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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakdpeniu 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 ndvode na pouZitie sa nevztahuje
na nadu zéruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kéd, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZivatelskému
manudlu a dal$im informaciam o produkte.:
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TECHNICKE UDAIJE

Kéd produktu 10033781
Napéjanie 220-240V ~ 50/60 Hz




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 manudl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.

= Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moZze byt dosiahnutd len vtedy ak
je zariadenie spravne zlozené a udrziavané. Je vaSou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia si obozndmeni so vSetkymi bezpecnostnymi
informaciami.

= Pre bezpecné pouzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrénte
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 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
bezpetnost.
Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviiuju Vasu
srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signaly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouZivanie
zariadenia mozZe poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujtcich symptdmov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dal$im cvi¢enim, v pripade vS§imnutia
si tychto symptomov.

= Necvicte bezprostredne po jedle.

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

= Toto zariadenie je ur¢ené pre domace poufzitie.

« 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 oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia alebo ktoré by
mobhlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

=  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.

VZdy pouZzivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak pocas instalacie alebo
kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas pouZivania
pocujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte.
Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri presuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. Vidy pouZivajte spravnu

zdvihaciu techniku 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.

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 navlhcenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte beZzecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad gardze, zdhradné domceky, bazény, kipelne, 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 skusenosti a
poznatkov, iba ak st pod dozorom a maju instrukcie ohfadom pouzivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpecnost.

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 110 kg.
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Presun zariadenia

Vypnite zariadenie a odpojte ho od
elektrickej zasuvky.

Zdvihnite plosinu beziaceho pasu smerom k
ovladaciemu panelu. Mali by ste citit, ako sa
aktivuje systém plynovych pruzin bezeckého
pasu.

Ak chcete znova rozlozit’ bezecky pas,
zatlacte nohu do systému plynovych pruzin
(pozri obrazok), ¢im uvolnite zamok.

BeZecky pas je teraz mozné spustit’ na zem.

Po zatvoreni mozete bezecky pas
posuvat’ jeho naklonenim smerom k
sebe na kolieskach. Pred
premiestnenim sa uistite, Ze je
napajaci kabel odpojeny od elektrickej

siete.




MAZANIE

Mazanie beZeckého pasu zaruduje vynikajuci vykon a predlZuje Zivotnost
zariadenia. Na zachovanie spravneho vykonu bezeckého pasu pridajte do kazdej
trubice nejaké mazivo. Naneste mazivo prvykrat po prvych 25 prevadzkovych
hodinéch (priblizne po 2 az 3 mesiacoch) a opakujte kazdych 50 prevadzkovych
hodin (priblizne kazdych 5 az 8 mesiacov).

Ako skontrolovat ¢i je bezecky pas spravne mazany
Zdvihnite jednu stranu pasu a dotknite sa spodnej strany pasu. Ak je povrch hladky
na dotyk, nie je potrebné Ziadne dalSie mazanie. Ak je povrch suchy na dotyk,

naneste mazivo.

Ako naniest mazivo Zdvihnite jednu stranu pasu. Do rurok na boku pésu trubic
mazivo.
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OVLADACI PANEL A FUKNCIE TLACIDIEL

Indikatory na displeji

TIME -

Bez stanoveného cielového ¢asu: Cas sa pripo¢itava od
00:00 do maximalne 99:00 hodin v intervaloch po 1
minute.

So stanovenym cielovym ¢asom: Cas sa odpoéitava od
predvolenej hodnoty v intervaloch po 1 minute.
Nastavitelny cas je medzi 5:00 a 99:00 mindtami.

Rychlost (SPEED) | =

Zobrazuje aktudlnu tréningovd rychlost v rozmrdzi od
1,0 do 12,0 km / h.




Vzdialenost * Bez nastavenej cielovej vzdialenosti: Vzdialenost sa

(DISTANCE) pocita smerom nahor od 0,00 do maximalne 99,5 km v
intervaloch po 0,1 km.

= Snastavenou cielovou vzdialenostou: Vzdialenost sa
odpocitava od predvolenej hodnoty v intervaloch po 0,5
km. Nastavitelna vzdialenost je 0,5 az 99,5 km.

Kalérie = Bez stanovenych cielovych kaldrii: Kaldrie sa pocitaju od 0

(CALORIES) do maximalne 995 v intervaloch po 1 kcal nahor.

= So stanovenymi ciefovymi kalériami: Kaldrie sa
odpocitavaju od predvolenej hodnoty v 5 kcal intervaloch.
Nastavitelné kaldrie su v rozmedzi 10 a 995 kcal.

Pulz (PULSE) * Drzte ruCny senzor a zariadenie rozpozna vas pulz. Pocas
merania srdcovej frekvencie blika symbol srdca na displeji.

Hlavné funkcie

= ReZim (MODE) Toto tlac¢idlo sluzi na potvrdenie vsetkych nastaveni a vstup do
tréningového rezimu.

« Rychlost (SPEED) + Toto tlagidlo sltZi na vyber reZzimu tréningu a zvy$i hodnotu
funkcie.

« Rychlost (SPEED) - Toto tlacidlo slGZi na vyber reZimu tréningu a zniZi hodnotu
funkcie.

= START/STOP: Zacat alebo skoncit tréning.

Zapnutie zariadenia

Zasurite sietovu zastréku do sietovej zasuvky. Skontrolujte, ¢i je magneticky
bezpecnostny k¢ (S8) v spravnej polohe a spravne zasunuty do konzoly.

Tlacidlo rychlosti:

Tréning mozete zacat stlaéenim jedného z tlacidiel rychlosti. K dispozicii je 6
tladidiel pre rychly start (2, 4, 6, 8, 10, 10, 12 km / h).



ReZim programu

Tato konzola pre beZecky pas ma na vyber 12 predvolenych programov (pozri

obrézok).
] WARM- UP 4 TIME GOAL
RANDOM B DISIANCE GOAL
=] SK RUN =) CALORIES GOAL
P4 COMPETITION Ao MOUNTAIN CLIMB
s WEIGHT - LOSS Al BEACH SPORT
P& HIWw A2 CROSS CONTR Y RACE

Ak chcete spustit jeden z programov, tak pomocou tladidla PROG vyberte
pozadovany program (P1 a7 P12). Program potvrdte stladenim tlacidla START.

TRENING S APLIKACIOU IFIT SHOW

iFitShow je Specializovana aplikacia pre

bezecké pasy,

rotopedy a fitnes vybavenie. Aplikacia

ponuka Specialne mapy, ciele a sut’aze,

rovnako ako street a dalSie rezimy.

Obsahuje aj krokomer a funkcie na

zaznamenavanie Udajov.

Zozbierané Udaje je mozné zdielat’ na

Internete alebo pouzit’ spolu s inymi
Sportovymi aplikaciami.

Aplikaciu moZete najst v Obchode Google Play
aiTunes:




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 odporucéany druh cvigenia, ak chcete schudnut. Pri cvi€eni sa najprv spotrebuje
glukdza, potom tuk uloZeny v tele.

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 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
kaldrie, 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 najjednoduch3ej Grovni a potom
postupne zvysovat na Uroven, kde sa citite najpohodlInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach mézete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouzivani

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



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

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posilfiiujete svoj kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hibSiemu 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 fyzickd ndmahu na dlha 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 dokazZe telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby energie,
ktora vyuZiva kyslik. Sicasne je aktivna aj anaerdbna 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 schopnd pokryt energetické potreby tela. V tomto

robite anaerébny tréning.
Anaerébny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stava ovela namahavejsim, pretoze rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom ¢ase v zévislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vycerpané a uz nemdzete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.
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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 uZitocna z hladiska prevencie moZnej bolesti
svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kupel,
sauna alebo masdz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mdzete zlepdit tréning tym, e 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 optimdlne kardio tréningy je velmi déleZitd 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
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Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim
lekdrom alebo fitnes trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zadat s
kardio tréningom.

Vyhradte si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej tréningovej rozcvicky:

1. Naklonte hlavu na bok, pomaly sa striedajte zprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramena (kruhové pohyby a kréenie ramenami).

2. Rozpazte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju
otacanie tela).

Nohy nie st pevne na zemi ( ¢lenky sleduju otacanie tela ).

3. Ohnite sa nabok a upaZte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekind na kazdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upazte obe ruky nad hlavu spolu s dlafiami von. Opat
zostante na kazdej strane niekolko sekind. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte na jednej nohe a rukou drzte druhi nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. Polozte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej Casti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli zadné svalstvo dolnych koncatin a lytka.

7. Opakujte predchadzajlce cvi¢enie s vacsou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohnite sa dopredu, zatial ¢o nechate nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou opacného chodidla. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.



POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znameng, ze
vyrobok nepatri do domdaceho odpadu. Na zéklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislushom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpecenim spravnej likvidacie
vyrobku pomézete zabrdnit moznym negativnym
dopadom na Zivotné prostredie a [udské zdravie, ¢o by

_ inak mohol byt désledok nesprévnej likvidacie vyrobku.
Pre detailnejsie informacie o recyklacii tohto vyrobku sa
obratte na svoj miestny Urad alebo na odpadovu a
likvidacnu sluzbu Vasej domacnosti.

VYHLASENIE O ZHODE

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

Tento produkt je v stlade s nasledujucimi eurépskymi
normami:

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