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Vazeny zakaznik,

Blahozeldame k zakupeniu tohto produktu. Precitajte si
pozorne nasledujuce 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
najnovsiemu  pouzivatelskému manualu a  dalsim
informaciam 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. Kvoli vylepsovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a Specifikaciu kedykolvek bez predchddzajuceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné 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
uzivatelsky manual. Bezpednost a efektivita moze byt dosiahnutd len vtedy ak je
zariadenie spravne zlozené, pozivané a udrziavané. Je vasou zodpovednostou
uistit sa, Ze vSetci pouZivatelia st oboznameni so vietkymi bezpeénostnymi
informdciami.

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

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

*  Vsimajte si signaly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie zariadenia
moze poskodit vase zdravie. Prestaiite cvicit ak zazijete niektory z nasledujtcich
symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca, plytké dychanie,
zévrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj zdravotny stav s vasim
lekdrom pred dalSim cvicenim v pripade spozorovania tychto symptémov.

*  Necvitte bezprostredne po jedle.

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

*  Toto zariadenie je urené pre domace pouZzitie.

*  Zariadenie nie je vhodné na terapeutické poufZitie, smie sa pouZzivat iba na
cvi¢enie uvedené v navode na cvicenie.

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

e  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, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozte vystavit
nebezpecenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak najdete nejaké

poskodené komponenty pri skladani alebo kontrolovani zariadenia, alebo
ak pocujte ¢udné zvuky vychadzajlce zo zariadenia, okamzite prestarite
zariadenie pouZivat.

Zariadenie nepouZivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri prestvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZzitostou 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 asponi raz za tyzden. Pred pouZitim ich vidy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu mézete zariadenie nadalej pouZivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol
sposobit vazne riziko.

Udrzujte napdjaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte bezecky pdas od napdjania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovandu teplotu,
napriklad garaze, zahradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska alebo
vonku.

Pouzivajte bezecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstréanenie alebo vymena
originalnych dielov) mézu ohrozit bezpecnost 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, mentélnou 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 pouzitim skontrolujte napétie na Stitku zariadenia. Zariadenie

pripojte iba k zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uzivatela je 100 kg.
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MONTAZ

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

RozlozZte bezecky pas v smere A a potom nastavte 8 noh v spodnej Casti
beZeckého pasu tak, aby bol vodorovny a nebol pokréeny.




Sledujte polohu bezeckého pasu oznacenu Sipkami (1) a (2). Potom skontrolujte,
i je pas vycentrovany v strede remenice. Ak pas nie je vycentrovany, mierne
sklopte zadnu dosku. Uistite sa, Ze je pas volny, aby ste ho lahsie nastavili, a
potom ho nastavte do strednej polohy.

2 (4

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.




Dialkovy ovladac

KONZOLA A DIALKOVY OVLADAC

Displej konzoly

nnn
Uuu IE

TIME DIS. CAL. %)
HL! SPEED
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

START/P Stlacenim tlacidla spustite beZecky pas. Stlacenim tlacidla, kym
AUSE je bezecky pas v prevadzke, ho zastavite. Cas, vzdialenost a
kaldrie sa uloZia. Opatovnym stlacenim tlacidla sa trenazér
restartuje a pred zastavenim sa obnovi rychlost. Kaldrie, ¢as a
vzdialenost sa budu nadalej poéitat.

STOP Ak je beZecky pas pocas prevadzky pozastaveny alebo zastaveny,
stlacte tlacidlo STOP, aby ste beZecky pas zastavili a resetovali
vsetky udaje.

+/- Tlacidlo na zvysenie a znizenie rychlosti. Dve tlacdidla sluZia na
nastavenie parametrov beZeckého pasu pri zastaveni a na
nastavenie rychlosti po¢as behu. Rychlost zvysujte alebo zniZujte
rychlejsie stlacenim a podrzanim tlacidiel na viac ako 1 sekundu.




TIME (Cas) Stlacenim tlacidla v spustenom alebo pozastavenom stave
prepnete na zobrazenie Casu.

SPEED Stlacenim tlacidla v spustenom alebo pozastavenom stave

(Rychlost) prepnete na zobrazenie rychlosti.

RYCHLY START - QUICK START

Stlacte tlacidlo Start a na displeji sa spusti odpocitavanie: 3-2-1 a po

dosiahnuti hodnoty 1 zaznie bzuciak. BeZecky pas sa spusti pri rychlosti

Ked'je beZecky pas v chode, stlacte tlacidlo pozastavenia, aby ste zastavili a

Udaje sa ulozia.

1.

0.5 km/h.
2.
3.

Stlacenim tlacidla stop bezecky pas zastavite a resetujete vsetky udaje

SKLADANIE A ROZKLADANIE BEZECKEHO PASU

*  Pred zloZenim beZeckého pdsu vypnite napdjanie.
* Ak chcete bezecky pas rozlozit, odpojte napajaci kdbel zo zdsuvky. Z

bezpeénostnych dévodov by mal byt na rozlozeni trenazéra vlavo, vpravo a

vzadu (konzola je predna strana) priblizne 1 meter miesta na rozloZenie.

DETAILY K OBSLUHE

Start

Rozlozte bezecky pas, zapnite ho a skontrolujte, Ci stroj funguje normalne.
Pred cvi¢enim sa ubezpecte, Ze stabilita a funkcia beZiaceho pasu su v

poriadku.




Ak chcete spustit beZecky pas, jednou rukou uchopte rukovét a druhou rukou
stlacte tlacidlo START. BeZecky pés sa zacne pohybovat pociatoénou rychlostou
0,5km/h. Stlacte tlacidlo SPEED a rychlost motora sa zvysi na rychlost 2,5 - 3,5 km /
h. Chvilu beZte touto rychlostou, aby ste si na pas zvykli.

Po niekolkych minatach mézete zvysit rychlost behu. Jednou rukou chytte rukovat
a opatovnym stlaéenim tlacidla SPEED zvysite rychlost. Ak znovu stlaéite SPEED,
rychlost sa spomali.

Pocas behu stlacte tlacidlo SPEED, aby ste rychlo dosiahli poZzadovanu rychlost
behu. Kedykolvek za chodu je mozné motor zastavit stlacenim tlacidla STOP.

Nudzové zastavenie
Po odstraneni bezpecnostného kltica sa bezecky pas okamZite zastavi a pocitac

zastavi zaznamenavanie kaldrii, vzdialenosti a ostatnych informdcii. Na displeji sa
zobrazi [---].

CISTENIE A UDRZBA

*  Pokazdom cviceni sa uistite, i je jednotka utreta a Ci sa z jednotky odstranil
pot.
*  Bezecky pas je mozné vydistit makkou handrickou 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
spdsobit elektrické riziko.
e Udrzujte bezecky pas, najma konzolu pocitaca, mimo priameho slne¢ného
Ziarenia, aby nedoslo k poskodeniu obrazovky.
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MAZANIE

Mazanie pod beziacim pasom zabezpedi vynikajuci vykon a predizenie jeho
Zivotnosti. Po prvych 25 hodinach pouzivania (alebo po uplynuti 2-3 mesiacov)
aplikujte lubrikant a opakujte kazdych 50 hodin pouZivania (alebo kazdych 5-8
mesiacov).

Poutzitie lubrikantu

Zdvihnite jednu stranu beZeckého pasu. Nalejte mazivo pod stred beZiaceho pasu
na hornom povrchu jazdnej plosiny. BeZzecky 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 pésu a dotknite sa hornej Casti beZzeckej plosiny.
Ak je povrch hladky na dotyk, nie je potrebné Ziadne dalSie mazanie. Ak je povrch
suchy na dotyk, naneste nejaky lubrikant.



NASTAVENIE BEZECKEHO PASU

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

2

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 rudiciek.
Pokracujte v otacani nastavovacich
skrutiek, az kym nebude beZecky pas
spravne vycentrovany.

Ked' sa beZzecky pas pohybuje

dolava, otoéte lavi nastavovaciu
skrutku o 1/4 otacky v smere
hodinovych ruciciek a pravu
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
mobze vyskytnlt ochabnutie. Pre nastavenie pasu otodte nastavovaciu skrutku

kI'déom proti smeru hodinovych ruciciek.

Pas

Nastavovacia skrutka Skrutka

, Motor

Prednyvalec

1"
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RIESENIE PROBLEMOV A CHYBOVE HLASENIA

Problém

Mozné rieSenie

Navrhované rieSenie

BeZecky pas sa nezapne.

Sietova zdsuvka nie je
dobre pripojena k sieti.

Zasunte sietovu zastréku
do elektrickej zasuvky.

Bezpecnostny klu¢ nebol
spravne nainstalovany.

Nainstalujte bezpecnostny
kIG¢ spravne.

Poistka v dome je
vypnuta.

Znovu zapnite poistku
alebo kontaktujte
elektrikara a vymerite
ju.

Bol aktivovany isti¢
bezeckého pasu.

Pockajte 5 minut a skuste
bezecky pas znova zapnut.

BeZecky pds sa todi.

Bezecky pds nebol
dostatocne napnuty.

Napnite bezecky pds.

BeZecky pas sa zastavi,
ked' nan stupite.

Na pojazdnu plosinu
nebolo nanesené
dostato¢né mnozstvo
mazadla.

Naneste lubrikant.

BeZecky pas bol
nadmerne napnuty.

Uvolnite napnutie
pasu.

BeZecky pas nie je
vycentrovany.

P3s nie je napnuty nad
zadnym valcom.

Vycentrujte beZzecky pas.

BeZecky pas sa nahle
zastavi.

Bezpecnostny kluc bol
odstraneny.

Polozte bezpecnostny klud
na jeho miesto.




Problém

Mozné rieSenie

Navrhované rieSenie

E1 Chyba komunikacie

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

Pripojte kabel spravne
alebo vymerite kabel
medzi konzolou a
ovladacom.

Konzola je poskodena.

Vymernte konzolu.

Chyba motora.

Vymerite motor.

Chybny ovladac.

Vymernte ovladac.

E2 Poskodenie motora

Pripojovaci vodi¢ alebo
motor su poskodené.

Vymernte pripojovaci
vodic alebo motor.

ES5 Prepatova
ochrana

BeZecky pas vytvara
prilis vela trenia.

BeZecky pas namazte
silikonovym olejom.

Chybny ovladac.

Vymernte ovladac.

Motor je poSkodeny.

Vymerite motor.

E6 Problém s ovladacom

Chybny ovladac.

Vymerite ovladac.

E9 Ochrana pri skladani

Tato sprava sa zobrazi,
ked je bezecky pas
zloZeny.

Vypnite napdjanie,
rozloZte pas na
podlahu a opétovne ho
zapnite.

Ovladac je poskodeny.

Vymerite ovladac.

Snimac alebo magnet je
poskodeny.

Vymerite snimac alebo
magnet.

Neuplna infomacia na
konzole.

Skrutka konzoly je
uvolnena.

Opétovne zaskrutkujte
skrutku.

Konzola je poskodena.

Vymerite konzolu.
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TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

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

Vyberte video a trénujte v aplikacii 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!

Z Download on the GETITON
[ 3 App Store Google Play

Ako sa pripojit k aplikacii Kinomap

Q Suchen

Karte

AKTUELLES EQUIPMENT

iPhone Frontkamera fiir Ergometer

Lokale Videos

Meneidaos |Phone’Frcmkamera Rudergerate

oth
Meine Playlisten

evertop
Profiltraining

Training

Y’ Auswertung
- 4 cerite

Einstellungen

'“, Einstellungen

A Neuigkeiten

Einen neuen Sensor hinzufiigen

Q Hire

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

{ Gerite  Fitness Equipment

Stufe 1/4

Wihle dein richtiges Fitness Equipment.

&

Ergometer

Laufband

o

Crosstrainer

=1

Rudermaschine

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

@  Yarraes 71

Camera Attacus Beter Sport
BH PR
BH Fitness BODY BIKE Body Flex

ODIDFITNESS  sccososong=

OPorts  CardioFitness  Cardiostrong

citLotre  cxcoeoa

Care Fitness Ciclotte Concept 2

TN

> DKN' g3 onvos

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 Deluxa,

- Evo Pro

+ Evo Series
+ Evo Track

mit Sensor

Fiir diese Marke ist kein Sensor verfiigbar

15:28
< Model Equipment
Stufe 4/4
Ergometer > Capital Sports > Evo Pro (Bluetooth
Smart 4.0)...

Vyberte model a potom stlacte
Bluetooth Smart 4.0.

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

a vyberte ju (ndzov je zvycajne
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APLIKACIA ICONSOLE+

Zapnite BT na tablete, vyhladajte zariadenie konzoly a stla¢te Connect (pripojit).
Zapnite aplikaciu iconsole + aplikdciu na tablete a spustite cvi¢enie s tabletom.

. + /4 Download on the N [cagigel] . o
i console ) i console
[ ¢ App Store P" Google Play

Poznamka: Po pripojeni konzoly k tabletu pomocou pripojenia BT uz viac
konzola nezobrazuje ziadne Udaje. Zatvorte aplikaciu a vypnite BT na
tablete. Konzola automaticky znova zobrazi udaje.

)
)

(
(
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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
odporucéany druh cvilenia, 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 vyZaduje vacsie Gsilie 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 zahfna (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 aspofi 20-30 minuat
podla ergometra.

1. Faza zahrievania

Vzdy zacnite tréning s nizkou Uroviiou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
doéleZita, 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
zaliatotnik moZzete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvySovat na Groven, kde sa citite najpohodInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 minutach mézete zalat 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
mnozstva vynaloZenej 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 lahkému 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 produkovanda 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 vacsiemu pouzivaniu anaerébnej vyroby energie. Teraz
robite anaerdbny tréning.

Anaerdbny 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 Case v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Gplne vyéerpané a uz nemdzete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



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. Odportca
sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je hortci kipel, sauna alebo
masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, e predizite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim narocnejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

e Pite pred, pocas a po tréningu.

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

e Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit Sportovy
napoj 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 cestovinach, 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 absolutne
nevyhnutné jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.
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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
lekdrom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

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

kardio tréningom.

Vyhradte si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otdcajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena krazivym pohybom.




RozpaZte a otacdajte sa v bokoch. Nohy | Ohnite sa v bok s jednou pazou

nie su pevne fixované na zemi; ¢lenky natiahnutou nahor. Zostante v tejto
sleduju otacanie tela. polohe na niekolko sekund 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 [ahko 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 ruciciek).
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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 n6h.
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 chrbét rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.




POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/ EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znameng, Ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zéklade
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 informéacie o

recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad
alebo na odpadovd a likvidaénu sluzbu Vase;j .

Vas produkt obsahuje baterky zahrnuté v Eurdpske;j
smernici 2006/66/EC, ¢o znamend, Zze nemdzu byt
likvidované vyhodenim do beZzného odpadu.

Informujte sa 0 moznostiach zberu batérii. Spravny zber a
likvidacia batérii pomaha chranit potencialne negativne
nasledky na Zivotné prostredie a fudské zdravie.

VYHLASENIE O ZHODE

Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin, Nemecko.

UplIné vyhlasenie o zhode vyrobcu najdete na
nasledujicom odkaze: https://use.berlin/10035145

23






	Bežecký pás
	Bežecký pás
	OBSAH
	OBSAH
	TECHNICKÉ ÚDAJE
	TECHNICKÉ ÚDAJE
	OBSAH BALENIA A POPIS ZARIADENIA
	OBSAH BALENIA A POPIS ZARIADENIA
	RÝCHLY ŠTART - QUICK START
	RÝCHLY ŠTART - QUICK START
	SKLADANIE A ROZKLADANIE BEŽECKÉHO PÁSU
	SKLADANIE A ROZKLADANIE BEŽECKÉHO PÁSU
	DETAILY K OBSLUHE
	DETAILY K OBSLUHE
	ČISTENIE A ÚDRŽBA
	ČISTENIE A ÚDRŽBA
	MAZANIE
	MAZANIE
	NASTAVENIE BEŽECKÉHO PÁSU
	NASTAVENIE BEŽECKÉHO PÁSU
	NASTAVENIE PÁSU MOTORA
	NASTAVENIE PÁSU MOTORA
	RIEŠENIE PROBLÉMOV A CHYBOVÉ HLÁSENIA
	RIEŠENIE PROBLÉMOV A CHYBOVÉ HLÁSENIA
	APLIKÁCIA ICONSOLE+
	APLIKÁCIA ICONSOLE+
	PREHĽAD KARDIO TRÉNINGU
	PREHĽAD KARDIO TRÉNINGU
	SK
	SK
	SK
	SK
	ROZCVIČENIE SA PRED TRÉNINGOM
	ROZCVIČENIE SA PRED TRÉNINGOM

	SK
	SK
	POKYNY K LIKVIDÁCII
	POKYNY K LIKVIDÁCII
	VYHLÁSENIE O ZHODE
	VYHLÁSENIE O ZHODE




