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1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti

vénujte dostate€nou pozornost udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynul k udrzbé a
pouzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky &i zpoplatnéni servisniho

zasahu.



CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

-_—

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

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

3. Trenazér vyzaduje pouziti baterii AAA. Ujistéte se, Ze pouzivate spravnou velikost baterii.
Nespravné pouziti trenazéru maze vést k riziku urazu &i poskozeni trenazéru.

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

5. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvorl v trenaZéru.

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

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

9. Trenazér je ur€en pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

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

11.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafrem.

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



CZ MONTAZ TRENAZERU

SEZNAM DiLU

1 3 9 14
17 26 28 11
CisLo NAZEV KUSY
1 HLAVNi RAM 1
3 PREDNI STABILIZER (NOHA) S 1
VYROVNAVACI NEROVNOSTI

9 PC KONZOLE 1

14 LEVY A PRAVY PEDAL (NASLAPY) 1/1

17 PODPORA NASLAP 1

26 POJEZDOVA KOLEJNICE 1

28 ZADNI STABILIZER (NOHA) 1

11 SEDAK 1




CZ MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENi BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:

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

SEZNAM DiLU

C. [NAZEV KS

2 |SROUB S ODSAZENIM 2
5L |PLASTOVA KONCOVKA - LEVA

PLASTOVA KONCOVKA -
PRAVA

6 |ZAHNUTA PODLOZKA

7 | OZDOBNA MATICE

12 [IMBUSOVY SROUB M6 X 12
13 |PODLOZKA

19 22 23 24 15 | PEDALOVA OSA

19 | SROUB S ODSAZENIM M8 X 45
22 |PLASTOVY DORAZ

23 |IMBUSOVY SROUB M8 X 20

24 |IMBUSOVY $ROUB M8 X 16
25 |PODLOZKA

34 | OZDOBNA MATICE M8
L NARADI 1 - KLIC 1
MONTAZNI SADA NARADI 2 - IMBUS 4 MM 2

NARADI 3 - IMBUS 6MM /
SROUBOVAK
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CZ MONTAZ TRENAZERU

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostate€nou pozornost udrzbé trenazéru.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokyna k udrzbé a
pouzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poskozeni trenazéru, neuznani zaruky &i zpoplatnéni servisniho
zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:
Pfed finalnim sestavenim si prosim pozorné proctéte veskeré instrukce. Zkontrolujte, ze vdechny
vyobrazené dily pro montaz jsou soucasti baleni. Doporucujeme montaz provadét pfi asistenci 2
osob.

1. Vyjméte vSechny komponenty z krabice a pfehledné si je po jednom sefadte a zkontrolujte.

2. Ujistéte se, ze mate na montaz dostatecné volny prostor pro manipulaci.



CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 1 - Zaciname montovat

Co budeme potfebovat? Imbusovy kli¢ s kifizovym Sroubovakem, ktery je soucasti montazni
sady.

Pfimontujte pfedni nohu (3) k hlavnimu ramu (1) s pomoci Sroubl s odsazenim (2) a 2
prohnutych podlozek (6) a dvou ozdobnych matic (7).

Pripojte kabely trenazéru (21) k zadni ¢asti PC konzole (9). Upevnéte PC konzoli (9) k drzadlu
PC konzole na hlavnimu ramu (62) ¢tyfmi jiz pfichycenymi Srouby (10).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvy$ené pozornosti pred moznym skfipnutim ¢i
poskozenim kabelll.




MONTAZ TRENAZERU

Cz

Krok 2 - Montaz naslaput
Pfipevnéte podporu naslap (17) ke spodni ¢asti hlavniho ramu (1). Zafixujte dvéma Srouby s
odsazenim (19), dvéma podlozkami (25) a dvéma ozdobnymi maticemi M8 (34).

Pripevnéte levy pedal (14L) k levé podpére naslap (17). Prostréte pedalovou osu (15) skrze
pedal a podpéru (14L),(17) a zafixujte 2 imbusovymi Srouby M6x12 (12) a 2 podlozkami (13).
Tento proces zopakujte i pro pravy pedal (14R) na pravé strané podpéry naslap (17).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Pfipojeni kolejnice a sedaku

Vlozte pojezdovou kolejnici (26) do U-Ckoveého uchyceni na hlavnim ramu (58) a pfipevnéte po-
moci 6 imbusovych Sroubt M8x16 (24).

Pfipevnéte 2 plastové dorazy (22) do predni ¢asti pojezdové kolejnice (26) pomoci 2 im-
busovych Sroubl M8x20 (23). Nasurite sedak (11) na pojezdovou kolejnici (26).

Pfipevnéte dalSi 2 plastové dorazy (22) na zadni ¢ast pojezdoveé kolejnice (26) pomoci 2 im-
busovych Sroubd M8x20 (23) a nasurite plastové koncovky (5L a 5R) na konec pojezdové kole-
jnice (26)

Prichytte zadni stabilizér (nohu) (28) na zadni ¢ast pojezdové kolejnice (26) pomoci 4 im-
busovych Sroubl M8x16 (24) a 4 podlozek (25).




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Sklopeni trenazéru

Vytahnéte aretovaci kolik (55) z hlavniho ramu (1) a sklopte pojezdovou kolejnici pomalu doll a
poloZte zadni stabilizator (nohu) (28) zcela na zem.




CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 5 - Zajisténi trenazéru

Ujistéte se, ze zadni stabilizator (noha) (28) je na zemi, a vsunite aretacni kolik (55) do hlavniho
ramu (1)

Poznamka: Pfi vkladani aretaéniho koliku doporuéujeme mirné nadzdvihnout stie-
dovy stabilizator (28) pro snadnéjsi manipulaci. V opaéném pripadé muizete pri
vkladani citit odpor.




CZ MONTAZ TRENAZERU

POZNAMKA:

Z bezpecnostnich divodu zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné dotazené.
Doporuc¢ujeme piekontrolovat stav trenazéru ihned po sestaveni a zejména Cistotu
kolejnic viz kapitola Udrzba.

Blahoprejeme, Vas trenazér je uspésné sestaven!

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynt k udrzbé a
pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést
k poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.
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Cz > UDRZBA A PRESUN

VAROVANI!
Abyste predesli urazu elektrickym proudem, nez provedete €iSténi nebo udrzbu, ujistéte se,
Ze je trenazér vypnuty!

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

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

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

SLOZENi A PRESUN

Trenazér slozite vyjmutim aretaéniho
koliku u prostfedniho stabilizatoru (nohy)
a zdvyhnutim zadni Casti pojezdové kole-
jnice do vzduchu.

Jakmile bude pojezdova kolejnice otocena
minimalné o 90°, vlozte aretacni kolik
opét do stfedu hlavniho ramu u prostfed-
niho stabilizatoru a upevnéte tak polohu
trenazeru. V této slozené poloze provadé-
jte pfesun trenazeru na koleCkach a
skladujte.

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

Poznamka: Pri vkladani aretaéniho
koliku doporuéujeme mirné na-
dzdvihnout stredovy stabilizator
(28) pro snadnéjsi manipulaci.

V opaéném pripadé muzete pri
vkladani citit odpor.



CZ NAVOD K OBSLUZE

BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1. K zamezeni zranéni v dusledku chybné nebo nadmérné zatéze smi byt trenazér
obsluhovan pouze dle navodu.

2. Prfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spojll, ale doporuujeme jej délat pred kazdym cvi€enim.

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

4. Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu.
Chybny nebo nadmérny trénink maze vést k poSkozeni zdravi.

5. Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

6. Bezpecnostni uroven pfistroje Ize udrzet pouze za predpokladu, Ze bude pravidelné
kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

7. Defektni nebo posSkozené konstrukéni dily je nutné bez odkladu vyménit. Zasahy do
elektrickych dild smi provadét pouze kvalifikovany personal. Pouzivejte pouze originalni
nahradni dily od zna¢ky TRINFIT.

8. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.
9. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru a jeho urCeni dle normy pouziti DIN EN957.

10.Maximalni nosnost trenazéru je 110 kg.



CZ NAVOD K OBSLUZE

TRENINKOVY POCITAC

POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. Tlacitko MODE: Stisknutim tohoto tlacitka si mizete pfepinat mezi jednotlivymi funkcemi.

2. Tlacitko SET: Timto tlaitkem potvrdite zadané hodnoty pfi nastavovani funkci, jako je napfiklad
TIME (Cas), DISTANCE (vzdalenost), CALORIES (kalorie), COUNT (pocet zabéru).

3. Tlacitko RESET: Stisknutim tohoto tlaCitka vynulujete zadavané a namérené hodnoty.

Poznamka: Pokud displej neukazuje zadné hodnoty a zda se byt vypnuty, vyménte baterie displeje.
Displej se automaticky vypina po 4 minutach necinnosti.



CZ [ N 4 NAVOD K OBSLUZE

TYPY NASTAVITELNYCH FUNKCI:

A) FUNKCE SCAN:

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “SCAN.” V této funkci bude monitor
zobrazovat v8ech 6 méfitelnych hodnot vzdy po dobu 6 sekund kazdou. Displej zobrazuje TIME
(Cas), COUNT (pocet zabeérh), DISTANCE (vzdalenost), CALORIES (kalorie), ODOMETR (celkova
vzdalenost), RPM (zabér za minutu).

B) FUNKCE CASU (TIME)

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “TIME,” nasledné mackejte “SET” a nas-
tavte si hodnotu ¢asového odpoctu, po kterou chcete cvicit. Po dosazeni nuly pocita€ zazvoni po
dobu péti sekund.

C) FUNKCE ODPOCTU ZABERU (COUNT)

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “COUNT,” nasledné mackejte “SET”
a nastavte si hodnotu odpoc¢tu zabérd, které chcete béhem cvieni provést. Po dosazeni nuly
pocita€ zazvoni po dobu péti sekund.

D) FUNKCE VZDALENOSTI (DISTANCE)

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “DIST,” nasledné mackejte “SET” a nas-
tavte si hodnotu odpoctu vzdalenosti, které chcete béhem cvi€eni dosahnout. Po dosazeni nuly
pocita€ zazvoni po dobu péti sekund.

E) FUNKCE KALORIE (CALORIES)
Mackeijte tlacCitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “CAL,” nasledné mackejte “SET” a nas-
tavte si hodnotu odpoctu kalorii. Po dosazeni nuly pocita¢ zazvoni po dobu péti sekund.

F) FUNKCE ODOMETR
Displej zobrazi celkovou naakumulovanou vzdalenost, kterou jste odcvicili na trenazéru.

G) FUNKCE POCTU ZABERU ZA MINUTU (COUNT/MIN - RPM)
Displej zobrazi pfepocet tempa cvi€eni neboli zabér provedenych za minutu s hodnotou “RPM”.

UPRAVA ZATEZE

Zatéz si muzete upravit otacenim kolec¢ka na
hlavnim ramu trenazéru pod PC konzoli viz
obrazek vpravo.

Trenazér ma 8 nastavitelnych poloh zatiZzeni pro
méné Ci vice narocny trénink.




CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

S trenazérem mlzete doma nezavisle na po€asi provadét kontrolovany a davkovany trénink.
Dfive nez zaCnete s tréninkem, prectéte si peclivé nasledujici pokyny!

Planovani a fizeni vaseho tréninku

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

Va&s Iékar diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani Vasich
tréninkd. Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pripadé 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 zatizeni je pfi tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim Vasi
srde¢ni frekvence.

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

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

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

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

Intenzita je pfi tréninku s trenazérem na jedné strané regulovana rychlosti zabéri a na druhé
strané magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatiZzeni. Jako zaateCnik
se vyvaruijte pfili§ vysokého tempa zabérl nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoze by
pfitom mohla byt rychle pfekroCena doporucena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit
svou individualni rychlost a zatéz tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vySe uve-
denych udaja. V prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém
rozsahu intenzity.

Upozornéni: Tento model neméri tepovou frekvenci, pokud chcete trénovat podle
tepové frekvence, doporucujeme zakoupeni sporttesteru/pulsmetru.



CZ TIPY NA TRENINK

ROZSAH ZATEZE

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

Doporuceni:

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

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

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

* Dulezité je spravné drzeni téla!

+ Hlava je vzpfimena.

* Ramena a paze jsou uvolnéné.

+ Tah zagnéte odtlacovanim nohou smérem vzad, paze jsou stale natazeny.

* Tah musi probihat se spevnénym zapéstim

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

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

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

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

* Kulata zada béhem jednotlivych fazi pohybu.

. L)plné propinani pazi. To mize vést k potizim v oblasti loketniho kloubu.

* UplIné propinani nohou. Toto mlze podnitit potize v oblasti kolenniho
kloubu.



CZ TIPY NA TRENINK

Faze spravné techniky jizdy

1) STARTOVNI POZICE - optimalni drzeni téla, ichop madel je nadhmatem na $ifi ramen, ruce
natazené dopredu, nohy pokrcené, télo je v mirném predklonu s rovnymi zady a ramena jsou pfed
kyClemi.

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

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

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

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

Pro zacCinajici cviCence doporu€ujeme zacit trénovat jednotlivé faze postupné a postupné si
navyknout na spravnou techniku. Nejprve se zaméfte jenom na vaSe paze, dale na praci trupu

a pazi, nasledné na tzv. “Castecny skluz”, kdy se ucite spravnou pozici téla a sekvenci kazdéeho
zabéru a navratu. Nasledné se zaméfime na praci dolnich koncetin, dale pfidame trup a pak cely
pohyb spojime dohromady.



CZ TIPY NA TRENINK

ROZCVICENI

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

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

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

Uvolnéni hlavy

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

Predklon

Pomalu se 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. 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. Cviceni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni €asti zad

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

Protazeni hamstringu

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

ZKLIDNOVANI

Stejné dllezité je takzvané ,zklidriovani“. Po kazdém tréninku byste méli jesté dalsi 2 - 3 minuty
pomalu snizovat rychlost zabéra.

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

Nasledujicim zpusobem muzete zjistit, zda Va$s trénink po nékolika tydnech dosahl pozadovaného
ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s menSim srdecnim / ob&€hovym vykonem.

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

3. Po urcCitém srdecnim / ob&éhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

2. Trénujte s odpovidajici sportovni obuvi.
Béhem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zapfete v naslapech a sedatku, abyste se vy-
varovali nekontrolovanych pohybu, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovhomér-
nym rytmem.

Jaké partie pri veslovani aktivujeme?

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

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

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



PRUVODCE RESENiIM PROBLEMU

Reseni problému

Poznamka

Zkontrolujte, Zze vyrovnavace ner-
ovnosti jsou spravné nastavené

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

Tento problém lze
odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby

Problém |Pric¢ina

Viklajici se | Nerovna podlaha,

ram pfipadné nespravné
nastavené vy-
rovnavace nerovnosti
na trenazéru

Vrzani v Technické problém v

setrvacniku [ systému setrvacniku

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

Pro tento problém je
potfeba kontaktovat
servisni stfedisko

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

ické poskozeni

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

Pro tento problém je
potfeba kontaktovat
servisni stfedisko

Dovozce a distributor pro Ceskou a

Slovenskou republiku

Trinteco spol. s r.o.

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

Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

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

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

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti

venujte dostatocnu pozornost’ udrzbe trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a
pouzivaniu trenazéra v rozpore s navodom k pouzitiu mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky Ci spoplatneniu servisného

zasahu.



SK BEZPECNOSTNE POKYNY

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

1.

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

. Uistite sa, ze produkt pouzivate len k u€elom popisanym v tomto manuali. Aby ste predisli

akémukolvek nebezpecenstvu alebo urazu, nepouzivajte Ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

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

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

5. Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri.

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

7.
8.
9.

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

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

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

11.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

12.Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportové oblecenie. Nenoste volné oblecenie, ktoré

by sa mohlo na trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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MONTAZ TRENAZERU

1 3 9 14
17 26 28 11
cisLo NAZEV KUSY
1 HLAVNi RAM 1
) PREDNY STABILIZER (NOHA) S 1
VYROVNAVACOM NEROVNOSTI

9 PC KONZOLA 1

14 LAVY A PRAVY PEDAL (NASLAPY) 1/1

17 PODPORA NASLAP 1

26 POJAZDOVA KOLAJNICE 1

28 ZADNY STABILIZER (NOHA) 1

1

SEDAK




SK MONTAZ TRENAZERU

PO OTVORENI BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

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

ZOZNAM DIELOV

C. [NAZEV KS
) 5L R 5 2 SKRUTKA’S ODSAZENIM ’ 2
5L |PLASTOVA KONCOVKA - LAVA 1
5R PLASTOVA KONCOVKA - ’
PRAVA
- 12 13 15 6 ZAHNUTA PODLOZKA 2
7 | OZDOBNA MATICA 2
12 | IMBUSOVA SKRUTKA M6 X 12 4
13 | PODLOZKA 4
19 22 23 24 15 | PEDALOVA OSA 2
19 | SKRUTKA S ODSADENIM M8 X 45 |2
22 |PLASTOVY DORAZ 4
- 2 23 | IMBUSOVA SKRUTKA M8 X 20 4
24 | IMBUSOVA SKRUTKA M8 X 16 10
25 |PODLOZKA 12
MONTAZNA SADA 34 | OZDOBNA MATICA M8 2
NARADIE 1 - KLUC 1
pr— e NARADIE 2 - IMBUS 4 MM 2
B ) k| [ 4mm p
ENT \ NARADIE 3 - IMBUS 6MM / 1
SKRUTKOVAC

NARADIE 1 NARADIE 2

e 5

iz
m 6 mm

NARADIE 3




SK MONTAZ TRENAZERU

Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouZzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.
MONTAZ TRENAZERU:
Pre maximalny komfort je va¢sina komponentov uz predmontovana a na vas uz ostane len par
drobnosti. Pred finalnym zostavenim si teda prosim pozorne precitajte vSetky inStrukcie. Skontro-
lujte, i vSetky vyobrazené diely pre montaz su sucastou balenia.

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

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



SK MONTAZ TRENAZERU

Krok 1 - Zacdiname montovat’

Co budeme potrebovat? Imbusovy kI s krizovym skrutlovadom, ktory je suéastou montaznej
sady.

Primontujte prednu nohu (3) k hlavnému ramu (1) s pomocou skrutiek s odsadenim (2) a 2
prehnutych podloziek (6) a dvoch ozdobnych matic (7).

Pripojte kable trenazéru (21) k zad-nej €asti PC konzoly (9). Upevnite PC konzolu (9) k drzadlu
PC konzoly na hlavnom rame (62) Styrmi uz prichytenymi skrutkami (10).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
pricviknutim €i posSkodenim kablov.
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Krok 2 - Montaz naslapov

Pripevnite podporu naslapu (17) k spodnej €asti hlavného ramu (1). Za-fixujte dvomi skrutkami s
odsadenim (19), dvomi podloZkami (25) a dvomi ozdobnymi maticami M8 (34).

Pripevnite lavy pedal (14L) k favej podpere naslapu (17). Prestréte pedalovu osu (15) skrz pedal
a podperu (14L),(17) a zafixujte 2 imbusovymi skrutkami M6x12 (12) a 2 podlozkami (13). Tento
proces zopakuijte aj pre pravy pedal (14R) na pravej strane podpery naslapu (17).
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Krok 3 - Pripojenie kolajnice a sedaku

Vlozte pojazdovu kolajnicu (26) do U-Ekového uchytenia na hlavhom rame (58) a pripevnite po-
mocou 6 imbusovych skrutiek M8x16 (24).

Pripevnite 2 plastové dorazy (22) o prednej Casti pojazdovej kolajnice (26) pomocou 2 im-
busovych skrutiek M8x20 (23). Nasurite sedak (11) na pojazdovu kolajnicu (26).

Pripevnite dalSie 2 plastové dorazy

(22) na zadnu Cast pojazdovej kolajnice (26) pomocou 2 imbusovych skrutiek M8x20 (23) a
nasunte plastové koncovky (5L a 5R) na koniec pojezdovej kolajnice (26) prichytte zadny sta-
bilizator (nohu) (28) na zadnu €ast’ pojazdovej kolajnice (26) pomocou 4 imbusovych skrutiek
M8x16 (24) a 4 podloziek (25).




SK MONTAZ TRENAZERU

Krok 4 - Sklopenie trenazéru

Vytiahnite aretovaci kolik (55) z hlavného ramu (1) a sklopte po-jazdovu kolajnicu pomaly dole a
polozte zadny stabilizator (nohu) (28) uplne na zem.
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Krok 5 - Zaistenie trenazéru

Uistite sa, Ze zadny stabilizator (noha) (28) je na zemi, a vsunite aretacny kolik (55) do hlavného
ramu (1)

Poznamka: Pri vkladani are-tacného koliku odpori¢ame mierne naddvihnut’ stre-

dovy stabilizator (28) pre jednoduchsiu manipulaciu.
V opacnom pripade moze pri vkladani citit’ odpor.




SK MONTAZ TRENAZERU

POZNAMKA:

Z bezpecnostnych dévodov skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky pevne dotiahnuté.
Odporuc¢ame prekontrolovat’ stav trenazéru ihned’ po zostaveni a predovSetkym
Cistotu kolajnic viz kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas trenazér je uspesSne zostaveny!

Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.
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SK @ UDRZBA A PRESUN

VAROVANIE!
Aby ste predisli urazu elektrickym prudom, kym vykonate Cistenie alebo udrzbu, uistite sa, Ze je
trenazér vypnuty!

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

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

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

ZLOZENIE A PRESUN

Trenazér zlozite vytiahnutim aretacného
koliku u prostredného stabilizatoru (nohy)
a zdvihnutim zadnej Casti pojazdovej kola-
jnice do vzduchu.

Akonahle bude pojazdova kolajnica
otoCena minimalne o 90°, vlozte aretacny
kolik znovu do stredu hlavného ramu pri
prostrednom stabilizatore a upevnite tak
polohu trenazéru. V tejto zloZenej polo-
he presuvajte trenazér na kolieskach a
skladuijte.

Pri rozlozeni aplikujte rovnaky princip,
kedy vytiahnete aretacny kolik, polozite
pomaly pojazdovu kofajnicu tak, aby sa
zadny stabilizator (noha) dotykala zeme a
znovu zasuniete aretacny kolik do stredu
hlavného ramu.

Poznamka: Pri vkladani aretaéného
koliku odporiu¢ame mierne nad-
dvihnut' stredovy stabilizator (28)
pre jednoduchsiu manipulaciu. V
opacnom pripade moéze pri vkladani
citit’ odpor.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

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

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

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

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

alebo nadmerny tréning méze viest k poskodeniu zdravia.
Odporuc¢ame pravidelnu kontrolu funk&nosti a riadneho stavu trenazéra.

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

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

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

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

EN957.

10.Maximalna nosnost' trenazéru je 110 kg.
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TRENINGOVY POCITAC

POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

1. Tlac€idlo MODE: Stlacenim tohoto tlacidla si mézete prepinat medzi jednotlivymi funkciami a
programami.

2. Tlac¢idlo SET: Tymto tlaCidlom potvrdite zadané hodnoty pri nastavovani tréningu,

ako je napriklad TIME (Cas), DISTANCE (vzdialenost’), CALORIES (kal6rie), COUNT
(pocet zaberov)

3. Tlacidlo RESET: Stlacenim tohoto tlacidla vynulujete zadavané a namerané hodnoty.

Poznamka: Ak displej neukazuje Ziadne hodnoty a zda sa byt vypnuty, vymente batérie displeja.
Displej sa automaticky vypina po 4 minutach necinnosti.
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TYPY NASTAVITELNYCH FUNKCI:

A) FUNKCIE SCAN:

Stlacajte tlacidlo “MODE” dovtedy kym sa na displeji nerozsvieti “SCAN.” V tejto funkcii bude mon-
itor zobrazovat' vSetkych 6 meratelnych hodnét vzdy po dobu 6 sekund kazdu. Displej zobrazuje
TIME (Cas), COUNT (pocet zaberov), DISTANCE (vzdialenost), CALORIES (kalérie), ODOMETR
(celkova vzdialenost), RPM (zaberov za minutu).

B) FUNKCIA CASU (TIME)

Stlacajte tlacidlo “MODE” kym sa na displeji nerozsvieti “TIME,” nasledne stlacajte “SET” a nas-
tavte si Casovy odpocCet, pokym chcete cviCit. Po dosiahnuti nuly pocita¢ zazvoni po dobu piatich
sekund.

C) FUNKCIA ODPOCET ZABEROV (COUNT)

Stlacajte tlacCidlo “MODE” kym sa na displeji nerozsvieti “COUNT,” nasledne stlacajte “SET” a
nastavte si odpocCet zaberov, ktoré chcete behom cvi¢enia vykonat. Po dosiahnuti nuly pocitac
zazvoni po dobu piatich sekund.

D) FUNKCIA VZDIALENOSTI (DISTANCE)

Stlacajte tlacidlo “MODE” kym sa na displeji nerozsvieti “DIST,” nasledne stlacajte “SET” a nas-
tavte si odpocet vzdialenosti, ktoru chcete behom cvicenia dosiahnut. Po dosiahnuti nuly pocitac¢
zazvoni po dobu piatich sekund.

E) FUNKCIA KALORIE (CALORIES)
Stlacajte tlacidlo “MODE” kym sa na displeji nerozsvieti “CAL,” nasledne stlacajte “SET” a nas-
tavte si odpocCet kaldrii. Po dosiahnuti nuly pocita¢ zazvoni po dobu piatich sekund.

F) FUNKCIA ODOMETR
Displej zobrazi celkovu naakumulovanu vzdialenost, ktoru ste odcvi€ili na trenazeéry.

G) FUNKCIA POCTU ZABEROV ZA MINUTU (COUNT/MIN - RPM)
Displej zobrazi prepoCet tempa cviCenia respektive zaberov vykonanych za minutu “RPM.”

UPRAVA ZATAZE

Zataz si mézete upravit otacanim kolieska na
hlavhom rame trenazéru pod PC konzolou viz
obrazok vpravo.

Trenazér ma 8 nastavitefnych poloh zatazenia pre
menej Ci viac narocny tréning.
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AKO TRENOVAT?

S trenazérom mézete doma nezavisle na poc€asi 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 srdecCnej 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 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 zaberu a na druhej
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvySuje telesné zatazenie. Ako zaci-
atoCnik sa vyvarujte prilis vysokého tempa zaberov 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 vys$Sie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Upozornenie: Tento model nemeria tepovu frekvenciu, ak chcete trénovat’ podla te-
povej frekvencie, odporiuéame zakupenie Sporttesteru / pulzmetra.



SK TIPY NA TRENING

ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:
Optimalny rozsah zatazZenia je zaisteny, ak je po dIhsi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho
srdec¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

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

Tréningova jednotka 30 — 60 min pri tréningu 1-2x tyzdenne
Zaciato€nici by nemali zaCinat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

» DOlezité je spravne drzanie telal

* Hlava je vzpriamena.

* Ramena a paze su uvolnené.

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

« Tah musi prebiehat so spevnenym zapéastim.

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

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

« Svaly mame v neustalej svalovej tenzii a kolena nikdy neprepiname kvéli hrozbe zranenia.

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

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

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

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

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

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

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

Pre zaCinajucich cvi€encov odporu¢ame zacat' trénovat jednotlivé fazy postupne a postupne si
navyknut na spravnu techniku. Najprv sa zamerajte len na vaSe paze, dalej na pracu trupu a pazi,
nasledne na tzv. “CiastoCny sklz”, kedy sa ucite spravnu poziciu tela a sekvenciu kazdého zabe-
ru a navratu. Nasledne sa zamerajte na pracu dolnych koncatin, dalej pridajte trup a potom cely
pohyb spojte dohromady.
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Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvicka, 'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkl'udnenie a strecing.

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

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

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lahké pokréenie v kolenach

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

CviCenie niekolkokrat zopakujte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

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

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

ZKLUDNOVANIE

Rovnako dbleZité je takzvané “zkfudhovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly znizovat rychlost zaberov.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySované prostrednict-
vom rozsahu zataZzenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyzdenne 3x
namiesto 2x.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:
1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srde¢nym / obehovym vykonom.
2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde¢nym / obehovym vykonom dlhsSiu dobu.
3. Po urcitom srdeCnom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pred tym.
Zvlastné pokyny k tréningu

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

2. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.

Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarov-
ali nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest' k padu. Trénujte pokial moZno rovhomernym
rytmom.

Aké partie pri veslovani aktivujeme?

Pri veslovani aktivujete vSetky svalové partie, avSak urCité zony su namahaneé viac, ako iné.
Namahané zdény su zobrazené na nasledujucom obrazku. Ako ilustruje obrazok, tak pri pohybe na
trenazéri zatazujeme ako hornu, tak i dolnu Cast tela. Primarne napatie pocitime predovSetkym v
partiach ako su extenzory (1), flexory (2) a holenné a lytkové svaly (5, 4). V dbésledku pohybu
bedier je okrem toho tiez namahané sedacie svalstvo (3). V oblasti trupu pdsobia veslovacie po-
hyby prevazne na chrbtové svalstvo (6) a vzpriamovace (8), rovnako ako na trapézoveé svaly (7),
deltoveé svaly (9) a extenzory pazi (10).



SK SPRIEVODCA RIESENiIM PROBLEMOV
Problém |Pri€ina RiesSenie problému Poznamka
Kyvajuce Nerovna podlaha, Skontrolujte, &i su vyrovnavace ner- | Tento problém sa da
saram pripade nespravne ovnosti spravne nastavené odstranit’ svojpomoc-
nastaveneé vy- k vasej podlahe. Prekontrolujte, ¢i | ne v ramci domacej
rovnavace nerovnosti | pod trenazérom nie su necistoty udrzby.
na trenazéri alebo iné predmety, ktoré by mohili
spésobovat nestabilitu trenazéra.
Vizganie v | Technicky problém v | Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je

zotrvacniku | systéme zotrvacCniku

zotrvacnika a vykonat opravu.

potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

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

ické poskodenie.

Je potrebné vytiahnut krycie Stity
zotrvacnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Dovozca a distributor pro Cesku a
Slovensku republiku

Trinteco spol. s r.o.

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

Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

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