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Upozornéni:
1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpeCnostni pokyny.
2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potfeby.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou 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.



CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potreba dodrzovat zakladni opatreni:

Nebezpecéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:
Vzdy ihned po pouziti a pred Cisténim odpojte trenazér z elektrické zasuvky.
Varovani — pro snizeni rizika popaleni, pozaru, urazu elektrickym proudem nebo
zraneéni:
1.  Trenazér nenechavejte bez dozoru, je-li zapojeny do zasuvky. V dobé kdy trenazér
nevyuzivate jej méjte odpojeny z elektrické zasuvky.

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

3. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k ucellim popsanym v tomto manualu. Abyste
predesli jakémukoli nebezpeci nebo Urazu, nepouzivejte Zadné pfislusenstvi, které
nedoporucuje vyrobce.

4.  Trenazér je urCen k pouziti pfi napéti 220-240 V a musi byt fadné uzemnén. Proto je
vybaveny pfivodnim kabelem se zastrCkou s uzemnovacim kolikem. ZastrCka musi byt
zapojena do vhodné zasuvky, ktera je spravné nainstalovana a uzemnéna v souladu se
vSemi mistnimi pfedpisy a vyhlaskami. Nespravné pfipojeni trenazéru mize vést k
riziku urazu elektrickym proudem. Pokud si nejste jisti, zda je vaSe zasuvka radné
uzemnéna, poradte se s elektrikafem. Pro bezproblémovy rozbéh trenazéru doporucujeme
pouziti 16 A jistiCe.

5. Nikdy trenazér nepouzivejte, pokud ma poskozeny kabel nebo zastréku. Pokud nefunguje
spravne, byl poskozen nebo pfisSel do kontaktu s vodou.Pokud detekujete problém Ci
zavadu obratem kontaktujte servisni stfedisko Ci Vaseho prodejce pro pripadnou opravu
trenazéru.

6. Nemanipulujte s trenazérem tak, aby jste zatézovali, nebo drzeli pfi manipulaci napajeci
kabel.

Kabel udrzujte mimo dosah horkych povrchl z divodu rizika vzniceni.
Nezakryvejte vétraci otvory, aby nedochazelo k pfehfivani.
Nevkladejte nikdy pfedméty do otvorl v trenazéru, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev
s pitim)

10. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, ¢i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

11.  Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
12. Pfipojte trenazér pouze do fadné uzemnéné zasuvky.

13. UdrZujte kolem trenazéru dostate¢né volny prostor pro manipulaci.

14. Pokud pocitite mdloby, zavraté ¢i dusnost, ihned pferuste trénink.

15. P¥i pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na bézeckém pasu jakkoliv zachytit. Vzdy noste sportovni obuv ur€enou pro
béhani. Nebéhejte bosi!

16. Tento trenazér je urCen jak pro domaci, tak i plné komeréni provoz (fithess centra, hotelové
wellness, soukromé kluby apod.) pouziti dle normy DIN EN957.



CZ MONTAZ TRENAZERU
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Tento model bézeckého pasu znacky Trinfit splnuje tzv. tfidu SA dle klasifikace
normy DIN EN 957. Diky tridé SA je mozné tento trenazér vyuzivat jak v domacim, tak
i pIné komercnim provozu s ovéienim bezpecnosti téchto stroju.



MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENi BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:
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SEZNAM DIiLU

C. Popis Mnozstvi
A Hlavni ram 1ks
B Boéni sloupky 2 ks
C | Ovladaci konzole 1 ks
D | PC konzole (displej)| 1 ks
E Montazni sada 1ks
F | Silikonové mazivo 1ks
G Manual 1ks
H Bo¢€ni kryty 2 ks
Imbusovy Sroub
1 M8*40"20 6 ks
2 | Imbus. Sroub M8*15| 4 ks
3 | Imbus. Sroub M8*20| 4 ks
4 | Krizovy Sroub M4*10| 4 ks
5 | Stranovy kli¢ 13-14 | 1 ks
6 Imbusovy kli¢ 1 ks
7 | Kfizovy Sroubovak | 1 ks
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CZ MONTAZ TRENAZERU

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.
2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou veést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

Krok 1
Montaz vyzaduje asistenci alespori 2 osob.

Vyjméte béZecky pas z krabice a umistéte ho na rovnou podlahu.




MONTAZ TRENAZERU

Krok 2

Propojte kabely pro ovladani trenazéru umisténé ve spodni ¢asti pravého sloupku (B) s kabely
vychazejicimi z hlavniho ramu (A) dle detailu.

K hlavnim ramu (A) pfidélejte pravy a levy bo¢ni sloupek (B) pomoci 4 Sroubl M8x40x20 (1) a 4
Sroubl M8x20 (3) a pevné je utahnéte.

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poskozenim propo-
jovacich kabeld.




MONTAZ TRENAZERU

Krok 3
Levou a pravou boéni krytku (H) pfipevnéte na bo¢ni sloupky (B) pomoci 4 Sroubtd M4x10 (4) dle
detailu.

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poskozenim propo-
jovacich kabeld.




Krok 4
Propojte ovladaci kabely vychazejici z horni ¢asti pravého sloupku (B) s kabely vychazejicimi z
ovladaci konzole (C) dle detailu.

Ovladaci konzoli (C) nasadte do bocnich sloupku (B) a zajistéte pomoci 4 Sroubd M8x15 (2).

Upozornéni: Dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i poskozenim propo-
jovacich kabelu.
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Krok 5

Propojte kabely displeje (D) s kabely vychazejici z ramu ovladaci konzole (C) dle detailu a zasurite
kabely do ramu. Nasledné nasadte displej (D) do ovladaci konzole (C) a zafixujte pomoci dvou

Sroubli M8*40*20 (1).

POZNAMKA:
Z bezpecnostnich divodul zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné dotazené.

Bézecky pas byl predem namazan ve vyrobé, ale doporuCujeme prekontrolovat stav
namazani bézecke kurty ihned po sestaveni viz kapitola Udrzba.

Blahopiejeme, Vas bézecky trenazér je ispésné sestaven!

Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zZivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.
2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynl k udrzbé a pouzivani
trenaZéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k poskozeni
trenaZéru, neuznani zaruky €i zpoplatnéni servisniho zasahu.
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VAROVANI!

Abyste predesli urazu elektrickym proudem, nez provedete €iSténi nebo udrzbu, ujistéte se,
ze je bézecky trenazér vypnuty a odpojen od elektrické zasuvky!

PO KAZDEM CVICENI
Otfete povrchy bézeckého pasu Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili
pot a necistoty. Po kazdém tréninku prekontrolujte a utahnéte vSechny Srouby.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporucujeme mit trenazér umistény na podlozce uréené pro bézecké pasy
a 3x tydné vysavat necistoty pod bézeckym trenazérem.

VYCHLADNUTI
Po skoncCeni cvieni nechte bézecky pas bézet naprazdno cca 5 minut na rychlost 4 km/h z
ddvodu vychladnuti motoru.

UDRZBA MOTOROVEHO PROSTORU

Kazdé dva mésice je potfeba odmontovat kryt motorového prostoru a vysat prach a necistoty,
které se mohou usazovat na zakladni desce, motorech a kabelaZzi. Pfedejde se tak pfipadnému
zkratu elektfiny a pfehfivani motoru. V pfipadé potfeby kontaktujte pro pomoc svého prodejce, Ci
nase servisni stfedisko.

MAZANI
Mazani je zcela zasadni kapitola pro bez problémové a dlouhodobé pouzivani. Proto dodrzujte
nasledujici pokyny.

Pro zajiSténi optimalni funkce trenazéru a zivotnosti motoru je dalezité, aby bézecka kurta po
doslapové desce hladce klouzala a nedfela nasucho. Je proto tfeba pravidelné kazdych 15 dni
nebo 10 hodin provozu odchlipnout béZeckou kurtu a hmatem vyzkous$et, zda ma doSlapova
deska na vrchni strané mastny film po celé ploSe. Pokud je povrch doSlapové desky mastny, neni
nutné dalSi mazani. Pokud je povrch doSlapové desky na dotek suchy, je nutné ji namazat.

Zakladni lubrikant pro mazani je soucasti dodavky trenazéru, pro jeho nasledné dokoupeni se
muzete obratit na svého prodejce, nebo zavolejte na servisni linku ohledné vybéru vhodného lubri-
kantu. Pro promazani béZecké kurty je vhodny pouze specialni lubrikant ur€eny pro bézecké pasy!

APLIKACE LUBRIKANTU NA BEZECKOU KURTU
Dle obrazku aplikujte lubrikant pod bézeckou kurtu - presnégji -
mezi bézeckou kurtu a doslapovou desku pasu, tak aby se i L
olej rozprostfel po celé ploSe. Po aplikaci lubrikantu je vhod-
né par minut nechat trenazér bézet v nizkych rychlostech pro
samovolné rozprostfeni maziva po celé ploSe.
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Brdrcki
PLOCHS

VAROVANI: Pozor na nadbyteéné aplikovani lubri-
kantu. Povrch by mél byt lehce mastny na dotek.
Prebyte€né mazivo je treba otfit papirovou utérkou.




CZ PRESUN PASU

PRESUN BEZECKEHO PASU

1. Pfed pfesunem bézeckého trenazéru odpojte napajeci kabel.
2. Drzte madla dle obrazku a zvednéte zadni Cast pasu.
3. Naklonte bézecky pas dopfredu, dokud se volné nepohybuje na koleckach.

4. Opatrné trenazér presunte na pozadované misto a opétovné poloZzte.

Trenazérem nikdy nepohybujte, pokud je zapnut ¢i zapojen v napajeni.
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CZ NAVOD K OBSLUZE

BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

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

2. Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spoju.

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 muze vést k poskozeni zdravi.

Zkontrolujte bezpecnostni kli€ (tzv. STOP pojistku) pfed zaCatkem tréninku.

Pripojte Cerveny bezpecnostni kli¢ k pocitaci (trenazér bez bezpecnostniho kli¢e nebude

fungovat). Pfed cviCenim si pfipnéte druhy konec bezpe&nostniho klice k odévu, abyste se

ujistili, Ze se trenazér zastavi v pfipadé nutnostl (napf. pad €i nebezpecny pohyb v zadni

Casti bézecké plochy).

7. Kontrola bezpecnostniho kli€e pfed zahajenim tréninku:

Postavte se na bocnice trenazéru a spustte trenazér s minimalni nastavenou rychlosti.

— Vytahnéte bezpec€nostni Kli€.

— Trenazér se musi ihned zastavit.

— Poté pfipevnéte bezpecnostni kli¢ opét na bezpecnostni vypina¢ a $hdru na vase
obleceni.

— Bezpecnostni kli¢ se musi uvolnit z bezpecnostniho vypinace pfi padu i pohybu v zadni
Casti bézecké plochy.

— Snitira by méla byt stale pevné pfipevnéna na obledeni.

— Poté pripevnéte bezpecnostni kli¢ opét na bezpecnostni vypinac.

8.  Pri startu nestlijte na bézecké ploSe. Obkrocte pas a postavte se na bocni listy.

9. BéZecky pas se po odpocitavani startu zacne pohybovat rychlosti 1,0 km/h. Pokud jste
zacCateCnik, ponechte si nastavenou nizkou rychlost a pfidrZujte se madel, dokud se
nebudete na pasu citit jisté a pohodIné.

10. Doporu€ujeme pravidelnou kontrolu funk&nosti a fadného stavu trenazéru.

11. Bezpecnostni uroven pfistroje |ze udrZzet pouze za pfedpokladu, Ze bude pravidelné
kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

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

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

14. BézZecky trenazér mlze byt pouzZivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink béhu a
chlize dospélych osob.

15. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru 180 kg a jeho urCeni dle normy pouziti DIN
EN957.
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NAVOD K OBSLUZE

Jak zajistit vas bézecky trenazér? Nekontrolovanému pouziti bézeckého trenazéru treti oso-

bou muze byt zabranéno vytazenim a uschovanim bezpecénostniho klice. Uschovejte si tedy
peclivé vas bezpecnostni kli¢ pred dosahem déti!

l

Pokud uzivatel ztrati koordinaci a spadne z trenazéru, bezpecnostni kli€ se uvolni z pocitaCe a
béZecky pas se okamzité zastavi, aby nedoslo k dalSimu zranéni.
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TRENINKOVY POCITAC

KALORIE

SKLON

DISPLE) CAS

RYCHLOST

REPRODUKTORY

o EE NAVOD K OBSLUZE

VZDALENOST

PULS

VSTUP PRO MP3

USB NABIJENI




CZ NAVOD K OBSLUZE

SNIMANI TEPOVE SNIMANI TEPOVE
FREKVENCE PRES FREKVENCE PRES
DLANOVE SNIMACE DLANOVE SNIMACE

OVLADACI KONZOLE

RYCHLE
OVLADANI RYCHLOST

RYCHLE

OVLADANI SKLONU OVLADANI SKLONU OVLADANI RYCHLOSTI

TLACITKO Y. BEZPECNOSTNI




CZ NAVOD K OBSLUZE

ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

DISTANCE (VZDALENOST): S¢ita celkovou délku tréninku od 0,0 do 99,9 kilometra.

INCLINE (SKLON): Zobrazuje aktualni sklon v rozsahu od 1 do 15 %.

TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku od 00:00 do 99:00 minut.

PULSE (TEPOVA FREKVENCE): Kdyz je detekovan puls prostfednictvim dlafiovych snima&t na
madlech nebo pomoci hrudniho pasu, zobrazi vasi aktualni tepovou frekvenci v tepech za minutu

od 50 do 220.

CALORIES (KALORIE): Nacita pfiblizné spalené kalorie béhem cvi¢eni. Maximalni hodnota je
990 KCAL.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualni rychlost pasu v rozsahu 1,0 km/h do 22 km/h.
PREHLED TLACITEK NA KONZOLI

Tlacitko MODE: Prostiednictvim tlacitka MODE si potvrzujete zvolené hodnoty pro trénink jako
je Cas, vzdalenost a kalorie. Pokud si vyberete manualni program PO, tak si pres tlacitko MODE
potvrdite jaka hodnota €asu, vzdalenosti, €i kalorii se ma odpocitavat. Cilovou hodnotu si nas-
tavite pomoci tlacitek “+” a “-”.

Tlacitko PROGRAM (pro vybér programu): Prostfednictvim tohoto tlac¢itka mazete si vy-
brat: manualni program PO (pro odecitani ¢asu, vzdalenosti a kalorii), pfednastavené programy
P01-P36, uzivatelsky nastavitelné programy U01-U03, program fizeny dle tepové frekvence
HRC1-HRC3 &i rezim pro méfeni télesného tuku (FAT)

Tlacitko “START”: Slouzi pro spusténi ¢i pozastaveni tréninku.

Tlacitko “STOP”: Pro zastaveni tréninku. BéZecky péas se nezastavi okamzité, ale postupné
zpomaluje. Pfi dvojitém zmacknuti tlaCitka STOP dojde k nouzovému zastaveni pasu.

Tlacitka pro rychlost “+” a “-”: Slouzi pro nastaveni rychlosti pfi béhani po 0.1 km/h. Pokud
budete tlaCitko drzet vice jak 2 vtefiny, automaticky se bude rychlost zvySovat / snizovat.

Tlacitka pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “INSTANT SPEED”: tlaCitka 4 km/h, 8 km/h,
12 km/h a 16 km/h slouzi pro okamzité nastaveni rychlosti.

Tlacitka pro sklon “A” a “V”: Slouzi pro nastaveni sklonu pasu pfi béhani po 1% sklonu.

Tlacitka pro rychlé nastaveni sklonu tzv “INSTANT INCLINATION”: 2, 4, 8, 12 slouzi pro
okamzitému nastaveni sklonu.

ZACINAME
1. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazéru. oL
2. Zapojte napajeci kabel a zapnéte bézecky pas. - :
3. Postavte se na bocnice bézeckého trenazéru. B @
4. Pripevnéte Cervenou sponu bezpecnostniho kli¢e ke svému obleceni. ¥
5. Vlozte Cerveny bezpecnostni kli€ do otvoru pro bezpeénostni kli¢ na konzoli a béZecky

trenazér bude pfipraven ke spusténi.



CZ NAVOD K OBSLUZE

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTEN!I)
B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY
D) UZIVATELSKY PROGRAM

E) PROGRAM RiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE (HRC)

F) TRENINKOVE APLIKACE

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENI)

JednoduS$e stisknéte tlaCitko START a zacnéte. Vas bézecky pas se rozjede a zacnou se vam
nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a sklon tlacitky.
ReZim Quick start je idealni pro kazdého, kdo chce ihned zacit trénovat. Neni potfeba nic zadavat
a nastavovat, staCi zmacknout pouze tlacCitko start a zacit béhat.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENi TRENINKU

KROK 1: Pfipojte Cerveny bezpecnostni kli¢, aby doslo k aktivaci displeje. BéZecky pas pak
bude pfipraven ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka START zahajite pohyb pasu. Pomoci tlaCitek SPEED (RY-
CHLOST) +/- nebo INSTANT SPEED (= pfima volba rychlosti 4, 8, 12, 16 km/h) mlzete
kdykoli béhem tréninku upravit poZadovanou rychlost.

Pomoci tlaCitek INCLINE (SKLON) A/v nebo INSTANT INCLINATION (= pfima volba sklonu
2%, 4%, 8%, 12%) muzete libovolné upravit sklon pasu béhem tréninku.

KROK 3: Béhem programu QUICK START se budou automaticky nacitat hodnoty: CAS
(TIME), KALORIE (CAL) a VZDALENOST (DISTANCE).

TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech / pfipadné
si nasadte analogovy hrudni pas o frekvenci 5 kHz s presnosti EKG pred tréninkem. Nez se te-
pova frekvence nacte na displeji, muzete to par vtefin trvat. Tepova frekvence se zobrazi na kon-
zoli v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlacitka START muZzete svdj trénink pferusit (na piti, toaletu) a opétovnym stisk-
nutim tlacitka START muZete pokracovat v tréninku.
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B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU. KALORIi A VZDALENOSTI (PO

Tento tréninkovy rezim je urCen pro cvicence, ktefi maji radi tréninkovy fad a chtéji mit prehled o
své kondici. MUzete si zde nastavit svoji cilovou hodnotu, ktera vas bude motivovat do tréninku a
s kazdym tréninkem pfekonavat nove cile. V ramci tréninkoveho reZzimu Ize nastavit odpocitavani
CASU (TIME), KALORII (CAL) a VZDALENOSTI (DISTANCE), ostatni hodnoty se budou béhem
tréninku samostatné nacitat.

Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, program se ukonci a pas se zastavi.
Pokud budete chtit znovu pokracovat, stisknéte tlaCitko START pro zahajeni nového tréninku.

REZIM PRO SPUSTENIi ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI

KROK 1: Pfipojte Cerveny bezpecnostni kli€, aby doslo k aktivaci displeje béZzeckého pasu a
nasledné budete pfipraveni ke startu.

KROK 2: Stisknéte tlacitko MODE, v poli TIME se zobrazi 30:00, stisknéte tlacitko SPEED +/-
pro nastaveni odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Pokud nechcete nastavit ¢as pro odpocitavani, stisknéte znovu MODE, v okné DISTANCE se
zobrazi 5.0 km, mUZzete nastavit odpocitavani vzdalenosti od 1,0 km - 99 km.

Pokud nechcete nastavit odpocitavanou vzdalenost, stisknéte znovu MODE, v okné kalorii se
zobrazi Cislo 50 a mlzete nastavit odpocitavani kalorii v rozsahu od 20 KCAL do 990 KCAL.
Vzdy Ize nastavit pouze jednu z uvedenych hodnot odpoctu.

KROK 3: Po dokonCeni nastaveni odpocitavané hodnoty stisknéte START a po odpocitavani
zahajite trénink.

KROK 4: B&éhem programu muzete upravit rychlost a sklon stisknutim tlaCitek SPEED +/- a
INCLINE A/v nebo tlaCitek INSTANT SPEED (= pfima volba rychlosti 4, 8, 12, 16 km/h) a
INSTANT INCLINATION (= pfima volba sklonu 2%, 4%, 8%, 12%).

KROK 5: Stisknutim tlagitka STOP zastavite trénink.

C) PREDNASTAVENE PROGRAMY (P1-P36)

Tyto programy jsou urCené jak pro budovani kondice, tak pro redukci tuku. Proto jsou idealni pro
cviCence, ktefi si rychle chtéji vybrat z Siroké nabidky 36 programu s konkrétnim tréninkovym
cilem. Prostfednictvim tlaCitek MODE a PROGRAM na konzoli trenazéru muzete vybrat néktery z
pFednastavenych tréninkd z programové nabidky. Mizete vybirat mezi pfednastavenymi programy
zamérenymi na spalovani tuku a kondici apod.

V8echny pfednastavené programy maiji 10 ¢asovych useku; rychlost a sklon jsou uréeny pro kazdy
usek. K dispozici je 36 pfednastavenych programu.

POZNAMKA: kompletni prehled pifednastavenych programu naleznete na strané 25.

KROK 1: Pfipojte Cerveny bezpecnostni kli¢, aby doslo k aktivaci displeje; béZecky pas pak
bude pfipraven ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka PROGRAM si mizete vybrat jeden z 36 pfednastavenych pro-
gramu (P1 az P36). Pozn.: Dale zde naleznete funkci FAT (MERENI TELESNEHO TUKU).

Po vybéru tréninkového programu upravite cilovy €as stisknutim tlacitek SPEED +/-. Pfednas-
taveny cilovy Cas pro kazdy program je 30:00 minut a Ize jej upravit od 05:00 do 99:00 minut.

Pokradovani na dalsi strance.
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KROK 3: Nasledné potvrdte a zacnéte trénink stisknutim tlaCitka START.

KROK 4: V prabéhu tréninkového programu si muzete upravit rychlost a sklon stisknutim
tlaCitek SPEED +/- a INCLINE A/v nebo pomoci tlagitek pro rychlé nastaveni INSTANT
SPEED (= pfima volba rychlosti 4, 8, 12, 16 km/h) a INSTANT INCLINATION (= pfima volba
sklonu 2%, 4%, 8%, 12%)

Nastavena RYCHLOST a SKLON se budou regulovat dle vaseho nastaveni, ale po ukoncéeni
Casového Useku se vrati opét na puvodni hodnoty pfednastaveného tréninku.

KROK 5: Stisknutim tla¢itka STOP zastavite trénink.
D) UZIVATELSKY PROGRAM (U1-U3)

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatéZovy profil, tedy sami si v kazdém segment na-
volite, kdy chcete zvysit zatéz dle vaSich pfedstav. Mate tak moznost si vytvaret tréninkové profily
dle vasich specifickych potfeb a vybraného tréninkového cile.

Tento program nabizi 10 segmentu, ze kterych mize uZivatel sestavovat cilovy tréninkovy pro-
gram. Jakmile je program nastaven, ulozi se do pocitaCe a muzete pokraCovat v programu stisk-
nutim tladitka START. Trenazér nabizi vytvoreni celkem 3 uzivatelskych programa.

Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle krokd popsanych nize.

KROK 1: Pripojte bezpec€nostni kli¢ k aktivaci displeje a diky tomu bude bézZecky trenazér
pripraven k tréninku, drzte stisknuté tlacitko PROGRAM, dokud nenaskoci v okné pro vyobra-
zeni rychlosti oznaceni U-1 (Uzivatel €.1), po potvrzeni se vyobrazi v okné TIME 30:00 a stisk-
nutim tlaCitka SPEED +/- si nastavite ¢as tréninku.

KROK 2: Dale stisknéte tlacitko MODE pro nastaveni segmentu 1, nasledné si stisknutim
tlacitka INCLINE A/v nastavite sklon a pres tlaCitka SPEED +/- rychlost v tomto segmentu.
Po dokonceni nastaveni segmentu 1 stisknéte tlacitko MODE pro nastaveni vSech ostatnich
segmentt 2-10.

KROK 3: Po dokonc&eni nastaveni vSech 10 segmentu se program ulozi a poté stisknutim
tlaCitka START nactete tento program.

TIP: Pro opétovneé vyvolani jiz vami vytvofeného uZivatelského programu je potfeba pouZzit tlacitko
PROGRAM, nastavit na displeji parametr U-1 a opét spustit program tlacitkem START



CZ NAVOD K OBSLUZE

E. PROGRAM RIiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE TZV. HRC (HRC1-HRC3

Program HRC je specialni program, ktery dokaze regulovat zatéz v zavislosti na Vasi tepové
frekvenci dle pfednastavené cilové hodnoty. Snimani tepu Ize méfit pres dlafiové snimace, Ci
analogovy hrudni pas o frekvenci 5 kHz s pfesnosti EKG.

Princip HRC programu:

Kdyz je skute¢na srdecni frekvence cvi€ence nizsi nez pfednastavena cilova hodnota, pak
bézecky trenazér postupné zvySuje zatéz, az skuteCna srdecni frekvence uzivatele dosahne pred-
nastavenou cilovou hodnotu.

Kdyz je skute¢na srdecni frekvence uzivatele vy$si nez pfednastavena cilova hodnota, pak
bézecky trenazér postupné snizuje zatéz, az skute¢na tepova frekvence cvi¢ence dosahne cilové
hodnoty tepu.

TIP: Trénink Ize kdykoliv prerusit tlacitkem STOP.
VAROVANI: Je tfeba byt pozorny pfi tréninku, protoze se u tohoto programu auto-
maticky upravuje zatéz béhu.

Nastaveni HRC Programii:

K dispozici jsou 3 programy tepové frekvence (HRC), které reguluji zatéz dle vasi aktualni tepove
frekvence:

HRC 1

U tohoto programu bude bézecky pas udrzovat vasi tepovou frekvenci dle zadané cilové tepové
frekvence prostfednictvim automatické regulace rychlosti do 9 km/h.

HRC 2
U tohoto programu bude béZecky pas udrZovat vasi tepovou frekvenci dle zadané ciloveé tepové
frekvence prostfednictvim automatické regulace rychlosti do 11 km/h

HRC 3
U tohoto programu bude bézecky pas udrzovat vasi tepovou frekvenci dle zadané ciloveé tepoveé
frekvence prostfednictvim automatické regulace rychlosti do 13 km/h

KROK 1: Pripojte bezpecnostni kli€ k aktivaci displeje a diky tomu bude béZecky pas
pripraven k tréninku. Stisknutim tlacitka PROGRAM si vyberte HRC1 az HRC3.

KROK 2: : Po vybéru programu potvrdte svoji volbu tlacitkem MODE, okno displeje se rozb-
lika a prostfednictvim tlaCitek SPEED +/- si v ném nastavite svij vék.

Kdyz nasledné znovu stisknete tlaCitko MODE, displej se rozblika a prostrednictvim tlacitek
SPEED +/- si nastavite CILOVOU TEPOVOU FREKVENCI. Pfi dal$im stisknuti tlagitka
MODE, zacne blikat dispej a prostfendnictvim tladitek SPEED +/- si nastavite ¢as tréninku.
KROK 3: : Po dokonc&eni nastaveni doby trvani programu spustte program stisknutim tlacitka
START.

ORIENTACNI TABULKA PRO NASTAVENI TEPOVE FREKVENCE

VEK 20 | 25 | 30 | 35 | 40 ( 45 | 50 | 55 ( 60 | 65 | 70 [ 75
SPALOVANI TUKU 1251123 (120 | 118 | 115 (113 | 110 | 107 [ 105 | 100 | 95 | 93
MAX TF PRO

SPALOVANI TUKU 145|141 138|134 [ 130 | 127 | 125121 | 118 | 114 | 110 | 106
AEROBNI ZONA 165 | 160 | 155 | 150 [ 145|143 | 140 [ 135|130 [ 122 | 125 | 120

ZONY TEPOVE FREKVENCE
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F. TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledk( je mozné vyuzivat
vybrané tréninkové aplikace spolupracujici s trenazérem prostfednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu
Pfipojte chytry telefon / tablet:
KROK 1: Zapnéte bluetooth na vasem telefonu / tabletu.

KROK 2: Zapnéte vami vybranou aplikaci a v ni vyhledejte béZecky pas. V aplikaci Kinomap
muZzete vybrat trenazér ze seznamu stroja Trinfit.

KROK 3: Po pfipojeni uslySite upozornéni pfipojeni pfes reproduktory trenazéru, a na displeji se
zobrazi symbol Bluetooth.

Tréninkové aplikace

Vétsina dostupnych aplikaci je ke staZeni zdarma a to jak pro Android (Google Play), tak i pro iOS
(App Store). Aplikace vam mohou nabidnout fadu novych tréninkovych trati, které rozSifi program-
ovou nabidku, ale ¢asto i Fadu videotréninkd a map, které si muzete samostatné vytvaret prostred-
nictvim systému na principu google maps.

|

—_—_—

!9'.',- A Kinomap
e

i

Tearmen tEnfery F

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany a proto doporuéujeme vyzkouset,
zda je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci kompatibilni. Vyrobce TRINFIT nemuze zarudit
funkénost aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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Funkce tepové frekvence .v"

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostrednictvim dla-
novych snimacu na madlech.

viwv s

pouzivat obé ruce a stisk nepovolovat (v rytmu vaseho tepu bude na displeji blikat symbol
srdce).

2. Vase srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE na displeji cca po 10 sekundach (tep se
nacita postupné).

3. Naméfena hodnota tepové frekvence pres dlafiové snimace neni 100% presna, pro orientacni
predstavu, v jaké tepoveé zoné se pohybujete je vSak dostateCna

Snimani tepu pfes analogovy hrudni pas o frekvenci 5 kHz s
presnosti EKG:

1. Navihcete diody hrudniho pasu par kapkami vody. e ilatd 1

2. Pripnéte k pasu snimac

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

1

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na . I‘J:x - == 1 !
displeji. Spojeni prob&hne automaticky, neni potfeba nic i |}
zapinat.

Muzete vyuzivat hrudni pas jakékoliv znacky, ktera ma tuto specifikaci s nekédovanou frekvenci.

TIP: Pri nefunkc¢nosti snimani doporucujeme prekontrolovat stav baterii v pasu.

POUZITi VESTAVENYCH REPRODUKTORU

Propojte konec zvukového kabelu do zvukového konektoru v displeji a do vaseho MP3 prehravace
(muze byt i telefon) prostfednictvim koncovky s 3,5 jackem. Vestavné reproduktory pasu poté bu-
dou prehravat hudbu.

USB NABIJENI
Pomoci USB konektoru v displeji mizete pohodIiné nabijet své zafizeni (tablet/chytry telefon).
Staci zapojit USB kabel do displeje a do vaseho zafizeni.
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MERENI TELESNEHO TUKU (FAT)

Tato funkce slouzi k Cisté orientacnimu odhadu télesného tuku dle télesnych parametri vaseho
téla jako je pohlavi, vySka a hmotnost.

KROK 1: Prostfednictvim tlaCitka PROGRAM si vyberte funkci FAT. Nasledné stisknéte tlaCitko
MODE a vyberte jednotlivé parametry: VEK, POHLAVI, VYSKA a HMOTNOST.

KROK 2: Nasledne se vyobrazi F1 a v poli PULSE pfednastavena hodnota pohlavi 01 (MUZ) a
tlaCitkem SPEED+/- si mUzete vybrat 02 (ZENA). Poté potvrdite svij vybér tlacitkem MODE pro
dalSi krok.

KROK 3: Nasledné se vyobrazi F2 a pfednastavena hodnota véku 25 let. Diky tlaCitku SPEED+/-
si muzete donastavit vas prfesny vék v rozsahu 10 - 99 let. Poté potvrdte vas vybér tlaCitkem
MODE k dalSimu kroku.

KROK 4: V dal$im kroku se vyobrazi F3 a pfednastavena hodnota 170 (VYSKA), diky tlagitku
SPEED+/- si vyberete vasi télesnou vysku v rozsahu 100 az 220 cm a potvrdite tlaCitkem MODE
pro dalSi krok.

KROK 5: V predposlednim kroku se vyobrazi F4 a pfednastavena hodnota 70 (HMOTNOST v kg).
TlaCitkem SPEED+/- si nastavite svoji aktualni télesnou hmotnost v rozsahu 20 az 150 kg a pot-
vrdite tlacitkem MODE pro finalni krok.

KROK 6: Po dokon€eni nastaveni vSech potfebnych informaci o stavu vaseho téle stisknéte zno-
vu tlaCitko MODE, na displeji se zobrazi F5 a “---”, coz znamena, Ze pocita€ zaCne pocitat télesny
tuk.

Poté pfidrzte ruce na dlanovych snimacich tepu na madlech. Pfiblizné po 8 sekundach se zobrazi
na displeji vysledek.
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TABULKA PREDNASTAVENYCH PROGRAMU

Program [ Zmény rychlosti
. 1 2|13 (4|56 (7 ]8]9/|10
Zmény sklonu

P1 Rychlost km/h 1 2| 2 3 3 3 3| 2 2 1
Sklon % 0] O 1 1 2| 2 1 1 0] O

P2 Rychlost km/h 1 2 12| 3|44 |3 ]|2]2 1
Sklon % o|lo0f2]|3|4(4]|]3|2((0]0

p3 Rychlost km/h 1 2 2 3|14 | 4 3|12 | 2 1
Sklon % o|lof|3 |7 |4 (4|73 ([0]0O0

P4 Rychlost km/h 1 2123|1333 ]2]|2 1
Sklon % o|lof(3 |7 |14 (4|7 |2 ((0]0O0

P5 Rychlost km/h 1 2 2 3| 4| 4 3|12 | 2 1
Sklon % O|lO0f|2]4)6 (842|010

PG Rychlost km/h 1 21241416 |41 2|2 1
Sklon % ofo|3 |14 |57 |7 |[3]0]0

p7 Rychlost km/h 2 3 4 6 6 9 6 4 4 2
Sklon % OO0 2|4 |4(|6]|]4([2]0]0

P8 Rychlost km/h 1 2121414199984
Sklon % ofo|] 2148|9192 ]|]0]0

P9 Rychlost km/h 23 ]|]3 |6 |6 (9|6 |3 ]|3]2
Sklon % O(O0]|]9]19|8(4]3|[3([0]0O0

P10 Rychlost km/h 1 2 2|4 )14 |4 (4 )6 |43
Sklon % oOofo|2]|12|4([9]99([0]0O0

P11 Rychlost km/h 2|14 |14 |6 |6 |6 |6 |94 1
Sklon % O(O0]9]19]|19((3]4|3([0]O0

P12 Rychlost km/h 1 3 [3]|]6 |96 ([9]9]|6/|4
Sklon % O[O0 ]9]1919([9]9(8([0]O0

P13 Rychlost km/h 4 1914 (91419 (4941|029
Sklon % O[O0 4|8 ([9]1]8]9[9]0]0

P14 Rychlost km/h 213 |13|6[9]6]9[9]6]3
Sklon % O[04 |8[9]18]9[9]0]0

P15 Rychlost km/h 4 | 6 |9 9 9 9 9 6 | 4 2
Sklon % O[O0 2|3 |[4]4]]3|2]0]0

P16 Rychlost km/h 2 14141941914 19]14]9
Sklon % OO0 2|4 ([5]4]5([6]0]O0

P17 Rychlost km/h 2 2 2 14|16 9|6 |2 |2]2
Sklon % O[O0 ]2 ]| 4|6 6 142 ]0]0

P18 Rychlost km/h 3| 6 3 6 6 6 6 | 2 2 2
Sklon % O|l0|2]|]6 |86 |8]|2(0]0O0

P19 Rychlost km/h 4191419494 (9]4]09
Sklon % ojlof9| 8|6 (8|6 |4([0]0




Program | Zmény rychlosti
- 1 213 |4 |5|6([7([8]9]10
Zmény sklonu

P20 Rychlost km/h 4191419494 ((9]4]09
Sklon % O)J]0|]9|82|8[2|2]0]0

P21 Rychlost km/h 2162|696 ]9]|2|6/|2
Sklon % OojJ]o0|]9|8|2|8[2|2]0]0

P22 Rychlost km/h 4 16|96 |2]|6]|2(2]|4]2
Sklon % 0102|4989 2]0]0

P23 Rychlost km/h 4 | 6|96 |6 |6 |6 |2]2]2
Sklon % 0102|3499 2]0]0

P24 Rychlost km/h 4 | 6|96 |4 |6 |4 |2]|4]2
Sklon % 010|445 [9([9]2]0]0

P25 Rychlost km/h 2413|143 ]|3]|7|3]9]3
Sklon % 1 213 ]3 1 51516 |5 |0

P26 Rychlost km/h 215|416 |4 |7 |5 (3|52
Sklon % 1 213|132 |3|4([5((3]0

P27 Rychlost km/h 2 (5|4 |5|4]6 |53 |4]2
Sklon % 1 212 |3 1 3 [3]]3]]3]0

P28 Rychlost km/h 2|6 |7 |44 ]18]|5]|3 |52
Sklon % 4 [5[6 |6 |9]19]12 |9 ]|7/|0

P29 Rychlost km/h 2 | 4 6 8 |7 ]9 7 3|4 ] 2
Sklon % 315|414 |3 |5|5((4]|4]0

P30 Rychlost km/h 2 4|55 |6 |6 |7 ]|4]|4]|2
Sklon % 3 [5|3|4 1214|5340

P31 Rychlost km/h 3|6 |7 |5|[8]6 9|7 ]4]3
Sklon % 212|332 ]|3]|5]|7|3]|0

P32 Rychlost km/h 3 |6 7 5 8 7 8 7 513
Sklon % 1 2 1413121356 (3]0

P33 Rychlost km/h 2 18|64 ]5]|9(8]6 |5 /|3
Sklon % 212|162 ]|]3]|5([3]3]3]|0

P34 Rychlost km/h 2 3 513 |3 |6 |4 7 | 4 3
Sklon % 4 14|36 |7 919|740

P35 Rychlost km/h 2 (58|96 |96 |4]|3|2
Sklon % 1 3|5 |8 1 8 |7 4|3 ]O0

P36 Rychlost km/h 2 55|44 |7 |53 |44
Sklon % 3 [5|[6 |7 ]9 9199710
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JAK TRENOVAT?

Béh je velmi efektivni formou kondi¢niho tréninku. S timto profesionalnim bézeckym trenazérem
muzete doma &i v komer&nim provozu nezavisle na pocasi provadét kontrolovany a davkovany
bézecky trénink. Bézecky trenazér je vhodny nejen pro jogging, nybrz také pro trénink chize.
Drive nez zaCnete s tréninkem, precCtéte si peclivé nasledujici pokyny!

Planovani a fizeni vaseho bézeckého tréninku

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

Vas lékar diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera prfedstavuje zaklad pro planovani Vasich
tréninkd. 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 zatizZeni.

Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatiZeni je pfi béZzeckém tréninku pfednostné kontrolovana prostied-
nictvim Vasi srdec¢ni frekvence.

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

Orientaéni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minutu odpovida 220 tepim minus veék.
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/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 béZeckym trenazérem na jedné strané regulovana rychlosti béhu a na
druhé strané uhlem sklonu pasu. Se stoupajici rychlosti béhu se zvysuje télesné zatizeni. Roste
rovnéz, pokud se zvétSi uhel sklonu. Jako zacateCnik se vyvarujte pfilis vysokého tempa béhu
nebo tréninku s vysokym uhlem sklonu pasu, protoze by pfitom mohla byt rychle prekrocena
doporu€ena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit svou individualni rychlost béhu
a uhel sklonu tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vySe uvedenych udaja. V
prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.
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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 tydné.

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

Trénink zacate€niki muze byt v prvnich 4 tydnech v nasledujicich intervalech:

Cetnos Rozsah jedné tréninkové
tréninkud jednotky

1. tyden
3 x tydné 1 minuta béhu

1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chize
2 minuty béhu
1 minuta chuze
1 minuta béhu
1 minuta chuze

2. tyden
3 x tydné 2 minuty béhu
1 minuta chuze
3 minuty béhu
1 minuta chuze
2 minuty béhu
1 minuta chuze

3. tyden
3 x tydné 3 minuty béhu
1 minuta chize
4 minuty béhu
1 minuta chize
3 minuty béhu
1 minuta chize

4. tyden
3 x tydné 4 minuty béhu
1 minuta chize
5 minuty béhu
1 minuta chize
4 minuty béhu
1 minuta chuze




CZ TIPY NA TRENINK

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 navysSit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cvicenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvySeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horec¢ce.”

Uvolnéni hlavy

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

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pljde 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 naklorte doleva
dokud neucitite napnuti svalu na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

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

Protazeni dolni éasti zad

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

Protazeni hamstringu

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. Odpodinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.



CZ TIPY NA TRENINK

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

ZKLIDNOVANI

v wvew

pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalSi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostfednictvim
rozsahu zatiZeni, napf. trénovat denné 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x. Vedle
individualniho planu svého vytrvalostniho tréninku mizete na tréninkovém pocita¢i bézeckého
trenazéru vyvolat integrované tréninkové programy.

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

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s menSim srde¢nim / ob&éhovym vykonem.

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

3. Po urgitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.
Zvlastni pokyny k tréninku

Prubéh pohybu pfi béhu je asi vSem znam. Presto je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu pasu a drzte se pfitom pevné
madel.

3. Upevnéte si pred spusténim bézeckého trenazéru $iliru bezpecnostniho klic¢e pro
zastaveni pasu na obleceni.

4. Trénujte s odpovidajici bézeckou, popf. sportovni obuvi.
Béh na béZeckém trenazéru se odliSuje od béhu na normalnim podkladu. Proto byste se méli na
bézecky trénink na trenazéru pfipravit pomalou chizi.

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

1. Zacatec€nici by neméli sklon pasu nastavovat do pfiliS vysoké polohy, aby se vyvarovali
pretizeni.
2. Béhejte pokud mozno rovhomérnym rytmem.

3. Trénujte pouze uprostfed pasu.
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BIOMECHANIKA A TRENINK NA TRENAZERU

Na bézeckém trenazéru lze provadét rizné formy tréninku, od chlze a joggingu az po sprint.
Provadéni pohybu pfi chdzi, joggingu, béhu a sprintu se pfitom rozdéluje do 4 fazi:

Faze Zacatek Konec Pokyny / popis pohybu
1. Predni Svihova faze Opérna noha pod tézistém| Doslap Zde probiha maximalni
téla ohnuti kolene a slouzi

hlavné k vy8vihnuti nohy
dopfedu. Pfi doSlapu jsou
béhem 10-20 ms spodni
koncCetiny ztlumeny
pasivnim zbrzdovacim
pohybem

2. Predni opérna faze Doslap Vertikalni drzeni téla PFi doslapu vznikaji sily,
které jsou dvou az
trojnasobkem télesné
hmotnosti. Je tfeba proto
dbat na noSeni vhodné
obuvi pro adekvatni
absorbovani vznikajicich
sil a zajisténi zdravé
pronace nohy.

3. Zadni opérna faze Vertikalni drzeni téla Odraz z nohy V konecné fazi se noha
pokréi a probéhne odraz
pfes palec

4. Zadni Svihova faze Odraz z nohy Vertikalni drzeni téla

T —
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BEZECKE STYLY

Pribéhy pohybu pfi béhu nelze normovat a proto je vybér ekonomického bézeckého stylu velmi
individualni a zavisi pfedevsim na rychlosti béhu a télesné konstrukci. RozliSuje se mezi rGznymi
typy pokladani chodidla.

+ Dopad na bfisko: Uvodni kontakt se zemi probiha predni &asti nohy. Koleno je pfi narazu
na zem mirné pokréeno a proto je vétsi Cast vznikajicich sil ztlumena svalstvem.
* Dopad na patu: Uvodni kontakt se zemi probiha patou. Koleno je pfi narazu na zem prakticky
natazeno a pohyb je tlumen pasivnim pohybovym aparatem a obuvi.
* Dopad na celou nohu: Uvodni kontakt se zemi probiha celou nohou. Jedna se o kombinaci
dopadu na bfisko a na patu.

Diky spravné bézecké technice predejdete unavé a pfipadnym zranénim. Dulezité je respektovat
biomechanické naroky pfi béhu a vznikajici sily, které mohou zaviset na nasledujicich bodech:

* rychlost, technika béhu

» vlastnosti povrchu / profil trasy, obuv

+ télesna konstrukce, statika dolnich koncetin

PRONACE NOHY

Pronace popisuje pfirozené ztlumeni nohy pro odpruzeni narazu. Pronace nohy muze podle typu
béZce vypadat rizné. RozliSujeme mezi normaini pronaci, nadmérnou pronaci a supinaci.

BéZecka obuv by méla u béZce s normalni pronaci vzdy podporovat pfirozeny pohyb pronace,
aniz by byl omezen stabilizacnimi technologiemi. Pro béZce pfedstavuje pfedevsim nadmérna

pronace a supinace velky problém a muze vést k riznym poranénim. Vhodnou béZeckou obuvi
Ize vSak individualni indispozice a problémy potlacit.

SPRAVNE J{SPATNE ) SPATNE
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CZ oy PRUVODCE RESENiM PROBLEMU

NASTAVENI NAPNUTI BEZECKEHO PASU

BéZecky pas prosel po vyrobé pfisnou kontrolou QC. Pokud tedy dojde k vychyleni i pfedpéti
bézecké kurty, mohou k tomu byt nasledujici dlvody:

1. Ram neni stabilné polozen.
2. UzZivatel nebézi uprostied bézeckého pasu.
3. Uzivatel doSlapuje na kazdou nohu jinou silou.

Pro napnuti béZzecké kurty pouzijte nasledujici postup:

~——_
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Obraceny postup pouzijte pro uvolnéni prepéti bézecké kurty.

VYCENTROVANI BEZECKE KURTY
VYCHYLENIi PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi dulezity. Postupujte nasledovné. Pri
sefizovani pasu uvedte stroj do pohybu a rychlosti 4 km/h.
Pokud se pas vychylil doprava, otoéte Sroubem na pravé
strané stroje o 1/4 ota¢ky ve sméru hodinovych rucicek.
Sledujte polohu pasu; pokud po jedné minuté nebude pas
ve stfedu, opakujte tento postup. Pokud uvidite, Ze se pas
posunul pfilis daleko doleva, otoCte pravym Sroubem lehce
proti sméru hodinovych rudi¢ek. Po sefizeni pasu muzete
zacit znovu cvicit.

VYCHYLENi PASU DOLEVA

V pfipadé, Ze se pas posunul doleva, otoCte Sroubem na
levé strané stroje o 1/4 otacky ve sméru hodinovych rucicek.
Sledujte polohu pasu; pokud po jedné minuté nebude pas
zcela ve stfedu, pak postup opakujte. Pokud uvidite, Ze se
pas posunul pfilis daleko doprava, otoc¢te levym Sroubem
lehce protisméru hodinovych rucicek.




CZ .o
PROBLEM MOZNE PRICINY OPRAVA
Na monitoru se 1. Napdgjeci kabel neni 1. Zkontrolujte pfipojeni
nic nezobrazuje spravné zapojen. napajeciho kabelu.
2. Porucha na celém 2. Spravné zapojte konektory.
kabelu nebo nespravneé 3. Resetujte ochranu proti
pfipojeni. pretizeni.
3. Ochrana proti pfetiZeni.
Bézecky pas 1. Bézecky pas je pfilis 1. Utadhnéte béZecky pas.
prokluzuje volny. 2. Utahnéte femen motoru.
2. Remen motoru je volny.
BéZecka kurta 1. Nedostatek mazaciho 1. PFidejte mazaci olej na pas a
neobiha hladce oleje. desku.
2. Bézecka kurta je prilis 2. Uvolnéte bézeckou kurtu.
napnuta.
Motor nefunguje 1. Bezpecnostni kli¢ neni 1. Vlozte bezpecnostni klic.
spravneé pfipevnén. 2. Zkontrolujte pfipojeni
2. Kabel motoru neni dobfe motoroveho kabelu.
pfipojen. 3. Pf¥ipojte znovu cely kabel.
3. Cely kabel neni dobfe 4. Vyménte ovladac.
zapojen. 5. Vymérite motor.
4. Poskozeny ovladac.
5. Poskozeny motor.
CHYBA NA .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
EO1 Chypa spojeni fidici jednotky a Zlfontrolujtel zapojern’ kabeIQ, pfipad-
monitoru né kontaktujte servis prodejce
N PTIP Na 20 vtefin vypnéte, pripadné
EO02 Prepéti Fidici jednotky kon-taktujte sng\)/is progej%e
Zkontrolujte, zdali neni prach ve
EO3 Pfehfati fidici jednotky ven-tilatoru a kontaktujte servis prode-
jce
EO04 Chyba naklonového motoru Kontaktujte servis prodejce
U o Zkontrolujte napéti zasuvky a pfipad-
E05 Nizké napéti (pod 220 V) né kontaI<Jtujte gervis prode)J(cep P
EO6 Zkrat ménice napéti Kontaktujte servis prodejce
E07 PFili§ vysoké napéti (pfes 390 V) ﬁ‘e‘okrg;‘t’;‘fgﬁjt’fﬁg}\'ﬂf&%‘(’j“e’j 2 pripad
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Trinfit ¢i svého prodejce.

Dovozce a distributor pro Ceskou a
Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Email: info@trinteco.cz

Telefon: +420 725 552 257
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1. Pred montazou trenazéru 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 trenazéru a prediZenie Zivotnosti

venujte dostato¢nu pozornost’ udrzbe trenazéru.

4. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a
pouzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu
viest k posSkodeniu trenazéru, neuznaniu zaruky &i spoplatnenie

servisného zasahu.
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Pri pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy dodrzovat’ zakladné opatrenia:

Nebezpeéenstvo — pre minimalizaciu rizika arazu elektrickym pradom:
Vzdy ihned po pouZiti a pred Cistenim odpojte trenazér z elektrickej zasuvky.
Varovanie — pre znizenie rizika popalenia, poziaru, Urazu elektrickym pradom alebo zrane-
nia:
1.  Trenazér nenechavajte bez dozoru, ak je zapojeny do zasuvky. V dobe kedy trenazér
nevyuzivate ho majte odpojeny z elektrickej zasuvky.

2. Ak pouzivaju trenazeér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny
dohlad zp&sobilej osoby.

3. Uistite sa, Ze produkt pouzivate iba k u€elom popisanym v tomto manuale. Aby ste
predisli akémukolvek nebezpecCenstvu alebo urazu, nepouzivajte ziadne prislusenstvo,
ktoré nedoporucuje vyrobca.

4.  Trenazér je urCeny na pouzitie pri napati 220-240 V a musi byt riadne uzemneny. Preto
je vybaveny privodnym kablom so zastr¢kou s uzemrovacim kolikom. Zastrcka
musi byt zapojena do vhodnej zasuvky, ktora je spravne nainstalovana a uzemnena v
sulade so vSetkymi miestnymi predpismi a vyhlaskami. Nespravne pripojenie trenazéri
mdze viest k riziku urazu elektrickym pruadom. Ak si nie ste isti, €i je vasa zasuvka riadne
uzemnena, poradte sa s elektrikarom. Pre bezproblémovy rozbeh trenazéri odporuc¢ame
pouzitie 16 A istiCa.

5. Nikdy trenazér nepouzivajte, ak ma poskodeny kabel alebo zastréku. Ak nefunguje
spravne, bol poskodeny alebo priSiel do kontaktu s vodou. Ak detekujete problém Ci zavadu
obratom kontaktujte servisné stredisko Ci Vaseho predajcu pre pripadnu opravu trenazéru.

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

Kabel udrzujte mimo dosah horucich povrchov z dévodu rizika vzplanutia.
Nezakryvejte vetracie otvory, aby nedochadzalo k prehrievaniu.
Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéry, okrem k tomu uréenych (drzaky na
ffasSu s pitim)

10. Nepouzivejte trenazér vo vonkajSich podmienkach, Ci priestore s nestalou teplotou a
vihkostou.

11.  Nepouzivejte trenazér v priestoroch, kde se pouZivaju aerosolové produkty a spreje.

12. Pripojte trenazér iba do riadne uzemnenej zasuvky.

13. Udrzujte okolo trenazéru dostatoCne volny priestor pre manipulaciu.

14. Ak pocitite mdloby, zavrate ¢i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.

15. Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné oblecCenie, ktoré
by sa mohlo na bezeckom pase akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv ur€enu na
behanie. Nebehajte na boso!

16. Tento trenazér je urCeny ako pre domace, tak i plne komeréné prevadzku (fitness centra,
hotelové wellness, sukromné kluby a iné) Pouzitie podla normy DIN EN 957.
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Bezpednostny ki
PC konzole

Rukowate

Vycentrovanie radné kurty

Transportne kolieska

‘-\h““‘- Vyrovnavace

Moo st

Tento model bezeckého pasu znaéky Trinfit spifa tzv. Triedu SA podra klasi-
fikaénej normy DIN EN 957. Vd'aka triede SA je mozné tento trenazér vyuzivat’ ako v
domacom, tak i v plne komerénej prevadzke s overenim bezpecnosti tychto strojov.
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PO OTVORENI BALENIA BUDETE MAT K DISPOZIiCi NASLEDUJUCE SUCIASTKY:

A Hiavry ram B Botne stipiky C Ovladacia konzola D FC konzola
O\
O\
E MontdEna sada F Silikdnove mazivo G Manual

e phyr £
L — 2
g = L i ) S i EINET
(L=

MONTAZNA SADA ZOZNAM DIELOV
I I l ! L C. Popis Mnozstvo
gggg A Hlavny ram 1 ks
INiNiNInIn: = = B Boéné stipiky 2 ks
— e C | Ovladaciakonzola | 1ks
i1 12 D PC konzola (displej) | 1 ks
Imbusowi skhrutha s poloviénym zdvitom Imbusowd sknstka -
MB40°20 — B kusaw ME*15 - & kusy E Montazna sada 1ks
F Silikénové mazivo 1 ks
(11 0] G Manual 1ks
/ 'u
|—- 1 !\ g i H Boéné kryty 2 ks
- | | ., & B Imbusova skrutka
(D) 1 M8*40*20 6 ks
{3 (4) 2 | Imbus. skrutka M8*15| 4 ks
Sesthranna skrutka Kribowvd skrutka *
ME*20 — 4 kusy M0 - 4 kemy 3 | Imbus. skrutka M8*20 | 4 ks
4 |Krizova skrutka M4*10| 4 ks
5 | Vidlicovy kla€ 13-14 | 1 ks
6 Imbusovy klué 1ks
7 | Krizovy skrutkovaé 1ks
15 1]
13- 04 Strargy RIGE - 1 ks Imbusgry KBOE 5 rubioyaton - 1 kigs

-
7

Koy skrutkonal - 1 kus
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Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a
pouzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu
viest' k posSkodeniu trenazéru, neuznaniu zaruky ¢i spoplatneniu
servisného zasahu.

Krok 1

Montaz vyZaduje asistenciu aspon 2 osob.

Vyberte bezecky pas z krabice a umiestnite ho na rovnu podlahu.
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Krok 2

Prepojte kable na ovladanie trenazéra umiestnené v spodnej Gasti pravého stipika (B) s kablami
vychadzajucimi z hlavného ramu (A) podla detailu.

K hlavnému ramu (A) prirobte pravy a favy boény stipik (B) pomocou 4 skrutiek M8x40x20 (1) a 4
skrutiek M8x20 (3) a pevne ich utiahnite.

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim €i poskodenim
prepojovacich kablov.
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Krok 3

Lavl a pravd boénu krytku (H) pripevnite na bo&né stipiky (B) pomocou 4 skrutieck M4x10 (4)
podfa detailu.

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poSkodenim
prepojovacich kablov.




Krok 4

Prepojte ovladacie kable vychadzajlce z hornej &asti pravého stipika (B) s kablami vychadzajuci-
mi z ovladacej konzoly (C) podfa detailu.

Ovladaciu konzolu (C) nasadte do bo&nych stipikov (B) a zaistite pomocou 4 skrutiek M8x15 (2).

Upozornenie: Dbajte na zvySenu pozornost’ pred moznym priskripnutim ¢i poskodenim
prepojovacich kablov.
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Krok 5

Prepojte kable displeja (D) s kablami vychadzajuce z ramu ovladacej konzoly (C) podfa detailu a
zasurite kable do ramu. Nasledne nasadte displej (D) do ovladacej konzoly (C) a zafixujte pomo-
cou dvoch skrutiek M8*40*20 (1).

POZNAMKA:
Z bezpecnostnych dévodov skontrolujte, ¢i su vSetky Sroby pevne dotiahnuté.

BeZecky pas bol vopred namazany vo vyrobe, ale doporucujeme prekontrolovat’ stav
namazania beZeckého gurtu ihned po zostaveni vid kapitola Udrzba.

Blahozelame, Vas bezecky trenazér je uspesSne zostaveny!

Upozornenie:

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

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov k udrzbe a
pouZzivanie trenazéru v rozpore s navodom na pouzitie mézu
viest k posSkodeniu trenazéru, neuznaniu zaruky ¢i spoplatneniu
servisného zasahu.
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VAROVANIE!

Aby ste predisli Urazu elektrickym prudom, pred tym nez vykonate Cistenie alebo
udrzbu, uistite sa, ze je bezecky trenazér vypnuty a odpojeny od elektrickej zasuvky!

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy beZzeckého pasu Cistym, vodou navihenou makkou handrou, aby ste odstranili pot
a necistoty. Po kazdom tréningu prekontrolujte a utiahnite vSetky skrutky.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu je potrebné mat’ trenazér umiestneny na podlozke ur¢ené pre bezecké pasy
a aspon 3x tyzdenne vysavat necistoty pod beZeckym trenazérom.

VYCHLADNUTIE
Po skonc&eni cviCenia nechajte bezecky pas bezat naprazdno cca 5 minut na rychlost 4 km/h z
dévodu vychladnuti motora.

UDRZBA MOTOROVEHO PRIESTORU

Kazdé dva mesiace je potreba odmontovat’ kryt motorového priestoru a povysavat prach a nec-
istoty, ktoré sa mézu usadzovat na zakladnej doske, motoroch a kabelazi. Predide sa tak pripad-
nému skratu elektriny a prehrievanie motora. V pripade potreby kontaktujte pre pomoc svojho
predajcu, Ci nase servisné stredisko.

MAZANIE
Mazanie je uplne zasadné kapitola pre bez problémové a dlhodobé pouzivanie. Preto dodrzZujte
nasledujuce pokyny.

Pre zaistenie optimalnej funkcie trenaZzéru a Zivotnosti motora je dolezité, aby bezecka kurta po
doslapové doske hladko klzala a nedrela nasucho. Preto je potrebné pravidelne kazdych 15 dni
alebo 10 hodin prevadzky odchlipnout bezecku kurte a hmatom vyskusat, ¢i ma dosfapova doska
na vrchnej strane mastny film po celej ploche. Ak je povrch doSlapové dosky mastny, nie je nutné
dalSie mazanie. Ak je povrch doSlapové dosky na dotyk suchy, je nutné ju namazat.

Zakladny lubrikant pre mazanie je sucastou dodavky trenazéra, pre jeho nasledné dokupenia sa
moZete obratit na svojho predajcu, alebo zavolajte na servisnu linku ohfadom vyberu vhodného

lubrikantu. Pre premazanie bezecké kurty je vhodny iba Specialny lubrikant ur€eny pre bezecké

pasy!

APLIKACIA LUBRIKANTU NA BEZECKY GURT

Podla obrazku aplikujte lubrikant pod bezeckou kurte -
presnejSie medzi bezecku kurte a doSlapové dosku pasu,
tak aby sa olej rozprestrel po celej ploSe.Po aplikacii lubri- BEZECKA
kantu je vhodné par minut nechat trenazér bezat' v nizkych PLOCHA
rychlostiach pre samovolné rozkladanie maziva po celej
ploche.

BEZECKY GURT

VAROVANIE: Pozor na nadbyto¢né aplikovanie
lubrikantu. Povrch by mal byt’ trochu mastny na
dotyk. Prebytoéné mazivo je treba otriet’ papierovou d
utierkou.
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PRESUN BEZECKEHO PASU

Trenazérom nikdy nepohybujte, ak je zapnuty alebo zapojeny v napajani.

1. Pred presunom bezeckého trenazéru odpojte napajaci kabel.

2. Drzte madla podla obrazku a zdvihnite zadnu Cast’ pasu.

3. Naklonte bezecky pas dopredu, kym sa volne nepohybuje na kolieskach.
4. Opatrne trenazér presunte na pozadované miesto a opatovne polozte.
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BEZPECNOSTNE RADY

CO JE POTREBNE KYM ZACNEME?

1.

8.

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

Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 drioch prevadzky je nutné
skontrolovat pevnost spojov.

Pred zahajenim tréningu si nechajte svojim lékarom potvrdit, i ste schopny na tomto
trenazeéry trénovat zo zdravotného hfadiska.

Lékarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vaseho tréningového programu.
Chybny alebo nadmerny tréning méze viest k poskodeniu zdravia.

Zkontrolujte bezpecnostny kl'u¢ (tzv. STOP poistku) pred za€iatkom tréningu.

Pripojte Cerveny bezpecnostny ki€ k poditaci (trenazér bez bezpecnostného kftu¢a nebude
fungovat). Pred cviCenim si pripnite druhy koniec bezpecnostného kfucu k odevu, aby ste
sa uistili, Ze sa trenazér zastavi v pripade nutnosti (napr. pad & nebezpecny pohyb v zadnej
Casti bezeckej plochy).

Kontrola bezpecnostného klu¢a pred zahajenim tréningu:

Postavte se na boc¢nice trenazéru a spustite trenazér s minimalnou nastavenou

rychlostou.

— Vytiahnite bezpecnostny kfuc.

— Trenazér sa musi ihned zastavit..

— Potom pripevnite bezpecnostny kfu¢ znovu na bezpecnostny vypinac a Snuru na vase
obleCenie.

— Bezpecnostny klu¢ sa musi uvolnit z bezpecnostného vypinacu pri pade ¢i pohybe v
zadnej Casti beZeckej plochy.

— Snura by mala byt stale pevne pripevnena na oblecenie.

— Potom pripevnite bezpecnostny kfu€ znovu na bezpecnostny vypinac.

Pri Starte nestojte na bezeckej ploche. Obkrocte pas a postavte se na boc¢né listy.

9. BeZecky pas sa po odpocitavani startu zaCne pohybovat rychlostou 1,0 km/h. Ak ste

10.
1.

12.

13.

14.

15.

zacCiatoCnik, nechajte si nastavenu nizku rychlost a pridrzujte sa madiel, az kym sa
nebudete na pase citit' isto a pohodine.

Doporucujeme pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéru.

Bezpecnostnu uroven pristroja je mozné udrzat' iba za predpokladu, Ze bude pravidelne
kontrolovany a chraneny pred opotrebenim a pripadnym poskodenim.

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

Ak je trenazér v servisnom stavu, tak nesmie byt do opravy pouzivany.
Bezecky trenazér mbze byt pouzivany iba v sulade s urCenim, tzn. pre tréning behu a
chédze dospelych oséb.

Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéru 180 kg a jeho urenie podla normy pouzitia
DIN EN957.
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Ako zaistit’ vas bezecky trenazér? Nekontrolovanému pouzitiu bezeckého trenazéru tret'ou
osobou méze byt zabranené vytiahnutim a uschovanim bezpeénostného klicu. Uschovejte
si teda poctivo vas bezpecnostny klu¢ pred dosahom deti!

J

Ak uzivatel strati koordinaciu a spadne z trenazéru, bezpecnostny kfu€ se uvolni z pocitaca a
beZecky pas se okamzite zastavi, aby nedoslo k dalSiemu zraneniu.
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TRENINGOVY POCITAC

SKLON

KALORIE

DISPLE) CAS

RYCHLOST

trinFit

REPRODUKTORY

"’52 NAVOD NA OBSLUHU

VZDALENOST

PULS

VSTUP PRE MP3

USB NABIJANIE
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SNIMANIE TEPOVE)
FREKVENCIE CEZ
DLANOVE SENZORY

OVLADACIE KONZOLE

SNIMANIE TEPOVE)
FREKVENCIE CEZ
DLANOVE SENZORY

RYCHLE

OVLADANIE SELONU

OVLADANIE SKLONU OVLADAMIE RYCHLOSTI

RYCHLE
OVLADANIE RYCHLOSTI

TLACIDLO
PROGRAM

TLACIDLO STOP

BEZPECNOSTNA
STOP POISTKA i TLACIDLO START

TLACIDLO MODE
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

DISTANCE (VZDIALENOST): Sgita celkovu dizku tréningu od 0,0 do 99,9 kilometrov.

INCLINE (SKLON): Zobrazuje aktualny sklon v rozsahu od 1 do 15 %.

TIME (CAS): Nagita celkovi dobu tréningu od 00:00 do 99:00 mindt.

PULSE (TEPOVA FREKVENCIA): Ked je detekovany pulz prostrednictvom dlafiovych snimagov
na madlach alebo pomocou hrudného pasu, zobrazi vasu aktualnu tepovu rekvenciu v tepoch za

minutu od 50 do 200.

CAL (KALORIE): Nacita priblizne spalené kalorie behom cvi¢enia. Maximalna hodnota je 990
KCAL.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualnu rychlost pasu v rozsahu 1,0 km/h do 22 km/h.
PREHLAD TLACIDIEL NA KONZOLU

Tlac¢idlo MODE: Prostrednictvom tlacidla MODE si potvrdzujete zvolené hodnoty pre tréning ako
je Cas, vzdialenost a kaldrie. Ak si vyberiete manualny program PO, tak si cez tlacidlo MODE pot-
vrdite aka hodnota ¢asu, vzdialenosti, i kaldrii sa ma odpocitavat. Cielovou hodnotu si nastavite
pomocou tlacidiel “+” a “-".

Tla€idlo PROGRAM (pre vyber programu): Prostrednictvom tohto tlacidla si mézete vybrat’
manualny program PO (pre odcitanie ¢asu, vzdialenosti a kalorii), prednastavené programy P01
- P36, uzivatefom nastavitelné programy U01 - UO3, program fiadeny podla tepovéj frekvencie
HRC1-HRC3 &i rezim pre meranie telesného tuku (FAT).

Tlacidlo “START”: SluZi pre spustenie tréningu

Tlacidlo “STOP”: Pre zastavenie tréningu. BeZecky pas sa nezastavi okamzite, ale postupne
spomaluje.

Tlaéidla pre rychlost’ “+” a ““~”: Slizia na nastavenie rychlosti pri behani po 0.1 km / h. Ak bu-
dete tlacidlo drzat viac ako 2 sekundy, automaticky sa bude rychlost’ zvySovat / znizovat.

Tlacidla pre rychle nastavenie rychlosti tzv “INSTANT SPEED”: 4 km/h, 8 km/h, 12 km/ h,
16 km / h sluzi pre okamzité nastavenie rychlosti.

Tlacidla pre sklon “A” a “V”: S|UZi pre nastavenie sklonu pasu pri behani po 1% sklonu.

Tlacidla pre rychle nastavenie sklonu tzv “INSTANT INCLINATION”: 2, 4, 8, 12 sluzi pre
okamzité nastavenie sklonu.

ZAGINAME: it o
1. Skontrolujte, ¢i ni€ nebrani pohybu trenazéru. : Iy
2. Zapojte napajaci kabel a zapnite beZecky pas. @

3. Postavte sa na bo¢nicu bezeckého trenazéru. E‘f
4. Pripevnite Cervenu sponu bezpecnostného kfu€u ku svojmu oblecCeniu.
5. Vlozte Cerveny bezpecnostny kfu€ do otvoru na bezpecénostny klu¢ na konzole a bezecky

trenazér bude pripraveny k spusteniu.
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TYPY NASTAVITELUNYCH TRENINGOV:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

B) TRENINGOVY REZIM PODIA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI
C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATEL'SKY PROGRAM

E) PROGRAM RIADENY PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE (HRC)

F) TRENINGOVE APLIKACIE

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

Jednoducho stlacte tlaCitko START a zacnite. V&S beZecky pas se rozide a zaCnu se vam
nacitavat hodnoty. V tomto type tréningu spravidla manualne upravujete rychlost a sklon tlacit-
kami. Rezim Quick Start je idealny pre kazdého, kto chce ihned zacat trénovat. Nie je potrebné
ni¢ zadavat a nastavovat, staci stlacit’ iba tlacidlo Start a zacat behat.

REZIM PRE RYCHLE SPUSTENIE TRENINGU

KROK 1: Pripojte ¢erveny bezpeénostny ki€, aby doslo k aktivacii displeja. BeZecky pas
bude potom pripraveny na Start.

KROK 2: Stlaenim tlaCitka START zahajite pohyb pasu. Pomocou tlagitok SPEED (RY-
CHLOST) +/- alebo INSTANT SPEED (= priama volba rychlosti 4, 8, 12, 16 km/h) mézete
kedykofvek poc€as tréningu upravit pozadovanu rychlost.

Pomocou tlacitok INCLINE (SKLON) A/v alebo INSTANT INCLINATION (= priama volba
sklonu 2%, 4%, 8%, 12%) moZete lubovolne upravit sklon pasu behom tréningu.

KROK 3: Behom programu QUICK START sa budu automaticky nacitavat’ hodnoty: CAS
(TIME), KALORIE (CAL) a VZDIALENOST (DISTANCE).

TIP 1: Ak chcete sledovat svoju tepovu frekvenciu, uchopte dlariové snimace na madlach /
pripadne si nasadte analégovy hrudny pas o frekvencii 5 kHz s presnostou EKG pred tréningom.
Kym sa tepova frekvencia nacCita na displeji, méze to par sekund trvat. Tepova frekvence sa zo-
brazi na konzoli v poli PULSE.

TIP 2: Stlacenim tlacidla START mdzZete svoj tréning prerusit (na pitie, toaletu) a opatovnym st-
lacenim tlacidla START méZete pokraCovat’ v tréningu.
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B. TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI (PO

Tento tréningovy rezim je urCeny pre cvi€encov, ktori maju radi tréningovy poriadok a chcu mat
prehlad o svojej kondicii. M&zete si tu nastavit’ svoju cielovu hodnotu, ktora vas bude motivovat
do tréningu a s kazdym tréningom prekonavat noveé ciele. V ramci tréningového rezimu je mozné
nastavit odpocitavanie CASU (TIME), KALORII (CAL) a VZDIALENOSTI (DISTANCE), ostatné
hodnoty sa budu poc€as tréningu samostatne nacitavat. Akonahle jedna z odpocitavanych hodnét
dosiahne nuly, program se ukonc¢i a pas sa zastavi. Ak budete chciet znovu pokraCovat, stlacte
tlaitko START pre zahajenie nového tréningu.

REZIM PRE SPUSTENIE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpeénostny klu¢, aby doslo k aktivacii displeja beZeckého pasu a
nasledne budete pripraveny na Stat.

KROK 2: Stlacte tlacitko MODE, v poli TIME sa zobrazi 30:00, stlacte tlacitko SPEED +/- pre
nastavenie odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Ak nechcete nastavit ¢as pre odpocitavanie, stlacte znovu MODE, v okne DIST sa zobrazi
1,0, mbzZete nastavit odpocitavanie vzdialenosti od 1,0 km - 99 km.

Ak nechcete nastavit odpocCitavanu vzdialenost, stlacte znovu MODE, v okne kalo6rii sa zo-
brazi Cislo 50 a mbzete nastavit odpocitavanie kalérii v rozsahu od 20 KCAL do 990 KCAL.
Vzdy je mozné nastavit’ len jednu z uvedenych hodnét odpoctu.

KROK 3: Po dokonc&eni nastavenia odpocitanej hodnoty stlacte START a po odpoditavani
zahdjite tréning.

KROK 4: Behom programu mozete upravit rychlost’ a sklon stlacenim tlaCitok SPEED +/- a
INCLINE A/v alebo tlaCitok INSTANT SPEED (= priama volba rychlosti 4, 8, 12, 16 km/h) a
INSTANT INCLINATION (= priama vofba sklonu 2%, 4%, 8%, 12%).

KROK 5: Stlacenim tlaCitka STOP zastavite tréning.

C. PREDNASTAVENE PROGRAMY (P1-P36)

Tieto programy su uréené ako pre budovanie kondicie, tak pre redukciu tuku. Preto su idealne pre
cvicencov, ktori si rychlo chcu vybrat' zo Sirokej ponuky 36 programov s konkrétnym tréningovym
cielom. Prostrednictvom tlacitok MODE a PROGRAM na konzoli trenazéru mozete vybrat niek-
tory z prednastavenych tréningov z programovej ponuky. Mézete vyberat medzi prednastavenymi
programami zameranymi na spafovanie tuku a kondiciu apod.

VsSetky prednastavené programy maju 10 Casovych usekov; rychlost a sklon su ur€ené pre kazdy
usek. K dispozicii je 36 prednastavenych programov.

POZNAMKA: kompletny prehlad prednastavenych programov najdete na strane 58.

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpe€nostny klu¢, aby doslo k aktivacii displeja; beZzecky pas po-
tom bude pripraveny na Start.

KROK 2: Stlacenim tlacitka PROGRAM si mézete vybrat jeden z 36 prednastavenych pro-
gramov (P1 az P36). Pozn.: Dalej tu najdete funkciu FAT (MERANIEI TELESNEHO TUKU).

Po vybere upravite ciefovy €as stlacenim tlaitok SPEED +/-. Prednastaveny cielovy Cas pre
kazdy program je 30:00 minut a je mozné ho upravit od 08:00 do 99:00 minut.

PokraCovanie na dalSej stranke.
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KROK 3: Nasledne potvrdte a zacCnite tréning stlacenim tlaCitka START.

KROK 4: V priebehu tréningového programu si mozete upravit rychlost’ a sklon stlaCenim

tlaCitok SPEED +/- a INCLINE A/v alebo pomocou tlacitok pre rychlé nastavenie INSTANT
SPEED (= priama volba rychlosti 3, 6 ,9 km/h) a INSTANT INCLINATION (= priama volba

sklonu 2%, 4%, 8%, 12%).

Nastavena RYCHLOST a SKLON sa budu regulovat podia vaseho nastavenia, ale po
ukonceni sa vratia opat' na pdvodné hodnoty prednastaveného tréningu.

KROK 5: Stlacenim tlacitka STOP zastavite tréning.

D. UZIVATELSKY PROGRAM (U1-U3)

Tento program vam umozni vytvorit' si vlastny zatazovy profil, teda sami si v kazdom segmente
navolite, kedy chcete zvysit zataz podla vasich predstav. Mate tak moznost' si vytvarat tréningové
profily podfa vaSich Specifickych potrieb a vybraného tréningového ciela.

Tento program ponuka 10 segmentov, z ktorych méze uzivatel zostavovat ciefovy tréningovy
program. Akonahle je program nastaveny, ulozi sa do poCitaCa a mbézete pokraCovat v programe
stlacenim tla€idla START. Trenazér ponuka vytvorenie celkom 3 uzivatelskych programov.

Ak chcete program opatovne upravit, postupujte podla krokov popisanych nizSie.

KROK 1: Pripojte bezpec€nostny kfu¢ k aktivacii displeja a vdaka tomu bude bezecky trenazér
pripraveny na tréning, drzte stlacené tlacidlo PROGRAM, kym nenaskoci v okne pre vyobrazenie
rychlosti oznacenie U-1 (Uzivatel €.1), po potvrdeni sa vyobrazi v okne TIME 30:00 a stlatenim
tlaCidla SPEED +/- si nastavite ¢as tréningu.

KROK 2: Dalej stladte tlagidlo MODE pre nastavenie segmentu 1, nasledne si stladenim tlagidla
INCLINE A/v, nastavite sklon a cez tla€idla SPEED +/- rychlost’ v tomto segmente. Po dokonceni
nastavenia segmentu 1 stlacte tlacidlo MODE pre nastavenie vSetkych ostatnych segmentov 2-10.

KROK 3: Po dokon&eni nastavenia vSetkych 10 segmentov sa program ulozi a potom stlacenim
tlaCidla START nacitate tento program.

TIP: Pre opéatovné vyvolanie uz vami vytvoreného uZivatelského programu je potreba pouZit
tlac¢idlo PROGRAM, nastavit na displeji parameter U-1 a opéat’ spustit program tla¢idlom START
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E. PROGRAM RIADENY PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE TZV HRC (HRC1-HRC3

Program HRC je Specialny program, ktory dokaze regulovat zataz v zavislosti na VaSej tepove;j
frekvencii podla pfednastavenej ciefovej hodnoty. Snimanie tepu je mozné merat' cez dlanové
snimace, €i analogovy hrudny pas na frekvencii 5 kHz s presnostou EKG.

Princip HRC programu:

Ked je skutocna srde€na frekvencia cvi¢enca nizSia ako prednastavena cielova hodnota, tak
bezecky trenazér postupne zvySuje zataz, az skutoCna srdecna frekvencia uzivatela dosiahne
prednastavenu cielovu hodnotu.

Ked je skutona srdeCna frekvencia uzivatela vy$Sia nez prednastavena cielova hodnota, tak
bezecky trenazér postupne znizuje zataz, az skuto¢na tepova frekvencia cvicenca dosiahne
ciefovej hodnoty tepu.

TIP: Tréning mozno kedykolvek prerusit tlacidlom STOP.
VAROVANIE: Je potrebné byt pozorny pri tréningu, pretoze sa u tohoto programu
automaticky upravuje zat’az behu.

Nastavenie HRC Programov:
K dispozicii su 3 programy tepovej frekvencie (HRC), ktoré reguluju zataz podla vasej aktualnej
tepovej frekvencie:

HRC 1
Pri tomto programe bude bezZecky pas udrziavat vasu tepovu frekvenciu podla zadanej cielovej
tepovej frekvencie prostrednictvom automatickej regulacie rychlosti do 9 km/h.

HRC 2
Pri tomto programe bude beZecky pas udrziavat vadu tepovu frekvenciu podfa zadanej cielovej
tepovej frekvencie prostrednictvom automatickej regulacie rychlosti do 11 km/h.

HRC 3

Pri tomto programe bude beZecky pas udrziavat vasu tepovu frekvenciu podfa zadanej cielovej

tepovej frekvencie prostrednictvom automatickej regulacie rychlosti do 13 km/h.
KROK 1: Pripojte bezpecnostny klu¢ k aktivacii displeja a vdaka tomu bude bezecky pas
pripraveny na tréning, na LED displeji sa vyobrazi HRC1. Stla¢enim tla¢idla PROGRAM si
vyberte HRC program €. 1 az HRC program ¢&.3.
KROK 2: : Po vybere programu potvrdte svoju volbu tlacidlom MODE, displej sa rozblika a
prostrednictvom tlacidiel SPEED +/- si v iom nastavite svoj vek.
Ked nasledne znova stlacCite tlacidlo MODE, displej sa rozblika a prostrednictvom tlacidiel
SPEED +/- si nastavite CIELOVU TEPOVU FREKVENCIU. Pri dalSom stlaceni tlacidla
MODE, zacne blikat displej a prostrednictvom tlacidiel SPEED +/- si nastavite €as tréningu.
KROK 3: : Po dokonc&eni nastavenia doby trvania programu spustite program stlacenim tlacid-
la START.

ORIENTACNA TABULKA PRE NASTAVENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

VEK 20 | 25 | 30 | 35 | 40 [ 45 | 50 | 55 ( 60 | 65 | 70 | 75
SPALOVANIE TUKOV 125123 (120 | 118 | 115 (113 | 110 | 107 [ 105 | 100 [ 95 | 93
MAX TF PRO

SPALOVANIE TUKOV 145 (141|138 | 134 [ 130 | 127 | 125121 | 118 | 114 | 110 | 106
AEROBNA ZONA 165 [ 160 | 155 | 150 [ 145|143 | 140 [ 135 | 130 [ 122 | 125 | 120

ZONY TEPOVEJ FREKVENCIE
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F. TRENINGOVE APLIKACIE

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

Pripojenie chytrého teleféonu
Pripojte chytry telefén / tablet:
KROK 1: Zapnite bluetooth na vaSom telefone / tablete.

KROK 2: Zapnite vami vybranu aplikaciu a v nej vyhladajte beZecky pas. V aplikacii Kinomap
mobzete vybrat trenazér zo zoznamu strojov Trinfit.

KROK 3: Po pripojeni budete pocut upozornenie pripojenie cez reproduktory trenazéra a na dis-
pleji sa zobrazi symbol Bluetooth.

Tréningové aplikacie

VacSina dostupnych aplikacii je k stiahnutiu k dispozicii zdarmo a to ako pre Android (Google
Play), tak aj pre iOS (App Store). Aplikacie vam mozu ponuknut celd radu novych tréningovych
trati, ktoré rozsiria programovu ponuku, ale Casto i radu videotréningov a map, ktoré si mézete
samostatne vytvarat prostrednictvom systému na principe Google Maps.

ﬂ

Tiamsen Seemery

i
-

Kinom
L ap

L HEn - 1 M - Teia

POZNAMKA: Tréningové aplikacie st produktom tretej strany a preto doporucujeme vyzkusat, ¢i
Je vas tablet Ci telefon s konkrétnou aplikaciou kompatibilny. Vyrobca TRINFIT nemdéze zarucit
funkénost aplikacii a niest za kompatibilitu s trenazérom zodpovednost.
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FUNKCIE TEPOVEJ FREKVENCIE v

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktora mézete merat’ prostrednictvom
dlanovych snimacov na drzadlach.

1. Polozte obe ruky pevne na dlafnovej snimaca na drzadlach. Pre €o najpresnejsSie Citanie je
dolezité pouzivat obe ruky a stlaenie nepovolit' (v rytme vasho tepu bude na displeji blikat
symbol srdca).

2. Vasa srdcova frekvencia sa zobrazi v okne PULSE na displeji cca po 10 sekundach (tep sa
nacita postupne).

3. Namerana hodnota tepovej frekvencie cez dlanovej snimace nie je 100% presna, pre
orientany predstavu, v akej tepovej zone sa pohybujete je vSak dostatocna.

Snimanie tepu cez analégovy hrudny pas o frekvencii 5 kHz s
presnostou EKG:

1. Navlhcite diédy hrudného pasu par kvapkami vody. e C

2. Pripnite k pasu snimac¢ —r

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

4. PocCkajte par sekund kym sa vychodiskova hodnota tepu
nacita na displeji. Spojenie prebehne automaticky, nie je
treba ni¢ zapinat.

Mbzete vyuzivat hrudny pas akejkolvek znacky, ktora ma tuto Specifikaciu s air frekvenciou.

|-‘ b | !:'_ ;—j :!

TIP: Pri nefunkénosti snimania doporu¢ujeme prekontrolovat stav baterii v pase.

POUZITIE VSTAVANYCH REPRODUKTOROV

Prepojte koniec zvukového kabla do konektora zvuku v displeji a do vasho MP3 prehravaca (méze
byt aj telefén) prostrednictvom koncovky s 3,5 jackom. Vstavané reproduktory pasu potom budu
prehravat hudbu.

USB NABIJANIE
Pomocou USB konektora v displeji mdzete pohodine nabijat’ svoje zariadenia (tabliet / chytry
telefon). Staci zapojit USB kabel do displeja a do vasho zariadenia.
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MERENIE TELESNEHO TUKU (FAT)

Tato funkcia sluzi k Cisto orientatnému odhadu telesného tuku podfa telesnych parametrov vase-
ho tela ako je pohlavie, vySka a hmotnost.

KROK 1: Prostrednictvom tlacitka PROGRAM si vyberte funkciu FAT. Nasledne stlacte tlacCitko
MODE a vyberte jednotlivé parametre: VEK, POHLAVIE, VYSKA a HMOTNOST.

KROK 2: Nasledne sa vyobrazi F1 a prednastavena hodnota pohlavia 01 (MUZ) a tlagitkom
SPEED+/- si mOzete vybrat 02 (ZENA). Potom potvrdite svoj vyber tlacitkom MODE pre dalSi
krok.

KROK 3: Nasledne sa vyobrazi F2 a prednastavena hodnota veku 25 let. Vdaka tlaCitku
SPEED+/- si m6Zete donastavit’ vas presny vek v rozsahu 10 - 99 let. Potom potvrdte vas vyber
tlacitkom MODE k dalSiemu kroku.

KROK 4: V dalsom kroku sa vyobrazi F3 a prednastavena hodnota 170 (VYSKA), vdaka tlagitku
SPEED+/- si vyberiete vasu telesnu vySku v rozsahu 100 az 200 cm a potvrdite tlacitkom MODE
pre dalSi krok.

KROK 5: V predposlednom kroku sa vyobrazi F4 a prednastavena hodnota 70 (HMOTNOST v
kg). Tla€idlom SPEED +/- si nastavite svoju aktualnu telesnd hmotnost v rozsahu 20 az 150 kg a
potvrdite tlacidlom MODE pre finalny krok.

KROK 6: Po dokon&eni nastavenia vSetkych potrebnych informacii o stave vaseho tela stlacte
znovu tlacitko MODE, na displeji se zobrazi F5 a “---", €0 znamena, Ze pocita€ zacne pocitat tele-
sny tuk.

Potom pridrzte ruky na dlafiovych snimacoch tepu na madlach. Priblizne po 8 sekundach sa zo-
brazi na displeji vysledok.
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TABULKA PREDNASTAVENYCH PROGRAMOV

Zmeny rychlosti
Program 1 2|1 34|56 (78] 9|10
Zmeny sklonu

P1 Rychlost km/h 1 212|333 ([32]2]1
Sklon % 0] 0] 1 1 212 |1 1 0110

P2 Rychlost km/h 1 212|344 |3|2]2]1
Sklon % 0|1 0|2 |3 ([4||4]|3]2]0]0

P3 Rychlost km/h 1 212|344 |3[2]2]1
Sklon % 0|10 | 3|7 (4|47 ]3]0]0

P4 Rychlost km/h 1 212|133 |3 ([3[[22]1
Sklon % o|lo0| 3|7 |4 |47 |2]0]0

P5 Rychlost km/h 1 212|134 |43 ]|2]2 1
Sklon % 0|0 2|4 |6 |8([4|2]0]0

PG Rychlost km/h 1 212|414 |6 |4(2]2]1
Sklon % 0|10 )|3 |4 |57 |7 ]|]3]0]0

p7 Rychlost km/h 2 3|4 |6 |6 |9]|6|4]|4]2
Sklon % 0|10 2|4 |46 ([4]|2]0]0

Ps Rychlost km/h 1 212|414 ]19]|]9(|9]|8]|4
Sklon % 01024 |8([9([9]|2]0]0

P9 Rychlost km/h 2 3|3|6 |6 |96/ |3|3]|2
Sklon % O(0|9]19]|18|4 |3 ([3|0(|0O0

P10 Rychlost km/h 1 2 2| 4|14 |4 | 4|6 ]|4]3
Sklon % O[O0 | 2|2 ]14]9]|]9([9]|0](|0O0

P11 Rychlost km/h 2 4|1 4)|16 |6 |66 |[9]4]1
Sklon % O(0|9]19]19|3([4(3]|0](0O0

P12 Rychlost km/h 1 313|696 |9|9|6/|4
Sklon % O[O0 |9]19]19]|]9|9((8]|0/(|O0

P13 Rychlostkm/h | 4 | 9 | 4 |9 |4 |9 |4 |9 |4 ]9
Sklon % O(0|4]|18]]9|8[9([9]|0](|0O0

P14 Rychlost km/h 2 (3 [3|6|9]|]6]|]9]9]|6/]3
Sklon % O[O0 (489|899 (|0]0O0

P15 Rychlostkm/h [ 4 | 6 | 9 |9 |9 [9 [9 |6 | 4|2
Sklon % O[O0 |2 (3|44 |3 |2 |0]|0O0

P16 Rychlost km/h 2 |4 (4191419494109
Sklon % O[O0 |2 |4 ]|5|4 |56 |[0]O0

P17 Rychlost km/h 212|246 |96 |2]|2]2
Sklon % O[O0 |2 |4 |6 |6 |4[2|O0]|0O0

P18 Rychlost km/h 3|16|3|6|[6|6]|6]|2]2]|2
Sklon % 00| 2 |6 |86 |8]|]2]0]0

P19 Rychlost km/h 4 1914194941949
Sklon % 0] 0|]9| 86|86 ]|4]0]0




Program [ Zmeny rychlosti
1 2113|4567 ([8]9]10
Zmeny sklonu

P20 Rychlost km/h 4191419494 (9]4]09
Sklon % OojJ]o0|]9|82(|8[22]0]0

P21 Rychlost km/h 2162|696 ]|]9]|2|6/]|2
Sklon % ojlof9|8|2((8]|]2]|2 (0|0

P22 Rychlost km/h 4 16|96 |2|[6]|2(2]|4]2
Sklon % 0102|498 ([9]|2]0]0

P23 Rychlost km/h 4 |6 | 9|6 |6 |6 |6 ]|2]2]|2
Sklon % O|l0(|2]|]3]4(9]9]2 (0|0

P24 Rychlost km/h 4 | 6| 9|6 |4 |6 |42 ]|4]2
Sklon % 0|04 ]14]|]5[9]|]9(2|0]0

P25 Rychlost km/h 2 (413|143 (3|7 |[3]9]3
Sklon % 1 2 3|3 1 51516 |5 ]|0

P26 Rychlost km/h 2|15 |14 |6 |4 |7 |53 ]5 ]2
Sklon % 1 213|323 |45 |3]|0

P7 Rychlost km/h 2|54 | 5|46 |53 ]4]2
Sklon % 1 212 ]3 1 3 [3]3]3]0

P28 Rychlost km/h 2|16 |7 |44 ]8 |53 ]85 ]2
Sklon % 4 [ 56 |6 |19]19]|12 |9 |70

P29 Rychlost km/h 2 |46 |8 7 9 7 3 | 4 2
Sklon % 3|54 |43 |55 ([4]4]0

P30 Rychlost km/h 2 14| 5|56 |6 (7 ]|4]4]|2
Sklon % 35|34 12|45 (|3 [4]0

P31 Rychlost km/h 3|6 |7 |5 |[8]|]6 |9 |7 ]4]3
Sklon % 212|332 ]|3((5]|]7]13]|0

P32 Rychlost km/h 3|6 |7 |5 (8|7 |87 ]5]3
Sklon % 1 2 431213516 ]3]0

P33 Rychlost km/h 2 18|64 ]5]9 (8 ]|]6 |53
Sklon % 212|162 ([3]5|3]3]3]0

P34 Rychlost km/h 2 135 |3 |3 |6 |4 |7 |43
Sklon % 4 14 13|67 [[9[9]]7 1410

P35 Rychlost km/h 2|15 (8|96 |96 |4 |3]|2
Sklon % 1 3 |15 |8 |1 8 |7 4 ]3]0

P36 Rychlost km/h 2 |5 (5|4 |14 |7 |5 |3 |44
Sklon % 3|56 [7]19]9 9191|1710
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AKO TRENOVAT?

Beh je velmi efektivna forma kondi¢niho tréningu. S tymto profesionalnym bezZeckym trenazérom
mozete doma Ci v komercnej prevadzke nezavisle na pocasi vykonavat kontrolovany a davkovany
beZecky tréning. BeZecky trenazér je vhodny nie jen pre jogging, ale tiez na tréning chdédze. Pred
tim ako zaCnete s tréningom, precitajte si pozorne nasledujuce pokyny!

Planovanie a vytvorenie vaseho bezeckého 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 bézeckom tréningu prednostne kontrolovana pros-
trednictvom VasSej srdeCnej frekvencie.

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

Orientaény vzorec: Maximalna srdec¢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 dosiahnuté 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 bezeckym trenazérom na jednej strane regulovana rychlostou behu a na
druhej strane uhlom sklonu pasu. So stoupajucou rychlostou behu sa zvySuje telesné zatazenie.
Rastie tak isto, ak se zvacsi uhol sklonu. Ako zacCiato€nik sa vyvarujte prilis vysokého tempa behu
alebo tréningu s vysokym uhlom sklonu pasu, pretoZe by pri tom mohla byt rychlo prekrocena
doporuc€ena tepova frekvencia. Pri tréningu by ste mali stanovit’ svoju individualnu rychlost behu
a uhol sklonu tak, aby ste dosiahli optimalnej tepovej frekvencie podfla vy$Sie uvedenych udajov.
V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, €i trénujete vo svojom rozsahu
intenzity.
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ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:

Optimalny rozsah zatazZenia je zaisteny, ak je po dlhsi ¢as dosiahnuty 65 — 75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu.

Doporucenie:

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

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

Tréning zacCiatoCnikov méze byt v prvnych 4 tyzdnoch v nasledujucich intervaloch:

Pocetnost Rozsah jednej tréninkove;j
tréningov jednotky

1. tyzden
3 x tyZzdenne 1 minuta behu

1 minuta chddze

2 minuty behu

1 minuta chédze

2 minuty behu

1 minuta chédze

1 minuta behu

1 minuta chédze
2. tyzden

3 x tyzdenne 2 minuty behu

1 minuta chédze

3 minuty behu

1 minuta chédze

2 minuty behu

1 minuta chédze
3. tyzden

3 x tyzdenne 3 minuty behu

1 minuta chddze

4 minuty behu

1 minuta chddze

3 minuty behu

1 minuta chddze
4. tyzden

3 x tyzdenne 4 minuty behu

1 minuta chédze

5 minut behu

1 minuta chédze

4 minuty behu

1 minuta chédze
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvi¢ka, F'ahké rozohratie a
nasledne po tréningu zkl'udnenie a stre€ing.

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
zvysSenie efektivity tréningu.Pravidelny stre€ing je dolezity tiez kéli lepSej regeneracii svalov a pre-
vencie zraneni a “svalovej horucke”.

L W
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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 predklorte dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to puUjde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

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

Lahké pokréenie v kolenach

Nohy 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 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 €asti 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 dbéleZité je takzvané “zludriovanie®. 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 prostrednict-
vom rozsahu zatazenia, napr. trénovat denne 20 minut namiesto 10 minut alebo tyZdenne 3x
namiesto 2x. Vedla individualneho planu svojho vytrvalostného tréningu mézete na tréningovom
pocitaCi bezeckého trenazéru vyvolat' integrované tréningovej programy.

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdroch 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 dihSiu dobu.
3. Po ur&itom srdeCnom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako pfed tym.

Zvlastné pokyny k tréningu
Priebeh pohybu pri behu je asi vSetkym znamy. Aj napriek tomu je treba pamatat’ na par zaklad-
nych pravidiel:

1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.

2. Nastupuijte na stroj a vystupuijte z neho iba pri uplnom kfude pasu a drzte sa pri tom pevne
madiel.

3. Upevnite si pred spustenim bezeckého trenazéru Snuru bezpecnostného klucu pre zastavenie
pasu na oblecCenie.

4. Trénujte s vhodnou bezeckou, popr. Sportovov obuvou.
Beh na beZeckom trenazére sa odliSuje od behu na normalnom podkladu. Preto by ste se mali na
bezecky tréning na trenazérov pripravit pomalou chédzou.

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

1. ZacCiatoCnici by nemali sklon pasu nastavovat’ do prili§ vysokej polohy, aby sa vyvarovali
pretazeniu.

2. Behajte s rovhomernym rytmom.
3. Trénujte iba uprostred pasu.
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BIOMECHANIKA A TRENING NA TRENAZERY:

Na bezeckom trenazéry je mozné vykonavat rozne formy tréningu, od chédze a joggingu az po
Sprint. Vykonanie pohybu pri chddzi, joggingu, behu a Sprintu sa pritom rozdeluje do 4 fazii:

Faza Zadiatok Koniec Pokyny / popis pohybu
1. Predna Svihova faza Oporna noha pod Doslap Tu prebieha maximalne
taziskom tela ohnutie kolena sluzi

hlavne k vySvihnutou nohy
dopredu. Pri doSlape su
behom 10-20 ms spodné
konéatiny ztimené
pasivnym zbrzd'ovacim
pohybom

2. Predna operna faza Doslap Vertikalne drzanie tela Pri doslape vznikaju sily,
ktoré su dvoj az
trojnasobkom telesnej
hmotnosti. Je treba preto
dbat’ na nosenie vhodne;j
obuvi pre adekvatne
absorbovanie vznikajucich
sil a zaistenie zdravej
pronace nohy.

3. Zadnéa operna faza Vertikalne drzanie tela Odraz z nohy V konecnej fazi sa noha
pokrci a probehne odraz
cez palec

4. Zadna Svihova faza Odraz z nohy Vertikalne drzanie tela
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SK TIPY NA TRENING
BEZECKE STYLY

Priebehy pohybov pri behu nie je mozné normovat a preto je vyber ekonomického bezeckého
Stylu velmi individualny a zavisi predovsetkym na rychlosti behom a telesnej konstrukcii. RozliSuje
sa medzi réznymi typmi poloZenie chodidla.

« Dopad na brusko: Uvodny kontakt so zemou prebieha prednd éastou nohy. Koleno je pri
naraze na zem mierne pokrCenu a preto je vacSia Cast vznikajucich sil ztimena svalstvom.

* Dopad na patu: Uvodny kontakt so zemou prebieha patou. Koleno je pri naraze na zem
prakticky natazené a pohyb je timeny pasivnym pohybovym aparatom a obuvou.

* Dopad na celi nohu: Uvodny kontakt so zemou prebieha celou nohou. Jedna sa o kom
binaciu dopadu na brusko a na patu.

Vdaka spravnej beZeckej technike predidete unave a predchadzalo zraneniam. DélezZité je reSpek-
tovat’ biomechanické naroky pri behu a vznikajuce sily zaviseli na nasledujucich bodoch:

* rychlost behu, technika behu

» vlastnosti povrchu / profil trasy, obuv

+ telesna konstrukcia, statika dolnych koncatin

PRONACE NOHY

Pronace popisuje prirodzené ztimenie nohy pre odpruzenie narazu. Pronace nohy méze podfa
typu bezca vypadat r6zne. RozliSujeme medzi normalnou pronaci, nadmernou pronaci a supina-
ciou.

BeZecka obuv by mala u bezca s normalnou pronaciou vzdy podporovat prirodzeny pohyb pro-
nace, bez toho aby bol obmedzeny stabilizacnymi technolégiami. Pre bezca predstavuje predovs-
etkym nadmerna pronace a supinace velky problém a méze viest k roznym poraneniam. Vhodnou
bezeckou obuvou je mozné vSak individualne indispozicie a problémy potlacit.
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SK oy SPRIEVODCA RIESENIM PROBLEMOV

NASTAVENIE NAPNUTIA BEZECKEHO PASU

BeZecky pas preSiel po vyrobe prisnou kontrolou QC. Ak by doSlo k vychyleniu &i prepnutiu
bezeckého gurtu, mézu k tomu byt nasledujuce dévody:

1. Ram nie je stabilne polozeny.
2. Uzivatel nebezi uprostred bezeckého pasu.

3. Uzivatel doSlapuje na kazdu nohu inou silou.

Pre napnutie bezeckého gurtu pouZite nasledujuci postup:
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ZVYSIT NAPATIE ZNiZIT NAPATIE

Obrateny postup pouzite pri uvolneni prepnutia bezeckého
gurtu.

VYCENTROVANIE BEZECKEHO GURTU
VYCHYLENIE PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi dblezity. Postupujte nasledovne. Pri
zriadovani pasu uvedte stroj do pohybu na rychlosti 4 km/h.
Ak sa pas vychylil doprava, oto¢te Srébom na pravej strane
stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych ruci¢ek. Sledujte
polohu pasu; ak po jednej minute nebude pas v strede, opa-
kujte tento postup. Ak uvidite, Ze sa pas posunul prili$ daleko
dolava, otoCte pravym Srobom mierne proti smeru hodi-
novych ruciciek. Po zriadeni pasu mézete zaCat znovu cvicit.

VYCHYLENIE PASU DOLAVA

V pripade, Ze sa pas posunul dolava, otocte Srébom na e

lavej strane stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych rucicek. _ Ffb =
Sledujte polohu pasu; ak po jednej minute nebude pas uplne & Qﬁ; e -ﬂ:ﬂq_-*a
v strede, tak postup opakujte. Ak uvidite, Ze se pas posunul | t i

prilis daleko doprava, otocte lavym Srobom mierne proti sme-
ru hodinovych ruciciek.
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PROBLEM
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MOZNE PRICINY

OPRAVA

Na monitoru se
nic nezobrazuje
nebo zobrazuje
jen Castecné

1. Nap4gjaci kabel nie je 1.
spravne zapojeny.

2. Porucha na celom 2.
kabli alebo nespravne 3.
pripojenie.

3. Ochrana proti pretazeniu
Povolené skrutky displeja 4
" alebo nefunk&né konzola

Zkontrolujte pripojenie
napajecieho kablu.
Spravne zapojte konektory.
Resetujte ochranu proti
pretazeniu.

Utiahnite skrutky alebo vymerite
" konzolu.

BeZecky pas

—

1. Bezecky pas je prilis

. Utiahnite bezZecky pas.

prekizava volny. 2. Utiahnite remeri motoru
2. Remen motoru je volny.
BeZecky gurt 1. Nedostatek mazacieho 1. Pridajte mazaci olej na pas a
neobieha hladko oleja. dosku.
2. BézZecka kurta je prilis 2. Uvolnite bezecky gurt.
napnuta.
Motor nefunguje 1. Bezpecnostny klUc¢ nie je 1. Vlozte bezpecnostny kluc
spravne pripevneny. 2. Zkontrolujte pripojenie
2. Kabel motoru nie je motoroveho kablu.
dobre pripojeny. 3. Pripojte znovu cely kabel.
3. Cely kabel nie je dobre 4. Vymente ovladac.
zapojeny. 5. Vymerite motor.

4. Poskodeny ovladac.
5. Poskodeny motor.

CHYBA NA e .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
E-01 Chyba spojenia riadiacej jed- Skontrolujte zapojenie kablov, pri-
not-ky a monitora padne kontaktujte servis predajcu

i e e Na 20 sekund vypnite, pripadne kon-
E-03 Prepatie riadiacej jednotky taktujte servis predajcu

i e Skontrolujte, €i nie je prach vo ven-
E-04 Prehriatie riadiacej jednotky tilatore a kontaktujte servis predajcu
E-05 Chyba naklonového motora Kontaktujte servis predajcu

i . - Skontrolujte napatie zasuvky a pri-
E-06 Nizke napatie (pod 220 V) padne kontaktujte servis predajcu
E-07 Skrat meni¢a napatia Kontaktujte servis predajcu

Prili§ vysoké napatie (cez 390 V)

Skontrolujte napatie zasuvky a pri-
padne kontaktujte servis predajcu

V pripade naroénejsich servisnych zasahov sa vzdy obracajte na autorizovany servis zn.
Trinfit ¢i svojho predajcu.
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