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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 na$u zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZivatelskému
manudlu a dal$im 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
pouzitie. Kvoli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky st 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 bezpecnostnymi
informaciami.

= Pre bezpecénu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrérite
svoju podlahu pomocou rohoZe. NepouZivajte toto zariadenie vo vlhkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostna
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 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. Prestarite cvicit ak pocitite 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 si tychto symptémov.

= 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 st
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa moZete vystavit
nebezpedenstvu.

Vidy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak pocas instalacie alebo
kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas
pouZivania pocujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia,
ihned ho zastavte a preruste cvienie. Zariadenie nepouzivajte dokym sa
problém neodstrani.

Pri presuvani 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.

V3etky pohyblivé doplinky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd.) vyzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy 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 pds od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne
navlhéenou handri¢kou; nikdy nepouzivajte rozpustadla.

NepouZivajte beZecky 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) méZzu ohrozit bezpec¢nost pouZivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZzivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je ureny pre pouZitie osobdm (vratane deti) s
obmedzenou fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou,
nedostatkom skusenosti a poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju
inStrukcie ohladom pouzivania tohto pristroja od osoby zodpovednej za
ich bezpeénost.

Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu
hrat.

Pred pouzitim skontrolujte napéatie na sStitku zariadenia. Zariadenie
pripojte iba k zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uZivatela je 135 kg.



CASTI

NO.43L/R NO.54 NO.58

{m [
NO.12
O
NO.39
NO.91 NO.92
Cislo Popis Mnoistvo
1 Hlavny ram 1
12 Pedalova os 1
39 Sedlo 1
43L/R Pedal I/r 1/1
45 Drziak riadidiel 1
54 Konzola 1
58 Doska konzoly 1
91 Sifén Cerpadla 1
92 Lievik 1




Technické vybavenie

N #113 S4 1PC

T ! #111 S5 1PC

m. #112 86 1PC
I #110 S13-17 2PCS
B 0w #63 M10x115 1PC
@ #87 M10 1PC

é » #65 M10*55 2PCS
m #75 M6*15 6PCS
#82 M10 3PCS

; #81 M10 2PCS
9 #86 M10 2PCS
> #51 M8x70 1PC
#83 M8 1PC

#88 M8 1PC




MONTAZ

Poznamka: Pri montdzi vyuzite pomoc druhej osoby.

1&2

Obrazok A: Predny stabilizator (2) otoéte smerom od hlavného ramu (1). Stipik
(4) otoéte smerom od vodiacej kolajnice (3).

Obrazok B: Zaskrutkujte predny stabilizator (2) na hlavny ram (1) pomocou
imbusovych skrutiek (63), plochych podloZiek (82) a matic (87). Pripevnite
stipik (4) k prednému stabilizatoru (2) pomocou dvoch imbusovych skrutiek

(65).




Pripojte dosku konzoly (58) k stipiku (4), dotiahnite skrutkou (51), plochou
podlozkou (83) a maticou (88).




Na lavom pedali (43L) je nalepka ,L” a na

pravom pedali (43R) nalepka ,,R“. Vsurite pedélovu os (12) cez trubicu na prednom
stabilizatore (2). Nasurite pravy pedal (43R) na pravu stranu osi pedala (12).
Nasurite lavy pedal (43L) na lavd stranu osi pedala (12). Potom peddle (43R, 43L)
na oboch koncoch pedalovej osi (12) zaistite plochymi podlozkami (82), pruznymi
podlozkami (81) a skrutkami (86).

Poznamka: Na utiahnutie matic (86) na oboch koncoch pedalovej osi (12)
budete potrebovat dva kluée suéasne.




Sedlo (39) pripevnite k drZiaku sedadla (10) pomocou $tyroch imbusovych skrutiek|

(75).




Pripevnite drziak riadidiel (45) k stipiku (4) pomocou dvoch imbusovych
skrutiek (75). Umiestnite riadidld (5) na drziak riadidiel (45). VloZte dve AA
batérie do konzoly (54) (batérie nie su sucastou balenia!). Konzolu (54)
pripevnite na konzolu (6) pomocou Styroch imbusovych skrutiek (76). Pripojte
kable snimacov (55) k pripojovacim vodicom konzoly (54) a vytiahnuté kable
zatlatte spat do stipika (4).




PLNENIE NADRZE

WATER LEVEL
RECTANGE —3— K
f— e

= Vyberte plniacu zatku (21) z nadrze (18).

= VloZte lievik (92) do nadrZe a potom napliite nadrz pomocou kadic¢ky alebo
sifénu Cerpadla (91) a vedra. Pozrite sa na indikator hladiny vody na boénej
strane nadrze a dopliite vodu na pozadovanu hladinu.

= Ak chcete precerpat vodu alebo neskér vyprazdnit nadrz, umiestnite vedro
vedla zariadenia a odCerpajte vodu pomocou sifénu ¢erpadla (91) z nadrze do
vedra.

= Nakoniec vlozte plniacu zatku (21) do hornej nadrze a zotrite vietku
prebyto¢nu vodu z ramu.



* Ak chcete precerpat vodu alebo neskér vyprazdnit nadrz, umiestnite vedro
vedla zariadenia a od¢erpajte vodu pomocou sifonu cerpadla (91) z nadrze
do vedra.

Dolezité poznamky

= Naplite nadrz iba vodou z vodovodu alebo destilovanou vodou.
= Voda z nadrze nie je vhodna na pitie. Po precerpani z nadrze vodu vylejte.

Ukazovatel hladiny vody a odpor

« Indikdtor hladiny vody je umiestneny na boku nadrze. Nadrz moze byt
naplnena do Urovne 6, ale nikdy nie nad tuto hranicu. Naplnenie nadrze nad
tento limit porusi podmienky zaruky.

= Odpor zavisi od hladiny vody v nadr#i. Urover 1 je najmensi odpor, Urover 6 je
najvyssi odpor.



NASTAVENIA A SKLADOVANIE

Premiestnenie zariadenia

Zdvihajte predny stabilizator, az kym sa transportné kolesa nedotykaju zeme,
potom zariadenie posurite na pozadované miesto.

Vyvaienie zariadenia

Ak nie je zariadenie Uplne vyvazené, upravte koncové uzavery L / R (59) na
zadnom stabilizatore.




KONZOLA A HLAVNE FUNKCIE

Ovladaci panel indikatory displeja
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Uvedenie do prevadzky

Vsetky indikdtory na displeji sa krdtko zobrazia 2 sekundy po vloZeni batérii.

Stlacenim smerovych tlacidiel upravte intenzitu tréningu v rezime vyberu L1
na L6 (predvolené nastavenie je L6). Stlacte Enter na potvrdenie. Konzola je
teraz v pohotovostnom reZime.




Funkcie tlacidiel

RECOVERY

Stla¢enim tohto tlacidla otestujete pulz po dobu 60
sekund. Pocita¢ musi mat pulz ako vstupny signal.

RESET

Po stlaceni tlacidla sa pocas rezimu nastavovania
parametrov vynuluje nastavena hodnota a dal$im
stlacenim sa vynuluje vyber programu.

Stlaéenim sa vratite do pohotovostného reZzimu pocas
zastavenia.

Stla¢enim a podrzanim na 2 sekundy pocitac resetujete.

START/STOP

Zacnite a ukoncite tréning.

ENTER

Potvrdte vyber programu.

Potvrdte nastavenie a prejdite na dalSie

nastavenie parametrov.

Stla¢enim tlacidla zmenite zobrazenie hodnoty funkcie
pocas tréningu.

[>]

Zvyste hodnotu nastaveného parametra
Vyberte program QUICK START, STANDARD, TARGET
SINGLE, TARGET INTERVAL, CUSTOM, RACE.

[<]

Znizte hodnotu nastaveného parametra.
Vyberte program QUICK START, STANDARD, TARGET
SINGLE, TARGET INTERVAL, CUSTOM, RACE.




Nastavitelné parametre

Zékladné Zvysenie / Nastavitelny Zobrazovany
ZniZenie rozsah rozsah

TIME (&as) 0:00 +1 0:00~99:00 0:00~99:59
DISTANCE 0 +100 0~99900 0~99999
(vzdialenost)
STROKES 0 +10 0~99990 0~99999
(kadencia)
CALORIES 0 +10 0~9990 0~9999
(kaldrie)

Poznamka: Cas (TIME) a vzdialenost (DISTANCE) sa nedajui nastavit sti¢asne.
Mozete zadat cielovy Cas alebo cielovi vzdialenost.

Indikatory displeja

= TIME: Zobrazuje ¢asovy rozsah tréningu

= TIME/500M: Priemerny ¢as na 500 metrov sa automaticky zobrazuje a
neustdle aktualizuje.

= SPM: Zabery za minutu.

= DISTANCE: Zobrazuje preveslovanu vzdialenost

= STROKES: Zobrazuje aktualny pocet zaberov.

= TOTAL STROKE: Celkovy pocet zaberov.

= CALORIES: Zobrazuje spélené kaldrie.

=  PULSE Zobrazuje srdcovu frekvenciu uZivatela pocas tréningu.

= DRAG FORCE: Zobrazuje aktualnu srdcovu frekvenciu v ideroch
za minutu.

=  WATT: Zobrazuje aktualnu hodnotu vykonu vo wattoch

= A+:Zobrazuje priemernt hodnotu funkcii ¢asu, kalérii, wattov a srdcového
rytmu.

PREVADZKA A PROGRAMY

RYCHLY START

= Stld¢anim tlacidiel $ipok zvolte QUICK START, potom stlaéenim START / STOP
spustite tréning.

= Stlacenim tlacidla ENTER pocas cvi¢enia prepnete hodnotu funkcie na
velké zobrazenie v strede displeja.

= Programovy profil pozostava zo 16 stipcov, z ktorych kazdy zodpovedd
100 metrom.



STANDARD

= Stlacenim smerového tlacdidla vyberte STANDARD. Potom stlacte ENTER, aby
ste vybrali jeden z tréningovych rezimov: 2000 m, 5000 m, 10,000 m, 30:00,
500 m/1:00. Stlaéte START/STOP pre spustenie tréningu.
= Predvolena hodnota funkcie sa potom odpocitava alebo pripocitava
v zavislosti od zvoleného rezimu.
= Po ukonceni rezimu prepnite do pohotovostného rezimu stlacenim tlacidla RESET.

TARGET SINGLE (jeden ciel)

Stlacenim smerového tlacidla vyberte TARGET SINGLE. Potom stla¢enim tlacidla
ENTER vyber potvrdte a vyberte jedno zo Styroch nastaveni ciela: Single Time,
Single Distance, Single Calories, Single THR.

= Single Time: MoZete tu nastavit iba ¢as. Po dokonceni nastavenia stlacte
START/STOP pre zacatie tréningu.

= Single Distance: MdZete tu nastavit iba vzdialenost. Po dokoncéeni
nastavenia stla¢te START / STOP na spustenie tréningu.

= Single Calories: MozZete tu nastavit iba kaldrie. Po dokonéeni nastavenia
stlate START/STOP pre zacatie tréningu.

* Single T.H.R: Iba cielova srdcova frekvencia, méze byt nastavena od 90 do 200
tepov za minudtu (Gdery za mindtu). Stla¢te START/STOP pre spustenie tréningu
po nastaveni. Poznamka: Ked' zaznie pipnutie, srdcova frekvencia je vyssia ako
nastavena hodnota THR.

TARGET INTERVALS (cielové intervaly)

Stlacenim smerového Tlacidlo vyberte TARGET INTERVALS. Potom stlacte ENTER,
aby ste vybrali jeden z cielovych intervalov a vstupili do reZimu nastavenia
intervalu: Intervals Time, Intervals Distance, Intervals Variable.

= Intervals Time (Cas intervalu): Tréningovy ¢as nastavite pomocou tlacidiel so
Sipkami. Potom stlacte ENTER a nastavte Cas pozastavenia. Po dokonceni
nastavenia stlaéte START/STOP pre zacatie tréningu.



* Intervals Distance (vzdialenost intervalov): Tréningovu vzdialenost
nastavite pomocou tlacidiel so Sipkami. Potom stla¢te ENTER a nastavte ¢as
pozastavenia. Po dokonceni nastavenia stlacte START/STOP pre zacatie
tréningu.

= Intervals Variable (variabilné intervaly): Cas tréningu nastavite pomocou
tlacidiel so Sipkami. Potom stlaéte ENTER a nastavte tréningovu vzdialenost.
Potom stla¢te ENTER a nastavte Cas pozastavenia. Stlaéte START/STOP pre
spustenie tréningu po nastaveni.

CUSTOM (individualny)

Stlacanim smerovych tlacidiel vyberte CUTOM. Potom stlacte ENTER, aby ste
vybrali jeden zo Styroch individualnych rezimov: V30/:30R, V1:00/1:00R...7,
V2000m/3:00R...4, V1:40/:20R...9.

= V:30/:30R: 30 sekund tréning, potom 30 sekind pauza.

= V1:00/1:00R...7: Jedna mindta tréningu, potom jedna mindta pauzy, 7 kol.
= V2000m/3:00R..... 4: 2000 m tréning, potom tri minlty prestavka, 4 kola.
* V1:40/:20R....9: Tréning 1:40 mindt, potom prestavka 20 sekind, 9 kol.

RACE (preteky)

Stla¢anim smerovych tlacidiel vyberte RACE. Potvrdte stlacenim tladidla ENTER a
opatovnym stlacenim tlacidiel so Sipkami vyberte polozku L1-L15. Stla¢enim
ENTER pokracujte v nastavovani vzdialenosti -DISTANCE. DISTANCE blika.
Stldcanim tlacidiel so Sipkami upravte hodnoty. Stlacenim tlacidla ENTER opustite
nastavenie a stlacenim tlacidla START spustite tréning.

Bodova matica na displeji zobrazuje porovnanie zavodného pocitaca verzus uZivatela.
Ked' pocitac alebo pouZivatel dosiahne ciel, pocitac sa zastavi.

[vce]




* Ked sa zobrazi TIME, stlatenim ENTER prepnite na zobrazenie TIME / 500M
A+,

= Ked' sa zobrazi SPM, stlacenim klavesu Enter prepnite na zobrazenie SPM A +.

= DISTANCE oznaduje tréningovu vzdialenost.

= Ked je zobrazené TOTAL STROKES, stlacenim ENTER prepnite na
zobrazenie STROKES.

= Ked'sa zobrazi CALORIES, stlacenim ENTER prepnite na zobrazenie WATT
A+,

=  PULSE zobrazuje srdcovu frekvenciu.

=S [ace JIEY [Race]
mn
) (1 e nn
Ly 508
Na konci zdvodu matica zobrazuje PC-WIN (pocitac vyhral) alebo USER-WIN
(uzivatel vyhral).
Poznamka: V reZime RACE je moZné nastavit iba vzdialenost. Cas je
nastaveny pre programy L1-L15 takto:
L1 8:00 L6 5:30 L11 3:00
L2 7:30 L7 5:00 L12 2:30
L3 7:00 L8 4:30 L13 2:00
L4 6:30 L9 4:00 L14 1:30
L5 6:00 L10 3:30 L15 1:00

DoélezZité poznamky ku konzole

= Styri mintty po ukonéeni tréningu sa konzola automaticky prepne do
pohotovostného reZzimu a vSetky hodnoty sa automaticky vynuluji (okrem
TOTAL STROKES). Stla¢enim [ubovolného tlacidla prebudite konzolu.

= Ked ma zobrazenie displeja slabu intenzitu, vymerite batérie.
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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 spdlit tuk.

Je to odporucany druh cviéenia, ak chcete schudnut. Pri cvi¢eni sa najprv spotrebuje
glukdza, potom tuk uloZeny v tele. Pri cvi¢eni 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 poufZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimalna tréningova rutina zahfia (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

Vidy zacnite tréning s nizkou Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
délezita, 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
zaliato¢nik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej Grovni a potom
postupne zvy$ovat na Uroven, kde sa citite najpohodinejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 minutach moézete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZivani

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, posilfiiujete 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 dlhid 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 produkovand 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 anaerdébny 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.
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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 hordci kipel, sauna alebo
maséz.

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 lekarom 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 Klarfit tréningovej rozcvicky:

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena kruzivym pohybom.

23



24

Nﬁ«r

==

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.
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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 nemozu byt likvidované
vyhodenim do bezného odpadu.

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

VYHLASENIE O ZHODE
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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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