MIWEEA
SPORTS

Navod na pouzitie: Cyklotrenazér Miweba Sports MS500 kod: PR0020095-01
SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre cyklotrenazér Miweba Sports MS500. Pred poskladanim
cyklotrenazéru si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. Cyklotrenazér pouzivajte iba tak ako
je to popisané v tomto navode na pouZitie.

Vas Miweba tim

Zaruka

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

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct s pripadnymi problémami s Vasim
cyklotrenazérom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Miweba je recyklovatelné. Prosime Vés, 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.



Technické udaje

Vyska sedadla

Nastavitelné v 6 stuprioch: 97-107 cm

Displej

Cas cesty, rychlost, vzdialenost, kaldrie, pulz

Merac pulzu

Sportovy pas na meranie tepu Miweba je stcastou
dodavky

Hibka sedadla

Plynule nastavitelné v horizontalnom smere 0 8 cm

Preprava

Prepravné valce

Stojan na nohy

Vyskovo nastavitelné

Zotrvacnik 25 kg zotrvacnik, plynulo nastavitelny
Max. hmotnost uZivatela 150 kg
Vaha produktu 59 kg

Dalgie funkcie

Drziak na tablet a smartfon, nddzova brzda

Kompatibilita s aplikaciami

iBiking+ App

Rozmery

142 x 62 x 122 cm (dizka x $irka x vygka)

Pedale

Pedadle 2 v 1 so systémom SPD-click a pridrZiavacim
koSikom

Sirka riadidiel

48 cm

Vyska riadidiel

Nastavitelné v 4 stuprioch: 105-115 cm

Hibka riadidiel

Plynulé horizontalne nastavenie o 10 cm




Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Pred montdzou a prvym pouzitim si pozorne preditajte cely tento dokument. Je vasou
povinnostou starostlivo a riadne poudit kazdého pouZivatela tohto spotrebica o vietkych
bezpecnostnych opatreniach a pokynoch. Uschovajte tento ndvod na pouZitie na bezpe¢nom
a starostlivom mieste! Pristroj pravidelne udrzZiavajte, inak moézZe dojst k strate zaruky.

Upozornenie: Poradte sa so svojim vSeobecnym lekdarom a uistite sa, Ze pri pouzivani tohto
zariadenia nepodstupujete Ziadne zdravotné riziko. Ak uzivate lieky, ktoré ovplyviuju
srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu, je mimoriadne délezité, aby ste sa
pred akymkolvek pouZitim zariadenia poradili s lekdrom.

Oblastou poufZitia tohto tréningového zariadenia je domaca oblast. Toto fitnes zariadenie je
stacionarny bicykel a simuluje jazdu na bicykli. Pristroj bol testovany na nepretrzité zatazenie
telesnou hmotnostou 100 kg. V pripade nespravneho pouZivania tohto zariadenia (napr.
nadmernym tréningom, trhavymi pohybmi bez predchadzajuceho zahriatia, nespravnym
nastavenim atd.) nemozno vylucit poskodenie zdravia! Pred zacatim tréningu by mal lekar
vykonat vseobecnu kontrolu kondicie a objasnit pripadné problémy so srdcom, krvnym
obehom alebo ortopedické problémy.

Je potrebné dodrziavat nasledujuce pokyny:

1. UdrZujte deti a domdce zvierata mimo dosahu tohto spotrebica, pretoze je uréeny len
na pouzivanie dospelymi osobami. Ninkdy nenechavajte deti bez dozoru v rovnakej
miestnosti so spotrebicom.

2. Osoby s fyzickymi alebo zdravotnymi obmedzeniami sa musia najprv poradit so
svojim vSeobecnym lekdrom, aby zistili, ¢i a v akom rozsahu sa odporuéa pouzivanie
tejto pomocky.

3. Venujte pozornost a pocuvajte svoje telo! Ak sa u vas vyskytnu zavraty, bolest na
hrudniku, nevolnost, okamZite prestante pouzivat tento pristroj a okamzite
vyhladajte lekdra, nezvycajna dychavi¢nost, ospalost alebo iné neobvyklé priznaky.

4. Toto zariadenie pouZivajte len na rovhom, pevnom povrchu. Uistite sa, Ze mate okolo
seba aspon dvojmetrovy priestor volného pohybu. Budte Setrni ku kobercom,
drevenym podlaham a citlivym povrchom akéhokolvek druhu. V blizkosti spotrebica
neumiestnujte ostré alebo Spicaté predmety.

5. Fitness zariadenie sa musi pouzivat len na predpisany ucel a v stilade s radami a
pokynmi uvedenymi v tejto pouzivatelskej prirucke. Nepouzivajte Ziadne
prislusenstvo, ktoré nebolo vyslovne odporucané vyrobcom.

6. Tento spotrebi¢ montujte, udrZiavajte, Cistite a servisujte len v sulade s radami a
pokynmi uvedenymi v tomto dokumente.
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Pravidelne vykonavajte beznu kontrolu svojho stroja. Pred pouZitim tohto zariadenia
skontrolujte vSetky skrutky, Sréby a iné pohyblivé Casti. Uistite sa, Ze je jednotka v
spravnom stave. Ak pocas pouZzivania poCujete z pristroja nezvy¢ajny hluk, okamzite
ho prestante pouzivat. NepouZivajte spotrebi¢, kym nebudud Uplne odstranené vsetky
zavady akéhokolvek druhu.

Tento spotrebic sa nikdy nesmie pouzivat, ak ma akékolvek chyby alebo poruchy.
Pouzivajte ho len vtedy, ak je v technicky bezchybnom stave.

Tento spotrebi¢ nesmie naraz pouzivat viac ako jedna osoba.

Kvapky potu zo stroja zotrite makkou handri¢kou ihned' po tréningu. Na Cistenie
nepouZivajte abrazivne alebo korozivne Cistiace prostriedky.

Pri pouzivani tohto stroja noste vhodny tréningovy odev. Tréningova obuv by mala
byt vybrana tak, aby zodpovedala tréningovému vybaveniu a mala by v zasade pevne
drzat nohu a mat protiSmykovu podrazku. Oblecenie musi byt také, aby jeho tvar
(napr. dizka) zabrarioval zachytavaniu podas tréningu.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti dbajte na spravnu polohu alebo oznacenu,
maximalnu polohu nastavenia a spravne zaistenie novo nastavenej polohy.

Pred zaciatkom tréningu sa dostatoCne zahrejte a ponatahuijte.

Intenzitu tréningu fitnes zariadenia moZete nastavit individualne.

Maximalna telesnd hmotnost uZivatela nesmie presiahnut 150 kg.

Zariadenie nikdy neprenasajte samostatne cez schody alebo iné prekazky.

Uprava jednotky nie je povolend. Nespravne a konstrukéné Gpravy (demontéz
poévodnych dielov, montaz nepovolenych dielov atd.) m6zu viest k ohrozeniu
uzivatelov.

UPOZORNENIE: Je nevyhnutné, aby sa kazdy ¢lovek poradil so svojim rodinnym lekarom a
nechal si poradit ohladom tréningov, na ktoré sa zameriava. Najma ludia starsi ako 35 rokov
by sa mali dokladne informovat. Toto zariadenie pouZivate vidy na vlastné riziko. Pred
pouZzitim zariadenia si pozorne a Uplne precitajte cely tento dokument!



Kol'ko miesta potrebujete pri pouzivani fitnes zariadeni?

Pri pouzivani cvicebného zariadenia musite dodrzZiavat minimalny polomer 0,6 metra okolo
cvicebného priestoru. Je to doleZité, aby ste sa pocas tréningu necitili stiesnene a aby ste
mohli bez prekazok nastupovat a vystupovat zo zariadenia. Ak su dva stroje vedla seba,
okolo oboch tréningovych pléch musi byt volny priestor najmenej 0,6 metra.

0,6 m
(volny priestor)

0,6 m

0,6 m
(volny priestor)

(volny priestor) Zariadenie a uzivatel

Tréningova procha
1,6 m

0,6 m
(volny priestor)




Prehlad zariadenia




Zoznam casti

Cislo N&zov Mnoistvo Specifikacia
1 Pedal 2 JD-304V (9/16") SPD
2 | Koncova krytka @76
3 M10 Skrutka GB/T 12-1988 M10*90
4 Stojan, vzadu
5 | Podlozka @10
6 M8 klobukova matica GB/T 802-1988 M10
7 M10 Skrutka GB/T 70.2-2000 M10*90
8 M8 Skrutka GB/T 5780-2000 M8*40
9 LoZisko 60877
10 | Ty¢ nasedadlo

4
2
1
5
4
2
2
4
1
11 | Koncovy kryt 2 38*38*2.0
12 | Doska sedadla 1
13 | Sedadlo 1 DD-2681
14 | Zatka 4 @52*39 (M8)
15 | Stojan, vpredu 1
16 | Ram 1
17 | Ty¢ nariadidla 1
18 | Riadidla 1
19 | Uzamykacie zariadenie v tvare L 2 M10*25
20 | Podlozka 2 @45*@10,5*4
21 | Posuvny valec 2 ?69*23
22 | M20 Matica 1 M20*1.0
23 | Podlozka 1 M10
24 | M8 Matica 6 GB/T 889.1-2000 M8
25 | M6 Skrutka 1 GB/T77-2007 M6*6
26 | Uzamykacie zariadenie v tvare L 2 (M16*1,5)x20mm
27 | M8 Skrutka 4 GB/T 70.2-2000 M8*16
28 | M12 Matica 4 M12X1.25 H=8mm
29 | Krytka peddlu 2 ?28*6.5
30 | Otocné ovladanie 1 ?60*113
31 | M10 Matica 2 GB/T 41-2000 M10
32 | Zaistovacia skrutka 1 ?20*34
33 | Rameno pedalu, vlavo 1 170*159/16"
34 | PruZina 1 18*62
35 | Lozisko 4 60047z
36 | Rameno pedalu, vpravo 1 170*159/16"
37 | Ty¢ so zavitom 1 ©13.5*%197
38 | Podlozka 3 @20*@14*2,0
39 | Plastovy obal 2 38*38*2.0
40 | Sréb 1 GB/T 15856.1-2002 ST4.2X19
41 | Sréb 6 GB/T 15856.1-2002 ST4.2X19
42 | Sréb 3 GB/T 15856.1-2002 ST2.9X12




Cislo Nazov Mnoistvo Specifikacia
43 M5 Skrutka 2 GB/T 5780-2000 M6+10
44 | Boeny kryt, viavo 1 708*93*756 (1100g)

45 | Gumeny kruzok 1 55*38*9.2

46 | Naprava 1 @20*162

47 | Rozpierka, dlha 1 @25*@20,2*41,2

48 | Rozpierka, kratka 1 @25*@20,5*12

49 | Bocny kryt, vpravo 1 708*97*756 (1450g)
50 Popruh 1 5PK1180

51 | Pohonné koleso 1 $200*24

52 | Koncovy kryt 2 @14*14

53 Podlozka 2 GB/T 95-2002 12 (H=2)
54 M6 Skrutka 2 M6+54

55 | Poistka 2 63

56 M8 Matica 6 GB/T 889.1-2000 M6
57 | Rozpierka 1 @25*@20,2*48,2

58 | Remenica 1 ?82*72

59 | Sréb 1 GB/845-85 ST4.8X13
60 | Pruzinova podlozka 6 GB/T 859-1987 6

61 | Zotrvadnik 1 @453*20 (22 kg)

62 | Hriadel zotrvaénika 1 @25*160

63 M5 Skrutka 2 GB/T 5780-2000 M5*10
64 | Pruzinova podlozka 3 GB/T 859-1987 5

65 | Sréb 2 GB/845-85 ST4.8X13
66 M20 Matica 2 M20*1.0

67 | Brzdova dosticka 1 153*16*4

68 M6 Skrutka 4 GB/T 70.1-2000 M6*20
69 M6 Skrutka 1 GB/T 70.1-2000 M6*12
70 | Nastavovacia dosticka 1 117*14.5*61.5

71 | Brzdovy blok 1 161*21*19

72 Obluk 1 95*16*9

73 | Kabel senzoru 1 SR-202

74 M6 Skrutka 2 GB/845-85 M6*16

75 Tesnenie 2 GB/T 95-2002 @16*@6 (H=3)
76 | Displej 1 ST-6578-64

77 | PodloZka so suchym zipsom 2 100*55

78 Podrucka 2 120*65

79 M5 Skrutka 4 GB/T 5780-2000 M5*10
80 Podlozka 4 GB/T 95-2002 B

81 Drziak 2 110*60%*2

82 M6 Bolzen 4 GB/T 70.3-2000 M6*18
83 Podlozka 1 GB/T 95-2002 6

84 | Filcovy blok 4 50*20*4




Navod na montaz

Priprava

A. Pred zacatim montdze sa uistite, Ze je v okruhu 2 m dostatok volného priestoru.

B. PouzZivajte len dodané prislusenstvo.

C. Pred zacatim montaze skontrolujte kompletnost celého rozsahu dodavky. Na
predchddzajucich stranach najdete prehlad s podrobnym zoznamom dielov. Ak
niektoré diely chybaju, kontaktujte svojho predajcu!

Montaz

10

Krok 1:

Pripevnite predny stojan (15) k rdmu (16)
pomocou dvoch skrutiek M10 (3),
podlozZiek (5) a matic M10 (6). Potom
namontujte zadny stojan (4) pomocou
dvoch skrutiek M10 (7), podloziek (5) a
matic M10 (6).

Krok2:

Vlozte ty¢ sedadla (10) do otvoru, ktory je
pren uréeny v rdme (16). Potom zatlacte
dosku sedadla (12) do tyce sedadla (10),
potom nasadte podlozku (20) a vSetko
upevnite pomocou zdmku v tvare L (19).
Pripevnite sedadlo (13) k doske sedadla
(12) a upevnite ho utiahnutim zdmku na
spodnej Casti sedadla. Ak chcete zmenit
horizontalnu polohu sedadla, staci uvolnit
zamok, posunut sedadlo a potom zamok
opat utiahnut. Ak chcete nastavit
pozadovanu vysku sedadla, uvolnite
zdmok na rdme (26), posunte sedadlo do
zvislej polohy a potom zamok opat
utiahnite.



Poznamky

Krok 3:

Vlozte riadidla (17) do otvoru na rdme
(16). Uvolnite zamok (26), posunte
riadidla vertikdlne do poZadovanej vysky a
potom zamok opat utiahnite. Upevnite
rukovat (18) pomocou podlozky (20) a
zamku v tvare pismena L (19).

POZOR: Riadne dotiahnite zdmok a uistite
sa, ze riadidla nie su uvolnené.

Pripevnite displej (76) k drziaku displeja
na riadidlach (18) pomocou dvoch
skrutiek (79) a pripojte konektory (Al a
A2).

Krok 4:

Pedale (1L a 1R) su oznacené "L" a "R" ako
"Left" a "Right". Namontujte pedale na
prislusné ramena pedalov. Pravy pedal sa
naskrutkuje v smere hodinovych ruciciek,
lavy pedal sa naskrutkuje proti smeru
hodinovych rudiciek.

Uistite sa, Ze ramena peddlov, pedale a suvisiaci upevnovaci materidl su namontované rovno
a Cisto, aby sa zabranilo opotrebovaniu zavitov. Aby ste zaistili neskorsie uvolnenie skrutiek a
matic, mozZete tieto Casti pred montazou namazat. Oba pedale utiahnite ¢o najviac. Po
jednom tyZzdni musite oba pedéle opat dotiahnut. Aby ste dosiahli ¢o najlepsi vysledok, mali
by ste peddle pravidelne kontrolovat a v pripade potreby ich dotiahnut.

11



Intenzita tréningu

Intenzitu tréningu si moZete nastavit podla
svojich vykonnostnych pozZiadaviek. Ak chcete
zvysit prikon, otocte oto¢nym ovladanim
nudzového zastavenia a intenzity (30) doprava.
Otocenim rovnakého ovladania dolava zniZite
intenzitu cvicenia.

Nudzové zastavenie

Ak chcete aktivovat nidzové zastavenie, pevne
stlacte otocné ovladanie nudzového zastavenia a
intenzity (30) zhora. Zapnite ho vzdy, ked chcete
zotrvacnik zastavit alebo ak mate pocit, Zze
stracate kontrolu.

Prisp6sobenie zariadenia
Vertikalne nastavitel'né sedadlo

Ak chcete nastavit vysku sedadla, vytiahnite poistku tyce sedadla z otvoru a nastavte
pozadovanu vysku tyée. Vyrovnajte otvory tyée s otvormi rdmu a potom ty¢ sedadla opat
upevnite pomocou zamku.

Horizontalne nastavitel'né sedadlo

Ak chcete nastavit sedadlo do vodorovnej polohy, vytiahnite blokovacie zariadenie dosky
sedadla z otvoru a nastavte sedadlo. Vyrovnajte otvory sedacej dosky s otvormi tyce sedadla
a na konci vsetko opat upevnite pomocou uzamykacieho zariadenia.
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Vertikalne a horizontalne nastavitel'né riadidla

Ak chcete nastavit vysku riadidiel, vytiahnite poistku riadidiel z otvoru a nastavte riadidla.
Vyrovnajte otvory riadidiel s otvormi rdmu a potom riadidla opat upevnite pomocou zamku.
Ak chcete nastavit riadidla vodorovne, vytiahnite poistku riadidiel z otvoru a nastavte
riadidla. Zarovnajte otvory na riadidlach s otvormi na rukovati a na konci to celé opat
upevnite pomocou zamku.

Navod na obsluhu konzoly

Vstupné funkcie

Vstup

Popis

SET

Stlac¢enim tlacidla SET zvysite pozadovanu hodnotu. Stlacenim a podrzanim
tlacidla zvysite hodnotu rychlejsie.

TIME Rozsah nastavenia: 0:00-99:00 (v intervaloch po 1:00)
CALORIES Rozsah nastavenia: 0-9990 (v intervaloch po 10)

DISTANCE Rozsah nastavenia: 0.00-99.50 (v intervaloch po 0.5)

PULSE Rozsah nastavenia: 0-30-230 (v intervaloch po 1)

RECOVERY

Po rozpoznani pulzu konzolou, stlacte tlac¢idlo RECOVERY a vstupite do
rezimu obnovy srdcovej frekvencie.

MODE

Stlac¢enim tla¢idla MODE vyberiete rdzne rezimy. Stlaéenim a podrzanim
tlacidla MODE na 2 sekundy vynulujete vietky hodnoty reZzimov a
nastavenia. Poradie zobrazenych reZimov po stlaceni tlacidla MODE je:
TIME->DISTANCE->CALORIES->PULSE->SPEED/RPM

Zobrazené hodnoty

Vstup

Popis

SCAN

V rezime SCAN sa na displeji automaticky striedaju r6zne hodnoty v
intervaloch 6 sekund.

ReZim SCAN aktivujte prechodom cez vSetky hodnoty pomocou tlacidla
MODE a opatovnym stlacenim tlacidla MODE.

TIME

Bez definovania konkrétnej hodnoty ¢asu sa ¢as pocita smerom nahor ako
pri stopkach.

Ak definujete konkrétnu ¢asovu hodnotu, ¢as sa odpocitava, az kym sa po
dosiahnuti hodnoty "0:00" neozve alarmovy signal.

Ak pocas tréningu nie je na monitor vyslany Ziadny signal po dobu 4
sekund, hodiny alebo ¢asovac sa automaticky zastavia.

MozZny rozsah: 0:00-99:59

SPEED

Ak pocas tréningu nie je na konzolu odoslany Ziadny signal, monitor zobrazi
hodnotu "0.0" pri SPEED.
MozZny rozsah: 0.0-99.9

DISTANCE

Bez preddefinovania vzdialenosti sa prejdena vzdialenost normalne
spocitava. Ak je nastavena vzdialenost, prejdena vzdialenost sa odpocitava,
kym sa po dosiahnuti hodnoty "0.00" neozve varovny signal.

MozZny rozsah: 0.00-99.99
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CALORIES Bez nastavenia hodnoty sa spalené kaldrie spocitavaju. Ak je predtym
nastavena hodnota, kalérie sa odpocitavaju, az kym nezaznie signal, ked'sa
dosiahne hodnota "0".
MozZny rozsah: 0-9999

PULSE Aktualna pulzova frekvencia sa zobrazi 6 sekind po jej zisteni konzolou.
Ak na konzolu nedorazi Zziadny impulzny signal pocas 6 sekind, na
monitore sa zobrazi "P".
Pulzny alarm sa spusti hned, ako sa prekroci nastavena cielova hodnota
pulzu.
MozZny rozsah: 0-30-230 BPM

RPM Ak pocas tréningu nie je na konzolu odoslany Ziadny signal, monitor zobrazi
hodnotu "0" pre otacky.
MozZny rozsah: 0-999

Navod na obsluhu konzoly

Zapnutie displeja (Power On)
Displej sa automaticky zapne, ked' sa pristroj
pouziva.

Vypnutie displeja (Power Off)

Ak do zariadenia nedorazi Ziadny signal po dobu
4 minut, zariadenie prejde do rezimu spanku.
Zobrazenie

Na LCD displeji sa zobrazuju vsetky funkcie, ako
je znazornené na obrdazku vpravo.

Zadanie vstupnych udajov

Ked' displej blika, stlacenim tlac¢idla MODE
nastavite vysku, hmotnost a vek.

Stlacenim tlacidla SET zvySite hodnoty.

Stlacenim tlacidla MODE potvrdte zadanie.

Poznamky
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1. Ak sa pristroj nepouziva dlhsie ako 4 minuty, displej sa automaticky vypne. Hodnoty
sa nevymaz:u, ale zobrazia sa znova, akonahle stladite fubovolné tlacidlo.

2. Prichybnom zobrazeni na displeji, skontrolujte batérie v ovlddacom paneli!

3. Pozadovany typ batérii: 2 x AA s napatim 1,5 V.
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Ndavod na obsluhu konzoly

Rychlost

Cas

Vzdialenost

Kalorie

Pulz

Otacky

SET

Pomocou tlacidla SET mézete

nastavit jednotlivé hodnoty.

8. MODE
Pomocou tlacidla MODE
mozete vybrat jednotlivé
hodnoty.

9. RECOVERY

Pomocou tlacidla RECOVERY

moZete aktivovat rezim

obnovy srdcovej frekvencie.

NouhkwhNeE

Zahrievacie cvicenia

Upozorenie: Pred pouzitim tohto pristroja sa poradte so svojim praktickym lekdrom, najma
ak ste starsi ako 35 rokov alebo mate zdravotné problémy. Toto zariadenie by sa malo
pouzivat len so suhlasom lekara.

Tepova frekvencia zobrazena na displeji je len referenéna a moze sa lisit od skutoéného tepu.
Snimac pulzu zabudovany v tomto zariadeni nenahradza lekarsky pristroj a sluzi len ako
indikacia referen¢nej hodnoty.

Cvicenie a Sport su vyborné na dosiahnutie vyvazeného pocitu pohody. Fyzicka aktivita ma
pozitivny vplyv na vase zdravie, pomaha kontrolovat vasu hmotnost, znizuje priznaky
starnutia a minimalizuje stres. Pravidelnym zaélefiovanim cvi¢enia do kazdodenného rezimu
dosiahnete svoje ciele rychlejsie a dlhodobo. UzZ po niekolkych tyzdnoch zistite, Ze ste fit a Ze
na rovnaky vykon musite vynaloZit menej Usilia.
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Vase srdce a pluca si na cvi¢enie zvyknu: plica budu lahsie prijimat kyslik a vase srdce uz
nebude musiet bit tak rychlo, aby dodalo telu dostatok krvi. Tym sa obom orgdnom velmi
ulavi. Ak ste fit, nielenZe sa citite lepSie, ale aj zdravsie Zijete a starate sa o svoje telo.

Zahrievacia faza

Predtym, ako si sadnete na tento stroj a zacnete cvicit, mali by ste si vidy vyhradit 5 az 10
minut na to, aby ste svoje telo riadne pripravili na Sport, ktory vas ¢akd. Strec¢ingom
uvolfujute a prekrvujete svalstvo, a tym zasobujete potrebnymi zivinami. Predijdete tym
naslednej bolesti svalov, ki¢om a napatiu pocas cvic¢enia. Okrem toho si pred cvi¢enim
rozprudite krvny obeh kratkymi zahrievacimi cviceniami, ktoré mierne zvySia vasu tepovu
frekvenciu. Tym sa zvysi vasa telesna teplota a telo sa pripravi na nadchddzajucu Sportovu
aktivitu.

Pozndmka: Ak sa pred cvicenim spravne zahrejete, Setrite tym svoje telo a rychlejsie a
dlhodobo dosiahnete svoje ciele.
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Natiahntie prednej ¢asti stehna (30 sek. kazda strana)

Jednu prednu nohu poloZte na bok a druht nohu pomaly rukou pritahujte k zadku. V
tejto polohe vydrzte priblizne 30 sekind. Na podporu rovnovahy mozZete alternativne
polozit prednu nohu pred seba - koleno a zadna ¢ast chodidla poskytuju pevny
uchop.

Pes sa pozera dole (20 sek.)

Svalové skupiny: Bicepsy noh, lytkové svaly, extenzory chrbta, deltové svaly, prsné
svaly

Cvicenie zacnite na Styroch. Chodidla rozkrocte na Sirku bokov. Kolena su priamo pod
bokmi a prsty smeruju dopredu. Potom natiahnite kolena a zdvihnite zadok. Telo
tvori tvar obrateného pismena "V". Hrudnik pritlacte ¢o najviac k podlahe a lopatky
pritiahnite k sebe. Pozrite sa smerom k prstom na nohach a vydrzte v tejto polohe 20-
30 sekund.

Natiahnutie sedacich svalov a abduktorov (30 sek. kazda strana)

Postavte sa k stene alebo stolicke a drzte sa jej jednou rukou. Pokréte jednu nohu a
druhu nohu poloZte cez mierne pokréenu stojacu nohu. Druhou volnou rukou sa
mbZete opriet o volné koleno, ¢im ziskate dodato¢nu stabilizaciu. V tejto polohe
vydrZte 20 sekund.

Natiahnutie lytkovych svalov (25 sek. kazda strana)

Postavte sa rovno a jednu nohu dajte dopredu na dizku kroku. Prsty na nohéch
smeruju dopredu a chodidla su navzajom rovnobeZné. Teraz sa predklonte dopredu,
az kym neucitite napatie v lytku zadnej nohy. Paty musia zostat na podlahe. V tejto
polohe vydrite 20 sekind.

Sfinga (20 sek.)

Skupina svalov: priamy brusny sval

Lahnite si na brucho na podlahu alebo na podlozku na cviéenie. Polozte si ruky na
zem vedla hlavy. Uplne si natiahnite nohy. Pomaly a kontrolovane zdvihnite hlavu a
hornu cast tela a podoprite sa rukami. Hrudnik smeruje dopredu, zatial ¢o telo
zostava stabilne lezat od vysky pupka smerom nadol. Hornu cast tela drzte hore
priblizne 20 sekuind a vratte sa do vychodiskovej polohy.
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Prirucka k tréningu

Po zahrievacej faze mozZete zacat so samotnym cvi¢enim. Tréningovy program si zvolte tak,
aby ste zvysili vykon a namahu v porovnani s rozcvi¢ovacimi cviceniami. Tréningovy program
by vSak mal byt vidy zvoleny s ohladom na intenzitu, aby ste mohli tréning neustale
udrziavat aZ do konca. Dbajte na to, aby ste sa priliS nenamahali a aby ste od seba prilis vela
neocakavali alebo nevyZadovali, najma v prvych dnoch. Po niekolkych tyZzdnoch alebo
dokonca drioch si vS§imnete, Ze mozZete zintenzivnit tréning, pretoZe vase telo si zvykne na
pravidelné poziadavky na vykon.

Pocas cvicenia vidy dbajte na pravidelné dychanie. Vyhnite sa zadrZiavaniu dychu alebo
nastaveniu takej irovne vykonu, aby ste lapali po dychu alebo aby sa vase dychanie stalo
nestabilnym. Dychajte pravidelne, kontrolovane, pokojne a predovsetkym vedome. Po
kazdom tréningu niekolko minut zhlboka dychajte a zastavte sa, kym sa vam trochu neznizi
tepova frekvencia. Potom sa eSte 5 aZ 10 minut opat ponatahujte, aby sa svaly namahané
cvi¢enim natiahli a mohli sa uvolnit. Z dlhodobého hladiska sa tak vyhnete neprijemne;j
bolesti svalov!

PULS-RATE

-l MAXIMUM

-~ [l COOL-DOWN

Os y (PULSE RATE) zobrazuje hodnoty pulzu; os x (AGE) zobrazuje vas vek. Ak cvicite spravne,
vas pulz by mal byt v "CIELOVEJ ZONE" vyznalenej sivou farbou v zavislosti od va$ho veku.
Znacka "COOL-DOWN" ukazuje, ako by sa mala zniZit vasa srdcova frekvencia, ked'si po
cvi¢eni niekolko minut oddychnete a vydychate, neZ sa opat natiahnete.

Sami najlepsie viete, preco chcete cvicit, aby ste sa stali fyzicky zdatnejsi alebo aby ste spalili
kalérie - motivacia moze byt pre kazdého ina. Napriek tomu pre vsetkych plati jedno
zakladné pravidlo: ak cvicite dosledne, Coskoro zistite, Ze je pre vas pomerne lahké zvysit
vykonnost - pri zachovani rovnakej Urovne Usilia. Hned' ako si vS§imnete tieto prvé zmeny,
bude to mat pozitivny vplyv na vasu chut cviéit a na vasu motivaciu.
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Udrzba a servis

1.

Pravidelne kontrolujte, ¢i sa na zariadeni nevyskytuju znamky opotrebovania alebo
akékolvek chyby. Skontrolujte pasy, vSetky malé Casti (skrutky, matice, skrutky atd.),
riadidld, kdblové spoje, displej, pedale a ram. Pravidelne a riadne kontrolujte a Cistite
zariadenie, aby ste zachovali jej kvalitu.

Majte na pamati, Ze niektoré Casti stroja sa pouzivaju intenzivnejsie ako iné, a preto
sa moZu rychlejsie opotrebovat. Vietky pohyblivé ¢asti by ste mali v pravidelnych
intervaloch premazavat, aby ste zniZili ich trenie.

Toto zariadenie pouzivajte len vtedy, ak je v bezchybnom stave. Ak zistite nejaké
nedostatky, okamzite ich odstrante. Pred dalSim pouZivanim spotrebica vidy opravte
akékolvek poskodenie a vymerite opotrebované Casti.

Zariadenie Cistite vlhkou handri¢kou a jemnym neabrazivnym mydlom. Pri pouzivani
jemného mydla venujte pozornost opisu vyrobku a moznym oblastiam pouZitia, ktoré
su v nom uvedené. Na Cistenie nikdy nepouZivajte rozpustadla ani agresivne
prostriedky akéhokolvek druhu.

Opravy nevykonavajte sami, ale najprv sa obratte na predajcu a poZiadajte ho o radu.
Opravy a technickd udrzbu musia vzdy vykonavat autorizovani odbornici.

Ak si nie ste isti svojim Usudkom o montazi, Cisteni, udrzbe alebo pouzivani, pred
vlastnou manipuldciou so spotrebicom sa obratte na svojho predajcu. Ak
prislusenstvo chyba, kontaktujte svojho predajcu!
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