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Vazeny zakazniku,

Gratulujeme Vam k zakoupeni tohoto produktu. Prosim,
dlkladné si prectete manual a dbejte na nasledujici pokyny,
aby se zabrénilo Skoddm na zatizeni. Jakékoliv selhani
zplsobené ignorovanim uvedenych instrukci a upozornéni
uvedenych v navodu k poufZiti se nevztahuje na nasi zaruku
a jakoukoliv odpovédnost. Naskenujte QR kdd, abyste ziskali
pfistup k nejnovéjSimu uZivatelskému manudlu a dal$im
informacim o produktu:
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BEZPECNOSTNi 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
pouZziti. Kvuli vylepSovani vyrobkd si spolecnost vyhrazuje pravo zménit design a

specifikaci kdykoliv bez predchoziho upozornéni. Obrazky jsou pouze pro ilustrativni

pouziti a mohou se lisit od skute¢ného produktu.

Prosim uchovejte tento manual na bezpeéném misté pro pfipad potieby.
Prosim nesklddejte toto zafizeni dokud si poradné neprecetli tento uZivatelsky
manual. Bezpec€nost a efektivita mdze byt dosazeno pouze tehdy pokud je
zafizeni spravné slozené a udrzované. Je vasi odpovédnosti ujistit se, Ze
vsichni uZivatelé jsou obeznameni se vSemi bezpec¢nostnimi informacemi.
Pro bezpecny provoz je potiebny stabilni, rovny a pevny povrch. Svou
podlahu ochranujte podlozkou. NepouZivejte toto zafizeni ve vlhkych
prostorach jako jsou budovy s bazénem, sauny a podobné. Bezpecnostni
vzdalenost od tohoto zatizeni musi byt alespori 0,6m volného mista kolem.
Pfed pouzivanim jakéhokoliv cvicebniho programu prokonzultujte tento
zameér s vasim doktorem, ktery urci zda vas zdravotni stav vyhovuje pouzivani
tohoto pfistroje a zda pouzivani tohoto pristroje nemuze ohrozit vase zdravi
a bezpecnost. Poradenstvi |ékare je nezbytné, pokud uzivate léky, které
ovlivriuji Vasi srdecni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.
Vsimejte si signaly vaseho téla. Nesprédvné nebo nadmérné pouzivani
zafizeni mGzZe poskodit vase zdravi. Pfestante cviéit pokud zaZijete néktery z
nasledujicich ptiznak: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlukot srdce,
mélké dychani, zdvraté nebo ospalost. Prosim prokonzultujte svij zdravotni
stav s vasim doktorem pted dalSim cvic¢enim, v pfipadé zpozorovéni téchto
symptomd.

Necvicte bezprostiedné po jidle.

Nepoustéjte déti a zvifata k tomuto zatizeni, zafizeni musi byt sloZené a
pouzivano pouze dospélymi osobami.

Toto zatizeni je ur¢eno pro domaci pouZziti.

Zatizeni neni vhodné pro terapeutické pouZziti, smi se pouzivat pouze na
cviceni uvedené v navodu na cviceni.

Béhem pouzivani zafizeni noste vhodné obleceni. Vyhybejte se noseni
volného obleceni které by se mohlo zachytit do zafizeni nebo které by
mobhlo branit volnému pohybu, pfipadé omezovat pohyb.

Pfi pouZivani dbejte na narovnana zada.



Pfed pouzivanim zafizeni zkontrolujte sedadlo, kostru a Srouby zda

jsou spravné umistény a utazeny.

Pfi nastavovani nastavitelnych ¢asti méjte na mysli maximalni hmotnost
uzivatele, neprekracujte znacku "stop", jinak se mliZete vystavit

nebezpedi.

Vidy pouzivejte zafizeni tak jako je uréeno. Pokud béhem instalace nebo
kontroly zafizeni zjistite néjaké poskozené soucasti, nebo pokud béhem
pouzivani slySite neobvyklé zvuky, které prichazeji ze zafizeni, ihned ho zastavte
a preruste cviceni. Zafizeni nepouzivejte dokud se problém neodstrani.

PFi pfesouvani nebo zvedani zafizeni pFistupujte k praci s maximalni
opatrnosti abyste si nezranili zada. VZdy pouZivejte spravnou zvedaci
techniku nebo v pfipadé potieby vyhledejte pomoc.

Vsechny pohyblivé doplriky (napfiklad pedély, madla, sedlo .. atd.)

VyZaduji adrzbu alespon jednou za tyden. Pfed pouZitim je vidy
zkontrolujte. Pokud je néco zlomené nebo uvolnéné, ihned to opravte.

Po uvedeni do adekvatniho stavu miZete zatizeni nadéle pouZivat.

Vénujte pozornost absenci systému volnych kol, ktery by mohl

zpUsobit vazné riziko.

UdrZujte napajeci kabel mimo zdrojl tepla.

Nevkladejte Zadny pfedmét do zadného otvoru zafizeni.

Pfed premisténim nebo ¢isténim odpojte bézecky pas od napajeni. PFi
Cisténi, otfete povrch jemnymi Cisticimi prostfedky a mirné navlhéenym
hadfikem; nikdy nepouZivejte rozpoustédla.

NepouZivejte béZzecky pds na misté, které nema regulovanou

teplotu, napfiklad garaze, zahradni domky, bazény, koupelny,

parkovisté nebo venku.

Pouzivejte bézecky pas pouze jak je popsano v této prirucce.

Nespravné opravy a konstrukéni zmény (napf. odstranéni nebo vyména
originalnich dild) mohou ohrozit bezpecnost uZivatele.

Otacivy diskovy setrvacnik se béhem provozu zahreje.

Pokud zafizeni nepouZivate, zajistéte jej.

Tento pfistroj neni urcen pro pouziti osobdm (véetné déti) s omezenou
fyzickou, mentéini nebo vjemovou schopnosti, nedostatkem zkusenosti a
znalosti, pouze pokud jsou pod dozorem a maji instrukce ohledné pouzivani
tohoto pristroje od osoby odpovédné za jejich bezpecnost.

Déti musi byt pod dozorem aby se zajistil, Ze se se zatizenim nebudou

hrat.

Pfed pouzitim zkontrolujte napéti na Stitku zafizeni. Zafizeni

pripojte pouze k zasuvkam, které odpovidaji napéti zatizeni.

Pozndamka: Maximdlni hmotnost uZivatele je 100 kg.
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Odstrarite Srouby (9), podlozky (10), pruzné podlozky (11) a matice (12) s

klicem (B) z hlavniho rdmu (27). Potom pfipevnéte predni spodni trubku (6) k

hlavnimu ramu (27) pomoci sroubt (9), podlozek (10), pruznych podlozek

(11) a krycich matic (12), které jste pravé odstranili pomoci klice (B).
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Pomoci kli¢e (B) vyberte Srouby (31) z kolejnice (33).

Sedlo (40) zasunte do kolejnice (33).

Pomoci kli¢e (B) znovu pFipevnéte Srouby (31) na kolejnici (33).

Upevnéte omezovace (34) pomoci Sroubd (35) na kolejnici (33).




3
) #3 dB016H.5 A0S
O————tus s
(= B4 UBR0K5 S
g #5 ST4. 2416408 1DCS
P ! oS5 K
SN
e C—4 S5 1

Pfipevnéte horni a spodni kryt (36 a 37) ke kolejnici (33) pomoci Sroubd (25). Na
tento ukon poutzijte kli¢ (B).

Pfipevnéte zadni konzolu (38) ke spodni ¢asti kolejnice (33) pomoci podlozek
(3), pruznych podlozek (11) a Sroubt (24). Na tento ukon pouZzijte kli¢ (A).
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Pomoci kli¢e (A) odstrante zaoblené disky (10), pruzné podlozky (11) a Srouby

(24) z hlavniho ramu (27).

Kolejnici (33) zastréte do hlavniho ramu (27) a pfipevnéte ji zaoblenymi
podlozkami (10), pruznymi podlozkami (11) a Srouby (24). Na tento ukon

poutzijte kli¢ (A).

Kryt (26L / R) pFipevnéte pomoci $roubd (25) k hlavnimu ramu (27). Na

tento ukon poutzijte kli¢ (B).
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Pomoci kli¢e (B) vyberte pruzné podlozky (11), Srouby (22) a podlozky
(23) z hlavniho ramu (27).

Desku pedalu (30) pripevnéte k hlavnimu ramu (27) pomoci pruznych podlozek
(11), Sroubt (22) a podlozek (23). Na tento ukon pouzijte kli¢ (B).

Upevnéte pedaly (29) k pedalové desce (30) pomoci Sroubd (24). Pouzijte k tomu
kli¢ (A).

Poznamka: Pedalovy pas (28) by mél byt zasunut do dlouhé drazky ve
spodni ¢asti pedalu (29).
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Vytahnéte hlavni vodi¢ (16a) ze sloupku pocitace (67) a pripojte jej k
pocitacovym kabelem (15a). Pak zapojte kabely zpét do sloupku pocitace
(67).

Zajistéte pocitac (15) k sloupu pocitace (67) pomoci Sroubt (13). Na tento tkon
pouzijte Sroubovak (B)

Kabel adaptéru (92) zasunte do napajeciho otvoru v predni ¢asti hlavniho
ramu a zapojte ho do zasuvky.




NASTAVENI

PRESOUVANI ZARIZENi

—

{7 | PripFemistovéni stroje zvedejte
' zadni nosic¢ (38), dokud se

{ | transportni vélce na predni dolni
| ,: trubce (6) nedotknou zemé. S koly
i ‘-I\ na zemi mUlzete trenazér snadno
_{J/) prepravit na poZzadované misto.

o

|
TR 7777

NASTAVENI PEDALU

Pedalovy pés je nastavitelny a da se nastavit
podle velikosti chodidla uzivatele.

Uhel natogeni sloupku pogitage Ize
upravit tak, aby se doséhlo nejlepsi
vyhled na obrazovku pocitace.
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SKLADOVANI ZARIZENI

Pokud stroj nepouzivate, mlzete jej slozit tak, aby Setfil misto.

Upozornéni: Po nastaveni stroje se sedadlo sklouzne dolt. Davejte pozor,
abyste si nenarazili hlavu o sloZzenou jednotku.

KONZOLE A FUNKCE TLACITEK

Kdyz je konzola zapojena zazni signal a na 2 sekundy se zobrazi vSechny ikony:

Pokud uZivatel nestiskne Zadné tlacitko nebo pokud po dobu delsi nez 4
minuty neziska zadny signal, konzola se pfepne do Usporného rezimu.



Displej

SPM

0-999

Udery za minutu

TIME/500m

0.0-99:00

Zobrazuje ¢asovy rozsah tréninku
Zatizeni sleduje rychlost kazdych 6
sekund a zobrazuje zbyvajici ¢as
potfebny k prekondni 500 metrt
podle aktudlni rychlosti.

METERS

50-1000

Nastavitelny rozsah: 50-1000

CALORIES

0-9990

Zobrazuje spalené kalorie béhem
tréninku. Nastavitelny rozsah: 0-9990

STROKES

0-9999

Zobrazuje zabéry potfebné k dokonceni
tréninku. Zatizeni sleduje zabéry
kazdych 6 sekund a zobrazuje pocet
snimk( potfebnych k pfekonani 500
metr( dle aktualniho poctu zdbéru.

PULSE

30-240 BPM

Zobrazuje srdecni rytmus v Gderech
za minutu.

Funkce tlacitek

up Zvyste vybér hodnoty/funkce.
DOWN Snizte vybér hodnoty/funkce.
MODE Vybér a potvrzeni vybéru
Stlacenim a podrZzenim na 2 sekundy konzolu restartujete.
RESET Stisknutim nastavite vSechny hodnoty na 0.
Po tréninku se stisknutim vratite na hlavni obrazovku.
START/STOP Zaéne nebo ukonéi trénink.
HEART RATE Sleduje a hodnoti srde¢ni rytmus béhem obdobi zotaveni
RECOVERY po tréninku.
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Zvukové signaly
Vsechny zdznamy a vstupy jsou doprovazeny zvukovym signalem:

e 1ton:vstup je potvrzen
e 2tony: Neplatny vstup

Poznamka k zobrazeni pulsu

Pokud se v okné pulzu namisto hodnoty zobrazi [P], pds na méfeni pulsu neni
spravné usazen.

PROGRAMY A NASTAVENI

Rychly start (manualni nastaveni)

Po zapnuti stisknéte MANUAL> PROGRAM> H.R.C. > RACE> USER zacne blikat. Stisknutim
tlaéitka UP / DOWN vyberte MANUAL a stisknutim tla¢itka MODE potvrdte.
Stisknutim tlacitka RESET se vratite na hlavni obrazovku.

= {RAGE]
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Stisknéte tlacitko START / STOP pro rychlé spusténi tréninku bez jakychkoliv Gprav
a nastaveni. Stisknéte tlaéitko UP / DOWN, zadejte pozadovanou hodnotu a
stiskem tlacitka MODE potvrdte. Nasledujici hodnoty se zobrazuji jedna po druhé:

e RESISTANCE 1~16
e TIME nebo METR. Pozndmka: Cas a vzdalenost v metrech nelze nastavit

soucasné.
e CALORIES
e PULSE

Stisknutim tla¢itka NAHORU / DOLU upravte hodnotu a stisknutim tlagitka
MODE potvrdte. Stisknutim tla¢itka START / STOP spustite trénink.



* Podosazeni nastavené hodnoty zazni zvukovy signal a konzola se zastavi.

e Béhem tréninku stisknutim tla¢itka UP / DOWN upravte odpor. Na
displeji se zobrazi nova hodnota odporu. Zdkladni nastaveni je 1.

e Na dokonéeni tréninku stisknéte tla¢itko START / STOP. V3echny
tréninkové hodnoty se ulozi.

e  Stisknutim tlacitka RESET se vrétite na vybér tréninku.

Vybér programu

e Stisknutim tladitka UP / DOWN vyberte jeden z nasledujicich
programd: MANUAL> PROGRAM> H.R.C. > RACE> USER.

= Vyberte Program a stisknutim tla¢itka MODE potvrdte.

e Navybér je celkem 12 program. Stisknutim tlacitka UP / DOWN vyberte
jeden.

= Nastavte cilovou hodnotu tréninku a stisknutim tlacitka MODE
nastavte odpor (1~ 16) a Cas.

e Stisknutim tlacitka START / STOP spustite trénink.
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Stisknutim tlaéitka UP / DOWN nastavte odpor béhem tréninku. Na displeji se
zobrazi nové nastavena hodnota odporu. Zakladni nastaveni je 1. Grafika
programu je nasledujici:

) - o o
N vy mlE oS 8 N N
P P P P P PP P P P P NN PLPL PSP PIAPS PP
0 5. A
PRORAM FROGRAM ©
ara L
P =
7 Pt it Vo Vo Vi 2t P v P Pl P PP P P Pl P
ENE . - I T O O N
PRUGHAM & PROGRAM 3
= L) =
- - — -
= .| 0 N S S SN ) NN N
L O e P e P P P P P W O s e W O O
I N .
PROGRAM 1 PROGRAM & PROGEAN +
L e - maea e e
[ T [ 1} 11} - - - 1}
ar EEEEE s R el e
-1 E
1 0 0
X TROGRAM 11 FROCRAM 11

PROCHAM 1

e Programy na ¢as: P2 - P3 - P7 - P12

e Programy na odpor: P6 - P9 - P11

e Intervalové programy se stfidavé zvySenym / snizenym odporem:
e P1-P4-P5-P8-P10

Pokud jste zacatecnik, nejdfive provedte trénink s nejnizsi Urovni odporu.
Po nékolika trénincich veslovani mlzete prepnout na jeden z intervalovych
programd.

e Na dokonéeni tréninku stisknéte tlaéitko START / STOP. VSechny

tréninkové hodnoty se uloZi.
e Stisknutim tlacitka RESET se vratite do rezimu vybéru tréninku.



Program pro cilovy puls H.R.C

V tomto programu zafizeni reaguje na hodnotu srde¢ni frekvence mérenou
pomoci hrudniho popruhu. Graficky displej ukazuje, zda uzivatel potiebuje zvysit
nebo sniZit hodnotu odporu. K dispozici jsou nasledujici moznosti:

= HRCS55: Pfi této moznosti je srdecni frekvence v rozsahu 55%
maximalni srde¢ni frekvence, idealni pro zacatecniky a spalovani tukd.

= HRC75: Pfi této moznosti je srde¢ni frekvence v rozsahu 75% maximalini
srdecni frekvence, co? je idealni pro zkusené cvi¢enct a sportovca.

= HRC90: Anaerobni rezim. Pti této moznosti je srdecni frekvence v rozsahu 90%
maximalni srdec¢ni frekvence. Tento rezim je vhodny pouze pro soutéZici
sportovce a kratkodoby vycvik.

e TAG: V rezimu TAG muZe konzola vypocita cilovou srdeéni frekvenci na
zakladé véku uzivatele nebo muZete nastavit pozadovanou srdecni frekvenci.

Chcete-li vybrat H.R.C. rezim:

e Stisknutim tladitka UP / DOWN vyberte H.R.C .. Poté stisknéte tladitko
MODE a vyberte HRC55> HRC75> HRC90> TARGET.

e Pokud vyberete HRC55, HRC75 nebo HRCI0, konzola automaticky
vypocita cilovou hodnotu srdecni frekvence.

= Pokud zvolite program TARGET, na displeji se zobrazi vychozi hodnota [100].
Stisknutim tlaéitka UP / DOWN nastavte pozadovanou hodnotu v rozsahu
30-240 udertd za minutu. Potvrdte stisknutim tlacitka MODE a
program se ulozi.

e Stisknutim tladitka UP / DOWN nastavte pozadovany ¢as tréninku a stisknutim
tlac¢itka MODE potvrdte.

e Trénink spustite stisknutim tlacitka START / STOP.
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V rezimu H.R.C konzola pocitd presnou hodnotu odporu, aby béhem tréninku
udrzela uZivatele v ramci cilové srde¢ni frekvence.

 Pokud je srde¢ni frekvence béhem tréninku pod cilovou srdeéni
frekvenci, odpor se automaticky zvySuje o 1 troven kazdych 30
sekund.

e Pokud je srdeéni frekvence béhem tréninku nad cilovou srdecni frekvenci,
odpor se kazdych 15 sekund automaticky snizi o 1 uUroven. Pokud je
dosazena nejnizsi Uroven (1) a srde¢ni frekvence uZivatele je stale nad
nastavenou cilovou srdecni frekvenci, za 30 sekund zazni zvukovy alarm a
konzola automaticky ukonci tréninkovy program.

Zavodni rezim (RACE)
V tomto rezimu muzZete pomoci konzoly soutézit.

e Stisknutim tlacitka UP / DOWN vyberte RACE. Potvrdte stisknutim tlacitka
MODE.

e  Stisknutim tlaéitka UP / DOWN nastavte SPM. Potvrdte stisknutim tla¢itka MODE.

e  Stisknutim tlaéitka UP / DOWN nastavte RACE. Potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

e  Stisknutim tlacitka UP / DOWN nastavte hodnotu odporu.

e Pro spusténi tréninku stisknéte tla¢itko START / STOP, konzola zobrazi
stav uZivatele a PC.




UZivatelem definovany program (USER)
V tomto rezimu mUzete podle potieby upravit odpor kazdého tréninkového segmentu.

e Stisknutim tlacitka UP / DOWN vyberte USER PROGRAM. Stisknéte tlacitko
MODE zadejte hodnotu pro prvni segment.

e Stisknutim tlacitka UP / DOWN nastavte hodnotu odporu. Potvrdte stisknutim tlacitka
MODE. Rozsviti se nasledujici segment.

e Pokracujte, dokud nebude dokonéenych viech 16 segmentl. Maximalni
hodnota odporu je 16. Stisknutim a podrzenim tlac¢itka MODE dokoncete
nebo ukoncete nastaveni.

e Stisknutim tladitka UP / DOWN nastavte pozadovany ¢as tréninku a stisknutim
tlacitka MODE potvrdte.

e Trénink spustite stisknutim tla¢itka START / STOP. Po dosazeni cile zazni
zvukovy signdl a konzola se zastavi.

e Béhem tréninku stisknutim tla¢itka UP / DOWN upravte odpor. Na displeji se
zobrazi nové nastavena hodnota odporu. Zakladni nastaveni je 1.

e Stisknutim tlacitka START / STOP ukondite trénink, viechny tréninkové
hodnoty se uloZi.

e Stisknutim tlacitka RESET se vratite do rezimu vybéru tréninku.

pisTance B}
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Meéfeni pulsu béhem regeneracni faze

Po obdobi intenzivniho cvic¢eni vam doporucujeme zmérit puls béhem regeneracni
faze.

Nastavte odpor na minimalni hodnotu a pomalu pokracujte ve veslovani, dokud
se srdecni frekvence uzivatele nesnizi na témér normalni Uroven.

Stisknéte tlacitko pro obnoveni srde¢niho rytmu a upevnéte hrudni pas. V tomto
okamZziku je zobrazen pouze ¢as (TIME) 00:60. Ostatni funkce nejsou k dispozici.
Po 60 sekundéch zobrazi konzola vysledek méreni srdecni frekvence:

1,0 perfektni
1.0 <F<2.0 velmi dobry
2.0<F<2.9 dobry
3.0<F<39 v poradku
40<F<59 podprimérny
6.0 Spatny

Pokud je vase srdecni frekvence stale vysoka i po 60 sekundach (mezi 4 a 6),
pokracujte v pomalych zédbérech, dokud se vas puls nevréti do normalu.

Chybové kody

E2 | Pohon motoru pfesahuje normalni rozsah. Odpojte sitovou zastréku a
restartujte motor.

E7 | Zkontrolujte, zda nejsou poskozeny kabelové spojeni.




APLIKACE ICONSOLE +

Zapnéte BT na tabletu, vyhledejte zafizeni konzoly a stisknéte Connect
(pFipojit). Zapnéte aplikaci iconsole + aplikaci na tabletu a spustte cviéeni s
tabletem.

7N\ 7N\
i Conso[o‘ £ Download on the GETITON i CO“SOIGT
\\ 7 [ App Store " Google Play \\
N o

Poznamka: Po pripojeni konzoly k tabletu pomoci pripojeni BT jiz vice
konzola nezobrazuje Zadné Udaje. Zaviete aplikaci a vypnéte BT na tabletu.
Konzola automaticky znovu objevi tdaje.

TRENINK POMOCI APLIKACE KINOMAP

Kinomap zméni vas tréninkovy kolo, rotopedy, béZecky pds nebo veslarsky trenazér na
vykonné a zabavné fitness zafizeni.

Vyberte video a trénujte v aplikaci Kinomap. Béhem sledovéni videa sledujte
prubéh ikon na mapé. Aplikace zméni sklon nebo odpor vaseho zafizeni, aby

sledovala kazdé video, které si vyberete v redlném case.

Pfipojte se ZDARMA a zacnéte hned ted!

oad on the

LA GETITON
L ¢ App Store »’ Google Play
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PREHLED KARDIO TRENINKU

Pravidelné kardio tréninky stimuluji kardiovaskularni systém (srdce a krevni cévy)

a dychaci systém. Zlepsuje vase celkové zdravi a pomdahd vam spalit tuk.

Je to doporuéeny druh cviceni, pokud chcete zhubnout. PFi cvi¢eni se nejprve spotiebuje
glukdza, pak tuk ulozeny v téle.

PFi cviCeni se nejprve spali glukdza, 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 efektivné;jsi je trénink (i pfi
kratkych tréninkovych trénincich 20 minut).

Béhem tréninku

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

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

|. Faze zahftivani

Vidy zacnéte trénink s nizkou urovni odporu. Doba zahfivani 5-10 minut je
dullezZita, protoze vase svaly musi zahfat. BEhem faze zahfivani byste méli dat
svému obéhovému systému a svalim cas pripravit se na nasledné tréninky. Jako
zacateCnik mlzete trénovat prvni 3 minuty na nejjednodussi trovni a pak
postupné zvySovat na Uroven, kde se citite nejpohodInéjsi.

2. Faze kardio tréninku
Po pfiblizné 10 minutdch mUzZete zacit fazi kardio tréninku. Pfi pouzivani interniho

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



Kardio tréninkova faze se povazuje za aerobni nebo anaerobni trénink podle
mnozstvi vynaloZzené energie. Tyto dva typy trénink( jsou definovany takto:

Aerobni tréninkova zéna

Kdyz jste v této zoné, posilujete sv(j kardiovaskularni systém a spalujete tuk.

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

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji, nez kdy?z je télo v klidu a vétsinu svych
energetickych potreb dokaze télo pokryt prostfednictvim aerobni vyroby energie,
ktera vyuziva kyslik. Souc¢asné je aktivni i anaerobni vyroba energie, ale jen v malé
mife. Kyselina mlé¢nd produkovana v tomto procesu maze 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 zoné,
trénink se stdvd mnohem namahavéjsim, protoZe roste hladina laktatu v téle;
zacnete se vice potit; dychani se stava rychleji; a po urcitém case v zavislosti na
vasi urovné kondice se vase svaly unavi a vy se citite zcela vycerpéany a uz
nemuzete pokracovat na této Urovni intenzity.
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3. Faze vychladnuti

Na konci kardio tréninkové faze prejdéte na fazi vychladnuti, kterd by méla trvat
nejméné 5 minut. Zde pouzivate nizkou urover odporu.

Faze obnovy nebo ochlazovani je také uZite¢na z hlediska prevence mozné
bolesti sval(. Doporucuje se aktivné zotaveni po intenzivnim tréninku, jako je
horka lazen, sauna nebo masaz.

Tréninkovy progres

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

Strava a pitny rezim

* Pijte pred, béhem a po tréninku.

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

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

*  Pro optimalni kardio tréninky je velmi daleZitd vhodna vyZiva pred a po
kazdé fyzické aktivité.

Pred tréninkem je nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se

nachazeji v ryZi a téstovinach, 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

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

Pokud je pohyb nepfijemny nebo bolestivy, pfeskoéte tento pohyb a poradte se se svym Iékafem nebo
fitness trenérem o vhodnych zahfivacich 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:

Pomalu zaklorite hlavu, potom otécejte hlavu stfidavé napravo a nalevo.
Potom rozhybejte ramena krouZivym pohybem.
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RozpaZte a otacejte se v bocich.
Nohy nejsou pevné fixovany na

zemi; kotniky sleduji otaéeni téla.

Ohnéte se v bok s jednou pazi
natazenou vzhUru. Zdstarite v této
poloze na nékolik sekund na kazdé
strané.

i -,
sl
- {0

-

StGjte na jedné noze a rukou drzte druhou nohu ohnutou. Zatimco jste v této
poloze, hybejte kotnikem tak, abyste si snadno protéhli stehno. Pokud je to
nutné, drzte se néceho, abyste udrzZeli rovnovahu. Potom stljte na jedné noze
a s kotnikem nakreslete kruh v obou smérech (ve sméru hodinovych rucicek a

proti sméru hodinovych rudicek).




Pfi podiepu umistéte své nohy na
$itku ramen, spustte boky a
udrZujte ruce rovné. Pokuste se mit
rovny hrbet.

Posadte se s nohama ohnutymi tak,
abyste se dotykaly chodidly vasich
nohou. Nohama ohnutymi v koleni
mirné mavejte nahoru a doll. Chodidla
z(stavaji pevné na zemi. Drite si
kotniky a zdda

méjte narovnany.

Posadte se a protdhnéte se smérem
k prstim na nohdch. Pokuste se
udrZet nohy a zada rovné a
dosdhnout na $picky prstu.

27



POKYNY K LIKVIDACI

Podle Evropského nafizeni odpadu 2012/19 / EU tento
symbol na vyrobku nebo jeho obalu znameng, Ze vyrobek
nepatii do domaciho odpadu. Na zakladé smérnice by se
meél pristroj odevzdat na pfislusném sbérném misté pro
recyklaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Zajisténim
spravné likvidace vyrobku pomUzete zabranit moznym
negativnim dopaddm 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 sviij Mistni Ufad nebo na odpadovou
a likvidacni sluzbu vasi

PROHLASENIi O SHODE

Vyrobce:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Némecko.

Tento produkt je v souladu s nasledujicimi evropskymi normami:
2011/65/EU (RoHS)

2014/53/EU (RED)
2014/35/EU (LVD)
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