Navod na pouzitie: BeZecky pas Fassi 12.6 AC



Viazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Fassi . Tento kvalitny

produkt je navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim
zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané
v tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a Gspechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim

Zaruka

Pre vSetky mechanické aj elektronické suciastky plati 2-rocna zaruka.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované casti a Skody spdsobené nespravnou manipulaciou
so zariadenim. V pripade reklamécie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni, poznacte
si presny ndzov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto tdaje ndjdete na faktare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Fassi 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.0.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zdkaznikov. Duvlan neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



1. Dolezité bezpe¢nostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dblezité informacie o bezpe€nosti, spravnom pouZzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo
objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemo6Ze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je viacsia ako 140 kg.

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

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vadu podlahu, polozte pod
zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt
vol'na plocha min. 0,6 m.

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domdace pouzivanie. Trieda pouzitia a Gi¢innosti HC (norma STN
ENO957 — 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 V&s tréning s Vasim lekdrom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

10. Pokial’ poc€as 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
nastavené.

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

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

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvolneniu 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 mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek montdz/demontdz zariadenia musi byt vykonana 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 o pomoc
druht osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 104 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 188 x 86 x 146 cm.



2. Montazny navod

Zoznam balenia hardvéru

Cast' # Popis Mnozstvo (ks) Cast’ # Popis I(\:I?I?sz)stv
M10x15 mm. % skrutka 10 Mazaci olej e 1
Skrutka M10x50 mm 2 Bezpe&nosty @ krag | !
Matica (§10,4*$16,5*T2.0) 0 12 Imbusovy kIt S5 %J !
M8X16MM % skrutka o
2 Imbusovy klu¢ S6 ‘ 1
Matica ($9°$16%1.6 (
( ) @ 2 Skrutka o 6

POZNAMKA: 1. Vyssie popisané diely st vietky diely, ktoré potrebujete na zostavenie tohto
bezeckého pasu. Pred zacatim montaze skontrolujte balenie, aby ste sa uistili, Ze st sucastou

balenia.

2. V baliku ngjdite nastroje, ktoré vam pomozu l'ahsSie zostavit’ tento bezecky pas.

e Krok 1:Otvorte krabicu a
POCITACA (45) a STREDN
HLAVNEMU RAMU ( 12 Na zaistenie stojana (4L/R) pouzite SKRUTKU M1

a podlozku $10.4*$16.5%t2.0 (53). (nedot’ahujte prilis na tesno)

olozte

HLAVNY RAM (1) na podlahu. Prlpo te SPODNY VODIC
VODIC POCITACA (46) a zaistite zvisly

% /R) v smere Sipk
*50 (63) / M10*15 8&2)




e KROK 2: Pripojte HORNY VODIC POCITACA (44) A STREDNY VODIC POCITACA (46). Pomocou
SKRUTKY M10%*15 (62) a PODLOZKY $10.4*$16.5*t2.0 (53) pripevnite POCITAC (7) na zvislo
(4L/R).

e Krok 3: Pripojte POCITAC (14) a pripojte kabel po¢itada. Potom pomocou SKRUTKY
M8*16 mm (60) a PODLOZKY $9*$16*t1.6 (52) pripevnite POCITAC (14) na dosku
pocitaca (7).




e Krok 4: Pevne zaistite vSetky SKRUTKY KROKU 1 a KROKU 2. Pomocou skrutky (21)
M4X16 mm pripevnite kryt ramu k hlavnému ramu. Vlozte bezpecnostny kI'a¢ (75) na dosku
pocitaca.




SCHEMATICKA KRESBA




3. Zoznam dielov

Cisl Nazov dielov Mn | Cislo Nazov dielov Mn

o] oz oz

stv stv

(0] (0]
1 HLAVNY RAM 1 44 HORNY KABEL POCITACA 1
2 ZAKLADNY RAM 1 45 SPODNY KABEL POCITACA 1
3 DRZIAK POCITACA 1 46 STREDNY KABEL POCITACA 1
4L/R STLPIK 2 47 KABLOVA PASKA 7
5 DRZIAK MOTORA 1 48 MATICA M8 6
6 RAM POCITACA 1 49 MATICA M5 8
7 POCITACOVA DOSKA 1 50 SKRUTKA ST4.2*15 2
8 SIKMY DRZIAK 1 51 PODLOZK:;EA *$12.3 * 4

T2,1
9 PREDNY VALEC 1 52 PLOCHA 10
PODLOZKA$9*$16*T1.6
10 ZADNY VALEC 1 53 PLOCHA 20
PODLOZKA$11*$20*T2.0
11 MOTOR ZDVIHU 1 54 |PLOCHA PODLOZKA$6,6 * $12 * 2
T1,6
12 PODLOZKA 6 55 SKRUTKA M8*65 1
13 POCITACOVA DOSKA 1 56 SKRUTKA M8*55 1
14 PREDNA STRANA POCITACA 1 57 SKRUTKA M10*45 4
PLASTOVA

15 ZADNY PLAST POCITACA 1 58 KONCOVY UZAVER 2
16 BEZECKA DOSKA 1 59 SKRUTKA M8*60 2
17 BEZECKY PAS 1 60 SKRUTKA M8*45 1
18 MOTOROVY REMEN 1 61 SKRUTKA M8*25 1
19 JEDNOSMERNY MOTOR 1 62 SKRUTKA M10*15 10
20 PENA RUKOVATE 2 63 SKRUTKA M10*50 2
21 SKRUTKA M4X16MM 6 64 SKRUTKA ST4*35 6
22 MAGNETICKY SENZOR 1 65 SKRUTKA M8*20 4
23 HORNY KRYT MOTORA 1 66 SKRUTKA M6*60 2
24 RADIC 1 67 SKRUTKA M6*45 1
25L/R KONCOVY UZAVER 2 68 MATICA M10 6
26 BOCNE LISTY 2 69 OLEJ 1
27 POHYBLIVE KOLESO 2 70 SKRUTKA M4*16 34
28 |KRYT ZAKLADNEHO RAMU (L+R)| 1 71 SKRUTKA M5*10 7
29 KRYT KOLESA (R+L) 1 72 SKRUTKA ST4*15 10
30 SKRUTKOVAC 1 73 SKRUTKA M8*30 2
31 IMBUSOVY KLUC S5 1 74 ODPRUZENIE 4
32 MALY REPRODUKTOR 2 75 BEZPECNOSTNY KLUC| 1
33 STITOK DISPLEJA 1 76 IMBUSOVY KLUC S6 1
34 GUMENA PATKA 4 77 ODPRUZENIE MOTORA 2
35 SAMOLEPKA 1 78 SKRUTKA M10X45 1
36 KRUZOK CHRANIACI DROT 2 79 SKRUTKA M10*90 1
37 OBMEDZENIE GUMY 2 80 SKRUTKA M8X16 8

38 VALEC 1
39 NAPAJACIA SPONA 1



https://sk.wikipedia.org/wiki/%C3%84

40 VYPINAC 1
41 OCHRANA PROTI PRETAZENIU 1
42 JEDNOSMERNA PRIPOJKA 3

1
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NAPAJACIA ZASTRCKA
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4. Funkcie a prevadzka konzoly
Obrazok konzoly:

% ..rnwvt.f.m-‘ hd
N O # Bluetooth’

DISTANCE

FUNKCIE LED OKIEN
1.1  OKNO "SPEED/PULS":

1.2 Zobrazuje aktualnu RYCHLOST, rozsah je 1.0-22 km / h.

1.3 Zobrazenie hodnoty srdcového tepu. Ked’ drzite snimace pulzu, v tomto okne sa zobrazi srdcovy tep
a prislusné okno sa rozsvieti. Hodnota srdcového tepu je 50-200 krat za minttu. Tieto tdaje su len

orienta¢né a nemozu byt brané ako lekarske udaje

" INCLINE./CALO." OKNO:

2.1 Zobrazuje hodnotu sklonu. Rozsah sklonu: 0-20 urovni. Ak testujete srdcovy tep, hodnota srdcového

tepu sa zobrazi prednostne ako sklon.

2.2 Zobrazenie kalorickej hodnoty. Pocet je 0-999. Ak prekroci tito hodnotu, pocet dopredu zacina od 0;
Odpocitavanie zacina od nastavenej hodnoty do 0 a ked’ je odpocitavanie 0, bezecky pas plynulo
spomali aZ do zastavenia. V rezime odpocitavania bude okno blikat’ a vyzve pouZivatel'a na

nastavenie kalorii.



OKNO "DIST.":

3.1 Zobrazenie bezeckej vzdialenosti. Pocet je 0,00-99,9, ak ho prekroci, pocet zacina od 0;
Odpocitavanie zacina od nastavenej hodnoty do 0 a ked’ je odpocitavanie 0, bezecky pas
plynulo spomali az do zastavenia. V rezime odpocitavania bude okno blikat’ a vyzve
pouzivatel'a na nastavenie vzdialenosti.

3.2 Pocas vyberu a nastavenia programu sa zobrazi "P01-P02-...-P25-HP1-HP2-HP3-FAT"

CASOVE OKNO “TIME?”:

4.1 Zobrazenie ¢asu chodu. Pocet je 0:00-99:59, pri dosiahnuti 99:59 sa bezecky pas plynulo spomali
az do zastavenia. Odpocitavanie zafina od nastavenej hodnoty do 0:00 a ked’ je odpocitavanie

0:00, bezecky pas sa plynulo spomali az do zastavenia.
OKNO "PROGRAM":
5.1 Maticovy diagram programu sa zobrazi, ked’ je program spusteny, a drdha sa zobrazi v inych

rezimoch.

5.2 Na zaciatku odpocitavania sa zobrazi "3", "2", "1"



FUNKCIA TLACIDIEL

1.

TLACIDLO "START":
Spustite stlacenim tohto tlacidla. Po 3 sekundéach odpocitavania sa bezecky pas spusti s najnizSou

rychlostou 1 km/h alebo predvolenou rychlost'ou.

2. TLACIDLO "STOP":

Stlaéenim tohto tlacidla zastavite.

3. TLACIDLO "PROGRAM":

4.

Stlacenim tohto tlacidla prechadzate "P01-P02-...-P25-HR1-HR2-HR3-FAT".
"PO1-P25" st vstavané programy.
"HRI1-HR3" je program na regulaciu srdcového tepu.

"MODE" je vyber rezimu:

Stlacenim tohto tlac¢idla mézete prepinat’ medzi "0:00", "15:00", "1.0", "50.0" ("0:00" je manualny
rezim, "15:00" je rezim odpocitavania Casu, "1.0" je rezim odpocitavania vzdialenosti, "50.0" je rezim
odpocitavania kaldrii.), Pri vybere r6znych rezimov mozete pomocou tlacidla rychlosti a sklonu nastavit’
prislusnt hodnotu odpocitavania. Po dokonceni nastavenia Stlacenim tlacidla "START" spustite

bezecky pas
TLACIDLO "RYCHLOST + -":

RYCHLOST + & RYCHLOST — Nastavte predvoleny pocet; Na nastavenie rychlosti pri §tarte

beZeckého pasu je rozsah 0.1 km/hypo v kilometri.

6. TLACIDLO "SKRATKY RYCHLOSTI":

6 9 12 Upravte rychlost’ pri behu na beZiacom pase.

7. TLACIDLO "SKLON + -":

INCLINE + & INCLINE — Nastavte predvoleny pocet; na nastavenie sklonu pri Starte
bezeckého pasu je rozsah 1%,

8. TLACIDLO "SKRATKA SKLONU" :
6 9 12 Nastavenie sklonu
HLAVNA FUNKCIA

Zapnite napdjanie, vSetky okna sa rozsvietia na 2 sekundy a potom prejdite do pohotovostného stavu.

1. RYCHLY START (MANUALNY REZIM)

Pohotovostny stav

Nasadte bezpecnostny kluc¢ a stlacte tlacidlo Start. Po 3 sekundach sa bezecky pas spusti na
najnizsiu rychlost. Kliknutim na "SPEED + -" alebo blikanim rychleho tlac¢idla "6 9 12"
upravte rychlost. Stlacte "INCLINE (+-)" alebo stlacte tlacidlo rychlej volby "6 9 12" na
nastavenie sklonu. Stlacte tlacidlo "STOP" alebo odstrante bezpecnostni poistku, aby ste

zastavili.
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REZIM ODPOCITAVANIA
Stlacte tlacidlo "MODE", vyberte: odpocitavanie ¢asu, odpocitavanie vzdialenosti, odpocitavanie kalorii.
Okno zobrazuje predvolent hodnotu a svieti. Kliknutim na tla¢idlo "SPEED + -" upravte potrebné
hodnoty. Stladte tladidlo START. Po 3 sekundach sa bezecky pas spusti s najniz$ou rychlostou.
Kliknite na "RYCHLOST + -" alebo 6 9 12 " na nastavenie rychlosti. Stlaenim "INCLINE (+-)" alebo
"6 9 12" upravte sklon. Pri odpocitavani do 0 sa beZecky pas pomaly zastavi. Mozete tiez stlacit’ tlacidlo
"STOP" alebo odstranit’ bezpe¢nostny zamok, aby ste zastavili.

ReZim odpocitavania ¢asu:
V okne "TIME" sa zobrazi predvolena hodnota 15:00, stlacenim "SPEED+-", "INCLINE+-" upravite
pozadovany cas.

RezZim odpocitavania kalorii CAL:
V okne "CAL" sa zobrazi predvolend hodnota 50, stlacenim "SPEED+-", "INCLINE+-" upravte

kalorie, ktoré chcete spalit’.

Odpocitavanie vzdialenosti:

Okno "DIST" zobrazuje predvolenu hodnotu 1.0, stlacenim "SPEED+-", "INCLINE+-"
upravte vzdialenost’, ktortl planujete cvicit'.

3. VSTAVANY PROGRAM
Ked bezecky pas nebezi, stlacte tlacidlo programu, v okne rychlosti sa zobrazi "P1-P25".

Vyberte ktorykol'vek z nich v P1---P25 a v ¢asovom okne sa zobrazi predvolena hodnota 30:00 a blika.
Stlacenim tlacidla "SPEED + -" alebo "INCLINE+-" upravte pozadovany cCas. Stlacenim tlacidla
"START" spustite vstavany program. Vstavany program ma celkom 20 sekcii a doba chodu kazdej
sekcie je nastavena Cas/10. Ked’ vstipite do d’alsej sekcie, ozve sa vyzva "Bi". Rychlost’ systému sa
meni v zavislosti od programu. Rychlost’ mdzete nastavit pomocou "SPEED +,-" pri behu. Ked’ vSak
vstipite do d’alSej sekcie, obnovi sa rychlost’ tejto sekcie. Po dokonceni vsetkych sekcii systém vyda
zvuk "bi-bi-......" desat’ ozvucenych zvukov a zobrazenie "Koniec". V tomto okamihu mdzete stlacenim

tlacidla "STOP" obnovit’ bezecky pas a prejde do pohotovostného rezimu.
Rozhranie nastavenia programu (napr:P 01 ako v grafe

vyssie) "SPEED": zobrazuje rychlost’ tejto Casti

"DISTANCE": zobrazi ¢islo programu

"TIME": zobrazi predvolent hodnotu 10:00 a blika, vyzve pouzivatela, aby nastavil Cas pomocou
"SPEED+-" alebo "INCLINE+-".

"INCL/CALO.": zobrazuje sklon, predvolené zobrazenie je sklon. Zobrazi sa sklon, ked’ netestujete

svoj pulz.
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PULZNA FUNKCIA

Ked’ bezecky pas bezi, podrzte pulzové simace rukovite asi 5 sekind, zobrazia sa tdaje o
pulze. Pri testovani pulzu ma grafiku v tvare srdca. Ak chcete ziskat’ presnu srdcovi
frekvenciu, otestujte, kedy sa bezecky pas zastavi, a drzte pulz ruky najmenej 30 sekund.

Tieto udaje su len orientacné a nemdzu sluzit’ ako lekarske udaje.

FUNKCIA PREHRAVANIA HUDBY
Otvorte Bluetooth telefonu a pripojte Bluetooth "FS-XXXXX", prehravajte hudbu z aplikécie telefonu.

REZIM USPORY ENERGIE
Tento systém zahfna rezim uspory energie, ked’ bezecky pas nebezi, ak 10 minut nie je k dispozicii
ziadny pokyn na tlacidlo. Systém prejde do rezimu uspory energie a zhasne displej. Stlatenim

I'ubovol'ného tlacidla mozete prebudit’ systém.

FUNKCIA BEZPECNOSTNEHO ZAMKU
Pri odstraneni bezpe¢nostného kluca sa v okne zobrazi "SAFETY KEY DISCONNECTED" a
bezecky pas sa rychlo zastavi s alarmom "BiBi". Po zapojeni bezpecnostného kluca, sa

nastavi predvoleny program.

TESTER TELA (FAT)

V pociatocnom stave stlacte PROGRAM pokracujte v zadavani testera telesného tuku FAT, v okne sa
zobrazi FAT. Stlaéte MODE a zadajte (F-1 POHLAVIE, F-2 VEK, F-3 VYSKA, F-4 HMOTNOST, F-
5 TESTER TUKU).

Stlacenim SPEED+, SPEED- nastavte. Stlacenim MODE nastavte F-5, uchopte snimace pulzu, v
okne sa zobrazi index kvality vasho tela. Index kvality tela mé otestovat’ vzt'ah medzi vyskou a

hmotnost’ou.

Body FAT je vhodny pre kazdého muza a Zenu na nastavenie hmotnosti podl'a neho spolu s d’alSim
indexom telesnej kvality. Idedlny tuk by mal byt 20-25, ak je menej ako 19, znamena to prilis
chudy. Ak medzi 25 a 29 rokmi, znamena to nadvahu, ak mate viac ako 30 rokov, znamena to

obezitu. (Udaje st len orientaéné, nemozu byt’ brané ako lekarske tidaje)

PARAMETRE USPORIADAT POZNAMKA
POHLAVIE 01--02 01= MUZ 02= ZENA
VEK 10—99
ROKOV
VYSKA 100—200 CM
HMOTNOST 20 — 150 kg
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ZOBRAZENIE PARAMETROV BEHU A ROZSAH NASTAVENIA

Predvolena Predvolena hodnota Rozsah Rozsah
hodnota nastavenia nastavenia zobrazenia
CAS (min: s) 00:00 hod. 15:00 hod. 5:00---99:00 0:00—99:59
RYCHLOST 00 | e e 1—22 km/h
(km/h)
VZDIALENOST 0 1.00 0,5-99,9 km 0,00—99,9 km
(km)
SKLON [0 1 I N — 0---20
KALORIE 0.0 50.0 10Kcl—999Kcl OKcl—999Kcl

TRENINGOVE PROGRAMY

KRAT NASTAVENY CAS / 10 = CAS CHODU KAZDEHO SEGMENTU
PROGRAM 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
RYCHLOS | 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3
P01 T
SKLON 1 2 3 3 3 2 2 2 2 2
RYCHLOS | 2 5 4 6 2 4
P02 T
SKLON 2 2 2 3 2 2 3 4 4 4
RYCHLOS 5 4 5 4 5 2 3 2
P03 T
SKLON 2 2 2 3 3 3 3 2 2 2
RYCHLOS | 3 6 7 5 8 5 6 4 3
P04 T
SKLON 2 2 3 3 3 3 3 2 2
RYCHLOS | 3 6 7 5 8 6 6 4 3
P05 T
SKLON 1 3 3 3 3 3 2
RYCHLOS | 2 8 6 4 5 9 5 4 3
P06 T
SKLON 2 2 3 3 3 3 2
RYCHLOS | 2 6 7 4 4 7 4 2 4 2
P07 T
SKLON 4 4 6 6 6 6 6 6 6 3
RYCHLOS | 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
P03 T
SKLON 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3
RYCHLOS | 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
P09 T
SKLON 3 3 3 2 2 2 4 4 2
RYCHLOS | 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3
P10 T
SKLON 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2
RYCHLOS | 3 5 8 8 9 5 7 6 3 2
P11 T
SKLON 5 5 9 9 9 6 6
P12 | RYCHLOS | 2 4 4 6 4 2 3 4
T
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SKLON 6 6 6 6 6
RYCHLOS 8 9 10 8 4
P13 T
SKLON 3 3 3 3 4
RYCHLOS 8 10 10 8 4
P14 T
SKLON 4 8 8 8 4
RYCHLOS 8 10 9 8 5
P15 T
SKLON 5 5 5 5 6
RYCHLOS 4 5 5 7 4
P16 T
SKLON 4 4 4 §) 1
RYCHLOS 3 9 4 | 12 3
P17 T
SKLON 5 3 3 3 1
RYCHLOS 5 9 5 4 3
P18 T
SKLON 8 8 8 7 2
RYCHLOS 4 3 8 6 3
P19 T
SKLON 4 4 3 3 1
RYCHLOS 6 6 6 6 3
P20 T
SKLON 5 5 5 2 2
RYCHLOS 6 8 6 7 3
P21 T
SKLON 3 4 4 1
RYCHLOS 8 10 | 8 6
P22 T
SKLON 6 6 6 3 3
RYCHLOS 8 4 2 7 12
P23 T
SKLON 3 5 5 5 2
RYCHLOS 4 6 8 10 6
P24 T
SKLON 5 5 5 3 3
RYCHLOS 6 6 [ 10 | 11 8
P25 T
SKLON 8 8 3 3 5
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PROGRAM RIADENIA SRDCOVEHO TEPU
DEFAULT je predvolena hodnota parametra zobrazenia srdcového tepu (predvolené zobrazenie).

NajniZSia-najvyssia: Nastavite'ny rozsah minimalnych aZ maximalnych hodnét srdcového tepu

Program HRC1

Program HRC2

HRC3 program

Ve

15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
o7

Cielova zona (L-H)

Cielova zoéna (L-H)

Cielova zona (L-H)

Najni Najvy | Ve | Najniz Najvy | Ve | Najni Najvy$
781 $81 k S1 S8 1 k 781 $1
128 138 15 149 159 15| 169 179
128 138 16 148 158 16 | 168 178
127 137 17 147 157 17 168 178
126 136 18 147 157 18 167 177
126 136 19 146 156 19 | 166 176
125 135 | 20 145 155 | 20 | 165 175
124 134 | 21 144 154 | 21 | 164 174
124 134 | 22 144 154 | 22 | 163 173
123 133 23 143 153 23 162 172
122 132 24 142 152 24 162 172
122 132 25 141 151 25 161 171
121 131 26 141 151 26 160 170
120 130 | 27 140 150 | 27 | 159 169
120 130 | 28 139 149 | 28 | 158 168

119 129

138 148

157 167

118 128 137 147 156 166
117 127 | 32 136 146 | 32 | 155 165
117 127 | 33 135 145 | 33 | 154 164
116 126 | 34 135 145 | 34 | 153 163
115 125 | 35 134 144 | 35| 152 162
115 125 | 36 133 143 | 36 | 151 161
114 124 | 37 132 142 | 37 | 151 161
113 123 | 38 L2 142 | 38 | 150 160
113 123 | 39 131 141 | 39 | 149 159
112 122 | 40 130 140 | 40 | 148 158
111 121 | 41 129 139 | 41 | 147 157
111 121 | 42 1122 139 | 42 | 146 156
110 120 | 43 128 138 | 43 | 145 155
109 119 | 44 127 137 | 44 | 145 155
109 119 | 45 126 136 | 45 | 144 154
108 118 | 46 126 136 | 46 | 143 153
107 117 | 47 125 135 | 47 | 142 1557
107 117 | 48 124 134 | 48 | 141 151
106 116 | 49 123 133 | 49 | 140 150
106 116 | 50 123 133 | 50 | 140 150
105 115 | 51 22 132 | 51 [ 139 149
104 114 | 52 121 131 | 52 | 138 148
104 114 | 53 120 130 | 53 | 137 147
103 113 | 54 120 130 | 54 | 136 146
102 112 | 55 119 129 | 55 | 135 145
102 112 | 56 118 128 | 56 | 134 144
101 111 o7 117 127 | 57 | 134 144
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110 | 58 117
110 | 59 116
109 | 60 115
108 | 61 114
108 | 62 114
107 | 63 113
106 | 64 112
106 | 65 111
105 | 66 111
104 | 67 110
104 | 68 109
103 | 69 108
103 | 70 108
102 | 71 107
101 72 106
101 73 105
100 | 74 105
99 75 104
99 76 103
98 7 102
97 78 102
97 79 101
96 80 100

15

127 | 58 | 133
126 | 59 | 132
125 | 60 | 131
124 | 61 | 130
124 | 62 | 129
123 | 63 | 128
122 | 64 | 128
121 | 65 | 127
121 | 66 | 126
120 | 67 | 125
119 | 68 | 124
118 | 69 | 123
118 | 70 | 123
117 | 71 | 122
116 | 72 | 121
115 | 73 | 120
115 | 74 | 119
114 | 75 | 118
113 | 76 | 117
112 | 77 | 117
112 | 78 | 116
111 | 79 [ 115
110 |80 | 114




L-H: Nastavite'ny rozsah minimalnych aZ maximalnych hodnét srdcového tepu

1. Nepretrzite stlacajte tlacidlo programu v pohotovostnom stave, kym sa v okne rychlosti nezobrazi "HP1
alebo HP2 alebo HP3" (program riadenia srdcového tepu). Poznamka: Ak stlacite tlacidlo Start priamo v
rozhrani displeja Hrl alebo Hr2 alebo Hr3, systém automaticky odporuci ako parameter ovladania srdcového
tepu, ktory moézu pouzivatelia pouzit’ (parametre si nasledovné):

Maximalna rychlost’ behu programu "Hr1" je 8.0 km/h, vek je 30 rokov a predvolena ciel'ova hodnota
srdcového tepu je 124 uderov/min;

Maximalna rychlost’ behu programu "Hr2" je 9.0 km/h, vek je 30 rokov a predvolena cielova srdcova
frekvencia je 143 tiderov/min;

Maximalna rychlost’ behu programu "Hr3" je 10.0 km/h, vek je 30 rokov a predvolena cielova srdcova

frekvencia je 162 uderov/min.

2. Ak stlacite tla¢idlo MODE, vstupite do nastavenia veku a v okne rychlosti sa zobrazi predvoleny vek 30
rokov. Pouzivatelia si mo6zu vybrat’ svoj vlastny vhodny vek stlacenim tlacidla "Sklon + -" na tipravu veku a
rozsah nastavenia veku je 15-80 rokov (podrobnosti najdete v tabul’ke programov riadenia srdcového tepu Hrl

alebo Hr2 alebo Hr3);

3. Ked’ si pouzivatel’ vyberie svoj vek, znova stlacte tlac¢idlo MODE , systém automaticky odporuc¢i vhodny
cielovy srdcovy tep, ktory sa zobrazi v okne podl'a veku zvoleného pouzivatel'om pre informaciu pouZivatela.
Stlacenim tlacidla "INCLINE + -" vyberte pozadovanu cielovu hodnotu srdcového tepu, rozsah vyberu je 86-

179 (podrobnosti najdete v tabul’ke programov srdcového tepu H1 alebo H2 alebo H3);

4. Ked’ si pouzivatel’ vyberie svoj vek a cielova hodnotu srdcového tepu, potom stlacenim tlac¢idla MODE
vstupite do rozhrania nastavenia ¢asu, okno "TIME" zobrazi, Ze prednastaveny cas je 10:00, stlacenim tlac¢idla

"INCLINE + -" upravte ¢as chodu, rozsah nastavenia ¢asu: 10:00-99:00;

5. Stlacenim tla¢idla MODE vstapite do pohotovostného rozhrania pri spusteni alebo spustite priamym

stlaCenim tlacCidla Start;

6. Ked’ je spusteny program HRC, mézete stlacenim tlacidla "sklon + -" a "Rychlost’ + -" upravit’ sklon a
rychlost’, ale systém bude stale automaticky upravovat’ rychlost’ a sklon tak, aby sa vas srdcovy tep priblizil k

cielovej hodnote srdcového tepu;

7. Prva 1 minuta po zaciatku cvicenia je v zahrievacom stave. Systém automaticky neupravi rychlost’ a sklon,
ale je mozné ho nastavit’ iba manualne; po 1 minute systém automaticky zrychli s frekvenciou 0,5 km/¢as podla

aktualnej hodnoty srdcového tepu. Ked’ sa pripocita k maximalnej rychlosti Specifikovanej programom Hrl
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alebo Hr2 alebo Hr3, ak nie je blizko cielovej hodnoty srdcového tepu, systém automaticky zvysi mnozstvo
cvicenia s frekvenciou 1 segment/Cas a zvysi sklon, aby sa vas srdcovy tep priblizil k cielovej hodnote
srdcového tepu. Ak je srdcovy tep vacsi ako ciel'ova hodnota srdcového tepu a ak sklon nie je 0, sklon sa
kazdych 10 sektiind znizi o 1 segment/Cas, kym sklon nie je 0. Ak je srdcovy tep stale vyssi ako ciel'ova hodnota
srdcového tepu, sklon sa kazdych 10 sekiind automaticky zvysi o 0,5 km/Cas. krat spomalenie frekvencie.
Poznamka: Program riadenia srdcového tepu musi na detekciu srdcového tepu pouzivat’ hrudny pas a hrudny

pas musi byt’ pevne pripevneny k oblasti hrudnika a k pokozke.
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Pouzivatel’ska prirucka Fitshow

1. Stiahnutie FitShow

[=]
[=]

Naskenujte QR kéd a stiahnite si aplikaciu priamo, alebo si stiahnite a nainstalujte cez obchody
s aplikdciami pomocou vyhl'adédvania "FitShow".
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2.Prevadzka aplikacie
2.1 Registracia a prihlasenie pouzivatela

Sign In Later o
—

FITSHOW

=]

FITSHOW

Input email o
Verification Code

mores 9

Verification Code

Other Login Way

O =~

Sign

Use Account Login

Regist account

Cancle

[1]: Vygenerujte overovaci kod na priame prihlasenie
[2]: Klepnutim na "Viac" -> Prihlasenie heslom zadajte existujiici u¢et a heslo
[3]: Prihlaste sa ako host
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2.2 Pripojenie zariadenia

wll FEBE T T4 3:03 all HEBE T T43:04

aining Device Outdoor Training Device

®All~

* VEGAS BT

Modes & ---------—-—--& - o

Ble Device Sanning.. 9 a

Pred pripojenim zariadenia sa uistite, ze systém Bluetooth a GPS (vyzaduje sa Andoird8.0 a
vys§i) su zapnuté. Potom prejdite na stranku [Sport - Zariadenia] a ziskajte zariadenia v okoli
pomocou vyhl'addvania cez Bluetooth.

Poznamka:
1. Prosim, nespajajte zariadenia podl'a zoznamu Bluetooth v telefone ktory deaktivuje
aplikaciu.

To znamend, zZe musite otvorit’ aplikaciu Fitshow, potom zakliknat’ Sportovy model,
pomocou vyhl'addvacieho zariadenia ndjst’ fitshow Bluetooth a pripojit’ sa. Zobrazi FS-
xxxx. Ako priklad nizsie.

Skip Refresh

N fitshow FS-BA20C8

Select
umm— FS-BA20C8
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2.3 Vyber modelu

all FERE = T 3:00 @ W 80% 04

< Modes

Program Distance  Result Time  Calories

Sports Course

Selected healthy exercise program:,

Klepnutim na model[ 1] zadajte prislusny $portovy model. Pripojte pozadované zariadenie
podl'a zoznamu zariadeni v okoli[2]. (Fitshow: FS-xxxx)
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2.4 Ovladanie Sportového programu

‘‘‘‘‘ BELL ¥ 421 PM 100% - wll RERE F FEIn @ ® 83% eeeco BELL T 421 PM 100% -
Sport Control & o Sport Control BACK th
v
85 Speed Control \
. r, 2
1 6 n 6 5 - 1 U +
Km
20 a0 60 80 L
target 5,00Km
]
8.65.. ™

585  1:13:23 66" PR —

[] + 6.68 01:20:02 274.5

@ 5 10 15 20 4895 3.2

Spustite bezecky pés, aby ste vstupili na "obrazovku Sportového programu" a ovladajte ho
pomocou moznosti ovladania [1]. Udaje o pohybe sa generuju synchrénne po cviéeni.
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2.5 Sportovy tréning

all &

Simpleintensity.

20201042=20201023

Training

fullName [0
[] [] ﬂ Dayl 12 minutes running unfinish >
12Min - 1.34Km - 69Keal
1042
18 minutes running .
Today Plan Wers2 Day2! | o 2o 1okt IR
1013
Not Plan pays 18 Minutesrunning
NOKARY Sport Rlan Y3 Lamin - 203km - 10aKsal e
10.14
customize Day4 18 minutes running unfinish >

18Min - 2.03Km - 104Kcal
10.15

Starttraining o

Vstapte na stranku [SPorts - Tréning], vytvorte si denny $portovy plan pomocou [1]. Po
vytvoreni planu klepnutim na [2] spustite plan.
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2.6 Vonkajsie Sporty

ol FERE 4G @ 7 8 87% % eee00 BELL T 10 421 PM % 100% -
O mERLES Ouonn
Training Device Qutdoor GPS e LN
— w5
EHEEEE PO
-
5 . : 5 [T L
Running Cycling  Climbing walk o .
SRR
!:L?»::' o
° v '
1o 1)
4% P
"\51‘ -]
2 IREE BB g e
:
(=] . ;
ARRETA A {%\ gmm
@1 : ‘&}&d‘—@ 1 6 6 5
| |
km
keal time speed
oG
Discover Sport Mine
,-'/’

Vstupte na stranku [Sport - Outdoor] a spustite stivisiaci model outdoorovych $portov.
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2.7 Objavujte

all HEBE 46 T3:38 @ @ 88%En) all HEBE 46 TF3:38 @ @ 88% )

Sport Diet Course Run Group Sport Diet Course Run Group

Hot Recommendation More > Treadmill workout for beginners with

Chrissy - 30 Minutes
10.00Km - 780.00Kcal - 31Min

How to Start Running: The
Absolute Beginners' Guide

« 987Review o % ‘
| & Ne

| -f
‘ i
11 Common Running F \‘ » Save /1
Mistakes to Avoid ?\ 4  Bx "E-E:LE& ' ;}
M;LM ‘ 3
* 358Review ..-_-'.1" l"'—" '"""_"': e ___: =
Sports Encyclopedia More >

Elliptical Workout for ' '
Beginners = s I

o

Discover Sport

Discover Sport Mine

Vstupte na stranku [Objavit’] a ngjdite d’alSie odporacania tykajuce sa Sportu, stravy, kurzov a
d’alSieho skvelého obsahu.
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2.8 Moj profil

®ee00 BELL 7 421 PM 4 100% - all 4G i T 3:49 @ @ 90% (Efa)

< Sport Hisotry

FS1589536 &

edit info
FS1589536

Spoﬁs historv 96 i 186.5 2589 198

Body infomation 755 kg > Treadmill
st record 3 days ag N
16.8
L —
i 01:28:32 5.68km/h 584kac!
— Scan >
- Treadmill
=] My plan > o
6.8
A
00:35: 5.8km/h 584ka
E My course 5 00:35:28 6.8km/t 584kac!
EU] Feedback 5 < Treadmill
9.8
© settina .
® 01:28:32 6.8km/h 584kacl
-
Mine

Vstupte na stranku [Mo6j] pre ziskanie zaznamu o Sportovych udajov, mdzete upravit’ vas profil,
nastavenie systému atd’.
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Q Kinomap
Equipment
R
. Equipment Management 5
]  Remote display > |
8 user >
W Training >
L1 Notifications >
@ Help >

i Rate the aoo ”m
580 -
Bowse  Search Profie

¢ Back QKinomap

My treadmill

DOMYOS ENDEX

EUNSUNG FINNLO

womem | B -

FITIFITO FITSHOW

$7 FLOWFITNESS QBFTMS

FLOW FITNESS FTMS

£ 6

FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

\____ WS

3. Aplikacie tretich stran

—

3.1 Kinomap

< Back {¥Kinomap

Equipment

Current equipment

£ Back Ql{inomap

My treadmill

¥

Please select your model in the list below:

INTERACTIVE v

FITSHOW Treadmill

Blustooth Smart 4.0

e

Vyhl'adajte, stiahnite si a nainstalujte Kinomap cez App Store.

[1] Otvorte Kinomap a vyberte stranku [Viac];
[2] Vyberom pridate d’alie fitness vybavenie;
[3] Vyberte pozadovany typ zariadenia;

[4] Klepnite na FiteShow:;
[5] Klepnutim na zodpovedajtice zariadenia, ako je "Fs-XXXX"sa spojite. Najdite stvisiace

vided a zacnite Sportovat’.
[6] Najdite stvisiace vided a zaénite $portovat’,
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< Back {¥Kinomap

My equipment

{ Back {¥Kinomap
Remote display

Video

Training

DISCOVERY

The video
plays at the
original
speed.

Mode
Resume an activity




3.2 ZWIFT

PAIRED DEVICES

ZWIFT

Bl

CHANGE USER

CILET'SGO  JUST WATCH

PAIRED DEVICES

/0K 3UST WATCH § 3]

Vyhladajte, stiahnite si a nainstalujte ZWIFT cez App Store.
[1] Otvorte ZWIFT a zaregistrujte si icet;

[2] Prihlasovaci iidet na vyber sparovaného jazdeckého alebo bezeckého zariadenia;
[3] Uspesne sparujte zariadenie, klepnutim na OK zaénite a $portovat’;

[4] V pripade jazdeckého vybavenia za¢nite hned jazdit. V pripade bezeckého zariadenia je
potrebné stlacit’ tlacidlo Start na spustenie.
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5. STAROSTLIVOST A UDRZBA

Pozor: Pred Cistenim alebo udrzbou vyrobkov sa uistite, Ze je sietova zastrcka beZiaceho pasu vytiahnuta.

Cistenie: Komplexné &istenie prediZi Zivotnost’ elektrického beZiaceho pasu. Pravidelne odstrafiujte prach,
aby ste udrzali diely Cisté. Uistite sa, Ze bezecky pas Cistite na oboch stranach viditelnej casti, ¢im sa znizi
hromadenie necistot. Nezabudnite nosit’ Cisté Sportové topanky, aby sa necistoty nedostali na bezeckt dosku a
pas. BeZecke pasy sa Cistia navlhéenou latkou s mydlom. Dbajte na to, aby nedoslo k navlhéeniu elektrickych
komponentov a beziaceho pasu.

Pozor: Pred odstranenim krytu motora sa uistite, Ze je odpojeny napajaci kabel. Motor vyc¢istite najmenej raz
rocne.

Mazivo na beZiaci pas

BeZecka doska a beziaci pas tohto elektrického beziaceho pasu boli v tovarni namazané. Trenie medzi beziacim
pasom a jazdnou doskou mé vel’ky vplyv na zivotnost’ a vykon elektrického pasu, preto je potrebné pravidelne
nanasat’ mazivo. Odpora¢ame Vam dosku kontrolovat’ pravidelne. Ak je povrch dosky poSkodeny, kontaktujte
nase zakaznicke centrum.

Mazivo odporicame pouzivat’ s nasledujicim harmonogramom:

Menej Casté pouzivanie (pouziva sa menej ako 3 hodiny tyzdenne) raz mesacne;

Casté pouzivanie (pouziva sa viac ako 7 hodin tyzdenne) raz za pol mesiaca.

V zaujme lepsej ochrany vasho elektrického pasu a prediZenia Zivotnosti stroja sa odporuéa, aby ste po
nepretrzitom dvojhodinovom pouZivani stroj vypinali a pred d’al$im pouZzitim ho nechali 10 minat odpocivat’.

Ak je pas prili§ volny, pri jazde ddjde ku Smyku. Ak je prili§ tesny, moze to znizit' vykon motora a zhorsit’ oter
valca o beziaci pés. Ak je to potrebné, mdzete zdvihnut’ dve strany beziaceho pasu o 50 - 75 mm.

Jazda s nastavenym vyrovnanim a tesnost’ou
Aby ste lepSie pouzivali bezecky pas a zlepsili fungovanie jeho funkcii, je potrebné nastavit’ beziaci pas do
najlepsej kondicie.

Vyrovnanie beziaceho pasu
Elektricky beziaci pas poloZte na zem a nechajte bezat’ rychlost’ou asi 6-8 km / hod.
Ak je beziaci pas blizsie dol'ava, otocte 'avli nastavovaciu skrutku o 1/2 otacky v smere hodinovych ruciciek,

potom otocte pravu nastavovaciu skrutku o 1/2 otacky proti smeru hodinovych ruciciek. (Obrazok vlavo)

Ak je beziaci pas blizsie doprava, otote pravll nastavovaciu skrutku o 1/2 otacky v smere hodinovych ruciciek,
potom l'avu nastavovaciu skrutku otocte o 1/2 otacky proti smeru hodinovych ruciciek. (Obrazok vpravo)

/ I/ \
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Pouzitie silikonového oleja

Krok 1: Rozlozte beziaci pas.

Krok 2: Otvorte fl'asu so silikdnovym olejom a vytlacte silikonovy olej na bo¢nu stranu dosky podl'a
nasledujiceho obrazku:

BezZiaci pas

¢ > Be.%;i'iu-:_a floska !
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6. Tréningovy manual
Tréning na beZiacom pase je idealnym pohybovym tréningom na posilnenie doleZitych svalovych

skupin a kardio-obehového systému.

Vseobecné pokyny k tréningu

* Nikdy netrénujte bezprostredne po jedle.
* Ak je to mozné, nasmerujte tréning na tepovu frekvenciu.
* Pred zaCatim tréningu urobte svalovu rozcvicku uvolnenim alebo stre¢ingom.

* Po ukonc€eni tréningu znizte rychlost’. Nikdy nahle neukoncujte tréning.

6.1 Frekvencia tréningov

Pre zlepSenie fyzickej kondicie a dlhodobé zlepSenie kondicie odporti¢ame trénovat aspon trikrat
tyZdenne. Toto je priemerna frekvencia tréningu pre dospelého s ciel'om dosiahnut’ dlhodoby tspech v
kondicii alebo vysoké spalovanie tukov. So zvysSujicou sa tirovitou kondicie mozete trénovat’ aj denne.

Obzvlast dolezité je trénovat’ v pravidelnych intervaloch.

6.2 Intenzita tréningu
Starostlivo Strukturujte svoj tréning. Intenzita tréningu by sa mala zvySovat’ postupne, aby

nedochddzalo k inavovym javom svalstva alebo pohybového systému.

6.3 Tréning orientovany na tepovu frekvenciu

Pre vaSu osobnu pulzovl zénu sa odportca zvolit’ aerdébny tréningovy rozsah. Zvysenie vykonu vo
vytrvalostnom rozsahu sa dosahuje hlavne dlhymi tréningovymi jednotkami v aerébnom rozsahu.
N4jdite tito zonu v diagrame ciel'ovych impulzov alebo sa zorientujte v pulznych programoch. V tomto
aerébnom rozsahu by ste mali absolvovat’ 80 % tréningového ¢asu (az 75 % maximalneho pulzu).

Vo zvySnych 20 % ¢asu moZete zaclenit’ Spicky zat'azenia, aby ste posunuli aerébny prah smerom nahor.
S vyslednym tréningovym tuspechom moézete neskdr produkovat’ vyssi vykon pri rovnakom pulze; To
znamena zlepSenie vaSej fyzickej kondicie. Ak uz mate nejaké sktsenosti s tréningom riadenym pulzom,
mozete prispdsobit’ pozadovana pulznu zénu svojmu Specidlnemu tréningovému

planu alebo stavu kondicie.

Poznamka:
Pretoze existuju osoby, ktoré maja "vysoké" a "nizke" pulzy, jednotlivé optiméalne pulzné zony (aerdbna
z6na, anaerdbna zoéna) sa mozu lisit’ od zon Sirokej verejnosti (cielovy impulz
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diagram). V tychto pripadoch je potrebné tréning nakonfigurovat’ podl'a individudlnych skasenosti. Ak st
zaciatoCnici konfrontovani s tymto javom, je dolezité, aby sa pred zacatim tréningu poradili s lekarom, aby

sa skontrolovala zdravotna kapacita na tréning.

6.4 Kontrola tréningu

Z lekarskeho hl'adiska aj z hl'adiska fyziologie tréningu ma tréning riadeny pulzom najvacsi zmysel a je
orientovany na individudlny maximalny pulz. Toto pravidlo plati pre za¢iato¢nikov, ambiciéznych
rekreacnych Sportovcov aj pre profesionalov. V zavislosti od ciel’a tréningu a vykonnostného stavu sa
tréning vykonava pri Specifickej intenzite individudlneho maximalneho pulzu (vyjadrenej v
percentualnych bodoch). Pre efektivne nastavenie kardio obehového tréningu podla Sportovo-
medicinskych aspektov odporucame tréning
Pulzova frekvencia 70 % - 85 % maximalneho pulzu. Pozrite si nasledujuci diagram ciel'ovych impulzov.
Zmerajte si tepovu frekvenciu v nasledujucich casovych bodoch:
1. Pred tréningom = pokojovy pulz
2. 10 minut po zacati tréningu = tréning / pracovny pulz
3. Minuta po tréningu = regeneracny pulz

Pocas prvych tyzdiiov sa odporaca, aby sa tréning vykonaval s tepovou frekvenciou na spodnej hranici
zoOny tréningového pulzu (priblizne 70 %) alebo nizSou.

Pocas nasledujucich 2 - 4 mesiacov tréning postupne zintenziviiujte, az kym nedosiahnete hornt hranicu
zoOny tréningového pulzu (priblizne 85 %), ale bez toho, aby ste sa pretazili.

Ak ste v dobrej tréningovej kondicii, rozptylite I'ahSie jednotky v nizSom aeré6bnom rozsahu sem-tam
v tréningovom programe, aby ste sa dostatocne zregenerovali. "Dobry" tréning vzdy znamena
inteligentny tréning, ktory zahfiia regeneraciu v spravnom case. V opa¢nom pripade dojde k
pretrénovaniu a vasa forma sa zvrhne.

Vzdy by sa mala dodrziavat’ kazda tréningova jednotka zatazenia v hornom rozsahu pulzov

individualneho vykonu pri naslednom tréningu regenerac¢nou tréningovou jednotkou v dolnom rozsahu

pulzov (do 75 % maximalneho pulzu).

Ked’ sa stav zlepsi, je potrebna vyssia intenzita tréningu, aby tepova frekvencia dosiahla "tréningovu zénu";
To znamena, ze organizmus je schopny vyssieho vykonu.
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Vypocet tréningového / pracovného impulzu:

220 uderov pulzu za minatu minus vek = osobna, maximalna
srdcova frekvencia (100 %).

Tréningovy pulz

Dolné hranica: (220 - vek) x

0,70 Horna hranica: (220 -

vek) x 0,85

6.5 Trvanie tréningu

Kazda tréningova jednotka by mala v idedlnom pripade pozostavat’ z zahrievacej fazy, tréningovej fazy a
fazy ochladzovania, aby sa predislo zraneniam.

Zahrievanie: 5 az 10 minit pomalého behu.

Tréning: 15 az 40 minut intenzivneho alebo nepret’azujiiceho tréningu pri vyssie uvedenej

intenzite. Ochladenie: 5 az 10 minut pomalého chodu.

Okamzite prestaiite trénovat’, ak sa necitite dobre alebo ak sa objavia akékol'vek priznaky nadmerne;
namahy.

Zmeny metabolickej aktivity pocas tréningu:

Pocas prvych 10 mintt vytrvalostného vykonu nase telo konzumuje cukry uloZené v nasich svaloch
- Glykogén.

Asi po 10 minutach sa tuk navyse spal'uje. Po 30 - 40 minutach sa aktivuje metabolizmus tukov,
potom je tuk v tele hlavnym zdrojom energie.

Zielpuls-Diagramm / Target Pulse Diagram
[Herzfrequenz,/ Alcer] / [Heart Rate / Age]
200{\‘ . & T -1 : _
95
z 190 104
E 85
é’ 180 400
g 15
5 170 378
= 62 e
= 160 160
* A 3 HL\\ 55
H 2 L‘x..,__ Maximalpuls
EE- 1350 il '--"_\'I 150 = 200 Alker
E 45 = 220- Aga
£ 140 | wo >
3] Maximalpuls * 807
E 430 187 A b Max. heartrate *20%
z 183 128 Maxdmaluls * 85%
N 130 empfohlene Chergrenze
G d?ﬁ Max. heartrate *B5%
S 120
g 183 "
% 1Ha Suggasted uppar mit
5 110 ih L
L 12
1rg Maximelpuls * 7CRe
100 105 empfohlens Urktergrenze
Max_ heartrata = 70%
20 25 30 35 40 45 50 55 &0 85 70 suggested lowar limit
Alter/ Age
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7. KOD CHYBY A VYZNAM

Invertorovy systém striedavého motora

Kéd Problém Moiny d6évod Riesenie
Kéblové pripojenie Skontrolujte ,alebo vymente
kable
ER1 D'Sp(;ij ;gzzlfjlnségnal Predvolené zobrazenie Vymerite displej
Stlacte sucasne rychlost "+" "-" a sklon "+" "-" na 10 sekund.
, BeZecky pas sa zacne samokontrolovat.
Problém so sklonom
Problém s menicom Vymerite menic
ER2 Problém so sklonom motora Vymernte Sikmy motor
Prilis utiahnuty motorovy remen Nastavte remen motora
Nadmerny prud kremikovy olej menej VyC|st|t.e zr\ea?t.erl\y spc,)dnY pas
ER4 a pridajte silikdnovy ole;.
introvertna cast IPM zlomena Vymerite introverta
Prilis nizke napatie napatie pod 200V nastavte napatie na 220V
ER3 NAD NAPATIM — —
napatie nad 270V nastavte napatie na 220V
Resetujte udaje o bezeckom
ER5 nespravne makké nastavenie pase
PRETAZENIE nad hmotnostou pouzZivatela zniZit hmotnost pouZivatela
Vycistite znelisteny spodny pas
a pridajte silikdnovy ole;j.
Problém s introvertnym
INVERTOR MCU- snimacom rychlosti Vymente introverta
ER10 .
Prehriatie
Introvertny ventilator nefunguje | Vymerite introvertny ventilator
ER7 Meni¢ neprijal signil Ké!olovvé pripsje.nie ! : Kontrolf';\’?repojovacich kablov
Snimac menica je poskodeny Nahradit introverta
Nasadte bezpecnostny klU¢ na
Bezpecnostny klU¢ sa nepouZziva stroj
BEZPEV(VZ bezpetnostny kGt Pocitatova didda
NOST (dvojelektrédovy ventil) je rozbitd | vymerite PCB pocitaca
Snimac bezpecnostného klfticéa je | Skontrolujte polohu snimaca
poskodeny alebo vymerite snimac
Prilis utiahnuty motorovy remen Nastavte remen motora
Vycistite znedistenu bezecku
Nadmerny prud Malo silikdnového oleja plochu a pridajte silikénovy
olej.
ER13 Zlomena ¢ast menica IPM Vymernte introverta
Prili$ nizke napatie napatie pod 200V nastavte napatie na 220V
Skontrolujte pripojovacie kable
motor nie je dobre pripojeny motora
ER16 Motor alebo meni¢ | Vystup menica je posSkodeny Vymente menic
elektronicky snimac
ER17 | prudu U zlomeny Snimac¢ U menica je poSkodeny Vymerite menic
elektronicky snimac
ER18 | prudu W rozbity introvertny W senzor zlomeny Vymerite introverta
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