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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Diadora. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre
domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Diadora tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Diadora st konStruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢né zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchédzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Diadora je recyklovatel'né. Prosime Vés, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZzitie je len referencia pre zakaznikov. Diadora neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce 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 stciastok.

1. Toto zariadenie neméze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 120 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 chcete 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
ENO957 — 10). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje 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 Diadora (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 volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZzu 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: 50 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 150 X 68 x 125 cm.



Funkcie

Bezecky pas bol Specialne navrhnuty tak, aby vyhovoval Vasim potrebam. Ma nasledujuce
vlastnosti:

e Rozsah rychlosti: 1 — 18 km/h

e 15% automaticky sklon

e Senzory ru¢ného tepu

e 25 prednastavenych programov

e Bluetooth reproduktor

e Vstupné napitie: 220 — 240V, 50/60 Hz
e ZloziteI'ny a jednoducho prestivatelny

Z.oznam suciastok

Nazov KS
Skrutka M8x15mm RE‘) 6
Skrutka M8x45mm o —— 4
Plocha podlozka ¢16-¢9*T1.6 @) 10
Mazivo AT 1
Skrutka @4x16mm b 4
Bezpec€nostny klI'a¢ @ 1
Imbusovy kl'u¢ l 1

Poznamka: Saciastky v tabul’ke Vam budi postacovat’ pri montéazi bezeckého pasu. Predtym,
ako zaCnete s montdzou sa uistite, Zze mate vSetky suciastky.
Pri montazi Vam pomdzu néstroje, ktoré najdete v baleni suciastok.



Montazny navod
Krok 1: montaz zvislych tyci

Zdvihnite zvislé tyce (2L) a (2R). Zaistite ich o rdm bezeckej dosky pomocou skrutky M8x45
(3), skrutky M8x15 (5) a plochej podlozky (4). Neutahujte ich prili§ tesne predtym, nez
nainstalujete vSetky suciastky.

Krok 2: Montaz konzoly

Kabel z konzoly (68) pripojte ku kablu (69) zo zvislej ty¢e (2R). Konzolu upevnite na
zvislych ty¢iach pomocou skrutky M8x15 (5) a plochej podlozky (4).




Krok 3: Montaz dekorativnych krytov

Dekorativne kryty (9L a 9R) pripevnite k obom stranam pomocou skrutiek (10).




RozloZeny nakres




Zoznam dielov

Skrutka 4.2x18

P.C. | Nazov KS | P. | Nazov KS
C.
1 Ram beZeckej dosky 1 41 | Skrutka M8x45 1
2 Zvislé tyce (L/R) 2 42 | Matica M8 10
3 Skrutka M8x45 4 | 43 | Skrutka M8x30 1
4 Plocha podlozka ¢9-¢17x1.6 13 | 44 | Transportné koliesko 4
5 Skrutka M8x15 6 | 45 | Skrutka M8x50 4
6 Bezecky pas 1 46 | Skrutka M10x35 4
7 Bezecka doska 1 47 | Plocha podlozka ¢11-¢21XT1.5 |5
8 Boc¢na kolajnicka 2 48 | Matica M10 5
9 Boc¢ny kryt (L/R) 2 49 | Skrutka M4x15 2
10 Skrutka ¢4x16 4 50 | Ploché podlozka @4.2-¢9.8x0.8 2
11 Kryt motora 1 51 | Pruzna podlozka ¢5.1-99.2x1.5 2
12 Kryt konzoly 1 52 | Skrutka M10x16 2
13 Displej 1 53 | Skrutka M10x45 1
14 Spodny kryt konzoly 1 54 | Skrutka M8x12 2
15 Ram rukoviti 1 55 | Pruzna podlozka ¢8.1-913.5x1.5 | 2
16 Predny valec 1 56 | Skrutka M8x20 4
17 Zadny valec 1 57 | Plocha podlozka ¢9-¢15x0.8 4
18 Rém sklonu 1 58 | Skrutka M5x15 4
19 Koncovy uzaver 2 59 | Senzor ru¢ného tepu 2
20 Kontrolna doska 1 60 | Skrutka ¢3x25 2
21 Motor sklonu 1 61 | Okruhly uzaver 2
22 Motor 1 62 | Plastovy uzéaver 2
23 Zakladna motora 1 63 | Pena na riadidla 2
24 Pés motora 1 64 | Bezpecnostny kl'a¢ 1
25 Poistka 1 65 | Napajaci kéabel 1
26 Vypinac 1 66 | Silikonové mazivo 1
27 Zamok kabla 1 67 | Imbusovy kl'u¢ 1
28 Plynové pruzina 1 68 | Horny kabel 1
29 Spodny kryt 1 69 | Stredny kébel 1
30 Horny kryt tlacidiel 1 70 | Spodny kébel 1
31 Dolny kryt tladidiel 1 71 | Kabel senzoru ru¢ného tepu 2
32 Rém zékladne 1 72 | Kébel tlacidla rychlosti 2
33 Upevilovac bocnej kol'ajnice 6 73 | Skrutka @4x12 10
34 Skrutka ¢4x16 6 74 | Nastavite'na nozicka 2
35 Skrutka M6x25 4 75 | Horny odpruzeny kryt 4
36 Skrutka M6x45 4 76 | Maly vankus 4
37 Skrutka M8x55 2 77 | Mékky navlek 4
38 Pruzna podlozka ¢8.4-¢15x0.8 | 3 78 | Pruzina 4
39 Skrutka M8x55 1 79 | Dolny odpruzeny kryt 4
4




Funkcia a prevadzka konzoly

% Bluetooth’

PRODBRAMS

INCLINE

Okna displeja

e SPEED (rychlost’): Zobrazuje aktualnu rychlost’. Rozsah je 1 — 16 km/h. Pri pouZziti
prednastavenych programov bude zobrazovat P01 — P25, HR1 — HR3, FAT.

e TIME (Cas): Zobrazuje trvanie tréningu. Rozsah je 0:00 —99:59.

e DISTANCE (vzdialenost): Zobrazuje ubehnutt vzdialenost’. Rozsah je 0,00 — 99,9.

e CAL/PULSE (kaldrie/tep): Zobrazuje mnozstvo spalenych kalorii (rozsah je 0 — 999)
a tep (rozsah je 50 — 200).

Funkcie tlacdidiel

e START: Spusta bezecky pas.

e STOP: Zastavuje bezecky pas.

e SPEED+ : Pocas bezania zvysi rychlost’ o 0,1 km/h, pri podrzani bude zvySovat
rychlost’ neustale.

e SPEED- : Pocas bezania znizi rychlost’ o 0,1 km/h, pri podrzani bude znizovat’
rychlost’ neustéle.

e MODE: Mimo beZania vybera z odpocitavania ¢asu, odpocitavania vzdialenosti
a odpocitavania kalorii.

e Bluetooth: MdZete prehravat hudbu cez Bluetooth reproduktor.

e Tlacidla rychlosti 3, 6 a 9: Jednym stlatenim nastavite rychlost’.

e Tlacidla sklonu 3%, 6% a 9%: Jednym stlacenim nastavite sklon.

e PROG: Vybera z programov: P01 — P25 (prednastavené programy), HR1 — HR3
(programy pre kontrolu tepu), FAT (test telesné¢ho tuku).



Okamzity Start (manualny rezim)

Zapnite vypina¢, magneticky bezpecnostny zamok zasunie do panelu pod polohu
bezpecnostného zamku.

Stlacte tlacidlo START, systém spusti 3-sekundové odpocitavanie, zaznie zvukovy
signal, bezecky pas pdjde rychlost'ou 1 km/h.

Potom si moézete pomocou tlacidiel SPEED+ a SPEED- prisposobit’ rychlost’.

Pocas beZania

Tlacidlo SPEED- znizi rychlost’ bezeckého pasu.

Tlac¢idlo SPEED+ zvysi rychlost’ bezeckého pasu.

Tlac¢idlo STOP zastavi bezecky pas.

Po piatich sekundéach drzania senzorov tepu sa zobrazia tidaje o tepe.

Prednastavené programy

Nastaveny ¢as / 10 = €as jedného segmentu

Program 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

P01

Rychlost’

P02

Rychlost’

P03

Rychlost’

P04

Rychlost’

P05

Rychlost’

P06

Rychlost’

P07

Rychlost’

P08

Rychlost’

P09

Rychlost’

P10

Rychlost’

P11

Rychlost’

P12

Rychlost’

P13

Rychlost’

P14

Rychlost’

P15

oo

Rychlost’

P16

Rychlost’

P17

Rychlost’

P18

Rychlost’

P19

Rychlost’

P20

Rychlost’

P21

Rychlost’

P22

Rychlost’

P23

Rychlost’

P24

Rychlost’

P25
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Rychlost’
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Programy kontroly tepu (k dispozicii len pri beZeckych pasoch s HRC funkciou)

e Pocas zastavenia stlacte tlacidlo PROG a vyberte si HR1, HR2 alebo HR3. Tla¢idlom
START zacnete.

o HRI1: max. rychlost je 8 km/h, predvolena hodnota tepu je 124 (pri veku 30).
o HR2: max. rychlost’ je 9 km/h, predvolend hodnota tepu je 143 (pri veku 30).
o HR3: max. rychlost’ je 10 km/h, predvolend hodnota tepu je 162 (pri veku 30).

e Ked stlacite tlacidlo MODE, vstapite do nastavenia veku. Okno rychlosti zobrazi 30.
Pomocou tlacidiel sklonu mozete upravit’ hodnotu. Rozsah je 15 — 80.

e Po d’alSom stlaceni tlacidla MODE Vam systém odporuci cielovy tep. Mdzete si ho
upravit’ na zéklade svojho fyzického stavu. Rozsah je 86 — 179.

e Stlacenim tlac¢idla MODE prejdete do nastavenia ¢asu. Okno ¢asu zobrazi 10:00 ako
predvolent hodnotu. MézZete ju upravit’ pomocou tlacidiel sklonu alebo rychlosti.
Rozsah je 5 — 99 minut.

¢ Tlac¢idlom MODE prejdete do stavu ¢akania a tlacidlom START zacnete.

e Pocas bezania si mdzete upravit’ sklon alebo rychlost’, ale systém ich bude
automaticky nastavovat’, aby ste sa priblizili cielovému tepu.

e Prva minata programu je zahrievacia, systém vtedy nenastavuje sklon ani rychlost’. Po
1 minuate bude systém upravovat rychlost’ po 0,5 km/h, aby ste dosiahli svoj cielovy
tep. Ked’ dosiahnete maximalnu rychlost’ a stale nedosiahnete svoj cielovy tep, systém
zvy$i hodnotu sklonu. Ak Vas tep prekroci cielovii hodnotu, systém znizi sklon
o0 uroven kazdych 10 sekund az k 0. Ak je Vas tep stale vyssi, systém bude znizovat’
rychlost’ 0 0,5 km/h kazdych 10 sekund.

Poznamka: Pri programoch kontroly tepu je potrebné pouzivat’ bezdrotovy hrudny popruh.
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Program HRC1

Vek Hodnoty ciel'ovej zony Vek Hodnoty ciel'ovej zony
NajnizSia | Predvolend | Najvyssia Najnizsia | Predvolend | Najvyssia

15 128 133 138 48 107 112 117
16 128 133 138 49 106 111 116
17 127 132 137 50 106 111 116
18 126 131 136 51 105 110 115
19 126 131 136 52 104 109 114
20 125 130 135 53 104 109 114
21 124 129 134 54 103 108 113
22 124 129 134 55 102 107 112
23 123 128 133 56 102 107 112
24 122 127 132 57 101 106 111
25 122 127 132 58 100 105 110
26 121 126 131 59 100 105 110
27 120 125 130 60 99 104 109
28 120 125 130 61 98 103 108
29 119 124 129 62 98 103 108
30 119 124 129 63 97 102 107
31 118 123 128 64 96 101 106
32 117 122 127 65 96 101 106
33 117 122 127 66 95 100 105
34 116 121 126 67 94 99 104
35 115 120 125 68 94 99 104
36 115 120 125 69 93 98 103
37 114 119 124 70 93 98 103
38 113 118 123 71 92 97 102
39 113 118 123 72 91 96 101
40 112 117 122 73 91 96 101
41 111 116 121 74 90 95 100
42 111 116 121 75 89 94 99
43 110 115 120 76 89 94 99
44 109 114 119 77 88 93 98
45 109 114 119 78 87 92 97
46 108 113 118 79 87 92 97
47 107 112 117 80 86 91 96

12




Program HRC?2

Vek Hodnoty ciel'ovej zony Vek Hodnoty ciel'ovej zony
Najniz§ia | Predvolend | Najvyssia NajnizSia | Predvolend | NajvysSia

15 149 154 159 48 124 129 134
16 148 153 158 49 123 128 133
17 147 152 157 50 123 128 133
18 147 152 157 51 122 127 132
19 146 151 156 52 121 126 131
20 145 150 155 53 120 125 130
21 144 149 154 54 120 125 130
22 144 149 154 55 119 124 129
23 143 148 153 56 118 123 128
24 142 147 152 57 117 122 127
25 141 146 151 58 117 122 127
26 141 146 151 59 116 121 126
27 140 145 150 60 115 120 125
28 139 144 149 61 114 119 124
29 138 143 148 62 114 119 124
30 138 143 148 63 113 118 123
31 137 142 147 64 112 117 122
32 136 141 146 65 111 116 121
33 135 140 145 66 111 116 121
34 135 140 145 67 110 115 120
35 134 139 144 68 109 114 119
36 133 138 143 69 108 113 118
37 132 137 142 70 108 113 118
38 132 137 142 71 107 112 117
39 131 136 141 72 106 111 116
40 130 135 140 73 105 110 115
41 129 134 139 74 105 110 115
42 129 134 139 75 104 109 114
43 128 133 138 76 103 108 113
44 127 132 137 77 102 107 112
45 126 131 136 78 102 107 112
46 126 131 136 79 101 106 111
47 125 130 135 80 100 105 110
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Program HRC3

Vek Hodnoty ciel'ovej zony Vek Hodnoty ciel'ovej zony
Najniz§ia | Predvolend | Najvyssia NajnizSia | Predvolend | NajvysSia

15 169 174 179 48 141 146 151
16 168 173 178 49 140 145 150
17 168 173 178 50 140 145 150
18 167 172 177 51 139 144 149
19 166 171 176 52 138 143 148
20 165 170 175 53 137 142 147
21 164 169 174 54 136 141 146
22 163 168 173 55 135 140 145
23 162 167 172 56 134 139 144
24 162 167 172 57 134 139 144
25 161 166 171 58 133 138 143
26 160 165 170 59 132 137 142
27 159 164 169 60 131 136 141
28 158 163 168 61 130 135 140
29 157 162 167 62 129 134 139
30 157 162 167 63 128 133 138
31 156 161 166 64 128 133 138
32 155 160 165 65 127 132 137
33 154 159 164 66 126 131 136
34 153 158 163 67 125 130 135
35 152 157 162 68 124 129 134
36 151 156 161 69 123 128 133
37 151 156 161 70 123 128 133
38 150 155 160 71 122 127 132
39 149 154 159 72 121 126 131
40 148 153 158 73 120 125 130
41 147 152 157 74 119 124 129
42 146 151 156 75 118 123 128
43 145 150 155 76 117 122 127
44 145 150 155 77 117 122 127
45 144 149 154 78 116 121 126
46 143 148 153 79 115 120 125
47 142 147 152 80 114 119 124
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Funkcia telesného tuku

e Pocas zastavenia, pomocou tlac¢idla PROG vyberte FAT.

e Nastavte parametre: F-1 pohlavie, F-2 vek, F-3 vyska, F-4 hmotnost’. Nastavite ich
pomocou tlacidiel rychlosti. Nasledne chytte senzory tepu a po 5-10 sekundach sa
zobrazi F-5 Vas telesny tuk.

e Parameter F-1 pohlavie ma dve hodnoty: 01 znamend muz a 02 znamena Zena.
Hodnotu zmenite pomocou tlacidiel rychlosti.

e Tlac¢idlom MODE prejdete na parameter F-2 vek. Hodnotu nastavite tlac¢idlami
rychlosti na vek 10-99.

e Tlacidlom MODE prejdete na parameter F-3 vyska. Hodnotu nastavite tlacidlami

rychlosti.

e Tlacidlom MODE prejdete na parameter F-4 hmotnost’. Hodnotu nastavite tla¢idlami
rychlosti.

e Tlacidlom MODE prejdete na F-5, displej zobrazi ,,---*“. Pouzite senzory tepu a po 8

sekundach sa zobrazi vysledok.
e Podla azijského Standardu sa telesny tuk urcuje nasledovne:

F-1 Pohlavie 1-muz | 2— Zena
F-2 Vek 10 - 99
F-3 Vyska 100 - 200
F-4 Hmotnost’ 20 -150

19 alebo menej | Podvaha

, 20-24 Normalna vaha

F-5 Telesny tuk 2599 Nadvaha

30 a viac Obezita

Funkcia bezpe¢nostného kl'uca

V akejkol'vek situacii mozete vytiahnut’ bezpecnostny kI'a€ a okamzite tak zastavit’ bezecky
pas, aby ste ochranili uzivatela.

Usporny rezim

Ked’ nepouzijete stroj po dobu 10 mintt, prejde do usporného rezimu. Stlacenim akéhokol'vek
tlacidla stroj znova restartujete.

Bluetooth aplikacia (FITSHOW)

Po zapnuti beZeckého pasu si zapnite funkciu Bluetooth na Vasom zariadeni a vyhl'adajte
stroj. Pripojte sa k nemu a nasledne mozete pouzivat’ aplikaciu na zdiel’anie tidajov a iné.

Zastavenie stroja
V akejkol'vek situacii moZete stroj odpojit’ od napdajania a zastavit’ tak stroj.
Kalorie

Pri sklone na trovni 0 a vzdialenosti 1 km spalite 70,3 kalorii.
Pocet spalenych kalorii = 70,3 x rychlost’ (km/h) x ¢as (hodiny) x (1 + Groveii sklonu %)
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Udrzba

Cistenie

Na distenie bezeckého pasu pouzite vysavac. Ak je pas skutocne znecisteny, pouzite vihka
handri¢ku. Nepouzivajte ziadny Cistiaci prostriedok. Pri ¢isteni pouzivajte iba vlhku
handric¢ku a vyhybajte sa drsnym Cistiacim prostriedkom. Zaistite, aby sa k pocitacu nedostala

ziadna vlhkost. Diely, ktoré prichadzaju do styku s potom, je potrebné Cistit’ iba vihkou
handri¢kou.

Mazanie

Bezecky pas bol vopred vo vyrobni namazany silikdnovym olejom. Silikéonovy olej je
neprchavy a postupne prechadza bezeckym pasom. Za normalnych okolnosti nebude potrebné
olej znova aplikovat'.

Na udrzbu bezeckého pasu sme pridali malt flasticku silikonového oleja. Silikonovy olej sa
moze znovu naniest, ked’ sa zvysi odpor a bezecky pas sa zacne triet’ o bezecku plochu.
Silikonovy olej nandsajte rovnomerne na stred beZeckej plochy. Pred pouzitim beZeckého
pasu nechajte silikonovy olej jednu minttu ,,stuhnit™.

Pozor: Na mazanie tohto zariadenia pouZzivajte iba silikonovy olej.

Nepridavajte ziadne iné olejové zlozky, inak sa bezecky pas poskodi. Nenanasajte prilis vel'a
oleja na bezecku dosku. Nadbyto¢ny olej by mal byt utrety ¢istym uterakom.

Centrovanie beZeckého pasu

Pocas cvicenia tlaci jedna noha na bezecky pas silnejSie ako druha. Podl'a toho sa pas posunie
na stranu. Za normalnych okolnosti sa pas centruje automaticky, ale pri dlh§om cviceni sa
moze stat’, ze je pas zostane mimo stred. V takom pripade postupujte podl'a nasledujtcich
pokynov. Na zadnom konci bezeckej ploSiny st 2 imbusové skrutky, ktoré sa pouZziji na
vycentrovanie pasu. PoCas centrovania nemajte na sebe vol'né oblecenie.

e Neotacajte skrutku zakazdym o viac ako % .
e Natiahnite jednu stranu a druht uvolnite.
e Rychlost’ musi byt’ 6 km/h a na pase nesmie nikto bezat’.
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Ked’ dokoncCite centrovanie, kracajte na bezeckom pase asi 5 minuat rychlostou 6 km/h. Ak
bezecky pas stale nie je v strede, vycentrujte ho znova. Davajte pozor, aby ste pas prili§
neutiahli, sposobi to kratsiu zivotnost’.

Ak je medzera na l'avej strane prili§ velka:

e Otocte l'ava skrutku o % v smere hodinovych ruciciek (utiahnite ju).
e Otocte pravu skrutku o % proti smeru hodinovych ruciciek (uvolnite ju).

Ak je medzera na pravej strane prili§ velka:

e Otocte l'ava skrutku o %4 proti smeru hodinovych ruciciek (uvolnite ju).
e Otocte pravu skrutku o % v smere hodinovych ruci¢iek (utiahnite ju).

Néklon k pravej strane Néklon k l'avej strane

Utiahnutie beZeckého pasu

Po dlh§om cviceni sa napitie pasu zniZi. MoZe sa to skontrolovat’, ze ked’ polozite jednu nohu
na pas tak sa zastavi. Ak chcete vyriesit tento problém, otocte obe skrutky v smere
hodinovych ruci¢iek o Y4 otacky. Viac ich neotacajte. Ak sa pas odkloni od stredu, upravte ho
tak, ako je to popisané vysSie (centrovanie bezeckého pasu).

Utiahnutie pasu Uvolnenie pasu

Skrutky otocte v smere hod. ruciciek Skrutky otocte proti smeru hod. ruciciek
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Navod na cvifenie

Cvicenie s tymto bezeckym pasom je idedlne na posiliiovanie dolezitych svalovych oblasti.

VSeobecné tipy

e Nikdy necvicte hned’ po jedle.

e Ak je to mozné, urCujte tréningu podl'a srdcového tepu.

e Pred cvicenim sa zahrejte uvol'nenim alebo natiahnutim svalov.

e Pri ukoncovani tréningu postupne znizujte rychlost’, nikdy nezastavujte nahle.

Frekvencia tréningov

Na zlepSenie fyzickej zdatnosti a zlepSenie dlhodobej kondicie odpori¢ame trénovat’
najmene;j trikrat tyzdenne. Toto je priemerna tréningova frekvencia pre dospelého ¢loveka s
cielom dosiahnut’ dlhodoby tspech v kondicii alebo vysoké spalovanie tukov. Ked’ sa zvysi
Vasa fyzicka zdatnost’, mozete trénovat’ aj kazdy den. Je obzvlast’ dolezité trénovat’ v
pravidelnych intervaloch.

Intenzita tréningu

Opatrne naplanujte svoj tréning. Intenzita tréningu by sa mala zvySovat’ postupne, aby
nedochéadzalo k inavovym javom svalov alebo pohybového systému.

Tréning orientovany na srdcovy tep

Pre vaSu osobnll z6nu tepu sa odportica zvolit’ rozsah aerdbneho tréningu. ZvySovanie vykonu
v rozsahu vytrvalosti sa dosahuje hlavne dlhymi tréningovymi jednotkami v aerobnom
rozmedzi. Najdite tito zonu v cielovom diagrame tepu alebo sa orientujte v programoch
kontroly tepu. V tomto aerobnom rozmedzi by ste mali absolvovat’ 80% svojho tréningového
¢asu (az 75% maximalneho pulzu).

Vo zvy$nych 20% ¢asu mozete zapracovat’ na vrcholoch zat'aze, aby ste posunuli svoj
aerobny prah nahor. Vdaka vyslednému tréningovému uspechu mozete neskor produkovat
vy$si vykon pri rovnakej hodnote tepu - to znamena zlepSenie fyzickej formy. Ak uz mate
nejaké sktisenosti s programami kontroly tepu, mézete pozadovant zonu tepu priradit’ k
svojmu Specidlnemu tréningovému planu alebo stavu kondicie.

Poznamka: Pretoze existuji osoby, ktoré maju ,,vysoké® a ,,nizke* tepy, jednotlivé optimalne
zOny tepu (aerdbna zéna, anaerdbna zéna) sa moézu lisit’ od tych beznych (diagram cielového
tepu). V tychto pripadoch musi byt’ $kolenie nakonfigurované podl'a individualnych
skusenosti. Ak st zaciatocnici konfrontovani s tymto javom, je dolezité pred zacatim cvicenia
konzultovat’ s lekdrom, aby sa zistila zdravotna spdsobilost’ pre cvicenia.
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Kontrola tréningu

Z medicinskeho hladiska aj z hl'adiska fyziologie tréningu ma tepom riadeny tréning najvacsi
zmysel a je zamerany na individudlny maximalny tep. Toto pravidlo plati tak pre
zaCiato¢nikov, ambicidznych rekreacnych Sportovcov, ako aj pre profesionalov. Podl’a ciel'a
tréningu a vykonnostného stavu sa tréning robi pri konkrétnej intenzite individualneho
maximalneho tepu (vyjadrend v percentualnych bodoch). Pre efektivnu konfiguraciu kardio
obehového tréningu podl'a Sportovo-medicinskych aspektov odporucame tréningovi tepova
frekvenciu 70% - 85% maximalneho tepu. Preéitajte si nasledujtci diagram ciel'ovych tepov.

Podrla nasledujucich bodov si odmerajte tep:

e Pred tréningom = oddychovy tep
¢ 10 minut po zaciatku tréningu = tréningovy tep
e Minttu po tréningu = zotavovaci tep

Pocas prvych tyzdiov sa odportca, aby sa tréning uskutoénoval s frekvenciou tepu na dolnej
hranici zény tréningového tepu (priblizne 70%) alebo nizse;.

Pocas nasledujtcich 2 - 4 mesiacov zintenziviiujte tréning postupne, az kym nedosiahnete
hornu hranicu zény tréningového tepu (priblizne 85%), ale bez nadmerného vypitia.

Ak ste v dobrej tréningovej kondicii, tu a tam v tréningovom programe rozdel’te I'ahSie
jednotky v dolnom aer6bnom rozmedzi, aby ste sa dostato¢ne zregenerovali. ,,Dobry* tréning
vzdy znamena tréning inteligentny, ktory zahfna regeneraciu v pravy ¢as. Inak sa pretrénujete
a Vasa forma bude degenerovat’.

Po kazdej zadtazovej tréningovej jednotke v hornom rozsahu tepu individualneho vykonu by
mala v nasledujicom tréningu vzdy nasledovat’ regenerac¢nd tréningova jednotka v dolnom
rozsahu tepu (az do 75% maximalneho tepu).

Ked’ sa stav zlepsi, je potrebna vysSia intenzita tréningu, aby sa tep dostal do ,,tréningovej
zOony*; to znamena, ze organizmus je schopny dosahovat’ vyssie vykony.

Vypocet tréningového tepu
220 uderov za minttu — vek = maximalny tep (100%)

Dolna hranica tréningového tepu = (220 — vek) x 0,7
Horna hranica tréningového tepu = (220 — vek) x 0,85

Trvanie tréningu

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z rozcvicky, tréningovej fazy a uvolfiovacej fazy, aby ste
predisli zraneniam.

Rozcvicka: 5-10 min pomalého behu

Tréning: 15-45 min intenzivneho alebo nie pretazujuceho cvicenia s intenzitou spomenutou
vyssie

Uvolmovacia faza: 5-10 min pomalého behu

Ak pocitite inavu alebo priznaky pretazenia, okamzite prestante cvi€it’.
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Zmeny metabolickej aktivity pocas tréningu:

e Pocas prvych 10 mintt vytrvalostného vykonu nase telo spotrebuva glykogén - cukry
uloZené v nasich svaloch.

e Po priblizne 10 minutach sa prida spalovanie tukov.

[ ]

zdrojom energie.

Po 30-40 minutach sa aktivuje metabolizmus tukov a telesny tuk sa stane primarnym
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Chybové kody

Kod Popis chyby Mozna pri¢ina RieSenie
Bezpecnostny klI'a¢ Bezpecnostny kI'a¢ alebo
E00/E07 a!ebo magnetr()n nie magnetréq vloZte na
sl na spravnom spravne miesto
mieste
Displej neprijal Signalovy vodi¢ Znovu zapojte konektor.
signal elektronickych hodin nie je
spravne pripojeny alebo ma
zI¢ spojenie.
EO1 Signalovy vodié Vymeiite signalovy vodic¢
elektronickych hodin je
pokazeny.
Signalovy vodi¢€ je chybny. | Vymeiite konzolu.
Riadiaci vodic je chybny Vymeite ovladac.
Ochrana statia Spojenie vodicov. Znovu zapojte motor alebo
ho vymeiite.
E02 IGBT je poskodeny. Vymeiite ovladac.
Vstupné napitie je nizke. Nepouzivajte, poziadajte
elektrotechnika o pomoc.
Ziadny signal zo Vodi¢ senzoru rychlosti nie | Znovu zapojte vodic
senzoru rychlosti je zapojeny alebo je senzoru rychlosti alebo
EO03 poskodeny. vymeiite senzor.
Senzorovy vodi¢ ovladaca Vymeiite ovladac.
je chybny.
Chyba pri Vodi¢ motora alebo Skontrolujte, ¢i je
samovysetreni signalovy vodic nie st zapojenie zI¢ a znova
E04 spravne zapojené. zapojte.
Chybny dviha¢ motoru. Vymeiite dvihag.
Chybny ovladag. Vymeiite ovladac.
Nadmerny prad Pretazenie.
Prevodova Cast’ je zaseknutd
E05 alebo zablokovana.
Interny skrat motora.
Vypaleny ovladac.
Nefunk¢ny motor Vodi¢ motora nie je spravne | Znovu zapojte vodi¢
zapojeny. motora.
E06 Interné otvorenie motora. Vymeiite motor.
Volnobeh motora. O hodinu znova nastavte
test.
Skladovacia chyba | Ulozny IC nie je zapojeny Znova vlozte IC sedadlo a
na mieste (nespinany poznacte si polohu nohy
£08 napdjaci zdroj). PINL.

Pamat’ IC je poSkodena
alebo stvisiaci obvod nie je
dobry.

Vymeiite pamit’ IC alebo
ovladac.
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Kod Popis chyby MozZna pricina RieSenie
Chyba pozicie Stroj je nadvihnuty alebo Upravte stroj a umiestnite
nie je v horizontalne;j ho horizontélne.
E09 polohe.
Nespravne invertované Vymeiite ovladac.
vedenie vodica.
Nadmerny prud Prilis vysoky krutiaci Potenciometer krutiaceho
moment na pohone. momentu nastavte do
10 prislu$nej polohy.

Interny skrat motora.

Vymeiite motor.

Zaseknuté prevodové Casti

Nastavte prevodové Casti
alebo naneste mazivo.
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