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1. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpeCnostni pokyny.

2. Manual si uschovejte pro pfipad budouci potieby.

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 BEZPECNOSTNI POKYNY

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

Nebezpedéi — pro minimalizaci rizika urazu elektrickym proudem:
Vzdy ihned po pouziti a pfed €isténim odpojte trenazér z elektrické zasuvky.
Varovani — pro snizeni rizika popaleni, pozaru, urazu elektrickym proudem nebo
zranéni:
1. TrenaZér nenechavejte bez dozoru, je-li zapojeny do zasuvky. V dobé kdy trenazér
nevyuzivate jej méjte odpojeny z elektrické zasuvky.
2. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postizenim, je pfi provozu nutny dohled
zpusobilé osoby.

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

4.  Trenazér je urCen k pouziti pfi napéti 220-240 V a musi byt Fadné uzemnén. Proto je
vybaveny pfivodnim kabelem se zastrckou s uzemrfovacim 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 mlze vést k
riziku urazu elektrickym proudem. Pokud si nejste jisti, zda je vaSe zasuvka fadné
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 pfisel do kontaktu s vodou.Pokud detekujete problém ci
zavadu obratem kontaktujte servisni stfedisko ¢i Vaseho prodejce pro pfipadnou 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 prehfivani.
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. Pripojte trenazér pouze do fadné uzemnéné zasuvky.

13. Pokud Ize trenazér slozit, tak po ukonceni tréninku trenazér slozte do usporné polohy.
14. Udrzujte kolem trenazéru dostatecné volny prostor pro manipulaci.

15. TrenaZzér je urCen pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

16. U trenazéru s elektronickym sklonem a moznosti sloZeni se vzdy ujistéte, Ze je trenazér v
neutralni startovni pozici nez budete trenazér skladat do skladovaci pozice.

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

18. Pfi pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné oblecCeni, které by
se mohlo na bézeckém pasu jakkoliv zachytit. Vzdy noste sportovni obuv ur€enou pro
béhani. Nebéhejte bosi!



CZ MONTAZ TRENAZERU

PO OTEVRENI BALENi BUDETE MIT K DISPOZICI NASLEDUJICi SOUCASTKY:
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Seznam dilu

C. Popis Mnozstvi | C. Popis Mnozstvi
1 Hlavni ram 1 ks 10 Sroub M5x12 4 ks
2 PC konzole 1ks 11 Sroub M4x12 4 ks
3 Spojovaci kryt 1ks 12 Podlozka M10 6 ks
4 Levy spodni kryt 1ks 13 Podlozka M8 4 ks
5 Pravy spodni kryt 1ks 14 | Bezpecnostni kli¢ 1ks
6 Sroub M10x55 2 ks 15 Silikonovy olej 1 ks
7 Sroub M10x20 4 ks 16 Sroubovak 1 ks
8 Sroub M8x15 2 ks 17 | Imbusovy kli¢ 5 mm 1ks

Sroub s kulatou
9 hlavou M8x15 2 ks 18 | Imbusovy kli¢ 6 mm 1ks
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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
1. Montaz vyzaduje asistenci alespon 2. osob.
3 y 2. Otevrete krabici, vyjméte ochrannou pénu a
/ fx s 4
i montazni dily.
o I‘ 3. Jak je znazornéno na obrazku, vyjméte
— = béZeckou kurtu z krabice, polozte na rovnou
p———— podlahu a nasledné odstfihnéte fixovaci
(o — @ pasku.
L~ .
‘= NEBEZPECI!
- s Nepriestrihujte pasku dfive nez vyndate bézeck-
' ou kurtu z krabice a umistite ji na rovhou podla-
hu. Jinak by hrozilo nebezpeci urazu!
Krok 2

1. Zvednéte levy a pravy sloupek a imbusovym
klicem 6 mm (18) je upevnéte pomoci 2 Sroubu
M10x55 (6) a 2 podlozek M10 (12), 2 Sroub
M10x20 (7) a 2 podlozek M10 (12) na druhé
strané.

2. V tomto kroku zatim neutahujte pevné Srouby.
(Finalni pevnou fixaci Sroubu provedete az ke
konci montaze)

1. Propojte kabel vychazejici z ovladaci konzole
s kabelem vychazejicim z pravého sloupku
v horni ¢asti. Vénujte zvySenou pozornost
spravnému pfipojeni kabelu, nespravné
pripojeni nebo hruby provoz by mohly
poskodit konektor.

2. Pomoci imbusového klice 5 mm (17)
pfipevnéte ovladaci konzoli na levy sloupek a
pravy sloupek pomoci 2 Sroubd M8x15 (8) a 2
podlozek M8 (13).

3. Pevné utahnéte Srouby z krokl 2 a 3.




MONTAZ TRENAZERU

. Pomoci imbusového klice 5 mm (17) pfipevnéte

pocitac (2) na ovladaci konzoli pomoci 2 Sroubl
M8x15 s kulatou hlavou (9) a 2 podloZzek M8
(13).

. Vénujte zvySenou pozornost spravnému

pfipojeni kabelu, nespravné pfipojeni nebo
hrubé zachazeni by mohlo poskodit konektor.

. Pomoci Sroubovaku (16) namontujte pfipojovaci

kryt (3) pomoci Sroubl M4x12 (11) na konzoli
pocitace (2).

. Pomoci Sroubovaku (16) namontujte levy

spodni kryt (4) na levy sloupek pomoci 2
Sroubl M5x12 (10). Totéz provedte s pravym
spodnim krytem (5).

POZNAMKA:

Z bezpecnostnich divodu zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby pevné dotazené.

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

Blahoprejeme, Vas bézecky trenazér je uspésné sestaven!

Upozornéni:

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

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

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

CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otfete povrchy bézeckého pasu Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili
pot a necistoty.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporucujeme mit trenazér umistény na podlozce ur¢ené pro béZzecké pasy
a 1x tydné vysavat necistoty pod bézeckym trenazérem.

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

UDRZBA MOTOROVEHO PROSTORU
Jednou za rok doporucujeme odmontovat kryt motorového prostoru a vysat prach a necistoty,
které se mohou usazovat na zakladni desce, motorech a kabelazi. Pfedejde se tak pfipadnému

zkratu elektfiny. V pfipadé potfeby kontaktujte pro pomoc svého prodejce, i nase servisni stre-
disko.

MAZANI

Pro zajisténi optimalni funkce trenazéru a zivotnosti motoru je dllezité, aby bézecka kurta po
doSlapové desce hladce klouzala a nedrela nasucho. Je proto tfeba pravidelné kazdych 30 dni
nebo 15 hodin provozu odchlipnout bézeckou kurtu a hmatem vyzkousSet, zda ma doslapova des-
ka na vrchni strané na sobé& 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
(viz postup nize). Zakladni lubrikant pro mazani je soucasti dodavky trenazéru, pro jeho nasledné
dokoupeni se mlzete obratit na svého prodejce, nebo zavolejte na servisni linku ohledné vybéru
vhodného lubrikantu. Pro promazani bézecké kurty je vhodny pouze specialni lubrikant urCeny pro
béZecké pasy!

APLIKACE LUBRIKANTU NA BEZECKOU KURTU
Dle obrazku aplikujte lubrikant pod béZeckou kurtu - prfesnéji
mezi béZeckou kurtu a doslapovou desku pasu, tak aby se
olej rozprostiel po celé ploSe.Po aplikaci lubrikantu je vhod-
né par minut nechat trenazér bézet v nizkych rychlostech pro
samovolné rozprostieni maziva po celé plose.

BEZECKE KURTA

BEZECKA
PLOCHA

J L

VAROVANI: Pozor na nadbyteéné aplikovani lubri-
kantu. Povrch by mél byt lehce mastny na dotek. X

Prebyte€né mazivo je treba otfit papirovou utérkou. /%9
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SKLADANIi BEZECKEHO PASU

Pfed slozenim bézeckého trenazéru odpojte napajeci kabel.

UPOZORNENI: Skladani bézeckého pasu do vertikalni polohy je snadné, diky mechanice
trenazéru a pomocnému hydraulickému pistu to zvladne i méné fyzicky zdatna osoba. Abyste
eliminovali moZnost zranéni, méjte pfi zvedani vzdy rovna zada a pokréena kolena. Zvednéte
bézZecky pas nahoru dle obrazku nize vlevo, dokud u pasu “nezapadne” pojistka.”

—

—

R

1. Drzte pevné béZecky pas rukama na mistech 2. Pokud chcete bézecky trenazér uvést do

znazornénych na obrazku. pracovni pozice, srovnejte hydraulicky
pist do svislé pozice tlakem chodidla, jak
ukazuje obrazek, a polozte bézeckou
plochu na zem.

PRESUN BEZECKEHO PASU

1. Drzte madla dle obrazku a jednu nohu polozte na
koleCko.

2. Naklonte bézecky pas dozadu, dokud se volné
nepohybuje na koleckach.

3. Opatrné trenazér presurite na poZzadované misto.
Trenazérem nikdy nepohybujte, pokud neni ve
sloZené poloze.
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BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1.

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

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

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

Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu.

Chybny nebo nadmérny trénink maze vést k poSkozeni zdravi.

Pfed zahajenim tréninku si vyzkousSejte skladani a rozkladani béZzeckého pasu pies

hydraulicky pist viz. kapitola Skladani a pfesun.

Zkontrolujte bezpecnostni kli€ (tzv. STOP pojistku) pred zacatkem tréninku.

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

fungovat). Pfed cviCenim si pfipnéte druhy konec bezpeénostniho klice k odévu, abyste se

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

casti bézecké plochy).

Kontrola bezpecnostniho kliCe pfed zahajenim tréninku:

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

— Vytahnéte bezpecnostni klic.

— Trenazér se musi ihned zastavit.

— Poté pfipevnéte bezpecnostni kli¢ opét na bezpecnostni vypinac a $ndru na vase
obleceni.

— Bezpec€nostni kli¢ se musi uvolnit z bezpecnostniho vypinace pfi padu ¢i pohybu v zadni
casti béZecké plochy.

— Sidra by méla byt stale pevné pfipevnéna na oblegeni.

— Poté pfipevnéte bezpecnost-ni kli€ opét na bezpecnostni vypinac.

9. P¥i startu nestujte na bézecké ploSe. Obkrocte pas a postavte se na bocni listy.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16

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

Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

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

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

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

Bézecky trenazér mlze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink béhu a
chuze dospélych osob.

Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru 170 kg a jeho ureni dle normy pouziti DIN

EN957.
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Jak zajistit vas bézecky trenazér? Nekontrolovanému pouziti bézeckého trenazéru treti oso-
bou muze byt zabranéno vytazenim a uschovanim bezpecnostniho klice. Uschovejte si tedy
peclivé vas bezpecnostni kli¢ pred dosahem déti!

Bs \

- J

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.

ZACINAME \ ! 7
1. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazéru. ~ o
2. Zapojte napajeci kabel a zapnéte béZecky pas. 3 @ -
3. Postavte se na boc¢nice béZeckého trenazéru. =

4. Pfipevnéte Cervenou sponu bezpecnostniho klice ke svému obleceni.

5. Vlozte Cerveny bezpecnostni kli€ do otvoru pro bezpecnostni kli¢ na konzoli a bézecky
trenazér bude pfipraven ke spusténi.
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TRENINKOVY POCITAC

16

DISTANCE

13.9

-
—

INCLINE

TIME v CALORIES A B

OVLADACI KONZOLE
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ZOBRAZENE FUNKCE NA DISPLEJI

1. Zrcadleni obrazovky: Stisknutim tlaCitka oteviete nastaveni pro zrcadleni obrazovky z jiného
zarizeni.

2. Aplikace: Stisknutim tlaCitka oteviete nabidku dostupnych aplikaci.

3. Prislusenstvi: Stisknutim tohoto tlaCitka oteviete nabidku pro pfipojeni pfislusenstvi, jako je
hrudni pas.

4. Nastaveni Bluetooth / Wi-Fi: Stisknutim tohoto tlaCitka oteviete nastaveni pro pfipojeni blue-
tooth zafizeni pro pfehravani hudby, nebo nastaveni pro pfipojeni k dostupnym sitim Wi-Fi.

5. Tlacitka pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “QUICK SPEED”: Stisknutim tohoto tlacitka
se otevie nabidka pro okamzité nastaveni rychlosti.

6. 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 / sniZzovat.

7. Rezim zobrazeni: Stisknutim téchto tlaCitek pfepnete reZim zobrazeni mezi zatéZzovym profilem
a ovalem.

8. Tlacitko “PAUSE”: Stisknutim tlaCitka se trénink pozastavi a zobrazi se dialogové okno s

moznosti ukonceni tréninku (FINISH), nebo pokracovani tréninku (RESUME). Po ukonceni
tréninku se zobrazi shrnuti.

9. Profil rychlosti / sklonu: Profil zobrazuje aktualni rychlost, nebo uroven sklonu.

10.Nastaveni hlasitosti: Stisknutim tohoto tlacitka se otevie nastaveni pro zménu hlasitosti.

11. Alarm: Stisknutim tohoto tlacCitka oteviete nastaveni funkce Alarm.

12. Tla€itka pro sklon “+” a “=”: SlouZi pro nastaveni sklonu pasu pfi béhani po 1 % sklonu.

13.Tlacitka pro rychlé nastavenl sklonu tzv “QUICK INCLINE”: Stisknutim tohoto tlaCitka se
otevie nabidka pro okamzité nastaveni sklonu.

ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

DISTANCE (VZDALENOST): Zobrazuje celkovou ub&hnutou vzdalenost (0,00 — 999,9 km).

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

TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku od 00:00 do 999:59 minut.

CALORIES (KALORIE): Nacita pfiblizné spalené kalorie béhem cviceni. Maximalni hodnota je

9999 KCAL. )

» HEART RATE (TEPOVA FREKVENCE): KdyZ je detekovan puls prostfednictvim dlanovych
snimacl na madlech / hrudniho pasu, zobrazi vasi aktualni tepovou frekvenci v tepech za
minutu od 50 do 220.

 SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualni rychlost pasu v rozmezi 1-20 km/h.

» PACE (TEMPO): Zobrazuje aktualni tempo pro zabé&hnuti 1 km.

PREHLED TLACITEK NA OVLADACI KONZOLI

Tlacitka pro sklon “A” a “V”: Slouzi pro nastaveni sklonu pasu pfi béhani po 1% sklonu.
Tlacitko GOAL: Timto tlaCitkem si muzete zvolit tréninkové rezimy podle odpocitavani ¢asu,
vzdalenosti, nebo kalorii.

Tlacitka pro rychlé nastaveni sklonu tzv “QUICK INCLINE”: 6, 9 slouzi pro okamzité
nastaveni sklonu.

Tlacitka pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “QUICK SPEED”: 6, 9 km/h slouzi pro
okamzité nastaveni rychlosti.

Tla€itko PROG: Prostifednictvim tohoto tlacitka mGzete prochazet programovou nabidku.
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.
Tlacitko “START”: Slouzi pro spusténi tréninku.

Tlacitko “STOP”: Jednim stisknutim trénink pozastavite, druhym stisknutim trénink ukoncite.
Bézecky pas se nezastavi okamzité, ale postupné zpomaluje.

ON o0 A~ W N=



CZ NAVOD K OBSLUZE

SPUSTENI TRENAZERU

Po spusténi trenazéru se zobrazi Uvodni obrazovka (obr. 0), na které mizete zvolit dvé moznosti
prihlaseni / spusténi pasu.

SIGN IN

Welcome

PLEASE SIGN IN OR SIGN UP YOUR ACCOUNT

\/ Log me in automatically

SIGN IN

OBR. 0

Prvni moznosti je pfihlasit se jako host zmacknutim tlaCitka ,GUEST" a pfejit do hlavni nabidky
(obr. 1). V tomto pfipadé ovSem se nebudou ukladat Zadné udaje a statistiky z tréninku.

p username /(@ T ¥ = 2024.03.2711:30
% ; AM

‘?B Application

L] Mirror

'

( 2 “i @
SIGN IN MEDIA

OBR. 1
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Doporucujeme tedy druhou moznost, a to vytvoreni uZivatelského uctu pres tlacitko ,SIGN UP“. Pokud
jste si ucet jiz vytvofili, staci se pfihlasit pomoci emailu a hesla, po potvrzeni budete pfesmérovani
do hlavni nabidky.

Vytvoreni uzivatelského uétu

Pokud chcete zaznamenavat historii a statistiky z vaSich tréninkd, je nutné si vytvofit uzivatelsky
ucet (kazdy uzivatel pasu muze mit vytvofeny vlastni ucet).

Na uvodni obrazovce klepnéte na tlacitko ,SIGN UP*.

Nyni se zobrazi nabidka pro vytvofeni vaseho uzivatelské uctu (obr. 2). Do pfislusnych poli¢ek vy-
plite nasledujici udaje:

Uzivatelské jméno v délce maximalné 12 znaku

Vasi emailovou adresu

Heslo (minimalné 6 symbolu)

Heslo znovu pro potvrzeni

Datum narozeni

Potvrzovaci kod, ktery bude odeslan na vami zvolenou emailovou adresu po stisknuti tlaCitka
,Get Verified"“.

oukwnNnE

Po vyplnéni pokraCujte zmacknutim Sipky.

SIGN UP

OBR. 2
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Po potvrzeni se zobrazi obrazovka pro nastaveni vysky, pohlavi a hmotnosti (obr. 3). Zadejte hodno-
ty a pokracujte klepnutim na tla€itko hotovo. Nasledné staci vybrat avatara, kterého chcete pouzivat
na svému uctu a potvrdit tlaCitkem hotovo (obr. 4).

Ei GENDER [
HEIGHT WEIGHT

'y

'Y

OBR. 3

CHOOSE YOUR AVATAR

!.:'.'.' _y

OBR. 4
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Nyni jste uspésné vytvorili uZivatelsky ucet a zobrazi se hlavni nabidka (obr. 5). Pokud byste chtéli
upravit data zadana do uZivatelského uctu, staci klepnout na ikonu tuzky vedle vaseho jména (obr.
5-¢.1).

e USERNAME /' 9 ¥ 2 2024.03.27 11:30
4 r ) 3 A

OBR. 5

HLAVNI NABIDKA

Po pfihlaseni do uzivatelského profilu, nebo profilu hosta, se zobrazi hlavni nabidka, ve které na-
leznete nasledujici moznosti:

Uprava uzivatelského profilu

Nastaveni zafizeni pro pfipojeni hrudniho pasu

Nastaveni Bluetooth a Wi-Fi: Otevie nabidku pro pfipojeni dostupnych Bluetooth zafizeni v okoli

(pro poslech hudby), nebo nastaveni pro pfipojeni k Wi-Fi sitim.

Menu nastaveni: Nabidka pro nastaveni pfipojeni, konzole, aktualizace aplikaci a informaci o

softwaru.

Nabidka programu: Otevie nabidku dostupnych tréninkovych program

Rychly start (QUICK START): Stisknutim tohoto tlacitka spusti trénink bez pfedem nastavenych

parametru. Rychlost a sklon muzete béhem tréninku nastavovat ru¢né.

7. Media: Otevie nabidku pro pfedinstalované multimedialni aplikace (Netflix, YouTube, Facebook
apod.), nebo pro zrcadleni obrazovky z jiného zafizeni.

8. Odhlaseni (SIGN IN): Stisknutim tohoto tlaCitka odhlasite aktualné prihlaSené uzivatele a vratite

se na uvodni obrazovku.

o wne

o O
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MENU NASTAVENI

Pokud klepnete v hlavni nabidce na tlacitko ,SETTING®, rozbali se nabidka pro nastaveni jednot-
livych funkci a moznosti konzole (obr. 6).

€ usernaME @ / Y $ = 2024.03.27 11:30
o - \_\ AM

I

CONNECTION SETTING (()) Connection

D )B

Ethernet Bluetooth

OBR. 6

1. Nastaveni pfipojeni: Klepnutim na toto tlaCitko se zobrazi nastaveni Wi-Fi a Bluetooth.

a. Pro pfipojeni k Wi-Fi siti klepnéte na levé tlaCitko. Zobrazi se obrazovka pro nastaveni
pFipojeni (obr. 7). V pravém hornim rohu klepnéte na vyznacené tlacitko, abyste zapnuli Wi-Fi pfipo-
jeni a zobrazily se dostupné sité v okoli. V seznamu vyberte Wi-Fi sit, ke které se chcete pfipojit a
zadejte heslo pro pfipojeni.

Wi-Fi Q

Use Wi-Fi

[:D To see available networks, turn Wi-Fi on

To improve location accuracy, turn on Wi-Fi scanning in scanning settings.

Wi-Fi preferences
Wi-Fi doesn't turn back on _'L;'.:"'_".II..'":.

Saved networks
1 natwork

Wi-Fi data usage !

123 MB used Aug 26 - Sep 23

OBR. 7
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CZ

b. Pro pfipojeni Bluetooth zafizeni na prehravani hudby klepnéte na pravé tlacitko (obr. 6).
Otevfe se nabidka Bluetooth zafizeni (obr. 8), klepnéte na vyznacené tla€itko v horni ¢asti nabidky
pro vyhledani dostupnych zafizeni v okoli. Ze seznamu vyberte kompatibilni zafizeni pro pfehravani

audia.
Bluetooth Devices

When Bluetoaoth is turned on,your device can communicate with other nearby Bluetooth devices

OBR. 8

2. Nastaveni trenazéru: Klepnutim na toto tlaCitko zobrazite nabidku pro zakladni nastaveni
trenazéru (obr. 9). Nastavit mizete jas obrazovky, hlasitost, jazyk, jednotky, ve kterych se budou
zobrazovat hodnoty v tréninku a v nastaveni profilu (kilometry x mile apod.), rezim zobrazeni,
rezim spanku, automatické pfihlaseni, détskou pojistku, zvuky pfi stisku klaves, datum a Cas.

SCREEN BRIGHTNESS
& @
VOLUME
O -©®
ENGLISH METRIC
DISPLAY MODE SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE
] o5 @D |
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Pokud aktivujete détskou pojistku, pfi vyjmuti bezpecnostniho kli¢e se zobrazi obrazovka €. 10.

Pokud chcete pokraCovat v pouzivani konzole, vratte zpét bezpecnostni pojistku, nebo stisknéte
levy horni roh po dobu 3 sekund.

WCONSOLE
" LOCKED

\
! UNLOCK BY PRESSING ICON FOR 3 SECONDS.

\\

OBR. 10

3. Aktualizace aplikaci: Po stisknuti tohoto tlaCitka se zobrazi seznam nainstalovanych aplikaci
(obr. 11). Pokud je dostupna nova aktualizace k dané aplikaci, tlaCitko ,Update“ bude modfe
svitit. Doporu€ujeme vSechny aplikace pravidelné aktualizovat na nejnové;si verzi.

L.Ipd ate

Amazon Prime Video Spotify

OBR. 11
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4. Informace o trenazéru: Stisknuti tohoto tlaCitka se zobrazi stranka se zakladnimi informacemi
o trenazéru (obr. 12). V této sekci se dozvite vSechny dulezité informace o systému konzole,
celkovy Cas straveny tréninkem a celkovou ubéhnutou vzdalenost.

2021/04/30 %

TOTAL TIME TOTAL DISTANCE

ISO-12045

120 1180

20-0188-001 HOUR KM
[
OBR. 12
MULTIMEDIA

Pro otevieni nabidky aplikaci a zrcadleni obrazovky stisknéte v nahlavni nabidce tlacitko ,Media“
(obr.13 -¢C. 1).

o

9 p—— ' ¥ = 2024.03.27 11:30
, ’ AM

Amazon Prime Video

OBR. 13
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Pro zobrazeni pfedinstalovanych multimedialnich aplikaci klepnéte na tla€itko ,Application” (obr. 13
— ¢. 2). Zobrazi se nabidka dostupnych aplikaci, klepnutim na ikonu vyberte aplikaci, kterou chcete
spustit (obr. 13). Pravidelné kontrolujte, aby aplikace byly aktualizovany na nejnovéjsi verzi.

Poznamka: Neni mozné doinstalovat dal$i aplikace, vyjma téch, kterée jsou jiz nainstalovany z vyro-
by.

Pro zrcadleni obrazovky z jinych zafizenich klepnéte na tla€itko ,Mirror* (obr. 13 — €. 3). Zobrazi
se nastaveni pro zrcadleni obrazovky (obr. 14). Vyberte operacni systém, ze kterého chcete obraz

zrcadlit, iOS nebo Android.

h ¥ = 2024.03.27 11:23

",

™

MIRROR Android

Connect  your mobile to the facility’s WiFi network,
Press the 'Screen Mirroring’  button on your mobile,
then select the ‘Device-XXX'.

OBR. 14
POSTUP ZRCADLENI OBRAZOVKY PRO IOS:

Zvolte typ operacniho systému iOS (obr. 14)

Ujistéte se, Ze obé zafizeni jsou pfipojena na stejné

siti Wi-Fi

3. Zapnéte funkci ,Screen Mirroring“ na vasem zafizeni
Apple (obr. 15)

4. Vlyberte vaSe zafizeni pro dokonceni zrcadleni obra-

zovky

N

Screen
Mirroring

OBR. 15
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POSTUP ZRCADLENIi OBRAZOVKY PRO ANDROID:

Zvolte typ operacniho systému Android (obr. 16)

Ujistéte se, ze obé zarizeni jsou pfipojena na stejné siti Wi-Fi

Naskenujte QR kod na displeji trenazéru (obr. 16), nebo v Obchodé Play vyhledejte a nainstalu-
jte aplikaci ,ANPLUS Screen Mirroring".

4. Otevrete aplikaci, vyberte vaSe zafizeni a stisknéte ,Start Mirroring“ pro spusténi zrcadleni obra-
zovky.

\?@ USERNAME /' @/ N ¥ = 2024.03.2711:30
- - A AM

wnh e

P ~

MIRROR  ios

Connect your mobile to the facility’s WIFi network,
Scan the left QR code or search 'ANPLUS Screen
Mirroring' app in Play Store and download. Open,
select the 'Device-XXX, then press ‘Start Mirroring’.

OBR. 16
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PROGRAMOVA NABIDKA

Pro vstup do programové nabidky trenazéru stisknéte v hlavni nabidce tlacitko ,PROGRAM*
(obr. 5 —¢&. 5). Zobrazi se kompletni programova nabidka (obr. 17), ve které si mizete vybrat mezi
nasledujicimi programy:

QUICK START (Rychly start)
CLASSICS (Goal, Hill, Random Incline)
INTERVALS (Intervalové programy)
MARATHON (béhy na 5 az 42 km)
UZIVATELSKY PROGRAM

VISION RUN (Béh s videotrasou)

PROGRAM RIZENY DLE TEPOVE FREKVENCE TZV. HRC
FITNESS TEST
TRENINKOVE APLIKACE

e USERNAME . 3 2 2024.03.27 11:30
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re

1. QUICK START (RYCHLE SPUSTENI

Jednoduse stisknéte tlaCitko QUICK START a zacnéte Vas trénink. BéZecky pas se rozjede a
zacnou se vam nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a
sklon tlacitky.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENIi TRENINKU

KROK 1: Pripojte 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 (RYCHLOST)
+/- nebo QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti) mizZete kdykoli béhem tréninku upravit poza-
dovanou rychlost.

Pomoci tlaCitek INCLINE (SKLON) +/- nebo QUICK INCLINE (= pfima volba sklonu) mazete
libovolné upravit sklon pasu béhem tréninku.

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

TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech / pfipadné si
nasadte hrudni pas pfed tréninkem. NeZ se tepova frekvence nacte na displeji, muzete to par vterin
trvat. Tepova frekvence se zobrazi na konzoli v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlaCitka PAUSE muzete svuj trénink prerusit a opétovnym stisknutim tlacitka START
muZzete pokracovat v tréninku.
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2. CLASSICS (GOAL. HILL, RANDOM INCLINE

V ramci tréninkového rezimu GOAL (obr. 18.) Ize nastavit odpocitavani CASU (TIME), KALORII
(CALORIES) 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.

TRENINKOVY REZIM GOAL

KROK 1: Stisknéte tlaCitko GOAL pro zobrazeni nastaveni programu (obr. 19). Pomoci tlacitek
“+” a “-” nastavte Vami pozadované hodnoty tréninku pro ¢as, vzdalenost, nebo kalorie.

KROK 2: Po dokonCeni nastaveni odpocitavané hodnoty stisknéte START a po odpocitavani
zahajite trénink.

KROK 3: Béhem programu muzete upravit rychlost a sklon stisknutim tlacitek SPEED +/- a
INCLINE +/- nebo tla¢itek QUICK SPEED a QUICK INCLINE pro pfepnuti do nastaveni.

KROK 4: Stisknutim tlaCitka STOP zastavite trénink nebo vytahnutim bezpecnostniho klice
zastavite trénink.

n couane '@./ ......................................................................... = %‘6‘2024.03.2?11:33
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OBR. 18 OBR. 19

Stejnym zplUsobem také muzete nastavit program pro béh do kopce “HILL” a program s nahodnym
sklonem “RANDOM INCLINE” (obr. 18).
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3. INTERVALS (INTERVALOVE PROGRAMY

Pro intervalové programy klepnéte na tlacitko “INTERVALS” v hlavni programové nabidce (obr. 17).
Vybrat si muzete mezi tfemi variantami intervalového tréninku (obr. 20), a to pro rychlost (SPEED),
vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT = High-intensity interval training) a vlastni intervalovy
trénink (CUSTOM).

Ve vybéru intervalovych tréninkd si zvolte variantu klepnutim na tlacitko s nazvem tréninku. Zobrazi
se obrazovka pro nastaveni parametru intervalového tréninku (obr. 21), zadejte Vami pozadované
hodnoty pro ¢as (TIME) a maximalni rychlost (MAX. SPEED) a spustte trénink stisknutim tlaCitka

START.

© >

TIME MAX SPEED
00:00  00.0
: 0
$0:00 | Q28

v
MIN:SEC KMH

OBR. 20 OBR. 21
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4. MARATHON (BEHY NA 5 AZ 42 KM)

Pro vstup do nabidky prfednastavenych béhu vyberte v programové nabidce (obr. 17) moznost
‘MARATHON”. V této programové sekci naleznete pfednastavené béhy na vzdalenost 5 km, 10
km, 21,5 km a 42 km (obr. 22). Tyto programy jsou tak idealni pro trénink na zavody od 5 km az po

maraton.

Pro spusténi tréninku klepnéte na Vami preferovanou vzdalenost a potvrdte tlaCitkem ENTER. Ote-
vie se nastaveni, ve kterém si muzete nastavit ¢as (TIME), za ktery chcete béh zabé&hnout, nebo
rychlost (SPEED), kterou si chcete po celou dobu drzet (obr. 23). Po nastaveni hodnot spustite
trénink klepnutim na tlaCitko START.

n R 1 '@./ ......................................................................... = > ‘6‘2024.03.2?11:33
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OBR. 22 OBR. 23
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5. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatézovy profil, tedy sami si v navolite, jak bude vypa-
dat zatézova kfivka programu.

Tento program nabizi 32 segment(, ze kterych muze uzivatel sestavovat cilovy tréninkovy program.
Jakmile je program nastaven, ulozi se do pocitace a muzete pokraCovat v programu stisk-nutim
tlaCitka START.

Pokud si chcete zvolit, nebo upravit vlastni program, postupujte podle krokt popsanych nize.

KROK 1: Pro zvoleni uzivatelského programu vyberte v programoveé nabidce (obr. 17) moznost
“USER PROGRAM?”. Zobrazi se obrazovka pro vybér uzivatelského programu (obr. 24).

KROK 2: Pokud mate jiz vytvofené uzivatelské programy, mlzete je snadno vybrat podle av-
atara v hodni Casti displeje (obr. 24 - &. 1.) Klepnéte na ikonu a program spustite stisknutim
tlacitka START (obr. 24 - €. 3.).

KROK 3: V pfipadé, Ze nemate vytvofeny zadny uzivatelsky program, nebo chcete vytvofit
novy, klepnéte na tlaCitko “CUSTOM” (obr. 24 - €. 2.). Zobrazi se nabidka pro nastaveni uZzi-
vatelského programu. Vyplrite hodnoty sklonu a rychlosti pro vSechny jednotlivé segmenty a
stisknéte tlacitko START pro zahajeni tréninku.

:ETYE

PROGRAM-HILL 2022.4.07 08:08
TIME 00 e om0 2008 © o
TOTAL DISTANCE 113 - 0000
. CONGRATULATIONS, ®*  scome * S
YOU HAVE PASSED THE TEST. s v .
CALORIES 151 { N AVE METS
) 100 |
AVG PACE 120:00 & \ gu =

AVG METS 10 s I K .. r ' . - 00:00

mAX sPEeD/ELAPSED TIME  10.1 wm / 2:05

custoM 2 2 =

OBR. 24
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6. VISION RUN (BEH S VIDEOTRASOU

Soucasti programové nabidky jsou také 4 trasy s realnymi videotrasami. Vybrat si mizete mezi
prostfedim tropu (TROPICAL), plazi (BEACHES), lest (FORESTS), nebo horskych cest (MOUN-
TAINS) (obr. 25).

Pro béh s videotrasami v hlavni programoveé nabidce (obr. 17) vyberte moznost “VISON RUN".
Nasledné se zobrazi obrazovka se 4 trasami na vybér (obr. 25). Vyberte Vami preferované pros-
tfedi a klepnéte na klavesu “ENTER”.

Zobrazi se obrazovka pro nastaveni parametru tréninku (obr. 26). Zadejte parametry tréninku jako
¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), nebo kalorie (CALORIES) pomoci tlagitek “+” a -”. Po zvo-
leni hodnot trénink spustite klepnutim na tlacitko START.

ﬁ USERNAME | 7* I@. ¥ = 202403271130 .
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TIME DISTANCE CALORIES
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OBR. 25 OBR. 26
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7. PROGRAM RIiZENY DLE TEPOVE FREKVENCE TZV. HRC

Program HRC je specialni program, ktery dokaze regulovat zatéz v zavislosti na Vasi tepoveé frekven-
ci dle pfednastavené cilové hodnoty. Snimani tepu Ize méfit pfes dlarniové snimace, €i Bluetooth
hrudni pas s presnosti EKG.

Princip HRC programu:

Kdyz je skuteCna srdec¢ni frekvence cviCence nizsi nez prednastavena cilova hodnota, pak bézecky
trenazér postupné zvysuje zatéz, az skutecna srdec¢ni frekvence uZivatele dosahne prednastavenou
cilovou hodnotu.

Kdyz je skute¢na srdecni frekvence uzivatele vy$si nez prednastavena 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 PAUSE.

VAROVANI: Je tieba byt pozorny pfi tréninku, protoze se u tohoto programu auto-
maticky upravuje zatéz béhu.

Funkce tepové frekvence ."

Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:
1. Polozte obé ruce pevné na dlanové snimace na madlech. Pro co nejpresnégjsi Cteni je dulezité
pouzivat obé ruce.

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

3. Hodnota tepové frekvence pfes dlafiové snimace neni samoziejmé 100% presna, ale Cisté
orientacni.

Pole HEART RATE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlanovych snimacld na madlech, nebo prostfednictvim hrudniho Bluetooth pasu.

Snimani tepu pfes hrudni pas:

1. NavilhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody. m —
2. Pfipnéte k pasu snimag %ﬂ s

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik t&€sné pod bradavky na
stfed hrudniku.

|
4. Hrudni pas je nutné s trenazérem sparovat. Lze tak ucinit v : |
hlavni nabidce (obr. 5 - &. 3). %@ k:aﬁ

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

K dispozici jsou 3 programy tepové frekvence (HRC), které reguluji tatéz dle vasi aktualni tepové
frekvence.

HRC 1: U tohoto programu Ize nastavit urover tepové frekvence (TF) do 60 % maximalni TF.
HRC 2: U tohoto programu Ize nastavit Uroven tepové frekvence (TF) do 70 % maximalni TF.
HRC 3: U tohoto programu Ize nastavit Uroven tepové frekvence (TF) do 80 % maximalni TF.
Spusténi HRC programu:

KROK 1: V programové nabidce (obr. 17) vyberte moznost HRC, zobrazi se okno pro vybér
jednoho ze 3 program( HRC (obr. 27).

KROK 2: Zvolte vami preferovany program a klepnéte na tlaCitko “ENTER”. Nasledné se zo-
brazi obrazovka pro nastaveni HRC programu (Obr. 28). Zde mlzete nastavit délku tréninku a
upravit cilovou hodnotu tepové frekvence. Vase maximailni tepova frekvence se vypocita podle
vzorce 220 - vék = MAX TF.

KROK 3: Po dokonceni nastaveni doby trvani programu spustte program stisknutim tlacitka
START.

£l vemave 2 R ' $ = 202403271130
b - N I/ A X
— B o o @
i TIME TARGET HR
-~ r'y
fis
g

e c : .. ,::LE |*'r-r:'—|—-r| IT"T""‘T]
= | EEZE | [(iE

HOUR:MIM BPH
+

D

OBR. 27 OBR. 28
VEK 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75
?5&'60"‘“”' 125 | 123 | 120 | 118 | 115 | 113 | 110 | 107 | 1205 | 200 | 95 | 93
MAX TF PRO
SPALOVANI 145 | 141 | 138 | 134 | 130 | 127 | 125 | 121 | 128 | 114 | 120 | 106
TUKU

AEROBNI ZONA | 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 143 | 140 | 135 | 130 | 122 | 125 | 120

ZONY TEPOVE FREKVENCE

TIP: Pokud se po dobu 30 sekund nebude nacitat Zadna hodnota tepové frekvence, HRC program
se ukonci.
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8. FITNESS TEST

Soucasti programové nabidky jsou také razné variace fitness testl, na kterych si muzete ovéfit
uroven své fyzické kondice.

Pro vstup do nabidky fitness testu klepnéte v hlavni programové nabidce (obr. 17) na moznost ,FIT-
NESS TEST". Zobrazi se nabidka dostupnych testu (obr. 29). K dispozici jsou tyto kondi¢ni testy:
Air Force (Letectvi), Army (Armada), Coast Guard (Pobfezni straz), Peb (Policejni sloZzky), Marine
Corps (Namorni péchota), Navy (Namofrnictvo), Gerkin.

Pro spusténi testu klepnéte na jednu z ikon a potvrdte vybér stisknutim tlaCitka ,ENTER®. Nasledné
se zobrazi obrazovka pro nastaveni parametrd béZce (obr. 30), vypliite poZzadované hodnoty po-
moci tlaCitek ,+“ a ,-“ a spustte program pomoci tlaCitka START.

Po skon&eni programu se zobrazi stav vasi fyzické kondice. Na nasledujici tabulce (obr. 31) je pfe-
hled pro urceni fyzické kondice na zakladé hodnoty VO2 Max.

TIP: Béhem fitness testt doporucujeme mit nasazeny hrudni pas pro méreni srdec¢niho tepu.
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VO2 MAX Chart for males and very fit females
Belo Above
AGE VeryPoor Poor szmge Average Aver;ge Good Excellent
18-25 < 30 30-36 37-41 42-46 47-51 52-60 > 60
26-35 < 30 30-34 35-39 40-42 43-48 49-56 > 56
36-45 <26 26-30 31-34 35-38 39-42 43-51 =5
46-55 <125 25-28 29-31 32-35 35-38 39-45 > 45
56-65 <22 22-25 26-29 30-31 32-35 34-41 > 41
65+ <20 20-21 2225 26-28 29-32 33-37 > 37

OBR. 31
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TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledkl je mozné vyuzivat vy-
brané tréninkoveé aplikace spolupracuijici s trenazérem prostfednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu

KROK 1: Zapnéte bluetooth na vasem telefonu / tabletu.

KROK 2: Zapnéte vami vybranou aplikaci, v ni vyhledejte bézecky pas a pfipojte jej.
Tréninkové aplikace

Tréninkové aplikace rozSifuji zakladni programovou nabidku bézeckych pasu o videa z tras po
celém svété, zavody, cviCebni tipy a nabizi také vytvoreni viastni trasy na mapé.

VétSina aplikaci nabizi zkusebni verzi zdarma a nasledné je zpoplatnéna na bazi mésicniho, nebo
ro¢niho predplatného. Nékteré aplikace nabizi kompletni obsah zdarma.

\ Y

kinomap

A\ kinomap

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany, a proto doporuéujeme vyzkouset, zda
je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci kompatibilni. Vyrobce TRINFIT nemuize zarucit funkénost
aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.

PRIPOJENI K BLUETOOTH HUDBE

Zapnéte Bluetooth na vasem telefonu. Pokud se pfipojujete k hudebnimu Bluetooth poprvé, vy-
hledejte v ostatnich zafizenich Bluetooth zafizeni s nazvem "Run Music" a pfipojte se k nému. Po
uspésSném sparovani mizete prehravat hudbu.
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ZOBRAZENIi V TRENINKOVEM PROGRAMU

Po spusténi programu se zobrazi nasledujici obrazovka (obr. 5). VSechny zakladni funkce na této
obrazovce jsou popsané jiz v uvodu navodu k obsluze. V této sekci popiSeme moznosti zobrazeni
pfi tréninku a po jeho pozastaveni, Ci ukonceni.

Po spusténi programu se zobrazi uvodni obrazovka (obr. 5), ktera vyobrazuje graf s aktualni sklo-
nem, nebo rychlosti a kfivku aktualniho programu (obr. 5 — €. 9). Zobrazeni mizete pfepnout pomoci
tlaCitka (obr. 5 — €. 7), kdy se zobrazeni pfepne na rezim okruhu.
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OBR. 5

Pokud potfebujete trénink pozastavit, staci stisknout tlaCitko Pauza (obr. 5 - €.8) na displeji. Zobrazi
se nasledujici obrazovka (obr. 32), kde mlzete trénink obnovit stisknutim tlacitka ,RESUME®, nebo
jej ukoncit tlaCitkem ,FINISH*.

Po ukonceni tréninku se zobrazi shrnuti uplynulého tréninku se vSemi statistikami (obr. 33).
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JAK TRENOVAT?

Béh je velmi efektivni formou kondi¢niho tréninku. S bézeckym trenazérem muzete doma
nezavisle na pocasi provadét kontrolovany a davkovany bézecky trénink. Bé&Zecky trenazér je
vhodny nejen pro jogging, nybrz také pro trénink chize. Dfive nez zacnete s tréninkem, prectéte 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 predstavuje 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 zatizeni.

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 vék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepU/min.

Puls pfi zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho
srde¢niho/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
doporucena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit svou individualni rychlost béhu
a uhel sklonu tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vysSe uvedenych udaja. V
prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovéni tuku
220 —T T
| Maximdlni puls |
200 _.-"""--....‘:h (220 minuswvek) | | | | |
'Iao : 1 : - R |
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ROZSAH ZATEZE

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:

Optimalni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delsi ¢as dosazeno 65 — 75% individualniho
srde¢niho/ob&hového vykonu.

Doporuceni:

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

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

Trénink zagate€nikd muze byt v prvnich 4 tydnech v nasledujicich intervalech:

Cetnost tréninkd | Rozsah jedné tréninkové jednotky
1. tyden
3 x tydné 1 minuta béhu

1 minuta chuze
2 minuty béhu
1 minuta chuze
2 minuty béhu
1 minuta chiize
1 minuta béhu
1 minuta chuze

2. tyden

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

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

3 x tydné 4 minuty béhu
1 minuta chuze
5 minuty béhu
1 minuta chuze
4 minuty béhu
1 minuta chlize
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ROZCVICENI

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

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

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lehké pokrceni v kolenou

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

Protazeni dolni ¢asti zad

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

Protazeni hamstringt

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

ZKLIDNOVANI

vt 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 pocitaci bézeckého
trenazéru vyvolat integrované tréninkové programy.

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

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

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

3. Po ur&itém 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. Pred 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 Siliru 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 poditace b&éhem
tréninku.

1. ZacatecCnici by neméli sklon pasu nastavovat do pfili§ vysokeé polohy, aby se vyvarovali
pretizeni.
2. Béhejte pokud mozno rovhomernym rytmem.

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

Na bézeckém trenazéru Ize provadét rizné formy tréninku, od chlize 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
koncetiny 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

~N 7 TN Y/ =25 NI~

1. faze 2. faze 3. faze 4. faze
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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 normalni 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.

J SPRAVNE JCSPATNE  )CSPATNE
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NASTAVENI NAPNUTI BEZECKEHO PASU

PRUVODCE RESENiM PROBLEMU

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

1. Ram neni stabilné polozen.
2. Uzivatel nebézi uprostied bézeckého pasu.

3. Uzivatel dosSlapuje na kazdou nohu jinou silou.

Pro napnuti béZecké kurty pouZijte nasledujici postup:

Zvysit napéti Snizit napéti

Obraceny postup pouzijte pro uvolnéni prepéti bézecké kurty.

VYCENTROVANI BEZECKE KURTY
VYCHYLENIi PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi dalezity. Postupujte nasledovné. Pri
sefizovani pasu uvedte stroj do pohybu a rychlosti 4 km/h.
Pokud se pas vychylil doprava, oto¢te Sroubem na pravé
strané stroje o 1/4 otaCky 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 rudicek. 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 pfili§ daleko doprava, otoc¢te levym Sroubem
lehce protisméru hodinovych rucicek.




<2

CZ At PRUVODCE RESENiIM PROBLEMU
KOD CHYBY MOZNE PRIiCINY OPRAVA
EO1 Napajeci kabel neni spravné zapojen, nebo | Znovu pfipojte napajeci kabel,
je poskozen nebo jej vyménite
EO02 Porucha motoru Kontaktujte servis prodejce
EO03 Porucha rychlostniho senzoru Kontaktujte servis prodejce
EO05 Pretizeni pasu; nedostatek maziva; mozné Upravte napnuti béZzeckého
zaseknuti jednoho z dilu ¢i poSkozeni motoru | pasu, aplikujte
mazivo, pfipadné kontaktujte
servis prodejce
EO06 Chyba kalibrace Kontaktujte servis prodejce
EO7 Odpojeni bezpecnostni pojistky Pfipojte bezpecnostni pojistku
EO08 EEPROM poskozen Kontaktujte servis prodejce
PROBLEM MOZNE PRICINY OPRAVA
Na monitoru se 1. Napajeci kabel neni 1. Zkontrolujte pfipojeni

nic nezobrazuje

spravné zapojen.

2. Porucha na celém
kabelu nebo nespravné
pripojeni.

3. Ochrana proti pretizeni.

napajeciho kabelu.
2. Spravné zapojte konektory.
3. Resetujte ochranu proti
pretizeni.

spravné pfipevnen.
2. Kabel motoru neni dobre

4. PosSkozeny ovladac.
5. Poskozeny motor.

BéZecky pas 1. Bézecky pas je pfilis 1. Utahnéte 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 bezpec€nostni klic.

2. Zkontrolujte pripojeni
motoroveho kabelu.

pfipojen. 3. Pfipojte znovu cely kabel.
3. Cely kabel neni dobfe 4. VVyménte ovladac.
zapojen. 5. Vyménte motor.

vewv s

Trinfit ¢i svého prodejce.

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slov-

enskou 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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OBSAH

. Pred montazou trenazéru a jeho pouzivanim si pozorne precitajte

cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostné pokyny.

2. Manual si uschovajte pre pripad buducej potreby.

venujte dostato¢nu pozornost’ udrzbe trenazéru.

3. Pre bezproblémové fungovanie trenazéru a prediZenie Zivotnosti

. 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:

Nebezpecenstvo — 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. TrenazZér nenechavajte bez dozoru, ak je zapojeny do zasuvky. V dobe kedy trenazér
nevyuzivate ho majte odpojeny z elektrickej zasuvky.

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

3.  Uistite sa, Ze produkt pouzivate iba k u¢elom popisanym v tomto manuale. Aby ste
predisli akémukolvek nebezpefenstvu 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 zastrCkou s uzemnovacim 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
moze viest k riziku urazu elektrickym prudom. Ak si nie ste isti, Ci je vasa zasuvka riadne
uzemnena, poradte sa s elektrikarom. Pre bezproblémovy rozbeh trenazéri odporucame
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 ¢i zavadu
obratom kontaktujte servisné stredisko €i 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
ffasu 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. Ak je mozné trenaZér zlozit, tak po ukonc€eni tréningu trenazér zlozte do uspornej polohy.
14. Udrzujte okolo trenazéru dostatoCne volny priestor pre manipulaciu.
15. TrenaZér je urCeny iba pre domace pouzitie podla normy DIN EN957.

16. U trenazéru s elektronickym sklonom a moznostou zloZenia sa vzdy uistite, Ze je trenazér v
neutralnej Startovacej pozicii kym budete trenazér skladat do skladovacej pozicie.

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

18. Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportové obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré
by sa mohlo na bezeckom pase akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv uréenu na
behanie. Nebehajte na boso!
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Zoznam dielov
Popis Mnozstvi | C. Popis Mnozstvi
Hlavny ram 1ks 10 Sréb M5x12 4 ks
PC konzola 1 ks 11 Sréb M4x12 4 ks
Spojovacie kryt 1ks 12 Podlozka M10 6 ks
Lavy spodny kryt 1ks 13 Podlozka M8 4 ks
Pravy spodny kryt 1ks 14 | Bezpecnostny klac 1ks
Sréb M10x55 2 ks 15 Silikénovy olej 1 ks
Sréb M10x20 4 ks 16 Skrutkovaé 1 ks
Sréb M8x15 2 ks 17 |Imbusovy kld€ 5 mm 1ks
Sréb s gulatou
hlavou M8x15 2 ks 18 [Imbusovy kI'd¢ 6 mm 1ks
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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 Ci spoplatneniu
servisného zasahu.

Krok 1
1. Montaz vyZaduje asistenciu aspon 2. 0oséb..
3 . 2. Otvoste krabicu, vyberte ochrannu penu a
4 . )

S| montazne diely.

o __I 3. Ako je znazornené na obrazku, vyberte
_r____...:--.-:f: . bezecky gurt z krabice, pglo?te na rovpu

——— podlahu a nasledne odstrihnite fixovaciu pasku.

=7 L ‘_\l g NEBEZPECENSTVO!
' Neprestrihujte pasku skor nez vyberiete
- s bezecky gurt z krabice a umiestmite ho na
: rovnu podlahu.lnak by hrozilo nebezpeéenstvo
urazu!

Krok 2

1. Zdvihnite lavy a pravy stipik a imbusovym
kft€om 6 mm (18) ich upevnite pomocou 2
skrutiek M10x55 (6) a 2 podloziek M10 (12), 2
skrutiek M10x20 (7) a 2 podloziek M10 (12) na
druhej strane.

2. V tomto kroku zatial neutahujte skrutky pevne.
(Finalnu pevnu fixaciu skrutiek vykonate az ku
koncu montaze.)

1. Prepojte kabel vychadzajuci z ovladacej
konzoly s kablom vychadzajucim z pravého
stipika v hornej &asti. Venuijte zvysenu
pozornost spravnemu pripojenie kabla,
nespravne pripojenie alebo hruba
prevadzka by mohli poskodit’ konektor.

2. Pomocou imbusového kfu¢a 5 mm (17)
pripevnite ovladaciu konzolu na lavy stipik a
pravy stipik pomocou 2 skrutiek M8x15 (8) a 2
podloziek M8 (13).

3. Pevne utiahnite skrutky z kroku 2 a 3.




SK MONTAZ TRENAZERA

1. Pomocou imbusového klu¢a 5 mm (17)
pripevnite pocitac (2) na ovladaciu konzolu
pomocou 2 skrutiek M8x15 s gulatou hlavou (9)
a 2 podloziek M8 (13).

2. Venujte zvySenu pozornost spravnemu
pripojeniu kabla, nespravne pripojenie alebo
hrubé zaobchadzanie by mohli poskodit
konektor.

3. Pomocou skrutkovaca (16) namontujte
pripojovaci kryt (3) pomocou skrutiek M4x12
(11) na konzolu pocitaca (2).

1. Pomocou skrutkovaca (16) namontujte favy
spodny kryt (4) na lavy stipik pomocou 2
skrutiek M5x12 (10). To isté urobte s pravym
spodnym krytom (5).

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 Uspesne 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 poskodeniu 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!

CISTENIE ,
Pravidelné Cistenie trenazeéru predlzi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy bezeckého pasu Cistym, vodou navihéenou makkou handrou, aby ste odstranili pot
a necistoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticu udrzbu doporu€ujeme mat’ trenazér umiestneny na podlozke urenej na beZecké
pasy a 1x tyzdenne vysavat necistoty pod beZeckym trenazérom.

VYCHLADNUTIE
Po skonceni cvi¢enia doporucujeme bezecky pas nechat bezat naprazdno cca 5 minut na
rychlost 4 km/h z dévodu vychladnutia motoru.

UDRZBA MOTOROVEHO PRIESTORU

Jeden krat za rok doporu¢ujeme odmontovat kryt motorového priestoru a povysavat prach a
necistoty, ktoré sa mdézu usadzovat’ na zakladnej doske, motoroch a kabelazi. Predide sa tak
pripadnému zkratu elektriny. V pripade potreby kontaktujte pre pomoc svojho predajcu, alebo nase
servisné stredisko.

MAZANIE

Pre zaistenie optimalnej funkcie trenazéru a Zivotnosti motora je dolezité, aby bezecka kurta po
doslapovej doske hladko kizala a nedrela nasucho. Preto je potrebné pravidelne kazdych 30 dni
alebo 15 hodin prevadzky odchlipnut beZecky gurt a hmatom vyskusat, ¢i maju doslapoveé dosky
na vrchnej strane na sebe mastny film po celej ploche. Ak je povrch doslapovej dosky mastny,
nie je nutné dalSie mazanie. Ak je povrch doSlapovej dosky na dotyk suchy, je nutné ju namazat
(pozri postup niZSie). Zakladny lubrikant na mazanie je su€astou 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 lu-
brikant urCeny pre bezecké pasy!

APLIKACIA LUBRIKANTU NA BEZECKY GURT ~y
Podla obrazku aplikujte lubrikant pod bezeckou kurte - BEZECKY GURT ol
presnejSie medzi bezecku kurte a doSlapové dosku pasu, .

tak aby sa olej rozprestrel po celej plose.Po aplikacii lubri- BEZECKA [ITa
kantu je vhodné par minut nechat trenazér bezat v nizkych PLOCHA

rychlostiach pre samovolné rozkladanie maziva po celej re—
ploche.

VAROVANIE: Pozor na nadbyto¢né aplikovanie e

lubrikantu. Povrch by mal byt’ trochu mastny na \ A

dotyk. Prebyto¢né mazivo je treba otriet’ papierovou f 2

utierkou.
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SKLADANIE BEZECKEHO PASU

Pred zlozenim bezeckého trenazéru odpojte napajaci kabel.

UPOZORNENIE: Skladanie bezeckého pasu do vertikalnej polohy je jednoduché, vdaka mechan-
ike trenazera a pomocnému hydraulickému piestu to zvladne aj menej fyzicky zdatna osoba. Aby

ste eliminovali moznost zranenia, majte pri zdvihani vzdy rovny chrbat a pokréené kolena. Zdvih-

nite bezecky pas smerom hore podla obrazku nizsie vfavo, kym u pasu “nezapadne” poistka.

&
B

—

—

1. Drzte pevne bezecky pas rukami na miestach 2. Ak chcete bezecky trenazér uviest do

znazornenych na obrazku. pracovnej pozicie, zrovnajte hydraulicky
piest do zvislej pozicie tlakom chodidla, ako
ukazuje obr., a polozte bezecku plochu na
zem.

PRESUN BEZECKEHO PASU

1. Drzte madla podla obrazku a jednu nohu
polozte na koliesko.

2. Naklorite bezecky pas dozadu, kym sa
volne nepohybuje na kolieskach.

3. Opatrne trenazér presunte na
pozadované miesto.T Trenazérom nikdy
nepohybujte, kym nie je vv zlozenej
polohe.
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BEZPECNOSTNE RADY

CO JE POTREBNE KYM ZACNEME?

1.

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 hladiska.

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

Pred zahajenim tréningu si vyskuSajte skladanie a rozkladanie bezeckého pasu cez
hydraulicky piest viz. str. Skladanie a presun.

Zkontrolujte bezpecnostny klu¢ (tzv. STOP poistku) pred zaCiatkom tréningu.

Pripojte Cerveny bezpeénostny klu¢ k pocitaci (trenazér bez bezpeénostného kfu¢a nebude
fungovat). Pred cvi¢enim si pripnite druhy koniec bezpe¢nostného kfu¢u k odevu, aby ste
sa uistili, Ze sa trenazér zastavi v pripade nutnosti (napr. pad €i nebezpecny pohyb v zadnej
Casti bezeckej plochy).

Kontrola bezpecnostného kluca pred zahajenim tréningu:

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

rychlostou.

— Vytiahnite bezpecnostny kluc.

— Trenazér sa musi ihned zastavit.

— Potom pripevnite bezpecnostny kfu€ znovu na bezpecnostny vypina¢ a $nuru na vase
oblecCenie.

— Bezpecnostny kfu€ 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.

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

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16

Bezecky pas sa po odpocitavani Startu zaéne pohybovat rychlostou 1,0 km/h. Ak ste
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.

Bezpec€nostnu 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 mdze byt pouzivany iba v sulade s ur€enim, tzn. pre tréning behu a
chddze dospelych osdb.

DodrzZujte max. povolenu nosnost trenazéru 170 kg a jeho urCenie podfa 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 klic¢u. Uschovejte
si teda poctivo vas bezpecnostny klu¢ pred dosahom deti!

O

- %

Ak uzivatel strati koordinaciu a spadne z trenazéru, bezpecnostny klu¢ se uvolni z pocCitaCa a
beZecky pas se okamzite zastavi, aby nedoslo k dalSiemu zraneniu.

ZAGINAME \ ! 7
1. Skontrolujte, Ci ni¢ nebrani pohybu trenazéra. ~ s
2. Zapojte napajaci kabel a zapnite beziaci pas. 3 @ -
3. Postavte sa na bocnice bezeckého trenazéra. ?

4. Pripevnite Cervenu sponu bezpecnostného klu€a k svojmu obleceniu.

5. Vlozte Cerveny bezpeclnostny kfu€ do otvoru pre bezpecnostny kI'Uu¢ na konzole a bezecky
trenazér bude pripraveny na spustenie.
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TRENINGOVY POCITAC

16

DISTANCE

13.9

-
—

INCLINE

TIME v CALORIES N 4 HEART RATE

~Ron | o120 .| v 120

OVLADACIA KONZOLA
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ZOBRAZENE FUNKCIE NA DISPLEJI

Zrkadlenie obrazovky: Stlacenim otvorte nastavenia zrkadlenia obrazovky z iného zariadenia.

Aplikacie: Stlacenim otvorte ponuku dostupnych aplikacii.

Prislusenstvo: Stlatenim tohto tlacidla otvorite ponuku na pripojenie prisluSenstva, napriklad

hrudného pasu.

Nastavenia Bluetooth/Wi-Fi: Stlacenim tohto tlaCidla otvorite nastavenia na pripojenie zariad-

enia Bluetooth na prehravanie hudby alebo nastavenia na pripojenie k dostupnym sietam Wi-Fi.

Tlacidla na rychle nastavenie rychlosti s nazvom “QUICK SPEED”: stlacenim tohto tlacidla

sa otvori ponuka na okamzité nastavenie rychlosti.

Tlacidla rychlosti “+” a “-”: slUZia na nastavenie rychlosti pri behu v krokoch po 0,1 km/h. Ak

tlaCidlo podrzite dlhSie ako 2 sekundy, rychlost’ sa automaticky zvysi/znizi.

Rezim zobrazenia: StlaCenim tychto tlacidiel prepnete rezim zobrazenia medzi profilom zataze-

nia a ovalom.

8. Tla€idlo PAUSE: Stlacenim tlaCidla sa tréning pozastavi a zobrazi sa dialégové okno s
moznostou ukondit' tréning (FINISH) alebo pokraCovat’ v tréningu (RESUME). Po ukonceni
tréningu sa zobrazi zhrnutie.

9. Profil rychlosti a sklonu: Profil zobrazuje aktualnu rychlost alebo uroven sklonu.

10.Ovladanie hlasitosti: Stlacenim tohto tlacidla otvorite nastavenia na zmenu hlasitosti.

11. Alarm: Stlacenim tohto tlacidla otvorite nastavenia alarmu.

12.Tlacidla sklonu “+” a “-”: slUZia na nastavenie sklonu pasu pri behu so sklonom 1 %.

13.Tlacidla na rychle nastavenle sklonu s nazvom “QUICK INCLINE”: stlaenim tohto tlacidla sa

otvori ponuka na okamzité nastavenie sklonu.

o o k 0Nh=

N

HODNOTY ZOBRAZENE NA DISPLEJI

DISTANCE: Zobrazuje celkovu prejdenu vzdialenost (0,00 - 999,9 km).

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

TIME: Vyhlada celkovy Cas tréningu od 00:00 do 999:59 minut.

KALORIE: zobrazuje priblizny pocet kaldrii spalenych pocas cvi¢enia. Maximalna hodnota je

9999 KCAL.

« TEPOVA FREKVENCIA: Po zisteni pulzu pomocou dlanovych snimacov na rukovatiach/hrud-
nom pase sa zobrazi aktualna tepova frekvencia v uderoch za minutu od 50 do 220.

* SPEED: Zobrazuje aktualnu rychlost’ pasu v rozsahu 1-20 km/h.

» PACE: Zobrazuje aktualne tempo behu na 1 km.

PREHLAD TLACIDIEL NA OVLADACOM PANELI

Tlacdidla sklonu “A” a “v”: sliZia na nastavenie sklonu pasu pri behu so sklonom 1 %.
Tla€idlo GOAL: Tymto tlaCidlom si mdzete zvolit' tréningové rezimy podla odpocitavania €asu,
vzdialenosti, alebo kalorii.

Tlacidla na rychle nastavenie sklonu s nazvom “QUICK INCLINE”: 6, 9 sluzia na okamZité
nastavenie sklonu.

Tlacidla na rychle nastavenie rychlosti s nazvom “QUICK SPEED”: 6, 9 km/h sluZia na
okamZité nastavenie rychlosti.

Tlacidlo PROG: Prostrednictvom tohto tlaCidla mézete prechédzat programovu ponuku.
Tlacidla rychlosti “+” a “-”: sluZia na nastavenie rychlosti pri behu v krokoch po 0,1 km/h. Ak
tlaCidlo podrzite dlhSie ako 2 sekundy, rychlost’ sa automaticky zvySi/znizi.

Tlacidlo “START”: sluZi na spustenie tréningu.

Tlacidlo “STOP”: jednym stlaCenim pozastavite tréning, druhym stlagenim tréning zastavite.
BeZecky pas sa nezastavi okamzite, ale postupne sa spomaluje.

oo ~ W b=

o N
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SPUSTENIE TRENAZERA

Po spusteni bezeckého pasu sa zobrazi uvodna obrazovka (obr. 0), kde si mdzete vybrat dve
moznosti prihlasenia/spustenia bezeckého pasu.

SIGN IN

Welcome

PLEASE SIGN IN OR SIGN UP YOUR ACCOUNT

\/ Log me in automatically

SIGN IN

OBR. 0

Prvou moznostou je prihlasit sa ako host stlacenim tlacidla “GUEST” a prejst’ do hlavnej ponuky.
(Obr. 1). V tomto pripade sa vSak neukladaju Ziadne udaje a $tatistiky z tréningu.

p userNAME S (@ $ = 2024.03.27 11:30
i ] AM

‘?B Application

L] Mirror

RN 4
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Preto odporu¢ame druhu moznost, a to vytvorenie pouzivatelského konta prostrednictvom tlacidla
“SIGN UP”. Ak ste si uz ucet vytvorili, staci sa prihlasit pomocou e-mailu a hesla, po potvrdeni bu-
dete presmerovani do hlavnej ponuky.

Vytvorenie uzivatel'ského uétu

Pokial chcete zaznamenavat historiu a Statistiky z vaSich tréningov, je nutné si vytvorit’ uzivatel'sky
ucCet (kazdy uzivatel pasu méze mat’ vytvoreny vlastny ucet).

Na uvodnej obrazovke kliknite na tlacidlo ,SIGN UP*.

Teraz sa zobrazi ponuka pre vytvorenie vasho uzivatelského uctu (obr. 2). Do prislusnych policok
vyplitte nasledujuce udaje:

UzZivatelské meno v dizke maximalne 12 znakov

Vasa e-mailova adresa

Heslo (minimalne 6 symbolov)

Opatovné potvrdenie hesla

Datum narodenia

Potvrdzovaci kéd, ktory vam bude zaslany na zvolenu e-mailovu adresu po stlaceni tlaCidla “Get
Verified”.

oukwnNE

Po dokonceni pokracujte stlaCenim Sipky.

SIGN UP

OBR. 2



Po potvrdeni sa zobrazi obrazovka na nastavenie vysky, pohlavia a hmotnosti (obr. 3). Zadajte hod-
noty a pokracujte kliknutim na tlacidlo Hotovo. Potom uz len vyberte avatar, ktory chcete pouzivat
na svojom ucte, a potvrdte tlacidlom Hotovo (obr. 4).

Ei GENDER [
HEIGHT WEIGHT

'y

'Y

OBR. 3

CHOOSE YOUR AVATAR

s

OBR. 4
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Teraz ste uspesSne vytvorili pouzivatelské konto a zobrazi sa hlavna ponuka (obr. 5). Ak chcete up-
ravit Udaje zadané do pouzivatelského uctu, staci kliknut' na ikonu ceruzky vedla svojho mena (obr.
5-¢.1).

USERNAME /' 9 $ 2 2024.03.2711:3
4 il __ o am

OBR. 5

HLAVNA PONUKA

Po prihlaseni do profilu pouzivatela alebo hosta sa zobrazi hlavna ponuka, ktora obsahuje nasledu-
juce moznosti:

Uprava profilu pouzivatela

Nastavenie zariadenia na pripojenie hrudného pasu

Nastavenia Bluetooth a Wi-Fi: Otvori ponuku na pripojenie dostupnych zariadeni Bluetooth v

okoli (na po€uvanie hudby) alebo nastavenia na pripojenie k sietam Wi-Fi.

Menu Settings (Nastavenia): menu pre nastavenia pripojenia, konzoly, aktualizacie aplikacii a

informacie o softvéri.

Ponuka programov: otvori ponuku dostupnych Skoliacich programov

Rychly start (QUICK START): Stlacenim tohto tlacidla spustite tréning bez akychkolvek pred-

nastavenych parametrov. PoCas tréningu mézete manualne nastavit rychlost a sklon.

7. Média: otvori ponuku pre predinstalované multimedialne aplikacie (Netflix, YouTube, Facebook
atd.) alebo pre zrkadlenie obrazovky z iného zariadenia.

8. Prihlasenie (SIGN UP): Stlacenim tohto tlaCidla odhlasite aktualne prihlasenych pouZzivatefov a

vratite sa na domovsku obrazovku

o wnhe

oo
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PONUKA NASTAVENIA

Ak v hlavnej ponuke kliknete na tlacidlo “SETTING”, rozbali sa ponuka na nastavenie jednotlivych
funkcii a moznosti konzoly (obr. 6).

(€Y usernaME S @ / Y $ = 2024.03.27 11:30
T", - \_\ AM

CONNECTION SETTING ((s)) Connection

D )B

Ethernet Bluetooth

Setting

[ ) [ N i : : pm ) ( sﬁus\
OBR. 6

1. Nastavenia pripojenia: Tuknutim na toto tlagidlo zobrazite nastavenia Wi-Fi a Bluetooth.

a. Tuknutim na lavé tlacidlo sa pripojite k sieti Wi-Fi. Zobrazi sa obrazovka nastavenia pripo-
jenia (obr. 7). V pravom hornom rohu klepnutim na zvyraznené tlacidlo zapnite pripojenie Wi-Fi a
zobrazte dostupné siete v okoli. Zo zoznamu vyberte siet Wi-Fi, ku ktorej sa chcete pripojit, a zada-

jte heslo na pripojenie.

Wi-Fi Q

Use Wi-Fi [ ]

,:D To see available networks, turn Wi-Fi or

To improve location accuracy, turn on Wi-Fi scanning in scanning settings.

Wi-Fi preferences
Wi-Fi doesn't turn back on _'L;'.:"'_".IL.'":.

Saved networks
1 natwork

Wi-Fi data usage !
1231 sep23 e

3 MB used Aug 26 - Sep 23

OBR. 7
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b. Ak chcete pripojit zariadenie Bluetooth na prehravanie hudby, tuknite na pravé tlacidlo
(obr. 6). Otvori sa ponuka zariadeni Bluetooth (obr. 8), tuknutim na zvyraznené tlacidlo v hornej
Casti ponuky vyhladajte dostupné zariadenia v okoli. Zo zoznamu vyberte kompatibilné zariadenie

na prehravanie zvuku.

Bluetooth Devices

When Bluetoaoth is turned on,your device can communicate with other nearby Bluetooth devices

OBR. 8

Nastavenie trenazéra: Tuknutim na toto tladidlo zobrazite ponuku zakladnych nastaveni
trenazéra (obr. 9). M6zete nastavit jas obrazovky, hlasitost, jazyk, jednotky, v ktorych sa maju
zobrazovat hodnoty v nastaveniach tréningu a profilu (kilometre x mile atd.), rezim zobrazenia,
rezim spanku, automatické prihlasenie, detsky zamok, zvuky stlaCenia klavesov, datum a Cas.

SCREEN BRIGHTNESS
& @
VOLUME
O -©®
ENGLISH METRIC
DISPLAY MODE SLEEP MODE AUTO LOGIN CHILD LOCK BEEP MODE
] &5 @D |
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Ak ste aktivovali detsku poistku, po vybrati bezpeCnostného kfu€a sa zobrazi obrazovka 10. Ak
chcete pokraCovat' v pouzivani konzoly, vymerite bezpenostnu poistku alebo stlacte favy horny roh

na 3 sekundy.

4CONSOLE
" LOCKED

UNLOCK BY PRESSING ICON FOR 3 SECONDS.

OBR. 10

3. Aktualizacia aplikacii: Stlacenim tohto tlaCidla zobrazite zoznam nainstalovanych aplikacii (obr.
11). Ak je pre aplikaciu k dispozicii nova aktualizacia, tlacidlo “Aktualizovat” bude modré. Od-
poruca sa pravidelne aktualizovat' vSetky aplikacie na najnovsiu verziu.

L.Ipd ate

Amazon Prime Video Spotify

OBR. 11
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4. Informacie o trénerovi: Stlacenim tohto tlaCidla sa zobrazi stranka so zakladnymi informaciami
o trénerovi (obr. 12). V tejto Casti najdete vSetky ddlezité informacie o systéme konzoly, celkovy
Cas straveny tréningom a celkovu prejdenu vzdialenost.

5

TOTAL TIME TOTAL DISTANCE

ISO-12045

120 1180

20-0188-001 HOUR KM
[
OBR. 12
MULTIMEDIA

Stlacenim tlacidla “MEDIA” v zahlavi ponuky otvorte ponuku aplikacie a zrkadlenie obrazovky (obr.
13-¢C. 1).

o

9 —— ' ¥ = 2024.03.27 11:30
, ; AM

OBR. 13
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Ak chcete zobrazit' predinstalované multimedialne aplikacie, kliknite na tlacidlo “APPLICATIONS”
(obr. 13 - €. 2). Zobrazi sa ponuka dostupnych aplikacii, klepnutim na ikonu vyberte aplikaciu, ktoru
chcete spustit’ (obr. 13). Pravidelne kontrolujte, €i su aplikacie aktualizované na najnovsiu verziu.

Poznamka: Nie je mozné inStalovat dalSie aplikacie okrem tych, ktoré su uz nain$talované z vyroby.
Ak chcete zrkadlit obrazovku z inych zariadeni, tuknite na tlacidlo “MIRROR” (obr. 13 - €. 3). Zobra-

Zia sa nastavenia pre zrkadlenie obrazovky (obr. 14). Vyberte operacny systém, z ktorého chcete
zrkadlit obraz, iOS alebo Android.

",

h ¥ = 2024.03.27 11:231

/o N

MIRROR Android

Connect  your mobile to the facility’s WiFi network,
Press the 'Screen Mirroring’  button on your mobile,
then select the ‘Device-XXX'.

OBR. 14
POSTUP ZRKADLENIA OBRAZOVKY PRE I0S:

Vyberte typ operacného systému iOS (obr. 14)

Skontrolujte, €i su obe zariadenia pripojené k rovnakej

sieti Wi-Fi

3. Zapnutie funkcie “Zrkadlenie obrazovky” v zariadeni
Apple (obr. 15)

4. Vyber zariadenia na dokonCenie zrkadlenia obrazovky

N =

Screen
Mirroring

OBR. 15
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POSTUP ZRKADLENIA OBRAZOVKY PRE SYSTEM ANDROID:

1. Skontrolujte, €i su obe zariadenia pripojené k rovnakej sieti Wi-Fi

2. Naskenujte QR kod na displeji trenazéra (obr. 16) alebo vyhladajte a nainstalujte aplikaciu “AN-
PLUS Screen Mirroring” v obchode Play.

3. Otvorte aplikaciu, vyberte svoje zariadenie a stlaCenim tlacidla “Spustit’ zrkadlenie” spustite zrk-
adlenie obrazovky.

\?@ USERNAME /' @/ N ¥ = 2024.03.2711:30
- - A AM

P ~

MIRROR  ios

Connect your mobile to the facility’s WiFi network,
Scan the left QR code or search 'ANPLUS Screen
Mirroring' app in Play Store and download. Open,
select the 'Device-XXX, then press 'Start Mirroring’.

OBR. 16
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PROGRAMOVA PONUKA

Ak chcete vstupit do programového menu trenazéra, stlacte tlacidlo “PROGRAM” v hlavhom menu.
(Obr. 5 - €. 5). Zobrazi sa kompletna ponuka programov (obr. 17), v ktorej si mbzete vybrat z
nasledujucich programov:

RYCHLY START

CLASSICS (ciel, kopec, nahodny sklon)

INTERVALY (intervaloveé programy)

MARATON (trate od 5 do 42 km)

POUZIVATELSKY PROGRAM

VISION RUN (Beh s videom)

PROGRAM DETERMINOVANY TEPELNOU FREKVENCIOU nazyvanou HRC
FITNESS TEST )

TRENINGOVE APLIKACIE

©CoNogoA~WNE

e USERNAME . 3 2 2024.03.27 11:30
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1. QUICK START (RYCHLY START)

Staci stlacit’ tlacidlo QUICK START a zacat cviCit. Bezecky pas sa spusti a zaCne odcCitavat vase
hodnoty. Pri tomto type tréningu zvy€ajne manualne nastavujete rychlost a sklon pomocou tlacidiel.

REZIM RYCHLEHO SPUSTENIA TRENINGU

KROK 1: Pripojte Cervené bezpecnostné tlacidlo, aby ste aktivovali displej. Bezecky pas bude
potom pripraveny na spustenie.

KROK 2: Stlacenim tlaCidla START spustite pohyb pasu. Pomocou tlacidiel SPEED +/- alebo
QUICK SPEED kedykolvek pocas tréningu nastavte poZzadovanu rychlost.

Pomocou tlacidiel INCLINE +/- alebo QUICK INCLINE mdézete pocas tréningu nastavit’ sklon
pasu.

KROK 3: Pocas programu RYCHLY START sa automaticky odgitaju CAS (TIME), KALORIE
(CALORIES) a VZDALENOST (DISTANCE).

TIP1: Ak chcete monitorovat svoju srdcovu frekvenciu, pred tréningom uchopte dlariové senzory na
madlach / alebo si nasadte hrudny pas. Méze trvat’ niekolko sekund, kym sa na displeji zobrazi vasa
srdcova frekvencia. Tepova frekvencia sa zobrazi na konzole v poli PULSE.

TIP2: Stlacenim tlacidla PAUSE prerusite cvicenie a opatovnym stlacenim tlacidla START pokracu-
Jete v cvicCeni.



SK NAVOD NA OBSLUHU

2. CLASSICS (GOAL. HILL, RANDOM INCLINE

V ramci tréningového rezimu GOAL (obr. 18.) moZete nastavit odpogitavanie CASU, KALORIi a
DISTANCIE, ostatné hodnoty sa budu pocas tréningu od¢itavat samostatne.

Ked jedna z hodnét odpocitavania dosiahne nulu, program sa ukonci a pas sa zastavi.

TRENINGOVY REZIM GOAL

KROK 1: Stlacenim tlaCidla GOAL zobrazte nastavenia programu (obr. 19). Pomocou tlacidiel
“+” a “-” nastavte pozadované hodnoty tréningu pre Cas, vzdialenost alebo kaldrie.

KROK 2: Po dokonceni nastavenia hodnoty odpocitavania stlacte tlacidlo START, aby ste po
odpocitavani spustili tréning.

KROK 3: Pocas programu mézete upravovat rychlost’ a sklon stlacanim tlaCidiel SPEED +/- a
INCLINE +/- alebo tlacidiel QUICK SPEED a QUICK INCLINE na prepinanie nastaveni.

KROK 4: Stlacenim tlaCidla STOP zastavte tréning alebo odstrarite bezpecnostny klu¢, aby ste
zastavili tréning.

R P — ) ——
——r— — ¢ ¢

TIME DISTANCE CALORIES

GOAL - - - - - - - - - - -

Wammn:nlwmwmm ~ S - MALE e A didl i dicdindl o i s i |

— - boop pusy [oos

*y ¥ v ¥ vy v w

MIN:SEC

HEIGHT : T7OCM
KM KCAL
J
X -

OBR. 18 OBR. 19

Rovnakym sp6sobom mézete tiez nastavit program pre beh do kopca “HILL” a program s nahod-
nym sklonom “RANDOM INCLINE” (obr. 18).
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3. INTERVALS (INTERVALOVE PROGRAMY

Pre intervalové programy kliknite na tlacidlo “INTERVALS” v hlavnej ponuke programu (obr. 17).
Mbzete si vybrat z troch moznosti intervalového tréningu (obr. 20), a to pre rychlostny (SPEED),
vysokointenzivny intervalovy tréning (HIIT = High-intensity interval training) a vlastny intervalovy
tréning (CUSTOM).

V ponuke intervalovych tréningov si vyberte variant kliknutim na tla€idlo s nazvom tréningu. Zobrazi
sa obrazovka na nastavenie parametrov intervalového tréningu (obr. 21), zadajte poZzadované hod-
noty ¢asu (TIME) a maximalnej rychlosti (MAX. SPEED) a spustite tréning stlacenim tlaidla START.

g e £ -@. 3 = ma.os.z‘.—"ll:iﬂ

="~ L]
C’j 7
TIME MAX SPEED
00:00 00.0
: - 0
],!:u;ggm ladadl]

v
MIN:SEC KMH

OBR. 20 OBR. 21
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4. MARATHON (BEHY NA 5 AZ 42 KM)

Ak chcete vstupit do ponuky prednastavenych behov, v ponuke programu vyberte polozku “MARA-
THON?” (obr. 17). V tejto Casti programu najdete prednastavené behy na 5 km, 10 km, 21,5 km a 42
km (obr. 22). Tieto programy su teda idealne na tréning na preteky od 5 km az po maraton.

Ak chcete zacat trénovat, tuknite na pozadovanu vzdialenost a potvrdte ju klavesom ENTER. Ot-
voria sa nastavenia, kde moZete nastavit ¢as (TIME), za ktory chcete beh odbehnut, alebo rychlost
(SPEED), ktoru chcete pocas celého behu udrziavat (obr. 23). Po nastaveni hodnét spustite tréning
kliknutim na tlaCidlo START.

n ERHAME , '@./ ......................................................................... = + ‘6‘2024.03.2?11:33
_—— — : we
= @ @ V2
: \ TIME SPEED
‘& 5K x

A S e an Lo SEX: MALE '}'}TJ" 4 [ore
00:00 00.0
T };]j [dld i
IGHT - T70CM i MINSEC

OBR. 22 OBR. 23
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5. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program umoznuje vytvorit si vlastny profil zatazenia, t. j. vybrat si, ako bude vyzerat krivka
zataZenia programu.

Tento program ponuka 32 segmentov, z ktorych si pouzivatel méze zostavit ciefovy tréningovy
program. Po nastaveni programu sa ulozi do pocitaca a v programe mé&zZete pokraovat stlacenim
tlaCidla START.

Ak si chcete vybrat alebo upravit’ vlastny program, postupujte podla nasledujucich krokov.

KROK 1: Ak chcete vybrat’ uzivatel'sky program, v ponuke programov vyberte polozku “USER
PROGRAM” (obr. 17). Zobrazi sa obrazovka na vyber uzivatel'ského programu (obr. 24).

KROK 2: Ak ste uz vytvorili uzivatel'ské programy, mdzete ich jednoducho vybrat podla avatara
v dobrej Casti displeja (obr. 24 - €. 1.) Kliknite na ikonu a spustite program stlacenim tlacidla
START (obr. 24 - €. 3.).

KROK 3: V pripade, Ze nemate vytvoreny Ziadny uZivatelsky program alebo chcete vytvorit
novy, kliknite na tlaCidlo “CUSTOM” (Obr. 24 - €. 2.). Zobrazi sa ponuka na nastavenie uzi-
vatel'ského programu. Vyplnte hodnoty sklonu a rychlosti pre vSetky jednotlivé segmenty a st-
laCenim tlaCidla START spustite tréning.

I EYE

PROGRAM-HILL 2022.4.07 08:08
TIME 00 e om0 2008 © o
TOTAL DISTANCE 113 - 0000
. CONGRATULATIONS, ®*  scome * S
YOU HAVE PASSED THE TEST. s v .
CALORIES 151 { N AVE METS
) 100 |
AVG PACE 120:00 & \ gu =

AVG METS 10 s I K .. r ' . - 00:00

mAX sPEeD/ELAPSED TIME  10.1 wm / 2:05

custoM 2 2 =

OBR. 24
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6. VISION RUN (BEH S VIDEOM)

Sucastou programovej ponuky su aj 4 trasy s realnymi videotrasami. M6Zete si vybrat medzi trop-
ickym (TROPICAL), plazovym (BEACHES), lesnym (FORESTS) alebo horskym (MOUNTAINS)
prostredim (obr. 25).

Ak chcete spustit’ videotrasy, v hlavnom menu programu vyberte polozku “VISON RUN” (obr. 17).
Potom sa zobrazi obrazovka so 4 trasami, z ktorych si mézete vybrat (obr. 25). Vyberte prefer-
ované prostredie a kliknite na tlaCidlo “ENTER”.

Zobrazi sa obrazovka na nastavenie parametrov tréningu (obr. 26). Pomocou tlacidiel * “” za-
dajte parametre tréningu, ako su CAS, VZDALENOST alebo KALORIE. Po vybere hodnot spustlte
tréning kliknutim na tlaCidlo START.

ﬁ USERNAME | I@. ¥ = 202403271130 .
& © &= &
TIME DISTANCE CALORIES
VISI[‘ l‘iUN smmmemEe=R o o |[EETEE | e | e
o 00:00, 0000

HOUR:MIN

OBR. 25 OBR. 26
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7. PROGRAM RIADENY PODULA TEPOVEJ FREKVENCIE TZV. HRC

Program HRC je $pecialny program, ktory dokaze regulovat zataz v zavislosti od vasej srdcovej
frekvencie podfa prednastavenej cielovej hodnoty. Snimanie srdcovej frekvencie je mozné merat
pomocou dlafiovych snimacov alebo hrudného pasu Bluetooth s presnostou EKG.

Princip programu HRC:

Ked je skutoCna srdcova frekvencia cviCenca nizSia ako prednastavena cielova hodnota, beZecky
pas postupne zvySuje zataz, kym skuto¢na srdcova frekvencia pouzivatela nedosiahne prednas-
tavenu cielovu hodnotu.

Ked je skutoCna srdcova frekvencia pouzivatela vySSia ako prednastavena ciefova hodnota, bezecky
pas postupne zniZuje zataz, kym skuto€na srdcova frekvencia cviCenca nedosiahne cielovu srd-
covu frekvenciu.

TIP: Tréning mézZete kedykolvek prerusit stlacenim tlacCidla PAUSE.

UPOZORNENIE: Pri tréningu je potrebné dbat’ na opatrnost’, pretoze tento program
automaticky upravuje bezecku zat'az.

Funkcia srdcovej frekvencie Vl

Snimanie srdcovej frekvencie pomocou dlafiovych senzorov na rukovatiach:
1. Obe ruky pevne polozte na snimace dlane na rukovatiach. Pre ¢o najpresnejSie snimanie je
délezité pouzit obe ruky.
2. Vasa odhadovana srdcova frekvencia sa zobrazi v okne HEART RATE priblizne niekolko sekund
po uchopeni.

3. Hodnota srdcovej frekvencie prostrednictvom dlafiovych snimacov nie je samozrejme 100 %
presna, ale Cisto orientacna.

Pole HEART RATE zobrazuje vasSu aktualnu tepovu frekvenciu, ktoru mozno merat pomocou
dlanovych snimacov na rukovatiach alebo pomocou hrudného pasu Bluetooth.

Snimanie srdcovej frekvencie pomocou hrudného pasu:

1. Navlhcite diddy hrudného pasu niekolkymi kvapkami vody. m )
2. Pripevnite snima¢ k pasu = | w1

3. Hrudny pas si nasadte na hrudnik tesne pod bradavky v
strede hrudnika.

|
4. Hrudny pas musi byt sparovany s trenazérom. Toto je % f iR
mozné vykonat v hlavhom menu (obr. 5 - €. 3). k:ﬁ

TIP: Ak snimanie nefunguje, odporu¢ame skontrolovat’ uroveri nabitia batérie v pase.
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Nastavenia programov HRC:

K dispozicii su 3 programy kontroly srdcovej frekvencie (HRC), ktoré reguluju hmotnost podfa vase;j
aktualnej srdcovej frekvencie.

HRC 1: Pre tento program je mozné nastavit Uroven srdcovej frekvencie (TF) do 60 % maximalnej

TF.

HRC 2: Pre tento program je mozné nastavit Uroven srdcovej frekvencie (TF) az do 70 % maximal-
nej TF.

HRC 3: Pre tento program je mozné nastavit Uroven srdcovej frekvencie (TF) az do 80 % maximal-
nej TF.

Spustenie programu HRC:

KROK 1: V ponuke programov vyberte HRC (obr. 17), zobrazi sa okno na vyber jedného z 3
programov HRC (obr. 27).

KROK 2: Vyberte pozadovany program a kliknite na tlaCidlo “ENTER”. Potom sa zobrazi obra-
zovka nastavenia programu HRC (obr. 28). Tu mézZete nastavit trvanie tréningu a upravit cielovu

hodnotu srdcovej frekvencie. Vasa maximalna srdcova frekvencia sa vypocita podfa vzorca 220
- vek = MAX TF.

KROK 3: Po dokonceni nastavenia trvania programu spustite program stlacenim tlaCidla START.
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OBR. 27 OBR. 28
VEK 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75
SPALOVANIE
ZUKOV 125 | 123 | 120 | 118 | 115 | 113 | 110 | 107 | 105 | 100 | 95 | 93
MAX TF PRO

SPALOVANIE 145 | 141 | 138 | 134 | 130 | 127 | 125 | 121 | 118 | 114 | 110 | 106
TUKOV

AEROBNA ZONA| 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 143 | 140 | 135 | 130 | 122 | 125 | 120

ZONY TEPOVEJ FREKVENCIE

TIP: Ak sa pocCas 30 sekund neodcita Ziadna hodnota srdcovej frekvencie, program HRC sa ukonci.
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8. FITNESS TEST

Sucastou programu su aj rozne varianty kondi¢nych testov na overenie urovne vasej kondicie.

Ak chcete vstupit do ponuky fitness testu, v hlavnej ponuke programu klepnite na “FITNESS TEST”
(obr. 17). K dispozicii su tieto kondi¢né testy: Air Force (Letectvo), Army (Armada), Coast Guard
(Pobrezna straz), Peb (Policejni slozky), Marine Corps (Namorna pechota), Navy (Namornictvo),
Gerkin.

Ak chcete spustit’ test, kliknite na jednu z ikon a vyber potvrdte stlaCenim tlaCidla “ENTER”. Potom
sa zobrazi obrazovka na nastavenie parametrov bezca (obr. 30), vyplite pozadované hodnoty po-
mocou tlacidiel “+” a “-” a spustite program pomocou tla¢idla START.

Po skonCeni programu sa zobrazi stav vasSej kondicie. Nasledujuca tabulka (Obr. 31) poskytuje
prehlad pre urenie urovne vasej kondicie na zaklade vasho VO2 Max.

TIP: Poc¢as kondi¢nych testov odportu¢ame nosit hrudny pas na meranie srdcovej frekvencie.
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OBR. 30

VO2 MAX Chart for males and very fit females

Below Above
AGE VeryPoor Poor Average Average Average Good Excellent

18-25 <30 30-36 37-41 42-46 47-51 52-60 > 60

26-35 <30 30-34 39-39 40-42 43-48 49-56 > 56
36-45 <26 26-30 31-34 35-38 39-42 43-51 > 51
46-55 <25 25-28 29-31 32-35 35-38 39-45 > 45
56-65 <22 22:25 26-29 30-31 32-35 34-41 > 41
65+ | < 20 20-21 22-25 26-28 29=32 3337 =37

OBR. 31
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TRENINGOVE APLIKACIE

Na sprijemnenie tréningu, monitorovanie aktivit a vysledkov mdzete pouzivat vybrané tréningové
aplikacie, ktoré spolupracuju s trenazérom prostrednictvom pripojenia bluetooth.

Pripojenie smartfonu

KROK 1: Zapnite funkciu Bluetooth na telefone/tablete.
KROK 2: Zapnite vybranu aplikaciu, vyhladajte beZzecky pas a pripojte ho.

Tréningové aplikacie

Tréningoveé aplikacie rozSiruju zakladnu programovu ponuku bezeckého pasu o videa s trasami po
celom svete, preteky, tipy na tréning a ponukaju aj moznost vytvorit' si vlastnu trasu na mape.

Vacsina aplikacii ponuka bezplatnu skuSobnu verziu a potom sa spoplathuje mesacnym alebo
rocnym predplatnym. Niektoré aplikacie ponukaju kompletny obsah zadarmo.

\ Y

kinomap

A kinomap

POZNAMKA: Tréningové aplikacie su produktom tretej strany, preto odportic¢ame skontrolovat, &i
Je vas tablet alebo telefon kompatibilny s konkrétnou aplikaciou. Vyrobca TRINFIT nemdze zarucit
funkénost’ aplikacii a nemdze niest zodpovednost za kompatibilitu s trenazérom.

PRIPOJENIE K HUDBE CEZ BLUETOOTH

Zapnite funkciu Bluetooth v teleféne. Ak sa k hudbe cez Bluetooth pripajate prvykrat, vyhladajte
v ostatnych zariadeniach Bluetooth zariadenie s nazvom “RUN MUSIC” a pripojte sa k nemu. Po
uspednom sparovani mézete prehravat hudbu.uspeSnom sparovani mozete prehravat hudbu.



SK NAVOD NA OBSLUHU

ZOBRAZENIE V TRENINGOVOM PROGRAME

Po spusteni programu sa zobrazi nasledujuca obrazovka (obr. 5). VSetky zakladné funkcie na tejto
obrazovke su opisané v uvode prirucky. V tejto Casti opisujeme moznosti zobrazenia pocas tréningu
a po pozastaveni alebo zastaveni tréningu.

Po spusteni programu sa zobrazi uvodna obrazovka (obr. 5), na ktorej je zobrazeny graf s aktual-
nym sklonom alebo rychlostou a krivka aktualneho programu (obr. 5 - €. 9). Zobrazenie mbzete
prepnut pomocou tlacidla (obr. 5 - €. 7), kde sa displej prepne do rezimu obvodu.
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OBR. 5

Ak potrebujete tréning pozastavit, staci stlacit’ tlaCidlo Pauza (obr. 5 - €.8) na displeji. Zobrazi sa
nasledujuca obrazovka (obr. 32), na ktorej mézete pokracovat v tréningu stlatenim tlacidla “RE-
SUME” (Pokracovat) alebo ho ukoncit stlacenim tlacidla “FINISH” (Ukoncit).

TIME A CALORES 4 W HEART RATE

Po dokonceni tréningu sa zobrazi suhrn minulého tréningu so vSetkymi Statistikami (obr. 33).
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SK TIPY NA TRENING

AKO TRENOVAT?

Beh je velmi efektivna forma kondi¢niho tréningu. S bezeckym trenazérom mdzete doma
nezavisle na pocasi vykonavat kontrolovany a davkovany bezecky tréning. Bezecky trenazér je
vhodny nie jen pre jogging, ale tiez na tréning chédze. Pred tim ako zacCnete s tréningom, precita-
jte 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 zacCiatoCnik 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.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovéni tuku
220 —T T
| Maximdlni puls |
200 _.-"""--....‘:h (220 minuswvek) | | | | |
'Iao : 1 : - R |
160 | '-"—-'-I(nndifnipuls. ) .-""‘"‘--...
140 '(.-.. (75 % z max.pulsu) [ ~—_
T e e
100 N S e
Puls pri spalovani tukd i L W |
80 65% z max. pu|sul i
I | | | |
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




SK TIPY NA TRENING

ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a jej poCetnost v tyzdni:

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

Doporucenie:

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

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

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

Pocetnost tréningov | Rozsah jednej tréninkovej jednotky
1. tyzden
3 x tyzdenne 1 minuta behu

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

2. tyzden

3 x tyzdenne 2 minuty behu

1 minuta choédze
3 minaty behu

1 minata chédze
2 minuty behu

1 minuta chédze
3. tyzden

3 x tyzdenne 3 minaty behu

1 minata chédze
4 minuty behu

1 minuta chédze
3 minaty behu

1 minata chédze
4. tyzden

3 x tyzdenne 4 minuaty behu

1 minata chédze
5 minut behu

1 minuta choédze
4 minuty behu

1 minuta chédze
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

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

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsie tri krat tyZdenne a jeden def medzi tréningami

si odpocinte. Po niekolkych mesiacoch mdzete 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
N
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Uvolnenie hlavy

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

Predklon

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

Uklon na stranu

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

Lahké pokréenie v kolenach

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

CvicCenie niekofkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej €asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred sebov.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Odpocinte si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dva krat alebo tri krat opakujte.
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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 “zludniovanie“. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat.

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

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:
1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srde¢nym /obehovym vykonom.
2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srde¢nym / obehovym vykonom dihSiu dobu.
3. Po uréitom srde€nom / 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. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom klude 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. ZaciatoCnici by nemali sklon pasu nastavovat do prili§ vysokej polohy, aby sa vyvarovali
pretazeniu.

2. Behajte s rovnhomernym rytmom.
3. Trénujte iba uprostred pasu.
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TIPY NA TRENING

BIOMECHANIKA A TRENING NA TRENAZERY:

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

Faza

Zaciatok

Koniec

Pokyny / popis pohybu

1. Predna sSvihova faza

Oporna noha pod
taziskom tela

Dosrap

Tu prebieha maximalne
ohnutie kolena sluzi
hlavne k vySvihnutou nohy
dopredu. Pri doSlape su
behom 10-20 ms spodné
kon¢atiny ztimené
pasivnym zbrzdovacim
pohybom

2. Predna operna faza

Doslap

Vertikalne drzanie tela

Pri do&fape 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. Zadna 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

/
)¢

r‘" NI N

1. faza

3. faza

4. faza




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 prednut 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. Délezité 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 rézne. 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 mdZze viest k roznym poraneniam. Vhodnou
bezeckou obuvou je mozné vSak individualne indispozicie a problémy potlacit.

/ SPRAVNE x ZLE x ZLE
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SK SPRIEVODCA RIESENiIM PROBLEMOV

NASTAVENIE NAPNUTIA BEZECKEHO PASU

BeZecky pas preSiel po vyrobe prisnou kontrolou QC. Ak by doSlo k vychyleniu &i prepnutiu
bezeckeho 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:

ZVYSIT NAPATIE ZNiZIT NAPATIE

Obrateny postup pouzite pri uvolneni prepnutia bezeckého
gurtu.

VYCENTROVANIE BEZECKEHO GURTU
VYCHYLENIE PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi délezity. 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 prilis daleko
dofava, otocCte pravym Srobom mierne proti smeru hodi-
novych ruciciek. Po zriadeni pasu mézete zaCat znovu cvicit.

VYCHYLENIE PASU DOL’AVA

V pripade, zZe sa pas posunul dolava, otocte Srébom na

lavej strane stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych rucicek.
Sledujte polohu pasu; ak po jednej minute nebude pas uplne
v strede, tak postup opakujte. Ak uvidite, Ze se pas posunul
prilis daleko doprava, otocte lavym Srobom mierne proti sme-
ru hodinovych ruciciek.
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SK - SPRIEVODCA RIESENiIM PROBLEMOV
KOD CHYBY MOZNE PRICINY OPRAVA
EO1 Napajaci kabel nie je spravne zapojeny, ale- | Znovu pripojte napajaci kabel,
bo je poskodeny alebo ho vymenite
EO2 Porucha motora Kontaktujte servis predajcu
EO3 Porucha rychlostného senzora Kontaktujte servis predajcu
EO5 PretazZenie pasu; nedostatok maziva; mozné |Upravte napnutie bezeckého
zaseknutie jedného z dielov €i poSkodenie pasu, aplikujte
motora mazivo, pripadne kontaktujte
servis predajcu
EO6 Chyba kalibracie Kontaktujte servis predajcu
EOQ7 Odpojenie bezpecnostnej poistky Pripojte bezpecnostnu poistku
EO08 EEPROM poskodeny Kontaktujte servis predajcu
PROBLEM MOZNE PRICINY OPRAVA
Na monitore se 1. Napdjaci kabel nie je 1. Zkontrolujte pripojenie
ni¢ nezobrazuje. spravne zapojeny. napajecieho kablu.
2. Porucha na celom 2. Spravne zapojte konektory.
kabli alebo nespravne 3. Resetujte ochranu proti
pripojenie. pretazeniu.
3. Ochrana proti pretazeniu
Bezecky pas 1. Bezecky pas je prilis 1. Utiahnite bezecky pas.
preklzava. volny. 2. Utiahnite remen motoru
2. Remen motoru je volny.
Bezecky gurt 1. Nedostatek mazacieho |1. Pridajte mazaci olej na pas a
neobieha hladko oleja. dosku.
2. Bézecka kurta je prilis 2. Uvolnite bezecky gurt.
napnuta.
Motor nefunguije. 1. Bezpec€nostny kfu¢€ nie je | 1. VlozZte bezpecnostny kluc
spravne pripevneny. 2. Zkontrolujte pripojenie
2. Kabel motoru nie je motorového 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.

V pripade naro¢nejSich servisnych zasahov sa vzdy obracajte na autorizovany servis zn.
Trinfit ¢i svojho prodajca.

Dovozca a distributor pre Cesku a Slovensku
republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Strzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢

IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175
Ceska republika
Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257
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