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Navod na pouzitie: Bezecky pas Christopeit CS 3000 kod: 7909
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Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre bezecky pas Christopeit. Pred poskladanim bezeckého pasu si
pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Bezecky pas 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 reklamécie 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 bezeckym
pasom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatel'né. 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 ndvod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujiice bezpecnostné 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 100 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 navodu.

13. Pouzivajte len origindlne 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 bezpe€nost’ 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): 125x 62 x 117 cm.



Montazny navod

Vsetko polozte na zem a skontrolujte
kompletnost’ na zdklade montaznych
krokov. Pozor! ZjednodusSeny proces
montaze si vyZaduje 100 % pozornost’,
najmi v polohach prehnutia a pocas
skladania. Cas montéaZe je priblizne 20

min.
Krok 1
1.

Krok 2

Z krabice odstraiite vSetky
malé Casti a vol'ny obalovy
material a potom s pomocou
druhej osoby vyberte vopred
zmontovany bezecky pas.
Umiestnite skrutky M8x16 (19) a M8x40 (42) spolu s podlozkami (29+43) a
pruznymi podlozkami (41) vpravo a vl'avo vedl'a hlavného ramu (75) tak, aby ste
ich mali pripravené po ruke.

Opatrne zlozte 'avi a prava nosnt rarku (25+45) a priskrutkujte ich k zakladnému
ramu (26) pomocou skrutieck M8x40 (42), pruznych podloziek (41) a podloziek
(43). Potom utiahnite ostatné skrutky M8x16 (19) s pruznymi podlozkami (41)

a zakrivenymi podlozkami (29).

Ram pocitaca (3) nasad’te na
nosné rurky (25+45) a pripojte
zastrcky z pripojovacieho
kabla (46) a pocitaca (2) v
hornej Casti pravej nosne;j
rarky (45).

Potom priskrutkujte ram
pocitaca (3) k nosnym rirkam
(25+45) pomocou skrutiek
M8x16 (19), pruznych
podloziek (41) a zakrivenych
podloziek (29) a dbajte na to,
aby nedoslo k zachyteniu kablového pripojenia. Potom pouzite d’alSie skrutky
MS8x30 (23), podlozky (43) a nylonové matice (21) na priskrutkovanie ramu
pocitaca (3) k nosnym trubkam (25+45).




Kontroly a ako zacat’

1. Skontrolujte spravnu instalaciu a
funkénost’ vsetkych skrutkovych a
zastrckovych spojov.

2. Ked je vsetko v poriadku, pripojte
napajaci kabel (47) k sietovému
napajaniu (220-240 V~50-60 Hz).
Zapnite hlavny vypina¢ (50) pod
prednym rdmom.

3. Nasad’te bezpec¢nostny kI'a¢ (11) na
pocitac (2) a pocita¢ zobrazi normalny
manudlny rezim. Nasad’te si
bezpecnostnu sponu (11) na oblecenie a

T . q <
postavte sa na bo¢né listy (81). Stlacte [
tla¢idlo Start a po odpocitani sa bezecky g\‘\»’ %
pas zacne pohybovat’. Ked’ je rychlost’
pomala, zacnite kracat’ na bezeckom pase
(80) a sledujte rychlost’. Zoznamte sa so
strojom pri nastaveni nizkej rychlosti.

4. Bezte v strede bezeckej plochy (80) a nestupajte na boc¢né listy (81), ak sa necitite
bezpecne, pevne sa drzte riadidiel (6), pocas behu sa pozerajte len na pocitac (2) na
bezeckom pase. V nidzovom pripade vykroCte z beZzeckého pasu nabok a drzte sa
riadidiel (6).

Poznamka: Supravu naradia a navod na pouzitie si uschovajte na bezpe¢nom mieste, pretoze
modzu byt neskor potrebné pri opravach alebo objednavkach nahradnych dielov.

Skladanie beZeckého pasu

Jednu ruku poloZte na koncové uzavery
(72) rdmu a zdvihnite ho do vertikalnej
polohy, aby sa automaticky zaistil vo
zvislej polohe.

Pozor! Pred zlozenim bezecky pas vypnite
a pockajte, kym sa bezecka plocha tplne
nezastavi. Nespust'ajte bezecky pas v
zloZenej polohe!

Rozkladanie beZzeckého pasu

Trochu zatlacte na koncovl uzaver (72) na bezeckom pése a uvol'nite zdmok stlacenim malej
packy na plynovej pruzine (22). Tym sa uvol'ni zdmok a ram sa spusti do rozlozenej polohy.



Presun bezeckého pasu

1. Zlozte bezecky pas.

2. Polozte ruky na koncové uzavery
(72) a potom stroj naklonite k sebe
tak, aby sa dal l'ahko pohybovat na
prepravnych kolieskach (38).

Nastavenie sklonu

1. Zlozte bezecky pas.

2. Vyberte oba bezpecnostné koliky (66), posuiite nastavovac sklonu (67) do ingj
polohy a nasad’te bezpe¢nostné koliky (66).

3. Rozlozte bezecky pas. Nastavenie sklonu je okrem toho urené na zvysSenie zataze
horského nabehu.




Udrzba a nastavenia

Mazanie beZeckého remena

Aby ste stroj udrzali v ¢o najlepSom stave, po 50 hodinach J L
pouzivania pridajte medzi bezecky pés a bezeckt dosku trochu jg
silikobnového oleja. Ak vSak namazete prili$ vel'a, moze sa é

bezecky pas skiznut'. Ak chcete pas namazat’, vytiahnite
chodiaci pas nahor a do medzery medzi pasom a bezeckou doskou vstreknite silikonovy sprej
alebo silikonovy olej. (Pozor: Prili§ vel'a maziva moze sposobit’ preklzavanie pasu).

Nastavenie beZeckého pasu

Ak je poloha pasu trocha mimo, je potrebné ju nastavit’ do normalnej polohy. Vykonajte
nasledujuce kroky:

a) Nastavte rychlost’ na 3-5 km. Pomocou
imbusového kl'ic¢a nastavte napinaciu skrutku
pasu na konci uzaveru ramu.

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

c) Ak chcete pas posunut’ smerom doprava, otocte
Pavli napinaciu skrutku v smere hodinovych
ruciciek.

d) Ak ste uz postupovali podla vyssie uvedenych
krokov a stale nie je pas v dobrom rozsahu,
potom bol pas uz poskodeny. Obrat'te sa na
miestneho predajcu, ktory vam ho vymeni.

Poznamka: Dbajte na to, aby bola beZecka plocha o najviac vycentrovana. Ak sa posunie
prili§ d’aleko od stredu (priblizne 10 mm), mali by ste ho znovu nastavit’ do stredu.

Skiznutie beZeckého pasu

a) Uistite sa, Ze pas nie je prili§ volny.
b) Uistite sa, ze remen motora nie je prili§ volny.
c) Prebyto¢né mazivo odstrante handrickou.




Displej je zhasnuty

a) Skontrolujte, ¢i je zastréka v zasuvke a ¢i je zdsuvka
napajana.

b) Skontrolujte, ¢i je hlavny vypina¢ na zakladnom rame
zapnuty a ¢i je bezpe¢nostny kI'a¢ spravne pripevneny k
pocitacu. c.
Pozor! Pri kontrole pocitacového zastrékové pripojenia
vzdy vytiahnite sietova zéstrcku.

c) Skontrolujte, ¢i sa ochrana proti pretazeniu nevypla. Ak a.
treba, stlacte tlacidlo.

Abnormalny hluk zo stroja

a) Skontrolujte, ¢i nie je niektora skrutka stroja uvol'nena.
b) Skontrolujte, ¢i je rement motora vypnuty.
c) Skontrolujte, ¢i je vypnuty bezecky pas.

Poznamka: Ak ste skontrolovali vSetky vyssie uvedené veci, ale problém pretrvava, obrat'te sa
na miestneho predajcu.

Cistenie
Na cistenie pouzivajte len menej vlhkd handricku. Upozornenie: Nikdy nepouZivajte na
Cistenie povrchu benzén, riedidlo alebo iné agresivne Cistiace prostriedky, pretoze by doslo k

ich poSkodeniu. Zariadenie je ur¢ené len na sikromné doméce pouzitie a na pouzitie vhodné v
interiéri. Pristroj udrziavajte v ¢istote a mimo dosahu vlhkosti.

Skladovanie

Zlozte bezecky pas. Ak nemate v imysle pouZivat’ zariadenie dlhSie ako 4 tyZdne, odpojte
napajaci kabel. Vyberte si suché miesto na uskladnenie. Zariadenie zakryte, aby ste ho
ochrénili pred zmenou farby spésobenou slne¢nym ziarenim a prachom.



Pocitac

e [SPEED] Zobrazenie rychlosti: Zobrazuje aktualnu rychlost’ v km/hod alebo
zobrazuje aktualne tréningové programy PO1-P12

e [TIME] Zobrazenie ¢asu: Zobrazuje aktudlny ¢as cvicenia v minttach a sekundéch.

e [DIST.] Zobrazenie vzdialenosti: Zobrazuje aktualnu vzdialenost’ v km.

e [CAL./PULSE] Zobrazenie kalorii alebo tepu: Zobrazuje aktualny pocet spalenych
kaldrii v kcal alebo aktualne idaje o srdcovej frekvencii, ak sa pouziva senzor tepu.

Tlacidla
= : Stlacenim tohto tlagidla zvysite nastavenia alebo otatky motora.

3 5 7. Tlagidla priamej volby rychlosti pre 3 — 5 - 7 km/h. Stlagenim jedného z tychto
tlacidiel sa beZecky pas nastavi priamo na prislusnu zvolent rychlost’.

= : Stlacenim tohto tlacidla znizite nastavenia alebo otaCky motora.

P> START: Stlagenim tohto tlagidla spustite tréning. Bezecky pés sa spusti s oneskorenim 3
sekund.

P PROG:.: Stla€enim tohto tlacidla vyberiete rychlostné programy PO1-P12
= PULSE / CAL.: Stlagenim tohto tla¢idla moZno prepnut zobrazenie z pulzu na kalorie.
IM MODE: Stlacenim tohto tla¢idla vyberiete ¢as alebo vzdialenost’ v manudlnom programe.

B STOP / PAUSE: Stlagenim tohto tlatidla poas cvienia sa program prerusi (motor sa
zastavi). Do 5 min. mozZzete stlacit’ tlaCidlo START, aby ste pokracovali v tomto programe
alebo opédtovnym stlacenim tlacidla STOP / PAUSE ukoncit’ tento program. Predvolené
hodnoty moézete nastavit’ na nulu stlac¢enim tohto tlacidla.



Spustenie

1. Zapojte sietovu zastrcku do spravne nainstalovanej zasuvky (230V~50Hz) a zapnite
hlavny vypinac (50) v spodnej prednej Casti bezeckého pasu.

2. Postavte sa na bocné listy.

3. Nasad’te bezpecnostny kI'a¢ (11) na tréningové oblecenie (napr. opasok) a do
prislusného drziaka na pocitaci a pocita¢ vam zobrazi manualny program a mozete
zacat’.

Programy
Manuélny program:

Stlacenim tlacidla START spustite bezecky pas. Po odpocitavani 3 sekind sa pas zacne
pohybovat’. Okamzite po spusteni pasu vstipte na bezecky pas a dodrziavajte nastavenu
rychlost’.

Casovy program:

Pomocou tlacidla MODE vyberte ¢asovy program, potom blika displej ¢asu a zobrazi sa
ponuka 30:00 Min. V pripade potreby to mozete zmenit’ pomocou tlacidiel [+] a [-]. (MozZny
rozsah 5:00-99,00 min) Po zadani ¢asu pomocou tlacidla START spustite program a
nastavend hodnota sa odpocitavat' na "0". Ak sa tato hodnota dosiahne, zaznie signal a tento
bezecky pas sa zastavi.

Program na vzdialenost™:

Pomocou tlacidla MODE vyberte program vzdialenosti, potom za¢ne blikat’ disple;j
vzdialenosti a zobrazi sa ndvrh 1,00 km. V pripade potreby to mdZete zmenit’ pomocou
tlacidiel [+] a [-]. (Mozny rozsah 0,5-65,0 Km) Po zadani vzdialenosti pomocou tlacidla
START spustite program a nastavena hodnota sa zacne odpocitavat’ na "0". Ak sa tato hodnota
dosiahne, zaznie signal a beZecky pas sa zastavi.

Rozsah funkcii

Predvolena Pociato¢na Rozsah Rozsah

hodnota hodnota nastavenia zobrazenia
Cas (min:sek) 0:00 30:00 5:00-99:00 0:00-99:59
Vzdialenost’ (km) | (0.0 - - 1.0-8.0
Rychlost’ (km/h) | 0.00 1.00 0.5-65.0 0.00-99.99
Tep P - - 50-200
Kalorie (kcal) 0 - - 0-999
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Tréningové programy P01-P12

V norméalnom manualnom rezime stlacte tlac¢idlo PROG. a vyberte jeden z programov PO1-
P12. Kazdy program je rozdeleny na 20 ¢asovych intervalov a rychlost’ sa meni podla
nasledujuceho zoznamu programov. Pociato¢ny ¢as nastavenia je 30 min, nastavte ¢as
tréningu a stlacenim tlacidla START spustite program. Stla¢enim tlac¢idla STOP / PAUSE
urobite prestavku alebo ukoncite program skor. Stlacenim tlacidla [+] alebo [-] upravte
rychlost’ pocas programu, ak je prili§ rychla alebo pomala. S d’al§imi ¢asovymi intervalmi sa
uroven rychlosti zmeni spat’ na rezim programu. Ak program dobehne az do konca ¢asu,
motor sa zastavi po odpocitani ¢asu na displeji na nulu.

Tabul'’ka rychlosti programov P01 - P12 v jednotlivych ¢asovych intervaloch:
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Bezpecnostny kl'u¢

Bezpecnostny kI't€ (11) ma nudzovu funkciu. V pripade
strachu alebo nebezpecenstva alebo ak spadnete alebo
zoskocite z pasu, bezpecnostny kI'G¢ strati polohu pri
pocitaci a zastavi motor pomocou systému prerusenia.
Bezpecnostny kI'G¢ vysuiite z pocitaca v akomkol'vek
stave, na displeji sa zobrazi "---", bzuciak pipne kazda
sekundu. VloZte bezpecnostny kl'a¢ spat’ do pocitaca,
potom displej prejde do normélneho manuélneho
rezimu. Vsetky parametre sa vynulujt.

Potrebny priestor na trénovanie (v mm)

=
1250 620

4 | 2200

2200
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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 '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 suataznych 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 srdcové frekvencia = priblizne 114 tiderov/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 kompatibilna 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 odportca 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. T4 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
nasledujiice 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, predkloiite 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 kuiisok po kusku priblizujete k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.
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Zoznam dielov

P.C. | Nazov Rozmer KS | Iustracia ET-cislo

(mm) ¢.
1 Displej 1 2 36-2220-02-BT
2 Pocitac 1 17 36-2220-03-BT
3 Rém riadidiel 1 25+45 33-2220-05-SW
4 Koncovy kryt riadidiel 4 3 36-1820-17-BT
5 Snimac pulzu 2 3 36-1820-28-BT
6 Pena na riadidla 2 3 36-2220-04-BT
7 Spona pulzného senzora 2 10 36-2230-24-BT
8 ProtiSmykovy schodik 2 81 36-2230-28-BT
9 Pocitacovy kabel 1 12+46 36-1820-25-BT
10 | Krizova skrutka 4x30 2 5 36-9210-31-BT
11 Bezpecnostny kl'ac¢ 1 17 36-2025-09-BT
12 | Zobrazenie pc dosky 1 2 36-2220-05-BT
13 | Krizova skrutka 3x8 10 | 2+12 39-10127
14 | ZIta nalepka 1 17 36-2230-23-BT
15 | Krizova skrutka 4x14 5 3+17 36-9206104-BT
16 | Krizova skrutka 4x12 6 2+17 36-9206104-BT
17 | PocitaCové puzdro 1 3 36-2220-06-BT
18 | Krizova skrutka 4x12 4 3+17 36-9206104-BT
19 Sesthranna skrutka M8x16 4 3,25,26+45 | 39-9888
20 | Pulzny kébel 2 12 36-2220-16-BT
21 | Nylonové matica M8 6 23,24+65 39-9818-CR
22 | Plynova pruZina 1 26+75 36-1820-29-BT
23 Sesthranna skrutka M8x30 3 3,22,25+45 | 39-10134
24 | Sesthranna skrutka M8x45 1 75 39-10124-VC
25 | Lava nosna rurka 1 3+26 33-2220-03-SW
26 | Zékladny ram 1 25,45+75 33-2220-02-SW
27 | Podlozka 12//24 2 44 39-10062-SW
28 | Pruzinova podlozka pre M12 2 44 36-9519924-BT
29 | Zakrivena podlozka 8//19 4 39-9966-CR
30 | Sesthranna skrutka Mo6x40 2 26+38 39-9979-SW
31 | Podlozka 6//12 2 30 39-10013
32 | Krizova skrutka M6x12 4 40 39-10120-VC
33 | Sesthranna skrutka M8x20 4 37 39-10095-SW
34 | Podlozka 8//16 4 33 39-9862-CR
35 | Podlozka motora 4 37 36-1820-23-BT
36 | Matica priruby M8 4 33 39-10031
37 | Motor 1 75 33-2220-07-S1
38 | Prepravné koleso 2 26 36-1820-13-BT
39 | Nylonova matica M6 2 30 39-9816-VC
40 | Podlozka pod nohy 4 26 36-1820-14-BT
41 | Pruzinovéd podlozka pre M8 6 33+42 39-9864-VC
42 Sesthranna skrutka M8x40 2 25,26+45 39-10132-CR
43 | Podlozka 8//16 11 |23,24/42 39-9862-CR
44 | Sesthrannd skrutka M12x60 2 2526+45 | 39-9980-CR
45 | Prava nosnd rirka 1 3+26 33-2220-04-SW
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46 | Pripojovaci kabel 1 12457 36-1820-25-BT
47 | Napajaci kabel 1 50 36-1352-31-BT
48 | Krizové skrutka M6x35 4 75+78 39-9979-VC

49 | Kratky kabel pre poistky 1 50+52 36-1830-30-BT
50 | Hlavny vypina¢ 1 47+75 36-1352-29-BT
51 | Kablové priechodky 2 45+75 36-1820-27-BT
52 | Tlacidlo pretazenia 1 75 36-1830-28-BT
53 | Predny valec 1 75 33-2220-08-S1
54 | Priechodka napajacieho kabla 1 47+75 36-1352-44-BT
55 | Plochy pas 1 37+53 36-1820-10-BT
56 | Tlmivka 1 57+75 36-2230-25-BT
57 | Riadiaca doska pocitaca 1 75 36-2220-07-BT
58 | Dlhy drét pre ovladac 1 52+57 36-1830-30-BT
59 | Stvorcovy uzaver 30x30 2 75 39-10327

60 | Krizova skrutka M5x10 1 64+82 39-9903

61 Sesthranna skrutka M6x35 1 37 39-10085

62 | Matica priruby M6 8 48+79 39-9891

63 | Krizova skrutka M3x10 4 57+64 39-10128

64 | Spodny kryt motora 1 75 36-2220-08-BT
65 | Sesthranné skrutka M8x50 2 | 67+75 39-9811

66 | Zamkovy kolik 2 67+75 36-2220-10-BT
67 | Nastavovac sklonu 2 75 36-2220-09-BT
68 | Podlozka 5//10 2 39-10111-SW
69 | Krizova skrutka 6x10 2 71,72+75 39-10120-VC
70 | Podlozka 6//12 2 69 39-10013

71 | Lavy koncovy kryt 1 75 36-2220-11-BT
72 | Pravy koncovy kryt 1 75 36-2220-12-BT
73 Sesthranna skrutka M8&x55 3 53,75+76 39-10056-CR
74 | Obdiznikova zastréka 8x18 4 175 36-2220-13-BT
75 | Hlavny rdm 1 33-2220-01-SW
76 | Zadny valec 1 75 33-1820-09-SI
77 | Vystuzend rurka 2 75 33-2220-06-SW
78 | Bezecka doska 1 75 36-2220-14-BT
79 | Sesthranna skrutka M6x25 4 78 39-10029

80 | Bezecky pés 1 53+76 36-1820-05-BT
81 | Boc¢na lista 2 75 36-2220-15-BT
82 | Kryt motora 1 75 36-2220-01-BT
83 | Imbusovy kl'u¢ 5 1 36-9116-14-BT
84 | Multifunk¢ny nastroj 1 36-9107-27-BT
85 | Navod na pouzitie 1 36-2220-17-BT
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