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Vazeny zakazniku,

Gratulujeme Vam k zakoupeni tohoto produktu. Prosim,
dakladné si pfectete manual a dbejte na nasledujici pokyny,
aby se zabrdnilo Skoddm na zafizeni. Jakékoliv selhdni
zplUsobené ignorovanim uvedenych instrukci a upozornéni
uvedenych v ndvodu k pouZiti se nevztahuje na nasi zaruku
a jakoukoliv odpovédnost. Naskenujte QR kdd, abyste ziskali
ptistup k nejnovéjSimu uZivatelskému manudlu a dalsim
informacim o produktu
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TECHNICKA DATA
Kéd produktu 10033087
Napajeni 220-240V ~ 50/60 Hz
PROHLASENI O SHODE
Vyrobce:
Chal-Tec GmbH, WallstralRe 16, 10179 Berlin,
Némecko

Tento produkt je v souladu s nasledujicimi evropskymi
normami:

2014/30/EU (EMC)
2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)



BEZPECNOSTNIi POKYNY

Pfed pouzivanim tohoto pfistroje si peclivé prectéte tuto prirucku, abyste zajistili
optimalni vykon a bezpecnost. Tento navod by mél byt k dispozici pro budouci
pouziti. Kvili vylepSovani vyrobk si spoleénost vyhrazuje pravo zménit design a
specifikaci kdykoliv bez pfedchoziho upozornéni.

Obrézky jsou pouze pro ilustrativni pouziti a mohou se lisit od skute¢ného produktu.

=  Prosim uchovejte tento manudl na bezpeéném misté pro pripad potieby.

=  Prosim neskladejte toto zafizeni dokud si poradné neprectete tento
uzivatelsky manual. Bezpeénost a efektivita mize byt dosazena pouze tehdy
pokud je zafizeni fadné sloZzené a udrZované. Je vasi odpovédnosti ujistit se,
Ze vSichni uZivatelé jsou obezndmeni se v§emi bezpecnostnimi informacemi.

= Probezpecné pouZivani je potfebny stabilni, rovny a pevny povrch. Chrarite
svou podlahu pomoci rohoze.

NepouZivejte toto zafizeni ve vihkych prostorach jako jsou budovy s bazénem,
sauny a podobné. Bezpecnostni vzdalenost od tohoto zafizeni musi byt alespon
0,5m volného mista kolem.

= Pred pouZivanim jakéhokoliv cvicebniho programu prokonzultujte tento
zamér s vasim doktorem, ktery urci zda vas zdravotni stav vyhovuje pouzivani
tohoto pfistroje a zda pouzivani tohoto pfistroje nemuzZe ohrozit vase zdravi
a bezpecnost.

Poradenstvi |ékafe je nezbytné, pokud uzivate léky, které ovliviuji Vasi

srdecni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

= Vsimejte si signdly vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné pouzivani
zatizeni mUzZe poskodit vase zdravi. Pfestarite cvicit pokud zaZijete néktery z
nasledujicich ptiznak(: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlukot srdce,

mélké dychani, zévraté nebo ospalost. Prosim prokonzultujte svij zdravotni
stav s vasim doktorem pred dal$im cvicenim, v pfipadé povsimnuti téchto
symptomu.

* Necvicte bezprostiedné po jidle.

= Nepoustéjte déti a zvifata k tomuto zafizeni, zafizeni musi byt sloZené a
pouzivdno pouze dospélymi osobami.

= Toto zafizeni je uréeno pro domdci poufziti.

Poznamka: Maximalni hmotnost uZivatele je 120 kg.



Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouZiti, smi se pouZivat pouze na

cvi¢eni uvedené v navodu na cviceni.

= Pouzivejte vhodné obleceni a atletickou obuv pfi pouZivani zatizeni. Vyhybejte
se noseni volného obleceni které by se mohlo zachytit do zafizeni nebo které
by mohlo branit volnému pohybu, pfipadé omezovat pohyb.

=  PfipouZivani dbejte na narovnana zada.

= Pfed pouzivanim zatizeni zkontrolujte sedadlo, kostru a Srouby zda
jsou spravné umistény a utazeny.

= Pfinastavovani nastavitelnych ¢asti méjte na mysli maximalni hmotnost
uzivatele, neprekracujte znacku "stop", jinak se mlzete vystavit
nebezpedi.

= Vidy pouZivejte zafizeni tak jako je urceno.
Pokud béhem instalace nebo kontroly zafizeni zjistite néjaké poSkozené
soucasti, nebo pokud béhem pouzivani slysite neobvyklé zvuky, které
prichazeji ze zatizeni, ihned ho zastavte a preruste cviceni.
Zaftizeni nepouZivejte dokud se problém neodstrani.

= Pfipresouvani nebo zvedani zafizeni pfistupujte k praci s maximalni
opatrnosti abyste si nezranili zdda. VZdy pouZivejte spravnou zvedaci
techniku nebo v pfipadé potifeby vyhledejte pomoc.

= Vsechny pohyblivé doplrky (napfiklad pedaly, madla, sedlo .. atd.)
VyZaduji udrzbu alespon jednou za tyden. Pred pouZitim je vzdy
zkontrolujte. Pokud je néco zlomené nebo uvolnéné, ihned to opravte.
Po navratu do adekvatniho stavu mUzZete zafizeni nadale pouzivat.

= Vénujte pozornost absenci systému volnych kol, ktery by mohl
zplsobit vazné riziko.

= UdrZujte napajeci kabel mimo zdroju tepla.

= Nevkladejte Zadny predmét do zadného otvoru zafizeni.

= Pred premisténim nebo Cisténim odpojte bézecky pas od napajeni. Pfi
Cisténi, otfete povrch jemnymi Cisticimi prostfedky a mirné navlihéenym
hadfikem; nikdy nepouZivejte rozpoustédia.

= NepouZivejte béZecky pas na misté, které nema regulovanou
teplotu, napriklad garaze, zahradni domky, bazény, koupelny,
parkovisté nebo venku.

= PouZivejte béZecky pds pouze jak je popséno v této prirucce.

= Nespravné opravy a konstrukéni zmeény (napr. odstranéni nebo vyména
origindlnich dill) mohou ohrozit bezpecnost uZivatele.

= Otddivy diskovy setrvacnik se béhem provozu zahreje.

= Pokud zafizeni nepouZivate, zajistéte jej.



POPIS PRODUKTU

. Pamétové okno

e Spodni kryt motoru

Nastupni liSta

Spodni ochranny kryt

Prislusenstvi:

= Imbusovy Sestihranny kli¢ 6 mm (1x)
= Sroubovék (1x)
= Silikonovy olej (1x)



PREHLED KARDIO TRENINKU

Pravidelné kardio tréninky stimuluji kardiovaskularni systém (srdce a krevni cévy) a
dychaci systém. ZlepsSuje vase celkové zdravi a pomaha vam spalit tuk.

Je to doporuceny druh cviceni, pokud chcete zhubnout. Pfi cvi¢eni se nejprve
spotiebuje glukoza, pak tuk uloZeny v téle.

Intenzivni kardiologicky trénink (napf. kruhovy trénink, trénink s vysokym odporem
a dlouhodoby trénink) vyZaduje vétsi usili a také trénuje svalovy systém a vasi
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnéji trénujete, tim efektivnéjsi je trénink (i pfi
kratkych tréninkovych trénincich 20 minut).

Béhem tréninku

Urover odporu pouzitého b&hem tréninku uréuje intenzitu tréninku a s tim
souvisejici vysledky.

Optimalni tréninkova ¢ast zahrnuje (1) fazi zahfivani, (2) intenzivni kardio
tréninkovou fazi a nakonec (3) fazi vychladnuti. Chcete-li pokrocit nebo spalit
kalorie, méli byste projit pres tyto 3 faze, jakoZ i cvi¢eni alespon 20-30 minut
podle ergometru.

|. Faze zahfivani

Vzdy za¢néte trénink s nizkou tUrovni odporu. Doba zahfivani 5-10 minut je
dullezZita, protoZe vase svaly musi zahfat. Béhem faze zahfivani byste méli dat
svému obéhovému systému a svalim Cas pFipravit se na nasledné tréninky. Jako
zatateénik mlzZete trénovat prvni 3 minuty na nejjednodussi drovni a pak
postupné zvysovat na Uroven, kde se citite nejpohodInéjsi.

2. Faze kardio tréninku
Po pfiblizné 10 minutach muzete zacit fazi kardio tréninku. PFi pouZzivani

interniho tréninkového programu fidi pocita¢ odpor v zavislosti na zvoleném
typu intervalu a tim simuluje ménici se intenzity.



Kardio tréninkova faze se povaZzuje za aerobni nebo anaerobni trénink podle
vydané energie. Tyto dva typy tréninkd jsou definovany takto:

Aerobni tréninkova zéna

Kdyz jste v této zoné, posilujete svij kardiovaskularni systém a spalujete tuk.

Navzdory zvy$ené tepové frekvenci, hlubSimu dychani a snadnému poceni, télo
neni ve velmi stresovém stavu, dychdni neni vyrazné zrychlené - stdle byste mohli
mluvit s nékym, aniz byste se zadychali - a mate pocit, Ze mUzete vydrzet fyzickou
namahu na dlouhou dobu. Je to podobné, jako kdyz rychle kracite do kopce.

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji, nez kdyz je télo v klidu a vétsinu svych
energetickych potieb dokdaze télo pokryt prostfednictvim aerobni vyroby energie,
ktera vyuziva kyslik. Soucasné je aktivni i anaerobni vyroba energie, ale jen v malé
mife. Kyselina mlé¢na produkovand v tomto procesu muze byt rozdélena na vyrobu
energie. Vétsina vaseho tréninku by méla byt v aerobni fazi.

Pokud budete nadale zvySovat intenzitu, nakonec dosahnete prah, kdyz aerobni
produkce energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby téla. V tomto
bodé dochazi k posunu k vétsimu pouZivani anaerobni vyroby energie. Nyni délate
anaerobni trénink.

Anaerobni trénink

V této zoné zlepsujete svij vykon a rychlost. KdyZ zvySujete intenzitu v této z6né,
trénink se stdva mnohem namahavéjsim, protoze roste hladina laktatu v téle;
zacnete se vice potit; dychani se stava rychleji; a po uréitém case v zavislosti na
vasi urovné kondice se vase svaly unavi a vy se citite zcela vycerpany a uz
nemuUzZete pokraCovat na této Grovni intenzity.




3. Faze vychladnuti

Na konci kardio tréninkové faze prejdéte na fazi vychladnuti, ktera by méla trvat
nejméné 5 minut. Zde pouZzivate nizkou Uroven odporu.

Faze obnovy nebo ochlazovani je také uzZitecna z hlediska prevence moziné
bolesti svalG. Doporucuje se aktivné zotaveni po intenzivnim tréninku, jako je
horka lazen, sauna nebo masaz.

Tréninkovy progres

Kazdy mésic mulzete zlepsSit trénink tim, Ze prodlouZite trvani kardio
tréninkové faze pomoci vyssi Urovné rezistence v ramci této faze nebo

Strava a pitny reZzim

= Pijte pred, béhem a po tréninku.

=  Pijte nejméné 2 dousky vody (10 az 20 cl) kazdych 10 az 15 minut
béhem tréninku.

= Pokud trénink trva déle nez 1 hodinu, méli byste béhem tréninku pit
sportovni ndpoj na ochranu téla pred dehydrataci.

=  Pro optimalni kardio tréninky je velmi dlleZita vhodnd vyZiva pfed a po kazdé
fyzické aktivité.

Pred tréninkem je nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se
nachazeji v ryzi a téstovindch, protoze poskytuji télu dalezity zdroj energie.

Po tréninku musite doplnit bilkoviny, jako jsou ty, které se nachazeji ve vejcich,
jogurtu a suseném ovoci. Dokonce i kdyZ chcete zhubnout, je naprosto nezbytné jist
po tréninku, aby se vase télo zotavilo.



ROZCVICENI SE PRED TRENINKEM

HAx




Rozhybejte se pred kazdym tréninkem, abyste mobilizovaly klouby a
aktivovali svaly.

Pokud je pohyb neptijemny nebo bolestivy, pfeskocte tento pohyb a poradte se se
svym lékafem nebo fitness trenérem o vhodnych zahtivacich pohybech.

Kazdy pohyb by mél zopakovat (vpravo a vlevo), abyste uvolnéni mohli zacit s
kardio tréninkem.

Vezmeéte si asi 5 minut na provedeni nasledujici Klarfit tréninkové rozcvicky:

1. Naklorite hlavu na bok, pomalu se stfidejte zprava doleva. Potom mobilizujte
své ramena (kruhové pohyby a kréeni rameny).

2. Rozpazte a otacejte se v bocich. Nohy nejsou pevné na zemi (kotniky nasleduji
otaceni téla).

3. Ohnéte se stranou a upazte jednu ruku rovné nahoru. Zlstante v této
poloze na nékolik sekund na kazdé strané.

4. Ohnéte se na stranu a upazte obé ruce nad hlavu spolu s dlanémi ven.

Opét zUstarite na kazdé strané nékolik sekund. Cviceni je nyni trochu
intenzivnéji se spojenim obou pazi.

5. StQjte na jedné noze a rukou drzte druhou nohu ohnutou. Drzte ji tak,
abyste snadno protahly stehno. Pokud je to nutné, drzte se néceho, abyste
udrzeli rovnovéhu. Stljte na jedné noze a chodidlem ve vzduchu kreslete
kruh v obou smérech (proti sméru hodinovych ruci¢ek a ve sméru
hodinovych rucicek).

6. PoloZte jednu nohu doprfedu a rukama drzte vahu horni ¢3sti téla na stehné.
Umistéte nohy tak, abyste natahli svalstvo zadnich koncetin.

7. Opakujte pfedchozi cviceni s vétsi vzdalenosti mezi chodidly. Natazeni bude
nyni intenzivnéji.

8. Ohnéte se dopredu, zatimco nechate nohy rovné a stfidavé se dotykejte
rukou opac¢ného chodidla. Nakonec se svéste a uvolnéte se.



PROVOZ

Vseobecna provoz

=  Prfipojte napdjeni, zapnéte vypinac (vypinac je ¢erveny), ten se rozsviti,
uslysite zvukovy signdl a pak se rozsviti obrazovka.

= Pokud trenaZzér nepouzivate, nechte bezpecnostni zamek mimo dosah ditéte;
Lahev silikonového oleje v tasce na pfislusenstvi se uchovava na misté, kam na
ni dité nedosahne.
Pokud dojde k néahodnému poziti nebo kontaktu s o¢ima, oplachnéte je vodou
a navstivte véas lékare.

=  Pfed umisténim vypnéte mechatronicky vypina¢ a odpojte sitovou zastréku.
Rukama uchopte bézici pas a polozte ho oproti sténé.

Dalkovy ovladac
Stisknéte Cervené tlacitko start / stop na dalkovém ovladaci a béZici pas se spusti.
Po cviceni stisknéte vypinac zafizeni pro zastaveni. Na hlavnim panelu stroje je

také tlacitko start / stop. Funkce jsou stejné.

Tlacitko Speed up / down: Rychlost béZzeckého pésu Ize nastavit krok za krokem a
automaticky se zvysuje nebo sniZuje, pokud drzite tlacitko vice neZ dvé sekundy.

Speed (+)




DISPLE)

Okno zobrazovani poctu kroka.

Zobrazuje aktudlni pocet krokl. KdyZ pocet krok(i dosahne 9999 krokd,
pocitadlo se automaticky vrati na nulu a spusti pocitani v 0001

Displej &asu / rychlosti

Zobrazuje aktudlni hodnoty ¢asu a rychlosti. Okno automaticky pfepind zobrazeni.

Displej kalorii / vzdalenosti

Zobrazuje celkovy pocet kalorii a hodnotu vzdalenosti aktudlniho cviceni

CHYBOVA HLASENi

Kéd Popis

Mozna pficina a navrhované feseni

EO1 Ochrana pred chybami
pfipojent

Zkontrolujte, zda je pripojeni uvolnéné nebo poskozené.

Zkontrolujte nebo vymérnte ovlddaci panel.

Zkontrolujte nebo vyménte dalkovy ovladac.

EO3 Nahla funkeni porucha

Zkontrolujte, zda je kabel pfipojen a restartujte zafizeni.

Zkontrolujte nebo vyménte dalkovy ovladac.

EOS5 Ochrana proti
elektrickému
proudu nebo
ochrana proti
pretizeni

Zkontrolujte nadmérné zatizeni.

Zkontrolujte, zda jsou mechanicky pohyblivé
Casti zaseknuty.

Zkontrolujte mazani Nedostate¢né mazéni zpUsobi
tfeni mezi bézicim pasem a deskou.

Zkontrolujte, zda neni stroj opotiebovan nebo zda
neni pds roztrzen.

Zkontrolujte, zda neni pas opotifebovéan nebo roztrzen.

Zkontrolujte, zda neni v obvodu zkrat.

Zkontrolujte nebo vyménte dalkovy ovladac.

Zkontrolujte nebo vyménte motor.

EO8 Ochrana
hardwaru
pred
nadmérnym
proudem

Zkontrolujte zda neni motor pretizen.

Restartujte zafizeni.




PECE A UDRZBA

Pravidelné odstranujte prach, aby byly ¢asti zafizeni Cisté. Nezapomerite vydistit
odkryté ¢asti pasu, coZ snizuje nahromadéni necistot pod pasem. Ujistéte se, ze
tenisky jsou Cisté a vyhybejte se nanoseni cizich predméti do pasu a desek abyste
zamezili opotfebeni. Povrch pasu by se mél oplachnout mydlovym mokrym
hadfikem. Dédvejte pozor, abyste nenamocily elektricka zafizeni pod pasem.




Pas a specialni mazaci olej elektrickych ¢asti

Deska a pds tohoto elektrického béZiciho trenazéru byli pfedem namazané. Treci
sila mezi padsem a deskou ma velky vliv na Zivotnost a vykonnost elektrického
béziciho pasu, a proto musi byt pravidelné mazany. Doporucujeme pravidelnou
prohlidku desky. Pokud je panel poSkozen, obratte se na nas$ zakaznicky servis.

Navrhujeme pouZit mazaci olej mezi pasem a deskou elektrického béZiciho pasu
podle nasledujiciho schématu:

= Prilezitostni uzivatelé (méné nez 3 hodiny tydné): jednou za mésic;
= Pravidelni uzivatelé (vice nez 7 hodin tydné): jednou za pul mésice.

Chcete-li l1épe udrZovat vas elektricky bézici pas a prodlouZit Zivotnost stroje,
doporucuje se vypnout napajeni po 2 hodinach a poté jej pouzit po 10 minutach
odpocinku.

Pokud je pas pfilis volny, béhem provozu se vyskytne smyk. Pokud je pfilis
tésny, maze snizit vykon motoru a zpUsobit vétsi opotiebeni vélce. Pokud je pés
uvolnény, mlZete ruéné zvednout povrch desky asi o 50 az 75 mm.

Nastaveni pasu

= Elektricky bézZici pas umistéte na rovnou plochu.
= Nastavte elektricky béZici pas na béh rychlosti p¥iblizné 3 az 5 kilometr( za hodinu.
= Pokud se pés tahne doprava, otocte sefizovaci Sroub doprava o 1/2 kruhu
ve sméru hodinovych rucicek a potom otocte levou nastavovacim sSroubem
0 1/2 kruhu proti sméru hodinovych ruéicek.
= Pokud je pas naklonén doleva, otocte levy stavéci Sroub ve sméru
hodinovych ruci¢ek o 1/2 kruhu a potom otocte nastavovacim sroubem
napravo 1/2 kruhu proti sméru hodinovych rucicek (obr. B).

/




Zpusob pFidavani silikonového oleje

|. Zvednéte pojezdovy pas.
2. Na desku naneste silikonovy olej.

Bézecky pas
Deska
P o —
\
POKYNY K LIKVIDACI

Podle Evropského nafizeni odpadu 2012/19 / EU tento
symbol na vyrobku nebo jeho obalu znamen3, Ze vyrobek
nepatii do doméciho odpadu. Na zékladé smérnice by se
mél pfistroj odevzdat na prislusném sbérném misté pro
recyklaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Zajisténim
spravné likvidace vyrobku pomUzZete zabranit moznym
negativnim dopadem na Zivotni prostiedi a lidské zdravi,
coz by jinak mohl byt disledek nespravné likvidace
vyrobku. Pro detailnéjsi informace o recyklaci tohoto
vyrobku se obratte na svidj Mistni Gfad nebo na
odpadovou a likvidaéni sluzbu vasi domdcnosti.
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