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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual 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 dalsim informaciam o produkte:

OBSAH

Bezpecnostné pokyny 2

Popis produktu 4

Montdz 11

Prehlad kardio tréningu 21
Rozcvicenie sa pred tréningom 24
Obsluha pocitaca 27

Prevadzka 30

Zobrazenia displeja 32
Starostlivost a Udrzba 33

Pokyny k likvidacii 34

TECHNICKE UDAIJE

Kéd produktu 10033356
Napéjanie 100-240 V ~ 50 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko

Tento produkt je v sulade s nasledujucimi eurépskymi
normami:

2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)
2014/30/EU (EMC)



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 budtce

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

a Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouzitie a mdzu sa lisit od skuto¢ného 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 dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZené a udrziavané. Je vaSou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouzivatelia st oboznameni so vSetkymi bezpe¢nostnymi
informdciami.

Pre bezpecné pouZzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochranujte podlozkou. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpeénostnd 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 ¢i pouZivanie tohto pristroja nemoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Rada vasho doktora je délezita ak uZzivate lieky ktoré ovplyviuju
vas tep, krvny tlak a Groven cholesterolu.

Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestafite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: 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 vSimnutia
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
bezpetne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekradujte 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 prestvani 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 aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vzdy skontrolujte. Ak je

nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu mozete 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 pds 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, zahradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska
alebo vonku.

Pouzivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne vykonané opravy a zmeny konstrukcie (napr. odstranenie alebo
vymena originalnych dielov) mézu ohrozit bezpe¢nost uzivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je urceny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obomedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skdsenosti a
poznatkov, iba ak si pod dozorom a maju instrukcie ohladom pouZivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpe¢nost.

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 pouzivatela je 120 kg.
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1 Pocitac 29 Skrutky M12*20 *S8 4
2 Konzola pocitaca 30 Skrutka ST4.2*19*@8 24
3 Matica M8*H7.5*S13 31 Sedlo 1
4 Podlozka D8*@16*1.5 32 | Sedlova podpera 2
5 Pruzinova podlozka d8 33 | Skrutka M8*16*S14 4
6 Skrutka M8*90*20*S6 34 Magnet #15*7 1
7 Skrutka M4*12 35 Matica M8*H7.5*%513 18
8 Komunikaény kabel 1 36 | Skrutka M6*40*@10*2.5 2
9 Trubicovy stojan pocitaca 37 Nastavenie sedla U 2
30%10*1.5
10 Hlavny ram 38 | Matica M6*H6*S10 7
11 Predny stabilizator 39 Distanc¢nd podlozka 6
$12.5*(8.2*10
12 | Zaslepka 105*75*47 40 | Valéek 6
13 Koliesko @71*@19*24 41 Skrutky M8%*28*10*S5 4
14 Skrutka M6*12*S5 42 Os $12*140*M8*12 2
15 Skrutka @7.8*30*M6*15*S5 43 Podlozka D8*@16*1.5 8
16 Oblukova podlozka 44 Skrutka M8*32*12*S5 2
d8*@20*2*R30
17 | Skrutka M8*25*25*S6 45 | Veslovacia ty¢ 2
18 Skrutka M6*12 46 Kryt 4
19 | Podlozka pre nohy 47 | Podlozka d4*@10*1 7
20 Opora pedalov 18 Vymedzovacia podlozka 2
veslovacej tyce
21 Pedal 345*107*58 49 Kryt 2
22 Popruh pedalov 50 Skrutka M5*10 4
23 | Vymedzovac popruhu 51 | Skrutka M5*10*@10 8
60*12*5.2
24 pevnd Spitka pedzlov 52 Skrutka @14*44*M12*16 2
131*106,6%18
25 | Skrutka M4*6*S2.5*@7.4 53 | ObdiZnikova ocel 6*4*75 2
26 | Skrutka M5*8*@8.5 54 | Objimka hriadela 2
27 Upevriovacia doska popruhu s Lozisko P62*16*@30 CSK30PP| 4
t4.0¥12*60
28 | Doraz veslovacej tyce 56 | Skrutka M5*5 2




Gumena krytka

57 84,5%49,5%9,7 4 83 Komunikacny kabel 2 1
58 | Skrutka M8*20*S6 24 84 Puzdro 1
59 L Skrutka 1 85 Kryt 2
60 Podlozka d12*@24*2 5 86 Skrutka ST3*10*@5.6 2
61 Kryt 2 87 Skrutka M6*10*S10 18
62 Drziak tyce 1 88 Skrutka M6*8*S10 2
63 Ocelovd vymedzovacia 2 89 Podlozka d6*@12*1.2 2
podlozka 8*7*72
64 Hlinikova kolajnica 1 90 Podlozka D6*@16*1.5 6
65 Prechodka @16 2 91 Pevna doska t1.5*56*76 4
66 Induktor 1 92 LoZisko 6001-2RS 4
67 Spona botnej kofzjnice 3 93 | Puzdro loZiska @72*11 4
©20.2*6.5*@4.5
68 Prechodka @12 2 94 Hriadel ozubeného kolesa 1
69 | Vymedzend os $10.9*80*14 1 95 Remeriovy kotué¢ @200 1
70 Vymedzovacie puzdro 2 96 Skrutka M6*16*S10 8
@11.4*@27*26
71 Podlozka d6*@16*1.2 1 97 Pruzina @0.8*@9*69*N48 1
72 Skrutka M6*16*S5 1 98 Zostava silného magnetu 1
73 Kryt 2 99 Prutina 1
P1.5*@14.5%61*N21
74 Zadny stabilizator 1 100 | Skrutka ST3.5*16*@7 4
75 Skrutka M8*S6 2 101 | Motor 1
76 Nasada 2 102 | Skrutka ST4.2*16*(@8 9
@25%22.5*@19*7*@12.3
77 | Botna kolajnica 855%90*50 | 1 | 103 | Nastavitefnd U-doska 1
t4.0%98.7*30
7g | Hiinikowy nosny rdm kofajnice| ;| 104 | prysinova podiozka dé 6
79 Adaptér 1 105 | Drziak volnobeZzného kolesa 1 1
80 Podlozka d12*(36.5*3.0 2 106 | Skrutka M8*12*@10*5*S12 2
81 Matica M12*¥H11*S19 107 | Podlozka d12*@17*0.5 1
82 Skrutka M8*20*S6 2 108 | LoZisko 6001-2RS CXSH 2




109 | Volnobezka #39*@34*24 127 | Matica M12
110 Zvinena podlozka 128 | Koleso
d12*@15.5%0.3
111 | Remeri 6PJ330 129 | Vymedzovacia trubica
112 | Hriadel kolesa 130 | Skrutka M6*10*@12
113 | Magnet 39*%24,5%10 131 | Skrutka M6*25*@10
115 Hiinikové koleso 133 | Podlozka d10*@20*2
t4.0*3200%@17 odlozka
116 | Driiak volnobeZného kolesa 2 134 | Matica M10*H9.5*%S17
117 | PruZina @2*@12*54*N15 135 | Matica M8*H5.5*S14
118 | Hriadel kolesa retaze 136 | Vymedzovacia konzola
27*54%6.5
119 | r % 1/2"1/8"*100 137 Vymedzovaci blok
emen 51.3%28.5%18
120 | Vymedzovacia podlozka 138 | Pruzinova podlozka D12
hriadela d30
Koleso remena
121 | t2.5*@289*@30-270 139 | Skrutka M5*7*@8
P=1/2'
122 | Skrutka M8*16*S13 A KIa¢ S13-14-15
123 | ZvInend B | Kkiuess
podlozka
d30*@35*0.3
124 | Lozisko 6206-ZZ CsU C Kla¢ Se
125 Nastavitelny napatovy kabel D KIGE $17-19
126 | Sietovy napdjaci kabel E KIu¢ S5

Ochranna trubica




Obsah zasielky:

Hlavny ram (1x)
Pocitad (1x)
Adaptér (1x)
Kryt (2x)

Sedlo (1x)

F  Veslovacia ty¢ (2x)
G Zadny stabilizator
(1x)

H Pedal (2x)

I Kryt(2x)

J  Predny
stabilizator (1x)

mogoOw>

K Hlinikové kolajnica

(1x) L Kryt (2x)

M Uzivatelska prirucka

N Technické vybavenie

O Trubicovy stojan potitaca
(1x)

P Doraz veslovacej tyce( 2x)
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Technické vybavenie

5 Pruzinova podlozka d8 4
16 Oblukova podlozka d8*@20*2*R30 4
17 Skrutka M8*25*20*S6 4
19 Podlozka pre nohy 4
29 Skrutka M12*20*S8 4
59 L Skrutka 1
60 Trubka laktovej opierky d12*@24*2 4
69 Vymedzena os $10.9*80*14 1
70 Vymedzovacie puzdro ?11.4*@27*26 2
71 Podlozka d6*@16*1.2 1
72 Skrutka M6*16*S5 8,8 1
82 Skrutka M8*20*S6 2
132 Skrutka $12*121*M10*12 1
133 Podlozka d10*@20*2 1
134 Matica M10*H9.5*S17 1
138 Pruzinova podlozka D12 4
A Klaé/Skrutkovac $13-14-15 1
B Kla¢/Skrutkovaé S8 1
C Klaé/Skrutkovac S6 1
D Klaé/Skrutkovac $17-19 2

E Kla¢/Skrutkovaé S5 1




Odstrante predmontovanu ochrannu trubicu (F), oblikovu podlozku (16) a skrutku (75) z
hlavného ramu (10) pomocou kluca (C). Potom ich odloZte na opatovné poutzitie.
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#19 D52%43+M8 4PCS

<

Pripevnite nozi¢ky (19) na predny (11) a zadny stabilizator (74).




o #5 d8 2PCS
® #16 d8+®D20%2%R30 2PCS
© —#60 d12%D24%2 4PCS
© #138 d12 4PCS
= #17 M8*25%25%S6 2PCS

(fme——————————#29 M12%20%S8 4PCS

I N

#B S8 1PC #C S6 1PC

Pripevnite predny stabilizator k hlavnému ramu (10) pomocou skrutiek (17), pruzinovych
podlozZiek (5) a podloziek (16).

Pripevnite oporu pedélov (20L/R) k hlavnému rdmu (10) pomocou skrutiek (29),
pruzinovych podloziek (138) a podloZiek (60). Na tento tUkon pouZite skrutkovac (B)
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@ fpom——————————————H#7 M4*12 4PCS

& H#47 d4xD10%1 4PCS

© (um— — —— —#82 M8%20%S6 2PCS
iu,\ o
i
L/

#A S13-14-15 1PC #C S6 1PC

Prepojte kabel 1 (8) s kdblom 2, potom napojte spojovaciu trubicu na hlavny ram (10).
Upevnite drziak poéitaca (9) na drziak hlavného ramu (10) pomocou skrutiek (82).
Uvolnite predmontovant skrutku (7) a podlozku (47) na zadnej strane pocitaca (1)
pomocou skrutkovaca (A). Pripojte kabel pocitaca (1a) ku kablu 1 (8). Pripevnite poéitaé

(1) pomocou skrutiek (7) a podloZiek (47). Na tento Ukon pouzite skrutkovac (A).




(13— #52 ©14%44xM12%16 2PCS

amE #81 M12%H11%S19 2PCS

~ )
- S #A S13-14-15 1PC d

#D S17-19 IPC

Uvolnite predmontovanu skrutku (52) a maticu (81) z objimky hriadela (54) pomocou
skrutkovaca D). Pripevnite veslovaciu ty¢ (45) k objimke hriadela (54) pomocou skrutiek (52)
a matic (81). Umiestnite veslovacie ty¢e na dorazy (28 L/R). Umiestnite kryt (49) na objimku
hriadela. Vytiahnite predmontované skrutky (50) na objimke hriadela kli¢om (A).
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6

o #5 d8 2PCS —#69 D10.9#80%14 1PC
©) #16 d8*D20%24R30 2PCS @7#70 ®11.4*D27426  2PCS

o #17 M8*25%20%S6 2PCS (D #71 d6*®17#1.5 1PC
o #50 M5%10%® 10 4PCS  ©[ mm————H#72 M6%16%S5 1PC
3 m |
#A S13-14-15 1PC #C S6 1PC #E S5 1PC

Zasunte sedlo (31) na hlinikovu kolajnicu (64). Upevnite puzdro (70) s napravou (69),
podlozkou (71) a skrutkou (72) k hlinikovej liste. Potom upevnite zadny stabilizator na
hlinikovu kolajnicu pomocou skrutiek (17), pruznych podloziek (5) a podloZiek (16).
Pomocou kltéa (A) odstrarnte predmontovanu skrutku (50) z nosného ramu (78). Upevnite

kryt (73 R / L) na nosny ram (78) pomocou skrutiek (50).




7

— #134 M10%H9. 5%S17 1PC
#133 d10*D20%2. 0 1PC
fm —#132 ©12%121#M10*12 1PC|

Wif‘ #59 @ 25%199+M12 1PC

BISHRgEC

~
#C S17-19 2PCS

Pripojte induktor (66) ku kdblu 2 (83). Posufite hlinikovu listu do ¢asti tvaru U na hlavhom
rame a upevnite kolajnicu skrutkami (132), podlozkami (133) a maticami (134). Potom

upevnite kolajnicu L skrutkou (59).
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Pred pouZitim zariadenia najskor vlozte jeden koniec adaptéra (79) do otvoru v hlavhom

rame (10). Potom zasunte zastrcku do zasuvky.
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Nastavenie popruhov pedalov

Dizka popruhu méze byt nastavena
podla velkosti nohy a na obrazku je
znazorneny smer uvolnenia a
utiahnutia.

Vytiahnite pedal (21) z

pevnej dosky pedalu

(24), potom ho potiahnite
nahor a nadol a po

nastaveni polohy vlozte

otvor pre pedal do

stipika.

19



Skladanie hlinikovych kolajnic

Posurite sedlo (31) na predny koniec hlinikovej kolajnice (64);
Vytiahnite skrutku L (59) na hlavhom rame (10), aby sa hlinikova kolajnica (64) volne
otacala;

N =

3. Nadvihnite a upevnite hlinikovu kolajnicu (64) na hlavhom rame (10)
pomocou L-skrutky (59). Skladanie kolajnice je hotové.

20



PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a dychaci systém.
Zlepsuje vase celkové zdravie a pomaha vam spdlit tuk. Je to odporucany druh

cvitenia, ak chcete schudnut. Pri cvi¢eni sa najprv spali glukéza, 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 ¢ast 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 cvicenie aspofi 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

Vidy zacnite tréning s nizkou Urovriou 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 minutach mézete 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 mohli
hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Ze mézete vydrzat
fyzicki ndmahu na dlha dobu. Je to podobné, ako ked' rychlo kracate do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked'je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaze telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuziva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovanda v tomto procese moze byt rozdelena 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 vacsiemu pouzivaniu anaerébnej vyroby energie. Teraz
robite anaerdbny tréning.

Anaerd6bny tréning

V tejto zéne zlep3Sujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto zone,
tréning sa stdva ovela namdhavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom Case v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vycerpané a uz nemdzete
pokradovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat najmenej 5 minat.

Tu pouzivate nizku Uroven 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 mdzete zlepsit tréning tym, ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fdzy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim narocnejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

+  Pite pred, pocas a po tréningu.

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

¢+ Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit Sportovy
ndpoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

¢+ Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezitd vhodnd 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 absoldtne
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
lekdrom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a viavo), aby ste uvolneni mohli uvolneny 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 ramena kruzZivym pohybom.




Rozpazte a otdcajte sa v bokoch. Ohnite sa v bok s jednou pazou
Nohy nie st pevne na zemi; ¢lenky natiahnutou nahor. Zostante v tejto
sleduju otacanie tela. polohe na niekolko sekind na

kazdej strane.

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
néh. 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.
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Hlavné funkcie

ENTER

V stave zastavenia stlacte tlacidlo ENTER, aby ste vstupili do vyberu
programu a nastavili prislu$nd hodnotu (blikajica). Ked ste vo vybere
programu. Stla¢enim tladidla ENTER potvrdte vyber alebo zadanu
hodnotu. Po spusteni stlacte ENTER, aby ste zobrazili pocet kél za
minutu alebo vietky hodnoty striedavo.

START/STOP

Stlatte START/STOP pre zaciatok alebo ukon&enie tréningu. V
fubovolnom rezime stlacte a podrzte po dobu 2 sekind pre
resetovanie vietkych hodnot.

HORE

V rezime zastavenia stlacte tlacidlo pre vyber hodnoty. Ked hodnota
blikd, poutzite tlacidlo na zvysenie hodnoty. Po spusteni stlacte
tlacidlo na zvysenie tréningového odporu.

DOLU

V rezime zastavenia stlacte tlacdidlo pre vyber hodnoty. Ked hodnota
blikd, poutzite tlacidlo na znizenie hodnoty. Po spusteni stlacte tladidlo
na znizenie tréningového odporu.

RECOVERY

Stlacenim tlacidla zobrazite aktudlnu srdcovu frekvenciu.
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PREVADZKA

I. Zapnite zariadenie

Najprv zasurite adaptér do zariadenia a potom do zasuvky. Zariadenie pipne
a zobrazi sa Uvodna obrazovka.

2. Vyber programu a prednastavené programy (P1-P10)

+  Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a vyberte pozadovany program.

¢+ Stlacte ENTER na potvrdenie zvoleného programu a nastavte Cas.

* Na displeji blika ¢as. Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte pozadovany
Cas. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika vzdialenost. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

* Nadispleji blika indikator kalérii. Stlaéte tlacidlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Stlacte START/STOP pre zadiatok tréningu.

3. Watt program (P16)

+  Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a vyberte Watt program.

¢+ Potom stlacte ENTER na potvrdenie vyberu a prepnite na nastavenie casu.

+ Na displeji blika ¢as. Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte pozadovanu
hodnotu. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika vzdialenost. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

* Nadispleji blika indikator kaldrii. Stlaéte tlacidlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

* Na displeji blika indikator wattov. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Stlacte START/STOP pre zadiatok tréningu.

Poznamka: V rezime Watt bude zariadenie sledovat pocet kol za minttu. Ak
veslujete rychlo, zvysi sa tréningovy odpor, ak sa budete pohybovat pomaly,
bude sa znizovat, aby sa zabezpecilo, ze hodnota wattov bude vzdy rovnaka.



4. Program kontroly srdcovej frekvencie (P17-P19)

¢+ Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a vyberte jeden z programov srdcovej frekvencie (P17-P19).

+  Potom stlacte ENTER na potvrdenie vyberu a prepnite na nastavenia (settings).

+ Nadispleji blika ¢as. Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte pozadovanu
hodnotu. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika vzdialenost. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

+ Na displeji blika indikator kaldrii. Stlacte tlacidlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika indikator veku. Stlaéte tlacidlo HORE / DOLU a nastavte
poZzadovanu hodnotu. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

+  Cielova srdcova frekvencia sa teraz vypocita na zaklade zadaného veku.

. Stlaéte START/STOP pre zadiatok tréningu.

5. Ciel'ova srdcova frekvencia (P20)

¢+ Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a vyberte program srdcovej frekvencie (P20).

¢+ Potom stlacte ENTER na potvrdenie vyberu a prepnite na nastavenia (settings).

+ Na displeji blika ¢as. Stlacte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte pozadovanu
hodnotu. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika vzdialenost. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

+ Na displeji blika indikator kaldrii. Stlacte tlacidlo HORE / DOLU a nastavte
pozadovanu hodnotu. Stlatenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Nadispleji blika cielova srdcova frekvencia. Stlaéte tla¢idlo HORE / DOLU a
nastavte poZzadovanu hodnotu. Stlacenim ENTER potvrdte nastavenie.

¢+ Stlacte START/STOP pre zadiatok tréningu.

Poznamka: Ak chcete spravne uréit vasu srdcovu frekvenciu, musite umiestnit
obidve ruky na snimace srdcovej frekvencie alebo nosit snimac srdcovej
frekvencie, ktory prenasa udaje bezdrétovo.
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Ak chcete spustit detekciu pulzu, stlacte tlacidlo RECOVERY.
Cas sa teraz pocita od 60-0.
Po uplynuti ¢asu sa na displeji zobrazi aktualny pulz alebo vas stav:

F1 = Excelentny

F2 = Dobry
F3=0K

F4 = Podpriemerny
F5 = Nie dobry
F6=2Zly

6. Meranie Pulzu

Umiestnite obidve ruky na snimace pulzu. Po 3 aZ 4 sekundach pocita¢ zobrazi
aktudlnu srdcovu frekvenciu v BPM (Udery za minutu). Stcasne na displeji blika
symbol srdca.

ZOBRAZENIA DISPLEJA

COUNT Zobrazuje aktualnu rychlost v rozsahu 0,0-999.
RPM Zobrazuje aktudlny pocet kol za mindtu v rozsahu 0-999.
TIME Zobrazuje ¢as v rozsahu 0:00-99:59 minut. Poéita¢ odpoéita

nastaveny Cas az na 0:00. Po uplynuti ¢asu sa program zastavi a
ozve sa pipnutie.

DIST Zobrazuje prejdenu vzdialenost v rozmedzi 0,0-999 km. Po
prejdeni zadanej vzdialenosti sa program zastavi a zaznie signal.




CALORIE Zobrazuje spalené kalérie v rozsahu 0,0-999. Po spéleni
zadanych kaldrii sa program zastavi a zaznie signal.

PULSE Zobrazuje aktudlnu srdcovu frekvenciu v rozsahu 60-240 BPM.
RESISTANCE Zobrazuje odpor v trovniach 1-16.
WATT Zobrazuje nastavené watty v rozmedzi 30-350.

STAROSTLIVOST A UDRZBA

¢+ Ak bicykel na dIhsiu dobu nepouZivate, vytiahnite batériu z konzoly, aby nedoslo k postupnému vybitiu
batérie.

+  Ocistite pravidelne bicykel ¢istou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

+ Bezpeénost tohto zariadenia méze byt dosiahnuta pravidelnou tdrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovite, pedale, sedlo atd.). Je
dolezité aby sa vsetky chybné ¢asti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprdv nepouzivalo.

+  Pravidelne kontrolujte ¢i su spoje upevnené skrutkami a maticami
pevne a spravne spojené.

+  Dbajte na pravidelné mazanie ¢asti ktoré to vyzaduju.

¢+ Venujte zvySenu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd’. kvoli
zvySenému opotrebeniu.

¢+ KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichadzal do kontaktu s
obnazenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s poéitatom. Po pouZziti
zariadenie okamZite utrite. Spoje mozu byt Cistené vihkou $pongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt pouZité.

+  Zariadenie uskladnite na suchom a Cistom mieste mimo dosahu deti.
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Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamen3, Ze
vyrobok nepatri do domdaceho odpadu. Na zaklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recykldciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpecenim spravne;j likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym negativnym dopadom
na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol
byt désledok nespravnej likvidacie vyrobku. Pre
detailnejsie informacie o recyklacii tohto vyrobku sa
obratte na svoj Miestny urad alebo na odpadovu a
likvidacnu sluzbu Vasej domacnosti.
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