SPORT GERMANY

/ ‘ CHRISTOPEIT"

Navod na pouzitie: Chodiaci pas Christopeit CS 2000/WPT 5300 kod: 7880 SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre chodiaci pas Christopeit. Pred poskladanim chodiaceho péasu
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Chodiaci pas pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto nadvode 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 pomodct’ s pripadnymi problémami s Vasim chodiacim
pasom, 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 120 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 domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). 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 V4S$ 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 ndvodu.

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 montaZz/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: 28 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 150 X 66 x 115 cm.



RozloZeny nakres




Zoznam dielov
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P.C. | Nazov Rozmer (mm) | KS | C.ilustracie | ET &islo

1 Displej 1 |3 36-2025-03-BT
2 Prekrytie 1 |3 36-2025-14-BT
3 Kryt motora 1 |51 36-2025-01-BT
4 Elektricky regulator 1 |51 36-2025-05-BT
5 Cievka 1 |51 36-2025-06-BT
6 Stojanova noha 2 |51 36-2025-31-BT
7 Pruzné podlozka pre M8 2 |17 39-9864-VC

8 Motor 1 |51 33-2025-14-SI
9 Hnaci remen 140J 1 | 8+47 36-2025-32-BT
10 Nylonova matica M8 3 17 39-9818-CR

11 | Sesthrannd skrutka M8x25 1 |1 39-10455

12 Krizova skrutka M6x16 3 | 6+47 36-9841205-BT
13L | Pena pre 'avl rukovét 1 |43L 36-2030-01-BT
13R | Pena pre prava rukovart 1 |43R 36-2030-02-BT
14 Drziak bezpe¢. kl'ica 1 |43R 36-2030-04-BT
15 Bezpecnostny kl'a¢ 1 14 36-2030-05-BT
16 Kabel bezpec. kl'ica 1 | 4+14 36-2030-06-BT
17 Sest’hranna skrutka M8x25 5 8,21+51 39-10454

18 Sesthranna skrutka M12x60 2 | 43451 39-10098

19 Lozisko 6001 4 |43 36-9318-44-BT
20 Podlozka 12//24 2 |18 39-10062

21 Plynové pruzina 2 | 25+43 36-2025-18-BT
22 Sesthrannd skrutka M8x25 2 21+25 39-9809-SW

23 Sesthranna skrutka M8x12 4 | 25+51 39-9922

24 Nylonova matica 8//20 2 |22 36-1660-16-BT
25 Trojuholnikové doska 2 |51 36-2025-19-BT
26 [’ava bo¢na lista 1 |51 36-2030-08-BT
27 Vystuzena rara 15x30x506mm |2 |51 33-2025-03-SW
28 Lepiaca podlozka EVA | 490x30mm 2 |27 36-1830-18-BT
29 Naraznik EVA 28x28mm 4 |51 36-1830-19-BT
30 Zadny valec 1 |51 33-2025-05-SW
31 Podlozka 8//16 5 |11,17+32 39-9862-CR

32 Sesthranna skrutka M8x55 3 | 30+47 39-10056

33 Koncovy uzaver 1 |51 36-2025-21-BT
34 Bezecky pas 1 | 30+47 36-2025-22-BT
35 Nozny néraznik 6 |51 36-2025-23-BT
36 Prava bo¢na lista 1 |51 36-2030-09-BT
37 Chodiaci doska 1 |51 36-2025-25-BT
38 Nylonova matica M6 12 | 12, 40,42+45 | 39-9816-VC

39 Upeviiovaci krazok 8 |37 36-2025-16-BT
40 Sesthrannd skrutka M6x25 4 | 37+51 39-10029

41 Krizova skrutka 5x14 8 |37 39-10188

42 | Sesthranna skrutka M6x35 4 | 37+51 39-9979-VC
43L | Cava rukovat’ 1 |51 33-2030-12-SW
43R | Prava rukovét 1 |51 33-2030-13-SW
44 Transportné koliesko 2 |45 36-2025-26-BT
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P.C. | Nazov Rozmer (mm) | KS | C.ilustracie | ET &islo

45 Sesthranna skrutka M6x40 2 | 44+51 39-9979-SW

46 Zasuvka s vypinacom 1 |51 36-1970-09-BT
47 Predny valec 1 |51 33-2025-06-SW
48 Krizova skrutka 4x16 6 |52 36-9206104-BT
49 Pruzné matica 4.2 6 |3 36-2025-27-BT
50 Okrtihly uzaver 25 2 |43 36-2030-07-BT
51 Hlavny rdm 1 33-2030-11-SW
52 Spodny kryt 1 |51 36-2025-34-BT
53 Hodinky na ovlédanie 1 36-2025-04-BT
54 Sesthranna skrutka M6x35 12 |35 39-10085

55 VInit4 ochranni rira 1 16+43 36-2025-28-BT
56 Krizova skrutka M6x16 2 |33 39-10120-VC
57 AC kabel 1 |46 36-9836113-BT
58 Imbusovy kl'a¢ 6mm 1 36-9116-14-BT
59 Navod na pouZitie 1 36-2030-13-BT




Rozbalenie a prevadzka

Pred pouzitim si precitajte bezpeCnostné pokyny a odportcania.

Krok 1: Vyberanie chodiaceho pasu

Odstrante malé Casti a voI'ny obalovy
material z krabice a potom s pomocou
druhej osoby vyberte vopred
zmontovany ram obalu. PoloZte ruky
pod hlavny ram (51) a davajte pozor,
aby nedoslo k jeho stlac¢eniu.

Krok 2: Rozkladanie rukoviiti

Rukovite (43) zdvihnite z polohy
lezmo do vzpriamenej polohy.
Pocas celého procesu skladania
drzte rukovite (43) pevne, pretoze
tlmice (21) pdsobia na rukovite
(43) zodpovedajucou silou.

Krok 3: Skladanie rukoviti

Ak chcete sklopit’ rukovite (43)
dozadu, presuiite ich do koncove;j
polohy lezmo. Pozor, drzte
rukovite (43), pretoze tlmice
poOsobia silou na rukovite. Pozor:
Odportacame vzdy trénovat’ s
rukovit'ami (43) vo vzpriamene;]
polohe a s bezpec¢nostnym klIti¢om, aby vam mohli pomdct’ po€as nebezpecnej situacie /
nudzového zostupu a zastavit’ chodiaci pas.

Krok 4: Presun chodiaceho pasu

a) Chodiaci pas vypnite a odpojte napajaci kabel.
b) Chodiaci pas zdvihajte len na zadnej strane, kym sa nepostavi na predné transportné
kolieska (44) a je mozné ho l'ahko premiestnit’.

POZOR: Pred zloZenim pésu ho vypnite a pockajte, kym sa uplne nezastavi.



Krok 5: Kontrola a Start

a) Ked je vsetko v poriadku,
pripojte napajaci kabel (57) k
sietovému napajaniu (220-
240 V~50-60 Hz) a zasuvke
na hlavnom vypinaci (46) pod
prednym ramom.

b) Na bezpecnostné zabradlie
(43) nasad’te bezpecnostny
kla¢ (15) a pocitac¢ zobrazi
normalny manudlny rezim.
Opatrne odstraiite ochranny
foliu z displeja. Bezpecnostnu
kla¢ (15) si dajte na
oblecenie a postavte sa na
bocné listy (26+36).

C) Vlozte batériu do dialkového
ovladaca (53), pricom
dodrzujte polaritu. Zapinacie
tlacidlo stlacte na 3 sekundy.
Odpocitavanie chodiaceho pasu zacat’ pohybovat. Zacnite chodit’ na pase (34), ked’ je
rychlost’ pomala a nasledujte ju. Oboznamte sa so strojom na nastaveni nizkej
rychlosti. bezte v strede bezeckej plochy (34) a ak sa citite neisto, pevne sa drzte
rukoviti (43). Nestpajte na bocné listy (26+36). Pri kracani sa pozerajte len na
pocitac (1) alebo na pés.. V nidzovom pripade vykrocte z pasu bo¢nu Cast’ a drzte sa
bezpecnostného zabradlia (43).

Poznamka: Névod si uchovajte na bezpecnom mieste. MozZe byt potrebny pri opravach alebo
neskorsich objednavkach nadhradnych dielov.



Udrzba a prisposobenie
Mazanie chodiaceho pasu

Aby ste stroj udrzali v o najlepSom

stave, pridajte trochu silikonového Ty

oleja medzi pas a dosku po 50 /aL
hodinach alebo 1 azZ 2 mesiacoch —

pouzivania. Chodiaci pas vSak moze %
skiznut’, ak ho namaZete prili§ vel'a. Ak

chcete pas namazat’, potiahnite

chodiaci pas nahor a vstreknite silikonovy olej do medzery medzi pasom a doskou.

Nastavenie chodiaceho pasu

Chodiaci pas nastavte do normalne;j
polohy podl'a nasledujticich pokynov ak

je vypnuty:

a) Nastavte rychlost’ na 3-5 km/h.

b) Pomocou imbusového klI'ica
nastavte skrutku napnutia pasu na
koncovom uzavere ramu systému.

C) Ak chcete pas posunut’ smerom
dolava, otoCte pravou napinacou
skrutkou v smere hodinovych
ruciciek.

d) Ak chcete pas posunut’ smerom
doprava, otoc¢te 'avli napinaciu
skrutku v smere hodinovych
ruciciek.

e) Ak ste uz postupovali podla
vyssie uvedenych krokov a stale
je nie je v dobrom rozsahu, potom by mal byt pas uz poSkodeny, obrat’te sa na
miestneho predajcu, aby vam ho vymenil.

Poznamka: Uistite sa, Ze je jazdna plocha €o najviac vycentrovana. Ked’ sa posunie prili$
d’aleko od stredu (priblizne 10 mm), mala by byt’ znovu nastavena do stredu.

Ochrana proti pret'aZeniu:

Poistka (B) je umiestnena medzi hlavnym vypinacom (A) a
sietovou zasuvkou (C) pre hlavné pripojenie. Nachadza sa tu
mikropoistka 5x20 mm s Gdajmi SA/250V.




Cistenie

Na cistenie pouzivajte len menej vlhkt handricku. POZOR: Nikdy nepouzivajte benzén,
riedidlo alebo in¢ agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie povrchu, pretoze to sposobi
poskodenie. Zariadenie je uréené len na sukromné doméce pouzitie a na pouzivanie vhodné
do interiéru. Pristroj udrziavajte v Cistote a mimo dosahu vlhkosti.

Skladovanie

Zlozte zabradlie. Odpojte napajaci kabel, ak nemate v umysle pouzivat’ zariadenie pouzivat’
dlhsie ako 4 tyzdne. Vyberte si suché vnutorné miesto na uskladnenie. Chodiaci pas mozete
skladovat’ poloZeny alebo oprety o stenu vo vzpriamenej polohe na stojanovych nohéch.
Zariadenie zakryte, aby ste ho chranili pred zmenou jeho farby vplyvom mozného slne¢ného
Ziarenia a prachu.

RieSenie problémov

Problém RieSenie

Chodiaci pas preSmykuje | Uistite sa, Ze pés nie je prili§ volny.

Uistite sa, ze remen motora nie je prili§ volny.

Displej nesvieti Skontrolujte, ¢i je zastréka spravne pripojena.

Skontrolujte, ¢i je bezpe¢nostny kI'i¢ na svojom mieste.

Abnormalny hluk zo stroja | Skontrolujte, ¢i nie je uvol'nend niektoré skrutka stroja.

Skontrolujte, ¢i nie je vypnuty remeil motora.

Skontrolujte, ¢i nie je vypnuty beZecky reme.
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Obsluha pocitaca

cgl 41 014 5

TIME SPEED DISTANCE CALORIES

Funkcie displeja

e TIME (cas): Zobrazuje trvanie tréningu v minatach a sekundach.

e SPEED (rychlost): Zobrazuje rychlost’ v km/h v rezime cvicenia. V zastavenom
rezime zobrazuje programy P1-P6.

e DISTANCE (vzdialenost’): Zobrazuje vzdialenost’ v km.

e CALORIES (kalorie): Zobrazuje priblizni hodnotu spalenych kalorii v kcal.

Funkcie tlacdidiel

e P:V zastavenom rezime vybera rychlostné programy P1-P6.
Zapnutie / Vypnutie: Zacina a ukoncuje zvoleny tréningovy program.
+: ZvySuje nastavenie alebo rychlost’.

e -: ZniZuje nastavenie alebo rychlost’.
M: Vybera prednastaveny program casu, vzdialenosti alebo kalorii.
S: Pocas tréningu prerusi program a zastavi pas po 1 minte odpocitavania.

Programy

Bezecky pas je mozné ovladat’ len pomocou dodaného dial’kového ovladania. Dial’kové
ovladanie vyZaduje baterku typu CR2032. VloZte batériu do dial’kového ovladania, pri¢om
dodrZiavajte polaritu. Preved’te naramok cez dva otvory na zadnej strane dialkového
ovladania, aby ste mohli dial'kové ovladanie nosit’ na zapésti a ovladat’ ho. Dosah je priblizne
1,5 m. Ak dial’kové ovladanie nereaguje, najprv vymeiite batériu.

e Manudlny reZim
Ako spustit’ manudlny rezim:

1. Vlozte sietovy kabel (57) do elektrickej siete 230V~50Hz a zapnite vypinac (46). 2.
Nasad’te bezpe¢nostny kI'a¢ (15) na zabradlie (43) a zobrazi sa normalny manualny
rezim.

2. Postavte sa na obe bo¢né listy.

3. Bezpecnostny kI'i€ si pripnite na oblecenie a stlacenim tlacidla zapnutia zacnite s
cvi¢enim. Po 3-sekundovom odpocitavani sa motor za¢ne pomaly rozbiehat’ a vy
mozete kracat’ na chodiacom pas a nasledovat’ rychlost’.
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4. Nastavte rychlost’ pomocou tlacidiel "+" a "-" na pozadovanu rychlost’. Ak
kedykol'vek odlozite bezpe¢nostny kI'i¢ 0 zabradlia, motor sa okamzite zastavi a na
displeji sa zobrazi "- - -". Po nasadeni bezpecnostného kI'i¢a na zabradlie sa zobrazi
normalny manualny program.

e Casovy program

V normalnom manualnom rezime stlacte tlacidlo M, ¢im vstipite do programu ¢asu.
Zobrazenie Casu bude blikat’ a poc¢iato¢na hodnota je 30:00. Stlacte tlacidlo "+" alebo "-". pre
nastavenie hodnoty. Rozsah je: 5:00-99:00. Stlacenim tlacidla zapnutia spustite program. Ak
nastavite hodnotu, displej pocita do nuly a potom sa zastavi motor.

e Program vzdialenosti

V normalnom manuéalnom rezime stlacte tla¢idlo M, aby ste vstupili do programu
vzdialenosti. Displej vzdialenosti bude blikat’ a pociato¢na hodnota je 1,00 km. Stlacte
tlacidlo "+". alebo "-" pre nastavenie hodnoty. Rozsah je: 0,5-65,0 km. Stlacenim tlacidla
zapnutia spustite program. Ak nastavite hodnotu, displej pocita do nuly a potom sa zastavi
motor.

e Program kalorii

V normdlnom manuédlnom rezime stlacte tlac¢idlo M, aby ste vstupili do programu kalorii.
Displej kalorii bude blikat’ a pociato¢na hodnota je 50 kcal. Stlacenim tlac¢idla "+" alebo "-"
nastavite hodnotu. Rozsah je: 10-995 kcal. Stlacte tlacidlo zapnutia na spustenie program. Ak
je nastavena hodnota, displej odpocitava do nuly a potom sa zastavi motor.

Zobrazenie Prednastavena Rozsah Rozsah
hodnota nastavenia zobrazenia
Cas (min:sek) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
Rychlost’ (km/h) 0.0 N/A N/A 1.0-8.0
Vzdialenost’ (km) | 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
Kalérie (kcal) 0 50 10-995 0-999

e Tréningové programy P1-P6

V normalnom manudlnom rezime stlacenim tla¢idla P vyberte jeden z rychlostnych
programov cvic¢enia PO1-P06. Kazdy je rozdeleny na 20 ¢asovych intervalov a rychlost’ sa
meni podl'a nasledujliceho zoznamu. Prednastavend hodnota ¢asu tréningu je 30 min.
Nastavte Cas tréningu a stlacte tlac¢idlo zapnutia na spustenie programu. Stlacte tlacidlo "+"
alebo "-" na upravu rychlosti pocas programu, ak je prili§ rychla alebo pomala. S d’alSimi
casovymi intervalmi sa rychlost’ zmeni spét’ podl'a programu. Ak program pobezi az do
konca, motor prestane bezat’ po odpocitani ¢asu na displeji na nulu. StlaCenim tlacidla
zapnutia kedykol'vek ukoncite program.
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Rychlost’ programov v jednotlivych intervaloch:

Int. |1/2(3/4|5(6|7(8|9]10|11|12|13|14|15|16|17|18|19]|20
Prog.
P1
P2
P3
P4
P5
P6

RN RN
N w (N NN
wlwlw|lw|w|w
IENEN TN IR EN
wlo|w|w|s|o
rola|M |~
glo|s|lw|lo|w
o|lvjo|slo|N
o|ar|lo|o|—
olwlo|alo|N
glw|lo|o|or|w
AN |o|ojo|~
wlwlo|o|s|o
NI I N E N EN
NR|o|o|w|w
NG IGIENTIDS
wlo|nlw(N|~
Alo|w|sN(N
w|[N|ww|w
NjwlR (N w| N

Funkcia bezpe¢nostného kluca

Bezpecnostny kl'a€ (15) ma
nudzovu funkciu. V pripade strachu
alebo nebezpecenstva, alebo ak
spadnete alebo zoskocite z pasu,
bezpecnostny kI'G¢ strati polohu na
rukoviti a zastavi motor pomocou
systému prerusenia. Ak vyberiete
bezpecénostny ki€ z pravej
rukovite v akomkol'vek stave, na
displeji sa zobrazi "- - -" a bzuciak
pipne kazda sekundu. Ak polozite
bezpecnostny kI'i€ na pravé
zébradlie (43R), displej prejde do
normalneho manudlneho rezimu.
Vsetky parametre sa vynulujt.

2000 2000

2100 1860
Trénovacia oblast v mm VoI'na oblast’ v mm (trénovacia a bezpe¢nostna oblast)
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Pokyny k tréningu

Pri ur¢ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite brat’ do tivahy nasledujuce faktory:

Intenzita

Uroveti fyzickej namahy pri tréningu musi presahovat’ troven beznej namahy bez toho, aby
ste sa dostali do vyCerpania alebo stratili. Z tepovej frekvencie mozno vyvodit’ vhodné
usmernenie pre efektivny tréning. Pocas tréningu by sa mala zvysit na 70% az 85%
maximalnej tepovej frekvencie (jej stanovenie a vypocet najdete v tabulke a vo formulari).

Pocas prvych tyzdiov by srdcova frekvencia mala zostat’ na dolnom konci tejto oblasti,
priblizne na 70% maximalnej srdcovej frekvencie. V priebehu nasledujucich tyzdnov a
mesiacov by sa mala srdcova frekvencia pomaly zvySovat’ az na hornu hranicu 85%
maximalnej srdcovej frekvencie. Cim lepsi je fyzicky stav cvitiaceho, tym viac by sa mala
zvySovat’ uroven tréningu, aby sa udrzala v rozmedzi od 70% do 85% maximalnej srdcove;j
frekvencie. To by ste mali dosiahnut’ prediZenim &asu tréningu alebo zvysenim trovne
narocnosti. Ak sa srdcova frekvencia nezobrazuje na displeji pocitaca alebo z bezpecnostnych
dovodov chcete skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu, ktora sa mohla zobrazit’ nespravne z
dovodu chyby pri pouzivani atd’., mdzete postupovat’ takto:

1. Meranie pulzovej frekvencie konvenénym spdsobom (napriklad snimanie pulzu na
zapdsti a pocitanie poctu uderov za jednu minatu).

2. Meranie pulzovej frekvencie pomocou vhodného Specializovaného zariadenia (k
dispozicii od predajcov Specializovanych na pristroje stvisiace so zdravim).

Frekvencia

Vicsina odbornikov odporiaca kombinaciu zdraviu prospesnej vyZivy, ktord musi byt
stanovend na zaklade vasho tréningového ciel’a, a fyzického tréningu trikrat tyZdenne.
Normalny dospely ¢lovek musi trénovat’ dvakrat tyzdenne, aby si udrzal aktualnu Groven
kondicie. Na zlepSenie kondicie a znizenie hmotnosti s potrebné najmenej tri tréningy
tyzdenne. Idedlna frekvencia tréningu je samozrejme pat tréningov tyZzdenne.

Planovanie tréningu

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: rozcvicka, tréning a ochladenie. Pri rozcvicke
by sa mala pomaly zvySovat’ telesna teplota a prijem kyslika. To sa d4 dosiahnut’ pomocou
gymnastickych cviceni, ktoré trvaju péat’ az desat’ minat. Potom by malo zacat’ samotné
cvicenie (tréningova faza). Intenzita cvienia by mala byt’ prvych par minut relativne nizka a
potom by mala stupat’ v priebehu 15 az 30 minut tak, aby srdcova frekvencia dosiahla oblast’
medzi 70% az 85% maximalnej srdcovej frekvencie. Aby sa podporila cirkulacia po
tréningovej faze a zabranilo sa neskor bolesti alebo naméahaniu svalov, je potrebné po
tréningovej faze pokracovat’ ochladzovacou fazou. To by malo pozostavat’ z natahovacich
cviceni a l'ahkych gymnastickych cvi€eni po dobu piatich az desiatich mindut.

Dalsie informacie o zahrievacich cvi¢eniach, natahovacich cvi¢eniach alebo cviéeniach
vSeobecnej gymnastiky najdete v nasej oblasti na stiahnutie na www.christopeit-sport.com.
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Motivacia

KIac¢om k uspesnému programu je pravidelné cvicenie. Mali by ste si stanovit’ pevny Cas a
miesto na kazdy dein tréningu a pripravit’ sa na tréning psychicky. Cvicte iba vtedy, ked’ na to
mate naladu a vzdy majte na ociach svoj ciel. Vd'aka nepretrzitému tréningu budete moct’
vidiet, ako den za dilom napredujete a kiisok po kusku sa blizite k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.

Pocitanie maximalne srdcovej frekvencie

Maximadlna srdcova frekvencia = 220 — vek

90% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,9
85% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,85
70% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,7

TEPOVA FREKVENCIA
200 e
L
el T
‘I yaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 [T
......................... M uvornenie
80
P VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

15



Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvilenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu ¢ast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazd nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vasSe kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov aZ pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'avi nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand.
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