SPORT GERMANY

/ ‘ CHRISTOPEIT"

Navod na pouzitie: Rotoped Christopeit AX 2000 s nosnost'ou 150kg kod: 7919

SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre rotoped Christopeit. Pred poskladanim rotopedu si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Rotoped pouzivajte iba tak ako je to popisané v tomto ndvode 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 reklamdacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami s Vasim rotopedom,
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.o.

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 chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

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 domace pouzivanie. Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na
zariadenie zaruka nevzt'ahuje vyrobca za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikécidch a obmedzeniach konzultujte Vs 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 presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

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. Poc¢as tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely mézu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonan4 starostlivo.

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

20. Bud’te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouZivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhti osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 28 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 88 x 54 x 136 cm.



NAVOD NA MONTAZ

Vyberte vSetky samostatné diely z obalu, poloZzte ich na zem a skontrolujte, ¢i si vSetky, na
zaklade montaznych krokov. Upozoritujeme, Ze ur¢ité mnozstvo dielov je pripojenych priamo
k hlavnému ramu, ktory je vopred zmontovany. Okrem toho existuje niekol'’ko d’alSich
samostatnych casti, ktoré st pripojené k samostatnym jednotkam. Vd’aka tomu bude montaz
pre vas jednoduchsia a rychlejsia.

Cas montaZe: 30 - 40 min.

KROK 1:
Pripevnite stabilizator (69+72).

1. Pripevnite predny stabilizator (69) zmontovany s prednymi krytmi s transportnym
valc¢ekom (70) k hlavnému ramu (49) pomocou skrutieck M8x45 (73), podloziek (30),
pruznych podloziek (29) a krycich matic (48).

2. Pripevnite zadny stabilizator (72) zmontovany s vyskovo nastavitelnymi krytkami (71) k
hlavnému ramu (49) pomocou skrutiek (73), podloziek (30), pruznych podloziek (29) a
krycich matic (48). (V pripade nerovnej podlahy mézete nastavit’ vysku na zadnych krytoch
(71) a zaistit’ stabilna polohu).




KROK 2:
Pripevnite pedale (59L+59R).

1. Pripevnite popruhy pedélov k pedalom (59L+59R). (Popruh na pedal a pedéle st oznacené
L pre lavy a ,,R“ pre pravy.)

2. Pedale (59L+59R) st oznacené ,,R* pre pravy a ,,L* pre lavy. Prava a I'ava strana st
Specifikované tak, ako su zobrazené v sede na stroji pocas tréningu.

Pripojte kazdy pedal (59L+59R) k zodpovedajucej kl'uke pedalu (60L+60R).

(Poznamka: Pravy pedal ,,R* treba naskrutkovat’ v smere hodinovych rucic¢iek. Cavy pedal
L proti smeru hodinovych ruciciek.)

KROK 3:
Pripevnite podperu riadidiel (21) k hlavnému ramu (49).

1. Zatlacte gumeny kruzok (74) a podporny kryt (75) na opierku riadidiel (21).

2. Drzte podperu riadidiel (21) s kdblom pocitaca (22) oproti drziaku hlavného ramu.

Pripojte zastr¢ku pre pocitatovy kabel (22), ktory vychadza zo spodnej Casti podpery riadidiel
(21) pocitaca, so zodpovedajicou zastr€¢kou pre kabel snimaca (19) vychadzajicou z hlavného
ramu (49).

(Pozndmka: Kéblovy zvizok poéitada (22) vyénievajici z podpery (21) nesmie skiznut’ do
rarky, pretoZe je potrebny pre neskorsie kroky inStalacie.)



3. Pripojte ovlada¢ odporu (17) k drziaku napinacieho kabla spodne;j Casti (23) (Pozri obrazok
[1]- [3]). Pred tymto krokom instal4cie je vhodné upravit’ nastavenie odporu na najvyssi
stupen, pri ktorom kabel siaha najd’alej od plasta. NajspodnejSiu Cast’ kabla (17) vlozte do
malého haciku (obrazok 1). Potiahnite ho (obrazok 2), kym sa maly hacik nedostane do vyssej
polohy, a potom vlozte kébel (17) do drziaka (23) (obrazok 3).

4. Umiestnite podperu riadidiel (21) do ur¢eného miesta v hlavnom rame (49). Uistite sa, Ze
kablové spojenia vykonané v kroku 3 nie su stlacené. Pri vkladani riadiacej rarky na miesto
zatlacte formovac pomaly dolu do miesta v hlavnom rame. Priskrutkujte podperu riadidiel
(21) na zékladny ram (49) pomocou skrutiek (24), pruznych podloziek (29) a podloziek (25).

5. Kryt podpery riadidiel (75) s gumenym krizkom (74) zatlacte do spravnej polohy, aby ste
zakryli miesto skrutkového spojenia.




KROK 4:
InStalacia sedadla (9) a podpery sedadla (16).

1. Zatlacte sedadlo (9) do posuvnej podpery sedadla (10) a utiahnite ho do pozadovane;j
polohy sklonu.

2. Umiestnite posuvnu podporu sedadla (10) do ty¢e sedadla (16), nastavte ho do pozadovane;j
horizontalnej polohy a utiahnite pomocou podlozky 10//25 (64) a matice rukovite (65) na
trojuholnikovom bloku (11). ).

3. Vlozte ty¢ sedadla (16) do drziaka hlavného ramu (49) a zaistite v pozadovanej polohe
zaskrutkovanim rychloupinaciecho mechanizmu (18).

(Poznamka: Na zaskrutkovanie rychloupinacieho mechanizmu (18) musi byt’ zavitovy otvor v
hlavnom rame (49) a jeden z otvorov v podpere sedla (16) zarovnany.)

Dalej sa uistite, Ze ty¢ sedadla (16) ) nie je vytiahnuta z hlavného ramu nad vyznacent
maximalnu polohu. Nastavenie tyCe sedadla je mozné neskor upravit’ podl'a zelania. K tomu
je potrebny rychloupinac (18) povolit’ len o niekol'ko otacok, resp. treba odtiahnut’ uzaver
zamku a nastavit’ sedadlo. Potom zaistite nové nastavenie utiahnutim rychloupinaca (18).




KROK 5:
Pripevnite riadidla (6) k podpere riadidiel (21).
1. Ved'te riadidla (6) cez drziak na riadidlach (21), prevlecte impulzny kabel (5) cez otvor a

zatvorte drziak riadidiel.

2. Nasad’te predny kryt riadidiel (13) na riadidla a priskrutkujte riadidla (6) v poZzadovane;j
polohe na stipik riadidiel (21) a pevne dotiahnite pomocou distanénej trubice (14) a skrutky
riadidiel (15).




KROK 6:
Pripevnite po¢itac¢ (1) k podpere riadidiel (21).
1. Zasuiite zastrcku pripajacieho kabla (22) a impulzného kabla (5) do prislusnej zasuvky

pocitaca (1).

2. Umiestnite pocitac (1) na hornt €ast’ podpery riadidiel (21) a pripevnite ho skrutkami (2).
Skrutky na montaz najdete na zadnej strane pocitaca.




KROK 7:

Kontrola.

1. Skontrolujte spravnu instalaciu a funkcnost’ vSetkych skrutkovych a zastrékovych spojeni.
Instalécia je tym dokoncena.

2. Ked’ je vsetko v poriadku, oboznédmte sa so strojom pri nastaveni nizkeho odporu a
vykonajte individudlne nastavenia.

Poznamka:

Uschovajte supravu ndradia a pokyny na bezpeCnom mieste, pretoze mozu byt potrebné pri
opravach alebo objednavkach ndhradnych dielov, ktoré budu potrebné neskor.
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MONTAZ, POUZITIE A ODMONTOVANIE

Preprava zariadenia:

Na prednej nohe su dva valceky. Ak chcete rotoped premiestnit’, mézete zdvihnut’ zadnt nohu
a premiestnit’ ho na pozadované miesto.

Nastavenie — poloha sedadla

Pre efektivny tréning musi byt’ sedadlo spravne nastavené. Pocas peddlovania by ste mali mat’
kolena mierne pokréené, ked” su pedale v najvzdialenejSej polohe. Na nastavenie sedadla
odskrutkujte gombik o niekol’ko otacok a mierne ho vytiahnite. Nastavte sedlo do spravnej
vysky, potom uvol'nite gombik a Gplne ho utiahnite.

Délezité:

Uistite sa, ze ste gombik vréatili na miesto v sedle a tplne ho utiahli. Nikdy neprekracujte
maximalnu vySku sedla. Pred akymkol'vek nastavovanim vzdy zosadnite z bicykla.

Biomechanicky optimalna poloha sedenia zaist'uje optiméalny prenos sily. Ciel'om je, aby sa
do pedalov dostala ¢o najvécsia sila a svaly s optimalnym ucinkom pracovali. Poloha sedla v
podstate ovplyviiuje, ktoré svaly sa v prvom rade pouZzivajii. Spravna poloha riadidiel je
zodpovedna za udrzanie hornej Casti tela. Je nastavenie riadidiel zvolené horizontalne, aby ste
ziskali atleticka polohu. S kazdym d’al$im krokom k telu si upravite uvol'nenejsi postoj. Ak
chcete nastavit riadidld, jednoducho uvolnite skrutku riadidiel, kym sa riadidla nedostanti do
pozadovanej polohy a po nastaveni ich opit’ pevne utiahnite.

Aby ste sa vyhli akymkol'vek problémom, ako st bolesti chrbta / kolien alebo necitlivost’ noh

v dosledku zlej polohy sedla na rotopede, dorazne odportic¢ame udrziavanie spravneho
nastavenia sedla a riadidiel.
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Montaz:

a. Po nastaveni sedadla do spravnej polohy dajte jednu nohu dole a pevne sa drzte za riadidla.
b. Umiestnite jeden pedal do najnizSej polohy a nasuiite nohu pod popruh pedalu, aby ste
ziskali stabilnu polohu chodidla.

c. Teraz si mozete sadnut’, zasunat’ druhti nohu do druhého pedélu a zacat’ trénovat'.

Pouzitie:

a. Drzte ruky na riadidlach a obe nohy spravne zasunte do upeviovacich popruhov oboch
pedalov.

b. Pedalujte na rotopede striedavo za obe nohy.

c. Potom moézete postupne zvySovat rychlost’ peddlovania a upravovat’ tirovne brzdného
odporu, aby ste zvysili intenzitu cvicenia.

Ukonéenie cvi¢enia:

a.Znizte rychlost’ pedalovania, kym sa rotoped nezastavi.
b. Lava ruku pevne chyt'te za I'avé riadidld, prekrizte nohy cez zariadenie a opatrne zosadnite
z rotopedu.

Poznamka:

Toto cvicebné zariadenie je stacionarny cvicebny stroj, ktory sa pouziva na simulaciu bez
nadmerného tlaku na klby, ¢im sa zniZuje riziko zranenia spdsobeného narazom.

Cvicenie na rotopede si mézete menit’ od I'ahkej po vysoku intenzitu na zaklade preferencie
odporu nastavenej pouZivatel'om. Posilni vam svaly na nohach a zvysi kardio vykon a udrZzi aj
kondiciu vasho tela.
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OBSLUHA POCITACA

Pocita¢ umoziuje najpohodlnejsi tréning. Kazda hodnota relevantna pre tréning sa zobrazi v
prislusnom okne.

Od zaciatku tréningu sa zobrazuje pozadovany ¢as, aktudlna rychlost’, priblizna spotreba
kalérii, prejdend vzdialenost’ a aktudlna tepova frekvencia. Vsetky hodnoty sa pocitaji od
nuly vysSie. Ak si Zelate, aby sa pocas tréningu neustale zobrazovala jedna hodnota, zvol'te ju
tlac¢idlom ,,F*“. Ak chcete, aby sa tieto hodnoty neustale striedali, zvol'te funkciu ,,SCAN®.
Displej sa potom meni z jednej funkcie na d’alSiu v intervaloch cca. 6 sekund.

Pocitac sa zapina kratkym stlacenim klavesu F- alebo jednoducho spustenim tréningu. Pocitac
zacne registrovat’ a zobrazovat’ vSetky hodnoty. Ak chcete zastavit’ pocitac, jednoducho
prestarite trénovat’. Pocita¢ zastavi vSetky merania a uchova posledné dosiahnuté hodnoty.
Posledné dosiahnuté hodnoty vo funkciach CAS, KALORIE a KM st uloZené a tréning moze
pokracovat’ s tymito hodnotami.

Pocitac sa automaticky vypne cca. 4 minuty po ukonceni tréningu. VSetky hodnoty dosiahnuté
do tohto ¢asu sa ulozia a po obnoveni tréningu sa znova zobrazia. Potom je mozné
pokracovat’ v tréningu od tychto hodno6t alebo pomocou L-klavesu vynulovat’ vSetky funkcie.

Funkcie displeja

1. ,,SPEED*“ (KM/H):

Aktudlna rychlost’ sa zobrazuje v kilometroch za hodinu. Pomocou klavesu ,,E* nie je mozné
zadat’ konkrétnu hodnotu. Hodnoty naposledy dosiahnuté touto funkciou sa neulozia.
(Obmedzenie zobrazenia: 999,9 km/h.)

2. ,,TIME“ (ZEIT):

Aktualne pozadovany €as sa zobrazuje v minttach a sekundach. Pomocou klavesu ,,E* je
mozné zadat’ konkrétnu hodnotu. Ak bol zadany konkrétny ¢as, zobrazi sa zostavajuci ¢as. Po
dosiahnuti $pecifikovanej hodnoty je to signalizované akustickym signalom. Hodnoty
naposledy dosiahnuté touto funkciou sa uloZia. (Obmedzenie zobrazenia: 99 mint.)

3. ,DIST (KM)*:

Zobrazi sa aktualny stav prejdenej vzdialenosti. Pomocou klavesu ,,E* je mozné zadat’
konkrétnu hodnotu. Ak bola Specifikovana konkrétna vzdialenost’, zobrazi sa zostavajlica
vzdialenost’. Po dosiahnuti Specifikovanej hodnoty je to signalizované akustickym signalom.
Hodnoty naposledy dosiahnuté touto funkciou sa ulozia. (Obmedzenie zobrazenia: 999,9 km.)
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4. ,,CALORY*“ (CAL):

Zobrazi sa aktualny stav spotrebovanych kalérii. Pomocou klavesu ,,E* je mozné zadat’
konkrétnu hodnotu. Ak bola $pecifikovana konkrétna spotreba, zobrazi sa zostavajuci pocet
kalérii, ktoré sa maji skonzumovat’. Po dosiahnuti Specifikovanej hodnoty je to indikované
akustickym signalom. Hodnoty naposledy dosiahnuté touto funkciou sa ulozia. (Limit
displeja: 999,0 kalorii.)

5. ,,PULSE*:

Aktualna pulzova frekvencia sa zobrazuje v uderoch za minitu. Pomocou klavesu ,,E*“ je
mozné zadat’ konkrétnu hodnotu.

Hodnoty naposledy dosiahnuté touto funkciou sa neulozia. (Limit oboch zobrazeni: 40 — 240
pulzov za minutu.)

Poznamka:
Na meranie pulzu je potrebné si¢asne uchopit’ dve kontaktné plochy rukovite na meranie
pulzu. Kontaktné plochy by mali byt umiestnené centralne v dlaniach.

6. ,,SCAN*“:
Ak je zvolena tato funkcia, zobrazia sa aktualne hodnoty vsetkych funkcii postupne v
konstantnom poradi cca. kazdych 5 sekund.

7. ,STOP*:
Zobrazenie rezimu zastavenia. Je mozné nastavit’ predvolby.

Funkcie tlacidiel

1. ,,F* (Fuction):

Jednym kratkym stlacenim tohto tlacidla je moZné prepinat’ z jednej funkcie na druhu, t.j. je
mozné zvolit’ prislusné funkcie, pre ktoré je mozné zadavat’ pomocou tlacidla ,,E*“. Aktuélne
zvolena funkcia sa zobrazi v okne.

2. ,,E“ (Enter):

Jednym stlacenim tohto tlacidla je mozné postupne Specifikovat’ hodnoty v prisluSnych
funkciach. Na tento ucel je potrebné najprv pomocou tla¢idla ,,F* zvolit’ poZadovant funkciu.
Podrzanim stla¢eného tlacidla sa aktivuje rychlejsi chod. Na zaciatku tréningu sa stanovené
hodnoty odpocitaju na nulu.

3. ,,L*(Delete):

Pri kratkom stlaceni tohto tlacidla sa hodnoty zvolené tlacidlom ,,F* vynulujt. Ak tlacidlo
podrzite dlhsie (cca 3 sekundy), vSetky naposledy dosiahnuté hodnoty sa vymaza.
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Vymena batérii:
1. Otvorte kryt priehradky na batérie a vyberte pouzité batérie. ( Ak batérie vytecu, vyberajte
ich opatrne, pricom dbajte na to, aby sa kyselina z batérie nedostala do kontaktu s pokoZzkou,

dokladne vycistite priestor na batérie.)

2. Vlozte nové batérie (typ (AAA) 1,5 V v spravnom poradi a s ohl'adom na polaritu v
priehradke na batérie a zatvorte kryt batérie tak, aby zacvakol na miesto.

3. Ak sa pocita¢ okamzite nerozsvieti, vyberte batérie na 10 sekund a opitovne ich vlozte.

4. Vybité batérie riadne zlikvidujte v stlade s predpismi o likvidécii a nedavajte ich do
bezného odpadu.

Priestor na batérie

AAA batérie

CISTENIE, KONTROLA A SKLADOVANIE

1. Cistenie

Na cistenie pouzivajte len mierne vlhka handri¢ku. Upozornenie: Na €istenie povrchov nikdy
nepouzivajte benzén, riedidlo alebo iné agresivne Cistiace prostriedky, pretoZe to moze
sposobit’ poskodenie. Zariadenie je urcené len na stkromné doméce pouzitie a na pouZitie
vhodné v interiéri. Udrzujte jednotku cistu.

2. Skladovanie

Vyberte batérie z pocitaca, ak nehodlate stroj pouzivat’ dlhSie ako 4 tyzdne. Zatlacte postivac
sedla smerom k riadidlam a podpornej trubke sedla ¢o najhlbSie do rdmu. Vyberte si
skladovanie v suchom prostredi a naneste trochu oleja v spreji na loziska pedalov vl'avo a
vpravo, na zavit skrutky riadidiel a na zavit rychloupinacieho mechanizmu na podporu sedla
Zakryte bicykel, aby ste ho chranili pred slne¢nym Ziarenim a znecistenim od prachu.

3. Kontrola

Odportacame kazdych 50 hodin skontrolovat’ tesnost’ skrutkovych spojov, ktoré boli
pripravené v montdzi. Kazdych 100 prevadzkovych hodin by ste mali naliat’ trochu oleja v
spreji na loziska pedalov vlavo a vpravo, k zavitu skrutky riadidiel a k zavitu
rychloupinacieho mechanizmu na podporu sedla
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RIESENIE PROBLEMOV

Ak nemdzete vyriesit’ problém pomocou nasledujicich informacii, kontaktujte predajcu.

Problém

Mozna pri¢ina

Riesenie

Pocitac nezobrazuje ziadnu
hodnotu, ak stlacite
lubovolny klaves.

Napajaci adaptér nie je
dobre zapojeny alebo nie je
napajanie v zasuvke.

Skontrolujte, ¢i je napajaci
adaptér spravne zapojeny,
pripadne pomocou iné¢ho
elektrického zariadenia
skontrolujte, ¢i je napéjanie
v zasuvke v poriadku.

Pocitac nezobrazuje data a
po Starte sa nezapina
bicyklovanie.

Chyba impulz snimaca,
zakladna nie je spravne
pripojena.

Skontrolujte konektory na
pocitaci a vo vnutri drziaka
riadidiel.

Pocitac nezobrazuje data a
po Starte sa nezapina
bicyklovanie.

Chyba impulz snimaca,
zakladna nie je spravne
pripojena.

Odstrante kryt a skontrolujte
vzdialenost’ medzi
magnetom a snimacom.
Magnet pri otacani
remenového kolesa by mal
mat’ vzdialenost’ menej ako
5 mm od polohy snimaca.

Ziadna hodnota pulzu.

Pulzny kébel nie je
zapojeny.

Skontrolujte, ¢i je
samostatny impulzny kabel
dobre pripojeny k pocitacu.

Ziadna hodnota pulzu.

Snimace impulzov nie st
dobre pripojené.

Odskrutkujte skrutku na
meranie impulzu a
skontrolujte, ¢i st zastrcky
dobre pripojené a ¢i nie je
poskodeny impulzny kébel.

Odpor sa nemeni.

Zapojenie odporu nie je
spravne.

Skontrolujte pripojenie
odporu vo vnutri podpery
riadidiel, ako je uvedené v
prirucke.

Tréningova plocha v mm
(pre domace pouZzivanie)

VolI'na plocha v mm
(Tréningova a bezpecnostna zoéna (otona o 60 cm))
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POKYNY K TRENINGU

Pri ur€ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite zvazit’ nasledujuce faktory:

Intenzita

Urovei fyzickej namahy v tréningu musi presiahnut’ iroveti normalnej namahy bez
dosiahnutia bodu dychavi¢nosti a/alebo vycerpania. Vhodnym vodidlom pre efektivny tréning
moze byt pulzova frekvencia. Poc€as tréningu by mala stiipnut’ do oblasti medzi 70% az 85%
maximalnej pulzovej frekvencie (pozri tabul’ku a vzorec na uréenie a vypocet).

Pocas prvych tyzditov by mala pulzova frekvencia zostat’ na dolnom konci tejto oblasti,
priblizne na Grovni 70 % maximalnej pulzovej frekvencie. V priebehu nasledujtcich tyzdnov
a mesiacov by sa mala pulzové frekvencia pomaly zvySovat’ na hornu hranicu 85 %
maximalnej pulzovej frekvencie. Cim lepsia je fyzicka kondicia osoby, ktora cviéi, tym viac
by sa mala zvysit troven tréningu, aby zostala v oblasti medzi 70% az 85% maximalnej
pulzovej frekvencie. Malo by sa to uskuto¢nit’ predizenim ¢asu na tréning a/alebo zvy$enim
urovne obtiaznosti. Ak sa tepova frekvencia nezobrazuje na displeji pocitaca alebo ak si z
bezpecnostnych dovodov chcete skontrolovat’ tepovu frekvenciu, ktord sa mohla zobrazit’
nespravne v désledku chyby pri pouzivani atd’., mézete urobit’ nasledovné:

1. Meranie tepovej frekvencie konvenénym sposobom (nahmatanie tepu

napriklad na zapisti a pocitanie poctu uderov za minutu).

2. Meranie tepovej frekvencie pomocou vhodného Specializovaného pristroja (dostupného u
predajcov Specializujucich sa na zdravotnicke zariadenia).

Frekvencia

Vicsina odbornikov odporuca kombinéciu zdravej vyzivy, ktord musi byt’ stanovena na
zaklade vasho tréningového ciel’a, a fyzického tréningu trikrat tyzdenne. Bezny dospely
¢lovek musi trénovat’ dvakrat tyzdenne, aby si udrzal sa€asnu troven kondicie. Na zlepSenie
kondicie a redukciu hmotnosti st potrebné aspoi tri tréningy tyZdenne. Samozrejme, idedlna
frekvencia tréningov je pét’ sedeni tyzdenne.

Planovanie tréningu

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: zahrievacia faza, tréningova faza a faza
ochladzovania. Telesna teplota a prijem kyslika by sa mali vo faze zahrievania pomaly
zvySovat’. D4 sa to urobit’ gymnastickymi cvic¢eniami, ktoré trvaji pit’ az desat’ minut. Potom
by mal zacat’ samotny tréning (tréningova faza). Tréningova ndmaha by mala byt’ prvych par
minut relativne nizka a potom by sa mala v priebehu 15 az 30 minat zvySovat’ tak, aby
pulzova frekvencia dosahovala rozsah medzi 70 % az 85 % maximalnej pulzovej frekvencie.

Pre podporu cirkulacie po tréningovej faze a pre neskorsiu prevenciu svalov, je potrebné po
tréningovej faze nasledovat’ fazu ochladzovania. Malo by to pozostavat’ z nat'ahovacich
cviceni a/alebo l'ahkych gymnastickych cvi¢eni po dobu piatich az desiatich mintt.
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Motivacia

KTlacom k uspesnému programu je pravidelny tréning. Na kazdy den tréningu by ste si mali
stanovit’ pevny ¢as a miesto a psychicky sa na tréning pripravit. Cvicte len vtedy, ked’ mate
na to naladu a vzdy mate pred ocami svoj ciel. Vd’aka nepretrzitému tréningu budete moct’
vidiet, ako den ¢o den napredujete a kisok po kusku sa blizite k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.

Pocitanie maximalne srdcovej frekvencie

Maximalna 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

220
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195 195
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175 175
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171 170
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1
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100
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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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Zoznam dielov

P.C. | Nazov Rozmer (mm) | KS | C.ilustracie ET dcislo

1 Displej 1 21 36-2006-03-BT

2 Skrutka M5x10 4 1+21 39-9903

3 Pena 2 |6 36-1410-04-BT

4 Koncovy uzaver 2 16 39-9847

5 Pulzny kébel 2 1+8 36-1122-09-BT

6 Riadidla 1 21 33-1410-04-S1

7 Samorezna skrutka M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Ruény snimac pulzu 2 |21 36-9806206-BT

9 Sedadlo 1 10 36-9806210-BT

10 Posuvna podpera 1 9+16 33-1106107-SW
sedadla

11 Trojuholnikovy blok 1 10+16 33-9211-08-SI

12 | Stvorcova rarkova 2 |10 36-9211-23-BT
zastréka

13 Plastovy uzaver 1 6 36-9103-07-BT

14 Rozperka na rarky 8x24 1 15 36-9806228-BT

15 Skrutka na riadidla 1 21 36-9211-16-BT

16 Ty¢ sedadla 1 10+20 33-1907-05-SW

17 Kontrola napétia 1 23 36-2006-04-BT

18 Rychle uvol'nenie M16 1 49 36-1907-06-BT

19 Senzor 1 23+49 36-2006-07-BT

20 Plastova vlozka 1 49 36-1907-08-BT

21 Stipik riadidiel 1 49 33-2006-02-SW

22 Pripojovaci kabel 1 1+23 36-2006-05-BT

23 Napinaci kabel 1 17+51 36-2006-06-BT

24 Imbusova skrutka M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Zakrivend podlozka 8//19 4 |24 36-9966-CR

26 C-klip C17 1 34 36-9825320-BT

27 Podlozka 17//22 1 34 39-10135

28 Lozisko 6003-2RS 3 149 36-9806214-BT

29 Pruzinové podloZzka for M8 8 | 24+73 39-9864-VC

30 Podlozka 8//16 4 |73 39-9962

31 Podlozka 6//14 4 |136+43 39-9863
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3

P.C. | Nazov Rozmer (mm) | KS | C. ilustracie ET cislo

32 Vlnové podlozka 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT

33 Nylonové matica M6 1 36 39-9816-VC

34 Pedélova naprava 1 49 33-1907-07-SW

35 Hnaci rement 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Dvojzavitova skrutka 1 51 36-1611-22-BT

37 Pruzina 1 51 36-9806217-BT

38 Matica M6 2 |36 39-9861-VZ

39 Napinacie koleso 1 45 36-9806216-BT

40 Skrutka M5x40 1 17+21 36-10111-VC

41 Imbusova skrutka M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Matica M8 1 41 39-10031

43 Imbusova skrutka M6x15 3 19+52 39-9911

44 Podlozka 17//22 1 34 39-10135

45 Drziak napinacieho 1 49 33-1907-06-SW
kolesa

46 Pruzina 1 45+49 36-9806217-BT

47 Zahnuté podlozka 5//14 1 40 36-10406

48 Krycia matica M8 4 |73 39-9900-SW

49 Hlavny ram 1 21 33-2006-01-SW

50 Magnet 1 34 36-9825506-BT

51 Drziak magnetu 1 52 33-1611-14-SI

52 Naprava drziaka 1 51 36-9225-11-BT
magnetu

53 C-klip Cl11 1 52 36-9514-26-BT

54 VInova podlozka 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Zotrvacnik 1 49 33-1507210-SI

56 Pésové koleso 1 34 36-1105-13-BT

57 Matica népravy M10x1.25 2 55 39-9820

58 Ochranny diel osi 2 |56 36-1123-28-BT

59L | Pedal lavy 1 60 36-9806229-BT

59R | Pedal pravy 1 56 36-9806230-BT

60L | Kl'uka l'ava 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R | KT'uka prava 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Kryt kl'uky 2 162 36-1907-07-BT

62L | Kryt retaze l'avy 1 49+62R 36-2006-01-BT

62R | Kryt retaze pravy 1 49+62L 36-2006-02-BT

63 Pripojovaci hriadel’ 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Podlozka 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Matica rukovéte MI10 1 11 36-1907-09-BT

66 Samoreznd skrutka M4.5x25 6 | 62R 39-9825338-BT

67 Vitacia skrutka M5x15 5 |62 39-10190

68 Vitacia skrutka M5x20 10 | 17+62 39-9903-SW

69 Predny stabilizator 1 49 33-1907-03-SW

70L | Kryt predného 1 69 36-1907-10-BT
stabilizatora vlavo

70R | Kryt predného 1 69 36-1907-11-BT

stabilizatora vpravo
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P.C. | Nazov Rozmer (mm) | KS | C. ilustracie ET cislo

71 Kryt zadného 2 |72 36-1907-12-BT
stabilizatora

72 Zadny stabilizator 1 49 33-1907-04-SW

73 Prepravné skrutka M8x45 4 | 49,69+72 39-9953

74 Gumeny kruzok 1 75 36-1907-05-BT

75 Kryt riadidiel 1 21 36-1907-04-BT

76 Skrutka napravy M8x20 2 | 56+60 39-9886-CR

77 KTlukova zatka 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Imbusova skrutka M8x20 1 45 36-10095-CR

79 Kombinovany kI'a¢ 1 36-9107-27-BT

80 Imbusovy kl'a¢ 1 36-9107-28-BT

81 Skrutka 3x10 2 19 39-10127-SW

82 Navod na montaz a 1 36-2006-08-BT

cvicenie
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