SPORT GERMANY

/ ‘ CHRISTOPEIT"

Navod na pouzitie: Rotoped Christopeit AL1 Black Edition kod: 7918 SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre chodiaci pas Christopeit. Pred poskladanim chodiaceho péasu
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Chodiaci pas pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto nadvode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomodct’ s pripadnymi problémami s Vasim chodiacim
pasom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 150 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 27 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 96 x 59 x 134 cm.









Zoznam dielov
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Nazov

Zakladny ram

Skrutka

Pripajaci kabel

Jednotka na meranie pulzu
Skrutka

Ohnuta podlozka

Riadidla

Podlozka

Distan¢éna podlozka

Kryt riadidiel

Regulator odporu

Nosna ty¢ riadidiel

Ohnuta podlozka

Skrutka

Tazné lanko

Kabel snimaca

Displej

Koncovy uzaver s prepravnym kolieskom vfavo

Koncovy uzaver s prepravnym kolieskom vpravo
Klobukova matica

Predny stojan

Kluka Favého pedalu

Krluka pravého pedalu

Lavy pedal

Pravy pedal

Plastovy uzaver

Skrutka

Skrutka na riadidla

Koncovy uzaver s nastavovacom vysky
Zadny stojan

Skrutka

Oporna ty¢ sedadla

Rychloupinaé

Matica s hviezdicovou rukovét'ou
Podlozka

Sedadlova kolajnica

Sedadlova kolajnica

Krytka

Rozmer (mm)

M4x12

M5x50
5//120

8//19
M8x16

9/16"
9/16"
9/16"
9/16"

M8x25

M8x75

10//20
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Cislo ilustracie
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25+26
25
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14+28
12
11+48
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41
21L
21R
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21
12
27

20+27
1+33
1+29
33+39
31

29

33

ET éislo

33-1106101-SW
39-10188
36-9211-07-BT
36-9211-08-BT
39-10406
39-10111-VC
33-1106102-SW
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-9211-10-BT
33-1106103-SW
39-9966-CR
39-9886-CR
36-9211-11-BT
36-9211-12-BT
36-1106203-BT
36-9211-13-BT

36-1107-08-BT
39-9900-CR
33-1106104-SW
33-1107-12-SI
33-1107-13-S|
33-1107-14-BT
33-1107-15-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-1106105-SW
39-10019-CR
33-1106106-SW
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
33-1106107-SW

36-9211-20-BT

‘ 36-0211-21-BT
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77
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79R
80
81
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83
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Nazov

Penovy kryt riadidiel
Kruzok

Kryt nosnej tyce riadidiel
Ut'ahovaci diel
Stvorcovy kryt

Os kolesa

Disk

Remen

Skrutka

Kruzok

C-Clip

Magneticka viozka
Magneticka os
Podlozka

Skrutka

Matica

Podlozka

Lozisko

Ozubené koleso
Valcova vilozka
Skrutka

Napinacia remenica
Podlozka
Samoistiace matice
Hriadelova matica
Skrutka

Diel U

Matica

Matica

Objimka

Zotrvacnik
Gul'éckové lozisko
Zotrvaéna hmotnost’
Os zotrvacénej hmotnosti
Skrutka

Skrutka

Okruhla krytka
Podlozka

Gumovy kruzok
Samoistiace matice
Vinita podlozka
Skrutka

Lavy kryt

Pravy kryt

Horny kryt

C-Clip

Lozisko

Podlozka

Skrutka

Gumova viozka

Rozmer ( mm)

pre M8

430 PJ6
M6x15
pre M6
C12

M6x35
M6
pre M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

C17
620327
4//10
3x10
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Cislo ilustracie

14+28
12
29+33
33
42+82
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42+68
47
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47+49
1+48
1+48
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1+57
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1+69
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80

ET cislo

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11ES|
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-1106211-BT
36-1106212-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
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Nazov

Puzdro
Drziak senzora
Suprava nastrojov

Navod na instalaciu a obsluhu

Rozmer ( mm)

Ks

Cislo ilustracie

1+16

ET cislo

36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106-14-BT




Pokyny k montazi

Vyberte vSetky jednotlivé Casti z balenia, poloZte ich na podlahu a na zdklade montéznych
krokov skontrolujte ich kompletnost’. Upozoriiujeme, ze niektoré diely boli priamo pripojené
k hlavnému ramu a vopred zmontované. Okrem toho existuje niekol’ko d’alsich jednotlivych
dielov, ktoré boli pripojené k samostatnym jednotkam. To ul’ahéi a urychli montaz stroja. Cas
montaze: 30-40 min..

Krok 1:
Montaz noziciek stojana (20+27) na zakladny ram (1)

1.Namontujte koncové kryty s prepravnymi kolieskami (18) pomocou skrutiek (71) na kratsi
predny stojan (20) tak, aby prepravné kolesa smerovali dopredu.

2.Namontujte predny stojan (20) spolu s vopred zmontovanymi koncovymi krytmi a
prepravnymi kolieskami (18) na zakladny ram (1). Na tento ucel vzdy pouzite dve skrutky
(28), podlozky (13), poistné krazky pruzin (37) a matice (19).

3.Pomocou skrutiek (71) namontujte koncové kryty s nastavenim vysky (26) na dlhsi zadny
stojan (27).

4.Pripevnite zadny stojan (27) k zdkladnému rdmu (1). Na tento ucel pouzite vzdy dve
skrutky (28), podlozky (13), poistné kruzky pruzin (37) a matice (19). Po dokonceni
celkove] montdZe moézete pomocou koncoviek (26) ota¢anim vyhladit' drobné nerovnosti
podkladu. Tym sa stroj vyrovna a eliminuji sa neimyselné vlastné pohyby pristroja pocas
cvicenia. Ak chcete stroj prepravit’ na iné miesto, postavte sa jednou nohou pred predni nohu
stroja a tahanim za riadidla preklopte stroj dopredu, kym nebude stat’ na transportnych
kolieskach a nebude sa dat’ s nim 'ahko pohybovat.




Krok 2:
Montaz pedalov (22L + 22R) na kPuky (21L + 21R)

1.Naskrutkujte pravy pedal (22R) na kl'uku (21R) umiestnent na pravej strane v smere jazdy.
(Pozor! Zavit: v smere hodinovych ruciciek ).

2.Naskrutkujte l'avy pedal (22L) na kI'uku (21L) na l'avej strane v smere jazdy.

Priradenie jednotlivych dielov sme vam zjednodusili ich dodatocnym oznacenim
pismenom R pre pravu stranu a L pre ava stranu.

3.Potom na prislusné pedale (22) namontujte 'avy a pravy blokovaci pas pedalov.
(Poznamka: Koncova ¢ast' s rozmerovymi otvormi musi smerovat’ von.)

Krok 3:

MontaZ nosnej tyce riadidiel (12) na zakladny ram (1).

1. Nasad’'te kryt nosnej ty¢e (38) na nosnu ty¢ (12).

2. Vezmite nosnu ty¢€ riadidiel (12) s uzZ vloZenym kéablom displeja (3). Pripojte konektor
kébla (3) vycnievajuci z nosnej tyce riadidiel (12) s konektorom kabla servomotora (16)
vyc¢nievajucim zo zédkladného ramu (1). Koniec kabla displeja (3) vyCnievajici z nosnej tyce
(12) v hornej Casti sa nesmie zasunut’ do rirky, pretoze je potrebny na d’alSiu montaz).

3. Koniec regulatora odporu (11) nasmerujte na adaptér lanka (15) a spojte ich, ako je
znazornené na obrazku ([1]-[3]). Nastavte reguldtor odporu tak, aby tazné lanko €o najviac
vycnievalo z krytu (krok 8). Potom zahaknite upon odporového drotu regulatora za hacik
umiestneny na regulatore (obr. 1). Potom silou potiahnite celtl nosnu ty¢ (so zahdknutym
uponom odporového drétu) smerom nahor tak, aby sa hacik reguldtora posunul nahor (obr. 2)
a aby bolo mozné zacvaknut’ kryt v hornej Casti regulatora (obr. 3).

4.Vlozte nosnu ty¢ riadidiel (12) do prislusného upevnenia v zdkladnom rame (1). Dbajte na
to, aby nedoslo k stlaceniu predtym vytvoreného kablového spojenia, a pomaly zasuiite nosnu
ty¢ riadidiel (12) do montaze v zakladnom radme. Pomocou skrutiek (14), pruznych podloziek
(37) a podloziek (13) priskrutkujte nosnu ty¢ (12) k zdkladnému ramu (1).



Krok 4:

Montéz sedadla (34) a kol'ajnice (33) na opornu ty¢ (29) a montaz opornej tyce (29) na
zékladny ram (1).

1. Nasad’te sedadlo (34) upevnenim na kolajnice (33) a pevne ho priskrutkujte pod
poZadovanym uhlom. Na tento Ucel utiahnite dve ¢ierne matice.

2. Vlozte kol'ajnice sedadla (34) do néstavca tyCe (29) a upevnite ich v poZzadovane;j
vodorovnej polohe pomocou hviezdicovej matice (31), podlozky (32) a utahovacieho dielu
(39).

3. Zasunte sedadlovi ty¢€ (29) do prislusného upevnenia na zakladnom rame (1) a zaistite ju v
danej polohe pomocou rychloupinaca (30). Po pozadovanom nastaveni opédtovne zaistite
rychloupinac (30) jeho riadnym utiahnutim.



Krok 5:

Montaz riadidiel (7) a displeja (17) na nosni ty¢ (12)

1. Prevlecte riadidlé (7) cez otvoreny drziak riadidiel na nosnej ty¢i (12) a prevlecte dva
kladné kable cez otvory na nosnej ty€i smerom nahor a potom zatvorte drZiak riadidiel na
riadidlach (7).

2. Nasad’te kryt riadidiel (10) na riadidla.

3. Na skrutku drziaka riadidiel (25) nasunte podlozku (9) a pomocou skrutky upevnite riadidla
(7) v pozadovanej polohe na nosnej tyci (12).

4. Konektor kabla displeja (3) a kladny kabel (4) vyCnievajuci z nosnej tyCe riadidiel (12) v
hornej Casti zapojte zodpovedajicim spdsobom do zavesnych konektorov na zadnej strane
displeja (1).

5. Vyberte displej (17) z obalu a vloZte batérie (typ AAA - 1,5 V) do zadnej Casti displeja (17),
pri¢om dbajte na spravnu polaritu batérii. Batérie nie su si¢ast’ou tohto balenia.

6. Umiestnite displej (17) na horna ¢ast’ nosnej tyce riadidiel (12) a upevnite ho pomocou
skrutiek (2) a podloziek (83). Skrutky (2) sa nachadzaju na zadnej strane displeja.



Krok 6:
Kontrola

1. Skontroluje montaz a funkénost’ vsetkych skrutkovych a konektorovych spojov. Tym je
montaz ukoncena.

2. Ak je vsetko v poriadku, nastavte si maly odpor a prisposobte si individudlne nastavenie.

Pozndamka: Navod si uschovajte na bezpe¢nom mieste, pretoze moze byt’ potrebny pri
opravach alebo neskorsich objednavkach nahradnych dielov.




POUZIVANIE

Preprava stroja:

V prednej nohe su 2 transportné kolieska. Ak chcete stroj nastavit’ alebo ulozit’ na iné miesto,
uchopte riadidlé a nakloiite stroj na predny stojan tak, aby sa dal 'ahko presunut’ na
transportné kolieska a premiestnit’ na pozadované miesto.

Nastavenie vySky sedadla:

Na dosiahnutie pohodlnej polohy sedadla je potrebné spravne nastavit’ vysku sedadla.
Spravna vyska sedadla sa dosiahne vtedy, ked’ je koleno pocas tréningu mierne pokréené v
najhlbsej polohe pedalu a nie je uplne natiahnuté. Na nastavenie spravnej polohy sedadla
mierne uvolnite rychloupina¢ a potom vytiahnite zatku, aby ste mohli druhou rukou posuntt’
sedadlo spolu s tyc¢ou do pozadovanej polohy sedadla. Potom zatku pustite, zatka sa zacvakne
a vy ju opat’ spravne upevnite pomocou skrutky.

Délezité:

Uistite sa, Ze rychloupinac je spravne zaisteny a pevne zaskrutkovany. Sedadlovu ty¢
nevytahujte do maximalnej polohy a nemeiite jej polohu, pokial’ sedite na rotopede.

Optimalna poloha sedenia z biomechanického hl'adiska zabezpeci optimalny prenos sily.
Ciel'om je smerovat’ vynakladanu silu ¢o najviac do pedalov a dosiahnut’, aby svalstvo
pracovalo s optimalnou u¢innost'ou. Poloha v sede ma vyznamny vplyv na to, ktoré svaly sa
primarne aktivuji. Spravna poloha riadidiel je zodpovedna za drzanie hornej Casti tela. Ak sa
zvoli horizontéalna poloha riadidiel, dosiahne sa atletické drzanie tela. Pri kazdom pohybe
smerom k telu sa nastavi uvol'nenejsie drzanie tela. Ak chcete opdtovne nastavit’ riadidla,
jednoducho uvolnite skrutku na riadidlach, aby ste riadidla posunuli do poZadovanej polohy, a
po zaisteni ju opit’ utiahnite.

Aby ste sa vyhli problémom, ako st bolesti chrbta alebo kolien ¢i necitlivost néh spdsobené
nespravnou polohou sedadla na rotopede, dérazne odporucame spravne nastavit’ sedadlo
a riadidla.



Nastupovanie/vystupovanie zo stroja a jeho pouzivanie:
Nastupovanie:

Po spravnom nastaveni vysky sedadla uchopte riadidla. Ked’ je pedal v najnizsej polohe,
zasuiite nohu pod popruh na uchytenie pedalu, aby ste dosiahli pevnu oporu na pedali. Teraz
zlozte druht nohu smerom k pedalu na opacnej strane a sadnite si na sedadlo. Rukami pevne
drzte riadidla a potom druht nohu zasuiite pod popruh druhého pedalu.

Pouzivanie:

Pocas tréningu drzte riadidla v pozadovanej polohe oboma rukami a zostaiite sediet’ na
sedadle. Uistite sa, ze vaSe nohy su bezpecne upevnené v popruhoch pedalov.

Vystupovanie:

Zastavte tréning a pevne sa drzte riadidiel. Najprv vysunte jednu nohu z pedalov a postavte sa
na zem. Potom zosadnite zo sedadla. Nasledne vysunte druhti nohu z pedalov a prejdite na
boc¢nt stranu stroja.

Tento posiliiovaci stroj je stabilné zariadenie pre domace Sportovanie a simuluje jazdu na
bicykli. Tréning je nezavisly od pocasia, vonkajsSich vplyvov a je menSie riziko pretaZenia a
padu.

Cvicenie na rotopede ponuka kardiovaskularny tréning bez pretazenia na zéklade moznosti
nezavisle nastavitelného odporu. Takto je mozny viac alebo menej intenzivny tréning. Trénuje
dolné koncatiny, posiliiuje kardiovaskularny systém, a tym podporuje celkovu telesnu
kondiciu.

Obsluha displeja

Displeja, ktory je sucast’ou tohto balenia, pontika najvyssi mozny komfort pri tréningu.
Vsetky hodnoty, ktoré st doleZité pre tréning, sa zobrazuju v prislusSnom poli na displeji.

Hned’ po zacati tréningu sa zane zobrazovat’ uplynuty ¢as, aktualna rychlost’, priblizna
spotreba kalorii, prejdena vzdialenost’ a aktudlny pulz. VSetky hodnoty sa zaznamenavaju od
nuly a pocitaja sa vzostupne.

Ak chceete pocas tréningu trvalo zobrazovat’ len jednu konkrétnu hodnotu, vyberte ju pomocou
tlacidla "F". Ak chcete tuto hodnotu zobrazit’ ako trvalii premennt, vyberte funkciu

"SCAN". V intervale priblizne 6 sekund sa na displeji zobrazuje jedna funkcia za druhou.

Displej zapnete kratkym stlacenim tlacidla "F" alebo sa zapne automaticky spustenim
tréningu. Displej za¢ne zaznamenavat’ a zobrazovat’ vSetky hodnoty. Ak chcete disple;j
zastavit’, jednoducho ukoncite tréning. V displeji sa zastavia vSetky merania a zaznamenané
hodnoty, ktoré ste dosiahli ako posledné. Posledné hodnoty dosiahnuté vo funkciach CAS,
KALORIE a KM sa uloZia na 4 minuty a pri opitovnom spusteni cvi¢enia mozete pokracovat’
z tychto hodnot.

Displej sa automaticky vypne priblizne po 4 minutach, ked’ ukoncite cvicenie. VSetky
hodnoty, ktor¢ ste dovtedy dosiahli, sa ulozia a zobrazia sa pri spusteni d’alSieho cvicenia.



Z tychto hodndt potom moézete vychadzat pri d’alSom tréningu alebo mozete pouzit’ tlacidlo
"L" na resetovanie vSetkych funkcii.

Zobrazované udaje:
1."KM/H" SPEED — ukazovatel’ rychlosti:

Zobrazuje aktualnu rychlost’ v kilometroch za hodinu. Nie je mozné nastavit’ konkrétnu
hodnotu pomocou tla¢idla "E". (Maximalna hodnota tohto ukazovatela je 999,9 km/h)

2. "ZEIT" TIME - ukazovatel ¢asu:

Zobrazuje uplynuty aktudlny ¢as v hodinach a mintitach. Pomocou tlacidla "E" je mozné
nastavit’ konkrétnu hodnotu. Ak je nastaveny konkrétny ¢as, zobrazi sa zostavajuci ¢as. Po
dosiahnuti nastaveného ¢asu zaznie akusticky signal. Tato funkcia ulozi poslednu dosiahnuti
hodnotu (maximalna hodnota tohto ukazovatela je 99 minut).

3. "KM" (DIST) — ukazovatel’ vzdialenosti:

Zobrazuje sa aktualny pocet najazdenych kilometrov. Pomocou tla¢idla "E" je mozné nastavit
konkrétnu hodnotu. Ak je nastavend konkrétna vzdialenost’, zobrazi sa zostavajlica
vzdialenost’, ktora je potrebné dosiahnut’. Po dosiahnuti nastaveného ¢asu zaznie akusticky
signal. Této funkcia ulozi naposledy dosiahnuté hodnoty. (Maximalna hodnota tohto
ukazovatela je 999,9 km.)

4. KALORIEN" (CAL) - ukazovatel’ spotrebovanych kalorii:

Zobrazuje aktudlny stav spotrebovanych kalorii. Pomocou tlacidla "E" je mozné nastavit’
konkrétnu hodnotu. Ak je nastavend konkrétna spotreba, zobrazi sa zostavajica spotreba do
jej dosiahnutia. Po dosiahnuti nastaveného ¢asu zaznie akusticky signdl. Tato funkcia ulozi
posledné dosiahnuté hodnoty. (Maximalna hodnota tohto ukazovatel'a je 999,0 kalorii.)

5. "PULSE" - ukazovatel’ pulzu:

Zobrazuje aktualny pulz v uderoch za minatu. Pomocou tlacidla "E" je mozné nastavit’ urcité
Specifické hodnoty. (Maximalna hodnota oboch tychto ukazovatel'ov je 40-240 uderov za
minttu.)

Pozor:

Na meranie pulzu je potrebné drzat’ obe ruky na oboch kontaktnych plochach jednotky na
meranie pulzu. Kontaktné plochy by sa pritom mali nachadzat’ v strede dlani.

6. Funkcia "SCAN":

Ak pomocou tla¢idla "F" vyberiete tuto funkciu, vSetky aktualne namerané hodnoty sa
zobrazia jedna po druhej v sekvencii priblizne 6 sektind.

7. Modus "STOP":

Indikator rezimu preruSenia tréningu. Je mozné zmenit’ pozadované hodnoty.



Tlacidla:
Tlacidlo "F" (funkcia):

Kratkym stlacenim tohto tlacidla je mozné prejst’ z jednej funkcie na druhuq, t. j. vybrat
konkrétnu funkciu, v ktorej je mozné nastavit’ pozadované hodnoty pomocou tlacidla "E".
Aktualne zvolena funkcia sa zobrazi na displeji.

2. Tlacidlo "E" (Nastavenie poZadovanych hodnot):

Jednym stlacenim tohto tlacidla je mozné v kazdej funkcii zadat’ pozadované hodnoty. Na
tento ucel je potrebné najprv vybrat’ pozadovanu funkciu pomocou tlacidla "F". DIh§im
stlacenim sa aktivuje rychla sekvencia. Od zaciatku tréningu sa potom od nastavenej hodnoty
odpocitava funkcia v zostupnom poradi smerom k nule.

3. Tlacidlo "L" (vynulovat’):

Kratkym stlacenim tohto tla¢idla mozno vynulovat hodnoty zvolené tla¢idlom "F". Dlh§im
stlacenim (priblizne 3 sekundy) sa vynuluji vSetky doterajSie hodnoty.

Prehradka na

Vymena batérii

1. Otvorte kryt priestoru pre batérie a vyberte vybité batérie. (Ak batéria vytiekla, vyberte ju
mimoriadne opatrne, aby sa kyselina z batérie nedostala do kontaktu s vaSou pokozkou, a
dokladne vycistite priestor pre batérie.)

2. Do priestoru pre batérie vloZte nové batérie (typu AAA) 1,5 V v spravnom poradi a polarite
a zatvorte kryt priestoru pre batérie tak, aby zapadol na miesto.



3. Ak displej nezacne okamzite fungovat’, vyberte batérie na 10 sekiund a znova ich vlozte do
priestoru pre batérie.

4. Vybité batérie zlikvidujte v stlade s predpismi a nevyhadzujte ich do zmesového odpadu.

Tréningova plocha v mm VolI’'na plocha v mm

(pre pouzivatel'a) (tréningova a bezpecnostna oblast’) (okolie 60 cm))

Cistenie, kontrola a skladovanie
1. Cistenie
Na cistenie pouZzivajte len mierne navlhéent handricku.

Upozornenie: Na Cistenie povrchu nikdy nepouZzivajte benzén, riedidlo ani iné agresivne
Cistiace prostriedky, pretoze sposobuju poskodenie. Stroj je uréeny len na domdace pouZitie
a je vhodny na pouzivanie v interiéri. Zariadenie udrziavajte v ¢istote a mimo dosahu
vlhkosti.

2. Skladovanie

Pri nepouZzivani stroja po dobu dlhsiu ako 4 tyzdne odpojte napéjanie. Posuiite kolajnice
sedadla v smere k riadidlam a ty¢ sedadla zasuiite o mozno najhlbsie do ramu. Na
skladovanie zvol'te suché miesto v interiéri a gulickové loZisko pedalov oSetrite olejom z
lavej aj pravej strany. Olej aplikujte aj na montaznu skrutku riadidiel, vratane rychloupinaca.
Pristroj zakryte, aby ste ho ochranili pred zmenou zafarbenia spdsobenou napr. slne¢nym
svetlom a prachom.



RieSenie problémov

Problém

Mozna priina

RieSenie

Displej sa po stlaceni
tlacidla nezapne

Nie su vlozené Ziadne
batérie alebo st batérie
vybité.

Skontrolujte, ¢i su batérie
spravne vlozené v
priehradke na batérie, alebo
batérie vymente.

Displej nezobrazuje ziadne
hodnoty a nezapne sa pri
spusteni tréningu.

Chybajuci impulz snimaca v
ddsledku nespravneho alebo
uvol'neného zapojenia.

Skontrolujte spravne
zapojenie displeja v nosnej
ty¢i.

Displej nezobrazuje Ziadne
hodnoty a nezapne sa pri
spusteni tréningu.

Chybajtci impulz snimaca v
dosledku nespravnej polohy
snimaca.

Odskrutkujte kryt a
skontrolujte vzdialenost’
medzi snimacom a
magnetom. Magnet na disku
musi byt umiestneny oproti
snimacu vo vzdialenosti
mensej ako < 5 mm.

Nezobrazuje sa ziadny pulz.

Snimac pulzu nie je
pripojeny

Zapojte samostatnll zastr¢ku
kabla na snimanie pulzov do
prislusnej zdsuvky na
displeji.

Nezobrazuje sa ziadny pulz.

Snima¢ pulzu nie je spravne
pripojeny.

Odskrutkujte snimace
pulzov a skontrolujte, ¢i st
kable spravne pripojené a i
nie su poskodené.

Brzdny odpor sa pri
opdtovnom nastaveni
vyrazne nementi.

TaZné lanko nie je spravne
pripojené.

Skontrolujte, ¢i je tazné
lanko spravne zapojené v
nosnej ty¢i. Zapojenie musi
zodpovedat’ montdZnym
pokynom.

Pokyny k tréningu

Pri ur€ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite zohl'adnit’ nasledujuce faktory.

Intenzita

Uroveri fyzickej namahy pocas tréningu musi prekro¢it’ urovei beznej namahy bez toho, aby
prekrocila bod zadychania alebo vy€erpania. Vhodnou referen¢nou hodnotou méze byt pulz.
S kazdym tréningom sa kondicia zvySuje, a preto by sa mali poziadavky na tréning upravit’. Je
to mozné prediZenim trvania tréningu, zvy$enim naroénosti alebo zmenou typu tréningu.




Tepova frekvencia

Pri urovani tréningovej tepovej frekvencie mozete postupovat’ nasledovne. Upozoriiujeme,
ze ide o orienta¢né hodnoty. Ak mate zdravotné problémy alebo si nie ste isti, porad'te sa s
lekarom alebo fitnes trénerom.

01 Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

Maximalnu hodnotu srdcovej frekvencie mozno urcit’ réznymi spdsobmi, pretoZze maximalna
frekvencia zavisi od mnohych faktorov. Na vypocet mozete pouzit’ hlavny vzorec (maximalna
srdcova frekvencia = 220- vek). Tento vzorec je vel'mi vSeobecny. Pouziva sa pri mnohych
domadcich tréningovych strojoch na uré¢enie maximalnej srdcovej frekvencie. Odporu¢ame
vzorec Sally-Edwards. Tento vzorec vypocitava maximalnu srdcovu frekvenciu presnejsie a
zohl'adiiuje pohlavie, vek a telesni hmotnost'.

Sally-Edwards-vzorec:
Muzi: Maximalna srdcova frekvencia =214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost))

Zeny: Maximalna srdcova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost)

02 Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie

Optimalna tréningova srdcova frekvencia sa urcuje podla ciela tréningu. Na tento ucel boli
definované tréningové zony.

Zo6na zdravia: Regeneracia, podpora zdravia

Vhodna pre: Zaciato¢nikov

Typ tréningu: vel'mi 'ahky kardio tréning

Ciel’: regeneracia a podpora zdravia. Budovanie zdkladnej kondicie.

Tréningova srdcova frekvencia = 50 az 60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Metabolizmus tukov/ Zona spal’ovania: Zaklady vytrvalostného tréningu 1

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokroc€ilych

Typ tréningu: 'ahky kardio tréning

Ciel’: aktivacia metabolizmu tukov (spalovanie kalorii). ZlepSenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie



Aerobna zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 1 az 2
Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych
Typ tréningu: mierny kardio tréning.

Ciel’: aktivacia metabolizmu tukov (spal’ovanie kaldrii), zlepSenie aerébneho vykonu,
zvySenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 70 az 80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Anaerdbna zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 2
Vhodné pre: pokrocilych a stitaznych Sportovcov

Typ tréningu: mierny vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning
Ciel: zlepSenie laktatovej tolerancie, maximalne zvysenie vykonnosti.

Tréningova srdcova frekvencia = 80 az 90 % maximalnej srdcovej frekvencie

Sutazna zéna: Vykonnostny / siit’azny tréning

Vhodné pre: atlétov a vykonnostnych Sportovcov

Typ tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sit'azny tréning
Ciel: zlepSenie maximalnej rychlosti a vykonu.

Pozor! Tréning v tejto oblasti moZe viest’ k pretazeniu srdcovo-cievneho systému a
poskodeniu zdravia.

Tréningova srdcova frekvencia = 90 az 100 % maximalnej srdcovej frekvencie

Vzorovy vypocet:

Muz, 30 rokov a vaha 80 kg. Som zaciato¢nik a chcel by som schudnut’ a zvysit’ svoju
vytrvalost'.

01: Maximalny pulz - vypocet

Maximalna tepova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost’) Maximéalna
tepova frekvencia =214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalny pulz = priblizne 190 iderov/min.

02: Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie
Vzhl'adom na moje ciele a Groven tréningu mi najviac vyhovuje zéna metabolizmu tukov.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie Tréningova
srdcova frekvencia = 190 x 0,6 [60 %].

Tréningova srdcova frekvencia = pribliZzne 114 iderov/min.



Po nastaveni tréningovej srdcovej frekvencie pre vasu tréningova kondiciu alebo po urceni
cielov mozete zacat’ trénovat’. VacsSina nasich vytrvalostnych tréningovych zariadeni ma
snimace srdcovej frekvencie alebo st kompatibilné s pasom srdcovej frekvencie. Pocas
tréningu si tak mozete na monitore skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu. Ak sa tepova
frekvencia nezobrazuje na displeji a chcete skontrolovat’ svoju tepovu frekvenciu, ktord by
mohla byt’ nespravne zobrazend v désledku moznych chyb aplikécie alebo podobne, mozete
pouzit’ nasledujuce néstroje:

a. Meranie pulzu beznym sposobom (snimanie pulzu napr. na zapisti a pocitanie uderov
v priebehu minuty).

b. Meranie srdcovej frekvencie pomocou vhodnych a kalibrovanych pristrojov na
meranie srdcovej frekvencie (dostupné v obchodoch so zdravotnickymi potrebami).

c. Meranie srdcovej frekvencie pomocou inych vyrobkov, ako su monitory srdcove;j
frekvencie, smartfony....

FREKVENCIA

Vicsina odbornikov odporaca kombinaciu zdravej stravy, ktora treba upravit’ podla
tréningového ciela, a fyzickej zat'aze trikrat az patkrat tyzdenne. Bezny dospely clovek
potrebuje na udrzanie svojej sti¢asnej kondicie cvicit’ dvakrat tyzdenne. Na zlepSenie svojej
kondicie a zmenu telesnej hmotnosti potrebuje aspon tri tréningy tyZdenne. Ideélna je
samozrejme frekvencia pat tréningov tyZdenne.

TRENINGOVY PLAN

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch tréningovych faz: "zahrievacia faza", "tréningova
faza" a "ochladzovacia faza". Vo "faze zahrievania" by sa mala pomaly zvySovat’ telesna
teplota a prisun kyslika. To je mozné prostrednictvom gymnastickych cviceni v trvani pat’ az
desat’ minut. Potom za¢nete so skutoénym tréningom "tréningova faza". Tréningova zataz by
sa mala prispdsobit’ podl'a tréningovej srdcovej frekvencie. Aby sa podporil krvny obeh po
tréningovej faze a aby sa neskor predislo bolesti alebo natiahnutiu svalov, je potrebné po
tréningovej faze pokracovat’ ochladzovacou fazou. T4 by mala pozostavat’ zo streCingovych
cviceni a 'ahkych gymnastickych cvi¢eni po dobu pit’ az desat’ minut.

MOTIVACIA

KTIticom k uspesnému programu je pravidelny tréning. Na kazdy tréningovy den by ste si mali
stanovit’ pevny €as a miesto a pripravit’ sa na tréning psychicky. Trénujte len vtedy, ked’ mate
naladu a vzdy majte na pamiti svoj ciel. Vd’aka nepretrZitému tréningu budete moct’ vidiet’,
ako den za diiom napredujete a ako sa postupne priblizujete k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.



Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvilenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazd nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vasSe kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand.




