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Navod na pouzivanie-SK

IN 3881 Stepper inSPORTIine Imperial




Délezité!
Prosim precitajte si pozorne tento navod na pouzivanie eSte pred samotnym pouzivanim tohto zariadenia.
Odlozte si tento navod na pouzivanie pre pripadné buduce pouzitie.

Specifikacia tohto vyrobku sa méze mierne ligit od vyobrazenia a mozné zmeny sU vykonavané bez
predchadzajuceho upozornenia.

Bezpecnostné pokyny
Prosim berte na vedomie nasledovné upozornenia esSte pred samotnou montazou zariadenia a jeho pouzivanim.
1. Zmontujte zariadenie presne podla pokynov uvedenych v tomto navode na pouzivanie.

2. Skontrolujte vSetky skrutky, matice a iné spojenia eSte pred samotnym prvym pouzivanim zariadenia, aby ste sa
uistili o bezpec€nosti pouzivania zariadenia.

3.Montujte zariadenie na suchom arovnom povrchu a dbajte oto, aby sa zariadenie nedostalo do vlhkého
prostredia alebo do styku s vodou. ESte pred samotnym cviCenim, odstrarite vSetky predmety v okruhu dvoch
metrov od zariadenia.

4. Umiestnite vhodnu podlozku (t.j. gumenu podlozku, drevenu podlozku atd’.) aby ste zabranili
tomu, aby bolo miesto montaze znecistené, alebo poskriabané atd'....

5. Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie zariadenia. Na montaz pouzivajte
vyhradne montazne nastroje, ktoré boli dodané so zariadenim, alebo vlastné ale vhodné
montazne nastroje pri montazi alebo oprave akychkolvek ¢asti zariadenia. Zotrite kvapky potu
po cvi€eni so zariadenia ihned po ukonceni cviCenia.

6. Pouzivajte len naradie, ktoré bolo dodané so zariadenim alebo vlastné naradie vhodné na
montaz zariadenia alebo jeho opravu, pre vymenu poskodenych dielcov pouzivajte len originalne
dielce.

7. VaSe zdravie mbze byt poSkodené nespravnym alebo prili§ naronym cviéenim. Konzultujte svoj zdravotny stav
so svojim lekarom esSte pred samotnym zacatim pouzivania zariadenia — cvi€enim na zariadeni. M6ze Vam
odporugit maximalne mozné zataZzenia (pulz, watty, dizku trvania cviéenia atd) , ktorymi moézete sami cvigit
a a mbzete dostat’ precizne informacie o cvi€eni. Je to hlavne dblezité pre osoby starSie ako 35 rokov, alebo
osoby, ktoré maju zdravotné problémy.

8. Toto zariadenie je ur€ené na pouzivanie v domacnosti, nie je urené na terapeutické ucely.

9. Noste tréningové oblecenie a vhodnu Sportovld obuv uréenu pre cvi€enie na zariadeni. Vasa obuv by mala byt
vhodna na pouzivanie na cvi¢iacom zariadeni.

10. Ak pocitujete akukolvek nevolnost, necitite sa dobre alebo pozorujete iné negativhe symptémy, prosim
okamzite prestarnite cvicit a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

11. Vykon zariadenia sa zvySuje so zvySovanim rychlosti a opa¢ne. Zariadenie je vybavené
s nastavovacim gombikom pre zataz - odpor.
12. Maximalne hmotnost uzivatela nesmie presiahnut 120 kg.

13. Kategoria steppera - SC (podla normy STN EN ISO 20957) uréené pre komeréné pouzitie.
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Vykres zariadenia




Zoznam dielcov

P.C. Popis ks P.C. Popis ks
1 Hlavny ram 1 21 Krizovéa skrutka ma+12 4

2 Predny stip 1 22 Nylénova matica vs 4

3 T-rukovat 1 23 Matica 4

4 Rukovat (L) 1 24 Plocha podlozka ds 11
5 Spodna ¢ast rukovate (L) 1 25 Ovladaci kabel 1

6 Rukovat (R) 1 26 Plocha podloZka da 4

7 Spodna ¢€ast rukovate (R) 1 27 Podlozka 18
8 Rameno pedalu (L) 1 28 Kabel snimaca pulzu 2

9 Rameno pedalu (R) 1 29 Pedal (L/R) 1pr.
10 Predny stabilizator 1 30 Stvorcova zatka -3s3s 4
11 Zatka s kolieskom 2 31 ®60 Okruhla zatka 2
12 Zadny stabilizator 1 32 ®32 Okruhla zatka 2
13 Zatka 2 33 Adaptér 1
14 Platni¢ka pedalu 2 34 Ciapoc¢ka 16
15 Skrutka ms+ss 4 35 Snimac pulzu 2
16 Skrutka ms+1s 16 36 Pocita¢ 1
17 ke 2 37ab  |Vertikalny kryt 1pr.
18 f’ﬂ'gf;'c‘)a 4 38ab  |Kryt tye 1pr.
19 ,\S/Igffga 1 39 Krizova skrutka 5
20 PrediZovaci kabel 1

Poznamka:

Vacésina dielcov uvedenych v zozname je balenych samostatne, avSak niektoré Casti zariadenia su uz

predmontované do celku ako je to popisané v navode

a nainstalujte diely tak ako je to potrebné.

na montaz. Vtomto pripade, jednoducho vyberte

Prosim dodrzujte pozorne jednotlivé kroky na montaz a berte ohlad na uz predmontované celky zariadenia.




Navod k montazi

ESte pred samotnou montédzou zariadenia, vyberte vSetky dielce z krabice a rozbalte ich a skontrolujte ich pocet
podla zoznamu dielcov. Ak pocty kusov suhlasia, mézete pristupit k prvému montaznemu kroku.

Krok 1 InStalacia stabilizatora

Namontujte stabilizator (10&12) k hlavnému ramu (1) ako je to ukazané na obrazku nizSie, zaistite ho pomocou
skrutiek (18), podloziek (27) a matic (23).

Krok 2 Instalacia predného stipu

Pripojte spravne a dostatoéne prediZovaci kabel(20) k ovladaciemu kablu(25), potom nasufite predny stip (2) do
hlavnej Casti (1), zaistite ho pomocou skrutiek (16) a podloziek (24), prekryte skutky Ciapockami (34).

~
-~

_—

% Uistite sa, Zze vSetky skrutky a podlozky su spravne na mieste a Ciastocne utiahnuté este pred samotnym
koneé&nym dotiahnutim kazdej jednej skrutky.



Krok 3 InsStalacia stabilizatora

Prevlecte kable snimaca pulzu (28) cez dieru v prednej Casti predného stipu (2), a vytiahnite ho vo vrchnej &asti
predného stipu. Primontujte T-rukovat (3) k prednému stlpu, zaistite ho na mieste pomocou skrutiek (17), podloziek
(24) a matic (23), a potom zaistite T-rukovat pomocou skrutky (19) a podlozky (24).

Krok 4 Instalacia rukovati

Opatrne vlozte vrchnu Cast spodnej rukovate (R) (7) do spodného konca rukovate (R) (6). Ustavte montazne dierky.
Zaistite to pomocou skrutiek (16) a podloziek (27). Umiestnite montazny celok rukovate tak, ze navleCete vrchny
koniec rukovate do &asti rukovate na prednom stipe (2), a siéasne spodny koniec rukovate do drziaka predného
stabilizatora (10). Ustavte montazne dierky. Zaistite ich na mieste pomocou skrutiek (16) a podloziek (27) ako je to

ukazané na obrazku nizSie. Pouzite Ciapocky (34) na prekrytie skrutiek. Rovnaky postup montaze aplikujte aj pri
montéZi druhej strany rukovate.




Krok 5 Instalacia pedalov

Umiestnite platnicky pedalu (14) a pedale (29L/R) na ramena pedalov (L/R) (8/9) v tomto poradi. Ustavte montazne
dierky. Zaistite to pomocou skrutiek (15), plochych podloziek (24) a nyldnovych matic (22) ako je to ukazané na

obrazku.

Krok 6 Instalacia krytov
Namontujte kryty tyCi (38ab) , vertikalne kryty (37ab) k T-rukovéati (3), prednej ty&i (2) v tomto poradi a uistite sa, Ze
kryty su namontované spravne blizko ty€i a potom zaistite kryty (37ab ,38ab) pomocou krizovych skrutiek (39).




Krok 7 Instalacia pocitacu

Pripojte prediZovaci kabel (20) , s kablom snimada pulzu (28) s kablami od poé&itata (36) vtomto poradi,
umiestnite pocitac¢ (36) opatrne do drziaka pocitaca a bezpec¢ne ho uchytte na mieste pomocou plochych podloziek
(26) a skrutiek (21) ktoré boli predmontované na pocitaci.

Pouzivanie STEPERu
Pouzivanim tohto zariadenia ziskanie niekolko vyhod. ZlepSite si kondiciu, zlep3ite si stav svalov a v su&innosti
kontrolovanou diétou — prisunu kalérii, Vam to pomdze schudnut.

Zaciname

Spbsob cvitenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhSiu dobu necvicili, alebo ste boli dIhSiu dobu neaktivny, alebo
ste mali niekolko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zatazenie cviCenia, zo
zaciatku len niekolko minut pri kazdom cviceni za tyzden,

Kombinujte cvi€enie spolu aj so Strukturovanou nutri€nou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit' lepSie, budete
vyzerat lepSie a budete mat vacésiu radost zo zivota.

Aeoribic afitness

Aerobikové cvienie je jednoducho definované ako akakolvek trvala aktivita, ktora zvySuje prisun kyslika do VaSich
svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v Zilach Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvi€enia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejSi a efektivnejSi. Vasa doba
navratu srdecnej €innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi¢enim skracovat.

Zo zaciatku budete schopni cvi€it len niekolko minut denne. Nebojte sa dychat’ ustami, nakolko Va$e telo potrebuje
viac kyslika. Skuste ,rozpravaci test®. Ak sa po&as bezného cvi€enia nemézete normalne rozpravat, tak cvicite prilis
moc! AvSak pravidelnym cviCenim, dal8ich 6 aZ 8 tyZdnov, si vybudujete lepSiu telesnu kondiciu.

Nebudte znechuteni, ak to bude trvat o nie€o dlh8ie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto

potrebuje aj individualny ¢as pre dosiahnutie poZadované ciela. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a
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vysledky sa dostavia. NajlepSie vysledky cvi€enia sa dosiahnu, ¢im tazSie sa budete dostavat a drzat vo Vasej
pozadovanej zéne cvi€enia.

Zahrievacie cvicenia

Uspesny cviéebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cviéenia, samotné cviéenie a cviéenie
na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvi¢ebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie cvi¢enia. Nikdy
nekondcite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie cvi¢enie aspon 5 az
10 minut pred samotnym cviCenim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napatie, natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky

\

Vnutorné svalstvo

Dotykanie

prstov
Achilovka

Bocné pretahovanie Vonkajsie svalstvo

Boéné pretahovanie

Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite pravu ruku najvyssie ako sa Vam da — tym
popretahujete svaly brusné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cviCenie aj s druhou rukou. Opakuijte cviéenie 3 az 4
krat.

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklorite od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majte vofne zvesené. Jemne sa natiahnite smerom
nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to mozZné a vydrZte tak cca 20 - 30 sekund.

Pret'ahovanie vonkajsSieho svalstva

Sadnite si na podlahu a dajte nohy pod seba. Drzte chrbat rovno a pomaly sa zaklafnajte. Napinajte svalstvo
a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvi€enie opakujte 3 az 4 krat.

Pret'ahovanie vnutorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, Ze chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo proti
chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa predklorite ponad VaSe nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po cca
30-40 sekund. Uvolnite sa a cvi¢enie opakujte 3 az 4 krét.



Nat’ahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muru a polozte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druhu natiahnite za seba tak, ze
chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte prednd nohu a zadnu nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si
pozvolna popretahovali achilovku a vydrzte v tejto polohe po cca 30-40 sekund. Opakujte toto cvicenie aj s druhou
nohou. Opakujte cviCenie 2 az 3 krat.

Samotné cvicenie

Zo zaciatku cvicte len kazdy druhy den v tyzdni. Ako sa bude zvySovat’ Vasa kondicia, mézete zintenzivnit cvienie
na 2 krat za tri dni. Ked sa bude citit pohodlne a kondiciu budete mat dostato¢nu, mdzete cvicit 6 krat za tyzden. Je
dolezité, aby ste mali jeden def pauzu za tyzden. Zacinajte len s kratkymi ¢asovymi cvi¢eniami a postupne ich
predlzujte. Nekladte si neprimerané ciele.

Cvicenie vo Vasej pozadovanej cielovej zéne

Aby ste sa uistili, ze VaSe srdce pracuje v jeho cviCiacej cielovej zdne, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak nemate
snimac pulzu (ak nie je su€astou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste si zmerali
Vas pulz na krénej tepne. Je umiestnena na bocnej strane krku a mézete ju nahmatat konéekmi prstov (ukazovak a
prostrednik). Pocitajte pocet uderov, ktoré citite za dobu 10 sekund a potom tuto hodnotu vynasobte Siestimi a
dostanete Vas tep srdca za minutu. Toto meranie by malo byt vykonané este pred samotnym cvi¢enim, aby sa dalo
podla toho postupovat. Pozadovanu cielovu zonu si pozrite v tabulke nizSie.

Uistite sa, ze poCas cviCenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostato€né mnozstvo tekutin, ked cvicite. Tym
zabezpecite potrebné mnozZstvo tekutin pre Va$e telo, ktoré ho pri cviCeni vyZaduje vo zvydenom mnoZstve.
TaktiezZ Vam chceme dat do pozornosti, Ze odporu¢ané denné mnoZstvo vody je 2-3 litre, &im si mbzZete zlepsit' aj
V&S zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.

Ked cviCite na zariadeni, vZdy noste lahké a pohodIlné oble€enie ako aj Sportovu obuv. Nenoste oble€enie, ktoré by
sa mohlo zachytit' o zariadenie, ked cvicite.

Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep poc€as cvi€enia?

Spbsob ako zistit Va3 tep sme Vam popisali vy$Sie. Nasledovna tabulka ukazuje, aky tep by ste mali mat podla

veku:
Vek Frekvencia srda /tep rozsah 50-75% Maximalny tep srdca 100%
v rokoch (uderov za minutu)
- idealny tréningovy pulz -

20 100-150 200
25 98-146 195
30 95-142 190
35 93-138 185
40 90-135 180
45 88-131 175
50 85-127 170
55 83-123 165
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60 80-120 160

65 78-116 155
70 75-113 150
TEP SRDCA
200 47
wo | el
60 | e T
WA ximum
140
CIELOVA ZONA 85%
120
........... 700/0
00 | ——,
............................. u
80 VYCHLADNUTIE
>
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 VEK

Dosiahnutie tejto urovne zvy€ajne trva minimalne 12 minut, vacsine ludi to trva cca 15-20 minut.

Vychladnutie/uvolnenie — odporuc¢ané cviky

Pre zniZenie unavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvilu prechadzat na mieste, tak, aby sa Va3$
srde¢ny pulz vratil do normalu.

Strecing je velmi délezité vykonavat vzdy pri zahrievani a po konci cvi¢enia. Svaly sa v tomto okamZiku pretahuju
jednoduchsSie vdaka ich zvySenej teplote, o zaru€uje znizenie rizika poranenia. Pretahovanie v jednotlivych
polohach by malo trvat 15 az 30 sekund. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat. Neprepinajte sa alebo

svoje svaly, ak pocitujete bolest PRESTANTE.
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Obsluha monitoru — pocitaca

Monitor je navrhnuty na programovanie magnetickych bicyklov/trenazérov a v navode sa oboznamite s

nasledujucimi kapitolami:

1. FUNKENE HACIKA. ....eeeiiieiieee et e e e e s e e e e e e s nnaes 12
2 o] o1 E=o 113 o] = Y SRS 12
3. ROZSAN OVIAAANIA ...cooiiiiiieeieee et e e e e e 14
4. Veci, ktoré by ste mali vediet pred cVIiCenim ........cccooeiiiiiiiiice s 14
5. ODBSIUNG ZANHAAENIA. .....cciiiiiiie et e e et e e st e e e snbbeeeeane 17

AUTO ON-zapnutie /OFF-vypnutie:

Monitor sa automaticky zapne akonahle sa zariadenie da do pohybu alebo ak stlacite jedno z tlagitok ,ENTER".

“START/STOP* alebo ,MODE". Ak sa na zariadeni necvici viac ako 256 sekund, monitor sa automaticky vypne.

(Tento navod na pouzivanie je len ako odporucacia prirucka a funkcie oznaéené ako

winw

su alternativne,

detaily zavisia na presnom type monitoru.)

1. Funkcéné tlacitka
Nachadza sa tam celkovo 6 funkénych tlacitok START/STOP, ENTER-potvrdenie/vstup, MODE-rezim, UP-hore,
DOWN-dolu, a RECOVERY-obnova.

A.

F.

START/STOP: START-spusta alebo STOP-zastavuje vybrany program a resetujte monitor ak podrzite
tlaCitko stlaené minimalne na dve sekundy.

. ENTER-potvrdenie/vstup: sltzi na vyber funkcie ako PROGRAMS-programy, GENDER-pohlavie, TIME-¢as,

HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost, DISTANCE-vzdialenost, @WATT-energia, TARGET HEART
RATE-cielovy srde¢ny tep, AGE-vek, a 10 stipcov. Vybrana funkcia by mala blikat. Prosim berte na vedomie,
Ze nie kazda funkcia méze byt vybratd v kazdom programe, je to v zavislosti na type programu.
MODE-reZzim: meni hodnoty na displayi medzi RPM-otd€ky za minutu alebo SPEED-rychlost, a
KJOULE/CAL alebo WATT. Hodnoty RPM a WATT sa zobrazuju su€asne alebo hodnoty SPEED-rychlost
a KJOULE/CAL sa zobrazia po stlaceni tlaCitka.

UP — hore (A): sliZi na vyber alebo zvySenie hodnoty PROGRAMS-programov, GENDER-pohlavia,
TIME-€asu, HEIGHT-vysky, WEIGHT-hmotnosti, DISTANCE-vzdialenosti, WATT-energie, TARGET HEART
RATE-cielového srdeéného tepu, AGE-veku, a 10 stipcov.

. DOWN - dolu (V¥):sluZi na vyber alebo zniZzenie hodnoty PROGRAMS-programov, GENDER-pohlavia,

TIME-€asu, HEIGHT-vysky, WEIGHT-hmotnosti, DISTANCE-vzdialenosti, WATT-energie, TARGET HEART
RATE-cielového srdeéného tepu, AGE-veku, a 10 stipcov.
* RECOVERY - obnova: spusti funkciu PULSE RECOVERY - obnova srde€¢ného tepu.

2. Popis displayu

A.

B.

START: Ukazuje, Ze program, ktory ste si vybrali zacal.

STOP: Ukazuje, Ze program, ktory ste si vybrali je zastaveny a uZivatel si mbéze fubovolne zmenit’ program,
pripadne zobrazené funkcie.
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. PROGRAM n: Ukazuje zvoleny program vybrany z programov od PROGRAM 1 do PROGRAM 15 (alebo
17).

PROGRAM (&

. LEVEL-uroven n : Ukazuje uroven zataze, ktoru si mdzete vybrat od LEVEL-uUrovne 1 po LEVEL-uroven 16.

LEVEL (2

. GENDER-pohlavie: Ukazuje vybraté pohlavie (Male-muz alebo Female-zena).

. TIME-Cas/HEIGHT-vySka/WEIGHT-hmotnost: ukazuje hodnotu jednej vybratej funkcie  TIME-Cas,
HEIGHT-vySka alebo WEIGHT-hmotnost v zavislosti na vybranom programe.

TIME IJIE‘ED

3888

. RPM/SPEED/KMH (MPH): ukazuje hodnotu jednej funkcie RPM-otd€ok za minutu, SPEED-rychlost,
alebo KMH (MPH) v zavislosti na vybranom programe.

RPM SPEED

668

KMH MPH

. DISTANCE-vzdialenost/FAT-tuk% : Ukazuje hodnotu jednej funkcie DISTANCE-vzdielonost alebo FAT-tuk%
v zavislosti na vybranom programe.

DISTANGE

Ba:8.8

CAL/WATT/BMR : Ukazuje hodnotu jednej funkcie CAL-kaldrie, WATT-energia, alebo BMR v zavislosti na
vybranom programe.

| CAL  WATT |

ooE o

08005800, 00 ,
an

. TARGET H.R.-ciefovy srde¢ny tep/BMI/AGE-vek: Ukazuje hodnotu jednej funkcie TARGET HEART RATE —
cielovy srdecny tep, BMI, alebo AGE-vek v zavislosti na vybranom programe.

' TARGET H.R

bad :

|G ace




K. HEART RATE-srde¢ny tep/BODY TYPE-typ tela: Ukazuje hodnotu jednej funkcie HEART RATE-srdecny tep
alebo BODY TYPE-typ tela v zavislosti na vybranom programe.

BODY TYPE

L. LOADING-z4tazové profily: mate k dispozicii 10 zatazovych stipcov a 8 &iarok v kazdom stipci. Kazdy
stipec predstavuje 3 minuty cviéenia (bez zmeny hodnoty TIME-&asu), a kazda &iarka predstavuje 2
urovne zataze.

I N B DD DD DD D BN B
I I D D DD DD D B B e
Il Il I D D B DD S .
I I D B DD D D B B e
I I B B B B D B B B
I I S D S DS D B e
I I D DD DD D D D B e
I I DD D DD D D B B e
3. Rozsah ovladania
Hodnoty Rozsah Odpocitavanie |Prednas|ZvySenie (znizenie)
(napocitavanie) tavené

PROGRAM 1~17 17~1 1 1

LEVEL-Uroven 1~16 16~1 N/A 1

GENDER-pohlavi [Male, Female N/A Male N/A

e

TIME-Cas 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00

HEIGHT-vySka  [110.0 ~ 199.5 199.5~110.0 |175.0 |05

(cm)

WEIGHT-hmotno (10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2

st (kg)

DISTANCE-vzdial [0.0 ~999.0 999.0~ 1.0 0.0 1.0

enost’

WATT-energia 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10

TARGET 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

H.R.-ciefovy

srdecny tep

AGE-vek 10~99 99 ~ 10 30 1

4. Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred cvic¢enim

A. Hodnoty, ktoré su kalkulované alebo namerané na pocitaci zariadenie, su urcené len pre Ucely cvi€enia, nie

su uréené pre medicinske ucely.

B. Niektoré hodnoty je moZné zmenit' v programoch:

Programy

Moznosti
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P1~P7 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, AGE-vek

P8 GENDER-pohlavie, HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost, AGE-vek

P9 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, TARGET H.R. — ciefovy srde¢ny tep
P10 ~ P12 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, AGE-vek

P13 ~ P16 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, AGE-vek, 10 Intervals-intervaly

P17 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, WATT-energia, AGE-vek

Prosim berte na vedomie, Ze len jedna hodnota bud TIME-Cas alebo DISTANCE-vzdialenost méoze byt
zmenend. Obe nastavenia nie siU mozné sucasne. Napriklad, hodnota DISTANCE-vzdialenost' je “0.0”

pokym hodnota TIME-Cas je mozné nastavit pomocou Cisiel okrem “00:00”.

. Vyber programov:
Nachadza sa tam 17 programov s jednym programom Recovery — obnovy, vratane jedného Manual
Program — manualneho programu, 6 Preset Programs- prednasavenych programov, 1 Body Fat Program —
programu telesného tuku, 4 Heart Rate Control Programs — programy na ovladanie srde¢ny pulzu, 4 User
Setting Programs — programy nastavitelné uzivatelmi, 1 Speed Independent Program — program v zavislosti
na rychlosti, a 1 Pulse Recovery Measuring — na meranie obnovy srde¢ného pulzu.

. Graf programov:
Kazdy graf programu ukazuje profil zataZe v kazdom intervale (stipci). S napogitavanou hodnotou
TIME-&as, kazdy interval predstavuje 3 minaty a to znamend, Zze vsetky stipce predstavuju celkovy &as
cvi¢enia 30 minut. S odpocitavanou hodnotou TIME-Cas, je kazdy interval 1/10 prednastavenej hodnoty
TIME-Casu. Napriklad, ak je hodnota €asu cviCenia nastavena na hodnotu 40 minut, kazdy interval
predstavuje 1/10 z prednastavenych 40 minut (40/10=4). Potom, kazdy interval predstavuje ¢as 4 minuty.
Nasledovné grafy predstavuju vSetky profily prednastavené v monitore:

Program 1 (Manual-manualny) Program 2 (Polling-kolisanie)
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Program 3 ( Valley-udolie) Program (Fat Burn-spalovanie tuku)
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Program 5 (Ramp-sklon) Program 6 (Mountain-hory)
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Program 7 (Random-nahodny) Program 8 (Body Fat-telesny tuk)
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Program 9 (Target H.R.) Program 10 (60% H.R.C.)

—cielovy srde¢ny tep 60% ciefového srde¢ného tepu

OO ENECOCOE e OO ENECOCOE e
== N § 0 B § § N juu == N § 0 B § § N juu
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OO OEENEEECOICOCO OO OEENEEECOICOCO
OOOOEEOOCOOCO0d OOOOEEOOCOOCO0d
Program 11 (75% H.R.C.) Program 12 (85% H.R.C.)

75% cielového srde¢ného tepu 85% cielového srde¢ného tepu
OOOOOOCOOCOoCOOCdd OOOOOOCOOCOoCOOCdd
ONCOECOOECOOEC— ONCOECOOECOOEC—
| B N B § Qump Quml Qe | B N B § Qump Quml Qe
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Program 13 (User Setting) Program 14 (User Setting)
Nastavenie uzivatelom Nastavenie uzivatefom
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ONECOEOOCOCOm OO OENECOEOCOmO OO0
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¢ e 5 e e e Pregr b2 i3 énng) = 4

Nastavenie uzivatelom Nastavenie uzivatefom
ONCOECOCTE NN ONCOECOCOECI O
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Program 17 (Watt Control — ovladanie energie)

OOOOOOCOOCOOCOO0O.d
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E. Typy tela:

Nachadzaju sa tam nastavené 9 typy tiel, ktoré su rozdelené podla skalkulovaného podielu tuku v tele FAT
v % . Typ 1 (extrémne chudy) hodnota je od 5% do 9%. Typ 2(Sportovy a idedlny) je od 10% do 14%.
Typ 3(super Sportovy) je od 15% do 19%. Typ 4 (Sportovy) je od 20% do 24%. Typ 5 (zdravy a idealny) je
od 25% do 29%. Typ 6 (chudy) je od 30% do 34%. Typ 7 (tIsty) je od 35% do 39%. Typ 8 (este tistejsi)
jeod 40% do 44%. Typ 9 (velmitisty)je od 45% do 50%.

. BMR: Basal Metabolism Ratio

Vasa zakladna metabolicka hodnota (BMR) ukazuje pocet kaldrii, ktoré Vase telo potrebuje pre bezné
fungovanie. Nezahffa sa do toho zZiadna aktivita, jednoducho povedané, je to energia potrebna pre Cinnosti
srdca, dychania a udrzania normalnej telesnej teploty. Meria sa ked je telo v kfude, nie v spanku, pri izbovej
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teplote.

G. BMI: Body Mass Index
Index telesnej hmotnosti ( BMI) pomaha fudom na zaklade jednoduchého pomeru medzi ich hmotnostou a
vyskou urcit, aka by mala byt ich hmotnost. BMI je udaj vypocCitany z hmotnosti a vySky danej osoby a lekari
a dalsi odbornici na vyZivu ho bezne pouZivaju na stanovenie podvahy, nadvahy a obezity u dospelych,
muzov i Zien

Vzorec pro vypocCet BMR:
BMR(zeny) = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost v kg) + (1,8496 x vySka v cm) - (4,6756 x vek v rokoch)
BMR(muzi) = 66,473 + (13,7516 x hmotnost v kg) + (5,0033 x vySka v cm) - (6,755 x vek v rokoch)

5. Obsluha zariadenia
A. CviCenie so Specifickym cielom:
1. TIME - ¢as: nastavte hodnotu ¢asu uréenu na cvi¢enie. (okrem programu 8)
2. DISTANCE - vzdialenost: nastavte pozadovanu vzdialenost na cvi€enie. (okrem programu 8)
3. BODY FAT — telesny tuk: pocita¢ ma v sebe viacero variant programov v zavislosti na rozdielnych fudoch
s rozdielnym podielom telesného tuku.
4. WATT - energia: udrzuje rozdielne typy tiel v pozadovanej urovni pre spafovanie WATT.
5. Heart Rate Control — srde€ny pulz: udrzuje uzivatela tak, aby cvicil v bezpe¢nej zéne srde¢ného pulzu

B. Hodnota pulzu:
Cely set obsahuje dva snimace srde€ného pulzu, jeden na kazdej strane. Kazdy snimaé pozostava
z dvoch kovovych Casti. Spravny spésob ako ziskat srdecny tep je zlahka uchopit oboma rukami kovové
Casti kazdého snimaca. Ak pocita¢ rozpoznal srdecny pulz, symbol srdca bude blikat na displayi pri
HEART RATE-srd¢ny tep/BODY TYPE-typ tela.
* (Volitel'né: hrudnikovy bezdrétovy snimaé€ je volitelna vybava zariadenia. Ak sa pouziva
bezdrétovy snimaé, prosim postupujte podla pokynov uvedenych v navode na pouzivanie
bezdrétového hrudnikové snimaéa srdeéného pulzu. Nemusi sa dat’ pouzivat’ zakazdym, iba ak to
umoznuje konkrétny typ poéitaca.)

C. Manualny program:
PROGRAM 1 je manuélny program. Stlacte tlacitko “ENTER” pre nastavenie hodndét TIME-Cas,
DISTANCE-vzdialenost, a AGE-vek. Potom stlacte tladitko A alebo V¥ pre zmenu nastavovanej hodnoty.
Prednastavena hodnota zataze je 6. Po stlaceni “START/STOP” tlaCitka, spusite program, Prosim dbajte
i 0 spravne pouzivanie snimaca srdecného tepu. Uzivatelia mozu cvicit v akejkolvek pozadovanej urovni
(pomocou stlacenia tlacitka A alebo V¥ pocas cvienia) s prednastavenou hodnotou &asu alebo
prednastavenou vzdialenostou. Po vlozeni veku, pocita¢ Vam mdze odporudit ciefovy srdecny tep pri
cvi€eni. Odporucany cielovy srdecny tep je 85%(220 — vek). Takze, ak je zisteny rovnaky alebo vacsi
ako odporucany cielovy srde€ny tep, hodnota srdeéného tepu bude blikat. Prosim berte na vedomie, ze
je to vystraha pre uzivatela aby spomalil, alebo znizil iroven zat'aze.

D. Prednastavené programy:
PROGRAM 2 az PROGRAM 7 su prednastavené programy. Stlacte tlaitko “ENTER” pre nastavenie
hodnét TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, a AGE-vek. Potom stlacte tlalitko A alebo ¥ pre zmenu
nastavovanej hodnoty. Uzivatel mdze cvi€it pri rozdielnych urovniach zataze v réznych intervaloch ako to
ukazuju jednotlivé profily. Po stlaceni “START/STOP” tlagitka, spusite program, Prosim dbajte i 0 spravne
pouzivanie snimaca srdec¢ného tepu. Uzivatelia mozu cvicit v akejkolvek pozadovanej urovni (pomocou
stlacenia tlaCitka A alebo V¥ pocas cvicenia) s prednastavenou hodnotou ¢asu alebo prednastavenou
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vzdialenostou. Po vloZzeni veku, poé&itaé Vam moédze odporucit cielovy srdeény tep pri cvieni.
Odporucany cielovy srdeCny tep je 85%(220 — vek). Takze, ak je zisteny rovnaky alebo vacsi ako
odporucany ciefovy srde¢ny tep, hodnota srde¢ného tepu bude blikat.

E. Program telesného tuku:
Program 8 je Specialny program uréeny na kalkulaciu telesného tuku uzivatel a ur€eny pre navrhnutie
Specialneho cviCiaceho programu so S$pecifickou zatazou urenou pre individualneho uzivatela.
Pomocou 9 rozdielnych typov tiel, podita¢ moze vytvorit 9 rozli€nych profilov pre kazdy. Stlacte tlacitko
“‘ENTER” pre nastavenie hodnoty GENDER-pohlavie, HEIGHT-vy8ka, WEIGHT-hmotnost, a AGE-vek.
Potom, stlatte A alebo V¥ pre nastavenie jednotlivych hodnét. Po stlaCeni tlaitka “START/STOP” sa
spusti kalkulovanie telesného tuku. Prosim dbajte i 0 spravne pouzivanie snimaca srde¢ného tepu. Ak sa
snimacu nepodari rozpoznat Ziadny signal, zobrazi sa chybové hlasenie “E3” na displayi. Ak sa tak stane,
stlacte tlacitko “START/STOP” eSte raz pre spustenie novej kalkulacie. Potom sa na kratko zobrazia
hodnoty FAT-tuk%, BMR, BMI, BODY TYPE-typ tela, a navrhnuty profil. ~Stlacte tlaitko “START/STOP”
pre spustenie cviCenia. Vygenerovany profil cvi€enia sa zobrazi na displayi a je Specialne ureny pre Vas,
ktory je vygenerovany podla nameranych hodnét.

F. Programy na ovladanie srde¢ného pulzu:
Program 9 az Program 12 su programy na ovladanie srdeéného pulzu. V programe 9, stlacte tlacitko
“Enter” pre nastavenie hodnét TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost a TARGET H.R. —cielovy srdecny tep.
Uzivatelia si m6zu nastavit program ovladania srde¢ného tepu v rezime cvi¢enia podla ¢asu alebo podla
vzdialenosti. V programe 10 az program 12, stlacte tlaitko “Enter” pre nastavenie hodnét funkcie
TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost a AGE-vek. Potom stlate tlaCitko A alebo V¥ pre nastavenie
jednotlivych hodnét. Uzivatelia si mbézu nastavit program ovladania srde¢ného tepu v rezime cvienia
podla ¢asu alebo podla vzdialenosti so 60% max. srdecného pulzu v Programe10, 75% max. srde¢ného
tepu v Programe 11, a 85% max. srde¢ného tepu v Programe 12. Po stlaceni “START/STOP” tlacitka,
spusite program, Prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca srde¢ného tepu. V tychto programoch
bude pocita¢ nastavovat uroven zataze podla nameranych hodnét srde€ného pulzu. Napriklad, uroven
zataze sa mbze zvysit ak sa zisti ze uroven srde€ného pulzu je nizSia ako ciefova uroven srdecného pulzu.
Taktiez sa mbze Uroven zataze znizit ak sa zisti, ze Uroven srde¢ného pulzu je vy3Sia ako cielova uroven
srdec¢ného pulzu. Ako vysledok tohto je, ze uzivatelova Uroven srde¢ného pulzu bude upravovana ¢o
najblizSie k ciefovej Urovni srde¢ného pulzu v rozsahu -5 /+5.

G. Programy nastavitelné uzivatelom:
Program 13 az Program 16 su programy, ktoré si méze nastavit sam uzivatel. Tieto programy su volne
programovatelné uzivatefom a uzivatel si méze nastavit hodnoty ako TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost,
AGE-vek a uroven zataze v 10 intervaloch. Hodnoty a profily budu po nastaveni ulozené v pamati. Po
stlaceni “START/STOP” tlaCitka, spusite program, Prosim dbajte io0 spravne pouzivanie snimaca
srde¢ného tepu. Uzivatelia si m6zu taktiez menit’ vystupnu zataz pre kazdy interval pouzitim tlaCitok A
alebo ¥ a nezmenia tak Uroven zataze ulozenu v pamati. Po vlozeni veku, poc&ita¢ Vam moze odporudit
cielovy srdecny tep pri cviceni. Odporucany cielovy srdecny tep je 85%(220 — vek). Takze, ak je zisteny
rovnaky alebo vacési ako odporucany cielovy srde¢ny tep, hodnota srde¢ného tepu bude blikat.
Prosim berte na vedomie, Ze je to vystraha pre uzivatela aby spomalil, alebo znizil aroven zat'aze.

H. *Program v zavislosti na rychlosti:
Program 17 je program uréeny v zavislosti na rychlosti. Stlacte tlacitko “ENTER” pre nastavenie hodnot
funkcie TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, WATT-energia, a AGE-vek. Potom, stlacte tlaCitko A alebo V¥
pre nastavenie pozadovanych hodnét. Po stlaeni “START/STOP” tladitka, spusite program, Prosim
dbajte io spravne pouzivanie snimaca srdec¢ného tepu. Pocas cviCenia nie je mozné menit Urover
zataze. V tomto pripade bude program menit urover zataze podla nastavenej hodnoty WATT. Napriklad,
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urovehn zataze sa moOze zvySit, pokym sa zisti, Ze rychlost je pomala. Taktiez, Uroven zataze sa méoze
znizit, pokym sa zisti, Ze rychlost je prili§ vysoka. Ako vysledok je, Ze kalkulovana hodnota WATT sa bude
priblizovat hodnote WATT nastavenej uzivatefom. Po vlozeni veku, pocitat Vam moze odporucit
ciefovy srde€ny tep pri cviCeni. Odporucany ciefovy srde¢ny tep je 85%(220 — vek). TakZe, ak je zisteny
rovnaky alebo vacsi ako odporucany cielovy srdeCny tep, hodnota srde¢ného tepu bude blikat.
Prosim berte na vedomie, Ze je to vystraha pre uzivatel'a aby spomalil, alebo znizil Groven zat'aze.

I. * Program obnovy pulzu:
Je to funkcia na kontrolu kondicie obnovy srde¢ného pulzu a je vrozsahu od 1.0 do 6.0 priCom 1.0
znamena najlepsie a 6.0 znamena najhorsie, odstupriované po 0.1. Na to, aby ste dostali spravnu
hodnotu, uzivatel musi vykonat’ spravne test. Ihned po ukonCeni cvienia stlacte tlacitko “RECOVERY”
a prestante cviCit. Po stlaceni tohto tladitko, prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca srde¢ného
tepu. Test bude trvat 1 mindtu a vysledok sa zobrazi na displayi.

Zaruéné podmienky a reklamacie

VS8eobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytovanej predavajucim
na tovar dodavany kupujucemu, ako aj postup pri vybavovani reklamacénych narokov uplatnenych kupujucim na
dodanom tovare.

Predavajucim je spolo¢nost INSPORTLINE s.r.o. so sidlom Elektricna 6471, 911 01 Trendin

Vzhladom k platnej pravnej uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitefom nie
je.

~Kupujuci spotrebitel
obchodnej alebo inej podnikatelskej ¢innosti.

366 66

alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nekona v ramci svojej
~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou kupnou zmluvou a obchodnymi
podmienkami v rozsahu, ktorého sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok suU neoddelitelnou suéastou kazdej kupnej zmluvy uzatvorenej
medzi predavajicim a kupujucim. Zaru€né podmienky a reklamacny poriadok su platné a zavazné, pokial v kipnej
zmluve ¢&i v dodatku k tejto zmluve €i inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

Zaruéné podmienky

Predavajuci poskytuje kupujucemu Standardne zaruku za kvalitu tovaru v trvani 24 mesiacov, pokial zo zaruéného
listu, faktary k tovaru, dodacieho listu, prip. iného dokladu k tovaru nevyplyva odlidna dizka zaruénej doby
poskytovanej predavajicim. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za kvalitu prijima predavajuci zavazok, Ze dodany tovar bude po uréitd dobu spdsobilé pre pouzivanie k
obvyklému, prip. dohodnutému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. dohodnuté viastnosti.

Zaru€né podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:

- zavinenim uzivatefa tj. PoSkodenie vyrobku neodbornou opravou, nespravnou montazou

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poSkodenim

- opotrebenim dielcov pri beZznom pouzivani (napr. gumové a plastové €asti, pohyblivé mechanizmy, atd.)
- neodvratnou udalostou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi
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- nespravnym zaobchadzanim, ¢ nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody,
neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacni poriadok

Postup pri reklamacii chyby tovaru

Kupuijuci je povinny tovar, dodany predavajucim, skontrolovat ¢o najskdr po prechode nebezpecenstva Skody na
tovare, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat' tak, aby zistil vietky chyby, ktoré je mozné pri
primeranej odbornej prehliadke zistit.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost reklamacie
fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) Cislom, pripadne takymito dokladmi bez sériového
Cisla. Ak kupujuci nepreukaze opravnenost reklamacie takymito dokladmi, ma predavajuci pravo reklamaciu
odmietnut.

Pokial kupujuci oznami chybu, na ktoru sa nevztahuje zaruka (napr. neboli spinené podmienky zaruky, chyba bola
nahlasena omylom a pod.), je predavajlci opravneny pozadovat plnd Uuhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s
odstrafiovanim chyby takto oznamenej kupujucim. Kalkulacia servisného zasahu bude v tomto pripade vychadzat z
platného cennika pracovnych vykonov a nakladov na dopravu.

Pokial predavajuci zisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povaZzuje sa reklamacia za
neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v suvislosti s
neopravnenou reklamaciou.

V pripade, Ze kupujuci reklamuje chyby tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaru¢nych podmienok
predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie chyby formou opravy, pripadne vymenou chybného dielcu alebo za
zariadenie bez chyb. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny dodat vymenou za chybny tovar iny tovar
plne funk&ne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepSich technickych parametrov. Volba ohfadne spdsobu
vybavenia reklamacie podla tohto odstavca prinaleZi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskér do 30 dni od doru€enia chybného tovaru, pokial nebude dohodnuté dlhsia
lehota. Za def vybavenia sa povaZuje def, ked bol opraveny alebo vymeneny tovar odovzdany kupujucemu. Pokial
predavajuci nie je s ohladom na charakter chyby schopny vybavit reklamaciu v uvedenej lehote, dohodne s
kupujucim nahradné riedenie. Pokial k takejto dohode neddjde, je predavajuci povinny poskytnut kupujucemu
finanénu nahradu formou dobropisu.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:
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2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace®@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefén: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk
Web: www.insportline.sk
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