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SPORT GERMANY

Navod na poutzitie: Elipticky Ergometer Christopeit ECO 2000 kod: 7843 SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre elipticky ergometer Christopeit. Pred poskladanim eliptického
ergometra si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Elipticky ergometer pouzivajte iba tak ako
je to popisané v tomto navode na pouZitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami s Vasim eliptickym
ergometrom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpe¢nostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 150 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti H (norma EN
1SO20957-1:2013 + EN 957-2:2003). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie
zaruka nevztahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s VaSim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaz/demontdz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost’ zariadenia: 56 kg.

21. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 120 X 66 x 161 cm.
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Z.oznam suciastok
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P.C. | Nazov Rozmery | KS | V obrazku ¢. | ET Cdislo

(v mm)
1 Pocitac 1 3 36-2002-03-BT
2 Napdjaci kébel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Ty¢ riadidla 1 19 33-2002-02-SI
4 Kryt nadpravy tichopu 2 3 36-1502-21-BT
5 Vlnita podlozka 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Skrutka M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Lavé spdjacia ty¢ 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Prava spéjacia ty¢ 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 | Predny kryt l'avej rukovite 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 | Zadny kryt 'avej rukovéte 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Skrutka M8x25 2 55 39-10455
10 Podlozka 8//38 2 6 39-10166
11 Skrutka M8x20 14 | 3,72+93 39-10095
12 Pruzinové podlozka pre M8 22 | 6,9+11 39-9864-VC
13 Zahnuta podlozka 8//19 6 9+39 39-10010
14 Podlozka 8//16 21 |6,9,11+79 39-9962
15 Skrutka 5x16 8 61 39-9851
16 Kryt podpery rukovite 1 3 36-2002-05-BT
17 Akumula¢ny box 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Kabel motora 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Hlavny ram 1 33-2002-01-SI
20 Skrutka 3,5x20 14 | 60,70+92 39-9909-SW
21 Motor 1 19 36-2001-07-BT
22 Nylonova matica M10 1 23 39-9881-CR
23 Skrutka M10x50 1 25 39-10400
24 Nylonové puzdro 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Vol'nobezné koleso 1 23 36-9119-26-BT
26 Os ruc¢nej rukovite 1 3+7 33-1502-11-SI
27 Magnet 1 65 36-1205-12-BT
28 Vzdialenostny kriizok 10x14x6 2 23 39-10498
29 Lozisko 6000 2 25 39-9998
30 Nylonové lozisko 38x17 6 3+7 36-1502-41-BT
31 Skrutka M5x12 19 18,9, 37, 38, 39-9903-SW

48, 49, 80+81

32 Kéabel generatora 1 76+87 36-1502-26-BT
33 Podlozka 10//19 1 23 39-10206-CR
34 Skrutka M10x20 1 19 39-9974-CR
35 Skrutka 4x30 4 38+60 39-10499
36 Skrutka 4x50 4 60 39-10499
37 Predny kryt pocitaca 1 3+38 36-1502-06-BT
38 Zadny kryt pocitaca 1 3+37 36-1502-07-BT
39 Skrutka M8x40 4 41 39-9889-CR
40 Puzdro 8x12x4 4 39 36-1502-27-BT
411 Lava rukovit’ 1 7L 33-2002-05-SI
41R Prava rukovat’ 1 7R 33-2002-06-SI




P.C. | Nazov Rozmery | KS |V obrazku & | ET &islo
(v mm)

42 Koncovy uzaver 2 41 36-1502-28-BT
43 Pena 2 41 36-1502-29-BT
44 Kryt prednej pripojovacej 2 7+46 36-1502-30-BT

tyCe
45L Ty¢ lavého pedélu 1 7L+95 33-2002-07-SI
45R Ty¢ pravého pedalu 1 7R+95 33-2002-08-SI
46 Kryt zadnej pripojovacej 2 7+44 36-1502-31-BT

tyCe
47 Podlozka 8//22 2 6 39-10159
48R-1 | Predny kryt pravej rukovite 1 7R+48R-2 36-1502-16-BT
48R-2 | Zadny kryt pravej rukovite 1 7R+48R-1 36-1502-17-BT
49 Senzor tepu 2 55 36-9103-05-BT
50 Pripojovaci hriadel’ 16x63 2 7+45 36-1502-32-BT
51 Kabel tepu 2 1+49 36-1506-17-BT
52 Kryt kl'uky pedalu 2 45+95 36-1502-33-BT
53 C-klip C40 2 45 36-1505-12-BT
54 Uzaver tyCe nohy 2 45 36-1502-34-BT
55 Rukovit tepu 1 3 33-2002-12-SI
56 Lozisko 6203 2 45 39-9999
57 Podlozka 5//18 8 15 39-10111-VC
58 Stredovy uzaver 2 61 36-1502-35-BT
59 Matica népravy M10 2 63 36-1506-26-BT
60L Lavy kryt 1 19+60R 36-2002-01-BT
60R Pravy kryt 1 19+60L 36-2002-02-BT
61 Okruhly kryt 2 95 36-2002-04-BT
62 Pruzinové podlozka pre M6 4 66 39-9865-SW
63 Pedélova ndprava 1 65+95 33-1502-13-SI
64 C-klip C20 2 63 36-9925520-BT
65 Kladka remena 1 63 36-1502-36-BT
66 Skrutka M6x16 4 63+65 39-10120-SW
67 Skrutka M5x10 14 | 1,17,21,67 39-9903
68 Senzor 1 68+76 36-1502-37-BT
69 Pas 530J6 1 19 36-1502-38-BT
70L Lavy uzaver zadnej 1 65+85 36-1502-12-BT
70R Pravy uzéver zadnej nohy 1 72 36-1502-13-BT
71 Nylonova matica M8 1 72 39-9818
72 Zadny stabilizator 1 79 33-2002-04-SI
73 Drziak magnetu 1 19 33-1502-14-SI
74 Nylonova matica M6 4 19 39-9816-VC
75 Lozisko 6004 2 66 36-9217-32-BT
76 Kontrolna doska 1 63 36-2002-08-BT
77 Vodiaca paka 1 87 33-1502-15-SI
78 Pruzina 1 73 36-1502-40-BT
79 Sesthranné skrutka M8x55 1 |73 39-10056
80 LCavy kryt ty€e nohy 2 73 36-1502-18-BT
81 Pravy kryt ty¢e nohy 2 45+81 36-1502-19-BT
82 Mald matica napravy 3/8 x4 2 45+80 39-9820
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P.C. | Nazov Rozmery | KS | V obrazku & | ET ¢islo
(v mm)
83 Matica napravy 3/8°x7 2 87 39-9820-SW
84 Napinaci drot 1 87 36-1502-41-BT
85 Zotrvaénik 1 21+73 33-1502-16-SI
86 Lozisko 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 C-klip C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Pena 1 87 36-1502-43-BT
90 Skrutka 2 55 39-10528
91 Skrutka 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Lavy koncovy uzaver 1 49+92 36-1502-10-BT
S transportnym kolieskom
92R Pravy koncovy uzaver 1 93 36-1502-11-BT
S transportnym kolieskom
93 Predny stabilizator 1 93 33-2002-03-SI
94 Skrutka M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Kluka pedalu 2 98 33-2002-11-SI
96 Podlozka 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Nylonova matica M6 4 94 39-9816-VC
98L Lavy pedal 1 94 36-1502-08-BT
98R Pravy pedal 1 45L 36-1502-09-BT
99 NastaviteI'né skrutka nohy 2 45R 36-1502-44-BT
100 Harptnovy kl'a¢ 1 72 36-9107-28-BT
101 Sesthranny kl'ag 6 1 36-9116-14-BT
102 Akumulator 6V/ 1 36-1501-26-BT
1300mAh
103 Névod na pouzitie 1 17 36-2002-08-BT




Montazny navod

Vyberte vSetky samostatné diely z obalu, poloZzte ich na podlahu a skontrolujte, ¢i su tam
vSetky podl'a montaznych krokov. Upozornujeme, ze viaceré diely su k hlavnému ramu
predmontované priamo. Okrem toho existuje niekol’ko d’alsich samostatnych dielov, ktoré
boli pripojené k samostatnym jednotkam. To vam ulahéi a urychli montaz. Cas montaze:

60min.

Krok 1: Stabilizatory (93, 72) pripojte k hlavnému ramu (19).

1.

Krok 2: Pripojte kable (2, 18) a pripojte ty¢ riadidla
(3) k hlavnému ramu (19).

1.

Pripevnite predny stabilizator (93)
s predmontovanym transportnym
kolieskom (92) k hlavnému ramu
(19). Urobte to pomocou dvoch
skrutiek M8x20 (11), podloziek
(14) a pruznych podloziek (12).
Pripevnite zadny stabilizator (72) s
predmontovanou vyskovo
nastavite'nou skrutkou (99) k
hlavnému ramu (19). Urobte to
pomocou dvoch skrutiek (11),
podloziek (14) a pruznych
podloziek (12). Po dokonceni
montdze mozete otdCanim skrutky
nohy (99) vyrovnat’ drobné
nerovnosti stabilizatora. Zariadenie by malo byt nastavené tak, aby sa pocas tréningu
samovol'ne nepohybovalo.

Umiestnite skrutky M8x20 (11), podlozky,
zahnuté podlozky (13+14) a pruzné podlozky
(12) na pristupné miesto vedl'a prednej Casti
hlavného ramu (19).

Umiestnite spodny koniec ty€e (3) k hlavnému
ramu (19) a zatlacte plastovy kryt (16) na ty¢ (3).
3. Zapojte do seba konce dvoch zvizkov
pocitacovych kéablov (2, 18) vy¢nievajucich z (3,
19). (Poznadmka: Zvizok pocitacovych kablov (2)
vycnievajuci z tyce (3) sa nesmie zasunut’ do
rurky, pretoze je potrebny pre neskorsie kroky
inStalacie). Pri spdjani tyCi dbajte na to, aby
nedoslo k zachyteniu kédblového spojenia.

Vlozte jednu pruznu podlozku (12) a jednu
podlozku (14) alebo zahnuti podlozku (13) na
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kazdu skrutku (11). Zatlacte skrutky (11) cez otvory v ty¢i (3), zaskrutkujte do
zavitovych otvorov hlavného ramu (19) a pevne utiahnite. Zatlacte kryt podpery (16)
do spravnej polohy.

Krok 3: Pripojte tyCe pedalov (45) k spajacim ty¢iam (7).

1.

Zatlacte napravu (26) do stredovej
polohy na tyce riadidiel (3) a vlozte
jednu vinita podlozku (5) a prava
spajaciu ty¢ (7R) na pravu os (26).
Na skrutku (6) nasad’te pruznu
podlozku (12) a velka podlozku 8//32
(10) a pevne ju utiahnite. (Poznamka:
Pravé strana je Specifikovana tak, ako
sa na fiu pozera stojaci pocas
tréningu.)

Nainstalujte 'ava spajaciu ty¢ (7R)
vratane vSetkych dodatocnych
pozadovanych dielov na l'avej strane
stroja podl'a popisu v bode 1.

Zatlacte ty¢€ pravého pedalu (45R) na
spajacej ty¢i (7R) a upravte otvory v
tyc¢iach tak, aby boli zarovnané.
Zatlacte skrutku népravy (50) cez
otvory a utiahnite ty¢ pedalu (45R) na
spajacej ty¢i (7R) pomocou podloziek
(14), pruznych podloZiek (12) a
skrutky (6). (Tento bod pripojenia sa
musi pohybovat 'ahko. Preto skrutku prili§ neutiahnite.)

NainStalujte ty¢ 'avého pedalu (45L) vratane vSetkych dodatocnych pozadovanych
dielov na l'avej strane ako je popisané v bodoch 3. - 4.

Namontujte plastovu kryciu stupravu (44, 46) na prednu stranu ty¢i pedalov (45L, 45R)
a zaistite skrutkami (31, 90) na kazdej strane.




Krok 4: NainStalujte rukoviite (41) na spajacie tyce (7).

1. Zatlacte rukovite (411, 41R) na spojovacie tyce
(7L+7R) a upravte otvory v tyCiach tak, aby boli
zarovnané. (Poznamka: rukovite musia byt po
montazi zarovnané tak, aby ich horné konce boli
naklonené smerom von (od tyce (3))).

2. Skrutku M8x40 (39) prestrcte cez otvory a pevne
utiahnite rukovéte (41) pomocou zahnutych
podloziek. (13) a distanénym krazkom (40) na
spojovacich tyc¢iach (7L, 7R).

Krok 5: Nainstalujte kryty (8, 48) na spojovacie tyce (7).

1. Namontujte sadu krytov l'avej rukovéte
(8L-1, 8L-2) na l'ava spojovaciu ty¢
(7L) a zaistite ju skrutkami (31).

2. Namontujte pravl sadu krytu rukovéte
(48R-1, 48R-2) na pravu pripojovaciu
ty€ (7R) a zaistite ju skrutkami (31,
103).
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Krok 6: Pripevnite rukovit’ tepu (55) na ty¢ riadidla (3).

1.

2.

Kryt pocitaca (37) nasad’te na konce
rukovite tepu (55).

Rukovit tepu (55) ved’te cez prislusny
drziak podpery (3) a nastavte drziak tak,
aby sa otvory a zavity vyrovnali. 3. Na
kazdu skrutku M8x25 (9) nasad’te
pruznu podlozku (12) a podlozku 8/16
(14) a pevne utiahnite rukovét (55) na
ty¢ (3).

Vlozte kabel tepu (51) cez otvor na ty¢i
(3) do hornej polohy.

Krok 7: NainsStalujte pedale (98) na tyce pedalov (45).

1.

3.

Zatlacte pravy pedal (98R) na
pravu ty¢ pedalu (45R). Otvory
v dieloch upravte tak, aby boli
zarovnane.

Zhora prestrcte cez otvory
skrutky M6x45 (94). Nasad'te
podlozku (96) z opacnej strany a
naskrutkujte maticu rukovite
(97) a pevne utiahnite.
NainStalujte lavy pedal (98L) na
ty¢ 'avého pedalu (45L) podla
popisu v bodoch 1. - 2.
(Poznamka: Pravy a l'avy pedal
(98) mozete rozoznat’ podl'a hran
pozdiznych stran pedalov.
Vysoké hrany pedalov (98)
musia smerovat’ dovnutra (smerom k hlavnému ramu). Takto nastavena poloha by
mala byt’ na oboch stranach vzdy rovnaka. Polohy sa m6zu kedykol'vek 'ubovolne
menit’ tak, Ze sa odstrania skrutky (94) a pedale sa posunu na ty¢iach pedalov, aby sa
dosiahol viac alebo menej rychly pohyb).
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Krok 8: Pripevnite po¢itac (1) k ty¢i riadidla (3).

1. Zastr¢ku pripojovacieho kabla (2)
zasuiite do zastrcky z pocitaca (1)
na zadnej strane.

2. Zasuite zastrcku kablov tepu (51)
do konektorov pocitaca (1) a
pripevnite pocitac (1) k hornému
drziaku monitora tyce (3) pomocou
skrutiek (67). Pouzite skrutky zo
zadnej strany pocitaca. (Pozor:
Dbajte na to, aby sa kéblové
zvéazky pocas inStalacie neskr¢ili
alebo nestlacili.) Odstrarite
ochrannu f6liu z displeja, ak je
pritomna.

3. Namontujte sadu krytov pocitaca
(37, 38) na podperu (3) a zaistite ju
skrutkami (31, 35).

Krok 9: Kontrola -

1. Skontrolujte spravnu inStalaciu a funkénost’
vSetkych skrutkovych a zastrckovych spojov.
Tym je inStalacia dokoncena.

2. Ked je vSetko v poriadku, oboznamte sa so
strojom pri nastaveni nizkeho odporu a
vykonajte individudlne nastavenia.

Upozornenie: Supravu ndradia a ndvod na pouzitie
uschovajte na bezpecnom mieste. pretoZze mozu byt’
potrebné na opravu alebo objednavku ndhradnych
dielov, ktoré budu potrebné neskor.
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Ovladanie pocitaca

Funkcie

OTACKY ZA MINUTU: 0~15~999
RYCHLOST: 0,0 ~ 99,9 km/h
CAS: 00:00~99:59 min :
VZDIALENOST: 0,00~99,99 km - £

1053 BB 540 51D

KALORIE: 1: 0~999.

KONSTANTNY VYKON VO WATTOCH:
10~350 PROGRAM

UROVEN: 1~24 tirovni M i L A ol Ak

PROGRAMY: 1: manudlny, P1~P12, fitness, watt, ‘ u;u- -* .'- W J'I-u-i

"2 ‘

osobny, kontrola srdcovej frekvencie
|

PULSE: P~30~240, k dispozicii je maximalna

hodnota. e

SYMBOL SRDCA: ON/OFF blika

SCAN: Striedavo prepina medzi wattmi/kaldriami
a otaCkami/rychlostou. Trvanie je 6 sekund na
displeji.

UZIVATELSKE UDAJE: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) uloZené udaje pouzivatela.

Funkcie tlacidiel

1. Tlac¢idlo START/STOP: Spusti alebo zastavi program.

2. Tlacidlo F: Vyber funkcie a potvrdzovacie tlacidlo.

3. Tlacidlo +: ZvySuje hodnotu alebo vyberd moznost'.

4. - tla¢idlo: ZniZuje hodnotu alebo vyberd moznost’. (NastaviteI'né su len blikajice hodnoty.)

5. Tlacidlo L: Stla¢enim sa vratite k vyberu programu. Stlacte tlacidlo na 2 sekundy pre navrat
k nastaveniu uzivatel'skych udajov U0-U4.

6. Tlac¢idlo TEST: Fitness test meranim rychlosti zotavenia.

7. Programové tlacidlo P1-P12: Vyberte priamo jeden z tréningovych programov. P1-P12.
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Prevadzka

1.

Sadnite si na sedadlo a zacnite $liapat’ do pedalov. Po niekol'kych otackach sa spusti
displej v pocitaci a odporuc¢ame trénovat’ d’al§ich 30 sekund, aby sa prvym nabijacim
pradom nabila batéria a aby sa mohli bez prerusenia vykonat’ nastavenia v pocitaci.
Na displeji sa zobrazi UO. Pomocou tlacidiel +/- vyberte pre seba 'ubovol'ného
pouzivatel'a U0-U4 a potvrd'te tlacidlom F. Potom pomocou tlacidiel +/- postupne
nastavte osobné tidaje: pohlavie, vek, vysku, telesni hmotnost’ a kazdy z nich potvrd'te
tlacidlom F. Osobné udaje Ul ~ U4 sa ulozia natrvalo, zatial’ ¢o U0 zostane len ako
host’ pre aktudlny tréning. Manualny program je mozné spustit’ ihned’ po zapnuti
stlacenim tlacidla START. Nie je teda potrebné preklikavat’ sa cez tidaje pouzivatela.
Potom bliké vyber programu. Pomocou tlacidiel +/- vyberte kategoériu programu:
MANUAL (manuélny), PROGRAM (tréningovy), FITNESS, WATT, PERSONAL
(osobny), H.R.C (program kontroly tepu) a potvrd’te stlacenim tlacidla F. Predvolené
hodnoty ako ¢as, vzdialenost’, kalorie a pulz vo vybranom programe mdzete vyvolat
pomocou tlacidla F a zmenit’ ich pomocou tlacidiel+/-.

Ked’ su program a predvolené hodnoty nastavené, stlacenim tlacidla START/STOP
spustite tréning.

Opétovnym stlacenim tlac¢idla START/STOP sa program ukonci alebo prerusi.

V zavislosti od urovne nabitia batérie sa pocita¢ vypne automaticky po skoncéeni
tréningu (max. 80 sektiind). VSetky hodnoty dosiahnuté do tej doby zostanu ulozené,
kym sa zariadenie nevypne a mozete pokracovat’ v tréningu na zaklade tychto hodnot
alebo moZete nastavit’ vSetky funkcie na nulu pomocou tlac¢idla L.

Programy

1.

MANUAL: Manudlny program

Pri vybere programu vyberte kategéoriu MANUAL pomocou tla¢idiel +/- a potvrd’te
tlacidlom F. Stlacenim tlacidla F vyvolajte moZnosti nastavenia TIME / DISTANCE /
CALORIES / PULSE a nastavte hodnoty pomocou tla¢idiel +/-. Pomocou tlacidla
START/STOP spustite manualny program a pocas tréningu nastavte odpor pomocou
tlacidiel +/-.

PROGRAM: Tréningové programy

Pri vybere programu vyberte kategériu PROGRAM pomocou tlacidiel +/- a potvrd’te
tla¢idlom F. Potom pomocou tlacidiel +/- vyvolajte jeden z 12 roznych tréningovych
programov a potvrd'te tlac¢idlom F. (Alternativne moZete na vyber pozadovaného
programu pouzit’ tlacidla priamej vol'by programu P1-P12). Stla¢enim tlacidla F
vyvolajte predvolené moznosti RESISTANCE LEVEL (UROVFEN ODPORU) /
TIME (CAS) / DISTANCE (VZDALENOST) / CALORIES (KALORIE) / PULSE
(TEP) a nastavte hodnoty pomocou tlacidiel +/-. Pomocou tlacidiel START/STOP
spustite zvoleny program.

B 8 .......;.a....... aadl A . S & h = ......’;12.. N
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3. FITNESS: Program Fitness test
Pri vybere programu vyberte kategoriu FITNESS pomocou tlac¢idiel +/- a potvrd’te
tla¢idlom F. Specifikacia nie je mozna v tomto programe. Cas je nastaveny na 12
minut a stlacenim tlac¢idla START/ STOP spustite program a tréning so zobrazenim
srdcovej frekvencie. Po uplynuti casu sa na displeji programu zobrazi stupen telesnej
zdatnosti podl'a principu skolskej zndmky, ako aj vzdialenost’ a spotrebované priblizne
kalérii. Vysledky:

Vykon Skére | Rozdiel tepu
Vyborny Fl1 Nad 50
Dobry F2 40-49
Priemerny | F3 30-39
Primerany | F4 20-29

Zly F5 10-19
Velmizly | F6 Pod 10

4. WATT: nezavisly wattovy program:
Pri vybere programu vyberte kategériu WATT pomocou tlacidiel +/- a potvrd’te
tla¢idlom F. Stla¢enim tla¢idla F vyvolajte predvolené moznosti WATT / TIME (CAS)
/ DISTANCE (VZDALENOST) / CALORIES (KALORIE) / PULSE (TEP) a
nastavte hodnoty pomocou tlacidiel +/-. Predvolené nastavenie hodnoty WATT je 100,
hodnotu je mozné menit’ od 10 do 350 wattov v krokoch po 5 wattov. Hodnota WATT
sa nastavuje pomocou tlacidiel +/-. Zadana hodnota WATT zost4ava nezavisla od
konStanty rychlosti pedalov vd’aka automatickému nastaveniu odporu. Pomocou
tlac¢idla START/STOP spustite program.

5. PERSONAL: individualne programy:
Pri vybere programu vyberte kategériu PERSONAL pomocou +/- a potvrd’te tlacidlom
F. Vytvorte si vlastny profil programu. Pomocou tohto programu mdézete urcit’ odpor
jednotlivych sekcii (16 sekcii) sami. Nastavte pozadovany odpor pre prvu sekciu
pomocou tlacidiel +/- tla¢idiel a zadanie potvrd’te pomocou tlacidla F. Pokracujte
rovnakym sposobom pre vSetkych 16 sekcii a spustite program po zadani posledne;j
sekcie pomocou START/STOP. Vyvolajte prednastavené moznosti TIME (CAS) /
DISTANCE (VZDALENOST) / CALORIES (KALORIE) / PULSE (TEP) preruenim
programu pomocou tla¢idla START/STOP, stlacenim tlacidla F vyvolate
prednastavené funkcie. Nastavte hodnoty pomocou tlacidiel +/-. Nastaveny profil
programu sa automaticky ulozi. (U0 je mozné nastavit’ v rovnakym sposobom ako Ul
~ U4, len tieto udaje nie je mozné ulozit)).

6. H.R.C.: programy kontroly tepu
Pri vybere programu vyberte kategoriu H.R.C. pomocou tlacidiel +/- a potvrd'te
tlacidlom F. Programy 55%, 75% a 90% st zaloZené na zadani veku prislusného
pouzivatel'a (U0-U4) a pouzivaji to na vypocet hornej hranice tepu 55%, 75% alebo
90% maximalnej srdcovej frekvencie. Pre program ciel'ovej tepovej frekvencie zadajte
poZadovanu hornu hranicu tepovej frekvencie priamo pomocou tlacidiel +/-.
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Displej PULSE blika, akondhle sa dosiahne horna hranica tepu pocas tréningu.
55% -- diétny program

75% -- program zdravia

90% -- Sportovy program

TAG -- uzivatel'om nastavena hranica

TEST (zotavenie):

Po skonceni tréningu stlacte tlacidlo TEST. Aby test zotavenia fungoval spravne, potrebuje
vas vstupny udaj o srdcovej frekvencii. TIME bude odpocitavat’ ¢as od 1 minuty a potom sa
zobrazi uroven vasej kondicie od F1 do F6. (Pozrite si tabul’ku v ¢asti Program testovania
telesnej zdatnosti). POZNAMKA: Pocas testu zotavenia, nebudi fungovat’ Ziadne iné
displeje. Ak batéria nie je Uplne nabitd, tento testovaciu funkciu by bolo potrebné sprevadzat’
miernym pohybom pedalov.

Meranie tepu

1. Meranie pulzu rukou:
Na lavej a pravej Casti rukovite riadidiel su dve kovové kontaktné platne vlozené ako
snimace pulzu. Dbajte na to, aby obe ruky v rovnakom case suc¢asne pdsobili
normalnou silou na snimace. Po¢as merania srdcového tepu blika vedla displeja pulzu
symbol srdca. (Pulz na ruke slizi len na orientaciu, pretoze je sposobeny pohybom,
trenim, atd’. Mdze dojst’ k odchylkam od skutocného pulzu. Niekto moéze spdsobit’
poruchy merania pulzu rukou. Ak mate problémy s meranim pulzu na ruke,
odporuc¢ame pouzivat’ kardio hrudny pas.) UPOZORNENIE: Systémy na meranie
tepovej frekvencie mézu byt nepresné. Nadmerné cvicenie moze viest’ k vaznemu
posSkodeniu alebo mozno az k smrti. V pripade zavratov alebo slabosti, okamzite
prestante cvicit.

2. Kardio meranie pulzu:
Na trhu su k dispozicii merania pulzu, ktoré pozostavaji z hrudného pasu s
vysielacom a prijima¢om z hodiniek alebo len z hrudného pasu. Pocita¢ vasSho
crosstraineru ma zabudovany prijimac (bez vysielaca) a pri pouziti vhodného
hrudného péasu na meranie pulzu méze pocita¢ zobrazit’ idaje o pulze. Toto funguje so
vSetkymi nekédovanymi hrudnymi pasmi s prenosovou frekvenciou medzi 5,0 - 5,5
kHz. Rozsah vysielaca zavisi od modelu, je priblizne 1 m.
POZOR: Ak sa pouZzivaju obe metdody merania tepu sucasne, ruéné meranie pulzu ma
prednost’.
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Vykon vo wattoch v zavislosti na otackach a zvolenej irovne odporu

Urovei odporu | 20RPM |30 RPM |40 RPM | 50 RPM | 60 RPM
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

1. Spotreba energie (vo wattoch) sa upravuje meranim pohonu (min-1) napravy a

brzdného momentu (Nm).

2. Vase zariadenie bolo testované, aby splialo poziadavky na jeho presnost’ klasifikacie
pred odoslanim. Ak mate pochybnosti o presnosti, obrat'te sa na miestneho predajcu
alebo ho poslite do akreditovaného skuSobného laboratoria na jej zabezpecenie alebo

kalibraciu. (Upozoriiujeme, Ze je pripustnd tolerancia odchylky.)

17




Poznamky

1. Z prevadzkového hl'adiska ma ergometer s generatorom
pri réznych rychlostiach trochu viac alebo menej hruby
konstrukény hluk, ¢o je normélne.

2. Pocita¢ udrziavajte mimo dosahu vlhkosti.

3. USB port na boku pocitaca mozete pouzit’ na nabijanie
malych zariadeni po¢as cvi¢enia. Udaje o nabijani st
5V /0,35A-1A.

4. Akumulétorova batéria s kapacitou 6V/1300mAh sa
nachadza v priehradke akumulatora na zadnej strane pocitaca. Ak chcete akumulétor
vymenit, otvorte priehradku, vyberte batériu, odpojte ju a vymerite za identicky
model. Zivotnost’ batérie zavisi od frekvencie nabijania. (Maximalna vyrovnavacia
pamét’ displeja priblizne 80 sekund).

Kinomap aplikacia

Produkt mozno pouzivat' s aplikaciou Kinomap. To umoziuje zdbavny a interaktivny tréning
pomocou zariadeni so syst¢émom Android alebo 10S a ukladanie tréningovych tidajov.
KTlacové slova aplikacie Kinomap su Sport, tréning, hry a elektronicky Sport. T4 obsahuje:

e Mnoho kilometrov skutocného filmového materialu na cvicenie vo vnutri ako keby ste
boli vonku,

e Sledovanie tras a analyza vasho vykonu;

e Tréningovy obsah;

e RezZim pre viacerych hracov;

e Denne nové prispevky;

e Oficidlne halové preteky a d’alSie

Aplikécia tak obsahuje priblizne 100 000 videi nahranych Sportovcami a 200 000 km
nahromadenych trati pre cyklistiku, v sucasnosti priblizne 270 000 ¢lenov z celého sveta.

Stiahnite si aplikaciu a pripojte sa

Naskenujte QR kod pomocou smartfonu/tabletu alebo pouzite na
stiahnutie v obchode Playstore (Android) alebo APP Store (IOS)
nazov Kinomap APP. Zaregistrujte sa a postupujte podla
pokynov. Aktivujte Bluetooth na smartfone alebo tablete a
vyberte zariadenie manaZzéra prostrednictvom ponuky v aplikacii
a potom vyberte poloZzku "Crosstrainer". Potom vyberte
oznacenie typu prostrednictvom loga vyrobcu "Christopeit
Sport", aby ste mohli Sportové zariadenie pripojit’. V zavislosti
od Sportového zariadenia sa zaznamendavaju rozne funkcie
prostrednictvom Bluetooth alebo sa vymienaja tidaje.

105 AND ANDROID APP

Pozor: Aplikacia Kinomap APP pontka bezplatnti skiiSobntl
verziu na 14 dni. Po dokonceni tohto obdobia sa budu uplatiovat’
poplatky, ktoré st uvedené na domovskej stranke Kinomap. Dal§ie informacie najdete na
adrese: https://www.kinomap.com/en/.
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Nastupenie, zostupenie a pouZivanie
Nasttpenie:

a. Postavte sa vedl'a stroja, najblizsi pedal dajte do najnizse;j
polohy a pevne drzte rukovit.

b. Polozte nohu na pedal, pokuste sa na fiu polozit’ vahu celého
tela a suCasne prekrizte druhou nohou druhy pedal a polozte ho
na pedal.

c. Teraz ste v pozicii, v ktorej mdzete zacat’ s tréningom.

Pouzitie:

a. Ruky drzte v poZadovanej polohe na
rukovitiach.

b. Pedalujte tak, ze nohy polozite na pedale a
hmotnost’ tela vyrovnate na l'avy a pravy
pedal.

c. Ak chcete precvicovat’ aj hornu cCast’ tela,
mdzete ruky umiestnit’ z pevnej rukovite
na l'avu a pravu rukoviét’.

d. Potom moézete postupne zvySovat’ rychlost
Sliapania a nastavit’ irovne odporu, aby ste zvysili intenzitu cvicenia.

e. Ruky drzte vZdy na rukovitiach.

Zostipenie:

a. Spomalte rychlost’ Sliapania, az kym sa stroj nezastavi.
b. Drzte ruky pevne uchopené za pevné riadidla, jednu nohu poloZte prekrocte zariadenie
a dopadnite na zem, potom polozte druhti.

Toto tréningové zariadenie je stacionarny cvicebny stroj, ktory sa pouziva na simulaciu
kombinacie jazdy na bicykli, §liapania a chddze bez nadmerného tlaku na kiby, ¢im sa znizuje
riziko zranenia pri néraze.

Cvicenie ponutka kardiovaskularny tréning bez narazov, ktory méze ist’ od 'ahkej az po
vysoku intenzitu na zaklade nastavenych preferencii odporu pouZzivatel'om. Posilni vase svaly
hornej a dolnej Casti tela a zvysi kardio kapacitu a tieZ udrzi kondiciu vasho tela.

POZOR! Tento vyrobok nema vol'nobeh. Preto pohybujuce sa Casti nemozno okamzite
zastavit'.
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Preprava zariadenia:

Na prednom stabilizatore st umiestnené dve
transportné kolieska. Na premiestiiovanie moZzete
zdvihnat zadny stabilizator a odviezt’ zariadenie
na miesto, kde ho chcete umiestnit’ alebo
uskladnit’. (Pozor: Ak tato polozka nema pevnu
rukovit’, pouzite opatrne 'avé a pravé riadidlo na

postup).

Cistenie, kontroly a skladovanie

Cistenie

Na cistenie pouzivajte len menej vlhkt handricku. Upozornenie: Na Cistenie povrchu nikdy
nepouzivajte benzén, riedidlo ani iné agresivne Cistiace prostriedky, pretoze by doslo k ich

poskodeniu. Zariadenie je ur¢ené len na sukromné domace pouzitie a na pouzitie vhodné v
interiéri. Pristroj udrziavajte v Cistote a mimo dosahu vlhkosti.

Skladovanie

Vyberte si suché miesto na uskladnenie v dome a na miesto pripojenia predného a zadného
stabilizatoru a os ru¢nej rukovite naneste trochu oleja v spreji. Zariadnie zakryte, aby ste ho
ochranili pred zafarbenim akymkol'vek slne€nym Ziarenim a znecistenim prachom.

Kontroly

Odportacame kazdych 50 hodin skontrolovat’ tesnost’ skrutkovych spojov, ktoré boli
pripravené pri montaZi. Kazdych 100 prevadzkovych hodin, by ste mali naniest’ trochu oleja v
spreji na miesto pripojenia predného a zadného stabilizatora a na os ru¢nej rukovite.
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RieSenie problémov

Ak nemozete problém vyriesSit’ pomocou nasledujicich informacii, obrat’te sa na autorizované

servisné stredisko.

zaklade nedostato¢ne
zapojeného pripojenia.

nepocita data
a nezapne sa

Problém MoZna pricina RieSenie

Pocitac sa Napdtie generatora chyba | Skontrolujte zastrckové pripojenia na pocitaci

nezapne po na zéklade nedostato¢ne | a na vnutornej strane riadidiel podporu. V

pedalovani zapojeného pripojenia. pripade potreby odoberte 'avy kryt a
skontrolujte zastréku pripojenia tam.

Pocitac Impulz snimaca chyba na | Skontrolujte zastrCkové pripojenia na pocitaci

a na vnutornej strane tyce riadidiel.

po pedalovani | Chyba impulz snimaca
na zéklade nespravnej

polohy snimaca.

Odstraite kryt a skontrolujte vzdialenost’
medzi magnetom a senzorom. Magnet pri
otacani kolesa remena by mal mat’
vzdialenost’ < 5 mm oproti polohe snimaca.

Ziadna
hodnota tepu

Nie je zapojeny kabel
tepu.

Skontrolujte pripojenie kablu k pocitacu.

Senzory tepu nie st
dobre pripojené.

Vyskrutkujte skrutku na meranie tepu a
skontrolujte, ¢i su zatky st dobre pripojené a
na kabli tepu nie je ziadne poskodenie.

Trénovacia oblast’ v mm

2200

VolI'na oblast’ v mm
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VSeobecné pokyny k tréningu

Pri ur¢ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite zvazit’ nasledujiuce faktory.

INTENZITA

Uroveti fyzickej namahy pocas tréningu musi prekro¢it’ bod beznej namahy bez toho, aby
prekrocila bod zadychania sa alebo vycerpania. Vhodnou referen¢nou hodnotou méze byt
pulz. S kazdym tréningom sa kondicia zvySuje, a preto by sa mali poziadavky na tréning
upravit’. Je to mozné prediZzenim trvania tréningu, zvy$enim naro¢nosti alebo zmenou typu
tréningu.

TRENINGOVA SRDCOVA FREKVENCIA

Ak chcete urcit’ tréningovi tepovu frekvenciu, mézete postupovat’ takto. Upozoritujeme, zZe
ide o orienta¢né hodnoty. Ak mate zdravotné problémy alebo si nie ste isti, porad’te sa s
lekarom alebo fitnes trénerom.

1. Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

Hodnotu maximélneho pulzu mozno urcit’ roznymi spdsobmi, pretoze maximalny pulz zavisi
od mnohych faktorov. Na vypocet mdzete pouzit’ hlavny vzorec (maximalna tepova
frekvencia = 220 - vek). Tento vzorec je vel'mi vSeobecny. Pouziva sa v mnohych doméacich
Sportovych produktoch na uréenie maximalnej tepovej frekvencie. Odporucame vzorec Sally-
Edwards. Tento vzorec vypocitava maximalnu tepovu frekvenciu presnejSie a zohl'adiiuje
pohlavie, vek a telesnit hmotnost’.

Vzorec Sally-Edwards:
Muzi: Maximalna srdcové frekvencia =214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost))
Zeny: Maximalna srdcova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesna hmotnost)

2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie

Optimalna tréningova srdcova frekvencia sa urcuje podla ciela tréningu. Na tento ucel boli
definované tréningové zony.

Zdravie

Zona: Regeneracia a kompenzacia

Vhodné pre: zaiato¢nikov

Typ tréningu: vel'mi l'ahky kardio tréning

Ciel’: Regeneracia a podpora zdravia. Budovanie zakladnej kondicie.
Tréningova srdcova frekvencia = 50 az 60 % maximalnej srdcovej frekvencie

Metabolizmus tukov

Zbna: Zakladny vytrvalostny tréning 1

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: 'ahky kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spal’ovanie kalorii). ZlepSenie vytrvalostného
vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
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Aerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 1 az 2

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokrocilych

Typ tréningu: mierny kardio tréning

Ciel’: Aktivacia metabolizmu tukov (spalovanie kaldrii), zlepSenie aerobneho vykonu,
zvysenie vytrvalostného vykonu.

Tréningova srdcova frekvencia = 70 az 80 % maximalnej srdcovej frekvencie

Anaerobny

Zona: Zaklady vytrvalostného tréningu 2

Vhodné pre: pokrocilych a sataznych Sportovcov

Typ tréningu: mierny vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning

Ciel’: Zlepsenie laktatovej tolerancie, maximalne zvySenie vykonnosti.
Tréningova srdcova frekvencia = 80 az 90 % maximalnej srdcovej frekvencie

Sutaz

Zobna: Vykonnostny / sutazny tréning

Vhodné pre: atlétov a vykonnostnych Sportovcov

Typ tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sut'azny tréning

Ciel: Zlepsenie maximalnej rychlosti a vykonu.

Pozor: Tréning v tejto zone moze viest’ k pretazeniu kardiovaskularneho systému a
poskodeniu zdravia.

Tréningova srdcova frekvencia = 90 az 100 % maximalnej srdcovej frekvencie

Priklad

Muz, 30 rokov, védha 80 kg. Som zaciato¢nik a chcel by som schudntt’ a zvysit’ svoju
vytrvalost'.

1. Maximalna srdcova frekvencia - vypocet

Maximalna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x telesnd hmotnost’)
Maximadlna srdcova frekvencia = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalna srdcova frekvencia = priblizne 190 uderov/min

2. Vypocet tréningovej srdcovej frekvencie
Vzhl'adom na moje ciele a Grovei tréningu mi zéna metabolizmu tukov vyhovuje najviac.

Tréningova srdcova frekvencia = 60 az 70 % maximalnej srdcovej frekvencie
Tréningova srdcova frekvencia = 190 x 0,6 [60 %]
Tréningova srdcova frekvencia = priblizne 114 Gderov/min.

Po nastaveni tréningovej srdcovej frekvencie pre tréningové podmienky a po stanoveni cielov
mozete zacat’ trénovat’. VacSina nasich vytrvalostnych tréningovych zariadeni mé snimace
srdcovej frekvencie alebo je kompatibilnd s pdsom srdcovej frekvencie. Pocas tréningu si tak
mozete na monitore skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu. Ak sa srdcova frekvencia
nezobrazuje na displeji pocitaca alebo sa chcete uistit’ a chcete si skontrolovat’ srdcova
frekvenciu, ktord by sa mohla nespravne zobrazovat’ v désledku moznych chyb aplikacie a
podobne, mdzete pouzit’ tieto nastroje:
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a) Meranie srdcovej frekvencie beznym spdsobom (snimanie srdcovej frekvencie, napr.
na zapdsti a pocitanie uderov v priebehu minuty).

b) Meranie srdcovej frekvencie pomocou vhodnych a kalibrovanych pristrojov na
meranie srdcovej frekvencie (k dispozicii v predajniach zdravotnickych potrieb).

c) Meranie srdcovej frekvencie pomocou inych produktov, ako st monitory srdcovej
frekvencie, smartfony, atd’.

FREKVENCIA

Vicsina odbornikov odporaca kombinaciu zdravej stravy, ktora sa musi upravit’ podl'a
tréningového ciela a fyzického cviCenia trikrat az patkrat tyzdenne. Bezny dospely ¢lovek
potrebuje dvakrat tyzdenne cvicenie na udrzanie svojej sucasnej kondicie. Na zlepSenie svojej
kondicie a zmenu svojej telesnej hmotnosti potrebuje aspon tri tréningy tyzdenne. Ideélne je
samozrejme frekvencia piatich tréningov tyzdenne.

TRENINGOVY PLAN

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: Tréning sa sklada zo "zahrievacej fazy",
"tréningovej fazy" a "ochladzovacej fazy". V " zahrievacej faze" by sa mala telesna teplota a
prisun kyslika zvySovat’ pomaly. To je mozné prostrednictvom gymnastickych cviceni v trvani
pat’ az desat’ minut. Potom zacénete so skuto¢nym tréningom v "tréningovej faze". Tréningova
zat'az by sa mala prispdsobit’ podl'a tréningovej srdcovej frekvencie. Aby sa podporil krvny
obeh po tréningovej faze a aby sa neskor predislo trénovaniu alebo natiahnutiu svalov, je
potrebné po tréningovej faze prejst na fazu ochladenia. Ta by mala pozostavat’ zo
streCingovych cviceni alebo 'ahkych gymnastickych cvi€eni v trvani pét’ az desat’ minut.

Priklad - streingové cvicenia pre fazu zahrievania a ochladzovania

Zacnite zahrievanie chddzou na mieste po dobu aspon 3 mintit a potom vykonajte
nasledujliice gymnastické cvicenia na telo, aby ste sa na tréningovl fazu primerane
pripravili. Cviky neprehanajte, robte ich kym nepocitite mierny odpor. V tejto polohe
chvil'u vydrzte.

¥ Lavou rukou sa natiahnite za hlavu k pravému ramenu a pravou rukou mierne
@ potiahnite k 'avému lakt'u. Po 20 sekundach si ruky vymerite.

%) Predklonite sa ¢o najviac dopredu a nohy nechajte takmer vystreté. Natiahnite sa
|
Ly

. prstami smerom k prstom na nohéch. 2 x 20 sekund.

@ Posad’te sa s jednou nohou natiahnutou na podlahe, predkloite sa a pokuste sa
- rukami dosiahnut’ na chodidlo. 2 x 20 s.

m KTaknite si v Sirokom predklone dopredu a oprite sa rukami o podlahu. Tlacte
~4¢=—=J  panvu nadol. Po 20 s nohu vymeite.

MOTIVACIA

KTlacom k tspesnému programu je pravidelny tréning. Na kazdy den tréningu by ste si mali
stanovit’ pevny €as a miesto a psychicky sa na tréning pripravit’. Trénujte len vtedy, ked’ mate
na to naladu, a vZdy majte na zreteli svoj ciel’. Pri nepretrzitom tréningu budete moct’ vidiet,
ako den za diiom napredujete a ako sa kuisok po kusku priblizujete k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.
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