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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Véam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manudl a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skoddm na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie spdsobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na poutzitie sa nevztahuje
na nadu zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZzivatelskému
manudlu a dal$im informaciam o produkte:

OBSAH

Bezpecnostné pokyny 2

Postup pri rozbalovani 4
Skladanie a rozkladanie zariadenia 5
Zaciname 10

Ovladaci panel a hlavné funkcie 11
Prevddzka 12

Prehlad kardio tréningu 17
Rozcvicenie sa pred tréningom 20
Cistenie a udrzba 23

RiesSenie problémov 26

Pokyny k likvidacii 26

Vyhlasenie o zhode 26

TECHNICKE UDAJE

Kéd produktu 10031597

Napdjanie 220-240 V ~ 50/60 Hz
Hmotnost 45,5 kg

Rozmery (zloZené) 1460 mm x 750 mm x 135 mm




BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre buduce

poutzitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn

a Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouzitie a mozu sa lisit od skutoéného produktu.

Prosim uchovajte tento manudl na bezpe¢nom mieste pre pripad potreby.
Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZené a udrziavané. Je vaSou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia st oboznameni so vSetkymi bezpe¢nostnymi
informaciami.

Pre bezpecné pouZzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochrarujte rohoZou. NepouZzivajte toto zariadenie vo vlihkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpelnostna vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspori 0,6m volného
miesta okolo.

Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zadmer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouzivaniu
tohto pristroja a ¢ pouzivanie tohto pristroja neméze ohrozit vase zdravie a
bezpednost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uZivate lieky, ktoré
ovplyvniuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.
Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestafite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich symptomov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dalsim cvicenim, v pripade v§imnutia
si tychto symptomov.

Necvicte bezprostredne po jedle.

Nepustajte deti a zvierata k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

Toto zariadenie je urcené pre domace pouZitie.

Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v ndvode na cvicenie

Pocas pouZivania zariadenia noste vhodné oblecenie. Vyhybajte sa noseniu
volného oblecéenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.



Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i st
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozete vystavit
nebezpecenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak najdete nejaké

poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia,

alebo ak pocujte cudné zvuky vychadzajlce zo zariadenia, okamzite
prestarite zariadenie pouzivat.

Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. Vzdy pouzivajte spravnu

zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd") vyZaduju
udrzbu aspori raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je

nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu moézete zariadenie nadalej pouzivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol

spbsobit vazne riziko.

UdrZujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte beZecky pas od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouzivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad gardze, zdhradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska
alebo vonku.

PouZivajte bezecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena originalnych dielov) mozu
ohrozit bezpeénost pouZivatela.

Otacavy diskovy zotrvaénik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je uréeny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obmedzenou
fyzickou, mentélnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skisenosti a
poznatkov, iba ak si pod dozorom a maju instrukcie ohladom pouzivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpeénost.

Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu

hrat.

Pred pouZzitim skontrolujte napétie na Stitku zariadenia. Pristroj pripojte

iba k zdsuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost’ uzivatela je 120 kg.



POSTUP PRI ROZBALOVANI

Skontrolujte, ¢i je hore vrchny kryt
karténu a otvorte horny kryt.

LS A
Aby ste vybrali trenazér zo spodného
krytu je potrebna pomoc druhej osoby.
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Umiestnite beZecky pas na rovny
povrch a odstrante vypln,
neumiestiujte stroj na makku
podlozku alebo hruby koberec. Vlozte
vyplri spat do Skatule, dobre upevnite

Za bezeckym pasom by sa mal
nachadzat 2 metre volny priestor, 0,5
metra na kazdej strane a vpredu na
sklopenie a napajaci kabel.

vrchny a spodny kryt.




ROZKLADANIE A SKLADANIE ZARIADENIA

Tento beZecky pas je vopred zmontovany a nepotrebuje dalsiu montdz. Ak chcete
pas rozlozit, postupujte podla nizsie uvedenych krokov. Na umiestnenie tohto
beZeckého pasu je potrebna plocha 1,1 m2.

Postup rozloZenia
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Otocte prepina¢ B_1 / B_2 v spodnej ¢asti
favého a pravého stipika smerom von do
krajnej polohy.

Drzte koniec lavého a pravého drzadla B_5 /
B_6 oboma rukami a zdvihnite drzadla
smerom nahor. Stipik sa rozvinie do
stanovenej polohy.

e
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Vypnite spina¢ B_1/ B_2, aby sa po Uplnom
rozvinuti bezeckého pésu resetoval
blokovaci mechanizmus.

Otocte spina¢ B_3 / B_4 v hornej ¢asti lavého
a pravého stipika smerom von do krajnej
polohy.

5. Drzte koniec lavého a pravého drzadla
B_5/ B_6 oboma rukami a drzadla zatlacte
nadol. Zabradlie sa rozvinie do stanovenej
polohy.

6. Vypnite spina¢ B_3 / B_4, aby sa po
uplnom rozvinuti bezeckého pasu resetoval
blokovaci mechanizmus.




B_7

Drzte B_7 na hriadeli konzoly oboma rukami
a nastavte ho na prislusny uhol (rozsah
nastavenia uhla 0-90 °)

Postup pri skladani




Drzte displej C_1 oboma rukami a nastavte
ho do paralelnej polohy s drzadlami cez
hriadel (0 °).

Otocte spina¢ C_2 / C_3 v hornej ¢asti lavého
a pravého stipika smerom von do krajnej
polohy.
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DrZte oboma rukami za koniec favého a
pravého drzadla C_4 / C_5 a drzadl4 zatlaéte
na stipiky. Drite drzadld vidy az do
ukoncenia skladania

Vypnite spina¢ C_2 / C_3, aby sa blokovaci
mechanizmus po Uplnom zlozeni bezeckého
pdsu resetoval.

Otocte prepina¢ C_6/ C_7 v spodnej Casti
favého a pravého stipika smerom von do
krajnej polohy.

Drzte koniec favého a pravého drzadla
oboma rukami a stlaéte stipiky nadol k
doske. Drzte drzadla vzdy az do ukoncenia
skladania.




Vypnite spina¢ C_6 / C_7, aby sa blokovaci
mechanizmus po uplnom zloZeni bezeckého
pasu resetoval.

Prestivanie zariadenia

Bezecky pas sa moze po zloZeni premiestriovat horizontélne a vertikélne. Pri
premiestriovani a skladovani bezeckého pasu postupujte podla nasledujucich
krokov.

D2

=

=

D_3

=

Vertikdlny pohyb: zdvihnite trenazér od
zadného koncového krytu D_1, pohybujte
pasom do pozadovanej polohy s dvomi
pozdiznymi kolesami D_2 pod krytom
motora.

Horizontélny pohyb: postavte bezecky pas a
posurite ho do pozadovanej polohy
pomocou dvoch horizontalnych kolies D_3
pred krytom motora.
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ZACINAME

£33 £l

E_1 Elektrické pripojenie

E 2 Zapnuté (1) a Vypnuté (0)

E_3 Ochrana proti pretazeniu

Zapnutie

1. Zapojte napajaci kabel do elektrickej zasuvky E_1 a do zéstréky v zasuvke.
2. Prepinac E_2 nastavte do polohy (I).

Vypnutie
1. Prepina¢ E_2 nastavte do polohy (0).

2. Vytiahnite zéstréku zo zasuvky a vytiahnite sietovy kdbel z napdjacieho zdroja
E_1.



OVLADACI PANEL A HLAVNE FUKNCIE

Displej

Ovladaci panel

U

Jednym stlacenim tlacidla znizite
hlasitost o 1 politko.

Stlacte toto tlacidlo aby ste preskocili
na nasledujucu skladbu.

Pl

Stlaenim pozastavite
prebiehajucu skladbu. Ak chcete
pokradovat v prehravani skladby,
znova stlacte tlacidlo.

START

Stlacenim tlacidla spustite bezecky
pds. Po 3 sekundovom odpocitavani
sa displej zapne.

Stlaenim prepnete z aktualnej

Stlaenim sa zastavi trenazér, ked'je

vratili spat na predchadzajicu
skladbu..

3km/h STOP
rychlosti na 3 km/h. v pohybe. Vsetky hodnoty sa
resetuju na 0.
L L Jednym stlacenim tlacidla zvysite
Stlaenim prepnete z aktualnej o .
6km/h | 7 . ))) hlasitost o 1 politko.
rychlosti na 6 km/h.
L L Stlacte raz na zniZenie rychlostio 0,1
Stlaenim prepnete z aktualnej v . . .
9km/h | 7 i km / h, dIhé stlacenie na postupné
rychlosti na 9 km/h. SPEED| _ .. o, .
znizovanie rychlosti.
Stlacte raz na zvy3enie rychlosti o
Stladenim prepnete z aktuélnej A vy N .y
12km/h| = . 0,1 km / h, dIhé stlatenie na
rychlosti na 12 km/h. SPEED L. o, i
postupné zvySovanie rychlosti.
Stlacte pocas tréningu pre
m Stlatte toto tlacidlo na to aby stesa  |PAUSE P gup

zastavenie beZiaceho pdsu. Vsetky
hodnoty zostanu zachované.
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ZOBRAZENIA DISPLEJA

SPEED Rychlost sa zobrazuje v km/h a zobrazuje, ako rychlo v danom okamihu beZite.
Rychlost sa zobrazuje od 1,0 do 12,0 km/h.

TIME Cas zobrazovany v minttach:sekundéch Zobrazuje uplynuty ¢as je zobrazovany
od 00:00-99:59.

STEPS Zobrazuje pocet krokov Kroky st zobrazované od 0-999999.

DIST Vzdialenost sa zobrazuje v km a zobrazuje celkovu vzdialenost, ktoru ste
pocas tréningu prekonali. Vzdialenost sa zobrazuje od 0-99.99 km.

PULSE Ak su ruky v kontakte s monitorom srdcovej frekvencie, monitor
srdcovej frekvencie zobrazi srdcovu frekvenciu za minutu. Srdcova
frekvencia je zobrazovana v tderoch za minutu 50-240 bpm.

CAL Zobrazenie kaldrii zobrazuje spalené kaldrie pocas tréningu. Kalérie st
zobrazované od 0-999 kcal.

e Hodnoty DIST a PULSE sa zobrazia v okne srdcovej frekvencie,
uprednostriuje sa zobrazenie hodnoty srdcovej frekvencie, zatial ¢o
hodnota vzdialenosti sa nezobrazuje.
e Ked sa objavi srdcova frekvencia, desatinné miesto bude synchronizovat pulz

srdca.

PREVADZKA

Rychly start

Zapnite napdjanie trenazéra, zatvorte spinac¢ nidzového zastavenia a stlacte tlacidlo
START. BeZecky pds beZi na najnizsej rychlosti po 3 sekunddch odpocitavania.
Nastavte rychlost pomocou tladidiel SPEED+ a SPEED-. Ak chcete zastavit prevadzku,
jednoducho stlacte tlacidlo STOP.



Dolezité pokyny k prevadzke

e Napajanie je mozné zapnut len po Uplnom rozvinuti pasu. Zapojte sietovu
zastrcku do zasuvky a zapnite hlavny vypinac pred strojom.

e Spustite operdciu podla instrukcii konzoly, na za¢iatku nastavte rychlost na
minimum, za¢nite kracat a potom pomaly zvySujte rychlost.

e Pred zastavenim cvi¢enia spomalte na minimdlnu rychlost, drzadlo drzte
pevne a nohy poloZte na obe strany bo¢nych kolajniciek.

e Priovlddani konzoly drzte madlo vidy pevne jednou rukou.

e Po cviceni stlacte tlacidlo STOP a vypnite hlavny vypinac v prednej ¢asti
stroja. Ndsledne sa odporuca urobit nejaké relaxa¢né cvicenia.

e V pripade nudze zatlacte spina¢ nudzového zastavenia tvrdo, drzadlo
drzte oboma rukami, poloZte nohy na obe strany bocnych kolajniciek a
potom skocte z beZzeckého pdsu z jednej strany.

Nahlad
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Uchopenie

Rukovate st umiestnené naG_1/G_2.
Drzte rukovate na rukovati konzoly, kym sa
nezobrazi srdcova frekvencia. Pre ¢o
najlepsie vysledky drzte rukovate zlahka a
zabezpecte, aby sa vase ruky dotykali
oboch senzorov kazdého gripu. Drzte ruky
¢o najpevnejsie, pretoze pohyb méoze
spdsobit rusenie kontaktov.

G 1/G 2

e (Okno srdcovej frekvencie zobrazi ,P“ pred detekciou hodnoty srdcovej

frekvencie.

e Ak su aktudlne udaje nestabilné, hodnota bude blikat.

e  Po prijati Udajov o stabilnej srdcovej frekvencii uvolnite ruky, LED diéda
bude nadalej zobrazovat hodnotu asi 10 sekund pred tym, nez zmizne.

Reproduktor

Reproduktory si umiestnené na
G_3. Tento beZecky pas obsahuje
stereo systém.

Funkcia prehravania zvuku v 3 pripadoch:

G_3.1 Audio vstup

Pripojte telefon cez zvukovy kdbel a pomocou
telefénu ovlddajte prehravanie.

G_3.2 Audio vystup

Pripojte kabel sltichadiel, viozte USB flash
disk a prehrajte ho priamo.

G_3.3 USB port VloZzte USB flash disk a prehrajte audio subor.




Spinac nudzového zastavenia

Vypina¢ nudzového zastavenia sa nachddza na G_4.

Stlacte

odpojené

\Bﬁ’ﬂ‘&_ odpojené

V nddzovych situdciach stlacte spinac
nudzového zastavenia, aby ste ho odpojili

od konzoly a beZzecky pas sa rychlo zastavil.

Ak chcete stroj restartovat, najprv zatvorte
spina¢ nudzového zastavenia a potom
stlacte tlacidlo START na klavesnici.

Vsetky okna zobrazia ,- -“ a bzuciak pipne
12-krat synchrénne.

Pojazdova doska

Pojazdova doska sa nachadza na G_7. Tento beZecky pds je vybaveny stvorbodovym
zdvesnym systémom, ktory umozriuje, aby sa pojazdova doska prirodzene
deformovala podla hmotnosti, ktord nesie, aby chranila kolena pouzivatela a tym
zlepsila zaZitok z behu. Pred pouzitim vyrobku je najlepsie zahriat sa niekolko minut
cvi¢enim. Nezabudnite skontrolovat stav bezeckého pasu, nastavit jeho tesnost a
namazat behun.

Bocna lista

Bocné listy si umiestnené na G_8/G_9. Pevna boénd kolajnica je na oboch stranach
beZeckého pdsu, aby sa uZivatel bezpecne postavil pocas Startu alebo v pripade nudze.

Kryt motora
Kryt motora sa nachddza na G_10. Nezakryvajte kryt motora, aby ste predisli

poruche alebo poskodeniu spédsobenému nadmernou teplotou motora.
Nestupajte na kryt motora ani nan neskacte.



16

Funkcia pripomenutia namazania (OIL)

Vas bezecky pas potrebuje udrzbu mazania, ak je odpor pasu prilis velky. Systém
zobrazi na displeji LED ,,0IL”. MdZete pokracovat v prevadzke stlacenim
fubovolného klavesu, aby ste eliminovali vyzvu ,,OIL”. Systém bude nadalej
zobrazovat olejovi upomienku, az kym nie je beZiaci pas namazany.

Poznamka: Ked' sa objavi vyzva ,OIL“, zaznie bzuciak 5-krat za sebou.

Funkcia ochrany bez zataZenia

Akondhle je beZecky pas neaktivny jednu minutu, automaticky sa zastavi. V tomto
pripade existuju dve situdcie:

e Ak niekto beZi na beZzeckom pase, stroj prejde zo stavu pauzy na prevadzkovy
stav a pohybové parametre sa nahromadia.

e Ak trenaZér nikto nepouZiva, bezecky pds sa automaticky zastavi a vietky
parametre cvi¢enia budd vynulované. Akonahle ¢as necinnosti presiahne 10
minut, bezecky pés vstupi do ,,SLEEP MODE" a v3etky digitdIne trubicové svetld
na obrazovke sa vypnu. Ak ho chcete znova aktivovat, stlaéte lubovolné
tlacidlo.

Pozrite si udaje

e Ak chcete zobrazit celkovy poéet najazdenych kilometrov, odpojte spina¢
nudzového zastavenia a postupne stlacte tlacidla SPEED +, SPEED-, SPEED +.

e Ak chcete rozsvietit vietky LED svetla, odpojte spina¢ nidzového
zastavenia a postupne stlacte tlac¢idld START, PAUSE a START.

e Ak chcete zobrazit ¢islo verzie, odpojte spina¢ nidzového zastavenia a
postupne stlacte tlacidla START, SPEED + a START.



PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a

dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravie a pomdha vam spalit tuk.

Je to odporucany druh cvicenia, ak chcete schudnut. Pri cvi¢eni sa najprv spotrebuje glukdza, potom tuk
uloZeny v tele.

Pri cviCeni sa najprv spali glukdza, potom tuk uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym odporom
a dlhodoby tréning) si vyZaduje vacsie Usilie a tieZ trénuje svalovy systém a vasu
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnejsie trénujete, tym efektivnejsi je tréning (aj pri
kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu pouzita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym stvisiace
vysledky.

Optimalna tréningova Cast zahffia (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrocit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspofi 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

Vzdy zacnite tréning s nizkou Uroviiou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
délezita, pretoze vase svaly sa musia zahriat. PoCas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaliatoCnik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mintitach moéZete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZivani interného

tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného typu intervalu
a tym simuluje meniace sa intenzity.
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Kardio tréningova faza sa povazuje za aerébny alebo anaerdbny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posiliiujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a fahkému poteniu, telo
nie je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste
mobhli hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Zze mozete
vydrzat fyzicki ndmahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kra¢ate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaZze telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuZiva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelend na vyrobu
energie. Vacsina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto
bode dochddza k posunu k vac¢siemu pouzivaniu anaerébnej vyroby energie. Teraz
robite anaerdbny tréning.

Anaerobny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked' zvy$ujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stdva ovela namdhavejsim, pretoze rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po urcitom Case v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vycerpané a uz nemozete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouzivate nizku Groven odporu.

Faza obnovy alebo ochladzovania je tiez uzito¢nd z hladiska prevencie moznej
bolesti svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivhom tréningu, ako je horuci
kupel, sauna alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, Ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim naroc¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

e Pite pred, pocas a po tréningu.

e Pite najmenej 2 dusky vody (10 aZ 20 cl) kazdych 10 az 15 minut pocas
tréningu.

e Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit $portovy
ndpoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

e Pre optimdlne kardio tréningy je velmi délezZitd vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa
nachadzaju v ryZi a cestovindch, pretoZe poskytuju telu dolezity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo vajciach,
jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked chcete schudnut, je absolitne nevyhnutné
jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.
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ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali svaly.
Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so
svojim lekarom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s

kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otdcajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramenad krizivym pohybom.




Rozpazte a otdcajte sa v bokoch.
Nohy nie st pevne na zemi; ¢lenky
sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou pazou
natiahnutou nahor. Zostante v tejto
polohe na niekolko sekund na kazdej
strane.

&

¥

‘!’
LS

Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutu. Zatial ¢o ste v tejto

polohe, hybte ¢lenkom tak, aby ste si fahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné,

drzte sa nie¢oho, aby ste udrzali rovnovahu. Potom stojte na jednej nohe a s
¢lenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych ruciciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).
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Pri drepe umiestnite svoje nohy na
Sirku ramien, spustite boky a udrzujte
ruky rovno. Pokuste sa mat rovny
chrbat.

Posadte sa s nohami ohnutymi tak, aby
ste sa dotykali chodidlami vasich noh.
Nohami ohnutymi v kolene mierne
mavajte hore a dolu. Chodidla ostavaju
pevne na zemi. Drzte si ¢lenky a chrbat
majte narovnany.

Posadte sa a natiahnite sa smerom k
prstom na nohach. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.




CISTENIE A UDRZBA

Cistenie

® Po kazdom cviCeni sa uistite, ¢i je jednotka utreta a ¢i sa z jednotky odstranil
pot.

e BeZecky pas je mozné vycistit makkou handri¢kou a jemnym Cistiacim
prostriedkom. NepouZivajte abraziva ani rozpustadla. Dbajte na to, aby sa na
panel displeja nedostala nadmerna vihkost, pretoze by to mohlo poskodit
zariadenie a spdsobit elektrické riziko.

e Udrzujte beZecky pas, najma konzolu pocitaca, mimo priameho slnecného
Ziarenia, aby nedoslo k poskodeniu obrazovky.

Skladovanie

Zariadenie skladujte v Cistom, suchom a chladnom prostredi.

Nikdy nenechavajte zariadenie vonku.

Uistite sa, Ze hlavny vypinac je vypnuty a napajaci kdbel je odpojeny od
sietovej zasuvky.

Mazanie

Mazanie pod be?iacim pasom zabezpedi vynikajci vykon a predizenie jeho
Zivotnosti. Po prvych 25 hodinach pouZivania (alebo 2 - 3 mesiace) aplikujte
lubrikant a opakujte kazdych 50 hodin pouZivania (alebo 5-8 mesiacov).
Ako skontrolovat beZiaci pas &i je spravne mazany

Zdvihnite jednu stranu beZzeckého pasu a nahmatajte horny povrch beZiacej

paluby. Ak je povrch hladky na dotyk, nie je potrebné Ziadne dalsie mazanie. Ak je
povrch suchy na dotyk, naneste nejaké mazivo.
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Nastavenie pasu

BeZecky pds je vopred nastaveny v tovarni, ale po dlhSom pouZivani sa moze
natiahnut a vyZzadovat opétovné nastavenie. Na nastavenie pdsu zapnite hlavny
vypina¢ bezeckého pasu a nechajte pds bezat rychlostou 8-10 km/h. Pouzite 6 mm
imbusovy kl'd¢ na otocenie skrutiek nastavenia zadného valca, aby sa pas
vycentroval.

Ak sa bezecky pas poslva dol'ava, otocte I'avil nastavovaciu skrutku
1/4 otacky v smere hodinovych ruciciek a bezecky pas by sa mal

Ak sa bezecky pas poslva doprava, potom otocte pravi nastavovaciu
skrutku o 1/4 otécky v smere hodinovych ruciciek a pas by sa mal zacat/
narovnavat. Otacajte nastavovacimi skrutkami, kym nie je beZiaci pas




Ak sa bezecky pas pocas pouzivania poSmykne, bezecky pas vypnite a
odpojte. Pomocou dodaného 6 mm imbusového kl'iica otocte l'avu aj
pravu zadnu nastavovaciu skrutku valca o 1/4 otacky v smere
hodinovych ruciciek, potom zapnite hlavny vypina¢ a bezecky pas
spustite rychlostou 8-10 km/h. Prejdite na beZiaci pas, aby ste zistili, Ci
pés stale kize. Tento postup opakuite, aZ kym pas prestane kizat'.

Ako naniest mazivo

Zdvihnite jednu stranu beZiaceho pasu. Nalejte mazivo pod stred
beZziaceho pasu na hornom povrchu jazdnej ploSiny. Bezte na bezeckom
pase pomalou rychlost'ou po dobu 3 az 5 minut, aby ste rovnomerne

Poznamka: Nenaneste prili$ vela maziva. Akékolvek prebytocné mazivo, ktoré
vytecie, by sa malo utriet.
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RIESENIE PROBLEMOV

Displej Moina pricina Navrhované riesenie

ERR 02 Ochrana pred roztrhnutim Vymerite regulator alebo
skontrolujte pripojenie vodica
motora.

ERR 05 Predpéatova ochrana BeZecky pés potrebuje mazanie alebo je
poskodeny regulator.

ERR 06 Ochrana proti pretaZeniu Bezecky pds potrebuje mazanie alebo je
poskodeny regulator.

POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamen3, ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zéklade smernice
by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom zbernom mieste
pre recyklaciu elektrickych a elektronickych zariadeni.
Zabezpecenim spravnej likvidacie vyrobku pomozete
zabranit moznym negativnym dopadom na Zivotné
prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok
nespravnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informdcie o
_ recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad

alebo na odpadov a likvidac¢nu sluzbu Vasej domacnosti.

VYHLASENIE O ZHODE

Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko.

Tento produkt je v sulade s nasledujucimi eurépskymi
normami:

2014/30/EU (EMC)

2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)
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