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Ndavod na pouzitie: BeZecky pas Christopeit TM 4000 S kod: 8122



)

Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nds, Ze ste sa rozhodli pre bezecky pds Christopeit. Pred poskladanim bezeckého pdsu si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Bezecky pds pouzivajte iba tak ako je to popisané v tomto ndvode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

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

Zaruka sa nevztahuje na skody spésobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou, mechanickym
poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalostou, neodbornymi zasahmi,
nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim. V pripade reklamacie nas kontaktujte.
Zarucna doba zacina plynut datumom predaja (uschovajte preto doklad o kape).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepsie pomdct s pripadnymi problémami s Vasim zariadenim, 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 neprebera rucenie za chyby vzniknuté
prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Doélezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujlice bezpecnostné pokyny pred pouzitim
produktu. Dozviete sa délezité informacie o bezpecnosti, sprdvnom pouzivani a udrzbe zariadenia.
Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby alebo objednania nahradnych
suciastok.

1. Toto zariadenie nemobze pouzivat osoba, ktorej telesna hmotnost je vacsSia ako 130 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych os6b. Nenechavajte deti a domdce zvierata bez dozoru
v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, e chcete chranit Vasu podlahu, polozte pod
zariadenie ochrannu podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouZivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt volna
plocha min. 0,6 m.

5. PouZivajte zariadenie vo vnutri a chrarite ho pred vihkostou a prachom. Neumiestriujte zariadenie do
zastresenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZivanie. Trieda poutZitia a Uc¢innosti H (norma STN EN 957-
1/6HB). Pre komeréné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje, vyrobca za zariadenie
neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické poutzitie.

8. Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit Vase zdravie.

10. Pokial pocas tréningu pocitite nevolnost, bolest na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat, okamZzite
ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.
12. Pri montazi zariadenia postupujte presne podla navodu.

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

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvolnheniu pocas tréningu.

15. NepouZivajte zariadenie na boso alebo s volnou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné oblecenie.
Pred zacatim tréningu odloZte vsetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cviCenia
neprekazali.

16. Poskodené diely m6zZu ohrozit Vasu bezpecnost a ovplyvnit Zivotnost zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSsetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

18. Akdkolvek montdz/demontaz zariadenia musi byt vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy prec od pohyblivych ¢asti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo prestvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu chrbta. Vidy
pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poZiadajte o pomoc druht osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 47 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x $ x v): 140 x 74 x 136 cm
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VAZENY ZAKAZNIK,

Gratulujeme ku kupe tejto domacej tréningovej Sportovej jednotky
a dufame, Ze si uzijete vela radosti. Prosim, venujte pozornost
prilozenym poznamkam a pokynom a désledne ich dodrziavajte

pri montazi a pouzivani. Nevahajte nas kedykolvek kontaktovat,
ak mate akékolvek otazky.

Varovanie!

Pred pouzitim si
precitajte ndvod na
pouZitie

ANNES

DOLEZITE ODPORUCANIA A BEZPECNOSTNE POKYNY

Na$e produkty su dokladne kontrolované technickou inSpekénou
stanicou a preto splfiaju su¢asné najvyssie bezpecnostné normy.
To vas vSak neoslobodzuje od povinnosti prisne dodrziavat
nasledujuce principy.

1. Zostavte zariadenie presne podla montédznych pokynov a
pouzivajte iba konkrétne diely, ktoré boli dodané na montaz
zariadenia a ktoré su uvedené v montaznych krokoch. Pred
samotnou montaZzou skontrolujte Uplnost dodania podla
dodacieho listu a kompletnost balenia podfa montéznych krokov
v montazi a pouzite instrukcie.

2. Pred prvym pouzitim skontrolujte, ¢i su vSetky skrutky pevne
utiahnuté a potom v pravidelnych intervaloch (kazdych 1-2
mesiace) a namazte pristupné matice a dalSie spoje, aby ste
zabezpedili, ze vas tréningovy stroj je vzdy v bezpecnom stave.
Skontrolujte spravne upevnenie, najma na sedle a nastavovadi
riadidiel. Chybné komponenty musia byt okamzite vymenené
alebo odstranené. Pripadne, kym zariadenie nie je opravené,
vylucte ho z prevadzky.

3. Umiestnite spotrebi¢ na suché, rovné miesto a udrzujte ho
dalej od vody a vlhkosti. Nerovnost podlahy musi byt
kompenzovana vhodnymi opatreniami priamo na podlahe a, ak je
to mozné s tymto zariadenim, pouzitim pripravenych
nastavitefnych c&asti na zariadeni. Kontakt s vlhkostou a
vlhkostou by sa mal vyhybat.

4. Ak chcete ochranit miesto inStalacie predovsSetkym pred
odtlackami prstov, Spinou a podobne, odpori¢ame podopriet zariadenie
vhodnou protiSmykovou podlozkou (napr. gumova podlozka,
drevena doska a pod.).

5. Nechajte asporl 1 meter volného priestoru okolo bezeckého pasu na
mieste inStalacie a aspofi 2 metre od inych objektov, ako je nabytok
alebo steny.

6. Na Cistenie nepouzivajte ziadne agresivne Cistiace prostriedky a na
montaz a pripadné opravy pouZivajte len dodané alebo vhodné
vlastné naradie. ZvySky potu na zariadeni by sa mali vygistit ihned
po skoncéeni Skolenia.

7. Varovanie! Systémy monitorovania srdcovej frekvencie mézu
byt nepresné. Nadmerny tréning moze viest k vaznemu poskodeniu
zdravia alebo smrti. Pred zacatim planovaného tréningového
programu kontaktujte svojho lekara. M6Ze definovat’ maximaine
usilie (polz, watty, dlzka tréningu atd.), ktorému sa mdzete
vystavit, a poskytne vam presné informacie o spravnom drzani
tela po€as tréningu, vasich tréningovych cieloch a strave. Nikdy
netrénujte po velkych jedlach.

8. Trénujte len na zariadeni, ked je funkéné. Na v8etky potrebné
opravy pouzivajte iba originalne nahradné diely. Varovanie!
Okamczite vymerite opotrebované diely a zariadenie nepouzivajte, kym
nebude opravené.

9. Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti venujte pozornost
spravnej polohe alebo oznacenej maximalnej polohe a spravne
zabezpedte novo nastavené polohy. Ak su potrebné dalSie
pomécky na nastavenie , odstrarite ich po dokonceni nastavenia .
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10. Ak nie je v navode uvedené inak, stroj moze byt pouzity na
Skolenie vzdy len jednej osoby. Cas cvienia by nemal presiahnut
60 minut denne.

11.Pri tréningu na zariadeni vzdy noste vhodné Sportové
tréningové oblecenie a topanky. Oble¢enie musi byt upravené
tak, aby sa pocCas tréningu nikde nezaseklo kvoli svojmu tvaru
(napr. dizke). Vyberte si topanky vhodné pre tréningové
zariadenie, teda pevné topanky s protiSmykovou podrazkou.

12.Varovanie! Ak pocitujete zavraty, nevolnost, bolest na hrudi
alebo iné abnormalne priznaky, ukoncite tréning a poradte sa s
lekarom.

13.V zasade Sportové vybavenie nie su hracky. Z tohto dévodu ich
mozu pouzivat len v sulade s ich u¢elom a osobami, ktoré boli riadne
informované a poucené.

14.Osoby ako deti, osoby so zdravotnym postihnutim a osoby so
zdravotnym postihnutim by mali spotrebi¢ pouzivat iba v pritomnosti inej
osoby, ktord mdze poskytnut pomoc a instrukcie, ak je to potrebné. Je
potrebné prijat vhodné opatrenia, aby sa zabranilo pouzivaniu
spotrebi¢a detmi bez dozoru.

15. Uistite sa, Ze vy ani iné osoby nikdy nepouzivate Ziadne Casti
svojhg tela v oblasti, kde sa stale pohybuju Casti spotrebica.

16. — Na konci svojej Zivotnosti sa tento produkt nesmie
vyhadzovat ako bezny domaci odpad, ale musi byt doru€eny na
miesto verejného vybavenia na recyklaciu elektrickych a
elektronickych komponentov. Symbol najdete na produkte, v
navode alebo na obale. Materialy su opakovane pouzitelné podla
svojho oznacenia. Pri opakovanom pouZzivani, materialnom
vyuziti alebo ochrane nasho zivotného prostredia. Prosim,
opytajte sa miestnej samospravy na miesto zodpovednej
likvidacie.

17.Na ochranu Zzivotného prostredia nevyhadzujte obaly,
vyprazdnené batérie ani Casti spotrebi¢a spolu s beznym
domacim odpadom, ale likvidujte ich len v prisluSnych zbernych
nadobach alebo na vhodnych zbernych miestach.

18. Pripustna maximalna hmotnost (= telesna hmotnost) je
stanovena na 130 kg. Pred zaciatkom tréningu sa uistite, ze
celkova povolena hmotnost nie je prekrocena.

19.V pripade poskodenia napajacieho kabla je potrebné, aby
vymenu vykonal vyrobca, zakaznicky servis alebo osoba
kvalifikovana v oblasti prace s elektrickymi spotrebi¢mi.

20.K produktu su tiez prilozené inStalacné a prevadzkové
inStrukcie, ktoré treba zvazit. Pri predaji alebo odovzdani
produktu musi byt tato dokumentacia zahrnuta.



MONTAZ

Systematicky rozlozte jednotlivé komponenty na zem a
skontrolujte, ¢i niektoré nechybaju podla inventara
montazneho postupu. Pozor: ZjednodusSeny postup
montaze vyzaduje, aby ste mu venovali plni pozornost,
najma v miestach, ktoré sivisia s pohyblivymi klbmi
konstrukcie. Cas instalacie: priblizne 20 minut.

KROK 1

1. Vyberte vSetky malé Casti a volny obalovy material z
krabice a potom s pomocou druhej osoby odstrante
predpripraveny beZecky pas.

2. Umiestnite skrutky M8x16 (60) a M8x45 (62) spolu s
podlozkami (90+91) a pruzinovymi podlozkami (86) napravo a
nalavo vedla zakladného ramu (2) pripravené na pouzitie.

3. Opatrne zlozte podporné rurky dolava a doprava (3) a
priskrutkujte ich k zakladnému ramu (2) pomocou skrutiek
M8x45 (62), pruzinovych podloziek (86) a podloziek (91).
Potom utiahni ostatné skrutky M8x16 (60) pomocou
uzamykacich podloziek

(86) a zakrivené podlozky (90).

KROK 2

1. Opatrne zdvihnite poéita¢ (23) a upevnite ho skrutkami M8x20
(87) a flexibilné podlozky (86).

2. Opatrne zdvihnite displej (29).

INSPEKCIA A UVEDENIE DO SLUZBY

1. Skontrolujte vSetky skrutkové spoje a zastréky, aby ste sa
uistili, Zze su spravne zloZzené a funkéné.

2. Ak je v8etko v poriadku, zapojte napajaci kabel (45) do
spravne nainstalovanej zasuvky (220-240 V ~ 50/60 Hz) a do
elektrickej zasuvky (47) na prednej strane zakladnej jednotky
a zapnite vypinac (48).

3. Potom vilozte bezpec€nostnu sponu (6) na spravne miesto
na konzole (23) a konzola signalizuje, Ze je pripravena na
pouzitie. Pripevnite bezpecnostni sponu (6) na obleCenie
(napr. na pas) a postavte sa na bocné listy (17L+17R)
bezeckého pasu. Stlacte otocnu skrutku (88) na spustenie
bezeckého pasu. Po odpocitavani sa bezecky pas

(16) za¢ne hybat. Ihned po spusteni bezeckého pasu stupnite
na bezecky péas (16) a drzte sa nastavenej rychlosti. Spoznajte
stroj pri nizkych rychlostiach.

4. Chodte uprostred beZeckej plochy (16). Ak sa pri chédzi citite
neisto, drzte sa za rukovate (25+27) a nestupajte na bo¢né
podpery bezeckého pasu (17L+17R). Kracajte na bezeckom
pase len smerom k poéitacu (23). V pripade nludze zidte z
bezeckého pasu na bok a drzte sa rukovati (25+27).

Poznamka: Prosim, starostlivo si uchovavajte sadu nastrojov a
navody na montaz, pretoze ich mdzete neskdr potrebovat pri
opravach alebo objednavani nahradnych dielov.




Zdvihnite bezecky pas. Na to drzte koncovy kryt (18) a zdvihnite
dezén, kym nezacvakne na miesto.

Pozor! Pred zloZenim plochy musite bezecky pas vypnut a pockat,
kym sa rozbehne a zastavi. Nespustajte bezecky pas, ked je zlozeny!

ROZLOZENIE

Trochu zatlacte na koncovy kryt (18) na bezZeckom pase a
uvolnite zamok aktivovanim malej valcekovej paky (7) nohami.
Tym sa uvolni zdmok a spusta chodidlovy rdm do rozloZenej
polohy.

PREMIESTNENIE

1. Zlozte plochu bezeckého pasu tak, ze ju zdvihnete na
jednom konci vertikélne; poCutelné cvaknutie znamena, Ze je
spravne upevnena po zlozeni.

2. Drzte bezecky pas tam, kde je namontovany s uzavermi, a
pritiahnite ho k sebe, kym nedopadne na transportné kolieska (36).
Teraz ho mézes volne presuvat’.

NASTAVENIE SKLONU

1. Zdvihnite zakladny ram rukou a zlozte beZecky pas k sebe,
kym to nesedi.

Pozicia 1 Pozicia 2 Pozicia 3

2. Odstrante dva uzamykacie €apy (9) na pravej a lavej
strane nastavovacov sklonu (20), nastavte ich do poZzadovanej
polohy a znovu vlozte uzamykacie ¢apy (9).

3. Bezecky pas sa da zlozit' dole. Nastavenie sklonu ma tiez
zvysit' zatazenie horského prirastku.

Ny 2200
@l 2200




POZNAMKY O UDRZBE A NASTAVENI

Mazanie

Aby ste zabezpecili, ze bezecky pas bude dlhodobo fungovat fahko a dobre, vzdy
skontrolujte zadnu Cast' pasu na pritomnost maziva a v pripade potreby oSetrit
silikénovym olejom (bez oleja alebo maziva na baze ropy). Pri pouzivani menej ako
3 hodiny tyzdenne odporu¢ame vymazat raz ro¢ne, pri 3-4 hodiny tyzdenne kazdych
Sest’ mesiacov a pri pouzivani viac ako 5 hodin tyZdenne kazdé tri mesiace.
Mazanie sa vykonava zavedenim silikdnového oleja do udrzbového otvoru.
Na to bezecky pas pustite na nizku rychlost, olejovy uzaver (8) a kvapkajte
trochu siconium oleja (priblizne 5 ml) do otvoru. (Pozor! Prili§ vela maziva
mobze spdsobit Smykanie dezénu.)

Pripomienka na udrzbu oleja

Ked je bezecky pas v prevadzke a celkova prejdena vzdialenost presahuje 300 km,
Cas a hladina silikonového oleja sa v €asovych oknach striedaju a zaznie
upozornenie, ktory pouzivatelovi pripomina, ze silikénovy olej je potrebné doplnit.
V tomto stave stlacenim tlacidla [Stop/Pause] sa pripomienka zrusi a resetuje sa
kumulativna prejdena vzdialenost.

Nastavenie bezeckého pasu

AK je beZecky pas vypnuty, musite ho nastavit do normalnej polohy podfa
nasledujucich krokov. Nastavte rychlost na 3-5 km. Pouzite imbusovy klIU¢ na
nastavenie skrutky napinania remera na konci ramu systému.

1. Ak chcete remen posunut dolava, otocte pravi napinaciu skrutku v smere
hodinovych ruciciek.

2. Ak chcete remen posunut doprava, otocte lavu napinaciu skrutku v smere
hodinovych rugiciek.

Ak ste uz postupovali podfla vy8Sie uvedenych krokov a stale nie je v dobrom
stave, bezecky pas by mal byt uz poskodeny, kontaktujte prosim miestneho
predajcu pre vymenu.

Poznamka: Uistite sa, ze zakladna je €o najviac vycentrovana. Akonahle sa
tieto posunu prili§ daleko od stredu (asi 10 mm), mali by sa opat umiestnit
do stredu.

Bezecky pas sa Smyka

a Zakladna nie je spravne napnuta. Trochu dotiahnite obe skrutky na koncoch.
b Som si isty, Ze remen motora nie je prili§ volny.

C Odstrante prebytocny olej handrikou.

Na displeji nesvieti

- Skontrolujte, Ci je zastrcka (45) v zasuvke (47) a ¢i zasuvka ma prud.

- Skontrolujte, &i je vypinac napajania (48) na zakladnom rame zapnuty a €i je
bezpe€nostna spona spravne pripevnena k pocitacu.

Pozor!

Pri kontrole zapojenia pocitaCovej zastréky vzdy vytiahnite zastréku zo siete.

Ochrana proti pret'azeniu
1. Skontrolujte, ¢i ochrana proti pretazeniu (46) nebola aktivovana. Ak je to
potrebné, stlacte tlacidlo.

Nezvycajny zvuk zo stroja:

- Skontrolujte, €i nie je niektora zo skrutiek stroja uvolnena.
- Skontrolujte, €i je motorovy remen vypnuty.

- Skontrolujte, Ci je bezecky pas vypnuty.

Poznamka: Ak ste skontrolovali vSetky vysSie uvedené veci, ale problém stale
pretrvava, kontaktujte prosim svojho miestneho predajcu.

Cistenie

Na CcCistenie pouzivajte len menej vihkd handricku. Upozornenie: Nikdy
nepouzivajte benzén, riedidlo alebo iné agresivne Cistiace prostriedky na
Cistenie povrchu, pretoZe to spdsobilo posSkodenie. Zariadenie je urené len na
sukromné doméce pouzitie a vnutorné pouZitie. UdrZiavajte jednotku Cistu a chrarite
ju mimo vihkosti.
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DISPLEJ

[KALORIE]: Zobrazuje priblizny poget spalenych kaldrii v kcal.

[SPEED-GRAPHIC]: Zobrazuje rychlost graficky v
percentach

[SPEED]: Zobrazuje rychlost bezeckého pasu v
kilometroch za hodinu. Zobrazuje vybrany program (P01-
P15, HP1-HP3, FAT alebo L1-L8).

[TIME]: Zobrazuje, ako dlho bezZite, v minutach a sekundach.
[PULZ]: Zobrazuje tvoj tep.

[DISTANCE]: Zobrazuje, ako daleko ste bezali, v
kilometroch.

Otocny volic:

Nasledujuce tréningové udaje sa
striedavo zobrazuju uprostred.

[SPEED km/h] Zobrazuje vasu
rychlost behu v kilometroch za
hodinu.

[DISTANCE km] Zobrazuje vasu
prejdenu vzdialenost v kilometroch.

[CALORIES Kcal] Ukazuje priblizny pocet spalenych kalorii
KCAL.

[TIME] Ukazuje to, ako dlho uz bezis, v minutach a
sekundach. Tento pohlad je vzdy zobrazeny na spodku.

[PAUSE] Naznacuje, Ze vycvik bol pozastaveny.

[WORKOUT REPORT] Zobrazuje suhrn tréningu (Cas,
vzdialenost a kalérie) po jeho skonceni.

Tlacidla:

=

>

| +

[L1 - L8] Programy priameho vyberu: Pouzite tlacidla na vyber

0 iy

Tlacidlo [P]: Tlacdidlo [P] sa d& pouzit na vyber
jedného z  prednastavenych  programov.
(Tréningové programy P01 - P15, HP1-HP3,
FAT)

[Start] tlacCidlo: Stlacte toto tlacidlo na
spustenie vybraného programu a bezecky pas
sa spusti s 3-sekundovym oneskorenim.

[Stop/Pause] Tlacidlo: Stlacenim tohto tlacidla
pocas tréningu sa vybrany program pozastavi a
beZecky péas sa zastavi s 3-sekundovym
oneskorenim. Program je mozné obnovit do 5
minut stlaéenim tlacidla [Start] alebo ukongit
opatovnym stlaCenim tlacidla [Stop/Pause].
Predvolené hodnoty je mozné resetovat na 0
stlacenim tlacidla [Stop/Pause].

[+] [-] Tlacidlo: Stlacenie tychto tlacidiel
zvySuje alebo znizuje rychlost pocas behu na
beZeckom pése. Ked je beZecky pas zastaveny,
zadané hodnoty sa moézu zvySovat alebo
znizovat.

Tlacidlo [M]: Stlacte toto tlaCidlo na vyber
cielovych programov (Cas, vzdialenost, kalérie)
a predvolenych moznosti v  ostatnych
programoch.

[3-6-9-12] Tlacidlo: Rychle vyberové tlacidla
Rychlost.

jedného z 8 programov pre rychly Start.



POCITAC @

Zobrazenie rychlostnej zény: STARTUP

1. Zapojte napajaci kabel do spravne nainstalovanej zasuvky
(230 V ~ 50 Hz) a zapnite vypina¢ (48) na spodnej prednej
strane zakladnej jednotky.

2. Postavte sa na Cierne opierky.

Pocas tréningu LED kruZok oznaluje zodpovedajuce zény
rychlosti farbou. Rychlostné zény su zobrazené zelenou ( 1,0
az 4,9 km/h), modrou (5,0 az 9,9 km/h) a Eervenou (vyssSie

10,0 km/h 3. Umiestnite bezpe€nostnu sponu na Sportové oblecenie (napr. do
pasu) a do prislusného slotu na pocitaci. Pocitac stlaci "Stlacte
pre Start" a displej zobrazi spravu, Ze ste pripraveni zacat.

RIADENIE

Otocny volic: : ; ;
ROZSAH VSETKYCH FUNKCII

[Kratke
o oo MozZnosti MozZnosti
gttlar‘t;??’le] Indikator | Hodnota zadania zobrazenia
art/Fauza CAS 0:00  |30:00 |5:0099:00 |0:00-99:59
. . (MIN:SEKUNDA)
[S?cl)ge stlacenie] KM/HOD 0.0 N/A N/A 1.0-16.0
KM 0.0 1.0 0.5-99.0 0.0-99,9
[Rotacia] PULSE 00 N/A N/A 100-210
Zvysenie alebo znizenie RN -~ “nnnnn ~ e
rychlosti



PROGRAMY

Manualny program:

Stlacte tlacidlo [Start] na spustenie bezeckého pasu. Po trojsekundovom odpoditavani sa bezecky pas zacne hybat. lhned po spusteni
beZeckého pasu stupte na pas a sledujte nastavenu rychlost.

Casovy program: )

Vyberte ¢asovy program pomocou tlacidla [M]. Displej [CAS] blika a zobrazi sa odporu¢any €as 30 minut. Tento ¢as mézete v pripade
potreby upravit pomocou tlacidiel [+] a [-]. (Predvolené hodnoty su od 5 minat do 99 minut.) Po nastaveni ¢asu spustite program tlacidlom
[Start]. Predvolena hodnota bude odpocitavat do "0". Ked tento €as dosiahne, zaznie séria 15 pipnuti a beZecky pas sa zastavi.

Program vzdialenosti: ]

Vyberte program vzdialenosti pomocou tlac¢idla [M]. Zobrazenie [VZDIALENOST] blika a zobrazi sa odporu¢ana vzdialenost 1,0 km.
Tuto hodnotu mézete podla potreby upravit pomocou tla€idiel [+] a [-] (predvoleny dosah: 0,5-99,9 km). Po nastaveni vzdialenosti
tlacidlom [Start] spustite program. Predvolena hodnota bude odpocitavat do "0". Ked sa tato hodnota dosiahne, spusti sa sekvencia
signalov (15 tonov) a bezecky pas sa zastavi.

Kaloricky program: )

Vyberte kaloricky program pomocou tlacidla [M]. Zobrazi sa displej [KALORIE] a zobrazi sa odporu¢ana vzdialenost 50 kcal. Tuto
hodnotu mdzete podla potreby upravit pomocou tlacidiel [+] a [-] (predvoleny rozsah: 10-9990 kcal). Po nastaveni kaldrii spustite
program tlac¢idlom [Start]. Predvolena hodnota bude odpocitavat do "0". Ked sa tato hodnota dosiahne, spusti sa sekvencia signalov
(15 ténov) a bezecky pas sa zastavi.

RYCHLOSTNE PROGRAMY P01-P15

PouZite tlacidlo [P] na vyber z 15 réznych rychlostnych programov. V tychto programoch je Specifikovany ¢as rozdeleny na 20 sub-in-in-
time a rychlost sa meni automaticky, ako je znazornené v tabulke nizSie. Stlacte tlacidlo [Start] na spustenie programu. Ked je program
dokonceny, zaznie signal a bezecky pas sa zastavi. Na pozastavenie programu stlacte tlacidlo [Stop/Pause].

Programy v 20-casovom pasme
{ Programy (1 |2 |3 (4 |5 |6 |7 (8 |9 |10 {11 (12 |13 |14 (15 |16 |17 |18 [19 |20
P01 |Km/h 2 |3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |5 |3 |4 |5 |4 |4 |4 ]2 |3 |3 |53
P02 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 (4 |2 |2 |5 |4 |2
P03 |Km/h 2 |4 |4 |6 |6 (4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
P04 |Km/h 3 |5 |5 |6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 (4 |3
P05 |Km/h 2 |4 |4 |5 |6 |7 |7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 |5 (4 |2
P06 |Km/h 2 |4 |4 |4 |5 |6 |8 |8 |6 |7 |8 |8 |6 |4 (4 |2 |5 |4 |3 |2
P07 |Km/h 2 |3 |3 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |4 |5 |3 |3 [3 |6 |6 |5 |3 |3
P08 |Km/h 2 |3 (3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |4 |4 |2
P09 |Km/h 2 |4 (4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 |8 (9 |9 |4 |4 |4 |5 |6 [3 |3 |2
P10 |Km/h 2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 |8 |6 |6 |5 |4 (4 |2 |4 |4 |3 |3
P11 |Km/h 2 |5 |8 |10|7 |7 |10 |10 |7 |7 |10 |10 |5 |5 [9 |9 |5 |5 |4 |3
P12 |Km/h 3 (419 |9 |5 |9 (5|8 |5 |9 |7 |5 |5 |7 [9 |9 |5 |7 |6 |3
P13 |Km/h 3 |6 |7 |5 |9 |9 |7 |5 |5 |7 |9 |5 |8 |5 (9 |5 |9 |9 (4 |3
P14 |Km/h 2 |2 |4 |5 |6 |5 |4 |3 |2 |1 |2 |3 |4 |5 |6 |5 |4 |3 |2 |1
P15 |Km/h 2 |4 |6 |8 |6 |6 (4 |4 |2 |2 |2 |4 |6 |8 |6 |6 |4 |4 |2 |2

PROGRAMY PULSE HP1-HP3

Pouzite tlacidlo [P] na vyber medzi tromi roznymi programami HP1-HP3 na meranie srdcovej frekvencie. V tychto programoch sa rychlost
automaticky upravuije tak, aby udrzala cielovu tepovu frekvenciu, ktoru si zadate. Najprv stlacte tlacidlo [M], aby ste nastavili Eas a potom
vek. Vysledkom je va$a cielova tepova frekvencia, ktord mozete vidiet aj na displeji [PULSE]. Na nastavenie vlastnej cielovej tepovej
frekvencie stlacte tla¢idlo [M] a zadajte poZadovanu cielovu tepovu frekvenciu pomocou tlacidiel [+] a [-]. Tieto tri programy sa liSia
maximalnou nastavitelnou rychlostou a percentualnym limitom srdcovej frekvencie: HP1 = 75 % a maximalne 8 km/h, HP2 = 85 % a
maximalne 9 km/h, HP3 = 100 % a maximalne 10 km/h. Program mézete spustit' stlacenim tlacidla [START]. Na konci programu zaznie
sekvencia signalov (15 tonov) a bezecky pas sa zastavi. Tréning mbzete pozastavit stlacenim tlacidla [STOP/PAUSE] a stladit ho znova,
¢im ho ukongite. Odporu¢ame pouzivat programy na srdcovu frekvenciu s vhodnym merac¢om srdcovej frekvencie.

PROGRAM TELESNEHO TUKU FAT

Vyberte program telesného tuku [TUK] pomocou tla€idla [P]. Tento program vypocita vas BMI (index telesnej hmotnosti). Po vybere
programu stlacte tlacidlo [M]. Budete vyzvani, aby ste postupne zadali svoje pohlavie [F-1] (0 = muz, 1 = Zena), vek [F-2], vySku [F-
3] a vahu [F-4]. Stlacte tlacidla [+] a [-] na zadanie hodnét a potvrdenie ich tlagidlom [M]. Po zadani hodnét sa zobrazi [F-5] a vypocet
mobze zacat. Na to polozte ruky na snimace srdcovej frekvencie. Po priblizne 5 sekundach sa zobrazi vysledok BMI.

Na urenie percenta telesného tuku sa pouziva index telesnej hmotnosti (BMI). Ide len o priblizni hodnotu a vysledok sa zvy€ajne
klasifikuje nasledovne:

Podvaha <19

Normalna hmotnost] 19 - 26
Nadvaha 27 - 30
Obezita > 30.0
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PROGRAMY PRIAMEHO VYBERU L1-L8

Pouzite tlacidla [L1-L8] na vyber z 8 réznych programov s rychlym spustenim. V L1-L3 a L5-L7 je Specifikovany ¢as rozdeleny na 20
podintervalov a rychlost sa meni automaticky, ako je znazornené v tabulke nizSie. V programoch L4 a L8 sa vykonava a hodnoti test fyzickej
kondicie. Rychlost mdze pouzivatel nastavovat. Stlacte tlacidlo [Start] na spustenie programu. Ked program skonci, zaznie sekvencia

signalov (15 ténov) a bezecky pas sa zastavi. Na pozastavenie programu stlacte tlacidlo [Stop/Pause].

Programy v 20-c¢asovom pasme
{ Programy 112 (3 |4 |5 (6 (7 (8 |9 (10 (11 |12 |13 |14 {15 |16 |17 |18 |19 |20
L1 Relaxacna Km/h 1 (1 12 |2 |3 (3 |2 |2 |1 |1 |3 |3 |2 (2 |1 |1 |2 |3 |2 |1
prechadzka
L2 Rychla chodza Km/h 4 |4 |5 |5 |6 |6 |6 |6 |5 |5 |6 |6 |5 |5 |6 |6 |5 |5 |4 |4
L4 - 800M test kondicie |Km/h 1-16
L3 Tichy klus Km/h 6 |7 |8 |8 |7 |6 |6 (7 |8 |8 |7 |7 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |7 |6
L5 intervalovy beh. Km/h 3 |5 1|7 |3 |5 |7 |8 (5 |7 |9 |5 |7 |8 |3 |5 |7 |3 |5 |7 |3
L6 beh na dlhé trate Km/h 4 |6 |8 |10(8 |9 |10 |10 (10 (9 |9 |9 |8 |8 |8 |9 |9 |8 |6 |4
L7 Beh na spalovanie Km/h 3 |4 |5 7 |8 10 |11 |12 |11 |10 |9 |9 [8 (7 |6 |5 |4 |2
tuku
Test kondicie L8 - 1000M| Km/h 1-16

L4 - 800M test kondicie

Test kondicie L8 - 1000M

Odpocitavanie vzdialenosti 800 m. Po odpocitavani sa vysledok Odpocitavanie vzdialenosti 1000 m. Po odpocitavani sa

zobrazi v rychlostnom okne podla ¢asu.

PULZ

Na meranie srdcovej frekvencie pomocou popruhu
monitora:

Na spolahlivé sledovanie srdcovej frekvencie po€as tréningu
odporu¢ame nosit vhodny hrudny pas. Vas pocitat ma
zabudovany prijimac, takze mézete pouzit’ Bluetooth opasok na
monitorovanie srdcového tepu, napriklad opasok Christopeit-
Sport BT (Cislo polozky 2209). Ak pred nasadenim mierne
navlh¢ite pasik na monitorovanie srdcového tepu, pocita¢ by
mal zaznamenat a zobrazit' udaje o srdcovej frekvencii do 60
sekund. Ak sa neobjavi ziadne meranie srdcovej frekvencie,
najprv vymerite batérie v opasku monitora srdcovej frekvencie.
Dosah pasov na monitorovanie srdcovej frekvencie je 10
metrov, v zavislosti od modelu.

Meranie srdcovej frekvencie na ruke:

Snimace srdcovej frekvencie na ruke sa nachadzaju na lavej
a pravej strane riadidiel. Uistite sa, ze obe dlane vzdy spocivaju na
senzoroch suasne a s normalnou silou. Ked je vas tep
zmerany, monitor srdcovej frekvencie zobrazi hodnotenie.
(Merania srdcovej frekvencie ruky su len indikatne, pretoze
mozu existovat' individualne odchylky od skutoCnej srdcovej
frekvencie v désledku pohybu, trenia, potu, textidry pokozky a
prietoku krvi atd'.)

Poznamka: Ak sa pouzivaju obe metédy merania srdcovej
frekvencie su€asne, prednost ma meranie srdcovej frekvencie na
ruke.

Pozor! Systémy monitorovania srdcovej frekvencie mézu byt
nepresné. Nadmerna fyzicka aktivita moze viest k vaznemu
zraneniu alebo smrti. Ak sa citite zavratne alebo omdlete,
okamzite prestante trénovat. Merania srdcovej frekvencie nie
su vhodné na lekarske ucely.

Hodnotenie Cas Hodnotenie Cas

A Velmi dobry < 3'39" A Vyborny < 3'50"

B Dobry 3'40"~4'20" B Velmi dobry 3'51"~4'30"
C Uspokojivy 421"~445" C Dobry 431"~4'55"
D Podpriemerny > 4'46" D Uspokojivy > 4'56"
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vysledok zobrazi v rychlosthom okne podla ¢asu.

PREHRAVANIE ZVUKU

Pocita¢ ma reproduktory, ktoré umoznuju prehravat audio data
cez Bluetooth z Bluetooth zariadenia (smartfon, tablet a pod.). Na
sparovanie zariadenia zapnite bezZecky pas. Sparujte svoje
zariadenie s "QY-BTSP". UspesSné sparovanie a odparovanie sa
potvrdzuje kratkym signalom.

BEZPECNOSTNA PRACKA

Bezpec&nostna pracka slizi na nidzovu ochranu. Musi byt zapojeny
do pocitaca, aby sa zadali vstupy a spustil bezecky pas. Pocas
kazdého tréningu noste bezpecnostnu sponu (6). Je to pre vasu
bezpeCnost a zabezpeluje, Zze bezecky pas sa v pripade nudze
rychlo zastavi. Ak bezpe€nostna spona nie je pripojena k pocitacu,
displej zobrazi "--". Umiestnenim bezpecnostnej spony sa vsetky
hodnoty nastavia na nulu a pocita¢ je pripraveny na spustenie.




PRIPOJITELNOST

KINOMAP APP ;

Sport, koucing, hry a eSporty su klu¢ové slova aplikacie
Kinomap. Obsahuje mnoho kilometrov skuto¢ného filmového
materialu, ktory mézZete precviCovat vnutri, akoby ste boli vonku;
Sledujte trasy a analyzujte svoj vykon; Rozsah trénovania;
Multiplayerovy rezim; nové prispevky denne; Oficialne halové
preteky a dalSie...

Stiahnite si aplikaciu a pripojte sa

Naskenujte susedny QR kod svojim smartfonom/tabletom alebo
pouzite vyhladavaciu funkciu v Playstore (Android) alebo APP
Store (I0S) na stiahnutie aplikacie Kinomap. Zaregistrujte sa a
postupujte podla pokynov v APLIKACII. Aktivujte Bluetooth na
svojom smartféne alebo tablete, vyberte spravcu zariadeni v
aplikacii a potom prisludnu kategériu produktu. Potom si vyberte
oznacenie typu pomocou loga vyrobcu "Christopeit Sport" na
prepojenie Sportového vybavenia. V zavislosti od Sportového
vybavenia aplikacia zaznamenava rozne funkcie cez Bluetooth
alebo sa vymiefiaju data.

DIAGNOSTIKA PORUCHY

()

Pozor! Aplikacia Kinomap ponuka bezplatnu skusobnu verziu na
14 dni. Potom sa mdzete rozhodnut, €i chcete pokraCovat v
tréningu zadarmo so zakladnou verziou, alebo vyuzZivat cely
sortiment Kinomap za poplatok.

Aktualne informacie a poplatky najdete na:
www.kinomap.com

W\ kinomap

APLIKACIA PRE IOS/ANDRO

V pripade poruch méze nasledujuci zoznam chybovych hlaseni poméct skisenym fudom. V podstate sa elektrické opravy musia vykonavat
len v sulade s prisluSnymi bezpe¢nostnymi predpismi. Viac informacii: Nase servisné oddelenie poskytuje informacie a pomoc v pripade

poruch. (Kontaktné udaje najdete na poslednej strane.)

Chyby Mozna pri¢ina Mozné rieSenie
Ziadny displej | Vypina& napajania: vypnuty alebo | 1. Skontrolujte, &i je zapnuty vypina¢ napajania.
chybny zdroj napajania 2. Skontrolujte, ¢i je sietové napatie dostatocné a v poriadku. Skontrolujte, ¢i ochrana proti
pretaZeniu nebola aktivovana. Pockajte 30 minut na ochladenie. Skontrolujte, ¢i st spoje na
hlavnom vypinadi a riadiacej doske spravne zapojené.
3. Transformator moze byt chybny a treba ho vymenit.
-—- Bezpecnostna spona nie je 1. Zasurite bezpe€nostnu sponu do prislusného slotu na pocitaci.
zapnuta
Poloha
EO1 Ochrana proti pretazeniu 1. Mohlo byt zistené prepéatie. Bezecky pas je potrebné vypnut a znova zapnut pomocou
vypinaca.
2. Bezecky pas moze byt zaseknuty a motor sa moze pretazit. Skontrolujte, ¢i sa beZzecky pas moze
hladko ota¢at', a pravidelne mazte spodok pasu silikénovym olejom.
3. Skontrolujte motor/riadiacu dosku na zapach spaleniny alebo nezvycajné prevadzkové zvuky
. Ak je to potrebné, vymerite motor/riadiacu dosku.
EO2 Hallova chyba 1. Skontrolujte, ¢i su kable na pripojenie motora spravne pripojené a i nie su posSkodené.
2. Vymenit motor.
3. Vymenit riadiacu dosku.
EO3 Hardvérové prepatia 1. Mohlo byt zistené prepatie. BeZecky pas sa musi vypinat a zapinat hlavnym spinacom.
2. Skontrolujte, &i zastréka v zasuvke a spojenie motora nie st uvolnené.
3. Vymenit riadiacu dosku.
EO4 Standardny stupei 1. Skontrolujte, ¢i su kable na pripojenie motora spravne pripojené a i nie st poSkodené.
2. Vymenit motor.
3. Vymenit riadiacu dosku.
E05 / E06 Preru$enie napatia/prepatia 1. Skontrolujte, ¢i ma zdroj dostatocny vykon a funguje spravne.
2. Skontrolujte, ¢i je zastréka pevne zapojena do zasuvky.
EO08 Hardvérova chyba 1. Skontrolujte, ¢i je zastrcka v zasuvke uvolnena a Ci nie je povolené spojenie motora.
2. Vymenit riadiacu dosku.
E21 Chyba pri ukladani dat 1. Rozpad
2. Restartuj riadiacu dosku. Ak riadiaca doska nenastartuje, vymente ju.
E30 Chyba kalibracie motora Skontrolujte, €i su kable spravne zapojené.
E31 Prehrievanie Pockajte, kym sa teplota motora vrati do normalu, nez motor nastartujete.
E32 Motor sa otaa opacnym Skontrolujte, ¢i su kable motora (UVW) spravne zapojené.
smerom
E33 Chyba parametra motora Je potrebné zadat' spravne parametre motora.
E50 Dalsia chyba
E91 Komunikacna chyba 1. Skontrolujte komunikacny kabel
2. Vymenite svoj pocitac
3. Vymenit riadiacu dosku

Upozornenie: Ak chybu nenajdete pomocou popisanej pomoci, kontaktujte svojho predajcu alebo vyrobcu.
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VSEOBECNE INSTRUKCIE PRE CVICENIE

Aby ste dosiahli vyrazné fyzické a zdravotné zlepSenie, musite pri ur€ovani
potrebného tréningu zvazit nasledujuce faktory.

INTENZITA

Uroven fyzickej namahy pocas tréningu musi prekrocit bod beznej
namahy bez prekroCenia bodu dychavi¢nosti a/alebo vyc&erpania.
Vhodnou referenénou hodnotou méze byt pulz. S kazdym tréningom sa
zvySuje kondicia, a preto by sa mali poziadavky na tréning upravovat. To
je mozné prediZenim &asu tréningu, zvySenim naroénosti alebo zmenou
typu tréningu.

TRENING SRDCOVEJ FREKVENCIE

Na ur€enie tréningovej srdcovej frekvencie mézete postupovat nasledovne.
Upozoriujeme, Ze ide o indiktivne hodnoty. Ak mate zdravotné problémy
alebo si nie ste isti, poradte sa s lekarom alebo trénerom.

01 Vypocet maximalnej srdcovej frekvencie

Maximalna hodnota pulzu sa da ur€it réznymi spdsobmi, kedZe maximalny pulz
zavisi od mnohych faktorov. Na vypocet mbzete pouzit vzorec (maximalna
tepova frekvencia = 220 - vek). Tento vzorec je velmi vSeobecny. Pouziva sa v
mnohych doméacich Sportovych produktoch na uréenie maximalnej srdcovej
frekvencie. Odporu¢ame receptiru Sally Edwardsovej. Tento vzorec vypocita
vaSu maximalnu tepovu frekvenciu presnejSie a zohladnuje pohlavie, vek a
telesnt hmotnost.

Vzorec Sally Edwardsovej:

Muzi:

Maximalna tepova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x hmotnost)
Zeny:

Maximalna tepova frekvencia = 210 - (0,5 x vek) - (0,11 x hmotnost)

02 Tréningovy vypocet srdcovej frekvencie
Optimalna tepova frekvencia pri tréningu je ur€ena cielom tréningu. Na
tento ucel boli definované tréningové zony.

Zdravie - Zéna: Regeneracia a kompenzacia

Vhodné pre: Zaciato¢nikov / Typ tréningu: velmi lahky vytrvalostny tréning
/ Ciel: regeneracia a podpora zdravia. Budovanie zakladného Statu.
Trénovanie srdcovej frekvencie = 50 az 60 % vasSej maximalnej
tepovej frekvencie

Metabolizmus tuku — Zéna: Zaklady — Vytrvalostny tréning 1

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokroCilych / Typ tréningu: [ahky
vytrvalostny tréning / Ciel: aktivacia tukového metabolizmu (spalovanie
kalorii).

Trénovanie srdcovej frekvencie = 60 az 70 % vasej maximalnej
tepovej frekvencie

Frekvencia

Aeréb — zéna: Zaklady — vytrvalostny tréning 1 az 2

Vhodné pre: zaciatocnikov a pokro€ilych / Typ tréningu: stredne pokrocily
vytrvalostny tréning. / Ciel’: Aktivacia tukového metabolizmu (spalovanie
kalérii), zlepSenie aerébneho vykonu, zvySenie vytrvalostného vykonu.
Trénovanie srdcovej frekvencie = 70 az 80 % vasSej maximalnej
tepovej frekvencie

Frekvencia

Anaerébne — Zéna: Zaklady — Vytrvalostny tréning 2

Vhodné pre: pokrocilych a sutaznych Sportovcov / Typ tréningu:
stredne vytrvalostny tréning alebo intervalovy tréning / Ciel: zlep$enie
laktatovej tolerancie, maximalne zvySenie vykonu.

Trénovanie srdcovej frekvencie = 80 az 90 % vasej maximalnej
tepovej frekvencie

Frekvencia

Sut'az - zéna: Vykonnost / Sutazny tréning

Vhodné pre: Sportovcov a vysokovykonnych $portovcov / Typ
tréningu: intenzivny intervalovy tréning a sutazny tréning / Ciel:
zlepsenie maximalnej rychlosti a sily. Varovanie! Tréning v tejto oblasti
moze viest k pretazeniu kardiovaskularneho systému a poskodeniu
zdravia.

Trénovanie srdcovej frekvencie = 90 az 100 % vasej maximalnej
tepovej frekvencie

Frekvencia

Vzorovy vypocet
Muz, 30 rokov, vaziaci 80 kg, som zaciatocnik a chcel by som schudnut a
zvysit svoju vydrz.
01: Maximalny impulz - vypocet
Maximalna tepova frekvencia = 214 - (0,5 x vek) - (0,11 x hmotnost)
Maximalna tepova frekvencia = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalna tepova frekvencia = priblizne 190 uderov za minutu

Obrazok 02: Tréningovy vypocet srdcovej frekvencie

Vzhladom na moje ciele a Uroven tréningu mi najviac vyhovuje

zbéna metabolizmu tukov.

Trénovanie srdcovej frekvencie = 60 az 70 % vaSej maximalnej tepovej
frekvencie

Tréningova tepova frekvencia = 190 x 0,6 [60 %]

Tréningova srdcova frekvencia = 114

Ked'si nastavite tréningovu tepovu frekvenciu podla tréningovej kondicie
alebo ked' si stanovite ciele, mozete zacat trénovat. V&¢sina nasich zariadeni
na vytrvalostny tréning ma snimace srdcovej frekvencie alebo su
kompatibilné s pAsmom na srdcovu frekvenciu. To vam umozni kontrolovat
si srdcovu frekvenciu poc€as tréningu. Ak sa vam srdcova frekvencia
nezobrazuje na obrazovke pocitaca, alebo chcete byt opatrni a
skontrolovat si tep, ktory méze byt zobrazeny nespravne kvoli moznym
chybam v aplik&cii alebo podobne, méZete pouzit nasledujice nastroje:

a. Meranie srdcovej frekvencie konvenénym spésobom (snimanie srdcove;j
frekvencie, napriklad na zapasti a po€itanie uderov do minuty).

b. Meranie srdcovej frekvencie vhodnymi a kalibrovanymi zariadeniami na
srdcovu frekvenciu (dostupné v lekarfiach

potreby).

c. Meranie srdcovej frekvencie pomocou inych produktov, ako s monitory
srdcového tepu, smartfony....

FREKVENCIA

Vacsina odbornikov odporu¢a kombinaciu zdravej stravy, ktoru treba
prispdsobit tréningovému cielu, a fyzického cviCenia tri az patkrat
tyZzdenne. Normalny dospely musi cvi€it dvakrat tyzdenne, aby si udrzal
svoju aktualnu kondiciu. Aby zlepSil svoju kondiciu a zmenil telesnd
hmotnost, potrebuje minimalne tri tréningy tyZdenne. Samozrejme , stéle je to
idealna frekvencia, pat tréningov tyzdenne.

VYCVIKOVE USPORIADANIE
Kazdé tréningové sedenie by malo pozostavat z troch faz tréningu: "rozcvicovacej
fazy",

"tréningova faza" a "faza ochladzovania". V "rozcviCovacej faze" by sa
telesna teplota a prisun kyslika mali pomaly zvySovat. To je mozné pri
gymnastickych cvi€eniach trvajucich pat az desat minat. Potom by mala
zacat skuto¢na tréningova "tréningova faza". Tréningova zataz by mala
byt navrhnuta podla tréningovej srdcovej frekvencie. Na podporu krvného
obehu po "tréningovej faze" a na prevenciu bolesti alebo napatia svalov
by sa mala po "tréningovej faze" dodrziavat "faza ochladzovania". Po¢as
tohto obdobia by sa mali vykonavat natahovacie a/alebo rahké
gymnastické cvicenia pat az desat minut.

Priklad — stre¢ingové cvic¢enia pocas rozcvicky a ochladzovania
Zacnite rozevitku chédzou na mieste aspori 3 minuty a potom vykonaijte
nasledujuce gymnastické cviky. Neprehanaj to a pokra€uj, kym nepocitis
jemny zasklb. Toto potom drzi poziciu . Odporu€ame cvicit rozcvi€ku znova
na konci tréningu a ukongit’ ho trasenim kon¢atin.

o Lavou rukou natiahnite pravé rameno za
hlavu a pravou rukou jemne potiahnite lavy
laket. Po 20 sekundach vymenit ruky.

&
W
8,
)

MOTIVACIA

Kra¢om k uspesnému programu je pravidelné Skolenie. Mali by ste si stanovit
konkrétny ¢as a miesto pre kazdy tréningovy den a pripravit sa na to
mentalne. Trénujte len vtedy, ked' ste v dobrej nalade, a majte svoj ciel stale
pred o€ami. Vdaka neustalemu tréningu zistite der za dfiom, ako sa vyvijate
a ako sa postupne priblizujete k svojmu cielu osobného tréningu.

Naklorite sa o najviac dopredu a nechajte
nohy takmer natiahnuté. Ukazte prsty smerom k
prstom na nohach. 2 x 20 sekund.

Sadnite si s jednou nohou natiahnutou na
podlahe, naklofite sa dopredu a dotknite sa
chodidla rukami. 2 x 20 sekund.

Klaknite si do Sirokého vypadu dopredu a
oprite si ruky o podlahu. Stlacte panvicu dole.
Po 20 sekundach zmerite nohu.

13
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ZOZNAM DIELOV - ZOZNAM NAHRADNYCH DIELOV

Oz’naéovanie-(v;islc’): o TM4000S - 2536 VLASTNOSTI
Datum technickych udajov: 01.12.2025 +  Vykon nepretrzitého bezkefového motora 1,0 hp (0,74 kW),
Priblizné rozmery: L140xB 74 xH 136 maximalny vykon 1,5 hp (1,1 kW)
cm ZloZzené rozmery: L80xB 74 xH136 cm « Rychlost: 1 km/h az 16 km/h (nastavitelné v 0,1 stupfioch
Poziadavky na priestor: 4 m2 km/h)
Hmotnost priblizne: 47 kg + 30 programov s réznymi rychlostami alebo moznostami
maximalna zataz (hmotnost pouzivatela): prednastavenych nastaveni
130 kg o » Tlacidla na priamu volbu rychlosti 3, 6, 9 + 12 km/h
Elektrické udaje: 220-240V/50- * Manualne nastavenie naklonu v 3 smeroch
60Hz/1000Watt * Rucné meranie srdcovej frekvencie alebo volitelny monitor
srdcovej frekvencie
s Bluetooth

Prosim, kontaktujte nas, ak su nejaké diely chybné alebo chybné, « BezZecky pas timeny vibraciami
alebo ak budete v buducnosti potrebovat’ nahradné &i strojové * Funkcia nudzového zastavenia s bezpe€nostnou sponou
diely. + Skladacie na Usporu miesta s funkciou mékkého naklapania
» Extra velky naklonny displej zobrazujuci €as, vzdialenost,
rychlost, spalené kalorie a tepovu frekvenciu
» Inteligentny pocita¢ na tlacidla s farebne kddovanymi zénami
na zobrazenie rychlosti
» Pocita¢ s Bluetooth pripojenim pre KINOMAP (aplikacia pre

Tento produkt je uréeny vyhradne na domace Sportové
aktivity a nesmie sa pouzivat’ v komerénych alebo
profesionalnych priestoroch. Home Sport H/C pouzivajte

triedu. i0S a Android)
» Drziak na tablet a smartfon
» Transportné kolesa pre lahky pohyb
*  Bluetooth reproduktor na prehravanie zvuku
» Priestranna bezecka plocha: priblizne 120 x Sirka 45 cm
. . Pocet Namontovat’ na <. .
Obr. Nazov dielu Rozmery mm ks obr. &islo Cislo dielu
1 Hlavny rém 1 2 Referencia: 33-2536-
01-SW
2 Zakladny ram 1 3 Referencia: 33-2536-
02-SW
& Podporna trubica 2 2+4 Referencia: 33-2536-
03-SW
4 Pocitacovy ramec 1 3 Referencia: 33-2536-
04-SW
5 Upevnenie bezpecnostnou sponou 1 23 Referencia: 36-2536-
11-BT
6 Bezpelnostna pracka 1 5 Referencia: 36-2536-
10-BT
7 Valec 1 1+2 Referencia: 33-2536-
05-SW
8 Olejova zatka 1 17L 36-2536-12-BT
9 Uzamykaci ¢ap 2 20 Referencia: 36-2536-
13-BT
10 Predny valec 1 1 Referencia: 07-2536-
07-SI
11 Zadny valec 1 1 Tel: 0208-08-08
12 Motor (BL) 1 82 Referencia: 0201-09-
09-09
13 Posuvna platia 1 1 36-2536-14-BT
14 Horna obalka 1 1 Referencia: 36-2536-
01-BT
15 Spodny kryt motora 1 1 Referencia: 36-2536-
09-BT
16 Behun 1 10+11 36-2536-15-BT
17L Lavy boény panel 1 13 36-2536-16-BT
17R Pravy bo¢ny panel 1 13 Referencia: 36-2536-
17-BT
18 Lava koncova Ciapka 1 1 36-2536-18-BT
19 Prava koncova Ciapka 1 1 Referencia: 36-2536-
19-BT
20 Nastavovac vysky 2 1 Referencia: 36-2536-
20-BT
21 Gumova podlozka 2 1 36-2536-21-BT
22 TImi¢ narazov 4 1+13 36-2536-22-BT
23 Pocita¢ 1 24 36-2536-03-BT
24 Spodny kryt vasho pocitaca 1 23 Referencia: 36-2536-
08-BT
25 Kryt lavej rukovate 1 4 Referencia: 36-2536-
04-BT
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26
27
28
29
30

31
32
33
34

35

Spodny kryt lavej rukovate
Kryt pravého rukovate
Spodny pravy kryt rukovate
Displej

Kryt zadného displeja

Lavy displej

Zobrazovaci drziak

Svorka
ValCekovy kryt

Gumova noha

15
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25

27
30
29

23
4+30
32

Referencia: 36-2536-
06-BT K
Referencia: 36-2536-
05-BT

Referencia: 36-2536-
07-BT

Referencia: 36-2536-
02-BT

Referencia: 36-2536-
23-BT
36-2536-24-BT
36-2536-25-BT
36-2536-26-BT
Referencia: 36-2536-
27-BT

Referencia: 36-2536-
28-BT
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Obr. Nazov dielu Rozmery mm :: Cet z‘g:‘ gir;tlc;vat na Cislo dielu
36 Transportny valec 2 2 Referencia: 36-2536-
5 29-BT
37 Sestuholnikova skrutka s nastrénicou M6x40 4 13 36-2536-30-BT
38 Podpora pocitacov 1 23 331ef§rTencia: 36-2536-
39 Displej napravo 1 23 Referencia: 36-2536-
32-BT
40 Riadiaca doska 1 1 Referencia: 36-2536-
33-BT
41 Snimac srdcovej frekvencie 2 25+27 Referencia: 36-2536-
34-BT
42 Zobrazovacia plocha 1 29 ?efngencia: 36-2536-
5-
43 Kabel k pocitacu 1 8+44 36-2536-36-BT
44 Spojovaci kabel 1 40+43 Referencia: 36-2536-
37-BT
45 Napajaci kabel 1 48 Referencia: 36-
98036113-BT
46 Hlavny vyhybka 1 15 Referencia: 36-1935-
25-BT
47 Ochrana proti pretazeniu 1 15 36-1352-30-BT
48 Zasuvka 1 15 36-1935-27-BT
49 Kruh na potlacenie rusenia 1 44 36-1241-19-BT
50 Napajaci kabel 2 45+46 Referencia: 36-2536-
38-BT
51 Bezpecénostné lano 1 46+47 36-2536-39-BT
52 Uzemniovaci kabel 1 48+53 36-1935-26-BT
53 Indukény filter 1 1 36-1940-59-BT
54 Sebaistiaca matka M8 10 55,56,59,62+65 Tel: 0218 07:00
55 Skrutka s vnatornym Sesthranom M8x40 2 1+36 39-10132
56 Skrutka s vnutornym Sesthranom M8x45 1 527 geferencia: 39-9914-
W
57 Krizova skrutka s krizovou hlavou 4.2x25 4 35 Referencia: 39-
9825338-BT
58 Skrutka s vnutornym Sesthranom M6x15 4 1+82 5gferencia: 39-10120-
59 Skrutka s vnatornym Sesthranom M8x25 1 2+7 39-10455
60 Skrutka s vnatornym Sesthranom M8x16 2 258 39-9888
61 Skrutka s vnutornym Sesthranom M10x55 2 1+2 FSQ\%erencia: 39-10400-
62 Skrutka s vnutornym Sesthranom M8x45 4 3+20 Referencia: 39-9914-
SW
63 Skrutka s vnatornym Sesthranom M8x60 3 1,10+11 geferencia: 39-10436-
W
64 Trubice na vedenie oleja 1 13 36-2536-40-BT
65 Skrutka s vnutornym Sesthranom M8x45 4 1+13 Referencia: 39-10124-
VC
66 Podlozka 10//20 2 61 39-9989
67 Podlozka 8//16 7 55,56,59+63 Referencia: 0208-9962
68 Pruzinovy kruzok pre M5 2 74 39-9870
69 Podlozka 5/110 2 74 Referencia: 36-
9329718-BT
70 Pruzinovy krizok pre M6 4 58 39-9865
71 Podlozka 6//12 4 58 39-10013
72 Skrutka s krizovou hlavou 4.2x19 2 40 39-10519
73 Skrutka s krizovou hlavou 4.2x12 13 14,15,18,19+53 39-10518
74 Skrutka s krizovou hlavou M5x10 4 1,18+19 39-9903-SW
75 Skrutka s krizovou hlavou 4.2x19 6 32 39-10519
76 Skrutka s krizovou hlavou 4.2x12 6 32 39-10518
77 Skrutka s krizovou hlavou 4.2x13 36 23,26,28,30+94 39-10185
78 Sebaistiaca matka M6 4 37 39-9861-SW
79 Plastova podlozka 4 1+80 36-9725-33-BT
80 Podpera 2 1 Referencia: 33-2536-
06-SW
81 Plochy pas 1 10412 Referencia: 36-2536-
41-BT
82 Montazna platfia motora 2 1+12 Referencia: 0208 077-
02
83 TIimiace tyCe 4 80 Referencia: 36-2536-
42-BT
84 TImi¢ narazov 2 4 =18 36-2536-43-BT

16




85
86

87

88
89
90
9

92
93

94
95

TImi¢ narazov 1

Pruzinovy krizok

Skrutka s vnatornym Sesthranom
Tlagidlo na pocitaci

Pruzinovy kruzok

Zakrivena podlozka

PodloZka

Skrutka s vnatornym Sesthranom
imbusovy klu¢

imbusovy kla¢
Montazne a prevadzkové instrukcie

pre M8
M8x20

pre M10
8/119
8//16

M8x20

N NNN - N DN

—_

1+13

62,87+92

3+4

23
61
60
62

3+4

36-2536-44-BT

Referencia: 39-9864-
SW

Referencia: 39-10095-
SW

36-2536-45-BT
39-9995

39-9966-SW

Referencia: 39-9962-
SW

Referencia: 39-10095-
SW

Referencia: 36-9119-
34-BT

36-9107-28-BT
Referencia: 36-2536-
46-BT
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Naklorite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly sklorite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otoéte hlavu
dolava. Budete pocitovat pohodiné napnutie vo vaSom krku. Toto cvi¢enie
mobzete striedavo opakovat niekolko krat.

&
Cvic€enia pre oblast’ ramien ,_ff}' 7
Nadvihujte lavé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. [{\,f' [\

CviCenia pre paze il
Natiahnite striedavo lavu a pravu pazu smerom k plafénu. Budete pocitovat r? ]\L
napnutie na lavej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie niekolko krat. M = |I

.'.\\}ﬁ-w\;

RN

Cvicenia pre vrchnu cast’ ' o
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba ™=~
a zdvihnite vasu pravu alebo lavi nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako l"
je to mozné. Budete pocitovat pohodIiné napnutie v prednej Casti vasich stehien. ,)}}
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to mozné opakujte toto cvicenie L4
2-krat pre kazdu nohu. ,

e
Vnutorna €ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby va$e kolena smerovali von. Potladte vae E&:L

nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabindam. Teraz zatlate vase kolena smerom _ A
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné. ( \3{

Dotyk na palce _
Predklorite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut' vasich palcov az pokial to —~ AT

bude mozné. Ak sa da, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund. i\ ( (
{1

Cvicenie pre kolena k|

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravu nohu. Pokrocte vasu favu nohu a vase _

: . < ) . . . ) iy
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut vase pravé M
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostarite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekund ;{-_’_}‘*q; i}
ak je to mozné. I’“;:— = o)

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Slachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posurite vasu lavu 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. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekund.
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