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Upozornéni:

2. Manual si uschoveijte pro pfipad budouci potreby.

OBSAH

. Pfed montazi trenazéru a jeho pouzivanim si pozorné proctéte
cely uzivatelsky navod a dodrzujte bezpecnostni pokyny.

3. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.

. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynua k udrzbé a

pouZzivani trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou vést k
poskozeni trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho

zasahu.
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Pri pouzivani vaseho trenazéru je treba vzdy potieba dodrzovat zakladni opatreni:

1. Pouzivaji-li trenazér déti nebo osoby se zdravotnim postizenim, je pfi provozu nutny dohled
zpusobilé osoby.

2. Ujistéte se, ze produkt pouzivate pouze k ucellim popsanym v tomto manualu. Abyste
predesli jakémukoli nebezpeci nebo urazu, nepouzivejte zadné pfrislusenstvi, které
nedoporucuje vyrobce.

3.  Nevkladejte nikdy predméty do otvoru v trenazéru, krom k tomu uréenych (drzaky na lahev
s pitim).

4. Nepouzivejte trenazér ve venkovnich podminkach, ¢i prostoru s nestalou teplotou a
vihkosti.

Nepouzivejte trenazér v prostorach, kde se pouzivaji aerosolové produkty a spreje.
Pokud Ize trenazér slozit, tak po ukonceni tréninku trenazér slozte do usporné polohy.
Udrzujte kolem trenazéru dostate¢né volny prostor pro manipulaci.

Trenazér je urCen pouze pro domaci pouziti dle normy DIN EN957.

Pokud pocitite mdloby, zavraté ¢i dusnost, ihned pFeruste trénink.
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0. Pfipouzivani trenazéru noste vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volné obleCeni, které by
se mohlo na béZzeckém pasu jakkoliv zachytit. VZdy noste sportovni obuv ur€enou pro
béhani. Nebéhejte bosi!
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MONTAZ TRENAZERU

MONTAZNIi SADA
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1 |BézZecky pas 1 | 43 |Pravy kryt 1
10 [Imbusovy kli¢ 5 mm 1 | 56 |Sroub M8x16 4
11 | Imbusovy kli¢ 6 mm 1 | 67 | Podlozka M8 6
12 vStranovy’ kli€ s kfizovym 1 1 70 | &roub M8*a2 >
Sroubovakem
13 | Bezpecnostni pojistka 1 | 77 | Sroub ST4.2x19 4
17 | Napajeci adaptér 1 | 79 | Sroub ST4.2x12 2
24 | LahviCka s olejem 1 | 89 | Audio kabel - 3,5 mm jack 1
42 |Levy kryt 1
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Upozornéni:
1. Pro bezproblémové fungovani trenazéru a prodlouzeni zivotnosti
vénujte dostateCnou pozornost udrzbé trenazéru.
2. Nespravny postup montaze, nedodrzeni pokynu k udrzbé a pouzivani
trenazéru v rozporu s navodem k pouziti mohou veést k poskozeni
trenazéru, neuznani zaruky Ci zpoplatnéni servisniho zasahu.

Krok 1: Vybaleni bézeckého pasu
Otevrete krabici, vyjméte z ni bézecky pas a poloZte jej na zem.
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Krok 2: Montaz levého a pravého sloupku

Zvednéte levy (A) a pravy (B) boc¢ni sloupek do svislé polohy.

Poté pfipevnéte levy (A) a pravy (B) bocni sloupek pomoci 2 Sroubl M8x16 (56), 2 Sroubt M8x42
(70) a 4 podlozek M8 (67). Srouby pevné utahnéte pomoci imbusoveho klice (10).



Krok 3: Montaz PC konzole

PC konzoli (4) narovnejte do vodorovné polohy a pfipevnéte ji k levému (A) a pravému (B) bo¢nimu
sloupku dvéma Srouby M8x16 (56), dvéma podlozkami M8 (67) a pevné utahnéte imbusovym klicem

(10).
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Krok 4: Montaz vrchnich plastovych krytu

Horni plastové kryty (32) nacvaknéte na PC konzoli (4) a zafixujte je pomoci 2 Sroubl ST4.2x12 (79)
a kfizového Sroubovaku (12).
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Krok 5: Montaz spodnich plastovych krytu

Levy spodni kryt (42) nasadte na levy sloupek (A) a pfidélejte ho pomoci 2 Sroubu ST4.2x19 (77) a
kfizového Sroubovaku (12).
Stejné postupujte u pravého spodniho krytu (43), ktery pfidélate na pravy sloupek (B).



Krok 6: Zavéreéné kroky

Bezpecénostni pojistku (13) zasurite do otvoru pod ovladaci konzoli (4) dle obrazku.
Napajeci adaptér (17) zapojte do zdirky v trenazéru a nasledné do zasuvky.

Gratulujeme, timto je montaz trenazéru dokoncena.
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CISTENI
Pravidelné Cisténi trenazéru prodlouZzi jeho Zivotnost.

PO KAZDEM CVICENI
Otrete povrchy bézeckého pasu Cistym, vodou navihéenym mékkym hadfikem, abyste odstranili
pot a necistoty.

UDRZUJTE PORADEK
Pro praktickou udrzbu doporuCujeme mit trenazér umistény na podlozce urCené pro bézeckeé pasy
a 1x tydné vysavat necCistoty pod bézeckym trenazérem.

MAZANI

Pro zajisténi optimalni funkce trenazéru a zivotnosti je dulezité, aby bézecka kurta po doslapové
desce hladce klouzala a nedfela nasucho. Je proto tfeba pravidelné kazdych 30 dni nebo 15 hodin
provozu odchlipnout béZzeckou kurtu a hmatem vyzkouSet, zda ma doSlapova deska na vrchni
strané na sobé mastny film po celé ploSe. Pokud je povrch doSlapové desky mastny, neni nutné
dalSi mazani. Pokud je povrch doSlapové desky na dotek suchy, je nutné ji namazat (viz postup
nize). Zakladni lubrikant pro mazani je soucasti dodavky trenazéru, pro jeho nasledné dokoupeni
se muzete obratit na svého prodejce, nebo zavolejte na servisni linku ohledné vybéru vhodného
lubrikantu. Pro promazani bézecké kurty je vhodny pouze specialni lubrikant urCeny pro bézecké

pasy!

AUTOMATICKY SYSTEM APLIKACE LUBRIKANTU NA BEZECKOU KURTU

Dle obrazku aplikujte lubrikant pro bézecké pasy do zasobniku pro lubrikant - otvor pro aplikaci lu-
brikantu naleznete na levé strané u krytu motoru. Po aplikaci lubrikantu je vhodné par minut chodit
na pasu, pro rozprostreni lubrikantu po celé bézecké kurté.

VAROVANI: Pozor na nadbyteéné aplikovani lubrikantu. Povrch by mél byt lehce
mastny na dotek. Prebyte¢né mazivo je treba otrit papirovou utérkou.
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SKLADOVANIi BEZECKEHO PASU

Slozeni:

1. Uchopte béZecky pas za plochu (A) a s rovnymi zady jej zvedejte, dokud nezapadne po-
jistka pistu (B) (poznate to tak, ze pas bezpecné drzi na svém miste).

Rozlozeni:

1. Uchopte bézZecky pas za plochu (A) a nohou mirné zatla¢te na pist (B), diky ¢emuz dojde
k odjisténi pistu. Nasledné pas pokladejte s rovnymi zady, az na zem.
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BEZPECNOSTNIi RADY

CO JE POTREBA NEZ ZACNEME?

1.

10.
EN

K zamezeni zranéni v disledku chybné nebo nadmérné zatéze smi byt trenazér
obsluhovan pouze dle navodu.

Pfed prvnim uvedenim do provozu a nasledné po cca 6 dnech provozu je nutno
zkontrolovat pevnost spoju.

Pfed zahajenim tréninku si nechte svym Iékafem potvrdit, zda jste schopni na tomto
trenazéru trénovat ze zdravotniho hlediska.

Lékarsky nalez by mél byt podkladem pro sestaveni vaseho tréninkového programu.
Chybny nebo nadmérny trénink maze vést k poSkozeni zdravi.

Pfed zahajenim tréninku si vyzkousSejte skladani a rozkladani béZeckého pasu pres
hydraulicky pist viz. kapitola Skladani a pfesun.

Doporucujeme pravidelnou kontrolu funkénosti a fadného stavu trenazéru.

Bezpec€nostni uroven pfistroje Ize udrzet pouze za pfedpokladu, Ze bude pravidelné
kontrolovan a chranén pred opotfebenim a pfipadnym poskozenim.

Pokud je trenazér v servisnim stavu, tak nesmi byt do realizace opravy pouZzivan.

Bézecky trenazér mlze byt pouzivan pouze v souladu s uréenim, tzn. pro trénink béhu a
chuze dospélych osob.

Dodrzujte max. povolenou nosnost trenazéru 150 kg a jeho ur€eni dle normy pouziti DIN
957.

Jak zajistit vas bézecky trenazér? Nekontrolovanému pouziti bézeckého trenazéru treti oso-

bou m

tze byt zabranéno vytazenim a uschovanim bezpeénostniho klice. Uschovejte si tedy

peclivé vas bezpecnostni kli¢ pred dosahem déti!
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Pokud uzivatel ztrati koordinaci a spadne z trenazéru, bezpeénostni kli¢ se uvolni z pocitaCe a

béZecky pas se okamzité zastavi, aby nedoslo k dalSimu zranéni.
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TRENINKOVY POCITAC
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

TIME (CAS): Nagita celkovou dobu tréninku.
SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualni rychlost pasu v rozmezi 1 - 18 km/h.

PULSE (TEPOVA FREKVENCE) / DISTANCE (VZDALENOST): Zobrazuje tepovou frekvenci pfi
pouziti dotykovych snimacu tepové frekvence / hrudniho pasu, nebo celkovou ubé&hnutou vzdale-
nost v jednotkach km. Obé hodnoty se stfidaji.

SLOPE (SKLON) / CALORIE (KALORIE): Ukazuje sklon béZecké plochy v rozsahu 0 - 18 %,
nebo nacita priblizné spalené kalorie b&éhem cvi¢eni. Obé hodnoty se stfidaji.

LED DOT MATRIX (DRAHA): Zobrazuje béZeckou drahu.

TURN (OTOCKY): Ve sttedu ovalu se vyobrazuje po&et ub&hnutych oval(.

PREHLED TLACITEK NA KONZOLI

Tla€itko MODE: Prostfednictvim tlacitka MODE si potvrzujete zvolené hodnoty pro trénink jako je
Cas, vzdalenost a kalorie. Pokud si vyberete manualni program, tak si pres tlacitko MODE potvrdite,
jaka hodnota €asu, vzdalenosti, ¢i kalorii se ma odpocitavat. Cilovou hodnotu si nastavite pomoci

“on

tlacitek “+7a “-”".

Tlacitko PROG (pro vybér programu): Prostifednictvim tohoto tlaCitka si muzete vybrat: manualni
program, pfednastavené programy P01-P15 a uzivatelské programy U01 - U03.

Tlacitko “START”: Slouzi pro spusténi tréninku.

Tla€itko “STOP”: Jednim stisknutim trénink pozastavite, druhym stisknutim trénink ukoncite,
bézecky pas se nezastavi okamzité, ale postupné zpomaluje.

Tla€itka pro rychlost “+” a “-”: Slouzi pro nastaveni rychlosti pfi béhani po 0.1 km/h. Pokud bu-
dete tlaCitko drzet vice jak 2 vtefiny, automaticky se bude rychlost zvySovat / snizovat.

Tlacgitko pro rychlé nastaveni rychlosti tzv “QUICK SPEED”: 8 km/h slouzi pro okamzité nas-
taveni rychlosti.

Tlacitka pro sklon “A” a “v”: Slouzi pro nastaveni sklonu pasu pfi béhani po 1 % sklonu.

Tla¢itko pro rychlé nastaveni sklonu tzv “QUICK INCLINE”: 8 % slouZi pro okamZité nastaveni
sklonu.

FUNKCE AUDIO

Pfipojte jeden konec zvukového kabelu (89) do zvukového konektoru v pocitaci a poté druhy konec
zvukového kabelu pfipojte k MP3 prehravaci prostfednictvim koncovky s 3,5 mm jackem. Repro-
duktor v pocitaci poté bude prehravat hudbu z MP3 pfehravace. Hlasitost reproduktoru Ize regulovat
pouze prostfednictvim MP3 pfehravace.
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ZACINAME

NEZAPOMENTE:
. Zkontrolujte, zda nic nebrani pohybu trenazéru.

. Zapojte napajeci kabel a zapnéte bézecky pas.
. Postavte se na bocnice bézZzeckého trenazéru.

. Pfripevnéte sponu bezpecnostniho klice ke svému obleceni.

a b WO N -

. Vlozte bezpecnostni kli¢ tzv. STOP pojistku do otvoru pro bezpeénostni kli¢ na konzoli a
bézecky trenazér bude pfipraven ke spusténi.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINKU:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTEN!I)

B) TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi, KROKU A
VZDALENOSTI

C) PREDNASTAVENE PROGRAMY

D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENI)

Jednoduse stisknéte tlaCitko START a zacnéte Vas trénink. BéZecky pas se rozjede a za¢nou se
vam nacitat hodnoty. V tomto typu tréninku zpravidla manualné upravujete rychlost a sklon tlaCitky.

REZIM PRO RYCHLE SPUSTENi TRENINKU

KROK 1: Pfipojte Cerveny bezpecnostni kli€ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje.
BéZecky pas pak bude pfipraven ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka START zahajite pohyb pasu. Pomoci tlacitek SPEED (RY-
CHLOST) +/- nebo QUICK SPEED (= pfima volba rychlosti 8 km/h) muzete kdykoli béhem
tréninku upravit pozadovanou rychlost.

Pomoci tlaCitek INCLINE (SKLON) +/- nebo QUICK INCLINE (= pfima volba sklonu 8 %)
muzete libovolné upravit sklon pasu béhem tréninku.

KROK 3: Béhem programu QUICK START se budou automaticky nacitat hodnoty: CAS
(TIME), KALORIE (CALORIE) a VZDALENOST (DISTANCE).

TIP1: Chcete-li sledovat svoji tepovou frekvenci, uchopte dlariové snimace na madlech, pfipadné
si nasadte hrudni pas pred tréninkem. Nez se tepova frekvence nacte na displeji, mizete to par
vterin trvat. Tepova frekvence se zobrazi na konzoli v poli PULSE.

TIP2: Stisknutim tlacitka STOP muZete svuj trénink prerusit a opétovnym stisknutim tlaCitka
START mdizete pokracovat v tréninku.
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B. TRENINKOVY REZIM DLE ODPOCTU CASU, KALORIi, KROKU A VZDALE-
NOSTI

V rdmci tréninkového rezimu Ize nastavit odpogitavani CASU (TIME), KALORIi (CAL), VZDALE-
NOSTI (DIST), ostatni hodnoty se budou béhem tréninku samostatné nacitat.

Jakmile jedna z odpocitavanych hodnot dosahne nuly, ozve se zvukovy signal, program se ukonci
a pas se zastavi.

Pokud budete chtit znovu pokracovat, stisknéte tlaCitko START pro zahajeni nového tréninku.
REZIM PRO SPUSTENIi ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDALENOSTI

KROK 1: Pfipojte bezpecnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje
bézeckeho pasu a nasledné budete pfipraveni ke startu.

KROK 2: Stisknéte tlacitko MODE, v poli TIME se zobrazi 30:00, stisknéte tlaCitko
SPEED +/- pro nastaveni odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Pokud nechcete nastavit ¢as pro odpocitavani, stisknéte znovu MODE, v okné DISTANCE se
zobrazi 1,0, muzete nastavit odpocitavani vzdalenosti od 0,5 km - 99,9 km.

Pokud nechcete nastavit odpocitavanou vzdalenost, stisknéte znovu MODE, v okné CAL se
zobrazi Cislo 50 a mlzete nastavit odpocitavani kalorii v rozsahu od 10 KCAL do 999 KCAL.

KROK 3: Po dokon&eni nastaveni odpocCitavané hodnoty stisknéte START a po odpocitavani
zahajite trénink.

KROK 4: BEéhem programu muZzete upravit rychlost a sklon stisknutim tlacitek SPEED +/- a
INCLINE +/- nebo tlaCitek QUICK SPEED a QUICK INCLINE pro rychlou zménu rychlosti
nebo sklonu.

KROK 5: Stisknutim tlaCitka STOP, nebo vytahnutim bezpecnostniho kliCe zastavite trénink.
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C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostfednictvim tlacitka PROG na konzoli trenazéru muzete vybrat néktery z prednastavenych
tréninkld z programové nabidky. MUzete vybirat mezi prednastavenymi programy zaméfené na sp-
alovani tuku a kondici apod.

VSechny pfednastavené programy maiji 20 ¢asovych Useku; rychlost je uréena pro kazdy usek. K
dispozici je 15 pfednastavenych programu. Po uplynuti zadaného ¢asu se ozve zvukovy signal, pas
se pomalu zastavi a trénink se ukonci.

KROK 1: Pfipojte bezpecnostni kli¢ tzv. STOP pojistku, aby doslo k aktivaci displeje; bézecky
pas pak bude pfipraven ke startu.

KROK 2: Stisknutim tlaCitka PROG si mizete vybrat jeden z 15 pfednastavenych programa (P1
az P12). Pozn.: Dale zde naleznete funkci FAT (MERENI TELESNEHO TUKU) a uzivatelsky
nastavitelné programy U01 - U03.

Vybér potvrdte tlaCitkem MODE a nasledné upravite cilovy Cas stisknutim tlaCitek SPEED +/-.
Pfednastaveny cilovy €as pro kazdy program je 30:00 minut a Ize jej upravit od 05:00 do 99:00
minut.

KROK 3: Nasledné potvrdte a zacnéte trénink stisknutim tladitka START.

KROK 4:V pribéhu tréninkového programu si muzete upravit rychlost a sklon stisknutim tlacitek
SPEED +/- a INCLINE +/- nebo pomoci tlaCitek pro rychlé nastaveni QUICK SPEED a QUICK
INCLINE.

Nastavena RYCHLOST a SKLON se budou regulovat dle vaseho nastaveni, ale po ukonc&eni
se vrati opét na puvodni hodnoty pfednastaveného tréninku.

KROK 5: Stisknutim tlaCitka PAUSE si muzete trénink pozastavit. Tlacitkem STOP, nebo vytah-
nutim bezpecnostniho kliCe zastavite trénink.

cas Prednastavené hodnoty rychlosti (SPEED) a sklonu (incline) jednotlivych programu
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D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvofit vlastni zatézovy profil, tedy sami si v kazdém segment na-
volite, kdy chcete zvysit zatéz dle vaSich predstav.

Tento program nabizi 20 segmentd, ze kterych maze uzivatel sestavovat cilovy tréninkovy program.
Jakmile je program nastaven, ulozi se do pocitate a muzete pokraCovat v programu stisk-nutim
tlaCitka START. Trenazér nabizi vytvofeni celkem 3 uzivatelskych programa.

Chcete-li program znovu upravit, postupujte podle kroku popsanych nize.

KROK 1: Pripojte bezpecnostni kli¢ k aktivaci displeje a diky tomu bude bézecky trenazér
pfipraven k tréninku, mackejte tlaCitko PROG, dokud se na displeji nezobrazi oznaceni U-1
(Uzivatel €.1), po potvrzenim tlaCitkem MODE se vyobrazi v okné TIME 30:00 a stisknutim
tlaCitka SPEED +/- si nastavite Cas tréninku.

KROK 2: Dale stisknéte tlaCitko MODE pro nastaveni segmentu 1, nasledné si stisknutim
tlaCitka INCLINE +/- nastavite sklon a pfes tlaitka SPEED +/- rychlost v tomto segmentu. Po
dokoncCeni nastaveni segmentu 1 stisknéte tlaCitko MODE pro nastaveni vSech ostatnich seg-
mentd 2-20.

KROK 3: Po dokonc¢eni nastaveni vS§ech 20 segmentl se program ulozi a poté stisknutim tlacit-
ka START nactete tento program.

Funkce tepové frekvence .‘Q

Snimani tepu pres dlanové snimace na madlech:
1. Polozte obé ruce pevné na dlanoveé snimace na madlech. Pro co nejpfesnéjsi Cteni je
dulezité pouzivat obé ruce.
2. Vase odhadovana srdecni frekvence se zobrazi v okné PULSE pfiblizné nékolik sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepové frekvence pfes dlafiové snimace neni samoziejmé 100% pFesna, ale Cisté
orientacni.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualni tepovou frekvenci, kterou mizete méfit prostfednictvim
dlariovych snimaci na madlech, nebo prostfednictvim hrudniho analogového pasu o frekvenci 5
kHz s nekodovanou frekvenci.

Snimani tepu pres hrudni pas:
1. NavlhCete diody hrudniho pasu par kapkami vody. y
.

2. Pripnéte k pasu snimac %ﬂ =

3. Nasadte si hrudni pas na hrudnik t€sné pod bradavky

na stfed hrudniku.
|

4. PocCkejte par vtefin nez se vyobrazi hodnota tepu na 1@ /

displeji. Spojeni probéhne automaticky, neni potfeba nic ﬁﬁj i:DL—}
zapinat.

TIP: Pii nefunkénosti snimani doporuéujeme pfekontrolovat stav baterii v pasu.
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MERENiI TELESNEHO TUKU (FAT)

Tato funkce slouzi k Cisté orientacnimu odhadu télesného tuku dle télesnych parametrd vaseho téla
jako je pohlavi, vySka a hmotnost.

Po vstupu do stavu nastaveni testu télesného tuku se v okné rychlosti zobrazi funkce parametru
(F-X) a v okné TIME se zobrazi nastavena hodnota. Stisknutim tlaCitka rychlosti +/- upravte nas-
tavenou hodnotu a stisknutim tlacitka MODE vyberte dalSi nastaveni.

1. Prvni je nastaveni pohlavi (F-1): po¢ate¢ni hodnota 0 (rozsah nastaveni 0 ~ 1, 0 pro muze; 1
pro zeny.

Druha polozka je nastaveni véku (F-2): poCatecni hodnota je 25 (rozsah nastaveni je 10 - 99 let).
Treti polozka je nastaveni vysky (F-3): poCatecni hodnota je 170 (rozsah nastaveni je 100 - 240
cm).

Ctvrta polozka je nastaveni hmotnosti (F-4): po&ateéni hodnota je 70 (rozsah nastaveni je 20 -
160 kg).

Pata polozka je test télesného tuku (F-5):

Test télesného tuku: Po dokonceni nastaveni zadejte test télesného tuku a zpocCatku se zobrazi

o bk~ Wb

V tomto okamziku podrzte obé ruce na snimacich pro méfeni tepové frekvence po dobu asi 5
sekund, nez se na displeji zobrazi se index testu télesného tuku.

~

Tabulka vyslednych hodnot:

BMI Télesny stav
FAT<19 Stinhly
19<FAT<25 Normalni
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita

Upozornéni: Vysledné hodnoty jsou pouze orientacni, nejedna se o Iékarské zafizeni.
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TRENINKOVE APLIKACE

Pro zpfijemnéni Vaseho tréninku, monitoring aktivit a dosazenych vysledkl je mozné vyuzivat vy-
brané tréninkové aplikace spolupracujici s trenazérem prostfednictvim bluetooth pfipojeni.

Pripojeni chytrého telefonu

KROK 1: Zapnéte bluetooth na vasem telefonu / tabletu.

KROK 2: Zapnéte vami vybranou aplikaci, v ni vyhledejte bézecky pas a pfipojte je;.

Tréninkové aplikace

Tréninkové aplikace rozSifuji zakladni programovou nabidku béZeckych pasu o videa z tras po
celém svété, zavody, cviCebni tipy a nabizi také vytvofeni viastni trasy na mapé. Aplikace nasledné

dokazou automaticky ménit sklon vaseho pasu dle sklonu a pfevyseni na konkrétni trase.

VétSina aplikaci nabizi zkuSebni verzi zdarma a nasledné je zpoplatnéna na bazi mési¢niho, nebo
ro¢niho predplatného. Nékteré aplikace nabizi kompletni obsah zdarma.

D2Q * : ’ %

kinomap

POZNAMKA: Tréninkové aplikace jsou produktem tfeti strany a proto doporuéujeme vyzkouset,
zda je vas tablet Ci telefon s konkrétni aplikaci kompatibilni. Vyrobce VIFITO nemuze zarucit
funkénost aplikaci a nést za kompatibilitu s trenazérem odpovédnost.
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NASTAVENI NAPNUTI BEZECKEHO PASU

BéZecky pas prosel po vyrobé pfisnou kontrolou QC. Pokud tedy dojde k vychyleni i pfedpéti
bézecké kurty, mohou k tomu byt nasledujici dlvody:

1. Ram neni stabilné polozen.
2. Uzivatel nebézi uprostied bézeckého pasu.

3. Uzivatel doSlapuje na kazdou nohu jinou silou.

Pro napnuti béZecké kurty pouzijte nasledujici postup:

Zvysit napéti Snizit napéti

Obraceny postup pouzijte pro uvolnéni prepéti bézecké kurty.

VYCENTROVANI BEZECKE KURTY
VYCHYLENIi PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi dulezity. Postupujte nasledovné. Pri
sefizovani pasu otocCte Sroubem na pravé strané stroje o 1/4
otacky ve sméru hodinovych ruci¢ek. Sledujte polohu pasu;
pokud po jedné minuté chlize nebude pas ve stfedu, opaku-
jte tento postup. Pokud uvidite, ze se pas posunul pfilis dal-
eko doleva, otocCte pravym Sroubem lehce proti sméru hodi-
novych rudic¢ek. Po sefizeni pasu mlzete zacit znovu cvicit.

VYCHYLENI PASU DOLEVA

V pfipadé, ze se pas posunul doleva, otocte Sroubem na
levé strané stroje o 1/4 otacky ve sméru hodinovych rucicek.
Sledujte polohu pasu; pokud po jedné minuté chize nebude
pas zcela ve stfedu, pak postup opakujte. Pokud uvidite, ze
se pas posunul pfilis daleko doprava, otocte levym Sroubem
lehce protisméru hodinovych rucicek.
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JAK TRENOVAT?

Béh je velmi efektivni formou kondi¢niho tréninku. S bézeckym trenazérem muzete doma
nezavisle na pocasi provadét kontrolovany a davkovany bézecky trénink. Bé€zecky trenazér je
vhodny nejen pro jogging, nybrz také pro trénink chize. Dfive nez zacnete s tréninkem, prectéte si
peclivé nasledujici pokyny!

Planovani a fizeni vaseho bézeckého tréninku

Podkladem pro planovani tréninku je Vase aktualni télesna kondice. Zatézovym testem muze

Vas lékar diagnostikovat Vasi osobni vykonnost, ktera predstavuje zaklad pro planovani Vasich
tréninkd. Pokud jste si nenechali provést zatézovy test, je nutno se v kazdém pfipadé vyvarovat
vysokych tréninkovych zatizeni, popf. pfetiZzeni. Pro planovani byste si méli pamatovat nasledujici
zasadu: Vytrvalostni trénink je regulovan jak dobou zatiZeni, tak i vySi/intenzitou zatiZeni.

Orientac¢ni hodnoty pro vytrvalostni trénink

Intenzita zatizeni: Intenzita zatizeni je pfi bézeckém tréninku pfednostné kontrolovana prostied-
nictvim Vasi srdec¢ni frekvence.

Maximalni puls: Pod maximalnim zatizenim rozumime dosazeni individualniho maximalniho
pulsu. Maximalni dosazitelna srdecni frekvence je zavisla na véku.

Orientaéni vzorec: Maximalni srdecni frekvence za minutu odpovida 220 tepim minus veék.
Priklad: Vék 50 let > 220 — 50 = 170 tepU/min.

Puls pfi zatézi:Optimalni intenzita pulsu po zatézi je dosazena pfi 65-75% individualniho
srde¢niho/obéhového vykonu (srov. diagram).

65% = tréninkovy cil spalovani tuku
75% = tréninkovy cil zlepSeni kondice
V zavislosti na véku se tato hodnota méni.

Intenzita je pfi tréninku s béZeckym trenazérem na jedné strané regulovana rychlosti béhu a na
druhé strané uhlem sklonu pasu. Se stoupajici rychlosti béhu se zvySuje télesné zatizeni. Roste
rovnéz, pokud se zvétsi uhel sklonu. Jako zacateCnik se vyvarujte pfilis vysokého tempa béhu
nebo tréninku s vysokym uhlem sklonu pasu, protoze by pfitom mohla byt rychle prekrocena
doporucena tepova frekvence. Pfi tréninku byste méli stanovit svou individualni rychlost béhu
a uhel sklonu tak, abyste dosahli optimalni tepové frekvence podle vyse uvedenych udaja. V
prubéhu tréninku kontrolujte podle své tepové frekvence, zda trénujete ve svém rozsahu intenzity.

Puls Diagram pulsu
220 Kondice a spalovani tuku
I I I I
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vék)
180 ~L
160 —— Konditni nuls ~—
140 —~ -(.— l((;?glzl::ax.puku) T~
~
~ T~ L I
120 e T———
100 (\ e
Puls pi spalovéni tukd e N N
80 (65% z max. pulsu)
I I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATEZE

Trvani jedné tréninkové jednotky a jejich ¢etnost v tydnu:

Optimalni rozsah zatiZeni je zajistén, pokud je po delsi ¢as dosazeno 65 — 75% individualniho
srde¢niho/ob&hového vykonu.

Doporuceni:

Tréninkova jednotka 10 min pfi kazdodennim tréninku nebo tréninkova jednotka 20 — 30 min pfi
tréninku 2-3x tydne.

Tréninkova jednotka 30 — 60 min pfi tréninku 1-2x tydné
ZacatecCnici by neméli zaCinat tréninkovymi jednotkami 30-60 minut.

Trénink zagate€nikd muze byt v prvnich 4 tydnech v nasledujicich intervalech:

Cetnos Rozsah jedné tréninkové
tréninkud jednotky

1. tyden
3 x tydné 1 minuta béhu

1 minuta chlze
2 minuty béhu
1 minuta chlze
2 minuty béhu
1 minuta chlze
1 minuta béhu
1 minuta chlze

2. tyden
3 x tydné 2 minuty béhu
1 minuta chlze
3 minuty béhu
1 minuta chlze
2 minuty béhu
1 minuta chlize

3. tyden
3 x tydné 3 minuty béhu
1 minuta chlze
4 minuty béhu
1 minuta chlze
3 minuty béhu
1 minuta chlze

4. tyden
3 x tydné 4 minuty béhu
1 minuta chlze
5 minuty béhu
1 minuta chlze
4 minuty béhu
1 minuta chlze
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ROZCVICENI

Pred kazdym tréninkem by méla byt vzdy kvalitni rozcvi¢ka, lehké rozehrati a
nasledné po tréninku zklidnéni a protazeni.

Nasledujici doporuceni praktikujte nejlépe tfikrat tydné a jeden den mezi tréninky si odpocinte. Po

nékolika mésicich mazete cviky navysit na tyfikrat az pétkrat tydné. Spravné prohrati a rozcviceni
téla pred cviCenim je uc€inna prevence proti zranénim a zvysSeni efektivity tréninku. Pravidelné pro-
tahovani je dulezité také kvuli lepSi regeneraci svall a prevence zranéni a “svalové horecce.”

Uvolnéni hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, abyste citili maly tah ve svalechna
levé strané krku. V této pozici vydrzte par vtefin. Opakujte na levé
strané. Nasledné zaklorite hlavu dopfedu a pak dozadu. Cvieni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Predklon

Pomalu se predklorite dopfedu s uvolnénymi zady a pazemi.
Ohnéte se co nejvice to pujde a v pozici setrvejte po dobu deseti
sekund. Cvi€eni dvakrat nebo tfikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zvednéte ruku co nejvySe nad hlavu. Mirné se naklorite doleva
dokud neucitite napnuti svall na pravé strané. V pozici vydrzte
par vtefin, pak se uvolnéte a procvicte i druhou stranu. Cviceni
dvakrat nebo tfikrat opakujte.

Lehké pokrceni v kolenou

Nohy méjte postavené na Sifku ramen, ruce natahnéte pred sebe.
Pokrcte kolena a jdéte plynule do podfepu. Pohlidejte si vzdy
pozici kolen, které musi byt byt pevné fixovany. Cvi€eni nékolikrat
zopakuijte.

Protazeni dolni ¢asti zad

Kleknéte si na vSechny Ctyfi. Natahnéte ruce pred sebe a obliCej
priblizte k podlaze. Opatrné se posadte na paty. Méli byste citit
jemny tah v dolni ¢asti zad.

Protazeni hamstringt

Posadte se na podlahu s pravou nohou nataZenou pred sebe.
Chodidlo levé nohy opfete o vnitfni stranu stehna pravé nohy.
Ohnéte se smérem k pravému chodidlu a vydrzte v této pozici po
dobu 10 vtefin. Odpocinte si a udélejte to samé s druhou nohou.
Cviceni dvakrat nebo tfikrat opakujte.
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ZAHRIVANI
Na pocatku kazdé tréninkové jednotky byste se méli 3-5 minut s pomalu rostoucim zatizenim
zahrivat, abyste uvedli své srdce/krevni obéh a svalstvo ,do pohybu®.

ZKLIDNOVANI

vt wvew

pomalu dobihat.

Zatizeni pro Vas dalsi vytrvalostni trénink by mélo byt zasadné nejprve zvySovano prostfednictvim
rozsahu zatizeni, napf. trénovat denné& 20 minut misto 10 minut nebo tydné 3x misto 2x.

Nasledujicim zpusobem muzete zjistit, zda Vas trénink po nékolika tydnech dosahl pozadovaného
ucinku:

1. Urcity vytrvalostni vykon zvladnete s mensim srde¢nim / obéhovym vykonem.

2. Vydrzite urcity vytrvalostni vykon se stejnym srde¢nim / ob&éhovym vykonem delSi dobu.

3. Po urcitém srde¢nim / obéhovém vykonu se zotavite rychleji nez predtim.

Zvlastni pokyny k tréninku

Prabéh pohybu pfi béhu je asi vSem znam. Presto je tfeba pamatovat na par zakladnich pravidel:

1. Pfed tréninkem vzdy dbejte na spravné postaveni a stabilitu pfistroje.

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z néj pouze pfi uplném klidu pasu a drzte se pfitom pevné
madel.

3. Trénujte s odpovidajici béZeckou, popf. sportovni obuvi.

Béh na béZeckém trenazéru se odliSuje od béhu na normalnim podkladu. Proto byste se méli na
bézecky trénink na trenazéru pfipravit pomalou chizi.

Bé&hem prvnich tréninkovych jednotek se pevné drzte madel, abyste se vyvarovali nekon-
trolovanych pohyb, které by mohly vést k padu. To plati zejména pfi obsluze pocitace béhem
tréninku.

1. Béhejte pokud mozno rovnomérnym rytmem.

2. Trénujte pouze uprostied pasu.
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BIOMECHANIKA A TRENINK NA TRENAZERU

Na bézeckém trenazéru Ize provadét rizné formy tréninku, od chlize a joggingu az po sprint.
Provadéni pohybu pfi chdzi, joggingu, béhu a sprintu se pfitom rozdéluje do 4 fazi:

Faze Zacatek Konec Pokyny / popis pohybu
1. Predni Svihova faze Opérna noha pod tézistém| Doslap Zde probiha maximalni
téla ohnuti kolene a slouzi

hlavné k vy8vihnuti nohy
dopfedu. Pfi doSlapu jsou
béhem 10-20 ms spodni
koncCetiny ztlumeny
pasivnim zbrzdovacim
pohybem

2. Predni opérna faze Doslap Vertikalni drzeni téla Pfi doslapu vznikaji sily,
které jsou dvou az
trojnasobkem télesné
hmotnosti. Je tfeba proto
dbat na noSeni vhodné
obuvi pro adekvatni
absorbovani vznikajicich
sil a zajisténi zdravé
pronace nohy.

3. Zadni opérna faze Vertikalni drzeni téla Odraz z nohy V konecné fazi se noha
pokréi a probéhne odraz
pfes palec

4. Zadni Svihova faze Odraz z nohy Vertikalni drzeni téla

1. faze 2. faze 3. faze 4. faze
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BEZECKE STYLY

Pribéhy pohybu pfi béhu nelze normovat a proto je vybér ekonomického bézeckého stylu velmi
individualni a zavisi pfedevsim na rychlosti béhu a télesné konstrukci. RozliSuje se mezi rGznymi
typy pokladani chodidla.

+ Dopad na bfisko: Uvodni kontakt se zemi probiha predni &asti nohy. Koleno je pfi narazu
na zem mirné pokréeno a proto je vétsi Cast vznikajicich sil ztlumena svalstvem.
* Dopad na patu: Uvodni kontakt se zemi probiha patou. Koleno je pfi narazu na zem prakticky
natazeno a pohyb je tlumen pasivnim pohybovym aparatem a obuvi.
* Dopad na celou nohu: Uvodni kontakt se zemi probiha celou nohou. Jedna se o kombinaci
dopadu na brisko a na patu.

Diky spravné bézecké technice predejdete unavé a pfipadnym zranénim. Dulezité je respektovat
biomechanické naroky pfi béhu a vznikajici sily, které mohou zaviset na nasledujicich bodech:

* rychlost, technika béhu

 vlastnosti povrchu / profil trasy, obuv

+ télesna konstrukce, statika dolnich koncCetin

PRONACE NOHY

Pronace popisuje pfirozené ztlumeni nohy pro odpruzeni narazu. Pronace nohy muze podle typu
béZce vypadat rizné. RozliSujeme mezi normalni pronaci, nadmérnou pronaci a supinaci.

Bézecka obuv by méla u béZce s normalni pronaci vzdy podporovat pfirozeny pohyb pronace,
aniz by byl omezen stabilizacnimi technologiemi. Pro béZce pfedstavuje pfedevsim nadmérna

pronace a supinace velky problém a muze vést k riznym poranénim. Vhodnou bézeckou obuvi
Ize vSak individualni indispozice a problémy potlacit.

J/ SPRAVNE )CSPATNE Y SPATNE

U
S a4
b2
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PROBLEM

MOZNE PRICINY

OPRAVA

Na monitoru se
nic nezobrazuje

Zkontrolujte pfipojeni
napajeciho kabelu.
Spravné zapojte konektory.
Resetujte ochranu proti
pretizeni.

Bézecky pas
prokluzuje

Utahnéte bézecky pas.
Utahnéte remen motoru.

BéZecka kurta
neobiha hladce

1. Napdjeci kabel neni 1.
spravné zapojen.

2. Porucha na celém 2.
kabelu nebo nespravné 3.
pfipojeni.

3. Ochrana proti pfetizeni.

1. Bézecky pas je pfilis 1.
volny. 2.

2. Remen motoru je volny.

1. Nedostatek mazaciho 1.
oleje.

2. Bézecka kurta je pfilis 2.
napnuta.

Pridejte mazaci olej na pas a
desku.
Uvolnéte bézeckou kurtu.

Motor nefunguje

—

1. Bezpecnostni kli€ neni

2. Kabel motoru neni dobre

spravné pripevnén. 2.

. Vlozte bezpecnostni klic.

Zkontrolujte pfipojeni
motorového kabelu.

pfipojen. 3. Pf¥ipojte znovu cely kabel.
3. Cely kabel neni dobre 4. Vymérite ovladac.
zapojen. 5. Vymérite motor.
4. Poskozeny ovladac.
5. PoSkozeny motor.
Nefunkéni tlaitka 1. PoSkozena klavesnice 1. Vymérite klavesnici i konzoli.
CHYBA NA o .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
EO1 Chyba spojeni fidici jednotky a | Zkontrolujte zapojeni kabeld, pfipad-
monitoru né kontaktujte servis prodejce
E02 Napajeci napéti pohonu je pfilis [Zkontrolujte napéti v siti, pfipadné
nizké, nebo chyba fidici jednotky [kontaktujte servis prodejce
Abnormalni detekce rychlosti , . :
EO3 Fidici jednotky Kontaktujte servis prodejce
Indikuje informacni vyzvu k
EO4 prepétove ochrané fidici jednotky [ Kontaktujte servis prodejce
a motoru
Napajeci napéti pohonu je pfilis Zk . wir e Y
- Se g s _ | Zkontrolujte napéti v siti, pripadné
EOS \gsoke, nebo chyba fidici jednot kontaktujte servis prodejce
EO6 Chyba motoru Kontaktujte servis prodejce
EQ7/E08 Chyba ovladaci konzole Kontaktujte servis prodejce

vaew s

VIFITO ¢&i svého prodejce.




SK A BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani vasho trenazéra je treba vzdy potrebné dodrziavat’ zakladné opatrenia:

1. Ak pouzivaju trenazér deti alebo osoby so zdravotnym postihnutim, je pri prevadzke nutny
dohlad opravnenej osoby.

2. Uistite sa, Ze produkt pouzivate iba na ucCely popisané v tomto manuali. Aby ste predisli
akémukolvek nebezpecCenstvu alebo urazu, nepouzivajte Ziadne prislusenstvo, ktoré neodporuca
vyrobca.

3. Nikdy nevkladajte predmety do otvorov v trenazéri, okrem na to uréenych (drZiaky na ffasu s
pitim).
. Nepouzivajte trenazér vo vonkajsSich podmienkach, Ci priestore s nestalou teplotou a vihkostou.
. Nepouzivajte trenazér v priestoroch, kde sa pouzivaju aerosolové produkty a spreje.
. Pokial je mozné trenazér zlozit, tak po ukoncCeni tréningu trenazér zlozte do uspornej polohy.

. Trenazér je urCeny iba pre domace pouzitie podla normy DIN EN957.

4
5
6
7. Udrzujte okolo trenazéra dostatoCne volny priestor na manipulaciu.
8
9. Ak pocitite mdloby, zavraty €i dychavi¢nost, ihned preruste tréning.
1

0. Pripouzivani trenazéra noste vhodné Sportoveé obleCenie. Nenoste volné obleCenie, ktoré by
sa mohlo na bezeckom pase akokolvek zachytit. Vzdy noste Sportovu obuv urCenu pre behanie.
Nebehajte bosi!
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MONTAZ TRENAZERA

MONTAZNA SADA
70
10 56
79
24 13
12
17 77
89
C Nazov KS| C Nazov KS
1 |Bezecky pas 1 | 43 |Pravy kryt 1
10 | Imbusovy k€ 5 mm 1 | 56 | Skrutka M8x16 4
11 | Imbusovy kfu€ 6 mm 1 | 67 | Podlozka M8 6
12 | Stranovy kIu¢ s kfizovym 1 | 70 | Skrutka M8*42 2
Srobovakom
13 | Bezpecnostna poistka 1 | 77 | Skrutka ST4.2x19 4
17 | Napajaci adaptér 1 | 79 | Skrutka ST4.2x12 2
24 | FlastiCka s olejom 1 | 89 | Audio kAbel - 3,5 mm jack 1
42 | Lavy kryt 1
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Upozornenie:

1. Pre bezproblémové fungovanie trenazéra a prediZenie Zivotnosti
venujte dostatocnu pozornost’ udrzbe trenazéra.

2. Nespravny postup montaze, nedodrzanie pokynov na udrzbu a
pouzivanie trenazéra v rozpore s navodom na pouzitie mézu viest k
poskodeniu trenazéra, neuznaniu zaruky Ci spoplatneniu servisného
zasahu.

Krok 1: Vybalenie bezeckého pasu

Otvorte Skatulu, vyberte z nej beZecky pas a polozZte ho na zem.
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Krok 2: Montaz Favého a pravého stipika

Zdvihnite favy (A) a pravy (B) boé&ny stipik do zvislej polohy.

Potom pripevnite lavy (A) a pravy (B) boény stipik pomocou 2 skrutiek M8x16 (56), 2 skrutiek M8x42
(70) a 4 podloziek M8 (67). Skrutky pevne utiahnite pomocou imbusového kluc¢a (10).
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Krok 3: Montaz PC konzoly

PC konzolu (4) narovnajte do vodorovnej polohy a pripevnite ju k lavému (A) a pravému (B) bocnému
stlpiku dvoma skrutkami M8x16 (56), dvoma podloZzkami M8 (67) a pevne utiahnite imbusovym
kld€om (10).
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Krok 4: Montaz plastovych krytov

Horné plastové kryty (32) nacvaknite na PC konzolu (4) a zafixujte ich pomocou 2 skrutiek ST4.2x12
(79) a krizového skrutkovaca (12).
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Krok 5: Montaz spodnych plastovych krytov

Lavy spodny kryt (42) nasadte na lavy stipik (A) a prirobte ho pomocou 2 skrutiek ST4.2x19 (77) a
krizového skrutkovaca (12).

Rovnako postupuite pri pravom spodnom kryte (43), ktory prirobite na pravy stipik (B).



Krok 6: Zavereéné kroky

Bezpec€nostnu poistku (13) zasunte do otvoru pod ovladacou konzolou (4) podla obrazku. Napajaci
adaptér (17) zapojte do zdierky v trenazéri a nasledne do zasuvky.

Gratulujeme, tymto je montaz trenazéra dokoné€ena.
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CISTENIE ]
Pravidelné Cistenie trenazéra predlzi jeho Zivotnost.

PO KAZDOM CVICENI
Utrite povrchy bezeckého pasu Cistou, vodou navlihéenou makkou handri¢kou, aby ste odstranili
pot a necistoty.

UDRZUJTE PORIADOK
Pre prakticku udrzbu odporu¢ame mat’ trenazér umiestneny na podlozke urCenej pre bezecké
pasy a 1x tyzdenne vysavat necistoty pod beZeckym trenazérom.

MAZANIE

Pre zabezpecenie optimalnej funkcie trenazéra a Zivotnosti je délezité, aby bezecka kurta po
dosfapovej doske hladko klzala a nedrela nasucho. Je preto potrebné pravidelne kazdych 30
dni alebo 15 hodin prevadzky odchlipnut’ bezecku kurtu a hmatom vyskusat, ¢i ma dosfapova
doska na vrchnu strane na sebe mastny film po celej ploche. Pokial je povrch doSlapovej
dosky mastny, nie je nutné dalSie mazanie. Pokial je povrch doslapovej dosky na dotyk suchy,
je nutné ju namazat (vid postup nizsie). Zakladny lubrikant na mazanie je sucastou dodavky
trenazéra, pre jeho nasledné dokupenie sa mdzete obratit na svojho predajcu, alebo zavolajte
na servisnu linku ohfadom vyberu vhodného lubrikantu. Na premazanie bezecké kurty je vhod-
ny iba Specialny lubrikant ur€eny pre bezecké pasy!

AUTOMATICKY SYSTEM APLIKACIE LUBRIKANTU NA BEZECKU KURTU

Podla obrazku aplikujte lubrikant pre beZecké pasy do zasobnika pre lubrikant - otvor pre aplikaciu
lubrikantu najdete na lavej strane pri kryte motora.Po aplikacii lubrikantu je vhodné par minut cho-
dit na pase, na rozprestretie lubrikantu po celé bezeckeé kurte.

VAROVANIE: Pozor na nadbytoéné aplikovanie lubrikantu. Povrch by mal byt’ l'ahko
mastny na dotyk. Prebytoéné mazivo je potrebné utriet’ papierovou utierkou.
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CO JE POTREBNE AKO ZACNEME?

1. Na zamedzenie zranenia v désledku chybnej alebo nadmernej zataze smie byt trenazér
obsluhovany iba podla navodu.

2. Pred prvym uvedenim do prevadzky a nasledne po cca 6 diioch prevadzky je nutné skontrolovat
pevnost spojov.

3. Pred zacatim tréningu si nechajte svojim lekarom potvrdit, €i ste schopni na tomto trenazéra
trénovat zo zdravotného hladiska.

4. Lekarsky nalez by mal byt podkladom pre zostavenie vasho tréningového programu. Chybny
alebo nadmerny tréning moze viest k poskodeniu zdravia.

5. Pred zahajenim tréningu si vysku$ajte skladanie a rozkladanie beZeckého pasu cez hydraulicky
piest vid. kapitola Skladanie a presun.

6. Odporuc¢ame pravidelnu kontrolu funkénosti a riadneho stavu trenazéra.

7. BezpecCnostnu uroven pristroja je mozné udrzat iba za predpokladu, Ze bude pravidelne
kontrolovany a chraneny pred opotrebenim a pripadnym poskodenim.

8. Pokial je trenazér v servisnom stave, tak nesmie byt do realizacie opravy pouzivany.

9. Bezecky trenazér mbze byt pouzivany iba v sulade s ur€enim, tzn. pre tréning behu a choédza
dospelych oséb.

10. Dodrzujte max. povolenu nosnost trenazéra 150 kg a jeho urCenie podfa normy pouzitia DIN
EN957.

Ako zaistit’ vas bezecky trenazér? Nekontrolovanému pouzitiu bezeckého trenazéru tretou
osobou moéze byt zabranené vytiahnutim a uschovanim bezpeénostného kl'uc¢u. Uschovejte
si teda poctivo vas bezpecnostny klu¢ pred dosahom deti!

- /

Ak uzivatel strati koordinaciu a spadne z trenazéru, bezpecnostny klu¢ se uvolni z pocitaca a
bezecky pas se okamzite zastavi, aby nedoslo k dalSiemu zraneniu.
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TRENINGOVY POCITAC
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ZOBRAZENE HODNOTY NA DISPLEJI

TIME (CAS): Nagita celkovu dobu tréningu.
SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje aktualnu rychlost pasu v rozmedzi 1 - 18 km/h.

HEARTBEAT (TEPOVA FREKVENCIA) / DIST. (VZDIALENOST): Zobrazuje tepovu frekvenciu
pri pouziti dotykovych snimacov tepovej frekvencie, alebo celkovu ubehnutu vzdialenost v jednot-
kach km. Obidve hodnoty sa striedaju.

SLOPE (SKLON) / CALORIE (KALORIE): Ukazuije sklon bezeckej plochy v rozsahu 0 - 18%, alebo
nacita priblizne spalené kaldrie po€as cvic¢enia. Obe hodnoty sa striedaju.

LED DOT MATRIX (DRAHA): Zobrazuje bezecku drahu.
TURN (OTOCKY): V strede ovalu sa vyobrazuje pocet ubehnutych ovalov.

PREHLAD TLACIDIEL NA KONZOLI

Tlacdidlo MODE: Prostrednictvom tlacidla MODE si potvrdzujete zvolené hodnoty pre tréning ako
je Cas, vzdialenost a kalorie. Pokial si vyberiete manualny program, tak si cez tlacidlo MODE pot-
vrdite, aka hodnota €asu, vzdialenosti, €i kalérii sa ma odpocitavat. Cielovu hodnotu si nastavite

“ N

pomocou tlacidiel “+” a “-”.

Tlacidlo PROG (pre vyber programu): Prostrednictvom tohto tlacidla si mozete vybrat: programy
manual-mode (manualny mod) a PO1-P15.

Tlacidlo “START”: SluZi na spustenie tréningu.

Tla€idlo “STOP”: Jednym stlaenim tréning pozastavite, druhym stlaCenim tréning ukoncite,
beZecky pas sa nezastavi okamzite, ale postupne spomaluje.

Tlacidla pre rychlost’ “+” a “-”: SluZi na nastavenie rychlosti pri behani po 0.1 km/h. Pokial budete
tlacidlo drzat’ viac ako 2 sekundy, automaticky sa bude rychlost' zvySovat / znizovat.

Tladidla pre rychle nastavenie rychlosti tzv “QUICK SPEED”: 8 km/h sluzi na okamZzité nas-
tavenie rychlosti.

Tla€idla pre sklon “A” a “v”: Sluzi na nastavenie sklonu pasu pri behani po 1 % sklonu.

Tlacidlo pre rychle nastavenie sklonu tzv “QUICK INCLINE”: 8 % sluZi na okamzité nastavenie
sklonu.

FUNKCIA AUDIO

Pripojte jeden koniec zvukového kabla (89) do zvukového konektora v pocitaci a potom druhy koniec
zvukoveého kabla pripojte k MP3 prehravacu prostrednictvom koncovky s 3,5 mm jackom. Repro-
duktor v pocitaci potom bude prehravat hudbu z MP3 prehravaca. Hlasitost’ reproduktora je mozné
regulovat iba prostrednictvom MP3 prehravaca.
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ZACINAME

NEZABUDNITE:

1. Skontrolujte, €i ni€¢ nebrani pohybu trenazéra.

2. Zapojte napajaci kabel a zapnite beZecky pas.

3. Postavte sa na bocCnice bezeckého trenazeéra.

4. Pripevnite sponu bezpecnostného kluca k svojmu obleceniu.

5. Vlozte bezpecnostny klu€ tzv. STOP poistku do otvoru pre bezpe€nostny klu¢ na konzoli a bezecky
trenazér bude pripraveny k spusteniu.

TYPY NASTAVITELNYCH TRENINGOV:

A) QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

B) TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi, KROKOV A VZDIALE-
NOSTI

C) PREDNASTAVENE PROGRAMY
D) UZIVATELSKE PROGRAMY

A. QUICK START (RYCHLE SPUSTENIE)

Jednoducho stlagte tlagidlo START a zaénite Va$ tréning. BeZecky pas sa rozbehne a zaénl sa vam
nacitat hodnoty. V tomto type tréningu spravidla manualne upravujete rychlost’ a sklon tlacidlami.

REZIM PRE RYCHLE SPUSTENIE TRENINGU

KROK 1: Pripojte Cerveny bezpecnostny kfu€ tzv. STOP poistku, aby doslo k aktivacii displeja.
BeZecky pas potom bude pripraveny na Start.

KROK 2: Stladenim tlagidla START spustite pohyb pasu. Pomocou tlagidiel SPEED (RY-
CHLOST) +/- alebo QUICK SPEED (= priama volba rychlosti 8 km/h) mézZete kedykolvek poc€as
tréningu upravit pozadovanu rychlost.

Pomocou tlacidiel INCLINE (SKLON) +/- alebo QUICK INCLINE (= priama volba sklonu 8 %)
mdzete lubovolne upravit’ sklon pasu pocas tréningu.

KROK 3: Pocas programu QUICK START sa budu automaticky nacitavat hodnoty: CAS (TIME),
KALORIA (CALORIA) a VZDIALENOST (DISTANCE).

TIP1: Ak chcete sledovat svoju tepovu frekvenciu, uchopte dlariové snimace na madlach, pripadne
si nasadte hrudny pas pred tréningom. NezZ sa tepova frekvencia nacita na displeji, mézZete to par
sekund trvat. Tepova frekvencia sa zobrazi na konzole v poli PULSE.

TIP2: Stladenim tladidla STOP mézete svoj tréning prerusit' a opétovnym stlaéenim tladidla START
méZete pokracovat' v tréningu.
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B. TRENINGOVY REZIM PODLA ODPOCTU CASU, KALORIi, KROKOV A VZDIALENOSTI

V ramci tréningového rezimu je mozné nastavit odpoéitavanie CASU (TIME), KALORIi (CAL), VZ-
DIALENOSTI (DIST), ostatné hodnoty sa budu pocas tréningu samostatne nacitavat. Akonahle
jedna z odpocitavanych hodnét dosiahne nulu, ozve sa zvukovy signal, program sa ukonci a pas sa
zastavi.

Pokial budete chciet znovu pokragovat, stlaéte tlacidlo START pre zahajenie nového tréningu.

REZIM NA SPUSTENIE ODPOCTU CASU, KALORIi A VZDIALENOSTI

KROK 1: Pripojte bezpecnostny klu¢ tzv. STOP poistku, aby doSlo k aktivacii displeja bezeckého
pasu a nasledne budete pripraveni na start.

KROK 2: Stlacte tlaCidlo MODE, v poli TIME sa zobrazi 30:00, stlac¢te tlacidlo SPEED +/- pre
nastavenie odpocitavaného ¢asu od 5:00 do 99:00 minut.

Ak nechcete nastavit €as na odpocitavanie, stlacte znovu MODE, v okne DISTANCE sa zobrazi
1,0, mbzZete nastavit odpocitavanie vzdialenosti od 0,5 km - 99,9 km.

Ak nechcete nastavit odpocCitavanu vzdialenost, stlacte znovu MODE, v okne CAL sa zobrazi
Cislo 50 a mozete nastavit odpocitavanie kalorii v rozsahu od 10 KCAL do 999 KCAL.

KROK 3: Po dokonéeni nastavenia odpogitavania hodnoty stlaéte START a po odpogitavani
zahajite tréning.

KROK 4: PocCas programu mézete upravit rychlost a sklon stlacenim tlacidiel SPEED +/- a IN-
CLINE +/- alebo tlacidiel QUICK SPEED a QUICK INCLINE pre rychlu zmenu rychlosti alebo
sklonu.

KROK 5: Stlacenim tlacidla STOP, alebo vytiahnutim bezpecnostného klu¢a zastavite tréning.
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C. PREDNASTAVENE PROGRAMY

Prostrednictvom tlacidla PROG na konzole trenazéra mozete vybrat niektory z prednastavenych
tréningov z programovej ponuky. MdZete vyberat medzi prednastavenymi programami zamerané
na spalovanie tuku a kondiciu a pod.

VSetky prednastavené programy maju 20 ¢asovych usekov; rychlost je urCena pre kazdy usek. K
dispozicii je 15 prednastavenych programov. Po uplynuti zadaného €asu sa ozve zvukovy signal,
pas sa pomaly zastavi a tréning sa ukonci.

KROK 1: Pripojte bezpecnostny klu¢ tzv. STOP poistku, aby doSlo k aktivacii displeja; bezecky
pas potom bude pripraveny na $tart.

KROK 2: Stlacenim tlacCidla PROG si mézete vybrat' jeden z 15 prednastavenych programov
(P1az P12). Pozn.: Dalej tu najdete funkciu FAT (MERANIE TELESNEHO TUKU) a uzivatelsky
nastavitelné programy U01 - UO3.

Vyber potvrdte tlaidlom MODE a nasledne upravite cielovy Cas stlacenim tlacidiel SPEED +/-.
Prednastaveny cielovy €as pre kazdy program je 30:00 minut a je mozné ho upravit od 05:00
do 99:00 minut.

KROK 3: Nasledne potvrdte a zaénite tréning stladenim tlagidla START.

KROK 4: V priebehu tréningového programu si mézZete upravit rychlost a sklon stlacenim tlaci-
diel SPEED +/- a INCLINE +/- alebo pomocou tlacidiel pre rychle nastavenie QUICK SPEED a
QUICK INCLINE.

Nastavena RYCHLOST a SKLON sa budu regulovat podla vasho nastavenia, ale po
ukonceni sa vrati opat' na pévodné hodnoty prednastaveného tréningu.

KROK 5: Stlacenim tlacidla PAUSE si m&zete tréning pozastavit. TlaCidlom STOP, alebo vyti-
ahnutim bezpecnostného kfu€a zastavite tréning.

cas Prednastavené hodnoty rychlosti (SPEED) a sklonu (incline) jednotlivych programu
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D. UZIVATELSKY PROGRAM

Tento program vam umozni si vytvorit' vlastny zatazovy profil, teda sami si v kazdom segmente na-
volite, kedy chcete zvysit zataz podla vaSich predstav.

Tento program ponuka 20 segmentov, z ktorych mdzZe pouzivatel zostavovat cielovy tréningovy
program. Akonahle je program nastaveny, ulozi sa do pocCitaca a mozete pokraCovat v programe
stlacenim tlacidla START. Trenazér ponuka vytvorenie celkom 3 uzivatelskych programov.

Ak chcete program znova upravit, postupujte podla krokov popisanych nizsie.

KROK 1: Pripojte bezpecnostny klu¢ k aktivacii displeja a vdaka tomu bude bezecky trenazér
pripraveny na tréning, stlacajte tlaCidlo PROG, kym sa na displeji nezobrazi oznacenie U-1
(Uzivatel €.1), po potvrdenim tladidlom MODE sa vyobrazi v okne TIME 30:00 a stlacenim
tlacidla SPEED +/- si nastavite ¢as tréningu.

KROK 2: Dalej stlagte tlagidlo MODE pre nastavenie segmentu 1, nasledne si stlagenim tlagidla
INCLINE +/- nastavite sklon a cez tlaidla SPEED +/- rychlost v tomto segmente. Po dokonceni
nastavenia segmentu 1 stlacte tlaCidlo MODE pre nastavenie vSetkych ostatnych segmentov
2-20.

KROK 3: Po dokonceni nastavenia vSetkych 20 segmentov sa program uloZi a potom stlaCenim
tlacidla START nacitate tento program.

Funkcia tepovej frekvencie .‘Q
Snimanie tepu cez dlanové snimace na madlach:

1. Polozte obe ruky pevne na dlanové snimace na drzadlach. Pre €o najpresnejsSie Citanie je délezité
pouzivat obe ruky.

2. Vasa odhadovana srdcova frekvencia sa zobrazi v okne PULSE priblizne niekolko sekund po
uchopeni.

3. Hodnota tepovej frekvencie cez dlanové snimace nie je samozrejme 100% presna, ale Ciste ori-
entacna.

Pole PULSE vam vyobrazuje aktualnu tepovu frekvenciu, ktoru mézete merat prostrednictvom
dlanovych snimacov na madlach, alebo prostrednictvom hrudného analégového pasu o frekvencii
5 kHz s nekddovanou frekvenciou.

Snimanie tepu cez hrudny pas:
1. Navihcite diody hrudného pasu par kvapkami vody. y

2. Pripnite k pasu snimac !
= s

3. Nasadte si hrudny pas na hrudnik tesne pod bradavky na ==
stred hrudnika.

4. PocCkajte par sekund kym sa vyobrazi hodnota tepu na dis- '
pleji. Spojenie prebehne automaticky, nie je potrebné nic¢ zapi- 1
nat'. ﬁﬁjﬁ&;ﬁ F,—_—.} ;

TIP: Pri nefunkénosti snimania odporuéame prekontrolovat stav batérii v pase.




SK ‘ﬁz‘ NAVOD NA OBSLUHU

MERANIE TELESNEHO TUKU (FAT)

Tato funkcia sluzi na Cisto orientacny odhad telesného tuku podla telesnych parametrov vasho tela
ako je pohlavie, vySka a hmotnost.

Po vstupe do stavu nastavenia testu telesného tuku sa v okne rychlosti zobrazi funkcia parametra
(F-X) av okne TIME sa zobrazi nastavena hodnota. StlaCenim tlacidla rychlosti +/- upravte nas-
tavenu hodnotu a stla¢enim tlacidla MODE vyberte dalSie nastavenia.

1. Prvé je nastavenie pohlavia (F-1): pociatocna hodnota 0 (rozsah nastavenia 0 ~ 1, 0 pre muzov;
1 pre zeny.

2. Druha polozka je nastavenie veku (F-2): poCiato€na hodnota je 25 (rozsah nastavenia je 10 - 99
rokov).

3. Tretia polozka je nastavenie vySky (F-3): poCiatocna hodnota je 170 (rozsah nastavenia je 100 -
240 cm).

4. Stvrta polozka je nastavenie hmotnosti (F-4): pogiatoéna hodnota je 70 (rozsah nastavenia je 20
- 160 kg).

5. Piata polozka je test telesného tuku (F-5).
6. Test telesného tuku: Po dokonCeni nastaveni zadajte test telesného tuku a zo zacCiatku sa z brazi

7.V tomto okamihu podrzte obidve ruky na snimacoch pre meranie tepovej frekvencie po dobu asi
5 sekund, kym sa na displeji zobrazi index testu telesného tuku.

Tabulka vyslednych hodn6ét:

BMI Telesny stav
FAT<19 Stihly
19<FAT<25 Normalny
25<FAT<29 Nadvaha
FAT>30 Obezita

Upozornenie: Vysledné hodnoty su iba orientaéné, nejedna sa o lekarske zariadenie.
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TRENINGOVE APLIKACIE

Pre sprijemnenie Vasho tréningu, monitoring aktivit a dosiahnutych vysledkov je mozné vyuzivat
vybrané tréningové aplikacie spolupracujuce s trenazérom prostrednictvom bluetooth pripojenia.

Pripojenie smartfénu

KROK 1: Zapnite bluetooth na vasom teleféne / tablete.

KROK 2: Zapnite vami vybranu aplikaciu, v nej vyhladajte bezecky pas a pripojte ho.

Tréningové aplikacie

Tréningové aplikacie rozsiruju zakladnu programovu ponuku bezeckych pasov o videa z tras po ce-
lom svete, zavody, cvicebné tipy a ponukaju aj vytvorenie vlastnej trasy na mape. Aplikacie nasledne-

dokazu automaticky menit sklon vasho pasu podla sklonu a prevySenia na konkrétnej trase.

Vacsina aplikacii ponuka skusobnu verziu zadarmo a nasledne je spoplatnena na baze mesacného,
alebo ro¢ného predplatného. Niektoré aplikacie ponukaju kompletny obsah zadarmo.

D2Q * : ’ %

kinomap

POZNAMKA: Tréningové aplikécie st produktom tretej strany a preto odporucame vyskusat, &i
Je vas tablet alebo telefon s konkrétnou aplikaciou kompatibilny. Vyrobca VIFITO neméze zarucit
funkénost’ aplikacii a niest’ za kompatibilitu s trenazérom zodpovednost.
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SKLADOVANIE BEZECKEHO PASU

Zlozenie:

1. Uchopte bezecky pas za plochu (A) as rovnym chrbtom ho zdvihajte, kym nezapadne
poistka piestu (B) (poznate to tak, ze pas bezpecne drzi na svojom mieste).

RozlozZenie:

1. Uchopte bezecky pas za plochu (A) a nohu mierne zatlacte na piest (B), vdaka ¢omu do6-
jde k odisteniu piestu. Nasledne pas pokladajte s rovhym chrbtom, az na zem.
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NASTAVENIE NAPNUTIA BEZECKEHO PASU

Bezecky pas preSiel po vyrobe prisnou kontrolou QC. Pokial teda déjde k vychyleniu €i predpatiu
beZecké kurty, m6zu na to byt nasledujuce dévody:

1. Ram nie je stabilne polozeny.
2. Uzivatel nebezi uprostred bezeckého pasu.
3. Uzivatel doSlapuje na kazdu nohu inou silou.

Na napnutie bezeckej kurty pouzite nasledujuci postup:

Zvysit napéti SniZit napéti

Obrateny postup pouzite na uvolnenie prepatia bezeckej
kurty.

VYCENTROVANIE BEZECKEJ KURTY
VYCHYLENIE PASU DOPRAVA

Tento postup je velmi délezity. Postupujte nasledovne. Pri
nastavovanie pasu otocte skrutkou na pravej strane stroja
o Ya otaCky v smere hodinovych ruciCiek. Sledujte polo-
hu pasu; pokial po jednej minute chédze nebude pas v
strede, opakujte tento postup. Pokial uvidite, Ze sa pas
posunul prili§ daleko dofava, otoCte pravou skrutkou lah-
ko proti smeru hodinovych ruciiek. Po nastaveni pasu
mdzete zacCat znova cvicit.

VYCHYLENIE PASU DOLAVA

V pripade, Ze sa pas posunul dolava, otoCte skrutkou
na lavej strane stroja o 1/4 otacky v smere hodinovych
ruciCiek. Sledujte polohu pasu; ak po jednej minute chédze
nebude pas uplne v strede, potom postup opakujte. Ak
uvidite, Zze sa pas posunul prili§ daleko doprava, otocte
lavou skrutkou fahko protismeru hodinovych ruciCiek.
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AKO TRENOVAT?

Beh je velmi efektivnou formou kondi¢ného tréningu. S beZeckym trenazérom mbzete doma
nezavisle od pocasia vykonavat kontrolovany a davkovany bezZecky tréning. BeZecky trenazér je
vhodny nielen pre jogging, ale aj pre tréning chdédze. Skor nez zacnete s tréningom, precitajte si
starostlivo nasledujuce pokyny!

Planovanie a riadenie vasho bezeckého tréningu

Podkladom pre planovanie tréningu je Vasa aktualna telesna kondicia. Zatazovym testom méze
Vas lekar diagnostikovat Vasu osobnu vykonnost, ktora predstavuje zaklad pre planovanie VaSich
tréningov. Pokial ste si nenechali vykonat zatazovy test, je nutné sa v kazdom pripade vyvarovat vy-
sokych tréningovych zatazeni, popr. pretaZzenie. Pre planovanie by ste si mali pamatat nasledujuce
zasadu: Vytrvalostny tréning je regulovany ako dobou zatazZenia, tak aj vySkou/intenzitou zatazenia.

Orienta¢né hodnoty pre vytrvalostny tréning

Intenzita zat'azenia: Intenzita zatazenia je pri bezeckom tréningu prednostne kontrolovana pros-
trednictvom Vasej srdcovej frekvencie.

Maximalny pulz: Pod maximalnym zatazenim rozumieme dosiahnutie individualneho maximalne-
ho pulzu. Maximalna dosiahnutelna srdcova frekvencia je zavisla na veku.

Orientaény vzorec: Maximalna srdcova frekvencia za minutu zodpoveda 220 tepom minus vek.
Priklad: Vek 50 rokov > 220 — 50 = 170 tepov/min.

Pulz pri zat'azi: Optimalna intenzita pulzu po zataZi je dosiahnuta pri 65-75% individualneho srd-
cového/obehového vykonu (porov. diagram).

65% = tréningovy ciel spalovania tukov
75% = tréningovy ciel zlepSenie kondicie
V zavislosti na veku sa tato hodnota meni.

Intenzita je pri tréningu s beZeckym trenazérom na jednej strane regulovana rychlostou behu a na
druhej strane uhlom sklonu pasu. So stupajucou rychlostou behu sa zvySuje telesné zatazenie.
Rastie rovnako, ak sa zvacsi uhol sklonu. Ako zaciato€nik sa vyvarujte prilis vysokého tempa behu
alebo tréningu s vysokym uhlom sklonu pasu, pretoZe by pritom mohla byt rychlo prekro¢ena od-
poruc¢ana tepnova frekvencia. Pri tréningu by ste mali stanovit’ svoju individualnu rychlost behu a
uhol sklonu tak, aby ste dosiahli optimalnu tepnovu frekvenciu podla vy$Sie uvedenych udajov. V
priebehu tréningu kontrolujte podla svojej tepnovej frekvencie, Ci trénujete vo svojom rozsahu in-
tenzity.

Puls Diagram pulsu
Kondice a spalovani tuku
220 I I I I
| Maximdlni puls
200 \‘\ (220 minus vek)
180 ~
160 | (—- Kondicni puls \\\
140 ~.(75 %_z:ax.puku) ~—_
120 JT==-al | TT=—
100 (\ . | T-"'~~_ __“\"\\
Puls pfi spalovéni tukd e N S
80 (65% z max. pulsu)
I N I
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 90 Vek
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ROZSAH ZATAZE

Trvanie jednej tréningovej jednotky a ich poCetnost’ v tyzdni:

Optimalny rozsah zatazZenia je zaisteny, pokial je po dIhSi ¢as dosiahnuté 65 — 75% individualneho
srdcového/obehového vykonu.

Odporucanie:

Tréningova jednotka 10 min pri kazdodennom tréningu alebo tréningova jednotka 20 — 30 min pri
tréningu 2-3x tyzdenne.

Tréningova jednotka 30 - 60 min pri tréningu 1-2x tyzdenne.
ZaciatoCnici by nemali zacCinat tréningovymi jednotkami 30-60 minut.

Tréning zaCiatoCnikov méze byt v prvych 4 tyzdnoch v nasledujucich intervaloch:

Potetnost Rozsah jednej tréningovej
tréningov jednotky

1. tyiden

3 x tyZzdenne 1 mintdta behu

1 mindta chédze
2 minuty behu
1 minuta chédze
2 minaty behu
1 minuta chaédze
1 minuata behu
1 minata chédze

2. tyzdent
3 x tyZdenne 2 mintdty behu
1 minudta chédze
3 mindty behu
1 mindta chodze
2 minuty behu
1 minuta chbdze
3. tyzdes
3 x tyZdenne 3 mindty behu
1 minuta chédze
4 minaty behu
1 minuta chodze
3 minuty behu
1 mintta chédze
4. tyzden
3 x tyZdenne 4 minuty behu

1 minuta chaédze
5 minuty behu
1 minata chédze
4 mintty behu
1 minata chédze
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ROZCVICENIE

TIPY NA TRENING

Pred kazdym tréningom by mala byt’ vzdy kvalitna rozcvic¢ka, l'ahké rozohriatie a nasledne po
tréningu upokojenie a pretiahnutie.

Nasledujuce odporucania praktizujte najlepsSie trikrat tyZzdenne a jeden den medzi tréningami si
oddychnite. Po niekolfkych mesiacoch mézete cviky navysit na Styri az patkrat tyzdenne. Spravne
prehriatie a rozcvi€enie tela pred cvi€enim je u€inna prevencia proti zraneniam a zvySenie efektivity
tréningu. Pravidelné pretahovanie je délezité aj kvOli lepSej regeneracii svalov a prevencii zraneni

a “svalovej horucke.”
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Uvolnenie hlavy

Naklonte hlavu doprava tak, aby ste citili maly tah vo svaloch
lavej strane krku. V tejto pozicii vydrzte par sekund. Opakujte na
lavej strane. Nasledne zaklorte hlavu dopredu a potom dozadu.
CviCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.

Predklon

Pomaly sa predklonte dopredu s uvolnenym chrbtom a pazami.
Ohnite sa €o najviac to pdjde a v pozicii zotrvajte po dobu desiatich
sekund. CvicCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.

Uklon na stranu

Zdvihnite ruku €o najvyssie nad hlavu. Mierne sa naklonte dolava
kym neucitite napnutie svalov na pravej strane. V pozicii vydrzte
par sekund, potom sa uvolnite a precvicte aj druhu stranu. Cvi¢enie
dvakrat alebo trikrat opakujte.

Lahké pokrcenie v kolenach

Nohy majte postavené na Sirku ramien, ruky natiahnite pred seba.
Pokréte kolena a chodte plynule do podrepu. Postrazte si vzdy
poziciu kolien, ktoré musia byt pevne fixované. CviCenie nie-
kolkokrat zopakuijte.

Pretiahnutie dolnej €asti chrbta

Kraknite si na vSetky Styri. Natiahnite ruky pred seba a tvar priblizte
k podlahe. Opatrne sa posadte na paty. Mali by ste citit jemny tah
v dolnej Casti chrbta.

Pretiahnutie hamstringov

Posadte sa na podlahu s pravou nohou natiahnutou pred seba.
Chodidlo lavej nohy oprite o vnutornu stranu stehna pravej nohy.
Ohnite sa smerom k pravému chodidlu a vydrzte v tejto pozicii po
dobu 10 sekund. Oddychnite si a urobte to isté s druhou nohou.
CviCenie dvakrat alebo trikrat opakuijte.
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ZAHRIEVANIE

Na zaciatku kazdej tréningovej jednotky by ste sa mali 3-5 minut s pomaly rastucim zatazenim
zahrievat, aby ste uviedli svoje srdce/krvny obeh a svalstvo ,do pohybu®.

UPOKOJENIE

Rovnako délezité je takzvané ,upokojovanie®. Po kazdom tréningu by ste mali eSte dalSie 2 - 3
minuty pomaly dobiehat.

Zatazenie pre Vas dalSi vytrvalostny tréning by sa malo zasadne najprv zvySovat prostrednictvom
rozsahu zatazenia, napr. trénovat’ denne 20 minut miesto 10 minut alebo tyzdenne 3x miesto 2x.

Nasledujucim spésobom moézete zistit, i Vas tréning po niekolkych tyzdrioch dosiahol pozadovany
ucinok:

1. Urcity vytrvalostny vykon zvladnete s mensim srdcovym/obehovym vykonom.

2. Vydrzite urcity vytrvalostny vykon s rovnakym srdcovym/obehovym vykonom dlhSiu dobu.

3. Po urcitom srdcovom / obehovom vykone sa zotavite rychlejSie ako predtym.
Zvlastne pokyny k tréningu
Priebeh pohybov pri behu je asi vSetkym znamy. Napriek tomu je potrebné pamatat na par zaklad-
nych pravidiel:

1. Pred tréningom vzdy dbajte na spravne postavenie a stabilitu pristroja.

2. Nastupujte na stroj a vystupujte z neho iba pri uplnom pokoji pasu a drzte sa pritom pevne
rukovate.

3. Trénujte so zodpovedajucou bezeckou, prip. Sportovou obuvou.

Beh na beZeckom trenazéri sa odliSuje od behu na normalnom podklade. Preto by ste sa mali na
bezecky tréning na trenazéri pripravit pomalou chédzou.

Pocas prvych tréningovych jednotiek sa pevne drzte rukovati, aby ste sa vyvarovali neko trolovanych
pohybov, ktoré by mohli viest' k padu. To plati najma pri obsluhe pocitaca pocas tréningu.

1. Behajte pokial mozno rovnomernym rytmom.
2. Trénujte iba uprostred pasu.
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SK
BIOMECHANIKA A TRENING NA TRENAZERE

Na bezeckom trenazéri je mozné vykonavat rdzne formy tréningu, od chédze a joggingu az po
Sprint. Vykonavanie pohybov pri chddzi, joggingu, behu a Sprinte sa pritom rozdeluje do 4 faz:

|

Faza

Zaftiatok

Koniec

Pokyny / popis pohybu

1. Predna 8vihova
faza

Opornéa noha pod
taZiskom tela

Doslap

Tu prebieha maximalna
tela ohnutie kolena a slazi
hlavne na vyivihnutie nohy
dopredu. Pri dosliapnuti st
pocas 10-20 ms spodnd
konéatiny stlmené
pasivhym zbrzd'ovanim
pohybom

2. Predna oporna
faza

Doslap

Vertikdlne drZanie
tela

Pri doslape vznikaju sily,
ktoré su dvoch a?
trojndsobkom telesnej
hmotnosti. Je potrebné
preto dbat na nosenie
vhodné obuvi pre
adekvatnu absorbovanie
vznikajucich sil a
zabezpetenie zdravej
prenacie nohy.

3. Zadna oporna faza

Vertikalne drZanie
tela

Odraz z nohy

V koneénej faze sa noha
pokréi a prebehne odraz
cez palec

4, Zadna 3vihova Odraz z nohy Vertikdlne drianie

faza tela
S ST AN\ L= NI N
{~ U< :

1. faza

4. faza
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BEZECKE STYLY

Priebehy pohybov pri behu nemozno normovat’ a preto je vyber ekonomického bezeckého Stylu
vel'mi individualne a zavisi predovsetkym od rychlosti behu a telesnej konstrukcii. RozliSuje sa med-
zi roznymi typy pokladanie chodidla.

* Vplyv na brusko: Uvodny kontakt so zemou prebieha prednou &astou nohy. Koleno je pri naraze
na zem mierne pokréené a preto je vacsia Cast' vznikajucich sil stimena svalstvom.

* Vplyv na patu: Uvodny kontakt so zemou prebieha patou. Koleno je pri naraze na zem prakticky
natiahnuté a pohyb je timeny pasivnym pohybovym aparatom a obuvou.

* Vplyv na celt nohu: Uvodny kontakt so zemou prebieha celou nohou. Ide o kombinaciu vplyvu
na brusko a na patu.

Vdaka spravnej bezeckej technike predidete unave a pripadnym zraneniam. Ddlezité je reSpek-
tovat biomechanické naroky pri behu a vznikajuce sily, ktoré mézu zavisiet od nasledujucich bodov:

* rychlost, technika behu
+ vlastnosti povrchu / profi | trasy, obuv
+ telesna konStrukcia, statika dolnych koncatin

PRENACIA NOHY

Prenacia popisuje prirodzené stimenie nohy na odpruZenie narazu. Prenacia nohy méze podla typu
bezca vyzerat rézne. RozliSujeme medzi normalnou prenaciou, nadmernou prenaciou a supinaciou.
BeZecka obuv by mala u bezca s normalnou prenaciou vzdy podporovat' prirodzeny pohyb prena-
cie, bez toho, aby bol obmedzeny stabilizacnymi technolégiami. Pre bezcov predstavuje predovs-
etkym nadmerna prenacia a supinacia velky problém a moze viest k r6znym poraneniam. Vhodnou
bezeckou obuvou mozno vsak individualne indispozicie a problémy potlacit.
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PROBLEM

MOZNE PRICINY

OPRAVA

Na monitori sa
ni¢ nezobrazuje

3. Ochrana proti pretazeniu

1. Napdjaci kabel nie je 1.
spravne zapojeny.

2. Porucha na celom kabli 2.
alebo nespravne 3.
pripojenie.

Skontrolujte pripojenie
napajacieho kablu.
Spravne zapojte konektory.
Resetujte ochranu proti
pretazeniu.

Bezecky pas
preklzava

2. Remen motoru je volny.

1. Bezecky pas je prilis 1.
volny. 2.

Utiahnite bezecky pas.
Utiahnite remer motoru.

BezZecka kurta
neobieha
hladko

mazacieho oleja.

napnuta.

1. Nedostatok 1.

2. Bezecka kurta je prilis 2.

Pridajte mazaci olej na pas a
dosku.
Uvolnite bezecku kurtu.

Motor nefunguje

—

1. Bezpec€nostny kfU¢ nie je

2. Kabel motora neni dobre

spravne pripevneny 2.

. Vlozte bezpecnostny klug.

Skontrolujte pripojenie
motoroveho kablu.

pripojeny. 3. Pripojte znovu cely kabel.
3. Cely kabel neni dobre 4. Vymerite ovladac.
pripojeny. 5. Vymerite motor.
4. Poskodeny ovladac.
5. Poskodeny motor.
Nefunkéné tlacidla 1. PoSkodena klavesnica 1. Vymerite klavesnici i konzoli.
CHYBA NA L .
DISPLEJI MOZNE PRICINY OPRAVA
E01 Chyba spojenia riadiacej Skontrolujte zapojenie kablov,
jednotky a monitora pripadne kontaktujte servis predajcu
Napajacie napatie pohonu je Sk , " T
e 0, ST trolujte napatie v sieti, pripadne
EO02 prili$ nizke, alebo chyba riadiace;j Onroit . .
jednotky kontaktujte servis predajcu
Abnormalna detekcia , . .
EO3 rychlosti riadiacej jednotky Kontaktujte servis predajcu
Indikuje informacnu vyzvu na
EO4 prepatovej ochrane riadiacej Kontaktujte servis predajcu
jednotky a motora
Napajacie napatie pohonu je Sk . vy o
e . . ontrolujte napatie v sieti, pripadne
EOS priliS vysoké, alebo chyba riad- : . .
iacej jednotky kontaktujte servis predajcu
EO6 Chyba motoru Kontaktujte servis predajcu
EOQ7/E08 Chyba ovladacej konzoly Kontaktujte servis predajcu

V pripade naroénejSich servisnych zasahov sa vzdy obracajte na autorizovany servis zn.
VIFITO ¢i svojho predajcu.
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