UZIVATELSKY NAVOD NA MAGNETICKY ROTOPED




Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1.

10.
11.
12.
13.

Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte cely uzivatelsky navod a
dodrzujte bezpecnostni pokyny.
Manual si uschovejte pro pfipad budouci potreby.

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

Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani trenazéru v rozporu s
navodem k pouZiti mohou vést k poSkozeni trenazéru, neuznani zaruky C¢i zpoplatnéni
servisniho zasahu.

PouZzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postiZzenim, je pfi provozu nutny dohled
zpUsobilé osoby.

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

Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, i prostoru s nestalou teplotou a vihkosti.
Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte utazeni vSech Sroubu a kloubnich spoju.

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

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

Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékafem.

Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleCeni, které by se
mohlo na trenazéru, jakkoliv zachytit. Vzdy noste sportovni obuv.

Nosnost trenazéru je 100 Kg!
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Screw
Wrench 13 Knob
Rigent Wrenc Allen Wrench
SEZNAM DiLU
C. Nazev Pocet C. Nazev Pocet
1 Hlavni rdm 1 10 | Sroub 2
2 | Stabilizatory 2 11 | Riditka 1
4 | Zahnuta podlozka 6 12 | Drzak pocitace 1
5 | Sroub M8x50 4 13 | Sroub 1
6 | Matice 3 14 Pocitac 1
7 | Sedlo 1 15 Levy pedal 1
8 | Ram sedla 1 16 Pravy pedal 1
9 | Aretacni Sroub 1




MONTAZ

KROK 1 ) -

Pfridélejte  pfedni a  zadni
stabilizatory (2) k hlavnimu ramu
(1) pomoci 4 Sroubd M8x50 (5), 4
podlozek M8 (4) a 4 matic M8 (3).

KROK 2

Sedlo (7) pfidélejte k ramu sedla (8) pomoci
3 prohnutych podlozek (4) a 3 matic (6).

KROK 3

Ram sedla (8) s namontovanym sedlem
zasufte do hlavniho ramu (1) a zajistéte jej
aretacnim Sroubem (9) v poZzadované vySce.




KROK 4

Pridélejte Fiditka (11) k hlavnimu ramu (1)
pomoci 2 Sroubll (10) a 2 zahnutych
podlozek (4).

KROK 5

Drzak pocitace (12) =
nacvaknéte na fiditka (11) a
nasledné k nému pfidélejte
pocitac (14) pomoci
pfedmontovanych Sroubd. Po
namontovani propojte kabely
vedouci z pocCitaCe s kabely @
vedoucimi z trenaZzéru.
(Davejte pozor pied moznym 13,
skfipnutim kabelaze)

KROK 6

Pravy (16) a levy (17) pedal
pridélejte ke klikam na hlavnim ramu
trenazéru (1) pomoci Sroubovani.
(Ujistéte se, ze pedaly montujete
na spravnou strtanu!)




ROZCVICENI

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

Nasledujici doporuc€eni 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.”
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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 zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokréeni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podrepu. 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 pred sebe a obliCej
pfiblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou 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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Pri pouzivani vasho trenazéra je vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

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

2. Manual si uschovaijte pre pripad buducej potreby.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéra a prediZenie Zivotnosti venujte dostatoéni pozornost
udrzbe trenazéra.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a pouzivanie trenazéra v rozpore
s navodom na pouzitie mézu viest k poSkodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky ¢i spoplatneniu
servisného zasahu.

5. Ak pouzivaju trenazér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke potrebny
dohfad opravnenej osoby.

6. Uistite sa, Ze produkt pouzivate iba na ucely popisané v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecenstvu alebo Urazu, nepouZzivajte Ziadne prisluSenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

7. Nepouzivajte trenazér vo vonkajSich podmienkach, €i priestore s nestalou teplotou a vihkostou.
8. Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosélové produkty a spreje.

9. Pred kazdym pouzitim skontrolujte utiahnutie v3etkych skrutiek a kibovych spojov.

10. Trenazér je urCeny iba na domace pouzitie podla normy DIN EN957.

11. Ak pocitite mdloby, zavraty ¢i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

12. Pred pouzivanim trenazéra sa poradte so svojim lekarom.

13. Pri pouzivani trenazéra noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné oblecenie, ktoré by
sa mohlo na trenazéri, akokolvek zachytit. VZdy noste Sportovu obuv.

Nosnost’ trenazéra je 100 Kg!
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Key Head Bolt Washer
M8X50 (@16x 08.3x1.5t) EXINE NS
) N
Allen Key Bol Screw
MB8X35
N = )
Rigent Wrench 1-3 Knob
Allen Wrench
SEZNAM DILU

C. Nazev Pocet C. Nazev Pocet
1 | Hlavny ram 1 10 | Skrutka 2

2 | Stabilizatory 2 11 | Madla 1

4 | Zahnuta podlozka 6 12 | Drziak pocitaca 1

5 | Skrutka M8x50 4 13 | Skrutka 1

6 | Matica 3 14 Pocitac¢ 1

7 | Sedlo 1 15 Lavy pedal 1

8 | Ram sedla 1 16 Pravy pedal 1

9 | Aretacna skrutka 1




MONTAZ

KROK 1 ~

Prirobte predné a zadné
stabilizatory (2) k hlavnému ramu
(1) pomocou 4 skrutiek M8x50 (5),
4 podloziek M8 (4) a 4 matic M8

(3).

KROK 2

Sedlo (7) prirobte k ramu sedla (8) pomocou
3 prehnutych podloziek (4) a 3 matic (6).

KROK 3

Ram sedla (8) s namontovanym sedlom
zasunte do hlavného ramu (1) a zaistite ho
aretacnou skrutkou (9) v pozadovane;j
vyske.




KROK 4

Prirobte riadidla (11) k hlavnému ramu (1)
pomocou 2 skrutiek (10) a 2 zahnutych |
podloziek (4). :

KROK 5

Drziak pocitaca (12) =
nacvaknite na riadidla (11) a
nasledne k nemu prirobte
pocita¢ (14) pomocou
predmontovanych skrutiek. Po 12
namontovani prepojte kable @
veduce z pocitaCa s kablami

veducimi z trenazéra. (Davajte
pozor pred moznym
priskripnutim kabelaze)
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KROK 6

Pravy (16) a favy (17) pedal prirobte
ku kluckdm na hlavhom rame
trenazéra (1) pomocou skrutkovania.
(Uistite sa, ze pedale montujete na
spravnu strtanu!)

10



ROZCVICENIE

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
l[avej strane. Nasledne zaklorte 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 plUjde 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 zopakujte.

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 opakuijte.



T TRINTEGO

Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
5 Ceska republika
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

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