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Vazeny zakaznik,

BlahoZeldame k zakupeniu tohto produktu. Precitajte si
pozorne nasledujice pokyny a postupujte podla nich, aby
ste predisli moznym Skodam. Nezodpoveddme za Skody
spOsobené nedodrzanim pokynov alebo nespravnym
pouzitim. Naskenujte QR kdod, aby ste ziskali pristup k
najnovsiemu  pouZivatelskému manualu a  dalSim
informdaciam o produkte.
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TECHNICKE UDAJE

Kéd produktu: 10035144

Napajanie 220-240V ~ 50/60 Hz




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
ilustrané pouzitie a mdzu sa lisit od skuto¢ného produktu.

*  Prosim uchovajte tento manual na bezpe¢nom mieste pre pripad
potreby.

*  Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne neprecitate tento
uzivatel'sky manudl. Bezpecnost a efektivita moZze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZené, poZivané a udrziavané. Je vasou
zodpovednostou uistit sa, Ze vietci pouZivatelia si obozndmeni so vietkymi
bezpecnostnymi informaciami.

*  Pre bezpetnu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu chrarte rohoZou. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych priestoroch
ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostnd
vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspori 0,6m volného miesta okolo.

*  Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost.. Poradenstvo lekéra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

*  Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite 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 lekarom pred dal$im cvi¢enim v pripade spozorovania
tychto symptédmov.

*  Necvitte bezprostredne po jedle.

*  Nepustajte deti a zvieratd k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zlozené a
pouZivané iba dospelymi osobami.

*  Toto zariadenie je uréené pre domace pouzitie.

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

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

*  PripouZivani dbajte na vystrety chrbat.



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

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekradujte znacku ,stop”, inak sa mozte vystavit nebezpedenstvu.
VZdy pouZzivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak nédjdete nejaké

poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia, alebo

ak pocujte cudné zvuky vychddzajuce zo zariadenia, okamZite prestarite
zariadenie pouZivat.

Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouZivajte spravnu zdvihaciu
techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, racky, sedlo.. atd") vyzaduju
Udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZidy 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 spésobit
vézne riziko.

UdrZujte napajaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte beZzecky pds od napdjania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navihéenou
handri¢kou; nikdy nepouzivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovand teplotu, napriklad
garaze, zahradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska alebo vonku.
PouZivajte beZecky pds iba ako je popisané v tejto prirucke.

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

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

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

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

hrat.

Pred pouzitim skontrolujte napatie na Stitku zariadenia. Zariadenie pripojte iba
k zadsuvkam, ktoré zodpovedaju napétiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela je 90 kg.
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MONTAZ

Vyberte zariadenie z obalu a poloZte ho na podlahu. Odstrante zo stroja vSetky
plastové obaly a lepiacu pasku.

Rukovéte v tvare L (1) kontrarotujte, az kym nevystupi (C) (To isté plati pre
skladanie beZeckého pasu).

Najskor sklopte podpornu listu v smere Sipky A a aZz potom sklopte pas v smere
Sipky B. Otocte rukovéte tvaru L (1) v smere hodinovych ruciciek, aby ste zaistili
pas na svojom mieste.

Upravte nastavitelnu rukovét podla vysky pouzivatela a trenazér opéat
zaistite stlacenim nadol (2).

Uplne rozlozte bezecky pas v smere $ipky B. Uistite sa, 7e je be7ecky pas
poloZeny na rovnej podlahe a Ze pds je vycentrovany.
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Skontrolujte polohu beZeckého pédsu v bodoch (1), (2), (3) a (4). Ak je beZecky
pas posunuty, vycentrujte ho, ako je to zndzornené v kapitole ,Nastavenie
bezeckého pasu“. Pred kazdym pouZitim skontrolujte polohu pasu.

Ak je bezecky pas vybaveny rukovatami, tak sa rukovite musia pred pouzitim
namontovat: Rukovate (1) a (2) posurite do polohy (A) a (B) a rukovite zaistite
pomocou (3).




Pripojte drZiak tabletu / mobilného telefonu ako je zndzornené a skontrolujte,
Ci st (2) a (3) spravne utiahnuté. Nakoniec skontrolujte spravne dotiahnutie
vsetkych skrutiek. Zapnite beZecky pas a skontrolujte, Ci je beZzecky pas
vycentrovany. Ak nie je, vycentrujte ho na stred.

OVLADACI PANEL A HLAVNE FUKNCIE

®@e6e,

®®

Start

e Zasunite sietovu zastrcku do sietovej zasuvky. Zapnite vypinaé. Obrazovka sa
zapne a zaznie zvukovy signal.

*  Pripnite bezpecnostny klu¢ k bezeckému pasu a k svojmu obleceniu.

*  Systém je tak neustdle pod dohladom. Ak sa zisti anomalia, beZzecky pas sa v
pripade nudze zastavi. Na obrazovke sa zobrazi sprdva a zaznie zvukovy
alarm.



Zariadenie man

asledujuce programy:

*  Manualny program
* 36 predprogramovanych programov P01-P036
* 3 Utivatelom definované programy U01-U03

*  Meranie tel

esného tuku (FAT)

Indikdtory displeja

DIS Ukazuje vzdialenost.
CAL Ukazuje kaldrie.
TIME (Cas) Zobrazuje Cas.

Pulz (PULSE)

Ukazuje pulz.

SPEED Ukazuje rychlost.
(Rychlost)
STEP Ukazuje kroky.

Funkcie tlacidiel

P Ked'je napdjanie zapnuté, opakovane stlacte tlacidlo P, aby ste
vybrali programy P01-P36, U1-U3 alebo FAT.

M Pocas zapnutia napéjania niekolkokrat stlacte tlacidlo M, aby ste
postupne spristupnili nasledujlce rezimy: Odpocitavanie ¢asu>
Odpoditavanie vzdialenosti> Odpocitavanie kalorii> Normalny
rezim

START/ Ked'je bezecky pas zastaveny, stlacenim tlacidla ho spustite. Ak je

PAUSE beZecky pas v chode, beZiaci pas zastavite stlacenim tohto tlacidla.

STOP Stla¢enim tohto tlacidla so zastavenym alebo beZiacim beZiacim
pasom zastavite beZiaci pds a nastavite vSetky hodnoty na 0.

+/- Stlacenim tlacidiel upravte hodnoty pri zadavani tdajov.

Rychlost nastavite stlaenim tohto tlacidla, ked' je beZecky pas v
chode.

3/6/10 Ked'je bezecky pas v chode, stlacte tlacdidlo a rychlo
upravite rychlost na 3 km / h, 6 km / h alebo 10 km / h.




RYCHLY START - QUICK START

1. Pripojte bezpecénostny klIU¢ k zariadeniu, konzola sa rozsvieti na 2 sekundy
a potom prejde do manualneho rezimu.

2. Stlacte tlacidlo Start. Casovac zaéne odpocitavat: 5-4-3-2-1. Zaznie signal
a beZecky pas sa spusti rychlostou 1 km / h.

3. Ak je beZecky pas v chode, stlacte tlacidlo stop, aby ste ho zastavili a vetky
hodnoty nastavili na 0.

MANUALNY PROGRAM

Zapnite hlavny vypinac a v manudlnom programe prejdite priamo do normalneho
rezimu. V zastavenom rezime stlacte tladidlo programu, aby ste sa dostali do
normalneho rezimu manualneho programu.

Ak ste v manudlnom reZime, stlacte tlacidlo MODE a nastavte poZadovany rezim.
Potom stlacte START, aby ste beiaci pas spustili rychlostou 1 km / h. Potom
pomocou tlacidla +/- upravte rychlost.

Po spusteni manualneho programu sa v okne TIME zobrazi [0:00]. Cas, vzdialenost a
kaldrie sa spocitaju a funkcia nastavenia je vypnuta. Pocas chodu motora stlacte
tlacidlo STOP. Motor pomaly spomali a obnovia sa vsetky nastavenia.
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Vyber rezimu

V normalnom rezime manualneho programu v pohotovostnom rezime
vstupte do reZzimu odpocitavania ¢asu stlacenim tlacidla MODE. V
nastavenom stave zobrazuje okno TIME - ¢as a blika. Predvoleny cas je
[30:00] minut. Stlacenim tlacidla +/- upravte ¢as. Nastavitelny ¢as je [5:00] -
[99:00], nastavitelny v krokoch po 1 minute.

V rezime odpocitavania ¢asu stlacte v pohotovostnom rezime tlacidlo
MODE, ¢&im vstupite do reZimu odpocitavania vzdialenosti. Okno, DIS -
vzdielanost blika. Predvolené nastavenie je 1,0 km. Stlatenim tlacidla +/-
nastavte vzdialenost. Rozsah nastavenia je [1,0] - [99,0] km, nastavitelné v
krokoch po 1 km.

V rezime odpocitavania vzdialenosti stlacte v pohotovostnom rezime tlacidlo
MODE, ¢im vstupite do reZimu odpocitavania kaldrii. Okno CAL - kaldrie blika.
Prednastavend hodnota kaldrii je 50 kcal. Stlacenim tlacidla +/- nastavte
kaldrie. Rozsah nastavenia je [20] - [990] kcal, nastavitelné v krokoch po 10
kcal.

Spustenie rezimu

Po dokonceni vietkych nastaveni stlacte tlacidlo START. 5 sekundové
odpoditavanie sa spusti a bezecky pas zaéne pracovat rychlostou 1 km
/h.

Ked je bezecky pés v chode, stlatenim tladidla +/- upravte rychlost alebo
stlatte tlacidlo 3/6/10.

Ked' zadand hodnota dosiahne 0, beZecky pas sa zastavi a vrati sa do
normalneho reZzimu manudlneho programovania.



REZIM PROGRAMU

Programy P1-P36 su prednastavené. V programovom reZime je mozné nastavit iba
odpocitavanie ¢asu. V reZime nastavenia zobrazuje okno TIME cas a blika.
Stlaéenim tlacdidla +/- zmenite nastavenu hodnotu. Stla¢enim MODE obnovite
nastavenu hodnotu na pévodnu hodnotu.

1. Podiatoény €as je 30 minut, je mozné nastavit iba odpoditavanie ¢asu. Rozsah
nastavenia ¢asu je: [5:00] - [99:00] min. Stla¢enim tladidla +/- nastavte
pozadovanu hodnotu;

2. Stlacte tla¢idlo START a motor zaéne bezat rychlostou nastavenou programom.

3. Stla¢enim tlacidla +/- alebo 3/6/10 nastavte rychlost beZeckého pésu.
4. Rychlost je rozdelena do 10 segmentov, ¢as chodu kazdého segmentu
je 1/10 nastaveného ¢asu (pozri tabulku rychlosti na nasledujuicej strane).

5. Pri prepinani medzi segmentmi zaznie signal.

6. Ak je motor v chode, beZiaci pas zastavite stlaenim tlacidla start /
pauza. Motor prestane bezat a vSetky parametre zostani nezmenené.

7. Opéatovnym stlacenim tlacidla $tart / pauza pokradujte v chode rychlostou
nastavenou v automatickom programe

8. Ked &as dosiahne 0, rychlost sa spomali, az kym sa trenazér nezastavi, v
strednom okne sa zobrazi ukoncenie a zaznie pipnutie.

Poznamka: Vytiahnite bezpecnostny klU¢, aby ste v pripade nudze zastavili
motor. Zaznie alarm.
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Tabulka rychlosti programov P1-P36
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VLASTNE PROGRAMY

ReZim USER obsahuje tri programy U1-U3. V reZime USER moze uZivatel vyvolat
alebo nastavit svoj vlastny jedine¢ny program. Stla¢enim tladidla P nastavite U1-
us.

Program U1-U3

*  Stladenim tladidla MODE nastavite rychlost kazdého segmentu. Pouzite
tla¢idlo +/- alebo tlacidla rychlosti 3/6/10 pre nastavenie pozadovanej rychlosti
prislusného segmentu. Po nastaveni aktualneho ¢isla stlacte znovu tlacidlo
MODE, aby ste nastavili rychlost pre nasledujuci segment. Nastavené hodnoty
sa automaticky uloZia, ked' sa nastavi posledny parameter.

e PridalSom vstupe do vlastnych rezimov vyberte jeden z uloZenych programov
a spustite ho stlacenim tlacidla START.

MERANIE TELESNEHO TUKU

Poznamka: Body Mass Index (FAT) je mierou vysky a hmotnosti ¢loveka, nie
obsahom tuku v tele. Tieto Udaje sluzia iba na informaciu, nemozu byt
pouzité ako lekdrske udaje.

Ked'sa beZecky pds zapne, stlaCenim tlacidla P vyberte FAT a otvorte merac
telesného tuku. Stlacenim tlacidla MODE vyberte volbu sériového Cisla. Potom
stlacte tlacidlo +/- a nastavte nasledujlice parametre:

*  Fl=Pohlavie(1= muZ/ 2= Zena). Zakladné nastavenie je [1].

*  F2=vek (10-99). Zakladné nastavenie je [25 ].

*  F4, =vyska (100-200 cm). Zakladné nastavenie je [170] cm.

e F3, =vaha (20-150 kg). Zdkladné nastavenie je [70 ] kg.

*  F5znameng, Ze je nastavenie parametrov ukoncené a je zahajené meranie
telesného tuku. PoloZte obe ruky na pulzné podlozky na drzadlach a pockajte
8 sekind, kym sa v okne nezobrazi vas BMI.

Vyhodnotenie

*  BMI pod 18 znamenad podvahu.

*  BMI medzi 18-24 znamend normalnu hmotnost.
*  Hodnota 25 - 29 znamena nadvahu.

*  BMI pod 29 znamend obezitu.
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MERANIE PULZU

Ked' sa beZecky pds zapne, poloZte ruky na tepové podlozky na priblizne 30 sekuind.
Na konzole sa zobrazi srdcova frekvencia. Rozsah zobrazenia je 50 - 200 Gderov za
minutu.

SKLADANIE BEZIACEHO PASU

*  Pred zloZenim beZeckého pdsu vypnite napdjanie.

*  Ked ho nabuduce zlozite, odpojte ho od sietovej zasuvky.

*  Zbezpecnostnych dévodov je na rozlozenie beZeckého pasu potrebny zhruba
1 meter priestoru za zadnou ¢astou beZeckého pésu (strana konzoly je
vpredu).

CISTENIE A UDRZBA

Cistenie

*  Pokazdom cviceni sa uistite, ¢i je jednotka utreta a ¢i sa z jednotky odstranil
pot.
*  BeZecky pas je mozné vy¢istit makkou handri¢kou a jemnym Cistiacim prostriedkom.
*  Nepouzivajte abraziva ani rozpustadla. Dbajte na to, aby sa na panel displeja
nedostala nadmerna vlhkost, pretoZe by to mohlo poskodit zariadenie a
sposobit elektrické riziko.
* UdrZujte bezecky pas, najma konzolu pocita¢a, mimo priameho slne¢ného
Ziarenia, aby nedoslo k poskodeniu obrazovky.



MAZANIE

Mazanie pod be¥iacim pasom zabezpedi vynikajci vykon a predizenie jeho
Zivotnosti. Po prvych 25 hodindch pouZivania (alebo po uplynuti 2-3 mesiacov)
aplikujte lubrikant a opakujte kazdych 50 hodin pouZivania (alebo kazdych 5-8
mesiacov).

Pouzitie lubrikantu

-~ S

O

Zdvihnite jednu stranu beZeckého pasu. Nalejte mazivo pod stred beZiaceho pasu
na hornom povrchu jazdnej plosiny. BeZecky pas zapnite a nechajte ho bezat pri
nizkej rychlosti 3 az 5 minut, aby ste rovnomerne rozniesli lubrikant.

Kontrola spravneho mazania bezeckého pasu

Zdvihnite jednu stranu beZiaceho pdsu a dotknite sa hornej Casti bezeckej plosiny.
Ak je povrch hladky na dotyk, nie je potrebné Ziadne dalSie mazanie. Ak je povrch
suchy na dotyk, naneste nejaky lubrikant.
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NASTAVENIE BEZECKEHO PASU

BeZecky pas sa médze po dlh§om pouZivani natiahnut a potom sa musi prestavit.
Nechajte beZecky pas pohybovat sa rychlostou 3 km / h. Otocte zadné nastavovacie
skrutky pomocou dodaného imbusového kluca, aby sa stred vycentroval.

>

Sy
Ked' sa bezecky pds pohybuje
doprava, otocte pravu

nastavovaciu skrutku o 1/4 otacky

v smere hodinovych ruciciek a

lavi nastavovaciu skrutku o 1/4
otacky

proti smeru hodinovych ruciciek.
Pokracujte v otacani nastavovacich
skrutiek, az kym nebude beZecky pés
spravne vycentrovany.

Ked' sa beZecky pds pohybuje

dolava, otocte lavu nastavovaciu
skrutku o 1/4 otacky v smere
hodinovych ruciciek a prava
nastavovaciu

skrutku o 1/4 otacky proti smeru
hodinovych ruciciek. Pokracujte v
otacani nastavovacich skrutiek, az kym
nebude beZecky pas spravne
vycentrovany.

NASTAVENIE PASU MOTORA

Pas motora je prednastaveny z vyroby. Po urcitej dobe pouZivania sa vsak
moze vyskytnut ochabnutie. Pre nastavenie pasu otoc¢te nastavovaciu skrutku

kI'déom proti smeru hodinovych ruciciek.

Nastavovacia skrutka

Skrutka

, Motor

Prednyvalec




RIESENIE PROBLEMOV A CHYBOVE HLASENIA

Problém

Moina pricina

Navrhované rieSenie

BeZecky pds sa nezapne.

Sietova zasuvka nie je
dobre pripojena k sieti.

Zasunte sietovu zastréku
do elektrickej zasuvky.

Bezpecnostny klu¢ nebol
spravne nainstalovany.

Nainstalujte bezpecnostny
klac spravne.

Poistka v dome je
vypnuta.

Znovu zapnite poistku
alebo kontaktujte
elektrikdra a vymerite ju.

Bol aktivovany istic¢
beZzeckého pasu.

Pockajte 5 minut a skuste
beZzecky pds znova
zapnut.

BeZecky pds sa todi.

BeZecky pas nebol
dostatoc¢ne napnuty.

Napnite beZecky pas.

BeZecky pds sa zastavi,
ked' nan stupite.

Na pojazdnu plosinu
nebolo nanesené
dostato¢né mnozstvo
mazadla.

Naneste lubrikant.

BeZecky pés bol nadmerne
napnuty.

Uvolnite napnutie
pasu.

BezZecky pas nie je
vycentrovany.

P3s nie je napnuty nad
zadnym valcom.

Vycentrujte beZecky pas.

BeZecky pds sa nahle
zastavi.

Bezpecnostny kluc bol
odstraneny.

PoloZte bezpecnostny kluc
na jeho miesto.
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Problém

MozZna pricina

Navrhované rieSenie

E1 Chyba komunikacie

Prepojovaci vodi¢ medzi
konzolou a ovlddacom
je uvolneny alebo
chybny.

Pripojte kabel spravne
alebo vymerite kabel
medzi konzolou a
ovlada¢om.

Konzola je poskodena.

Vymernte konzolu.

Chyba motora.

Vymerite motor.

Chybny ovladac.

Vymerite ovladac.

E2 Poskodenie motora

Pripojovaci vodi¢ alebo
motor su poskodené.

Vymerite pripojovaci
vodic alebo motor.

E5 Prepatova ochrana

BeZecky pas vytvara
prilis vela trenia.

BeZecky pds namazte
silikdbnovym olejom.

Chybny ovladac.

Vymerite ovladac.

Motor je poSkodeny.

Vymernite motor.

E6 Problém s ovladacom

Chybny ovladac.

Vymernte ovladac.

E9 Ochrana pri skladani

Tato sprava sa zobrazi,
ked je bezecky pas
zloZeny.

Vypnite napajanie,
rozlozte pas na
podlahu a opatovne ho
zapnite.

Ovladac je poskodeny.

Vymernte ovladac.

Snimac alebo magnet je
poskodeny.

Vymerite snimac alebo
magnet.

Neuplna infomacia na
konzole.

Skrutka konzoly je
uvolnena.

Opatovne zaskrutkujte
skrutku.

Konzola je poskodena.

Vymernte konzolu.




TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Kinomap zmeni vas tréningovy bicykel, rotopedy, beZecky pas alebo veslarsky trenazér
na vykonné a zabavné fitnes zariadenie.

Vyberte video a trénujte v aplikdcii Kinomap. Pocas sledovania videa sledujte
priebeh ikon na mape. Aplikacia zmeni sklon alebo odpor vasho zariadenia, aby

sledovala kazdé video, ktoré si vyberiete v redlnom case.

Pripojte sa ZDARMA a zacnite hned teraz!

# Download on the GETITON
o App Store Google Play

Ako sa pripojit k aplikacii Kinomap

15:28

Gerate

AKTUELLES EQUIPMENT

iPhi Ergometer

Suchen

Karte

Lokale Videos
Meine Videos
Meine Playlisten

evertop
Profiltraining

Training

Y’ Auswertung

- 4 cerite
Einstellungen

'“, Einstellungen

A Neuigkeiten

Einen neuen Sensor hinzufiigen

Q Hire

Otvorte Menu / Zariadenia Stlaéte (+) a potom
,Pridat nové zariadenie”.
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15:28

Fitness Equipmi

Stufe 1/4

Wihle dein richtiges Fitness Equipment.

Ergometer

Laufband

o

Crosstrainer

=1

Rudermaschine

Stufe 2/4
Ergometer
wihle die Marke deines Fitness Equipments.

(SR I arracus

,,,,,, -nl
Camera Attacus Beter Sport
BH Fitness BODY BIKE Body Flex

DRDIOFITHESS scomsossons

OPorts  Cardiofitness  Cardiostrong

CARE
= e
TS oot
Care Fitness Ciclotte Concept 2
> DKN' €3 :0mvos

Vyberte vhodné zariadenie
(Ergometer = bicykel)

Vyberte znacku

il Drillisch

< Marke

Stufe 3/4

Ergometer > Capital Sports
Wahle das Model deines Fitness Equipments.

Capital Sports

[

CRPITAL SPORTS

interaktiv

+ Evo Deluxn,

- Evo Pro

+ Evo Series
+ Evo Track

mit Sensor

Fiir diese Marke ist kein Sensor verfiigbar

1528
Equipment
Stufe 4/4
Ergometer > Capital Sports > Evo Pro (Bluetooth
Smart 4.0)...

=\|
i

Vyberte model a potom stlacte
Bluetooth Smart 4.0.

Spusti sa vyhladdavanie Bluetooth.
Pockajte, kym sa zobrazi konzola, a
vyberte ju (zvyCajne sa nazyva
iConsole).

a vyberte ju (nazov je zvyéajne
,iConsole”)




APLIKACIA ICONSOLE+

Zapnite BT na tablete, vyhladajte zariadenie konzoly a stlaéte Connect (pripojit).
Zapnite aplikdciu iconsole + aplikdciu na tablete a spustite cvicenie s tabletom.

£ Download on the [clagigel]
o App Store ® Google Play

Q
]
3
Q
o

\
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PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a
dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravie a pomdha vam spalit tuk. Je to
odporucany druh cvicenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spali glukéza,
potom tuk uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym
odporom a dlhodoby tréning) si vyZzaduje 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
suvisiace vysledky.

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

1. Faza zahrievania

Vidy zacnite tréning s nizkou Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
velmi déleZitd, pretoZe vase svaly sa musia zahriat. Podas fazy zahrievania by ste
mali dat svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné
tréningy. Ako zaliatoénik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej trovni
a potom postupne zvy3ovat na Uroven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach 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.



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 méte pocit, Ze mozete
vydrzat fyzicki ndmahu na dlhid dobu. Je to podobné, ako ked' rychlo kracate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked'je telo v klude a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaZe telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby energie,
ktora vyuZiva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerdbna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovana v tomto procese méze byt rozdelena na
vyrobu energie. Vad3ina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

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

Anaerdébny tréning

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

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Groven odporu. Faza obnovy alebo
ochladzovania je tieZ uZito¢na z hladiska prevencie moznej bolesti svalov. Odporutca
sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je hortci kipel, sauna alebo
masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepsit tréning tym, 7e prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy 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 po¢as tréningu pit Sportovy
ndpoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

*  Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezita vhodna vyzZiva 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 nachddzaju vo vajciach,
jogurte a suSenom ovoci. Dokonca aj ked chcete schudnut, je absoldtne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

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

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

kardio tréningom.

Vyhradte si asi 5 mindt na vykonanie nasledujlcej tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena kruzivym pohybom.
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RozpaZte a otdcajte sa v bokoch. Nohy | Ohnite sa v bok s jednou paZzou

nie su pevne fixované na zemi; ¢lenky natiahnutou nahor. Zostarite 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 lahko 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 rudiciek).




a

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 nohdach. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.
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POKYNY K LIKVIDACII

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 recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni.

Zabezpecenim spravnej likvidacie vyrobku pomozete
zabranit moznym negativnym dopadom na Zivotné
prostredie a fudské zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok
nespravnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informdcie o
recyklacii tohto vyrobku sa obrétte na svoj Miestny drad
alebo na odpadovd a likvidaént sluzbu Vasej .

VYHLASENIE O ZHODE
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Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstrafRe 16, 10179 Berlin, Nemecko.

Uplné vyhlasenie o zhode vyrobcu najdete na nasledujiicom
odkaze: https://use.berlin/10035144
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