOWN A V upravovat cilovy vykon (WATT). Zatéz (LOAD) se bude automaticky
pfizpusobovat podle vykonu (WATT) a kadence (RPM). Trénink se ukonci po vyprseni
nastaveného ¢asu nebo ho mizete kdykoli prerusit stisknutim STOP. Stisknéte RESET pro
navrat na uvodni obrazovku.
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Cz

FUNKCE TEPOVE FREKVENCE v

Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:
1. Polozte obé ruce pevné na dlafiové snimace na madlech. Pro co nejpresnéjsi Cteni je
dilezité pouzivat obé ruce.

2. Vase odhadovana srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.

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

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlariovych snimactd na madlech, nebo prostfednictvim Bluetooth hrudniho pasu.

Snimani tepu pies hrudni pas:

1. NavlhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody. —
2. Pripnéte k pasu snimad %ﬂ st

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik tésné pod bradavky na
stfed hrudniku.

|
4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ / |
displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic ﬁ\uﬁj k:mﬁ

zapinat.

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



Cz ﬂ NAVOD K OBSLUZE
TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosaZzenych vysledku je mozné vyuzivat
vybrané tréninkové aplikace spolupracujici s trenazérem prostrednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu

PFipojte chytry telefon / tablet zapnutim Bluetooth na vasem telefonu / tabletu a vyhledejte
trenazer. Po vyhledani se pfipojte k trenazéru.

Tréninkové aplikace

VétSina dostupnych aplikaci je ke staZeni zdarma a to jak pro Android (Google play), tak i pro
iOS (Apple store). Aplikace vam mohou nabidnout fadu novych tréninkovych trati, které rozsifi
programovou nabidku, ale ¢asto i fadu videotréninkl a map, které si miuzete samostatné vytvaret
prostfednictvim systému na principu Google Maps.

12554 O - 738 =D 13:56 A B O - 728 = @

< Setatarget

Program Distance Time Calories Customize

" ) . s " e
R e -
| Natural Sce‘ "vm
.,Mﬂﬂﬂw:lungl& E 7 f e

Xiamen scenery

Sports Course

Selected healthy exercise programs )
0.00Km - 0.00Kcal - 20Min

i console

3 \ 3

Program Mode -

Multi scenario program mode

o

o

Map Mode

Custom planning route

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany a proto do-
porucujeme vyzkouset, zda je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci
kompatibilni. Vyrobce TRINFIT nemize zarucit funkénost aplikaci a nést za
kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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JAK TRENOVAT?

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

Planovani a fizeni vaseho tréninku

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

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

Orienta¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

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

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

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

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

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

Intenzita je pfi tréninku s trenazérem na jedné strané regulovana rychlosti Slapani a na druhé
strané magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatizeni. Jako zacateCnik
se vyvarujte pfilis vysokého tempa Slapani nebo tréninku s vysokym zatiZzenim brzdy, protoze by
pfitom mohla byt rychle pfekro¢ena 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.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 I I I I
| Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vék)
180 i | |
160 — Kondini nuls T~
140 —~ -(.~ (;“5 I"(/szul;ux.puku) T~
~ad T~ L T~

120 Z"-~ T R R e
100 ™ Puls pi spalovani tuki TS -~ :

80 (65% z max. pulsu)

I N I
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 tydné.

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

Trénink zacate€nikd muze byt v prvnich 4 tydnech dle tabulky nize. Nizka intenzita Slapani =
chuze a vysoka intenzita Slapani = béh.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

Cetnost trénink( | Rozsah jedné tréninkové jednotky
1. tyden . rEa X ; oA
TG e V prvni fadé by jste se pfi nastupu na

1 minuta chuze
2 minuty béhu
1 minuta chlize
2 minuty béhu
1 minuta chuze
1 minuta béhu
1 minuta chuze

2. tyden

trenazér méli pridrzovat obéma rukamal

« Dulezité je spravné drzeni téla!

+ Chodidla jsou v paralelnim postaveni, v
rovnobézZné pozici mezi sebou a stejné
vzdalenosti od madel pro horni koncetiny.

* Trup je ve vzpfimené pozici.

« Panev je v neutralnim postaveni.

3 x tydné 2 minuty béhu * Hlava je vzpfimena.
;2:23:‘;‘ ggﬁﬁe « Ramena a paze jsou uvoln&né.
1 minuta chiize * Paze maji sekundarni vyznam pfi samot-
2 minuty béhu ném pohybu, do pohybu jsou zapojeny
13”:;2‘:: choze pfedevsim dolni kongetiny!
3 x tydnd 3 minuty b&hu « Trenazér uvedeme do pohybu silou svych
1 minuta chiize svall, nikoliv hmotnosti.
m::ﬂg 2?{];‘9 « Chodidla jsou na naslapech pfirozeng,
3 minuty béhu paty se v pfipadé potFe_by_ zvedaji od
1 minuta chuze naslapu (zalezi na flexibilité Slach).
4. tyden « Te&zisteé téla se snazi pfirozené pohybovat
3 x tydné 4 minuty béhu

1 minuta chize
5 minuty béhu
1 minuta chuze
4 minuty béhu

1 minuta chlize

smérem dolu a nahoru, nikoliv do stran!

« Z&dna rotace nebo vyklanéni panvel!

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

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

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

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

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni 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. Cvieni
dvakrat nebo trikrat 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 naklorte doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Lehké pokrceni v kolenou

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

Protazeni dolni ¢asti zad

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

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahrivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

v wvew

pomalu dobihat.

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

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

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

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

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

3. Po urcitém srdecnim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pred tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu pohyblivych ramen a drzte se
pritom pevné madel.

3. Trénujte s odpovidajici sportovni obuvi.
Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel, abyste se vyvarovali nekon-
trolovanych pohybd, které by mohly vést k padu. To plati zejména pfi obsluze poditate b&éhem
tréninku.

1. ZacatecCnici by neméli zatéz nastavovat do pfili§ vysokych hodnot, aby se vyvarovali pretizeni.

2. Trénujte pokud mozno rovnomérnym rytmem.
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Problém |Pri€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se Nerovna podlaha, pfipad- | Zkontrolujte, Ze vyrovnavace nerovnosti Tento problém Ize odstranit
ram né nespravné nastavené | jsou spravné nastavené k vasi podlaze. svépomoci v ramci domaci

vyrovnavace nerovnosti Pfekontrolujte, Ze pod trenaZzérem nejsou | udrzby

na trenazéru necistoty nebo jiné pfedméty, které by mo-

hly zpusobovat nestabilitu trenazéru.
Nestabilni Povolené Srouby PFfekontrolujte Srouby a pfipadné dotah- Tento problém Ize odstranit
madla néte. svépomoci v ramci domaci
udrzby
Vrzani pohy- | Nepromazané kloubni Promazejte vSechny pohyblivé spoje / ram | Tento problém Ize odstranit
blivych ¢asti/ | spoje a ram vazelinou, tak, jak bylo popsano v kapitole |svépomoci v ramci domaci
ramu Udrzba. udrzby
Vrzani v se- | Technické problém v sys- | Je potfeba odendat kryci Stity setrvacniku | Pro tento problém je potre-
trvaéniku tému setrvacniku a provést opravu. ba kontaktovat servisni
stfedisko

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

Pfipadné mechanické

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

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

TRINTECO




SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

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

Nebezpecenstvo — pre minimalizaciu rizika urazu elektrickym prudom:

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

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

1.

Trenazérnenechavajte bez dozoru, ak je zapojeny do zasuvky. V dobe, ked trenazér nevyuZzivate,
odpojte ho z elektrickej zasuvky.

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

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

. Trenazér je urCeny k pouzitiu pri napati 220-240 V a musi byt riadne uzemneny. Preto je

vybaveny privodnym kablom so zastrékou s uzemnovacim kolikom. Zastréka musi byt zapojena
do vhodnej zasuvky, ktora je spravne nainstalovana a uzemnena v sulade so vSetkymi miestnymi
predpismi a vyhlaskami. Nespravne pripojenie trenazéru mdze viest K riziku urazu elektrickym
prudom. Ak si nie ste isti, i je vaSa zasuvka riadne uzemnena, poradte sa s elektrikarom.

Zariadenie je kompatibilné s napajacim adaptérom 12V /3 A.

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

bol poskodeny alebo priSiel do kontaktu s vodou. Ak detekujete problém &i zavadu obratom
kontaktujte servisné stredisko alebo vasho predajcu pre pripadnu opravu trenazéra.

7. Nemanipulujte s trenazérom tak, aby ste zatazovali, alebo drzali pri manipulacii napajaci kabel.

8. Kabel udrzujte mimo dosah horucich povrchov z dévodu rizika vznietenia.

9. Trenazér majte umiestneny v dostatocne velkom priestore, aby ste mohli trénovat’ pri plnom

rozpati madiel a naslapov.

10.Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri, okrem na to uréenych (drziaky na flasu s

pitim).

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

vlihkostou.

12.Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosoloveé produkty a spreje.

13.Pred kazdym pouzivanim vzdy utahujte véetky skrutky a kibové spoje.

14.Trenazér je urCeny len pro domace pouzitie podla normy EN ISO 20957.

15.Pokial pocitite mdloby, zavrate Ci dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

16.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

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

by sa mohlo na eliptickom trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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Nosny ram Pohyblivé madla Madla
35 51 L/IR S3 L/R 54
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Konzola Lavy a pravy kryt Lavy a pravy pedal ProtiSmykové
pedalov pedloZky na pedale
134 135

136 2 ? 120

KriZzovy kfué Kraé

)

Imbusovy kFrué Imbusovy kfaé

70 72 74
__
- ¥

Skrutka M8*15 - 3 ks |Skrutka M8*20 - 6 ks

(9

Skrutka ME*15 - 4 ks

93 99 103

Skrutka M4*12 - 8 ks |Skrutka M6*12 - 12 ks

142 @ 130 %

SKrutka M8*12 - 10 ks |Matica M10 -2 ks Napajanie

S

&7

PodloZka - 9 ks Skrutka M10748,5 - 2 ks{

112

7

Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéra a prediZenie Zivotnosti
venujte dostato¢nu pozornost’ udrzbe trenazéra.

N

Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouZzivanie trenazéra v rozpore s nhavodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky Ci spoplatneniu servisného
zasahu.

MONTAZ TRENAZERA:

Pre maximalny komfort je vacsina komponentov uz predmontovana a na vas uz zostane len par
ukonov. Pred finalnym zostavenim si teda prosim pozorne precitajte vSetky instrukcie. Skontrolu-
jte, Zze 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, Zze mate na montaz dostatoCne volny priestor na manipulaciu.
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Krok 1 - Hlavny ram

Pripevnite hlavny ram (1) k nosnému ramu (2) pomocou imbusového klu¢a (134), Sies-
tich skrutiek M8x20 (74) a Siestich podloziek M8 (93).




Krok 2 - Spojovacia ¢ast’

Pripevnite dve spodné spojovacie rurky madiel (6) samostatne k favému a pravému spojova-
ciemu drziaku (49L/49R). Pomocou kluca (135) pootocte dve zapustené skrutky so Sesthrannou
hlavou M10x48,5 (111).

Pozor: Skrutky nevkladajte priamo, pretoZe vo vnutri su zavity!

Potom pomocou kfu¢a (120) a klu¢a (135) dotiahnite dve skrutky M10x48,5 (111) a dve matice
M10 (142).
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Krok 3 - Odkladacia priehradka

Vyberte protiSmykovu podlozku (57) z odkladacej priehradky (56). Pouzite krizovy kfu¢€ (136) a
odskrutkujte Styri predmontované skrutky M4 (102). Vyberte odkladaciu priehradku z trénazéra
(56).
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Krok 4 - Pripevnenie madiel

Prepojte kabel (123) s kablom (126). Potom prepojte kabel (124) s kablom (125). Nasledne
pripevnite madla (10) k hlavnému ramu (1) pomocou imbusového kfuca (134), Styroch podloziek
M6 (92) a Styroch skrutiek M6x15 (70).

UPOZORNENIE:
V priebehu montaze dbajte na zvysSenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poskod-

enim prepojovacich kablov veducich uprostred stipika.
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Krok 5 - Pripojenie konzoly

Pretiahnite stipik konzoly (26) cez odkladaciu priehradku (56). Potom pripojte konzoly (35) ku
kablom (123, 124 a 127). Nasledne pripevnite stlpik konzoly (26) k hlavnému ramu (1) pomocou
imbusového kluc¢a (134), troch podloZiek M8 (93) a troch skrutiek M8x15 (72).

UPOZORNENIE:
V priebehu montaze dbajte na zvysSenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poskod-

enim prepojovacich kablov veducich uprostred stipika.
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Krok 6 - Odkladacia priehradka

Pripevnite odkladaciu priehradku (56) spat’ k hlavnej ramu (1) pomocou krizového kftu¢a
(136), Styroch predmontovanych skrutiek M4 (102). Potom vlozte protiSmykovu podlozku
(57) spat’ do odkladacej priehradky (56).




>
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Krok 7 - Pripevnenie madiel

Pripevnite lavé a pravé pohyblivé madlo (7L a 7R) k lavému a pravému ramenu (4L a
4R) pomocou imbusového kfuc¢a (134) a piatich skrutiek M8x12 (112).
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23R

Krok 8 - Montaz pedalov
Pripevnite lavy a pravy kryt pohyblivého ramena (51L a 51R) k lavému a pravému pohy-

blivému ramenu (3L a 3R) pomocou krizového kfuca (136) a Styroch skrutiek M4x12 (99)
na kazdej strane.

Nasledne pripevnite lavy a pravy pedal (53L a 53R) k pohyblivému ramenu (3L a 3R)
pomocou krizového kluca (136) a Siestich skrutiek M6x12 (103) na kazdej strane.

Potom pripevnite protiSmykové podlozky na pedale (54) na favy a pravy pedal (53L a
53R) - odtrhnite papierovu Cast na zadnej strane podlozky a pripevnite ju k pedalu.

UPOZORNENIE: Uzka éast podlozky pedélov (54) musi byt v prednej éasti pedala (53)!
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Krok 9 - Vyrovnavace nerovnosti

Vdaka vyrovhavacom nerovnosti vyrovnate trenazér aj na nerovhom povrchu, pomocou
otoCenim dolava alebo doprava.
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Krok 10 - Nastavenia
Uvolnite aretaCny kolik a upravte vysku do 3 moznych urovni.

UPOZORNENIE: Aretacny kolik zacvaknite do predvrtanych otvorov!

POZNAMKA: Z bezpeénostnych dévodov skontrolujte, éi st vietky skrutky pevne dotiah-
nuté. TrenaZér bol vopred namazany vo vyrobe, ale odporti¢ame prekontrolovat’ jeho stav
ihned po zostaveni vid’ kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesne zostaveny!

Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti
venujte 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.
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VAROVANIE!
Aby ste predisli urazu elektrickym prudom, nez vykonate Cistenie alebo udrzbu, uistite sa,
ze je trenazér vypnuty a odpojeny od elektrickej zasuvky!

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéra predlZi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI

Utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlihenou makkou handri€¢kou, aby ste odstranili pot a
necistoty.

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

APLIKACIA VAZELINY NA ZAMEDZENIE VRZGANIA

Vazelinu je potrebné aplikovat na vsetky trecie kovove plochy a spoje. Pokial by Casom nejaky
klbovy spoj vydaval vizgavy zvuk je treba opat aplikovat vazelinu a pripadny prebytok utriet’ papi-
erovou utierkou.

TIP: po aplikacii vazeliny sa snazte prebytoénu vazelinu zotriet’ papierovou utierkou.
Kolajnice s pojazdmi udrzujte v €istote a nikdy na ne neaplikujte vazelinu.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

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

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

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

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

alebo nadmerny tréning méze viest k poSkodeniu zdravia.

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

6. BezpecCnostné uroven pristroja mozno udrzat len za predpokladu, ze bude pravidelne

8.
9.

kontrolovany a chraneny pred opotrebovanim a pripadnym poskodenim.

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

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

Trenazér méze byt pouzivany iba v sulade s uréenim.

10.Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéru a jeho urenie podla normy pouzitia EN ISO

20957.
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TRENINGOVY POCITAC

® CALORIES

@ DISTANCE

0000000OCOOGIOGIOSIOSNONOOS
0000000600000 OCGOIOGS

o000 O0OGOO
[ K N N N N N J

Watt Training
[ 9
4

x 8

Program  Hpart Rate Manual Stort Calario

FARBA/BLOK _[ZELENA 1~8 [ORANZOVA 1 ~5 [CERVENA=3|
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Program Heart Rate Manual start Calories

POPIS OVLADACIEHO PANELA PC KONZOLA

© ® N o g ko

. Tlaéidlo MODE: StlaCenim tohto tlaCidla si mdzete vybrat medzi ovladanim tréningového

reZzimu podfa odpoctu kalérii, Casu Ci vzdialenosti (MANUAL) / prednastavenych programov s
prednastavenymi zatazovymi profilmi (PROGRAM) / programom, ktory reguluje zataz podla
vasej tepovej frekvencie (H.R.C).

Tlac€idlo se symbolom A ¥ (UP/DOWN): ZvySovanie/znizovanie hodn6t alebo prechadzanie
funkecii.

Tla€idlo RESET: Navrat do hlavného menu, ked je konzola zastavena.

Tlac€idlo START: Stlacte pre spustenie tréningu.

Tlacidlo STOP: Stlacte pre prerusenie/pauzu.

Tlacidlo Watt Program: Rychly vstup do wattového tréningu (z domovskej obrazovky).
Tlac€idlo Manual Start: Rychly vstup do manualneho rezimu (z domovskej obrazovky).
Tlacidlo Calories: Rychly vstup do kalorického programu (z domovskej obrazovky).

Tla€idlo Watts: Rychly vstup do rezimu s konStantnym vykonom (Watt Constant) (z domovskej
obrazovky).

10.Tlacidlo Program : Rychly vstup do rezimu trénera (Coach) (z domovskej obrazovky), pre

vyber programov.

11.Tlaidlo Heart Rate: Rychly vstup do rezimu riadeného srdcovym tepom (H.R.C.) (z

domovskej obrazovky).
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OVLADANI A PROGRAMY

Zapnutie trenazéra: Po zapojeni trenazéra do zasuvky a jeho zapnuti sa ozve pipnutie. Nasledne
sa vSetky displeje na 2 sekundy rozsvietia a potom sa zobrazi uvodna obrazovka s anglickou
hlaskou ,PROSIM STLACTE TLACIDLO PRE VYBER FUNKCIE“. Nasledne vyberiete vami
pozadovany program/rezim.

Programy:

1. Manualny rezim - Stlacte tlaCidlo Manual Start pre vstup do manualneho rezimu. Postupne
nastavte hodnoty CAS, KALORIE, VZDIALENOST a TEP, alebo rovno stlaéte START pre
zahdjenie tréningu. Pri nastavovani hodnét displej blika. Pomocou tlaCidiel UP/DOWN A V¥
upravte cielové hodnoty. Pre prechod na dal$i udaj stlatte MODE. Po nastaveni vSetkych
hodnét stlacte START pre spustenie tréningu. Poc€as cvi¢enia mézete tlacidlami UP/DOWN
A V upravovat zataz. Tréning sa ukonci stlacenim tla¢idla STOP alebo po dosiahnuti ciela.
Stlacenim RESET sa vratite na uvodnu obrazovku.

2. ReZim pre vyber programov - Stlacte tlacidlo Program pre vstup do rezimu COACH. V tomto
reZime je na vyber z 12 prednastavenych programov. Pomocou tlacidiel UP/DOWN A V¥
zvolte pozadovany program. Stlacte MODE pre potvrdenie vyberu a nasledné nastavenie
CASU. Po nastaveni (alebo aj bez nastavenia) éasu mozete spustit tréning. Zataz pocas
tréningu upravite pomocou tlacidiel UP/DOWN A V. Tréning sa ukonci stlaCenim tlacidla
STOP alebo po vyprsani nastaveného Casu. Stlacenim RESET sa vratite na uvodnu
obrazovku.

3. ReZim pre vyber kalorického programu - Stlacte tlaidlo Calories pre vstup do rezimu kalérii
(Calories Program). V tomto reZime je mozné vybrat z 3 obtiaZznosti pomocou tlacidiel UP/
DOWN A V¥ prepinate medzi tromi uroviiami:

Snadna (Easy) — cil: 300 kcal
Stredna (Medium) — cil: 600 kcal
Naroc¢na (High) — cil: 900 kcal

Stladte MODE pre potvrdenie zvolenej obtiaznosti. Potom stlaéte START pre zahéjenie
tréningu. Zataz (LOAD) sa automaticky prispésobuje kadencii (RPM). Ako tréning postupuje,
na displeji sa postupne vypinaju segmenty podia dosiahnutych kalérii, az do naplnenia
celkového ciela (napr. 300 kcal pri jednoduchej urovni). Konzola sa zastavi po dokon&eni
programu, alebo ho mézete kedykolvek ukoncit’ stlaenim STOP. Stlacte RESET pre navrat
na uvodnu obrazovku.

4. Rezim HRC pogramov riadenych tepovou frekvenciou) - Stlacte tlacidlo Heart Rate pre
vstup do rezimu HRC (riadenie podla srdcového tepu). Najprv nastavte svoj vek (predvolena
hodnota je 25 rokov). Vek je nutné zadat pri kazdom vstupe do reZimu HRC. Pomocou
tlacidiel UP/DOWN A V¥ upravte hodnotu. Stlacte MODE pre potvrdenie a pokraCovanie v
nastaveni ciefoveého tepu.
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Pomocou tlaCidiel UP/DOWN A V¥ zvolte jeden z nasledujucich rezimov:

e 55 % cielového tepu
* 75 % cielového tepu
* 90 % cielového tepu

* Manualne nastavenie cielového tepu

Zvolenu hodnotu potvrdte stladenim MODE a pokraéujte nastavenim CASU. Po nastaveni

Casu spustite tréning stlacenim START, pripadne je mozZné spustit’ aj bez nastavenia ¢asu.
Zataz sa bude automaticky prispésobovat podla aktualneho srdcového tepu. Pokial nebude tep
detekovany, na displeji sa zobrazi ikona ,,¥?* ako upozornenie na chybajuci vstup. Tréning je
mozné ukoncit' stlacenim STOP alebo po vyprdani nastaveného Casu. Stlacte RESET pre navrat
na uvodnu obrazovku.

5. Rezim Watt (pre konstantny vykon) - Stlacte tlaCidlo Watt pre vstup do rezimu Watt
Constant. V tomto rezime si mdzete ru¢ne nastavit’ cielovu hodnotu vykonu vo wattoch.
Pomocou tlaCidiel UP/IDOWN A V¥ nastavte pozadovany vykon vo wattoch (predvolena
hodnota je 120 W). Stlaéte MODE pre potvrdenie a pokradujte nastavenim CASU. Po
nastaveni Casu spustite tréning stlacenim START, alebo tréning spustite rovno aj bez
nastavenia ¢asu. Pocas tréningu mézete pomocou tlacidiel UP/IDOWN A V¥ upravovat vykon
(WATT), ¢im ovplyvnujete aj zataz (LOAD). Tréning sa ukonci po vyprSani nastaveného ¢asu,
alebo ho mozete kedykolvek prerusit stlacenim tlaCidla STOP. Stlacte RESET pre navrat na
uvodnu obrazovku.

6. Rezim Watt Training s Watt programami - Stlacte tlacidlo Watt Training pre vstup do
rezimu Watt Program. V tomto rezime je na vyber zo 6 tréningovych programov. Pomocou
tlacidiel UP/DOWN A V¥ prechadzajte dostupné programy. Na displeji sa postupne zobrazia
programy W1 az W6. Vybrany program potvrdte stlatenim MODE a pokracujte na nastaveni
CASU (predvolena hodnota je 20 minut, rozsah nastavenia je 20 az 99 minut). Po nastaveni
Casu spustite tréning stlacenim START, alebo ho spustite rovno bez nastavenia ¢asu. Po¢as
tréningu mézete pomocou UP/DOWN A V¥ upravovat cielovy vykon (WATT). Zataz (LOAD)
sa bude automaticky prispdsobovat podla vykonu (WATT) a kadencie (RPM). Tréning sa
ukonci po vyprsani nastaveného Casu alebo ho mdzete kedykolvek prerusit stlacenim STOP.
Stlacte RESET pre navrat na uvodnu obrazovku.
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FUNKCIE TEPOVEJ FREKVENCIE Vl

Snimanie tepu cez dlariové snimace na madlach:
1. Polozte obe ruky pevne na dlanové snimace na madlach. Pre €o nejpresnéjsie nacitanie je
dolezité pouzivat’ obe ruky.
2. Vasa odhadovana srdec¢na frekvencia se zobrazi v okne PULSE pribliZne niekolko sekund po
uchopeni.

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

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktorid mézete merat prostrednictvom
dlanovych snimacov na madlach, alebo prostrednictvom Bluetooth hrudného pasu.

Snimanie tepu cez hrudny pas:

1. Navlh¢ite diédy hrudného pasu par kvapkami vody. m —
2. Pripnite k pasu snimag %‘] "

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

|
4. Pockajte par sekund kym sa vychodiskova hodnota tepu 1@ / |
nacita na displeji. Spojenie prebehne automaticky, nie je iﬁj k:mﬁ

treba ni¢ zapinat.
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TRENINGOVE APLIKACIE

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

Pripojenie chytrého teleféonu

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

Tréningové aplikacie

VacSina dostupnych aplikacii je k stiahnutiu k dispozicii zdarmo a to ako pre Android (Google
play), tak aj pre iOS (Apple store). Aplikacie vam mdzu ponuknut celt radu novych tréningovych
trati, ktoré rozSiria programovu ponuku, ale ¢asto i radu videotréningov a map, ktoré si mozete
samostatne vytvarat prostrednictvom systému na principe Google Maps.

1355 A B Q - 7380 = & 1356 A B QO - 728 = &

< Seta target

Program Distance Time Calories Customize

N 3 s =
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Xiamen scenery

Sports Course

Selected healthy exercise programs )
0.00Km - 0.00Kcal - 20Min

Program Mode il

Multi scenario program mode

i console

@

o

Map Mode

Custom planning route

POZNAMKA: Tréningové aplikécie st produktom tretej strany a preto do-
porucujeme vyzkusat, Ci je vas tablet Ci telefon s konkrétnou aplikaciou
kompatibilny. Vyrobca TRINFIT neméze zarucit funkénost aplikacii a niest’
za kompatibilitu s trenazérom zodpovednost.
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AKO TRENOVAT?

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

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

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

Orientaéné hodnoty pre vytrvalostny tréning

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

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

Orientacény vzorec: Maximalna srde¢na frekvencia za 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 Slapania a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvysSuje telesné zatazenie. Ako zacia-
toCnik sa vyvarujte prilis vysokého tempa Slapania alebo tréningu s vysokym zatazenim brzdy,
pretoze by pritom mohla byt rychlo prekro€ena odporucana tepova frekvencia. Pri tréningu by ste
mali stanovit’ svoju individualnu rychlost’ a zataz tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu
podla vysSie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 I I I I
| Maximdlni puls

200 \‘\ (220 minus vék)
180 ~ |
160 — Kondicni puls ——
140 = -(.~ (75 % z max.pulsu) ™~ =
120 "Z"‘N .
100 Puls pfi spalovéni tuki TS -~ :

80 (65% z max. pulsu)

\ \ \ \ \
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATAZE

TIPY NA TRENING

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:
Optimalny rozsah zatazenia je zaisteny, ak je po dlhsi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho

srde¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

Tréningova jednotka 10 min pri kazdodennom tréningu alebo tréningova jednotka 20 — 30 min pri

tréningu 2-3x tyzdenne.

Tréningova jednotka 30 — 60 min pri tréningu 1-2x tyZdenne
Zaciatoc€nici by nemali zac€inat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

Tréning zaCiatoCnikov méze byt v prvnych 4 tyzdnoch v nasledujucich intervaloch. Nizka intenzita

Sliapania = ch6dze a vysoka intenzita Sliapania = beh.

Pocetnost’ tréningov

Rozsah jednej tréninkovej jednotky

1. tyzden

3 x tyzdenne

1 minata behu
1 mindta chédze
2 minuty behu
1 mindta choédze
2 minuty behu
1 minuta chédze
1 minuta behu
1 minuta chodze

2. tyzden

3 x tyzdenne

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

3. tyzded

3 x tyzdenne

3 minuty behu
1 mindta chédze
4 minuaty behu
1 minata chédze
3 minuty behu
1 mindta chédze

4. tyzden

3 x tyzdenne

4 minuaty behu

1 minata chédze
5 minut behu

1 mindta chédze
4 minuaty behu

1 minGta chbdze

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

* V prvom rade by ste sa pri nastupe na
trenazér mali pridrziavat oboma rukami!

+ Dolezité je spravne drzanie telal

» Chodidla su v paralelnom postaveni,

v rovnhobeZznej poziciu medzi sebou
a rovnakej vzdialenosti od madiel pre
horné koncatiny.

* Trup je vo vzpriamenej polohe

+ Panva je v neutralnom postaveni

* Hlava je vzpriamena

* Ramena a paze su uvolnené

* Paze maju sekundarny vyznam pri
samotnom pohybe, do pohybu su zapo-
jené predovSetkym dolné koncatiny!

* TrenazZér uvedieme do pohybu silou
svojich svalov, nie hmotnostou

* Chodidla su na naslapoch prirodzenég,
paty sa v pripade potreby dvihaju od
naslapu (zalezi na flexibilite Sliach)

« Tazisko tela sa snazi prirodzene po-
hybovat smerom nadol a nahor, nie do
stran!

« Ziadna rotécia alebo vyklananie panvy!

» Svaly mame v neustélej svalovej tenzii a
kolena nikdy neprepiname kvoli hrozbe
zraneniu

» Kolena by sa mali pohybovat v rovnake;j
rovine a nesnazime sa ich vytacat do
stran!
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TIPY NA TRENING

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

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepSie tri krat tyZdenne a jeden den medzi tréningami

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

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lahké pokréenie v kolenach

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

Cvicenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

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



SK TIPY NA TRENING

ZAHRIEVANIE

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

ZKLUDNOVANIE

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

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

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:
1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdeCnym / obehovym vykonom.
2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde¢nym / obehovym vykonom dlhsiu dobu.
3. Po ur€itom srde¢nom / 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. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom pokoji pohyblivych ramien a drzte sa
pritom pevne madiel.

3. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.

Behom prvych tréningovych jednotiek se pevne drzte madiel, aby ste sa vyvarovali nekon-
trolovanych pohybov, ktoré by mohli viest k padu. To plati hlavne pri obsluhe pocitaci behom
tréningu.

1. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom pokoji pohyblivych ramien a drzte sa
pritom pevne madiel.

2. Trénujte iba uprostred pasu.



SK

Problém

Pricina

Riesenie problému

Poznamka

Kyvajuce sa
ram

Nerovna podlaha, pripade
nespravne nastavené
vyrovnavace nerovnosti
na trenazéri

Skontrolujte, €i su vyrovnavace nerovnosti

spravne nastavené

k vaSej podlahe. Prekontrolujte, Ci
pod trenazérom nie su necistoty
alebo iné predmety, ktoré by mohli
spbésobovat nestabilitu trenazéra.

Tento problém sa da
odstranit’ svojpomocne v
ramci domacej udrzby.

Nestabilné Povolené skrutky Prekontrolujte skrutky a pripadne Tento problém sa da
madla dotiahnite. odstranit’ svojpomocne v
ramci domacej udrzby.
Vizganie Nepremazané PremaZzte vSetky pohyblivé Tento problém sa da
pohyblivych | kibové spoje a ram spoje / ram vazelinou, tak, ako bolo odstranit’ svojpomocne v
Casti / ramu popisané v kapitole Udrzba. ramci domacej udrzby.
Vfzganie v Technicky problém v Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
zotrvacniku systéme zotrvacniku zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
servisné stredisko.
Trenazér Magnet, ktory vytvara Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
ma maly odpor je oddialeny od zotrvaénika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
odpor systému zotrvacnika. servisné stredisko.
zataze Pripadné mechanické

poskodenie.
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