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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
manualu a dalsim 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. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn a
Specifikdciu 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 neprecitate tento
uzivatelsky manudl. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZzené, poZivané a udrZiavané. Je vasou
zodpovednostou uistit sa, Ze v3etci pouZivatelia si oboznameni so vietkymi
bezpecnostnymi informaciami.

= Pre bezpeénu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochranujte rohoZou. Nepouzivajte toto zariadenie vo vlhkych
priestoroch ako st napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpednostnd vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspofi 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 nemdoze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uZivate lieky, ktoré
ovplyvnuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zévrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim lekdrom pred dal$im cvi¢enim, v pripade
spozorovania tychto symptémov.

= NecviCte bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvieratd k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domdce pouZzitie.

= Zariadenie nie je vhodné na terapeutické poufZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v ndvode na cvicenie

= PouZivajte vhodné oblecenie a atletickt obuv pri pouZivani zariadenia
Vyhybajte sa noseniu volného obledenia 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.

= Prinastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekradujte znacku ,stop”, inak sa mozete vystavit
nebezpecenstvu.

= Vidy pouzivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak pocas instalacie alebo kontroly
zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas pouZzivania
pocujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte
a preruste cvicenie. Zariadenie nepouZivajte dokym sa problém neodstrani.

*  Pripresuvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouZivajte spravnu
techniku zdvihania bremien alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

= Vsetky pohyblivé doplinky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd.) vyZzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vidy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvéatneho stavu mézete zariadenie nadalej pouzivat.

= Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol
sposobit vazne riziko.

= UdrZujte napajaci kabel 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 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) mézu ohrozit bezpeénost pouzivatela.

= Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

= Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

= Tento pristroj nie je uréeny pre pouzitie osobam (vratane deti) s oomedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skusenosti a
poznatkov, iba ak s pod dozorom a maju instrukcie ohladom 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 pouZitim skontrolujte napétie na stitku zariadenia. Zariadenie
pripojte iba k zasuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uZivatela je 150 kg.



CASTI




Cislo | Popis Mnozstvo Specifikacia
1 Hlavny rdm 1 Zvarany
2 L'avd pripojovacia trubica 1 120*40*35
3 Prava pripojovacia trubica 1 M10*30
4 Zvinené tesnenie 1 @10
5 Kratka klukova skrifia 1 @25*@20,5*9
6 Remeri 1 5506
7 Matica 12 GB/T 889.1-2000 M8
8 Kladka 1 $380%22,2
9 Priama os 1 $20*170
10 Skrutka 1 4 GB/T 70,2-2000 M8*16
11 Skrutka 2 2 GB/T 5780-2000 M10*55
12 Matica 2 GB/T 889.1-2000 M10
13 Koncovy uzaver 2 15*%6*6
14 Krizovy spoj 2 Zvarany
15 Stredové tesnenie 2 @25*@6,2%1,5
16 Skrutka 3 2 GB/T 5780-2000 M6*20
17 Upevriovacia matica 1 M20*1,0
18 Montdz 2 630022
19 Vonkajsia pruzina 1 GB/T 959,1-1986 10
20 Lavy kryt retaze 1 826*100*797
21 Skrutka (1) 41 Zvarana
22 Skrutka (2) 38 GB/T 845-1985 ST4,2*13
23 Otocny tanier 2 $568,9*35,8
24 Kryt oto¢ného taniera 2 ?364*20
25 Pravy kryt retaze 1 826%101*737
26 Zotrvaénik 1 ?260*121
27 Podlozka 4 GB/T 95-2002 10
28 Upevriovacia skrutka 2 M6*58
29 Upeviiovacia matica 2 2 GB/T 6177,2-2000
M10*1,0
30 Vytahovaci pevny kus 2 3




Cislo | Popis Mnozstvo Specifikacia
31 Matica 3 GB/T 889.1-2000 M6
32 | Zitka 5 ?38*47*M8
33 Skrutka 1 18 GB/T 70,2-2000 M8*20
34 Podlozka 10 GB/T 859-1987 8
35 Pohonnd jednotka 2 ?63,5*52
36 Skrutka 2 2 GB/T 5780-2000 M8*70
37 | Skrutka (1) 6 GB/T 5780-2000 M4*10
38 Kébel ovladajdci motor 1 P=150
39 Kabel motora 1 P=115 5KG
40 Reguldtor tlaku 1 657,9*170*67,8
41 Zadny kryt 1 656,7%181,8%123,6
42 Predny kryt retaze 1 183*120,4*150,5
43 Zadny kryt retaze 1 445%135*260
44 Oporna konstrukcia 1 Zvérana
45 Predny kryt trubice 1 198%145%71,5
46 Stredny kryt trubice 1 198*181*145
47 Vrchny kryt trubice 1 143*130*97
48 Vrchna ¢ast kébla 1 L=750
49 Spodna Cast kdbla 1 L=850
50 Senzor srdcovej frekvencie 2 221*49%42
51 Pocitac 1 SM2580
52 Skrutka 3 4 GB/T 5780-2000 M5*10
53 Podpera vodiacej kolajnice 1 Zvérana
54 Nastavitelna pruzina 1 $12,5%76
55 Nastavovacia skrutka 1 ?14*128
56 Gombik 1 73,4%31,4*%27,5
57 Skrutka 1 1 GB/T 70,2-2000 M6*40
58 Skrutka (4) 2 GB/T 5780-2000 M4*30
59 Pripojenie hlavy 1 54*41%23,5
60 Matica 2 GB/T 889.1-2000 M4
61 Velké tesnenie 8 ?28*@8,2*2
Ochranny kryt oto¢ného hriadela
62 2 ?38*15




63 Zadny otoény hriadel $25*430

64 Ochranna podlozka 43*12*@1,5

65 Eva 700*52*@1,0

66 Hlinikova vodiaca kolajnica 38%19*730

67 Stredny kryt vodiacej kolajnice 481*131,7*58

68 Predny kryt vodiacej kolajnice 461,2*305,5*70

69 Lava nastavitelna rukovat 201,6*85,4*57,2

70 Prava nastavitelna rukovat 201,7*85,4*49

71 Nasada rukovate 330%67*41,8

72 Lava kluka ?32*%2,0

73 Pravé kluka $32%2,0

74 Skrutka 2 GB/T 5780-2000 M8*42

75 Kryt kfukového hriadela ?68,2*117

76 Zostava klukového hriadela vlavo Zvarana

77 Koncovy uzéver ?76*6,5

78 Objimka rukovite @76*17,5

79 Senzor L=150

80 Otoéné tesnenie @25*@20,1*10

81 Zostava klukového hriadela vpravo Zvarana

82 Kryt konektora viavo 181*107*51,5

83 Kryt konektora vpravo 181*107*51,5

84 Matica GB/T 41-2000 M12*1,75
H=9

85 Skrutka 5 ?10*M8*32

86 Univerzalna zasuvka ?16*6

87 Univerzalny spojovaci kus M12*56

88 Zostava pedalu vlavo Zvarana

89 Elipticka zastrcka 50*25%2,0

90 Krytky trubice @32*@19*14




91 Zvinené tesnenie 2 @19

92 EVA 4 280*50*@3,0

93 Pedal 2 434*220*102

94 Prava opora pedalu 2 378,1*174,9*@13

95 Podlozka 8 GB/T 95-2002 6

96 | Skrutka 4 8 GB/T 70,2-2000 M6*15

97 Zostava pedalu vpravo 1 Zvérana

o8 Monta’ina‘sk'upina ovalnej 5 Jvérand
podpornej rurky

99 Kryt oto¢ného hriadela 4 104,6*50*43

100 | Kryt hriadela stupaje 2 88%62*32

101 | Ovalny kryt 2 146,7*%131,8*89,7

102 | Ovalne distanéné podlozky 2 122*62*44

103 | Vonkajsia pruzina 4 GB/T 959,1-1986 15

104 | Valcek 4 @79*37

105 | Zvinené tesnenie 4 @16

106 | Skrutka 4 2 GB/T 5780-2000 M10*60

107 | Zostava kapilarnej trubice 2 Zvérana

108 | Valéekové puzdro 4 ?56*17,5

109 | Kryt otoéného taniera 2 @57*%6,6

110 | Eliptickd zéstrcka 2 60*30*2,0

111 | Zostava 10 600477

112 | Oto&né koleso s vnutornou nasadou 1 ?25*@20,5%61,1

113 Podlozka 4 GB/T 95-2002 4




MONTAZ

Odstrénte blokovaciu dosku (C) a dve skrutky (B) na prednom konci hlavného ramu a
zlikvidujte ich, pretoZe uz nie su potrebné v nasledujucej montazi. Namontujte hornu
podperu (44) v smere Sipky, ako je to zndzornené na obrazku, az kym nebude v blizkosti
hlavného ramu (1). Jedna osoba drzi hornt podperu (44) a druhd osoba skontroluje
spojovacie kable (A1-Al) po vytvoreni spojenia. Svorka sa vklada do velkého kovového
otvoru v hlavnom rdme (1), aby sa zabranilo pretaZeniu signalneho vedenia. Ako je
znazornené na obrazku, horna podpera (44) je upevnend v hlavhom rame (1) a potom je

vopred zaistena.




Ako je zndzornené na obrazku, hlavny ram (1) je vyplneny obalovym materidlom (A) a
skrutkami (33 + 34), ktoré su vopred pripevnené k spojom lavych a pravych trubiek predne;j
nohy a hornej skrutky ( 21) hlavného ramu (1) a st najskr umiestnené mimo pred
montazou.

Zasurite konektor (3) trubice na pravd nohu do prislusného $tvorcového konektora na
hlavnom rame (1) a zaistite tromi osemhrannymi skrutkami M8 * 20 (33) a 6smimi
elastickymi tesneniami (34). Druhd strana je zostavend rovnakym spésobom. Odstrarite
obalovy materidl (A) pod hlavhym rdmom (1). Zakryte predny kryt (40) na Stvorcovej rire
v prednej ¢asti montaznej zostavy hlavného rdmu (1). Zaistite dvoma skrutkami s krizovou
hlavou 4,2*19 (21).




Ako je znazornené na obrazku 3, odskrutkujte dve krizové skrutky (21) 4,2 x 19 vopred
pripevnené k hlavnému ramu (81), potom zatvorte a pripevnite zadny kryt (41) k hlavnému
ramu (1).
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hlavnému




Ako je znazornené na obrazku, kable pod elektromerom su spojené nasledovne: A1-A2,
B1-B2, C1-C2, D1-D2 a E1-E2. Konektory sa vkladaju do velkého kovového otvoru na
drziaku poéitaca, aby sa zabranilo ich pretazeniu. Nakoniec je elektromer

(51) pripevneny k nosnej konzole (44) Styrmi skrutkami M5 * 8 na elektromery.
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Ako je zndzornené na obrazku 6, odstrarite Styri osemhranné skrutky M8*45 a Styri
poistné matice M8 vopred pripevnené k pravej a lavej strane kfukového hriadela
(72+73). Dva kryty (75) klukovych hriadelov su pripevnené k pravému a lavému
klukovému hriadelu. Vlozte lavy kfukovy hriadel (72) do zostavy lavého klukového
hriadela a zaistite ho dvoma osemhrannymi skrutkami M8 * 45 a dvoma poistnymi
maticami M8 (dbajte na smer hlavy skrutky). Nakoniec odstrarite kryt klukového
hriadela.




APLIKACIA ICONSOLE+

Zapnite BT na tablete, vyhladajte zariadenie konzoly a stlacte Connect (pripojit).
Zapnite aplikaciu iconsole + aplikaciu na tablete a spustite cvi¢enie s tabletom.

. g #  Download on the GETITON . o4
iconsole iconsole
o App Store " Google Play

)
)

(
(

Poznamka: Po pripojeni konzoly k tabletu pomocou pripojenia BT uZ viac
konzola nezobrazuje Ziadne udaje. Zatvorte aplikaciu a vypnite BT na tablete.
Konzola automaticky znova zobrazi Gdaje.

TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Kinomap zmeni vas tréningovy bicykel, rotopedy, bezecky pas alebo veslarsky trenazér
na vykonné a zabavné fitnes zariadenie.

Vyberte video a trénujte v aplikdcii Kinomap. Pocas sledovania videa sledujte
priebeh ikon na mape. Aplikacia zmeni sklon alebo odpor vasho zariadenia, aby

sledovala kazdé video, ktoré si vyberiete v redlnom case.

Pripojte sa ZDARMA a zacnite hned teraz!

#Z Download on the [cagige]]
. [ S App Store » Google Play “



FUNKCIE DISPLEJA

Zobrazenie

Displej Popis

TIME Pocitanie: Ziadny predvoleny ciel, ¢as sa bude pocitat od 00:00 do
maximaélne 99:59, pricom kazdy prirastok je 1 minuta.
Odpocitavanie: Ak trénujete s prednastavenym ¢asom, ¢as sa
odpocita od prednastaveného do 00:00. Kazdy prednastaveny
prirastok alebo Ubytok je 1 minuta od 00:00 do 99:00.

SPEED Zobrazuje aktudlnu rychlost pocas tréningu. Maximdlna rychlost je
99,9 km/h
alebo ml/h.

RPM Zobrazi otdcky za mindtu. Zobrazovany rozsah je 0~15~999

DISTANCE Spotitava celkovu vzdialenost od 0,00 do 99,99 KM alebo ML.
UzZivatel' moZe vopred nastavit cielové vzdialenosti pomocou
tlacidla UP/DOWN (NAHOR / NADOL). Kazdy prednastaveny
prirastok alebo Gbytok je 0.1KM ML od 0.00 do 99.90.

CALORIES Spocitava spotrebu kalorii pocas tréningu od 0
do maximalne 9999 kaldrii. Toto je len hruby ndvod na porovnanie
réznych cviteni ktoré nie je mozné pouzit na lekarske Gcely.

PULSE UZivatel mdZe nastavit cielovy pulz od 0 - 30 do 230; a pocitacovy
bzuciak vyda zvukovy signal, ked' je skutocny srdcovy rytmus pocas
cvicenia nad ciefovou hodnotou.

WATTS Zobrazuje aktudlnu hodnotu vykonu vo Wattoch. Rozsah displeja je
0~999.

MANUAL Manudlny rezim tréningu.

BEGINNER Vyber PROGRAMU.

ADVANCE Vyber PROGRAMU.

SPORTY Vyber PROGRAMU.

CARDIO ReZim tréningu dosiahnutia cielovej srdcovej frekvencie.

WATT PROGRAM Trvaly tréningovy rezim.




Funkcie tlacidiel

up Zvysenie Urovne odporu/nastavenie vyberu.

DOWN Znizenie Grovne odporu/nastavenie vyberu.

MODE/ ENTER Potvrdit nastavenie alebo vyber.

RESET Stla¢enim a podrZanim na 2 sekundy sa pocitac reStartuje a spusti sa
od uzivatelského nastavenia. Vratte sa do hlavnej ponuky poas
nastavenia hodnoty tréningu alebo rezimu zastavenia.

START/STOP Zacat alebo skondit tréning.

RECOVERY Testovanie srdcovej frekvencie a stav obnovy.

BODY FAT V rezime zastavenia stlacte na zmeranie telesného tuku
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OVLADANIE PANELA

Napajaci kabel USB

Telesny i @ wvoo: @

tuk a 3
0 v fown N v
BMI \

Srdcovy

rytmus a Nadol/-1 Nahor/+1
miera

obnovenia

ReZim

Zapnutie

Zacat alebo skoncit
tréning

Podrite stlacené tlacidlo na
2 sekundy. Po¢itac sa restartuje
a zatne z  utivatelského
nastavenia. Vrétte sa do hlavnej
ponuky pocas nastavenia
hodnoty tréningu alebo rezimu
zastavenia

Pripojte zdroj napajania, pocitac sa zapne a na displeji sa na 2 sekundy zobrazia
vsetky segmenty. Po 4 minutach bez pedalového alebo pulzného vstupu prejde
konzola do Usporného rezimu. Stlaéenim lubovolného tlacidla prebudite konzolu.




Manualny rezim

Stlacte tlacidlo START v hlavhom menu a méZete spustit tréning v manualnom reZime.

|
MOp
Iy

= Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte Manual a
stlacte Mode pre vstup.

= Stlacte tlacidlo UP alebo DOWN pre predvolbu TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE a stlacte MODE na potvrdenie.

= Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stlacenim tla¢idla UP alebo DOWN
nastavte Uroveri zataZzenia.

= Stlate START/STOP pre preru$enie pocas tréningu. Stlaenim tlacidla RESET sa
vratite do hlavného menu.

ReZim pre zaciato¢nikov

-
P

JELINNE
=  Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte Rezim pre
zaciatoCnikov (Beginner) a stlacte Mode pre vstup.
= Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Cas.
= Stlacte START/STOP pre zacCiatok tréningu. Stla¢enim tladidla UP alebo DOWN
nastavte Uroveri zatazenia.

* Stlacte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlaéenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.
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ReZim pre pokrocilych

I O
11V ENCE

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte rezim pre

pokrocilych (Advance) a stlacte Mode pre vstup.

Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Cas.

Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN

nastavte Uroveri zataZenia.

Stlacte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stla¢enim tladidla RESET

sa vratite do hlavného menu.

ReZim pre Sportovcov

PULSE

cCor

1T v
ALy

Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte rezim pre
Sportovcov (Sporty) a stlacte Mode pre vstup.

Stla¢enim tlacidla UP alebo DOWN nastavte Cas.

Stla¢te START/STOP pre zaciatok tréningu. Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN
nastavte Uroveri zataZenia.

Stlacte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlaéenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.



ReZim Kardio

= Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte H.R.C. a stlacte Mode pre vstup.
= Stlacanim tlacidla UP alebo DOWN zvolte 55%, 75%, 90% alebo TAG (TARGET H.R. - Cielova srdcova
frekvencia/ Vychodzia hodnota je 100).
= Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte ¢as.
= Stlatte START/STOP pre zaCiatok tréningu. Stla¢enim tladidla RESET sa vratite
do hlavného menu.

ReZim Watt

N N I N ——
WRTT

= Stlacte UP alebo DOWN pre vyber tréningového programu, zvolte WATT a stlaéte Mode pre vstup.

= Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cielovi hodnotu Wattov (prednastavend hodnota je 120).

= Stlacenim tlacidla UP alebo DOWN nastavte cas.

= Stlacte START/STOP pre zaciatok tréningu. Stla¢enim tla¢idla UP alebo
DOWN nastavte Uroven Wattov.

= Stlatte START/STOP pre prerusenie pocas tréningu. Stlaéenim tlacidla RESET
sa vratite do hlavného menu.
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PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluji kardiovaskuldrny systém (srdce a krvné cievy)
a dychaci systém. Zlep3uje vase celkové zdravie a pomdha vam spdlit tuk.

Je to odporucany druh cvicenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni 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 zahfna (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrodit alebo spélit
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 Urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
velmi doleZitd, 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
zaliatocnik mozete trénovat prvé 3 minuty na najjednoduchsej urovni a potom
postupne zvy$ovat na Uroven, kde sa citite najpohodinejsie.

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

intervalového tréningového programu riadi pocitac 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 dokaze telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuZiva 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
energie. Vacsina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopnd 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 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 Urover 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 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 naroc¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

= Pite pred, pocas a po tréningu.

e Pite najmenej 2 duisky 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 optimdlne kardio tréningy je velmi dblezita vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydréty, 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 schudndt, 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.

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

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

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

&

¥

‘!’
-

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 rudiciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).




(-]

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

Posadte sa s nohami ohnutymi tak, aby
ste sa dotykali chodidlami vasich noh.
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 nohdch. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.
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STAROSTLIVOST A UDRZBA

= Ocistite pravidelne bicykel ¢istou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

= Uroveri bezpecnosti zariadenia je mozné udrziavat len vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje jeho poskodenie a/alebo opotrebenie. Je délezité, aby boli vietky
poskodené diely nahradené a nepouZzivaju sa kym nie je dokoncena oprava.

= Pravidelne kontrolujte ¢i st spoje upevnené skrutkami a maticami
pevne a spravne spojené.

= Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

= Venujte zvy$enu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd'. kvéli
zvySenému opotrebeniu.

= KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichddzal do kontaktu s
obnaZenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s pocitatom. Po pouziti
zariadenie okamzite utrite. Spoje mdzu byt Cistené vihkou Spongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt pouZité.

= Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.



POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znameng, ze
vyrobok nepatri do domaceho odpadu. Na zdklade smernice
by sa mal pristroj odovzdat na prislushom zbernom mieste
pre recyklaciu elektrickych a elektronickych zariadeni.
Zabezpecenim spravnej likvidacie vyrobku pomozete
zabranit moznym negativnym dopadom na Zivotné
prostredie a fudské zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok
_ nespravnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informécie o
recyklacii tohto vyrobku sa obrétte na svoj miestny trad
alebo na odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej domacnosti.

VYHLASENIE O ZHODE

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

Tento produkt je v stilade s nasledujicimi eurépskymi
normami:

2014/53/EU (RED)
2011/65/EU (RoHS)
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