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CZ A BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfi pouzivani vaseho trenazéru je vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

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

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

3. Trenazér vyzaduje pouziti 2 baterii AAA. Ujistéte se, Ze pouzivate spravnou velikost baterii.
Nespravné pouziti trenazéru muze vést k riziku Urazu i poSkozeni trenazéru. PFi pouziti
znovudobijecich baterii muze dochazet ke Spatnému spousténi PC konzole.

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

5. Nevkladejte nikdy pfedméty do otvoru v trenazéru.

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

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

9. Trenazér je urCen pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

10.Pokud pocitite mdloby, zavraté ¢i dudnost, ihned preruste trénink.

11.Pfed pouzivanim trenazéru se poradte se svym lékarem.

12.P¥i pouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleceni, které by
se mohlo na veslafském trenazéru jakkoliv zachytit. Vzdy noste sportovni obuv.

Upozornéni:
1. Prfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrZujte bezpecCnostni 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 Ci zpoplatnéni servisniho
zasahu.
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SEZNAM DiLU

CisLo NAZEV POCET
1 HLAVNi RAM 1
2 PREDNI STABILIZATOR 1
3 ZADNI STABILIZATOR 1
5 KOLEJNICE PRO SEDAK 1

26 PEDALY 2
28 DORAZOVA PODLOZKA 1
31 SEDLO 1
32 POCITAC 1
46 SROUB M12x160xS19 2
47 HRIDEL NOZNIHO PEDALU 1
54 SROUB M6x10 1
55 SROUB S PLOCHOU HLAVOU M8x15xS6 11
56 SROUB M8x15xS6 4
59 SROUB M6x20 1
60 PODLOZKA M8x15x1,5 15
74 IMBUSOVY KLIC 1

75

MULTIFUNKCNI KLIC




CZ MONTAZ TRENAZERU

MONTAZNIi SADA
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1. Pfedni stabilizator (2) pfipevnéte k hlavnimu ramu (1) pomoci 3 Sroubl M8x15xS6 (55) a 3 pod-
lozek M8 (60). K utazeni pouzijte imbusovy Kli¢ (74).



(04

= #46 M12*160*519 2 KS 519
=751 K5
&P ——#54 M6”10 1 KS

1. Hfidel nozniho pedalu (47) protahnéte hlavnim ramem (1) a nasledné pfidélejte pomoci Sroubu
M6x10 (54). Pro utaZeni pouzijte multifunkéni kli€ (75).

2. Pedaly (26P a 26L) pfiSroubujte pomoci 2 Sroubl M12x160xS19 (46), do Sipkami oznaCenych
otvord. Vénujte pozornost spravné montazi viz. oznaceni P (Pravy) a L (Levy) pedal.
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1. Sedlo (31) nasunte do kolejnice (5).

2. Zadni stabilizator (3) pfimontujte ke kolejnici (5) pomoci 4 Sroubtl M8x15xS6 (56) a 4 podlozek
M8 (60). K utazeni pouzijte Imbusovy kli€ (74).
3. Dorazovou podlozku (28) pfidélejte na kraj kolejnice (5) a pfimontujte pomoci Sroubu M6x20 (59).
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1. Kolejnici (5) pfidélejte k hlavnimu ramu (1) pomoci 8 Sroubu M8x15xS6 (55) a 8 podlozek M8 (60).



1. Pripravte si 2 baterie AAA.
2. Zatlacte monitor (32) smérem nahoru a poté ho opatrné vyjméte z hlavniho ramu (1).
3. Odpojte kabel (34) od monitoru (32) a vlozte 2 AAA baterie.

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i
poskozenim propojovacich kabelu.



1. Kabel (34) pfipojte zpét ke kabelu monitoru (32) a monitor vlozte zpét do drzaku na hlavnim ramu
(1). Nyni je montaz hotova a muzete zacit plnohodnotné trénovat.

Upozornéni: V pribéhu montaze dbejte zvySené pozornosti pred moznym skripnutim ¢i
poskozenim propojovacich kabelu.
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CZ > UDRZBA TRENAZERU

CISTENI
UdrZuijte pojezdovou kolejnici Cistou. Pfed kazdym tréninkem ji otfete od necistot vihéenym had-
rem. Pravidelné CiSténi trenazéru prodlouzi jeho zivotnost.

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

UDRZUJTE PORADEK

Pro praktickou udrzbu doporuCujeme mit trenazér umistény na podlozce urCené pro trenazéry a
1x tydné vysavat necistoty pod trenazérem.

SKLADOVANIi A PRESUN

Kdyz trenazér nepouzivate, mizete uSetfit misto
jeho kolmym ulozenim. Trenazér chytnéte za zad-
ni vyrovnavace nerovnosti (23) a pomalu za¢néte
zvedat tak, aby se preklapél na stojnu (77), sedac-
ka (31) vam pfitom zacCne sjizdét k hlavnimu ramu
trenazéru. Jakmile sedacka sjede uplné k hlav-
nimu ramu, mazete trenazér opfit o stojnu (77) a
uskladnit na vami pozadované misto. Pozor! P¥i
zvedani trenazéru davejte pozor na prsty, aby vam
je neskfiplo sedlo.

Pokud potfebujete trenazér pfesunout, chytnéte
jej za zadni vyrovnavace nerovnosti (23) a mirné
nazdzvednéte tak, aby se jeho vaha pfesunula na
transportni koleCka (X) v pfedni ¢asti. Nasledné
trenazér pfesunte na vami poZzadované misto.




cz | N4 NAVOD K OBSLUZE
BEZPECNOSTNI RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

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

2. Pred prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spoju, ale doporu€ujeme jej délat pfed kazdym cvi¢enim.

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

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

5. DoporucCujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

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

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

8. Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouzivan.
9. Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru a jeho urCeni dle normy pouziti DIN EN957.
10.Maximalni nosnost trenazéru je 150 kg.
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Nastaveni odporu: AretaCni koleCko pro nastaveni odporu (11) otaCejte ve sméru hodinovych
ruCiCek pro zvySeni odporu a proti sméru hodinovych ruci€ek pro snizeni odporu.
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Nastaveni vyrovnavacu nerovnosrti: Pokud trenazér neni vyvazeny, lze jej vyvazit pomoci vy-
rovnavacl nerovnosti (23). Oto¢enim vyrovnavacl (23) ve sméru hodinovych ruci¢ek vysku zvysite;
proti sméru hodinovych ruci¢ek snizite vysku.



CZ NAVOD K OBSLUZE

TRENINKOVY POCITAC

VIFITO

Funkce tlacitek

+ MODE - Stisknutim tlaCitka vyberete jednu z funkci. Dlouhym podrzenim vynulujete celkovy
pocCet zabéru (T.CNT).

» SET - Timto tlaCitkem potvrdite zadanou funkci
* RESET - Stisknutim tohoto tlacitka vynulujete méfené hodnoty.
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NAVOD K OBSLUZE FUNKCI

1. SCAN: Mackejte tlaCitko "MODE", dokud se nezobrazi "SCAN", nasledné se na monitoru za¢nou
ménit kazdych 6 sekund hodnoty v nasledujicim poradi: ¢as - pocet cvi€eni - celkovy pocet
cviceni -vzdalenost - otacky za minutu - kalorie.

2. TIME: Mackeijte tlacitko ,MODE", dokud se nezobrazi ,TIME®, a stisknutim tlaCitka ,SET" funkci
nastavite. Funkce TIME zobrazuje €as cviCeni od zaCatku az do konce tréninku.

3. COUNT: Mackejte tlaCitko ,MODE", dokud se nezobrazi "COUNT" a stisknutim tlaCitka ,SET"
funkci nastavite. Funkce COUNT zobrazuje aktualni poCet zabéru.

4. T.COUNT: Zobrazuje celkovy pocet zabéru od vlozeni baterii do displeje.
5. DIST: Zobrazuje ujetou vzdalenost od zacatku do konce cviceni.

6. CALORIES: Stisknéte tlacitko ,MODE", dokud se nezobrazi ,CAL", a stisknutim tlac¢itka ,SET"
funkci nastavite. PocCita spalené kalorie od zaCatku do konce cviceni.

Informace k monitoru

1. Pokud se na displeji nic nezobrazuje nebo jsou udaje rozmazané, vymérite baterii.

2. Po 4 minutach necinnosti se monitor automaticky vypne.

3. Jakmile za¢nete cviCit nebo stisknete jakékoliv tlaCitko, monitor se automaticky zapne.



CZ TIPY NA TRENINK

JAK TRENOVAT?

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

Planovani a fizeni vaseho tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je Vase aktualni té€lesna kondice. ZatéZzovym 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 pripadé 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.

Orienta¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatizeni je pfi tréninku pfednostné kontrolovana prostfednictvim Vasi
srde¢ni frekvence.

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

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

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

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

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

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
I I I I
| Maximdlni puls
200 ~ (220 minus vek)
180 S~ | |
160 — Kondicni puls ’ \\
140 i -(.~ (75 %_z max.pulsu) -~ =
120 ‘Z"‘* o TS
100 ~_ T C T S
Puls pfi spalovéni tuki S~k
80 (65% z max. pulsu)
I S I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek




CZ TIPY NA TRENINK

ROZSAH ZATEZE

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

Doporuceni:

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

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

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENiI

+ Ddlezité je spravné drzeni téla!

* Hlava je vzpfimena.

* Ramena a paZze jsou uvolnéné.

+ Tah za¢néte odtlacovanim nohou smérem vzad, paze jsou stale natazeny.

» Tah musi probihat se spevnénym zapéstim

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

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

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

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

. Kulaté zada béhem jednotlivych fazi pohybu.

. Uplné propinani pazi. To muze vést k potizim v oblasti loketniho kloubu.

* Uplné propinani nohou. Toto mize podnitit potize v oblasti kolenniho
kloubu.
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FAZE SPRAVNE TECHNIKY JizDY

1) STARTOVNI POZICE - optimalni drzeni téla, tichop madel je nadhmatem na $ifi ramen, ruce
natazené dopfedu, nohy pokréenég, télo je v mirném predklonu s rovnymi zady a ramena jsou pred
kycClemi.

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

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

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

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

Pro zacCinajici cvicence doporuCujeme zacit trénovat jednotlivé faze postupné a postupné si
navyknout na spravnou techniku. Nejprve se zaméfte jenom na vase paze, dale na praci trupu

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

1)

2. 13

ROMBICKE SVALY PREDNI STRANY
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VZPRIMOVACE
ZADOVE
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la HAMSTRINGY
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SWALY LYTEK

HAMSTRINGY
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ROZCVICENI

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

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

nékolika mésicich mazete cviky navysit na Ctyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je u€inna prevence proti zranénim a zvyseni 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 svalech na
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Predklon

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

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvyse nad hlavu. Mirné se naklonte 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 podfrepu. 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 hamstringti

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

ZKLIDNOVANI

Stejné dulezité je takzvané ,zklidhovani“. Po kazdém tréninku byste se méli jesté dalsi 2 - 3 minu-
ty pomalu snizovat rychlost zabéra.

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

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

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

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

3. Po urc€itém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

Zvlastni pokyny k tréninku

Je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

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

Bé&hem prvnich tréninkovych jednotek se pevné zaprete v naslapech a sedatku, abyste se vy-
varovali nekontrolovanych pohybu, které by mohly vést k padu. Trénujte pokud mozno rovhomér-
nym rytmem.
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JAKE PARTIE PRI VESLOVANIi AKTIVUJEME?

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

V disledku pohybu Kky€li je kromé toho rovnéz namahano hyzdové svalstvo (3).
V oblasti trupu pusobi veslovaci pohyby pFfevazné na zadové svalstvo (6) a vzpfi-
movace (8), stejné jako na trapézové svaly (7), deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).




Cz

Problém

Pri¢ina

Reseni problému

Poznamka

Viklajici se
ram

Nerovna podlaha,
pfipadné nespravné
nastavené vy-
rovnavace nerovnosti
na trenazéru

Zkontrolujte, Ze vyrovnavace ner-
ovnosti jsou spravné nastavené

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

Tento problém lze
odstranit svépomoci v
ramci domaci udrzby

Vrzani v
setrvacéniku

Technické problém v
systému setrvacniku

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

Pro tento problém je
potifeba kontaktovat
servisni stfedisko

Trenazér
ma maly
odpor
zatéze

Magnet, ktery vytvari
odpor je oddalen od
systému setrvacniku.
Pfipadné mechan-
ické poskozeni

Je potfeba odendat kryci Stity se-
trvacniku a proveést opravu.

Pro tento problém je
potfeba kontaktovat
servisni stfedisko
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SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

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

1.

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

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

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

Trenazér vyzaduje pouzitie batérii 2 AA. Uistite sa, Ze pouzivate spravnu velkost batérii.
Nespravne pouzitie trenazéru moze viest K riziku urazu alebo poskodeniu trenazéra.
Nikdy trenazér nepouzivajte, ak bol poSkodeny alebo priSiel do kontaktu s vodou. Ak detekujete

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

5. Nevkladajte nikdy predmety do otvorov v trenazéri.

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

7.
8.
9.

vlhkostou.
Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouZzivaju aerosolové produkty a spreje.
Pred kazdym pouzivanim vzdy utahuijte v3etky skrutky a kibové spoje.

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

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

11.Pred pouzivanim trenazéru sa poradte so svojim lekarom.

12.Pri pouzivani trenazéru noste vhodné Sportove obleCenie. Nenoste volné oblecCenie, ktoré

by sa mohlo na trenazéri akokofvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv.
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ZOZNAM DIELOV

CisLo NAzov POCET
1 HLAVNY RAM 1
2 PREDNY STABILIZATOR 1
3 ZADNY STABILIZATOR 1
5 KOLAJNICA PRE SEDAK 1

26 PEDALE 2
28 DORAZOVA PODLOZKA 1
31 SEDLO 1
32 POCITAC 1
46 SKRUTKA M12x160xS19 2
47 HRIADEL NOZNEHO PEDALA 1
54 SKRUTKA M6x10 1
55 SKRUTKA S PLOCHOU HLAVOU M8x15xS6 11
56 SKRUTKA M8x15xS6 4
59 SKRUTKA M6x20 1
60 PODLOZKA M8x15x1,5 15
74 IMBUSOVY KLUC 1
75 MULTIFUNKCNY KLUC 1
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MONTAZNA SADA
© 60 d8x016%1.5 15Ks
] 55 M8*15%56 11Ks
[E I 46 M12%160%519 2Ks
54 M6%10 1Ks
[ 56 M8#15%S6 4Ks
:JJ]IM[[[&[HH 59 M6%20 1Ks
ﬁ | 74 6 1Ks
DK
= 75 S13-14-15-17-19 1Ks
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& 455 M8*15%56  3KS
36 m — 74

——— #60 D8*D16%1.5 3KS

1. Pripevnite predny stabilizator (2) k hlavnému ramu (1) pomocou 3 skrutiek M8x15xS6 (55) a 3
podloziek M8 (60). Na utiahnutie pouzite imbusovy kluc (74).
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SK

= #46 M12*160*519 2 KS 519
— 75 1KS
P —#54 M6*10 1 KS

1.Pretiahnite hriadel nozného pedala (47) cez hlavny ram (1) a potom ho pripevnite pomocou skrut-
ky M6x10 (54). Na utiahnutie pouZzite multifunkény klfac (75).

2.Zaskrutkujte pedale (26P a 26L) do otvorov oznacenych Sipkami pomocou 2 skrutiek M12x160xS19
(46). Venujte pozornost spravnej montazi, pozri. Oznacenie P (vpravo) a L (favy) pedal.
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© —— #60 D8*D16%1.5 4Ks B
S6

& #56 M8*15%S6 4 KS
S19

Qﬁm— - #59 M6%20 1KS — 75 1KS

1. Zasunte sedadlo (31) do kolajnice (5).

2. Namontujte zadny stabilizator (3) na kolajnicu (5) pomocou 4 skrutiek M8x15xS6 (56) a 4 pod-
loZziek M8 (60). Na utiahnutie pouzite imbusovy kfuc (74).

3. Pripevnite dorazovu podlozZku (28) k okraju kolajnice (5) a namontujte ju pomocou skrutky M6x20
(59).
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& ———#55 M8k15%S6  8KS
6 |74
#60 D8* D 16%1.5 8KS

1. Pripevnite kolajnicu (5) k hlavnému ramu (1) pomocou 8 skrutiek M8x15xS6 (55) a 8 podloziek
M8 (60).



1. Maijte pripravené 2 batérie typu AAA.
2. ZatlaCte monitor (32) nahor a potom ho opatrne vyberte z hlavného ramu (1).
3. Odpojte kabel (34) od monitora (32) a vlozte 2 batérie typu AAA.

Upozornenie: Pocas instalacie venujte osobitni pozornost’' moznému zovretiu alebo poskod-
eniu spojovacich kablov.



1. Pripojte kabel (34) spat’ ku kablu monitora (32) a monitor znova vlozZte do zasobnika na hlavhom
rame (1). Teraz je montaz hotova a mézete zacat plne trenovat.

Upozornenie: Pocas instalacie venujte osobitni pozornost’ moznému zovretiu alebo poskod-
eniu spojovacich kablov.
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SK > UDRZBA TRENAZERU

VAROVANIE!
Aby ste predisli urazu elektrickym prudom, pred vykonanim Cistenia alebo udrzby sa uistite, Ze je
trenazér vypnuty!

CISTENIE
UdrZujte jazdnu kolajnicu Cistu. Pred kazdym tréningom ho utrite od necistét vihkou handrou.
Pravidelné &istenie trenaZéra prediZi jeho Zivotnost'.

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

UDRUDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu¢ame mat trenazér umiestneny na podlozke urCeny pre trenazéry a
1x tyZzdenne pod trenazérom vysavat necistoty.

SKLADOVANIE A PRESUN

Ked sa nepouziva, mozete uSetrit’ miesto vertikal-
nym uloZenim. Chytte trenazér za zasnené stoja-
ny (23) a pomaly ho zacnite zdvihat' tak, aby sa
naklonil na stojan (77), zatial ¢o sedadlo (31) sa
zacCalo posuvat nadol k hlavhému ramu trenazé-
ra. Akonahle sedadlo klesne az k hlavnému ramu,
mdzete trenazér opriet’ o stojan (77) a ulozit ho na
pozadované miesto.

Pozor! Pri zdvihani trenazéra davajte pozor na
prsty, aby ich sedlo nestladilo.

Ak potrebujete trenazér posunut, chytte ho za zad-
né stipiky (23) a mierne ho zdvihnite tak, aby sa
jeho hmotnost preniesla na transportné kolesa (X)
vpredu. Potom presunte trénera na pozZadované
miesto.
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BEZPECNOSTNE RADY
CO JE POTREBNE SKOR AKO ZACNEME?

1.

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

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

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

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

Odporucame pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéra.

BezpecCnostné uroven pristroja mozno udrzat len za predpokladu, ze bude pravidelne
kontrolovany a chraneny pred opotrebovanim a pripadnym posSkodenim.

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

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

9. Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéru a jeho ur€enie podla normy pouzitia DIN

EN957.

10.Maximalna nosnost trenazéru je 150 kg.
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Nastavenie odporu: Otacanim kolieska na nastavenie odporu (11) v smere hodinovych rucicCiek
zvysite odpor a proti smeru hodinovych ruciciek odpor znizite.
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23

Nastavenie vyrovnavacov hrboléekov: Ak trenazér nie je vyvazeny, méze byt vyvazeny pomocou
vyrovnavacov narazov (23). Oto€enim vyrovnavacich zariadeni (23) v smere hodinovych ruciCiek
zvacsite vysku; Proti smeru hodinovych ruciCiek znizite vysku.
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TRENINKOVY POCITAC

VIFITO

Funkce tlacidiel

+ MODE - Stla¢enim tlacidla vyberte jednu z funkcii. DIhym podrzanim vynulujete celkovy pocet
zaberov (T.CNT).

« SET - Timto tlacitkem potvrdite zadanou funkci.
+ RESET - Stisknutim tohoto tlacitka vynulujete méfené hodnoty.
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NAVOD K OBSLUZE FUNKCI

1. SKENOVANIE: Stlacte tlacidlo "MODE", kym sa nezobrazi "SCAN", potom sa hodnoty na mon-
itore za¢nu menit kazdych 6 sekund v nasledujucom poradi: ¢as - pocCet cvi¢eni - celkovy pocet
cvieni - vzdialenost - otacky za minutu - kaldrie.

2. TIME: Stlacte tlaCidlo "MODE", kym sa nezobrazi "TIME" a stlacenim tladidla "SET" nastavte
funkciu. Funkcia TIME zobrazuje €as tréningu od zaciatku do konca tréningu.

3. COUNT: Stlacte tlacidlo "MODE", kym sa nezobrazi "COUNT" a stlacenim tlaCidla "SET" nas-
tavte funkciu. Funkcia COUNT zobrazuje aktualny pocet zaberov.

4. T.COUNT: Zobrazuje celkovy pocet zaberov od vloZenia batérii do displeja.
5. DIST: Zobrazuje vzdialenost prejdenu od zacCiatku do konca cvi€enia.

6. KALORIE: Stlaéte tlaéidlo "MODE", kym sa nezobrazi "CAL" a stlaéenim tlaéidla "SET"
nastavte funkciu. Pocita spalené kalérie od zac€iatku do konca cvicenia.

Informacie o monitore

1. Ak sa na displeji ni€ nezobrazuje alebo su udaje rozmazané, vymerite batériu.

2. Po 4 minutach necinnosti sa monitor automaticky vypne.

3. Hned ako zacnete cvicit alebo stlacCite fubovolné tlacidlo, monitor sa automaticky zapne.
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AKO TRENOVAT?

S veslovacim trenazérom mozete doma nezavisle od pocasia vykonavat kontrolovany a davk-
ovany tréning. Skér nez zaCnete s tréningom, precitajte si starostlivo nasledujuce pokyny!

Planovanie a vytvorenie vaseho tréningu

Podkladom pre planovanie tréningu je Vase aktualna telesna kondicia. Zatazovym testom méze
Vas lékar diagnostikovat Vasu osobnu vykonnost, ktora predstavuje zaklad pre planovanie VaSich
tréningov. Ak ste si nenechali urobit zatazovy test, je nutné sa v kazdom pripade vyvarovat vy-
sokych tréningovych zatazeni, popr. pretazenia. Pre planovanie by ste si mali pamatat’ nasledu-
jicu zasadu: Vytrvalostny tréning je regulovany tak ako dobou zatazenia, tak aj vySSou intenzitou
zatazenia.

Orientaéné hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri tréningu prednostne kontrolovana prostrednictvom
Vas$ej srdecnej frekvencie.

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

Orientacny vzorec: Maximalna srde¢na frekvencia za minutu odpoveda 220 tepom minus vek.
Priklad: Vek 50 let > 220 — 50 = 170 tepov/min.

Pulz pri zat'azi: Optimalna intenzita pulzu po zataZi je dosiahnuta pri 65-75% individualneho
srde¢ného/obehového vykonu (srov. diagram).

65% = tréningovy ciel spalovanie tukov
75% = tréningovy ciel zlepSenie kondicie
V zavislosti na veku se tato hodnota meni.

Intenzita je pri tréningu s trenazérom na jednej strane regulovana rychlostou zaberov a na druhe;j
strane magnetickou brzdou. So stupajucou rychlostou sa zvySuje telesné zatazenie. Ako zaci-
atoCnik sa vyvarujte prilis vysokého tempa zaberov alebo tréningu s vysokym zatazenim brzdy,
pretoze by pritom mohla byt rychlo prekro¢ena odporucana tepova frekvencia. Pri tréningu by ste
mali stanovit’ svoju individualnu rychlost’ a zataz tak, aby ste dosiahli optimalnu tepovu frekvenciu
podla vyS$Sie uvedenych udajov. V priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepovej frekvencie, €i
trénujete vo svojom rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 R E——
| Maximdlni puls
200 ~<C (220 minus vek)
180 T ~— | |
160 — Konditni puls \\
~=< 75%, | ™~
140 ] (75% z ‘mtli su) —
120 Z"* =t ==
100 - L [T T
Puls pfi spalovéni tukd e R
80 (65% z max. pulsu)
I S R
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATAZE

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

Doporucenie:

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

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

SPRAVNA TECHNIKA PRI CVICENI

« Dodlezité je spravne drzanie tela!

* Hlava je vzpriamena.

* Ramena a paze su uvolnené.

+ Tah zaénite odtladovanim néh smerom vzad, paze su stale natiahnuté.

« Tah musi prebiehat so spevnenym zapastim.

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

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

+ Svaly mame v neustalej svalovej tenzii a kolena nikdy neprepiname kvoli hrozbe zranenia

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

NA CO SI DAT PRI CVICENi POZOR

. Gulaty chrbat pocas jednotlivych faz pohybu.
. Uplne prepinanie pazi. To moéze viest k tazkostiam v oblasti laktového kibu.
+ Uplné prepinanie ndh. Toto méze podnietit problémy v oblasti kolenného kibu.
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FAZA SPRAVNEJ TECHNIKY JAZDY

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

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

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

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

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

Pre zacinajucich cviCencov odporu¢ame zacat’ trénovat jednotlivé fazy postupne a postupne si
navyknut na spravnu techniku. Najprv sa zamerajte len na vasSe paze, dalej na pracu trupu a pazi,
nasledne na tzv. “CiastoCny sklz”, kedy sa ucCite spravnu poziciu tela a sekvenciu kazdého zabe-
ru a navratu. Nasledne sa zamerajte na pracu dolnych koncatin, dalej pridajte trup a potom cely
pohyb spojte dohromady.

1 ) 2) . ) PREDME STRANY
ESA"‘EE'[KE STEHIEN
' (KVADRICEPSY)
CHRBTOVE
VZPRIAMOVACE -
. SVALY LYTOK
lg HAMSTRINGY HAMSTRINGY
3)trapezy ) , 4)
VELKY SVAL PRSNY
SVALY RAMIEN] SVALY RAMIEN ] )
ROMBICKE 5V SVALY PREDLAKTIA BICEPS 3 VELKY SWAL PRSMY
TRICEPS : ricers BRUSNE SVALY
BRUSNE SVA ! P REDNE STRANY SVALY 44 SIKME BRUSNE SVALY
CHRETOVE . S STEHIEN PREDLAKTIA==
VZPRIAMOVACE o KYADRICEPSY) CHRBTOVE ) s VADRICERSY
SEDACIE o VZPRIAMOVACE g
SVALY P SVALY LYTOK
HAMSTRINGY

WHAMSTRINGY
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TIPY NA TRENING

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

Nasledujuce doporucenie praktikujte najlepsSie tri krat tyZdenne a jeden den medzi tréningami

si odpocinte. Po niekolkych mesiacoch mozete 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”.
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Uvolnenie hlavy

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

Uklon na stranu

Zvedvihnite ruku €o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklorite
dolava 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 pokrcenie v kolenach

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

Cvicenie niekolkokrat zopakuijte.

Natiahnutie dolnej ¢asti chrbtu

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

Natiahnutie hamstringov

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

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

ZKLUDNOVANIE

Rovnako dbéleZité je takzvané “zkfudnovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly zniZovat rychlost zaberov.

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

Nasledujucim spésobom mézete zistit, €i Vas tréning po niekolkych tyzdnoch dosiahol pozado-
vaného ucinku:

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

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srdeénym / obehovym vykonom dlhSiu dobu.

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

Zvlastné pokyny k tréningu

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

2. Trénujte s vhodnou Sportovov obuvou.

Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne zaprite do naslapov a sedadla, aby ste sa vyvarov-
ali nekontrolovanym pohybom, ktoré by mohli viest k padu. Trénujte pokial mozno rovhomernym
rytmom.
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AKE PARTIE PRI VESLOVANI AKTIVUJEME?

Pri veslovani aktivujete vSetky svalové partie, av8ak urcité zony su namahané viac, ako iné.
Namahané zony su zobrazené na nasledujucom obrazku. Ako ilustruje obrazok, tak pri pohybe na
trenazeéri zatazujeme ako hornu, tak i dolnu Cast' tela. Primarne napatie pocitime predovSetkym v
partiach ako su extenzory (1), flexory (2) a holenné a lytkové svaly (5, 4). V dosledku pohybu
bedier je okrem toho tiezZ namahané sedacie svalstvo (3). V oblasti trupu pésobia veslovacie po-
hyby prevazne na chrbtové svalstvo (6) a vzpriamovace (8), rovhako ako na trapézoveé svaly (7),
deltové svaly (9) a extenzory pazi (10).
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Problém

Pricina

Riesenie problému

Poznamka

Kyvajuce
saram

Nerovna podlaha,
pripade nespravne
nastavené vy-
rovnavace nerovnosti
na trenazéri

Skontrolujte, &i su vyrovnavace ner-
ovnosti spravne nastavené

k vasej podlahe. Prekontrolujte, Ci
pod trenazérom nie su necistoty
alebo iné predmety, ktoré by mohli
spOsobovat nestabilitu trenazéra.

Tento problém sa da
odstranit’ svojpomoc-
ne v ramci domacej
udrzby.

Vizganie v
zotrvacéniku

Technicky problém v
systéme zotrvacniku

Je potrebné vytiahnut krycie Stity
zotrvacnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.

Trenazér
ma maly
odpor
zataze

Magnet, ktory vytvara
odpor je oddialeny od
systému zotrvacnika.
Pripadné mechan-
ické poskodenie.

Je potrebné vytiahnut krycie Stity
zotrvacnika a vykonat opravu.

Pre tento problém je
potrebné kontaktovat
servisné stredisko.
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EN A SAFETY INSTRUCTIONS

Basic precautions should always be followed when using your trainer:

1.

© N o o

9.

If the trainer is used by children or disabled peope, supervision by a qualified person is necessary
during operation.

. Make sure you use the trainer only for the purposes described in this manual. To avoid any

danger or injury, do not use any accessory not recommended by the manufacturer.

. The trainer requires the use of 2 AAA batteries. Make sure you are using the correct size o

batteries. Improper use of the trainer can lead to the risk of injury or damage to the trainer. When
using rechargeable batteries, the PC console may not boot properly.

Never use the trainer if it has been damaged or has come into contact with water. If you detect
a problem or defect, immediately contact the service center or your dealer for a possible repair
of the trainer

Never insert any objects into the holes of the trainer.

Do not use the trainer outdoors or in areas with unstable temperature and humidity.
Do not use the trainer in areas where aerosol products and sprays are used.
Before each use, check the tightness of all screws and joints.

The trainer is intended for home use only according to the DIN EN957 standard.

10. If you feel faint, nausea or stuffiness, stop training immediately.

11. Consult your doctor before using the trainer.

12. Wear appropriate sports clothing when using the trainer. Do not wear loose clothing that could

catch in the traier. Always wear sports shoes.



EN

SEZNAM DiLU

NUMBER NAME QTY.
1 MAIN FRAME 1
2 FRONT STABILIZER 1
3 REAR STABILIZER 1
5 SLIDE RAIL TUBE 1
26 STEPPER BOARD 2
28 CUSHION PAD 1
31 SEAT 1
32 MONITOR 1
46 BOLT M12 *160*S19 2
47 STEPPER AXIS 1 1
54 SCREW M6x10 1
55 SCREW M8x15xS6 11
56 SCREW M8x15xS6 4
59 SCREW M6x20 1
60 WASHER M8X15X1,5 15
74 ALLEN WRENCH 1
75 CROSS WRENCH 1
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HARDWARE PACK

© 460 d8016%1.5 15PCS

i

#55 M8*15%S6 11PCS

[E [l———————  #46 M12%160%S19 2PCS

#54 M6*%10 1PC

#56 M8*15%S6 4PCS

-
i

I #59 M6%20 1PC

HT R74 56 1PC
=

875 S513-14-15-17-19 1PC
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S #55 M8*15%56  3PCS ﬁ
6 || — 74

—— #60 D8*xd16%x1.5 3PCS

1. Attach the front stabilizer (2) to the main frame (1) using 3 screws M8x15xS6 (55) and 3
washers M8 (60). Use an Allen wrench (74) to tighten.



&
EN Y 4 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

= #46 M12*160*519 2 PCS 519
=751 PC
& —#54M6*10 1 PC

1. Pass the stepper axis (47) through the main frame (1) and then attach it with the screw M6x10

(54). Use the cross wrench (75) to tighten.
2. Screw the pedals (26P and 26L) using 2 screws M12x160xS19 (46) into the holes marked by

arrows. Pay attention to correct assembly, see labeled P (Right) and L (Left) pedal.
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© — #60 D8* D 16%1.5 4PCS
X 6 | — 74
% #56 M8*15%S6 4PCS
S19
(fme———  #59 M6%20 1PC 75 1PC

1. Slide the seat (31) into the slide rail tube (5).

2. Mount the rear stabilizer (3) to the slide rail tube (5) using 4 screws M8x15xS6 (56) and 4
washers M8 (60). Use the Allen wrench (74) to tighten.

3. Attach the cushion pad (28) to the edge of the slide rail tube (5) and mount it with the screw
M6x20 (59).
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#55 M8*15%S6  8PCS

S6 m_”
#60 D8*d16%*]1, 5 8BPCS

1. Attach the slide rail tube (5) to the main frame (1) using 8 screws M8x15xS6 (55) and 8 washers
M8 (60).



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

1. Prepare 2 AAA batteries.
2. Push the monitor (32) upwards and then carefully remove it from the main frame (1).

3. Disconnect the cable (34) from the monitor (32) and insert 2 AAA batteries.

Warning: During assembly, pay extra attention to possible pinching or damage of connection
cables.
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1. Connect the cable (34) back to the monitor cable (32) and put the monitor back into the bracket
on the main frame (1). The installation is complete now and you can start training.

Warning: During assembly, pay extra attention to possible pinching or damage of connection
cables.
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EN /’y MAINTENANCE

CLEANING
Keep the rail tube clean. Before every training session, wipe it clean with a damp cloth. Regular
cleaning of the trainer will extend its life.

AFTER EVERY EXERCISE
Wipe the surfaces of the trainer with clean, soft and damp cloth to remove sweat and dirt.

KEEP IT IN ORDER
For practical maintenance, we recommend having the trainer placed on a mat intended for
trainers and vacuuming dirt under the trainer once a week.

STORAGE AND MOVEMENT

When you do not use the trainer, you can save spa-
ce by storing it vertically. Grab the trainer by the
rear levelers (23) and slowly start lifting it so that
it tips over onto the stand (77), while the seat (31)
starts to slide down to the main frame of the trainer.
As soon as the seat has completely moved to the
main frame, you can lean the trainer against the
stand (77) and store it in the place you want.

Attention! When lifting the trainer, be careful of your
fingers so that the seat does not pinch them.

If you need to move the trainer, grab it by the rear
levelers (23) and lift it slightly so that its weight is
transferred to the transport wheels (X) at the front.
Then move the trainer to desired place
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SAFETY INSTRUCTIONS

BEFORE THE START

1. To avoid injury due to incorrect or excessive load, the trainer may be operated only according to
these instructions.

2. Before first operation and then after approx. 6 days of operation, it is necessary to check the
strength of the connections.

3. Consult your doctor before beginning to use the trainer.

4. The medical findings should be the basis for your training program. Incorrect or excessive
training can lead to health damage.

5. We recommend a regular check of the functionality and proper condition of the trainer.

6. The safety level of the device can be maintained only if it is regularly checked and protected
against wear and possible damage.

7. Defective or damaged structural parts must be replaced without delay. Interventions in electrical
parts may only be carried out by qualified personnel. Use only original VIFITO spare parts.

8. If the trainer is in service condition, it must not be used until the repair is carried out.

9. Observe the maximum permissible load capacity of the trainer and its determination according
to the DIN EN957 standard.

10.The maximum weight capacity of the trainer is 150 kg.
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Resistance adjustment: Turn the resistance adjustment knob (11) clockwise to increase the
resistance and counterclockwise to decrease the resistance.
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23

Adjustment of levelers: If the trainer is not balanced, it can be balanced using the levelers (23).
Turn the levelers (23) clockwise to increase the height; counterclockwise to decrease the height.
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MONITOR

VIFITO

Button functions

+ MODE - Press the button to select one of the functions. A long hold resets the total number of-
shots (T.CNT).

e SET - Use this button to confirm the entered function
» RESET - Press this button to reset the measured values.
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INSTRUCTIONS FOR USING THE FUNCTIONS

1. SCAN: Press the "MODE" button until "SCAN" appears, then the values on the monitor will
change every 6 seconds in the following order: time - number of exercises - total number of ex-
ercises - distance - revolutions per minute - calories.

2. TIME: Press the “MODE” button until “TIME” appears, and press the “SET” button to set the func-
tion. The TIME function displays the exercise time from the beginning to the end of the workout.

3. COUNT: Press the “MODE” button until “COUNT” appears and press the “SET” button to set the
function. The COUNT function displays the current number of shots.

4. T.COUNT: Displays the total number of shots since inserting the batteries into the display.
5. DIST: Displays the distance traveled from the beginning to the end of the exercise.

6. CALORIES: Press the “MODE” button until “CAL” is displayed, and press the “SET” button to set
the function. It counts the calories burned from the beginning to the end of the exercise.

Monitor information

1. If nothing appears on the display or the data is blurred, replace the battery.

2. After 4 minutes of inactivity, the monitor will automatically turn off.

3. Once you start exercising or press any button, the monitor will automatically turn on.
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HOW TO TRAIN?

You can perform controlled and dosed training with your trainer at home, regardless of the weather.
Before you start training, read the following instructions carefully!

Planning and managing your training

Your current physical condition is the basis for training planning. With a stress test, your doctor can
diagnose your personal performance, which is the basis for planning your training sessions. If you
did not have a stress test performed, it is necessary to avoid high training loads in any case, or over-
load. For planning, you should remember the following principle: Endurance training is regulated by
both the duration of the load and the intensity of the load.

Guideline values for endurance training

Intensity of the load: The intensity of the load is primarily controlled by your heart rate during train-
ing.

Maximum pulse: By maximum load we mean the achievement of an individual maximum pulse.
The maximum heart rate depends on your age.

Approximate formula: Maximum heart rate per minute equals 220 beats minus age.
Example: Age 50 > 220 — 50 = 170 beats/min.

Pulse during exercise: The optimal intensity of the pulse after exercise is achieved at 65-75% of
the individual cardiac/circulatory output (cf. diagram).

65% = training goal is fat burning
75% = training goal is fithess improvement

This value changes and depends on your age.

When training with the trainer, the intensity is regulated on the one hand by the speed of the shots
and on the other hand by the magnetic brake. As the speed increases, the body load increases. Be-
ginners should avoid too high tempo shots or training with a heavy load on the brake, as this could
quickly exceed the recommended heart rate. When training, you should determine your individual
speed and load so that you achieve the optimal heart rate according to the above data. Check your
heart rate during training to see if you are training within your intensity range.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 I I I I
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vek)
'I 80 o | |
160 — Kondicni puls ’ \\
140 ?7‘- -(.~ (75 %_zﬂq\x.f:t:ku) -~ =
120 == < == -1
100 (\ T C T S
Puls pfi spalovéni tuki S~k
80 (65% z max. pulsu)
I S I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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LOAD RANGE

Duration of one training unit and their frequency per week:
The optimal load range is ensured if 65-75% of the individual cardiac/circulatory output is achieved
for a longer period of time.

Recommendation:

Training unit 10 minutes during daily training or training unit 20-30 minutes during training 2-3 times
a week.

Training unit 30 — 60 minutes during training 1-2 times a week.
Beginners should not start with training units of 30-60 minutes.

CORRECT EXERCISE TECHNIQUE

* Important is correct body posture!

* The head is upright.

* Shoulders and arms are relaxed.

+ Begin the movement by pushing your legs back, arms are still extended.

* The pull must be done with a stiff wrist.

* Always keep your legs slightly bent, never bend your knees completely!

+ The feet are on the treads naturally, the heels are raised from the tread if necessary (depends
on the flexibility of your tendons).

* Your muscles are in constant muscle tension and we never bend our knees because of the risk

+ of injury.

* The knees should move in the same plane and we do not try to turn them to the sides!

WHILE EXERCISING, PAY ATTENTION TO:

* Round back during individual phases of movement.
* Full arm switching. This can lead to problems in the elbow joint area.
* Full leg switching. This can trigger problems in the knee joint area.
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PHASES OF CORRECT THE EXERCISE TECHNIQUE

1) START POSITION - optimal posture, the grip of the handles is shoulder-width apart, arms
stretched forward, legs bent, the body is in a slight forward bend with a straight back and the shoul-
ders are in front of the hips.

2) STARTING - the first movement is done only by the lower part of the body, the arms are not
involved, the torso is still fixed in a slight forward bend with a straight back, we push our feet
against the supports of the trainer as much as possible.

3) BODY WHILE RIDING - when the legs reach the halfway point of the movement, the torso joins in
and directs the movement backward, which originates from the hips and lumbar spine with a straight
back. The arms are still inactive.

4) ARMS IN “ON” MODE - When the legs are already almost extended and the torso passes
through a vertical position, the arms themselves are added. The torso still continues in a slight tilt
and the arms begin to forcefully pull the trainer's handle to the diaphragm.

RETURN TO THE ORIGINAL POSITION - return = rest, this phase should be 2x as long and
slower than retracting itself, first go as first hands and when they reach above the knees, the torso
begins to tip forward (the back is straight again), until the end go alone legs.

For beginners, we recommend that you start training the individual phases gradually and gradually
get used to the correct technique. At first, focus only on your arms, then on the work of your torso
and arms, then on the so-called "partial slide", where you learn the correct body position and the se-
qguence of each engagement and return. Subsequently, we will focus on the work of the lower limbs,
then add your torso and then connect the whole movement together. spojime dohromady.

1)

2) ()

Rhombic muscles

Back straighteners

lg Hamstrings
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Shoulder
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WARM-UP

TRAINING TIPS

Before each training session, there should always be a good warm-up, a light warm-
up, followed by relaxation and stretching after the workout.

To maintain or improve your condition, we recommend exercising 3 times a week with at least one
day off between workouts. After a few months of training, you can increase the frequency of train-
ing up to 4-5 training sessions per week. Remember that to achieve good results, exercise must
be regular and become a fun part of your life. Regular stretching is also important for better muscle
recovery and prevention of injury and "muscle fever."
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Head release

Tilt your head to the right so that you feel a slight stretch in the
muscles on the left side of your neck. Stay in this position for a
few seconds. Repeat on the left side. Then tilt your head forward
and then back. Repeat the exercise two or three times.

Forward bend to the toes

Slowly lean forward with your back and arms relaxed. Bend as far
as you can and hold the position for ten seconds. Repeat the exer-
cise two or three times.

Bowing to the side

Raise your arm as high as possible above your head. Lean slightly
to the left until you feel the muscles on the right side tighten. Stay
in the position for a few seconds, then relax and repeat on the other
side as well. Repeat the exercise two or three times.

A slight bend in the knees

Keep your feet shoulder-width apart, arms extended in front of you.
Bend your knees and smoothly go into a squat. Always keep an
eye on the position of the knees, which must be firmly fixed. Repeat
the exercise several times.

Lower back stretch

Get down on all fours. Extend your arms in front of you and bring
your face closer to the floor. Carefully sit on your heels. You
should feel a gentle stretch in your lower back.

Hamstring stretch

Sit on the floor with your right leg extended in front of you. Place
the sole of your left foot against the inner thigh of your right leg.
Bend towards the right foot and hold this position for 10 seconds.
Relax and do the same with the other leg. Repeat the exercise two
or three times.
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WARM-UP PHASE

During the first 3-5 minutes of exercise, perform simple exercises and stretching exercises. During
this phase, there should be an increase in body temperature, heart rate and blood circulation.

COOLING-DOWN PHASE

Very important phase, too. After each workout, you should slowly reduce the excercise speed for
another 2-3 minutes.

The load for your next endurance training should basically be increased first through the load range,
e.g. train daily for 20 minutes instead of 10 minutes or 3 times a week instead of 2 times.

In the following way, you can find out if your training has achieved the desired effect after a few
weeks:

1. You can manage certain endurance performance with less cardiac/circulatory output.

2. You can sustain a certain endurance performance with the same cardiac/circulatoryoutput for a
longer period of time.

3. After some cardio/circulatory exercise, you will recover faster than before.

Special training instructions

A few basic rules have to be remembered:

1. Before training, always pay attention to the correct position and stability of the trainer.
2. Train only with appropriate sports shoes.

During the first training units, firmly support yourself in the steps and the seat to avoid uncontro-
lledmovements that could lead to a fall. Train with an even rhythm if possible.
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WHICH PARTS ARE ACTIVATED WHEN ROWING?

When rowing, you activate all muscle parts, but certain zones are stressed more than others.
Stressed zones are shown in the following figure. As the picture illustrates, when moving on the
trainer, we load both the upper and lower body. Primary tension will be felt mainly in areas such as
extensors (1), flexors (2) and tibia and calf muscles (5, 4).

As a result of the movement of the hips, the gluteal muscles are also stressed (3). In the torso area,
rowing movements mainly affect the back muscles (6) and erectors (8), as well as trapezius muscles
(7), deltoids (9) and arm extensors (10).




EN iy TROUBLESHOOTING
Problem |Cause Solution Note
Wobbling | Uneven floor, or Check that the levelers are This problem can be
frame incorrectly set correctly adjusted to your floor. solved by yourself as

levelers on the Check that there is no dirt or other | part of home

trainer. objects under the trainer that could | maintenance.

cause instability of the trainer

Squealing | Technical problem It is necessary to remove the Contact the service
in the in the flywheel flywheel covers and carry out the center for this
flywheel system. repair. problem.
The trainer | Magnet is moved It is necessary to remove the Contact the service
has alow |away from the flywheel covers and carry out the center for this
load flywheel system orr | repair. problem.
resistance. | mechanical damage
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