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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakdpeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo skoddm na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie spbsobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v ndvode na pouZitie sa nevztahuje
na na$u zéruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouzivatelskému
manudlu a dal$im informaciam o produkte
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TECHNICKE UDAIJE

Kéd produktu 10033087
Napdjanie 220-240V ~ 50/60 Hz
VYHLASENIE O ZHODE
Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko

Tento produkt je v stlade s nasledujucimi eurépskymi
normami:

2014/30/EU (EMC)
2014/35/EU (LVD)
2011/65/EU (RoHS)



BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre buduce
pouzitie. Kvoli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia.

Obrézky su len pre ilustraéné pouZitie a moZu sa lisit od skuto¢ného produktu.

= Prosim uchovajte tento manuadl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.

= Prosim neskladajte toto zariadenie pokym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie riadne zloZené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vSetci pouZivatelia si oboznameni so vietkymi bezpecnostnymi
informaciami.

= Pre bezpeéné pouzivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrante
svoju podlahu pomocou rohoze.
NepoufZivajte toto zariadenie vo vlhkych priestoroch ako su napriklad budovy s
bazénom, sauny a podobne. Bezpeénostna vzdialenost od tohto zariadenia
musi byt aspori 0,5m volného miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zdmer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu
tohto pristroja a ¢i pouzivanie tohto pristroja neméze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost.
Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uzivate lieky, ktoré ovplyviuju Vasu
srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestaiite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dalSim cvicenim, v pripade vSimnutia
si tychto symptomov.

= Necvicte bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvieratd k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zloZené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domdace pouzitie.

Poznamka: Maximalna hmotnost pouzivatela je 120 kg.



Zariadenie nie je vhodné na terapeutické pouzitie, smie sa pouzivat iba na
cvi¢enie uvedené v navode na cvicenie

PouZivajte vhodné oblecenie a atleticki obuv pri pouZivani zariadenia
Vyhybajte sa noseniu volného oblecenia ktoré by sa mohlo zachytit do
zariadenia alebo ktoré by mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat
pohyb.

Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.

Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i st
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost
uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa mozete vystavit
nebezpedenstvu.

VZdy pouZzivajte zariadenie tak ako je uréené.

Ak pocas instaldcie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené
sucasti, alebo ak pocas pouZivania pocujete nezvycajné zvuky, ktoré
prichddzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte a preruste cvicenie.
Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri prestvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou
ostraZitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouzivajte spravnu
zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd") vyzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po navrate do
adekvatneho stavu moézete zariadenie nadalej pouzivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol
sposobit vazne riziko.

Udrzujte napajaci kabel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte bezecky pas od napajania. Pri
Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZzivajte beZecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad garaze, zahradné domceky, bazény, kipelne, parkoviska

alebo vonku.

Pouzivajte bezecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena
originalnych dielov) mézu ohrozit bezpeénost pouzivatela.

Otécavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.



POPIS PRODUKTU

_— Pamitové okno

4 Kryt motora

Spodny kryt motora
T Néstupné lidta

BeZecky pas

~—————Nastavitelna podlozka

=% Spodny ochranny kryt

Prislusenstvo:

* Imbusovy Sesthranny klti¢ 6 mm (1x)
=  Skrutkovac (1x)
= Silikénovy olej (1x)




PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a

dychaci systém. Zlep3uje vase celkové zdravie a pomdha vam spalit tuk.

Je to odporucany druh cviéenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spotrebuje glukdza, potom tuk
uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym odporom
a dlhodoby tréning) si vyZaduje vacsie Usilie a tieZ trénuje svalovy systém a vasu
vytrvalost. Plati, Ze &im pravidelnejSie trénujete, tym efektivnejsi je tréning (aj pri
kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu pouZita poas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym svisiace
vysledky.

Optimalna tréningova Cast zahffia (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrocit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspori 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

VZdy zacnite tréning s nizkou urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
doleZitd, pretoZe vase svaly sa musia zahriat. Poas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zaiatoénik mézete trénovat prvé 3 minGty na najjednoduch3ej Grovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodlnejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach mozete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZivani

interného tréningového programu riadi pocita¢ odpor v zavislosti od zvoleného
typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.



Kardio tréningova faza sa povaZuje za aerébny alebo anaerdébny tréning podla
vydanej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna

Ked'ste v tejto zone, posiliiujete svoj kardiovaskularny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej tepovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo nie
je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste mohli
hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a mate pocit, Ze mozete vydrzat
fyzickd namahu na dlhu dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kracate do kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v klude a vacésinu svojich
energetickych potrieb dokaZze telo pokryt prostrednictvom aerdbnej vyroby energie,
ktora vyuziva kyslik. Sucasne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelend na vyrobu
energie. VacéSina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto

robite anaerdbny tréning.
Anaerdbny tréning

V tejto zéne zlepsujete svoj vykon a rychlost. Ked' zvySujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stdva ovela namahavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom Case v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vycerpané a uz nemdzete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Uroven odporu.

Faza obnovy alebo ochladzovania je tieZ uzitocna z hladiska prevencie moznej
bolesti svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivhom tréningu, ako je
horuci kipel, sauna alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepsit tréning tym, ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim naroé¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

= Pite pred, pocas a po tréningu.

= Pite najmenej 2 dusky vody (10 azZ 20 cl) kazdych 10 aZz 15 minut pocas
tréningu.

e Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit Sportovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

= Pre optimalne kardio tréningy je velmi délezitd vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa
nachadzaju v ryzi a cestovindch, pretoZze poskytuju telu doleZity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachddzaju vo vajciach,
jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked chcete schudnut, je absolutne nevyhnutné
jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

fi AKX
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Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim lekdrom alebo fitnes
trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zaéat s
kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujucej Klarfit tréningovej rozcvicky:

1. Naklorite hlavu na bok, pomaly sa striedajte sprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramena (kruhové pohyby a kréenie ramenami).

2. Rozpazte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju otacanie tela).

3. Ohnite sa nabok a upazte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekund na kaZzdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upaZzte obe ruky nad hlavu spolu s dlafiami von. Opat
zostante na kazdej strane niekolko sekund. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte na jednej nohe a rukou drZzte druhu nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
fahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. PoloZte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej Casti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli svalstvo zadnych koncatin.

7. Opakujte predchadzajlce cvi¢enie s va¢Sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohnite sa dopredu, zatial ¢o nechate nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou opacéného chodidla. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.



PREVADZKA

VSeobecna prevadzka

= Pripojte napajanie, zapnite vypinac (vypinac je ¢erveny), ten sa rozsvieti,
zaCujete zvukovy signdl a potom sa rozsvieti obrazovka.

= Ak trenaZér nepouzivate, nechajte bezpe¢nostny zamok mimo dosahu dietata;
Flasa silikdnového oleja v taske na prislusenstvo sa uchovava na mieste, kam na
fiu dieta nedosiahne.
Ak d6jde k ndhodnému poZitiu alebo kontaktu s o¢ami, oplachnite ich vodou a
navstivte vcas lekdra.

* Pred umiestnenim vypnite mechatronicky vypina¢ a odpojte sietovu zéstréku.
Rukami uchopte beZiaci pas a polozte ho oproti stene.

Dialkovy ovladac
Stlacte ¢ervené tlacidlo start / stop na dialkovom ovladadi a beZiaci pds sa spusti.
Po cviceni stlacte vypinac zariadenia pre zastavenie. Na hlavnhom paneli stroja je

tiez tlacidlo $tart/stop. Funkcie st rovnaké.

Tlacidlo Speed up / down: Rychlost beZeckého pdsu moZete nastavit krok za krokom
a automaticky sa zvysuje alebo znizuje, ak drzite tlacidlo viac ako dve sekundy.

Speed (+)




DISPLEJ

Okno zobrazovania poctu krokov.

Zobrazuje aktudlny pocet krokov. Ked' pocet krokov dosiahne 9999 krokov,
pocitadlo sa automaticky vrati na nulu a spusti pocitanie v 0001

Displej ¢asu/rychlosti

Zobrazuje aktudlne hodnoty ¢asu a rychlosti. Okno automaticky prepina zobrazenie.

Displej kaldrii/vzdialenosti

Zobrazuje celkovy pocet kalérii a hodnotu vzdialenosti aktudlneho cvic¢enia

CHYBOVE HLASENIA

Kéd Popis

Mozna pricina a navrhované rieSenie

EO1 Ochrana pred chybami
pripojenia

Skontrolujte, ¢i je pripojenie uvolnené alebo poskodené.

Skontrolujte alebo vymerite ovladaci panel.

Skontrolujte alebo vymenite dialkovy ovlddac.

EO3 Nahla funkéna porucha

Skontrolujte, ¢i je kabel pripojeny a restartujte zariadenie.

Skontrolujte alebo vymente dialkovy ovladac.

EO5 Ochrana proti
elektrickému pradu
alebo ochrana proti
pretaZeniu

Skontrolujte nadmerné zatazenie.

Skontrolujte, ¢i si mechanicky pohyblivé ¢asti
zaseknuté.

Skontrolujte mazanie Nedostato¢né mazanie sposobi
trenie medzi beZiacim pasom a doskou.

Skontrolujte, ¢i nie je stroj opotrebovany alebo ¢i
nie je pds roztrhnuty.

Skontrolujte, ¢i nie je pas opotrebovany alebo roztrhany.

Skontrolujte, ¢i nie je v obvode skrat.

Skontrolujte alebo vymente dialkovy ovladac.

Skontrolujte alebo vymerite motor.

E08 Ochrana
hardvéru
pred
nadmernym

prudom

Skontrolujte ¢i nie je motor pretazeny.

Restartujte zariadenie.




STAROSTLIVOST A UDRZBA

Pravidelne odstrariujte prach, aby boli ¢asti zariadenia Cisté. Nezabudnite vy¢istit
odkryté ¢asti pasu, ¢o zniZuje nahromadenie necistot pod pasom. Uistite sa, Ze
tenisky su Cisté a vyhybajte sa nanoseniu cudzich predmetov do pasu a dosiek aby
ste zamedzili opotrebovanie. Povrch pédsu by sa mal oplachnut mydlovou mokrou
handrickou. Davajte pozor, aby ste nenamodili elektrické zariadenia pod pasom.



Pas a Specialny mazaci olej elektrickych casti

Doska a pds tohto elektrického beZiaceho trenazéra boli vopred namazané. Trecia
sila medzi pdsom a doskou ma velky vplyv na Zivotnost a vykonnost elektrického
beZiaceho pasu, a preto musi byt pravidelne mazany. Odpori¢ame pravidelnu
prehliadku dosky. Ak je panel poskodeny, obratte sa na nas zékaznicky servis.

Navrhujeme pouzit mazaci olej medzi pasom a doskou elektrického beZiaceho pdsu podla nasledujiceho
schémy:

= Prilezitostni pouZivatelia (menej ako 3 hodiny tyZzdenne): raz za mesiac;
= Pravidelni pouZivatelia (viac ako 7 hodin tyzdenne): raz za pol mesiaca.

Ak chcete lepsie udrziavat vas elektricky beZiaci pas a predizit Zivotnost stroja,
odporuca sa vypnut napdjanie po 2 hodindch a potom ho pou?it po 10 minutach
odpocinku.

Ak je pas prilis volny, pocas prevadzky sa vyskytne Smyk. Ak je prilis tesny, moze
znizit vykon motora a spdsobit vacsie opotrebovanie valca. Ak je pds uvolneny,
méozete ruéne zdvihnut povrch dosky asi o 50 az 75 mm.

Nastavenie pasu

= Elektricky beZiaci pas umiestnite na rovnu plochu.
= Nastavte elektricky beZiaci pas na beh rychlostou priblizne 3 aZ 5 kilometrov za hodinu.
e Ak sa pas tahd doprava, otocte nastavovaciu skrutku doprava o 1/2 kruhu v
smere hodinovych ruciciek a potom otocte favou nastavovacou skrutkou o
1/2 kruhu proti smeru hodinovych ruciciek.
= Ak je pds nakloneny dolava, otocte lavu nastavovaciu skrutku v smere
hodinovych rudiciek o 1/2 kruhu a potom otocte nastavovacou skrutkou
napravo 1/2 kruhu proti smeru hodinovych ruci¢iek (obr. B) .

/i




Spo6sob pridavania silikénového oleja

|I.  Zdvihnite pojazdovy pas.
2. Na dosku naneste silikonovy olej.

Bezecky pas

Doska

AL

\

POKYNY K LIKVIDACII

Podla Eurdpskeho nariadenia odpadu 2012/19/EU tento
symbol na vyrobku alebo na jeho obale znamen3, Ze
vyrobok nepatri do domdaceho odpadu. Na zéklade
smernice by sa mal pristroj odovzdat na prislushom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpeéenim spravnej likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym

negativnym dopadom na Zivotné prostredie a [udské
zdravie, ¢o by inak mohol byt désledok nespravnej
likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie informéacie o recyklacii
tohto vyrobku sa obratte na svoj Miestny trad alebo na
odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej doméacnosti.
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