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CZ BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte cely uZivatelsky navod a
dodrzujte bezpec€nostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Probezproblémoveé fungovani trenazéru a prodlouzeni Zivotnosti vénujte dostate¢nou pozornost
udrzbé trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani trenazéru v rozporu s
navodem k pouZiti mohou vést k poskozeni trenazéru, neuznani zaruky ¢i zpoplatnéni servisniho
zasahu. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postiZzenim, je pfi provozu nutny
dohled zpusobilé osoby.

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

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

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

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

11.Pokud pocitite mdloby, zavraté Ci dusSnost, ihned preruste trénink.

12.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

13.Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleCeni, které by
se mohlo na trenazéru jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv.
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PO OTEVRENI BALENi BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:

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

Poznamka: Pokud nenaleznete nékteré dily v montazni sade, tak jsou jiz z pravidla pfedmontované
na komponentech z vyroby.
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CZ MONTAZ TRENAZERU
SEZNAM DiLU

KS NAZEV KS| C. NAZEV KS
1 |HLAVNI RAM 1 | 14 |[VYMEZOVACI POUZDRO 1
2 |ZADNI STABILIZATOR 1 | 15 [PLASTOVA KRYTKA 1
3 |PREDNI STABILIZATOR 1 | 16 |KABELY 1
4 |PREDNIi SLOUPEK 1 | 17 |KABELY 1
5 |RIDITKA 1 | 18 |KABELY 1
6 |POCITAC 1 | 19 |LANKO NASTAVENI ZATEZE 1
7 |SEDLO 1 | 20 [SROUB M8X15 4
8 |SLOUPEK SEDLA 1 | 22 |PROHNUTA PODLOZKA M8 8
10L [LEVY PEDAL 1 | 23 |MATICE M8 4
10P | PRAVY PEDAL 1 | 24 |SROUB M8X65 4
12 |LANKO NASTAVENI ZATEZE 1 | 25 |PODLOZKA M8 4
11 | ARETACNi SROUB 1 | 26 |MATICE M8 3
13 |ARETACNI SROUB 1

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

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

MONTAZ TRENAZERU:

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

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



MONTAZ TRENAZERU

Krok 1 - Montaz predniho a zadniho stabilizatoru

1. Pfipevnéte zadni stabilizator (2) pomoci 2 Sroubl M8x65 (24), 2 prohnutych podlozek M8 (22) a
2 matic M8 (23) k hlavnimu ramu (1).

2. Stejny postup opakujte pro montaz predniho stabilizatoru (3).

Upozornéni: Pfed samotnou montazi doporuéujeme aplikovat na kontaktni plochy
zadniho (2) a predniho stabilizatoru (3) s hlavhim ramem (1) tenkou vrstvu vazeliny
pro eliminaci vrzani pfi dlouhodobém uzivani. Lze vyuzit bézné dostupny zakladni typ
vazeliny A00.



MONTAZ TRENAZERU

Krok 2.1 - Montaz sloupku

1. Propojte kabel (18) vychazejici z hlavniho ramu (1) s kabelem (17) vychazejicim z pfed-
niho sloupku (4).

2. Propojte lanko pro nastaveni zatéze (19) vychazejici z hlavniho ramu (1) s lankem pro
nastaveni zatéze (12) vychazejicim z pfedniho sloupku (4) a spojte je podle detailu v kroku
2.2 na nasledujici strané.

3. Pfedni sloupek (4) nasunte na hlavni ram (1) a pfidélejte jej pomoci 4 Sroubl M8x15 (20)
a 4 podlozek M8 (22).

Upozornéni: V prubéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skfipnutim
¢i poskozenim propojovacich kabelu.



CZ MONTAZ TRENAZERU

Krok 2.2 - Detail spojeni lanka regulace zatéze

Pfi spojovani lanka regulace zatéze otocCte otoénym regulatorem zatéze do krajni polohy, tak aby se
lanko ve spodni ¢asti co nejvice vysunulo.

PFi samotném spojovani lanka je nutno dodrzet dveé faze:
1. zahaknout konec horniho lanka do pohyblivé vnitfni €asti lankové spojky,
2. silou natahnout a zajistit lanko/bowden do otvoru/drazky na okraji lankové spojky.

Jediné tak vytvofite potfebné pfedpéti celému lanovodu a pouze tak se bude spravné prenaset
otacivy pohyb regulatoru po lanku k magnetické brzdé u setrvaéniku uvnitf stroje.



MONTAZ TRENAZERU

Krok 3 - Montaz pedalt

K levé klice (9L) pridélejte levy pedal (10L) a pevné jej utdhnéte proti sméru hodinovych rucicek. K
pravé klice (9R) pak pfidélejte pravy pedal (10R) a pevné jej utdhnéte po sméru hodinovych rucicek.

Upozornéni: Kliky jsou také oznacené ,,L“ (left = levy) a ,,R“ (right = pravy) pro lepsi identi-
fikaci. Pokud jsou pedaly namontovany opa¢né, mohou se poskodit zavity. Pedaly musi byt
dotazené, v opacéném pripadé se mohou uvolnit a odpadnout.
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Krok 4 - Montaz riditek

1. Pfilozte fiditka (5) v€etné plastového krytu (15) na pfedni sloupek (4) a pfipevnéte je pomoci are-
taCniho Sroubu ve tvaru T (13), podlozky M8 (25) a vymezovaciho pouzdra (14).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim
¢i poSkozenim propojovacich kabeld.
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Krok 5 - Montaz sedla

1. Sedlo (7) pfidélejte ke sloupku sedla (8) pomoci 3 podlozek M8 (25) a 3 matic M8 (26).

2. Sloupek sedla (8) s namontovanym sedlem (7) zasunte do hlavniho ramu (1) a v pozado-
vané vysce jej zajistéte pomoci aretacniho Sroubu (11).
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Krok 6 - Montaz PC konzole

1. Kabel (17) vychazejici z pfedniho sloupku (4) propojte s kabelem (16) vychazejicimi z pocCitace
(6).

2. Nasledné pfridélejte pocitac (6) k pfednimu sloupku (4) pomoci 2 Sroubu (27).

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim
¢i poSkozenim propojovacich kabeld.

Blahopiejeme, Vas trenazér je ispésné sestaven!



&
Cz = UDRZBA

POZNAMKA: Z bezpeénostnich diivodi zkontrolujte, zda jsou véechny $rouby pevné
dotazené. Doporuc¢ujeme prekontrolovat stav trenazéru ihned po sestaveni.

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

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

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouZzi 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 urcené pro trenazéry a
1x tydné vysavat necistoty pod trenazérem.



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 doporucujeme jej délat pred kazdym cviCenim.

3. Pred 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 mize 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 posSkozenim.

7. Defektni nebo poskozené konstrukéni dily je nutné bez odkladu vyménit. Zasahy do
elektrickych dili smi provadét pouze kvalifikovany personal. Pouzivejte pouze originalni
nahradni dily od znacky VIFITO.

8. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.
9. Trenazér mlze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim.

10.Po kazdém tréninku otfete povrchy trenazéru Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem,
abyste odstranili pot a necistoty.

11.DodrZujte max. povolenou nosnost trenazéru do 110 kg a jeho urCeni dle normy pouziti DIN
EN957.



CZ & NAVOD K OBSLUZE

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

NASTAVENi VERTIKALNI POZICE SEDLA.

Sedlo muze byt nastaveno vertikalné dle vasich pozadavki. Nohy by mély byt témeéf napnuteé k
« Povolte aretacni Sroub sedadla.

» Sedlo dejte do pozadované pozice.

* Opét utahnéte aretacni Sroub.

NASTAVENI SKLONU RIDITEK

Riditka trenazéru je mozné nastavit do poZadovaného sklonu pro maximalni ergonomii pfi cvieni.
* Povolte areate¢ni Sroub na pfednim sloupku.

« Zvolte pozadovany sklon fiditek pohybem k sobé&, nebo od sebe.

* Opét utahnéte aretacni Sroub.

Trenazér disponuje v predni ¢asti transportnimi koleCky pro snadny pfesun.
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TRENINKOVY POCITAC




CZ & NAVOD K OBSLUZE

POPIS OVLADACIHO PANELU PC KONZOLE

1. T!ac':itko SET: Timto tlaCitkem potvrdite vS8echny zadané hodnoty pfi vybéru funkci jako TIME
(Cas), CALORIES (kalorie), DISTANCE (vzdalenost), SPEED (rychlost) atd.

2. Tlacitko MODE: Stisknutim tohoto tlaCitka si mizete vybrat mezi funkcemi PC konzole.

3. Tlac€itko RESET: Stisknutim tlacitka vynulujete aktualni hodnoty pro €as, vzdalenost a kalorie.

NASTAVENi PC KONZOLE

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

* Automatické vypnuti: Displej se automaticky vypina po 3 minutach necinnosti.
* Reset: Pro restartovani podrzte tlacitko “RESET” po dobu alespon 3 sekund.
« Uplny reset: Vlyjméte baterie z PC konzole.

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

Poznamka: Pokud displej neukazuje Zadné hodnoty a zda se byt vypnuty, vyménte baterie displeje.

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

1) RYCHLY START

Pro okamzité spusténi tréninku staci pouze seslapnuti pedalu a pocita€ ihned zaCne nacitat mérené
hodnoty. V prabéhu tréninku mazete zvySovat / snizovat zatéz otacenim manualniho oto¢ného reg-
ulatoru. Po ukoncCeni tréninku se po 3 minutach necinnosti trenazér sam vypne.

2) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORII AVZDALENOSTI
TlaCitkem “MODE” zvolte hodnotu, kterou chcete nastavit. Nasledné prostirednictvim tlaCitka “SET”
nastavite poZzadovanou hodnotu. Poté jiz staci rozpohybovat trenazér a spusti se trénink. Hodnoty
se zaCnou odecitat k nule, az odpocet dosahne nuly, ozve se zvukovy signal po dobu 10 sekund a
trénink se ukongi.

Je mozné nastavit hodnoty pro vzdalenost (DISTANCE), Cas (TIME), kalorie (CALORIES).



CZ & NAVOD K OBSLUZE

TYPY NASTAVITELNYCH FUNKCI:

A) FUNKCE SCAN:

Mackejte tlacitko “MODE” dokud se na displeji nerozsviti “SCAN.” V této funkci bude monitor zo-
brazovat v8ech 6 méfitelnych hodnot vZzdy po dobu 5 sekund kazdou. Displej zobrazuje TIME (Cas),
SPEED (rychlost), DISTANCE (vzdalenost), CALORIES (kalorie)), ODOMETER (celkova vzdale-
nost).

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

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

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

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

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



CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

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

Planovani a Fizeni vaseho tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je Vase aktualni té€lesna kondice. Zatézovym testem muaze Vas
|ékaF diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera pfedstavuje zaklad pro planovani VasSich tréninka.
Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pfipadé vyvarovat vysokych
tréninkovych zatizeni, popf. pfetizeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici zasadu:
Vytrvalostni trénink je regulovan jak dobou zatizeni, tak i vySi/intenzitou zatizeni.

Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatiZzeni je pfi tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim Vasi
srdec¢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 pri zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho srde¢niho/
obé&hového vykonu (srov. diagram).

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

Intenzita je pfi tréninku s trenaZzérem na jedné strané regulovana rychlosti Slapani a na druhé strané
magnetickou brzdou. Se stoupajici rychlosti se zvySuje télesné zatizeni. Jako zacateCnik se vy-
varujte pfili§ vysokého tempa Slapani nebo tréninku s vysokym zatizenim brzdy, protoZe by pfitom
mohla byt rychle prekro€ena doporucena tepova frekvence. PFi tréninku byste méli stanovit svou
individualni rychlost a zatéz tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vyse uvedenych
udajd. V prabéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu
intenzity.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
—— —
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
'I 80 T — | |
160 — Kondicni puls T —~——
s '(-~ (75 % z max.pulsu) ™~
140 zm =
120 7T~~~ “ “+\s -
100 ( - T ﬂff}"‘~- _:.\"\\
Puls pi spalovéni tukd e T S
80 (65% z max. pulsu)
I I I B
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




CZ TIPY NA TRENINK

ROZSAH ZATEZE

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

Doporuceni:

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

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

ZAHRIVANI

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

ZKLIDNOVANI

v o ww

pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalsi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvysovano prostfednictvim
rozsahu zatizeni, napf. trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle in-
dividualniho planu svého vytrvalostniho tréninku mizete na tréninkovém pocitaci trenazéru vyvolat
integrované tréninkoveé programy.

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

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

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

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

Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

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



CZ
ROZCVICENI

TIPY NA TRENINK

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

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

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

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte par
vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cvieni 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 pevné fixovany. Cvi€eni nékolikrat zopakujte.

Protazeni dolni ¢asti zad

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

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou natazenou pfred sebe. Cho-
didlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy. Ohnéte
se smérem Kk pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po dobu 10
vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakuijte.
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Problém |Pri€ina Reseni problému Poznamka
Viklajici se | Nerovna podlaha, Zkontrolujte, Zze vyrovnavace Tento problém Ize
ram pfipadné nespravné | nerovnosti jsou spravné nastavené |odstranit svépomoci v

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

rovnavace nerovnosti | pod trenazérem nejsou necistoty

na trenazéru nebo jiné pfedméty, které by mohly

zpUsobovat nestabilitu trenazéru.
Nestabilni | Povolené Srouby Pfrekontrolujte Srouby a pfipadné Tento problém Ize
madla dotahnéte. odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby
Vrzani v Technicky problém v | Je potfeba odendat kryci Stity se- Pro tento problém je
setrvacniku | systému setrvacniku | trvaéniku a provést opravu. potfeba kontaktovat
servisni stfedisko

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

ické poskozeni

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku

Trinteco spol. s r.o.

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

Ceska republika

IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

T TRINTECO

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



SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

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

1.

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

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti venuijte dostato&n pozornost

8.
9.

udrzbe trenazéru.

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

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

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

NepouZzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosélové produkty a spreje.

Pred kazdym pouzivanim vzdy utahuijte vdetky skrutky a kibové spoje.

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

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

12.Pred pouzivanim trenaZéru sa poradte so svojim lekarom.

13.Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportove obleCenie. Nenoste volné oblecCenie, ktore

by sa mohlo na trenazéri akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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PO OTVORENI BALENIA BUDETE MAT K DISPOZiCIl NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

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

Poznamka: Ak nenajdete niektoreé diely v montaznej sade, tak su uz z pravidla predmontované na
komponentoch z vyroby.
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SK MONTAZ TRENAZERA
ZOZNAM DIELOV
KS NAzZovV KS| C NAZOV KS
1 [HLAVNY RAM 1 | 14 |VYMEDZOVACIE PUZDRO 1
2 |ZADNY STABILIZATOR 1 | 15 |PLASTOVA KRYTKA 1
3 |PREDNY STABILIZATOR 1 | 16 |KABLE 1
4 |PREDNY STLPIK 1 | 17 |KABLE 1
5 |RIADIDLA 1 | 18 |KABLE 1
6 |POCITAC 1 | 19 [LANKO NASTAVENIA ZATAZE 1
7 |SEDLO 1 | 20 |SKRUTKA M8X15 4
8 |STLPIK SEDLA 1 | 22 |PREHNUTA PODLOZKA M8 8
10L [ LAVY PEDAL 1 | 23 |[MATICA M8 4
10P | PRAVY PEDAL 1 | 24 |SKRUTKA M8X65 4
12 | LANKO NASTAVENIA ZATAZE 1 | 25 |PODLOZKA M8 4
11 | ARETACNA SKRUTKA 1 | 26 |MATICA M8 3
13 | ARETACNA SKRUTKA 1

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 nhavodom na pouzitie mézu viest k
posSkodeniu trenazéra, neuznanie zaruky Ci spoplatnenie servisného
zasahu.

MONTAZ TRENAZERA:

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, Zze mate na montaz dostatoCne volny priestor pre manipulaciu.



MONTAZ TRENAZERA

Krok 1 - Montaz predného a zadného stabilizatora

1. Pripevnite zadny stabilizator (2) pomocou 2 skrutiek M8x65 (24), 2 prehnutych podloziek M8 (22)
a 2 matic M8 (23) k hlavnému ramu (1).

2. Rovnaky postup opakujte pre montaz predného stabilizatora (3).

Upozornenie: Pred samotnou montazou odporu¢ame aplikovat’ na kontaktné plochy
zadného (2) a predného stabilizatora (3) s hlavnym ramom (1) tenku vrstvu vazeliny na
eliminaciu vizgania pri dlhodobom uzivani. Mozno vyuzit' bezne dostupny zakladny
typ vazeliny A00.
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Krok 2.1 - Montaz stipik

1. Prepojte kabel (18) vychadzajuci z hlavného ramu (1) s kablom (17) vychadzajucim z
predného stlpika (4).

2. Prepojte lanko na nastavenie zataze (19) vychadzajuce z hlavného ramu (1) s lankom
na nastavenie zataze (12) vychadzajucim z predného stlpika (4) a spojte ich podla detailu v
kroku 2.2 na nasledujucej strane.

3. Predny stipik (4) nasurite na hlavny ram (1) a prirobte ho pomocou 4 skrutiek M8x15 (20)
a 4 podloziek M8 (22).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
priskripnutim €i poskodenim prepojovacich kablov.



SK MONTAZ TRENAZERA

Krok 2.2 - Detail spojenia lanka regulacia zat'aze

Pri spajani lanka regulacia zataze otocte otoCnym regulatorom zataze do krajnej polohy, tak aby sa
lanko v spodnej €asti €o najviac vysunulo.

Pri samotnom spajani lanka je nutné dodrzat dve fazy:
1. zahaknut koniec horného lanka do pohyblivej vnutornej Casti lankoveé spojky,
2. silou natiahnut a zaistit' lanko / bowden do otvoru / drazky na okraji lankovej spojky.

Jedine tak vytvorite potrebné predpatie celému lanovodu a len tak sa bude spravne prenasat otacavy
pohyb regulatora po lanku k magnetickej brzde u zotrvacnika vnutri stroja.



Krok 3 - Montaz pedalov

K lavej kfuCke (9L) prirobte lavy pedal (10L) a pevne ho utiahnite proti smeru hodinovych ruci€iek.
K pravej kluke (9R) potom prirobte pravy pedal (10R) a pevne ho utiahnite v smere hodinovych
ruciciek.

Upozornenie: Kl'ucky su tiez oznacené ,,L“ (left = l'avy) a ,,R“ (right = pravy) pre lepsSiu iden-
tifikaciu. Pokial su pedale namontované opac¢ne, mézu sa poskodit’ zavity. Pedale musia byt’
dotiahnuté, v opaénom pripade sa moézu uvolnit’ a odpadnut’.
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Krok 4 - Montaz riadidiel

1. Prilozte riadidla (5) vratane plastového krytu (15) na predny stipik (4) a pripevnite ich pomocou
aretacnej skrutky v tvare T (13), podlozky M8 (25) a vymedzovacieho puzdra (14).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost pred moznym
priskripnutim €i poskodenim prepojovacich kablov.
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Krok 5 - Montaz sedla

1. Sedlo (7) prirobte k stipiku sedla (8) pomocou 3 podloZiek M8 (25) a 3 matic M8 (26).

2. Stipik sedla (8) s namontovanym sedlom (7) zasufite do hlavného ramu (1) av poZado-
vanej vy8ke ho zaistite pomocou aretacnej skrutky (11).
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Krok 6 - Montaz PC konzoly

1. Kabel (17) vychadzajuci z predného stipika (4) prepojte s kablom (16) vychadzajucimi z po&itaca
(6).
2. Nasledne prirobte pogitac (6) k prednému stipiku (4) pomocou 2 skrutiek (27).

Upozornenie: V priebehu montaze dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym
priskripnutim €i poskodenim prepojovacich kablov.

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

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.

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazéru predI|zi jeho zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy trenaZéra Cistou, vodou navlhéenou makkou handri€kou, aby ste odstranili pot a nec-
istoty.

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

CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

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

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. PouZzivajte len originalne nahradné
diely od znacky VIFITO.

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

Trenazér méze byt pouzivany iba v sulade s uréenim.

10.Po kazdom tréningu utrite povrchy trenazéra Cistou, vodou navlh¢enou makkou handrickou,

aby ste odstranili pot a necistoty.

11.DodrZujte max. povolenu nosnost trenazéru do 110kg a jeho urenie podla normy pouzitia

DIN EN957.
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PRISPOSOBENIE TRENAZERU
Trenazér je mozné prispésobit’ poziadavkam uzivatela, v zavislosti na jeho vySke. Nastavitelné su
riadidla vo vertikalnej polohe a sedlo v horizontalnej i vertikalnej polohe (vid. obrazok nizsie).

NASTAVENIE VERTIKALNEJ POZICIE SEDLA.

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

» Povolte aretacnu skrutku sedadla.

» Sedlo dajte do pozadovanej pozicie.

» Opat utiahnite aretacnu skrutku.

NASTAVENIE SKLONU RIADIDIEL

Riadidla trenazéra je mozné nastavit do poZadovaného sklonu pre maximalnu ergonémiu pri
cviceni.

« Povolte areate¢nl skrutku na prednom stipiku.

« Zvolte pozadovany sklon riadidiel pohybom k sebe, alebo od seba.

« Opat utiahnite aretacnu skrutku.

Trenazér disponuje v prednej Casti transportnymi kolieskami pre fahky presun.
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TRENINGOVY POCITAC
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POPIS OVLADACIEHO PANELU PC KONZOLY

1. Tlacidlo SET: Toto tlaCidlo potvrdi vSetky zadané hodnoty pri vybere funkcii ako TIME,
CALORIES, DISTANCE.

2. Tlaéidlo MODE (REZIM): Stlagenim tohto tlagidla si mdzete vybrat medzi funkciami poéitaca
konzoly.

3. Tlac¢idlo RESET: Stlacenim tlaCidla obnovite aktualne hodnoty €asu, vzdialenosti a kalorii.

NASTAVENIE PC KONZOLY

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

* Automatické vypnutie: Displej sa automaticky vypne po 3 minutach necinnosti.
* Resetovat: Ak chcete restartovat, podrzte tlaCidlo ,RESET" najmenej 3 sekundy.
« Uplny reset: Ak chcete Uplne restartovat konzolu pogitaca, vyberte batérie z konzoly pogitaca.

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

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

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINGOV:

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

1) RYCHLY START
Ak chcete okamzite zacat trénovat, staci stlacit pedal a pocita okamzite za¢ne Citat namerané
hodnoty. Po ukonceni tréningu, po 3 minutach necinnosti, sa trénazér sam vypne.

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

NOSTI

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

Je mozné nastavit hodnoty pre vzdialenost (VZDIALENOST), as (CAS) a kalérie (KALORIE).
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TYPY NASTAVITELNYCH FUNKCI:

A) FUNKCIA SCAN:

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

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

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

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

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

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

S trenazérom mozete doma nezavisle na pocasi vykonavat' kontrolovany a davkovany tréning. Pred
tim ako zaCnete s tréningom, precitajte si pozorne nasledujuce pokyny!

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

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

Orientaéné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri tréningu prednostne kontrolovana prostrednictvom
Vasej srdecnej 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 Slapania a na druhe;j
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvysSuje telesné zatazZenie. 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 podfa svojej tepovej frekvencie, Ci
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
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SK TIPY NA TRENING

ROZSAH ZATAZE

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

Doporucenie:

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

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

ZAHRIEVANIE

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

ZKLUDNOVANIE

Rovnako délezité je takzvané “zkludnovanie“. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat.

Zatizenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by malo byt zasadne najprv zvySovaneé prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZzdenne 3x namies-
to 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom pocitaci
trenazéru vyvolat integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, i Vas tréning po niekofkych tyzdhoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdeCnym / obehovym vykonom.

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

3. Po ur€itom srde¢nom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pfed tym.

Zvlastné pokyny k tréningu
Je treba pamatat’ na par zakladnych pravidiel:
1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.
2. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.
Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarovali

nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest k padu. Trénujte pokial mozno rovnhomernym ryt-
mom.
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

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

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

“svalovej horucke”.
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Uvolnenie hlavy

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 zaklornte hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Predklon

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

Uklon na stranu

Zvedvihnite ruku ¢o najvysSie nad hlavu. Mierne sa naklorite dola-
va kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvicte i druhu stranu.

CviCenie dva krat alebo tri krat opakuijte.

Lahké 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.
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Problém |Pric¢ina Riesenie problému Poznamka
Kyvajuce | Nerovna podlaha, Skontrolujte, €i su vyrovnavace Tento problém sa da
saram pripade nespravne nerovnosti spravne nastavené odstranit svojpomoc-
nastavené vy- k vasej podlahe. Prekontrolujte, &i | ne v ramci domacej
rovnavace nerovnosti | pod trenazérom nie su necistoty udrzby.
na trenazeri alebo iné predmety, ktoré by mohli
spdsobovat nestabilitu trenazéra.
Nestabilné | Povolené skrutky Prekontrolujte skrutky a pripadne Tento problém sa da
madla dotiahnite. odstranit’ svojpomoc-
ne v ramci domacej
udrzby.
Vfzganie v | Technicky problém v |Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
zotrvaéniku | systéme zotrvaéniku | zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
servisné stredisko.
Trenazér Magnet, ktory vytvara | Je potrebné vytiahnut krycie Stity Pre tento problém je
ma maly odpor je oddialeny od | zotrvacnika a vykonat opravu. potrebné kontaktovat
odpor systému zotrvacnika. servisné stredisko.
zataze Pripadné mechan-

ické poskodenie.
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