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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na pouZitie sa nevztahuje
na nadu zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZzivatelskému
manudlu a dalsim informaciam o produkte:
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Napajanie (Pocitac) 2 AAA batérie




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
pouzitie. Kvoli vylepsovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouZitie a mdZu sa lisit od skutoéného produktu.

= Prosim uchovajte tento manuadl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.

= Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne nepreditate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vsetci pouZivatelia su oboznameni so vietkymi bezpec¢nostnymi
informaciami.

= Pre bezpecnu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrarite svoju
podlahu pomocou rohoZe. Nepouzivajte toto zariadenie vo vlhkych priestoroch ako
st napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpe¢nostnd vzdialenost od
tohto zariadenia musi byt aspor 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 pouZzivanie tohto pristroja neméze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestaiite 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 doktorom pred dalSim cvicenim, v pripade
spozorovania tychto symptomov.

= 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 poufZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v navode 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.

= Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.



Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su

bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost

uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa moZete vystavit

nebezpecenstvu.

Vzdy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak pocas instalacie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké
poskodené sucasti, alebo ak pocas pouZivania po€ujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia,
ihned' ho zastavte a preruste cvi¢enie. Zariadenie nepouZzivajte dokym sa problém neodstrani.
Pri prestvani 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, rucky, sedlo.. atd’) vyzaduju

udrzbu aspori raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy 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 napajaci kdbel 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 navlihéenou

handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu 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. Odstranenie alebo vymena originalnych dielov) mézu ohrozit
bezpecnost pouzivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je uréeny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obmedzenou

fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skisenosti a

poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju inStrukcie ohfadom pouZivania 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 150 kg.



NO.2 NO.3
NO.4 NO.12 NO.38 NO.95
Cislo Popis Mnoistvo
1 Hlavny rdm 1
2 Vodiaca kolajnica 1
3 Trubica predného 1
stabilizdtora
4 Zadna oporna trubica 1
12L/R Pedal L/R 1/1
38 Sedlo 1
95 Konzola 1
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MONTAZ

Poznamka: Pri montdzi vyuZite pomoc druhej osoby.

(OO 1o

m———————#62 M6*10 2pcs

q,ﬁa—ms 1pc
—#11 1pc
-————————#59 ST4.0*16 2pcs

Zasunte sedlo (#38) na vodiacu kolajnicu (2). Pripevnite obmedzovac (#34)
k zadnej Casti vodiacej kolajnice (#2) pomocou dvoch imbusovych skrutiek
(#62).

Pripojte koncovy kryt bo¢nej kolajnice L / R (#11/#15) k vodiacej kolajnici (#2)
a dotiahnite kryty pomocou 2 skrutiek (#59).




(mmm —— #81 M8*20 4pcs
© —#521D8.5 4pcs
(O) — #55 0D16*ID8.5*1.5 4pcs

&E —#99 S5 1pc

Pripojte zadnu opornd trubicu (#4) k vodiacej kolajnici (#2) a utiahnite ju
pomocou 4 podloziek (#55), 4 pruznych podloziek (#52) a 4 imbusovych

skrutiek (#81).




((mmm —— #45 M8*45 2pcs
© —#521D8.5 2pcs
(©) —#55 0D16*ID8.5*1.5 2pcs

ﬂE —#99 S5 1pc

Pripojte prednu stabilizacnu trubicu (#3) k hlavnému rdmu (#1) pomocou 2
podloZiek (#55), 2 pruznych podloZiek (#52) a 2 imbusovych skrutiek (#45).
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((mm —— #46 M8*15 2pcs
(©) —#44 0D20"ID8.5*1.5 2pcs

QE—#QQ S5 1pc

Zasurite vodiacu kolajnicu (#2) do hlavného ramu (#1), pritiahnite ju dvoma
podlozkami (#44), 2 imbusovymi skrutkami (#46) a 4 imbusovymi skrutkami
(#92).




T —w#somr2re04pcs

[]—w#e4 018:013:26 2pcs

Vsunte Sesthrannu skrutku (#50) cez lavy pedal (#12L) a objimku (#64) a
pripevnite ju k hornému otvoru hlavného ramu (#1). Do doIného otvoru
hlavného ramu (#1) zaskrutkujte dalsiu Sesthrannt skrutku (#50). Zopakujte
kroky pre pravy pedal (#12R).




Odskrutkujte 2 imbusové skrutky (#65), ktoré si predmontované na zadnej
strane konzoly (#95). Pripojte vodice senzora (#40) k vodi¢om senzora na zadnej
strane konzoly (#95).




NASTAVENIA A SKLADOVANIE

Prestivanie zariadenia

Pri premiestriovani stroja zdvihnite
zadny stabilizator, az kym sa
transportné kolesa v prednom
podstavci nedotykaju

zeme. S kolesami na zemi mozete
lahko prepravit trenazér na

poZadované miesto.

Pedalovy pas je nastavitelny a da sa nastavit’ podla

velkosti chodidla pouzivatela.

Skladovanie zariadenia

Ak stroj nepouzivate, mézete ho zloZit tak, aby Setril miesto.

Upozornenie: Po nastaveni stroja sa sedadlo skizne nadol. Davajte pozor, aby

ste si nenarazili hlavu o zloZzenu jednotku.




KONZOLA A HLAVNE FUNKCIE

Funkcie tlacidiel

MODE

Stlacenim tlacidla MODE vyberte funkcie.

SET

Stlacenim SET nastavite cielové hodnoty TIME, COUNT, DISTANCE,
CALORIES a PULSE.

RESET

Stla¢enim RESET vynulujete hodnoty TIME, COUNT, DISTANCE,
CALORIES a PULSE.

Funkcie a prevadzka

SCAN

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi SCAN. Konzola prechadza
vsetkymi 5 funkciami: Time > Count > Distance > Calorie a Pulse. Kazda
funkcia sa bude zobrazovat 6 sekind.

TIME

Spocita celkovy Cas od zaciatku cvicenia az do konca.

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi TIME. Stlacte tladidlo SET pre
nastavenie ¢asu tréningu: Na displeji bude prebiehat automatické
odpocitavanie az do ciela.

COUNT

Pocitanie zaberov od zaciatku az do konca.

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi COUNT. Stla¢enim tlacidla SET
nastavite pocet zaberov. Na displeji bude prebiehat automatické
odpocitavanie az do ciela.

DISTANCE

Pogita vzdialenost od zatiatku do konca tréningu.

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi DIST. Stlacte tladidlo SET pre
nastavenie tréningovej vzdialenosti. Na displeji bude prebiehat automatické
odpocitavanie az do ciela.

CALORIES

Spocita celkové mnozstvo spalenych kaldrii od zaciatku az do konca tréningu.

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi CAL. Stlacte tlacidlo SET pre
nastavite mnoZstvo kalérii, ktoré chcete spélit. Na displeji bude prebiehat
automatické odpocitavanie az do ciela.

PULSE

Stlacajte tlacidlo MODE, kym sa nezobrazi PULSE. Pred meranim srdcovej
frekvencie noste hrudny pas a konzola zobrazi vasu aktualnu srdcovu
frekvenciu v dderoch za minutu (BPM) na LCD displeji po 6 ~ 7 sekundach.
Kym je spusteny monitor srdcovej frekvencie, méze byt od¢itany Gdaj vy3si
ako skutocna srdcova frekvencia pocas prvych 2 az 3 sekund.

Poznamka: Na meranie srdcovej frekvencie sa vyzaduje hrudny pas.
Hrudny popruh NIE JE siéastou dodavky. Namerana hodnota nesluzi ako
zaklad pre lekarske osetrenie!




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 cviéenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spotrebuje
glukdza, potom tuk uloZeny v tele. Pri cvi¢eni 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

Urovet odporu pouZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

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

I. Faza zahrievania

VZdy zacnite tréning s nizkou Uroviiou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
dolezita, 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
zatiatoénik mozete trénovat prvé 3 mindty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodlInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 minitach méZete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZzivani

interného tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.



Kardio tréningova faza sa povaZuje za aerdbny alebo anaerdbny tréning podla
mnozZstva vynaloZenej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posiliiujete 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 mozZete
vydrzat fyzicki ndmahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kraéate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokazZe telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby energie,
ktora vyuZziva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovana v tomto procese méze byt rozdelena na vyrobu

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

Anaerdbny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto zone,
tréning sa stava ovela namahavejsim, 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 vyCerpane a uZz nemozete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktord by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Uroven odporu. Faza obnovy alebo
ochladzovania je tieZ uzitocna z hladiska prevencie moznej bolesti svalov.
Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kipel, sauna
alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, ze 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 pocas tréningu pit Sportovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

= Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezita vhodna vyZiva 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 nachadzaju 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 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.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena kruzivym pohybom.
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RozpaZte a otédcajte sa v bokoch.
Nohy nie su pevne fixované na
zemi; ¢lenky sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou paZzou
natiahnutou nahor. Zostarite v tejto
polohe na niekolko sekund na
kazdej strane.
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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 ruciciek).




Pri drepe umiestnite svoje nohy na
Sirku ramien, spustite boky a
udrzujte ruky rovno. Pokuste sa mat
rovny chrbat.

Posad'te 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.




POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurépskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamen3, Ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zaklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislusnom
zbernom mieste pre recykldaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomézete zabranit moznym negativnym
dopadom na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by
inak mohol byt désledok nespravnej likvidacie vyrobku.
Pre detailnejsie informdacie o recyklacii tohto vyrobku sa
obratte na svoj miestny Urad alebo na odpadovu a
likvidacnu sluzbu Vasej domacnosti.

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 likvidacia batérii pomaha chrénit potencialne negativne
nasledky na Zivotné prostredie a fudské zdravie.

VYHLASENIE O ZHODE

20

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

Tento produkt je v stilade s nasledujicimi eurépskymi normami:

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