


Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné

pokyny, aby sa zabranilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v navode na pouzitie sa nevztahuje

na na$u zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR

kod, aby ste ziskali pristup k najnovsiemu pouZzivatelskému
manualu a dalsim informaciam o produkte:
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TECHNICKE UDAIJE

Kéd produktu 10034019

Napajanie 220-240 V ~ 50/60 Hz




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 budtce
pouZitie. Kvéli vylep$ovaniu vyrobkov si spoloénost vyhradzuje pravo zmenit dizajn a
Specifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obréazky su len pre
ilustratné pouzitie a mézu sa lisit od skutoéného produktu.

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

= Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vetci pouZivatelia su obozndmeni so vietkymi bezpecnostnymi
informdaciami.

= Pre bezpeénu prevadzku je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Svoju
podlahu ochranujte rohoZou. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych
priestoroch ako su napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne.
Bezpecnostnd vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspofi 0,6m volného
miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci ¢i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZivanie tohto pristroja nemdéze 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. Nespravne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zévrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dal$im cvicenim, v pripade
spozorovania tychto symptémov.

= Necvitte bezprostredne po jedle.

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

= Toto zariadenie je uréené pre domdce pouZzitie.

= Zariadenie nie je vhodné na terapeutické poufZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v ndvode na cvicenie

= Pocas pouZivania zariadenia noste vhodné oblecenie. 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 su
bezpecne umiestnené a utiahnuté.

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

= Vidy pouzivajte zariadenie tak ako je uréené. Ak pocas instaldcie alebo kontroly
zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo ak pocas pouZivania pocujete
nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte a preruste
cviCenie. Zariadenie nepouZzivajte dokym sa problém neodstrani.

*  Pripresuvani 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 doplinky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd.) vyZzaduju
udrzbu aspon raz za tyzden. Pred pouZzitim ich vidy skontrolujte. Ak je
nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatneho stavu mozete zariadenie nadalej pouzivat.

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

= UdrZujte napajaci kdbel 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 navlhéenou
handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

= NepouZivajte beZzecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,
napriklad gardze, zdhradné 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) méZzu ohrozit bezpecnost pouZivatela.

= Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

= Ak zariadenie nepouZivate, zaistite ho.

= Tento pristroj nie je uréeny pre pouzitie osobam (vratane deti) s obomedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skusenosti a
poznatkov, iba ak s pod dozorom a maju instrukcie ohladom pouZivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpeénost.

= Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu
hrat.

= Pred pouZitim skontrolujte napétie na stitku zariadenia. Zariadenie
pripojte iba k zdsuvkdm, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost uZivatela je 100 kg.
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Odstrarite skrutky (9), podlozky (10), pruzné podlozky (11) a matice (12) s
kld¢om (B) z hlavného rédmu (27). Potom pripevnite prednud spodnd rurku (6) k
hlavnému ramu (27) pomocou skrutiek (9), podloziek (10), pruznych podloziek
(11) a krycich matic (12), ktoré ste prave odstranili pomocou kltuca (B).
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Pomocou kltca (B) vyberte skrutky (31) z kolajnice (33).

Sedlo (40) zasurte do kolajnice (33).

Pomocou kltca (B) znova pripevnite skrutky (31) na kolajnicu (33).

Upevnite obmedzovace (34) pomocou skrutiek (35) na kolanicu (33).
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Pripevnite horny a spodny kryt (36 a 37) ku kolajnici (33) pomocou skrutiek (25).
Na tento ukon pouzite kluc (B).

Pripevnite zadnu konzolu (38) k spodnej ¢asti kolajnice (33) pomocou podloziek
(3), pruznych podloziek (11) a skrutiek (24). Na tento ukon pouZzite kltuc (A).
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Pomocou kltca (A) odstrarite zaoblené disky (10), pruzné podlozky (11) a skrutky

(24) z hlavného ramu (27).

Kolajnicu (33) zastréte do hlavného rdmu (27) a pripevnite ju zaoblenymi
podlozkami (10), pruznymi podlozkami (11) a skrutkami (24). Na tento tkon

pouZzite kIG¢ (A).

Kryt (26L/R) pripevnite pomocou skrutiek (25) k hlavhému ramu (27). Na

tento ukon poutzite kIU¢ (B).
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Pomocou kltca (B) vyberte pruzné podlozky (11), skrutky (22) a podlozky
(23) z hlavného ramu (27).

Dosku pedalu (30) pripevnite k hlavhému rdmu (27) pomocou pruznych podloziek
(11), skrutiek (22) a podloziek (23). Na tento ukon pouZzite kluc (B).

Upevnite pedale (29) k pedalovej doske (30) pomocou skrutiek (24). PouZite na to
klac (A).

Poznamka: Pedalovy pas (28) by mal byt zasunuty do dlhej drazky v spodnej
casti pedala (29).
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Vytiahnite hlavny vodi¢ (16a) zo stipika potitata (67) a pripojte ho k
potitatovym kablom (15a). Potom zapojte kéble spat do stipika potitaca (67).

Zaistite potita¢ (15) k stipu potitaca (67) pomocou skrutiek (13). Na tento dkon
pouZzite skrutkovac (B)

Kabel adaptéra (92) zasurite do napdjacieho otvoru v prednej ¢asti hlavného
rdmu a zapojte ho do sietovej zasuvky.




NASTAVENIA

Prestvanie zariadenia

Pri premiestriovani stroja zdvihajte
zadny nosic (38), az kym sa
transportné valce na prednej dolnej
rarke (6) nedotknu zeme. S kolesami
na zemi mozZete trenazér lahko
prepravit na pozadované miesto.

Pedalovy pas je nastavitelny a da sa nastavit
podla velkosti chodidla pouzivatela.

Uhol natogenia stipika po&itada sa da
upravit tak, aby sa dosiahol najlepsi
vyhlad na obrazovku pocitaca.




12

Skladovanie zariadenia

Ak stroj nepouzivate, mézete ho zloZit tak, aby Setril miesto.

Upozornenie: Po nastaveni stroja sa sedadlo skizne nadol. Davajte pozor, aby
ste si nenarazili hlavu o zloZzenu jednotku.

KONZOLA A FUNKCIE TLACIDIEL

Ked'je konzola zapojena, zaznie zvukovy signal a na 2 sekundy sa zobrazia vsetky
ikony:

Ak uzivatel nestlaci Ziadne tlacidlo alebo ak po dobu dIhsiu ako 4 mindty
neziska ziadny signal, konzola sa prepne do Usporného rezimu.



Displej

SPM

0-999

Udery za mindtu

TIME/500m

0.0-99:00

Zobrazuje Casovy rozsah tréningu
Zariadenie sleduje rychlost kazdych 6
seklnd a zobrazuje zostavajuci ¢as
potrebny na prekonanie 500 metrov
podla aktualnej rychlosti.

METERS

50-1000

Nastavitelny rozsah: 50-1000

CALORIES

0-9990

Zobrazuje spalené kaldrie pocas
tréningu. Nastavitelny rozsah: 0-9990

STROKES

0-9999

Zobrazuje zédbery potrebné na
dokoncenie tréningu. Zariadenie sleduje
zabery kazdych 6 sekund a zobrazuje
pocet zaberov potrebnych na
prekonanie 500 metrov podla
aktualneho poctu zédberov.

PULSE

30-240 BPM

Zobrazuje srdcovy rytmus v Uderoch
za minutu.

Funkcie tlacidiel

upP Zvyste vyber hodnoty / funkcie.
DOWN Znizte vyber hodnoty / funkcie.
MODE Vyber a potvrdenie vyberu
Stlac¢enim a podrzanim na 2 sekundy konzolu restartujete.
RESET Stlacenim nastavite vSetky hodnoty na 0.
Po tréningu sa stlacenim vratite na hlavnu obrazovku.
START/STOP Zacne alebo ukonci tréning.
HEART RATE Sleduje a hodnoti srdcovy rytmus pocas obdobia zotavenia
RECOVERY po tréningu.
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Zvukové signaly
Vsetky zdznamy a vstupy su sprevadzané zvukovym signalom:

= 1tén: vstup je potvrdeny
= 2tény: Neplatny vstup

Poznamka k zobrazeniu pulzu

Ak sa v okne pulzu namiesto hodnoty zobrazi [P], pas na meranie pulzu nie je
spravne usadeny.

PROGRAMY A NASTAVENIA

Rychly Start (manudlne nastavenie)

Po zapnuti stlaéte MANUAL> PROGRAM> H.R.C. > RACE> USER za¢ne blikat. Stlatenim
tla¢idla UP/DOWN vyberte MANUAL a stlacenim tla¢idla MODE volbu potvrdte.
Stlacenim tlacidla RESET sa vratite na hlavnu obrazovku.
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Stlacte tlacidlo START/STOP pre rychle spustenie tréningu bez akychkolvek tprav a
nastaveni. Stlacte tla¢idlo UP/DOWN, zadajte pozadovanu hodnotu a stlatenim
tlacidla MODE volbu potvrdte. Nasledujlce hodnoty sa zobrazuju jedna po druhej:

= RESISTANCE 1~16
e TIME alebo METER. Pozndmka: Cas a vzdialenost v metroch nie je moiné nastavit

sucasne.
= CALORIES
= PULSE

Stlacenim tladidla NAHOR / NADOL upravte hodnotu a stla¢enim tla¢idla MODE
volbu potvrdte. Stlaéenim tlacidla START/STOP spustite tréning.



Po dosiahnuti nastavenej hodnoty zaznie zvukovy signal a konzola sa zastavi.
Pocas tréningu stlacenim tlac¢idla UP/DOWN upravte odpor. Na displeji sa
zobrazi novéd hodnota odporu. Zakladné nastavenie je 1.

Na dokonéenie tréningu stlacte tlacidlo START/STOP. Vietky tréningové
hodnoty sa uloZia.

Stlacenim tlac¢idla RESET sa vratite na vyber tréningu.

Vyber programu

Stlacenim tlacidla UP/DOWN vyberte jeden z nasledujtcich programov:
MANUAL > PROGRAM > H.R.C. > RACE > USER.

Vyberte Program a stlacenim tlacidla MODE volbu potvrdte.

Na vyber je celkom 12 programov. Stlacenim tla¢idla UP/DOWN vyberte
jeden.

Nastavte cielovd hodnotu tréningu a stlacenim tlacidla MODE nastavte
odpor (1~ 16) a Cas.

Stlacenim tlacidla START/STOP spustite tréning.
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Stlacenim tlacidla UP/DOWN nastavte odpor pocas tréningu. Na displeji sa zobrazi
nanovo nastavena hodnota odporu. Zakladné nastavenie je 1. Grafika programu
je nasledovna:
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= Programy na ¢as: P2 - P3-P7-P12

= Programy na odpor: P6 - P9 - P11

= Intervalové programy so striedavo zvy$enym/znizenym odporom:
= P1-P4-P5-P8-P10

Ak ste zaciatocnik, najskor vykonajte tréning s najnizSou Urovriou odporu.
Po niekolkych tréningoch veslovania moZete prepnut na jeden z intervalovych
programov.

= Nadokonéenie tréningu stlacte tladidlo START/STOP. Vsetky tréningové
hodnoty sa uloZia.
= Stlacenim tlacidla RESET sa vrétite do rezimu vyberu tréningu.



Program pre cielovy pulz H.R.C

V tomto programe zariadenie reaguje na hodnotu srdcovej frekvencie meranu
pomocou hrudného popruhu. Graficky displej ukazuje, ¢i uzivatel potrebuje zvysit
alebo znizit hodnotu odporu. K dispozicii si nasledujice moznosti:

HRC55: Pri tejto moznosti je srdcova frekvencia v rozsahu 55%

maximalnej srdcovej frekvencie, idealna pre zaciatoc¢nikov a spalovanie

tukov.

HRC75: Pri tejto mozZnosti je srdcova frekvencia v rozsahu 75% maximalnej
srdcovej frekvencie, Co je idealne pre skusenych cvicencov a Sportovcov.
HRC90: Anaerdbny rezim. Pri tejto moznosti je srdcova frekvencia v rozsahu
90% maximalnej srdcovej frekvencie. Tento rezim je vhodny iba pre sutaziacich
Sportovcov a kratkodoby vycvik.

TAG: V rezime TAG mbdze konzola vypocita cielovd srdcovu frekvenciu na
zéklade veku uZivatela alebo méZete nastavit pozadovand srdcovu
frekvenciu.

Ak chcete vybrat H.R.C. rezim:

Stlacenim tlacidla UP/DOWN vyberte H.R.C.. Potom stlacte tladidlo MODE

a vyberte HRC55> HRC75> HRC90> TARGET.

Ak vyberiete HRC55, HRC75 alebo HRC90, konzola automaticky vypocita
cielovu hodnotu srdcovej frekvencie.

Ak vyberiete program TARGET, na displeji sa zobrazi predvolena hodnota
[100]. Stlaéenim tla¢idla UP/DOWN nastavte pozadovanu hodnotu v rozsahu
30-240 uderov za minutu. Potvrdte stla¢enim tlacidla MODE a

program sa ulozi.

Stlacenim tlacidla UP/DOWN nastavte poZadovany €as tréningu a stlaéenim tlacidla
MODE volbu potvrdte.

Tréning spustite stlaéenim tlacidla START/STOP.
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V rezime H.R.C konzola podita presnt hodnotu odporu, aby pocas tréningu udrzala
uzivatela v ramci cielovej srdcovej frekvencie.

= Ak je srdcova frekvencia pocas tréningu pod cielovou srdcovou
frekvenciou, odpor sa automaticky zvysuje o 1 droven kazdych 30
sekund.

= Ak je srdcova frekvencia pocas tréningu nad cielovou srdcovou frekvenciou,
odpor sa kazdych 15 sekind automaticky znizi o 1 droveni. Ak je dosiahnuta
najnizsia urover (1) a srdcova frekvencia uZivatela je stédle nad
nastavenou cielovou srdcovou frekvenciou, za 30 seklnd zaznie zvukovy alarm a
konzola automaticky ukonci tréningovy program.

Zavodny rezim (RACE)
V tomto rezime mézete pomocou konzoly sutazit.

* Stlaenim tlacidla UP/DOWN vyberte polozku RACE. Potvrdte stlacenim tlacidla
MODE.

* Stladenim tlagidla UP/DOWN nastavte SPM. Potvrdte stla¢enim tlagidla MODE.

* Stla¢enim tlagidla UP/DOWN nastavte RACE. Potvrdte stlaéenim tlacidla MODE.

= Stlagenim tlacidla UP/DOWN nastavte hodnotu odporu.

= Na spustenie tréningu stlacte tlacidlo START/STOP, konzola zobrazi stav
uzivatela a PC.




Uzivatelom definovany program (USER)
V tomto rezime mozete podla potreby upravit odpor kazdého tréningového segmentu.

* Stlaenim tlacidla UP/DOWN vyberte USER PROGRAM. Stlaéte tla¢idlo MODE
zadajte hodnotu pre prvy segment.

* Stlacenim tlacidla UP/DOWN nastavte hodnotu odporu. Potvrdte stlaenim tla¢idla MODE.

Rozsvieti sa nasledujuci segment.

=  Pokracujte, kym nebude dokonéenych vietkych 16 segmentov. Maximalna
hodnota odporu je 16. Stlacenim a podrzanim tlacidla MODE dokoncite
alebo ukoncite nastavenie.

* Stlaenim tla¢idla UP/DOWN nastavte pozadovany €as tréningu a stlaéenim tlacidla
MODE volbu potvrdte.

= Tréning spustite stlaéenim tladidla START/STOP. Po dosiahnuti ciela zaznie
zvukovy signdl a konzola sa zastavi.

= Pocas tréningu stlatenim tlac¢idla UP/DOWN upravte odpor. Na displeji sa
zobrazi nanovo nastavena hodnota odporu. Zakladné nastavenie je 1.

= Stla¢enim tlacidla START / STOP ukong&ite tréning, vietky tréningové hodnoty
sa uloZia.

= Stlacenim tlacidla RESET sa vrétite do rezimu vyberu tréningu.

2 0

ﬂ III!I-III-I-I D
=]

T Y
B IR A A




20

Meranie pulzu pocas regeneracnej fazy

Po obdobi intenzivneho cvicenia vam odpori¢ame zmerat pulz pocas regeneracnej
fazy.

Nastavte odpor na minimalnu hodnotu a pomaly pokracujte vo veslovani, kym sa
srdcova frekvencia pouzivatela neznizi na takmer normalnu Groven.

Stlacte tlacidlo na obnovenie srdcového rytmu a upevnite hrudny pas. V tomto
okamihu je zobrazeny iba ¢as (TIME) 00:60. Ostatné funkcie nie su k dispozicii. Po
60 sekundach zobrazi konzola vysledok merania srdcovej frekvencie:

1,0 Perfektny
1.0<F<2.0 Velmi dobry
2.0<F<29 dobry
3.0<F<3.9 V poriadku
40<F<59 Podpriemerny

6.0 zly

Ak je vasa srdcova frekvencia stale vysoka aj po 60 sekunddch (medzi 4 a 6),
pokracujte v pomalych zédberoch, az kym sa vas pulz nevrati do normalu.

Chybové kody

E2 | Pohon motora presahuje normélny rozsah. Odpojte sietovu zastréku a
restartujte motor.

E7 | Skontrolujte, ¢i nie su poskodené kablové spojenia.




APLIKACIA ICONSOLE+

Zapnite BT na tablete, vyhladajte zariadenie konzoly a stla¢te Connect (pripojit).
Zapnite aplikaciu iconsole + aplikéaciu na tablete a spustite cvi¢enie s tabletom.

: 4 #  Download on the GETITON A *
iconsole iconsole
o App Store " Google Play

)
)

(
(

Poznamka: Po pripojeni konzoly k tabletu pomocou pripojenia BT uZ viac
konzola nezobrazuje Ziadne udaje. Zatvorte aplikaciu a vypnite BT na tablete.
Konzola automaticky znova zobrazi Udaje.

TRENING POMOCOU APLIKACIE KINOMAP

Kinomap zmeni vas tréningovy bicykel, rotopedy, beZecky pas alebo veslarsky trenazér
na vykonné a zdbavné fitnes zariadenie.

Vyberte video a trénujte v aplikdcii Kinomap. Pocas sledovania videa sledujte
priebeh ikon na mape. Aplikdcia zmeni sklon alebo odpor vasho zariadenia, aby

sledovala kazdé video, ktoré si vyberiete v realnom case.

Pripojte sa ZDARMA a zacnite hned teraz!

£ Download on the GETITON
. s App Store ” Google Play K
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PREHLAD KARDIO TRENINGU

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

a dychaci systém. ZlepSuje vase celkové zdravie a pomaha vam spalit tuk.

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

Pri cviceni sa najprv spali 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 poufZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

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

|. Faza zahrievania

Vidy zacnite tréning s nizkou Uroviiou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
dolezita, pretoZe vase svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom &as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zatiatoénik mozete trénovat prvé 3 mindty na najjednoduch3ej Grovni a potom
postupne zvy3ovat na Uroven, kde sa citite najpohodlInejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 minitach méZete 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 anaerdbny tréning podla
mnoZstva vynaloZenej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna
Ked'ste v tejto zone, posilfiiujete svoj kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hibSiemu 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 mézete
vydrZat fyzicki ndmahu na dlhd dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kraéate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v pokoji a vacsinu 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 rozdelena na vyrobu

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

Teraz robite anaerébny tréning.
Anaerdbny tréning

V tejto zone zlepSujete svoj vykon a rychlost. Ked zvySujete intenzitu v tejto zone,
tréning sa stava ovela namahavejsim, pretoZe rastie hladina laktatu v tele; zacnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom ¢ase v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vyCerpane a uZz nemozete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.
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3. Faza vychladnutia

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

Faza obnovy alebo ochladzovania je tiez uZito¢na z hladiska prevencie moznej
bolesti svalov. Odporuca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je
horuci kipel, sauna alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, Ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim nérocnejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

= Pite pred, pocas a po tréningu.

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

= 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 cestovinach, pretoZe poskytuju telu dolezity zdroj energie.

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



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM

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 lekarom alebo fitnes
trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.
Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s

kardio tréningom.

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

Pomaly zaklorite hlavu, potom otacajte hlavu striedavo napravo a nalavo.
Potom rozhybte ramena krdzivym pohybom.
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NL

=

RozpaZte a otédcajte sa v bokoch.
Nohy nie st pevne fixované na
zemi; ¢lenky sleduju otacanie tela.

Ohnite sa v bok s jednou pazou
natiahnutou nahor. Zostarite v tejto
polohe na niekolko sekind na kazdej
strane.

]
q'
-

Stojte na jednej nohe a rukou drzte druht nohu ohnutu. Zatial ¢o ste v tejto
polohe, hybte ¢lenkom tak, aby ste si lahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné,
drZte sa nieCoho, aby ste udrzali rovnovahu. Potom stojte na jednej nohe a s
¢lenkom nakreslite kruh v oboch smeroch (v smere hodinovych ruciciek a proti

smeru hodinovych ruciciek).




Pri drepe umiestnite svoje nohy na
Sirku ramien, spustite boky a
udrzujte ruky rovno. Pokuste sa mat
rovny chrbat.

Posadte sa s nohami ohnutymi tak, aby
ste sa dotykali chodidlami vasich noh.
Nohami ohnutymi v kolene mierne
mavajte hore a dolu. Chodidla ostavaju
pevne na zemi. Drzte si Clenky a chrbat
majte narovnany.

Posadte sa a natiahnite sa smerom k
prstom na nohdach. Pokuste sa udrzat
nohy a chrbat rovno a dosiahnut na
Spicky prstov.
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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 prislusnom
zbernom mieste pre recyklaciu elektrickych a
elektronickych zariadeni. Zabezpecenim spravnej likvidacie
vyrobku pomdzete zabranit moznym negativnym dopadom
na Zivotné prostredie a ludské zdravie, ¢o by inak mohol

_ byt désledok nespravnej likvidacie vyrobku. Pre detailnejsie
informacie o recyklacii tohto vyrobku sa obratte na svoj
miestny Urad alebo na odpadovu a likvidaénu sluzbu Vasej
domacnosti.

VYHLASENIE O ZHODE

Vyrobca:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Nemecko.

Tento produkt je v stlade s nasledujicimi eurépskymi normami:
2011/65/EU (RoHS)

2014/53/EU (RED)
2014/35/EU (LVD)
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