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Vazeny zakaznik,

Blahozelame 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 koéd, aby ste ziskali pristup k
najnoviiemu  pouZivatelskému manudlu a  dalSim
informdaciam o produkte.
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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 budice
poutzitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajuceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouzitie a mozu sa lisit od skutoéného produktu.

Prosim uchovajte tento manual na bezpe¢nom mieste pre pripad

potreby.

Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZené, poZivané a udrZiavané. Je vasou
zodpovednostou uistit sa, Ze vietci pouzivatelia st oboznameni so vietkymi
bezpecnostnymi informaciami.

Pre bezpecnu prevddzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu chrarnte rohoZou. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych priestoroch
ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostnd
vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspon 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
ovplyvniuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.
Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestanite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich 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.

Necvicte bezprostredne po jedle.

Nepustajte deti a zvierata k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zlozené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

Toto zariadenie je urcené pre domace pouZitie.

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

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

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.



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

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozte vystavit
nebezpecenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak najdete 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 prestvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. Vzdy pouZivajte spravnu

techniku zdvihania bremien alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.
Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd’) vyzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vidy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu mozete zariadenie nadalej pouzivat.

UdrZujte napajaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo Cistenim odpojte bezecky pas od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlhéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte beZecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad garaze, zahradné domceky, bazény, kupelne, parkoviskd alebo
vonku.

Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je popisané v tejto prirucke.

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

Tento pristroj nie je urceny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obmedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skdsenosti a
poznatkov, iba ak st pod dozorom a maju instrukcie ohfadom 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 pouZzitim skontrolujte napétie na Stitku zariadenia. Zariadenie

pripojte iba k zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela je 100 kg.



JEDNOTLIVE CASTI
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1 Hlavny ram 11 | Tréningovy pocitac
2 | Zadna opora 12 | Kryt
3 Prednad opora 13 | Skrutka
4 | Pravé rukovat 14 | Skrutka M10*60
5 Lava rukovat 15 | Skrutka M10*45
6 | Konzola 16 | Skrutka M8*40
7 Pedale 17 | Podlozka
8 | Lava rukovat 18 | Matica
9 pravé drzadlo 19 | Klu¢
10 | Drziak pocitaca 20 | Imbusovy klu¢




MONTAZ

Uvolnite skrutky 8 * 60 (16), podlozky (17) a matice (18) z prednej opory (3) a
zadnej opory (2). Potom pomocou kltca (19) pripevnite prednu oporu (3) a
zadnu oporu (2) k hlavnému ramu (1).
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ZACINAME

Aktivne statie a chodza

Vystrite sa a pozerajte sa dopredu. Vo vychodiskovej
polohe by ste mali stat vzpriamene s oboma nohami na
pedaloch a rukovdtami pevne v ruke.

] Postavenie sa na stroj
Postavte sa za pedale a uchopte obidve rukovate. Potom
pravou alebo favou nohou Sliapnite na pedal. Potom poloZte
druht nohu na pedal bez toho, aby ste ruky potiahli dozadu.

CVICENIA PRE ZACIATOCNIKOV

Lahkd chodza

Rukovéte pevne drzte oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Teraz pomaly pohybujte nohami tam a spat. Pomaly zvysujte
tempo, kym nedosiahnete rychlost, ktori mézete fahko udrzat po dobu 20 - 30
minut. Poslednych 5 mindt pomaly zniZujte tempo.



Vypady jednou nohou

Rukovéte pevne drzte oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Teraz kontrolovane vykyvnite jednu nohu smerom von a spéat
do vychodiskovej polohy. Pri hojdani smerom von sa nadychnite a pri opatnom
pohybe vydychnite. Pri vykyve smerom von sa sustredte na napnutie

glutedlnych svalov a vonkajsich stehien. Pri Svihu dovnutra sa sustredte na
napnutie glutealnych svalov a vnutornych stehien. Otocte sa smerom von 10-krat
a dovnutra celkovo 10-krat.

Krdzenie nohou vpred

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Teraz pomaly posuvajte jednu nohu dopredu a von. Pred
navratom do vychodiskovej polohy drzte nohu natiahnutu a posuvajte ju dozadu a
dovnutra. Toto cvicenie opakujte 5-krat pre kazdu stranu.
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CVICENIA PRE MIERNE POKROCILYCH

Rychly beh

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Najskor zacnite tempom chddze a potom zrychlujte, akoby ste
isli na beZiacom pése. Udrzujte tempo 20 - 30 minat.

KrdzZenie nohami vpred

Rukovéte pevne drzte oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Teraz pomaly posuvajte obe nohy dopredu a von. Pred
navratom do vychodiskovej polohy majte nohy vystreté a posuvajte ich dozadu
a dovndtra. Toto cvicenie opakujte 10-krat.




Korculovanie

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpecne stojite. Teraz posunte lavi nohu dopredu dolava, akoby ste
koréulovali. Potom sa lavou nohou vratte do vychodiskovej polohy. Potom
pravou nohou pohnite dopredu doprava. Pocas cvi¢enia napnite

brusné svaly, glutealne svaly a stehnd. Cvicenie opakujte 10-krat pre obe strany.

CVICENIA PRE POKROCILYCH

Vypady

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i

ste sedeli v podrepe. Stale pohybujte nohami tam a spéat a vydrite v tejto polohe
10 - 20 minut.
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Vypony

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpeéne stojite. Teraz pomaly zacnite kracat. Teraz zacnite zdvihat pat. Podrzte
tuto polohu 20 -30 sekdnd.

Ramena

Rukovéte pevne drite oboma rukami. Vylezte na pristroj a skontrolujte, ¢i
bezpeéne stojite. Teraz pomaly zacnite kracat. Ked sa vase nohy hybu, pridrite
jednu rukovat a druht ruku vyberte a natiahnite ruku nad hlavu a znova nadol.
Cvicenie opakujte 30 sekind synchronizovane s tempom chodze, potom na 30
sekund prepnite na druhu ruku.



SKLADANIE A ROZKLADANIE ZARIADENIA

Skladanie zariadenia

Vytiahnite zaistovaci ¢ap (31) z
predného ramu (3).

Potiahnite predny ram (3) smerom k
hlavnému ramu (1) a vlozte spat

¢ap (31) na upevnenie ramov v tejto
polohe.

Zariadenie teraz vyzera tak, ako je
to zndzornené na tomto obrazku.
Teraz uvolnite zaistovacie ¢apy

(31) pedalov.

Vyklopte dva pedale (8) a zafixujte
ich pomocou dvoch zaistovacich
Capov (31). Teraz méZete jednotku
ulozit.
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Skladovanie

Ak zariadenie dIhsiu dobu nepouZivate, ulozte ho na ¢istom a suchom mieste.
Predtym, ako tak urobite, vyberte batérie z pocitaca, aby nevytiekli. Ak chcete
presunut zariadenie, drzte ho za rukovéte a presurite zariadenie na zadnu oporu.

STAROSTLIVOST A UDRZBA

Ocistite pravidelne bicykel Cistou handrickou, aby ste udrzali Cisty

vzhlad.

Bezpeclnost tohto zariadenia moze byt dosiahnutd pravidelnou tdrzbou a
kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovate, pedaly, sedlo atd.). Je
dolezité aby sa vsetky chybné ¢asti hned vymenili a aby sa zariadenie pocas
oprav nepouzivalo.

Pravidelne kontrolujte ¢i st spoje upevnené skrutkami a maticami

pevne a spravne spojené.

Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

Venujte zvysenu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd'. kvéli
zvy$enému opotrebeniu.

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

Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.



PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy)
a dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk. Je to
odporucany druh cvicenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spali glukdza,
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 kalorie, 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
délezita, pretoze vase svaly sa musia zahriat. PoCas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaCiato¢nik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej irovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mintitach méZete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZivani

interného tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.
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Kardio tréningova faza sa povazuje za aerébny alebo anaerdbny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posilfiujete svoj kardiovaskuldrny 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 fyzickd ndmahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kra¢ate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked'je telo v klude a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaze telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuziva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelend na vyrobu
energie. Vacsina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

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

Anaerdbny tréning

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



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minudt. Tu pouZivate nizku Groven odporu. Faza obnovy alebo
ochladzovania je tiez uzito¢na z hladiska prevencie moznej bolesti svalov.
Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kupel, sauna
alebo masadz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepsit tréning tym, 7e prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim naroc¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

Pite pred, pocas a po tréningu.

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

Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit $portovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezitd vhodnad vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepSie konzumovat uhlohydréaty, ako su tie, ktoré sa
nachadzaju v ryZi a cestovindch, pretoZe poskytuju telu dolezity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo
vajciach, jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked' chcete schudnut, je absoldtne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.



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 recykldciu elektrickych a
elektronickych zariadeni.

Zabezpecenim spravnej likvidacie vyrobku pomozete
zabranit moznym negativnym dopadom na Zivotné
prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok
nespravnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informacie
o recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny drad
alebo na odpadovu a likvida¢nu sluzbu Vase;j .

Vas produkt obsahuje baterky zahrnuté v Eurépskej smernici
2006/66/EC, ¢o znamend, ze nemdzu byt likvidované vyhodenim
do bezného odpadu.

Informujte sa o moznostiach zberu batérii. Spravny zber a
likviddcia batérii pomdha chranit potencidlne negativne
nasledky na Zivotné prostredie a fudské zdravie.

VYROBCA

Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Nemecko
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