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Navod na pouZzitie: Recumbent Diadora Dakota kéd: 7486



Vazené zakaznicky, vaZzeni zakaznici

Tesi nés, 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 ispechov pri Vasom tréningu.

V4as Diadora tim

Zaruka

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

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizenti 2-roénti 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 pomdct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadent,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériove ¢islo. Tieto tidaje najdete na faktare.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

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

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Béanovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

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



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujiuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezit¢ informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 120 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

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

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

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Trieda pouZitia a uc¢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 komplikécidch a obmedzeniach konzultujte Vs 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’ poc€as tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

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

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. Poc¢as tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

20. Po cviceni, prosim otocte kl'uku pre napétie v smere hodinovych ruciciek (+), aby ste zvysili
napétie a pedale sa d’alej neotacali a nikoho nezranili.

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

22. Hmotnost™: 38 kg.

23. Celkové rozmery (d x § x v): 114 x 57 x 112 cm.



Zoznam dielov

C. | Nazov KS | C. | Nézov KS
1 | Hlavny rdm 1 | 37 | Nylonova matica M10 5
2 | Zadny hlavny ram 1 38 | Nastavovacia nozicka 1
3 | Riadidla 1 | 39 | Vnutorna zatka ovélnej rary 4
4 | Predny stabilizator 1 | 40 | Nastavovacia nozicka 4
5 | Zadny stabilizator 1 |41 Valec 2
6 | Posuvna zostava 1 | 42 | Skrutka ST4.2*20 8
7 | Zadna zostava rukoviti 1 | 43 | Nap4gjaci kabel L=300MM 1
8 | Posuvna zostava puzdra 1 |44 | AC adaptér L=2000MM 1
9 | Ty¢ sedadla 1 | 45 | Kabel napétia motora L=500MM | 1
10 | Sedadlo 1 | 46 | Pavy pedal YH-30X 1
11 | Operadlo 1 | 47 | Pravy pedal YH-30X 1
12 | Skrutka M6*15 8 | 48 | Penovy tchop zadnych riadidiel | 2
P27xP33x410
13 | Podlozka ®6xdD18x1.5 8 | 49 | Zatka rukoviti 2
14 | Penovy tchop zadnych riadidiel 2 | 50 | Pocitac 1
®24xP30x510
15 | Okrahly koncovy uzaver rukovdti | 2 | 51 | Skrutka M5*10 4
16 | Senzor ru¢ného tepu s kablom 2 | 52 | Predizeny kébel ru¢ného senzoru | 1
(L=750mm) tepu A (L=1300mm)
17 | Skrutka ST4.2*20 2 | 53 | Stredny pulzovy vodic¢ 1
(L=1500mm)
18 | Kéblova zatka ©12.1 2 | 54 | Senzor s kablom (L=750mm) 1
19 | Skrutka @8*45 2 | 55 | Predizeny kabel ru¢ného senzoru | 1
tepu (L=450MM)
20 | Velka obla podlozka ®8xd20x2.0 | 4 | 56 | Elektronicky predlZzovaci kébel 1
hodiniek (L=450mm)
21 | Velka plocha podlozka 14 | 57 | Predizeny kabel senzoru 1
D8xP20x2.0 L=600mm
22 | Koncova matica M8 6 | 58 | Skrutka s okom 1
23 | Skrutka ©8*20 14 | 59 | Viac plocha podlozka 1
D8xP20x2.0
24 | Stvorcova zatka rary 38*38*2.0 2 60 | Uvol'nend matica M8 3
25 | Skrutka 10*20 4 |61 | Kryt kl'uky 2
26 | Pruzna podlozka ©¥10 4 62 | Cavy kryt retaze 1
27 | Podlozka ®10x®20x1.5 4 63 | Pravy kryt retaze 1
28 | Puzdro tyce sedadla 70*30*2.0 2 | 64 | Plastovy cvok 2
29 | Skrutka ST4.2*6 4 | 65 | Remenica s kl'ukou 1
30 | Velkd rovna kl'uka M16*1.5 1 |66 |Pas 1
31 | Skrutka M6*8 1 | 67 | Skrutka M6x15 4
32 | Posuvny blok ®18x®P18 1 | 68 | Pruzna podlozka 6 4
33 | Skrutka M8*45 4 |69 | Matica M6 4
34 | Podlozka ®8xd16x1.5 8 | 70 | Hriadel'ovy kruzok 2
35 | Pruzna podlozka 8 4 | 71| VlInita pruzna podlozka @17x 1
021x0.3
36 | Zatka 2 | 72 | Lozisko 6003-2Z 2




C. | Nazov KS | C. | Nazov KS
73 | Motor L=200MM 1 83 | Platok limitného bloku 2
74 | Zotrvacénik 1 84 | Skrutka ST2.9*12 2
75 | Tesnenie 2 85 | Skrutka M8*35 2
76 | Prirubova matica M10*1.0*6 2 86 | Poistna matica M8 2
77 | Ram vol'nobezného kolesa 1 87 | Skrutka ST4.2*25 5
78 | Nestandardna Sesthranna skrutkas | 1 88 | Krycia hlavicka 2
vnutornou hlavou
79 | Viac plocha podlozka 1 89 | Matica M10x1.25 2
D10xD20x0.5
80 | Tlakova kladka 1 90 | Lava kl'uka 1
81 | Plocha matica ®6*P12*1.0 1 91 | Prava kl'uka 1
82 | Skrutka M6*12 1

i

Skrutka @8*45 (19) 2ks
Velka obla podlozka ®8x®20x2.0 (20) 2ks
Velka plocha podlozka ®8x®20x2.0 (21) 2ks
Koncova matica M8 (22) 2ks

O

Viacucelovy sesthranny nastroj s krizovym

skrutkovacom S10-13-14-15 1ks

Imbusovy kl'u¢ S6  1ks




RozloZeny nakres







Montazny navod

Krok 1: InStalacia nozidiek

Dve nozi¢ky (40) umiestnite na . S
predny stabilizator (4). 6;/" '
Dve nozicky (40) umiestnite na 4 N
zadny stabilizator (5). 40— < =
5 & 40
a0~

Krok 2: Instalacia predného a zadného stabilizatora

Predny stabilizator (4) umiestnite pred predny hlavny ram (1) a zarovnajte otvory. Predny
stabilizator (4) pripevnite ku krivke predného hlavného ramu (1) pomocou 2 skrutiek
M8*20mm (23) a 2 podloziek @20x0D8x2.0 (21).

Zadny stabilizator (5) umiestnite za zadny hlavny rdm (2) a zarovnajte otvory. Zadny
stabilizator (5) pripevnite ku krivke zadného hlavného ramu (2) pomocou 2 skrutiek
M8*20mm (23) a 2 podloziek @20xD8x2.0 (21).

Koncové matice utiahnite pomocou viacucelového Sesthranného nastroja s krizovym
skrutkova¢om dodanom v baleni.

a1 ¥




Krok 3: InsStalicia predného a zadného hlavného ramu

Nastavovaciu nozicku (38) priskrutkujte o spodnu ¢ast’ zadného hlavného ramu (2). Vyberte 6
skrutiek M8*20mm (23) a 6 podloziek @20xD8x2.0 (21) zo zadného hlavného ramu (2).
Vyberte ich pomocou imbusového kl'ica S6 dodanom v baleni.

PrediZeny kabel ruéného senzoru tepu A (52) zo zadného hlavného ramu (2) pripojte

k predizenému kablu ruéného senzoru tepu B (53) z predného hlavného ramu (1). Zadny
hlavny ram (2) pripevnite k prednému hlavnému ramu (1) pomocou 6 skrutiek M8*20mm
(23) a 6 podloziek @20xA8x2.0 (21), ktoré ste predtym vybrali. Utiahnite ich pomocou
imbusového kl'aica S6 dodanom v baleni.

Krok 4: Instalacia tyce sedadla

Vyberte 4 skrutky M10*20 (25), 4
pruzné podlozky @10 (26) a 4
podlozky ®10xd20x1.5 (27)

z tyCe sedadla (9). Vyberte ich
pomocou imbusového kl'aca S6
dodanom v baleni. Posuvnu
zostavu puzdra (9) pripojte K tyci
sedadla (9) pomocou 4 skrutiek
M10*20 (25), 4 pruznych
podloziek @10 (26) a 4 podloziek
D10xD20x1.5 (27), ktoré ste
predtym vybrali. Utiahnite ich
pomocou imbusového klica S6
dodanom v baleni.




Krok S: Instalicia zadnych rukoviti

Zadné rukovite (7) pripevnite na podporu sedadla a operadla (9) pomocou 2 skrutiek
M8*45mm (19), 2 velkych oblych podloziek @20x@A8x2.0 (20), 2 podloziek P20xAD8x2.0
(21) a 2 koncovych matic M8 (22). Utiahnite ich pomocou viacucelového Sesthranného
nastroja s krizovym skrutkovacom a imbusovym kl'ai¢om S6 dodanymi v baleni.
PrediZeny kéabel ruéného senzoru tepu A (52) zo zadného hlavného ramu (2) pripojte

k senzoru ru¢ného tepu s kablom (16) zo zadnych rukoviti (7).

Krok 6: InStalacia operadla a sedadla

Vyberte 8 skrutiek M8*15mm (12) a 8 vel'kych
podloziek ®6xd18x1.5 (13) zo zadnej strany
sedadla (10) a operadla (11). Vyberte ich
pomocou Viacucelového Sesthranného
nastroja s krizovym skrutkovacom
dodanom v baleni. Potom pripevnite
sedadlo (10) a operadlo (11) na podporu
sedadla a operadla (9) pomocou 8
skrutiek M8*15mm (12) a 8 vel'kych
podloziek ®6xD18x1.5 (13), ktoré ste
predtym vybrali. Utiahnite ich
pomocou viactucelového

Sesthranného néstroja s krizovym
skrutkovacom dodanom v baleni.
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Krok 7: InStalacia prednej tyce

Vyberte 4 skrutky M8*20mm (23), 2 podlozky ©@20x08x2.0 (21) a 2 velké oblé podlozky
020x08x2.0 (20) z predného hlavného ramu (1). Vyberte ich pomocou imbusového kl'i¢a S6
dodanom v baleni. Predizeny kabel ruéného senzoru tepu (55) z prednej ty&e (3) pripojte

k strednému pulzovému vodicu (53) z predného hlavného ramu (1). Elektronicky predlzovaci
kéabel hodiniek (56) z prednej ty&e (3) pripojte k prediZzenému kablu senzora (57) z predného
hlavného ramu (1).

Prednu ty¢ (3) vlozte do ty¢e predného hlavného ramu (1) a pripevnite pomocou 4 skrutiek
M8*20mm (23), 2 podloziek @20x?8x2.0 (21) a 2 velkych oblych podloziek ¥20xA8x2.0
(20), ktoré ste predtym vybrali. Utiahnite ich pomocou imbusového kl'aica S6 dodanom

Vv baleni.




Krok 8: Instalacia pocitaca a pedalov

Kluky, pedale, tyce pedalov a pedalové popruhy su oznacené ,,R* (pravy) a ,,L*“ (Iavy).
Pedalovu ty¢ 'avého pedalu (46) vlozte do zavitového otvoru l'avej kI'uky. Rukou otacajte ty¢
pedalu proti smeru hodinovych ruciciek, kym nezapadne.

Pozor: Neotacajte ty¢ pedalu v smere hodinovych ruciciek, poskodi to vlakno.

Pedalovu ty¢ 'avého pedalu (46) utiahnite viacucelovym Sesthrannym ndstrojom s krizovym
skrutkovacom dodanom v baleni.

Pedalovu ty¢ pravého pedalu (47) vlozte do zavitového otvoru pravej kl'uky. Rukou otécajte
ty¢ pedalu v smere hodinovych ruciciek, kym nezapadne.

Vyberte 4 skrutky M5*10mm (51) z po¢itaca (50). Elektronicky predlzovaci kabel hodiniek
(56) a predizeny kabel ruéného senzoru tepu (55) z prednej ty¢e pripojte ku kdblom
vychadzajicim z pocitaca (50). Kable vlozte do prednej tyce.

Pocitac (50) pripevnite na vrchny koniec prednej tyce pomocou 4 skrutiek M5*10mm (51),
ktoré ste vybrali. Utiahnite ich viact¢elovym Sesthrannym nastrojom s krizovym
skrutkovacom dodanom v baleni.
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Krok 8: Instalacia AC adaptéra

Jeden koniec AC adaptéra (44) zapojte do napéjacieho konektora napéjacieho kabla (43) na
zadnej strane pravého krytu. Pred zapojenim pozorne skontrolujte udaje adaptéra. Druhy
koniec AC adaptéra (44) zapojte do elektrickej zasuvky.
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Pokyny k prevadzke

Tlacidla

e START /STOP: Spusta a zastavuje tréning. Zapnete funkciu merania telesného tuku
alebo ju opustite. Podrzanim tlacidla na 3 sekundy vynulujete vSetky hodnoty.

e DOWN: Znizuje hodnotu zvoleného parametru (¢as, vzdialenost’, ...). Poc¢as tréningu
znizuje odpor.

e UP: Zvysuje hodnotu zvoleného parametru. Pocas tréningu zvysuje odpor.

e ENTER: Vlozi pozadovanu hodnotu alebo program.

e TEST (PULSE, RECOVERY): Ked ma pocita¢ Vas pulz, vstipite do funkcie
zotavenia. Vysledkom je hodnota 1-6 (1 je najlepsie, 6 je najhorsie).

1,0 Vynikajuci
1,0-2,0 | Vyborny
2,0-2,9 | Dobry

3,0-3,9 | Prijatel'ny
4,0-5,9 | Podpriemerny
6,0 Slaby

e MODE: Stlacenim vyberiete funkciu.

Vyber tréningu

Po zapnuti si vyberte program pomocou tlacidiel UP a DOWN a vyber potvrdite tlac¢idlom
ENTER.

Nastavenie parametrov tréningu
Po vybere programu si moZete nastavit’ niekol’ko parametrov pre pozadovany vysledok.
Parametre tréningu:

Cas / Rychlost’ / Vzdialenost' / Kalérie / Vek / Tep / Otacky za minttu / Celkova vzdialenost’ /
Cielovy tep
Poznamka: Niektoré parametre nie s nastaviteI'né v niektorych programoch.

Po zvoleni programu a stlaceni tlacidla ENTER zac¢ne blikat’ parameter Time (¢as). Pomocou
tlacidiel UP a DOWN si mozete vybrat pozadovanti hodnotu. Vyber potvrdite tlacidlom
ENTER. Potom zacne blikat’ d’al$i parameter. Znova pouzite tlacidla UP a DOWN. Tlac¢idlom
START/STOP spustite tréning.
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Viac o0 parametroch tréningu

Parameter NastaviteI’'ny | Prednastavena | ZvySenie / | Popis
rozsah hodnota ZniZenie o
Cas 5:00-99:00 0:00 +1:00 1. Ked’ je nastaveny na 0:00,

bude sa pripoc¢itavat’.
2. Ked’ je nastaveny na 5:00-
99:00, bude sa odpocitavat.

Vzdialenost’ 0,10-99,90 0,00 +0,10 1. Ked’ je nastavend na 0,00,
bude sa pripocitavat’.

2. Ked’ je nastavena na 0,10-
99,90, bude sa odpocitavat.

Kalorie 1,0-999,0 0,0 +1,0 1. Ked’ st nastavené na 0,
budu sa pripocitavat’.

2. Ked’ st nastavené na 1,0-
999,0, budu sa odpocitavat.

Watt 20,0-300,0 100,0 +10,0 PouzZivatel’ mo6ze nastavit’
tento parameter iba vo Watt
programe.

Vek 10-99 10 +1 Cielovy tep je zalozeny na

veku. Ked’ tep prekroci
cielovy tep, hodnota tepu
bude blikat’.

Programy
Manualny program (P1)

Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte moznost’ ,,Manual* a stlacte tla¢idlo ENTER. Najprv
bude blikat’ parameter Time (¢as). Parameter mdzete upravit pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Stlacte ENTER pre uloZenie hodnoty a pokracujte na d’alsi parameter.

Prejdite cez vsetky pozadované parametre a tlacidlom START/STOP zacnite tréning.

Poznamka: Ked sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj za¢ne pipat’ a tréning sa
automaticky zastavi. Stlacenim tlac¢idla START budete pokrac¢ovat’ v tréningu pre dokoncenie
ostatnych parametrov.

Prednastavené programy (P2-P9)
Toto je 8 programov pripravenych na pouzitie. VSetky tieto programy maja 24 trovni odporu.
Nastavenie parametrov prednastavenych programov:

Tlacidlami UP a DOWN si vyberte pozadovany program a zvol'te ho tla¢idlom ENTER.
Najprv bude blikat’ parameter Time (Cas). Parameter mézete upravit’ pomocou tlacidiel UP
a DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie hodnoty a pokracujte na d’al§i parameter.

Prejdite cez vSetky poZzadované parametre a tla¢idlom START/STOP zacnite tréning.

Poznamka: Ked sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj zacne pipat’ a tréning sa
automaticky zastavi. Stla¢enim tlac¢idla START budete pokracovat’ v tréningu pre dokoncenie
ostatnych parametrov.
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Watt program (P10)

Tlac¢idlami UP a DOWN vyberte ,,Watt control program* a zvol'te ho tlacidlom ENTER.
Najprv bude blikat’ parameter Time (Cas). Parameter moZete upravit’ pomocou tlacidiel UP
a DOWN. Stlacte ENTER pre ulozenie hodnoty a pokracujte na d’alsi parameter.

Prejdite cez vsetky pozadované parametre a tla¢idlom START/STOP zacnite tréning.

Poznamka: Ked sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj zacne pipat’ a tréning sa
automaticky zastavi. Stlacenim tlac¢idla START budete pokracovat’ v tréningu pre dokoncenie
ostatnych parametrov.

Pocita¢ bude automaticky nastavovat’ zat'az v zavislosti od rychlosti, aby udrzal stalu hodnotu
watt. Poc¢as tréningu méze uzivatel’ upravit’ hodnotu watt pomocou tlac¢idiel UP a DOWN.

Program telesného tuku (P11)

Tlacidlami UP a DOWN vyberte ,,Body fat program* a zvol'te ho tlacidlom ENTER.

Najskor bude blikat’ parameter pohlavie, nastavite ho pomocou tlacidiel UP a DOWN, zvolite
ho tlac¢idlom ENTER a prejdete na d’alsi parameter. Potom bude blikat’ parameter vysky.
Nastavite ho pomocou tlacidiel UP a DOWN, zvolite ho tla¢idlom ENTER a prejdete na d’alsi
parameter. Potom bude blikat’ parameter hmotnosti. Nastavite ho pomocou tlacidiel UP

a DOWN, zvolite ho tlac¢idlom ENTER a prejdete na d’alsi parameter. Potom bude blikat’
parameter veku. Nastavite ho pomocou tlac¢idiel UP a DOWN a zvolite ho tla¢idlom ENTER.

Tlac¢idlom START/STOP spustite meranie, uchopte oba ru¢né senzory tepu. Po 15 sekundach
sa Vam zobrazia: telesny tuk (%), BMR, BMI (index telesnej hmotnosti) a typ postavy.
Poznamka: Typy postav:

Existuje 6 typov postav v zavislosti na hodnote telesného tuku:

Typ 1l Typ 2 Typ 3 Typ 4 Typ 5 Typ 6
% telesného | Muzi | 7-9,9 10-129 13-16,9 | 17-199 [ 20—-249 | 25 +
tuku Zeny 14-169 |17-19,9 20-239(24-279|27-299 |30+

Tla¢idlom START/STOP sa vratite na hlavnu obrazovku.
Program ciel’ovej srdcovej frekvencie (P12)
Nastavenie parametrov programu ciel'ovej srdcovej frekvencie:

Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte moznost’ ,, Target H.R.* a stlacte tlacidlo ENTER.
Najprv bude blikat’ parameter Time (Cas). Parameter mdzete upravit’ pomocou tlacidiel UP
a DOWN. Stlac¢te ENTER pre ulozenie hodnoty a pokracujte na d’al§i parameter.

Prejdite cez vsetky pozadované parametre a tla¢idlom START/STOP zacnite tréning.

Poznamka: Ak je VAS pulz nad alebo pod cielovou hodnotou (1), pocita¢ automaticky
prisposobi uroveit odporu. Bude to kontrolovat’ priblizne kazdych 20 sekund a naraz prida
alebo uberie jedno odporovi davku.

Ked’ sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj zacne pipat’ a tréning sa automaticky
zastavi. Stlaenim tlac¢idla START budete pokracovat’ v tréningu pre dokoncenie ostatnych
parametrov.
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Programy srdcovej frekvencie (P13-P15)

Na vyber cielového tepu mate tri moznosti:

Program | Cielova srdcova frekvencia
P13 60% z 220-vek
P14 75% z 220-vek
P15 85% z 220-vek

Nastavenie parametrov programu:

Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte moznost’,,One of heart rate control program*

a stlacte tlacidlo ENTER. Najprv bude blikat’ parameter Time (¢as). Parameter mozete
upravit’ pomocou tlacidiel UP a DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie hodnoty a pokracujte na
d’alsi parameter.

Prejdite cez vSetky pozadované parametre a tlacidlom START/STOP zacnite tréning.

Poznamka: Ak je Vas pulz nad alebo pod cielovou hodnotou (1), pocita¢ automaticky
prispdsobi uroven odporu. Bude to kontrolovat’ priblizne kazdych 20 sekind a naraz prida
alebo uberie jedno odporova davku.

Ked’ sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj za¢ne pipat’ a tréning sa automaticky
zastavi. Stlacenim tlacidla START budete pokracovat’ v tréningu pre dokoncenie ostatnych
parametrov.

PouzZivatel’ské programy (P16 — P19)

Na vyber mate 4 uzivatel'ské programy (Ul — U4).
Vd’aka tymto programom si moZe uZivatel’ nastavit’ vlastny program na okamzité pouZitie.

Nastavenie parametrov programu:

Pomocou tlacidiel UP a DOWN vyberte moznost’ ,,user* a stlacte tla¢idlo ENTER. Najprv
bude blikat’ parameter Time (¢as). Parameter mdzete upravit pomocou tlacidiel UP a DOWN.
Stlacte ENTER pre ulozenie hodnoty a pokracujte na d’al§i parameter.

Prejdite cez vSetky poZzadované parametre.

Po nastaveni parametrov za¢ne blikat’ uroven 1. Upravte ju pomocou tlac¢idiel UP a DOWN

a potvrd’te vyber tla¢idlom ENTER. Zopakujte to celkom 10-krat. Tlacidlom START/STOP
spustite tréning.

Poznamka: Ked sa jeden z parametrom odpocita k nule, stroj za¢ne pipat’ a tréning sa
automaticky zastavi. Stlatenim tlac¢idla START budete pokracovat’ v tréningu pre dokoncenie
ostatnych parametrov.
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Zahrievacie cvicenia

Spravny tréningovy plan pozostava zo zahrievacich cviceni, aerobneho cvicenia

a uvolnovacich cviceni. Cely plan opakujte asponl dvakrat, idedlne trikrat za tyzden, medzi
jednotlivymi ditami si dajte den oddychu. Po niekol’kych mesiacoch mézete zvysit’ frekvenciu
cviCenia na Styri az patkrat za tyzden.

Zahrievacie cviCenia su dblezitou sucastou Vasho tréningu a mali by mu vzdy predchadzat’.
Pripravuju Vase telo na narocnejSie cvicenie zahriatim a natiahnutim Vasich svalov, ¢o zvysi
cirkulaciu krvi a srdcovt frekvenciu a doda Vasim svalom viac kyslika. Po Vasom tréningu

zopakujte tieto cviCenia, aby ste sa zredukovali bolest’ svalov. Odporu¢ame Vam nasledujuce
zahrievacie a uvolfiovacie cvi¢enia:

Sadnite si so spojenymi patami a kolenami smerujicimi von.

Chodidla si potiahnite ¢o najblizSie k Vasim slabindm. Jemne tlacte
_ kolenda k zemi. Vydrzte 15 sekund.

2
[t
%

Sadnite si s vystretou pravou nohou. Pétu 'avej nohy si prilozte
k vnatornému stehnu pravej nohy. Natiahnite sa k prstom na nohe

¢o najviac. Vydrzte 15 sekind. Uvolnite sa a opakujte s avou
' nohou.

) )
)

Hlavu naklonte doprava, pocitite natiahnutie na pravej strane krku. Potom otocte

hlavu dozadu, bradu natiahnite smerom nahor s otvorenymi ustami. Hlavu otocte
(~— | dolava a nakoniec spustite hlavu k hrudi.

/ \' | Pravé rameno zdvihnite k uchu. Potom ho spustite dole a pocas toho zdvihajte
, | | Tavé rameno.
A |
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Naklonte sa k stene s 'avou nohou pred pravou a rukami pred sebou. Pravi
nohu drzte vystret a lavi nohu na zemi. Pokrcte I'ava nohu a nakloiite sa

dopredu bedrami smerom K stene. Podrzte 15 sektind a opakujte na druha
nohu.

Pomaly sa predkloiite v pase s uvol'nenym chrbtom a ramenami a nat’ahujte
sa ku prstom na nohdch ako to len pdjde. Podrzte 15 sekind.

Ruky rozpazte a dvihajte ich kym ich nebudete mat’ nad hlavou. Prava ruku

natiahnite o najviac smerom hore, pocitite natiahnutie na pravej strane. Opakujte
s l'avou rukou.
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