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1. Délezité bezpe€nostné pokyny

Prosim uskladnite si tento navod na bezpe¢nom mieste pre budtice pouzitie.

Pred samotnou montazou vyberte vietky dielce z krabice a skontrolujte, ¢i mate vSetky dielce podfa zoznamu
nizSie.

Poznamka: ru€ne dotiahnite vSetky skrutky pokym nie je zariadenie eSte kompletne zmontované, potom
skrutky a matica dotiahnite dostatoCne, aby neboli vofné.

1. Je velmi délezité, aby ste si pozorne precitali tento navod na pouzivanie eSte pred samotnou montazou a
pouzivanim zariadenia. Len spravne pouZzivanie, spravna montaz a spravna starostlivost o zariadenie su
predpokladom pre bezpecné a efektivne pouzivanie zariadenia. Je na Vasej zodpovednosti, aby boli vSetci
pouzivatelia zariadenia dostato¢ne informovany o vystrahach a moznych nebezpecéenstvach pri pouzivani
tohto zariadenia.

2. Pred samotnym pouzivanim zariadenia by ste mali konzultovat' svoj zdravotny stav so svojim lekarom, aby
preveril ¢ nemate ziadny fyzicky alebo zdravotny problém, ktory by mohol spdsobit riziko posSkodenia Vasho
zdravia alebo VaSu bezpec€nost alebo ak by ste nemohli zariadenie spravne pouzivat. Odporuc¢ania Vasho
lekara su dblezité najma ak beriete lieky, ktoré maju vplyv na srdeCny tep, tlak srdca alebo urover
cholesterolu.

3. Sledujte signaly svojho tela. Nespravne alebo priliSné cviéenie méze poskodit Vase zdravie. Prestarite
okamZite cviCit ako spozorujete akykolvek z nasledujucich symptdnov: bolest, napatie v hrudniku,
nepravidelny srde¢ny tep, extrémne skratenie dychania, mierne zakolisania rovnovahy, zavrat alebo
nevolnost. Ak spozorujete akykolvek z tychto priznakov, mali by ste konzultovat’ svoj zdravotny stav so svojim
lekarom este pred samotnym pokracovanim cvi¢enia na zariadeni.

4. Dbaijte o to, aby boli deti a domace zvierata mimo dosah zariadenia. Zariadenie je ur€ené na pouzivanie len
dospelymi osobami.

5. PouZivajte zariadenie len na pevhom, rovhom povrchu s ochrannou podloZkou pre podlahu alebo koberec.
Kvoli bezpelnosti by ste mali mat’ okolo zariadenia v okruhu aspofi 1 m volny priestor.

6. Pred samotnym pouZivanim zariadenia, skontrolujte prosim, & su vSetky matice a skrutky bezpecne
dotiahnuté a ¢i nie su dielce opotrebené alebo poskodené.

7. Bezpecnost zariadenia dosiahnete len ak je zariadenie pravidelne kontrolované &i nie je poskodené alebo
opotrebené a ak je spravne udrziavané.

8. Zariadenie pouzivajte vzdy len spdsobom na to ur€enym. Ak najdete akykolvek dielec Ze je poSkodeny
potas montaze alebo polas kontroly, alebo ak pocujete nezvy€ajny zvuk vychadzajuci pri cvi€eni zo
zariadenia, okamZite prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, pokym ste problém neodstranili.

9. Pri pouzivani zariadenia noste vhodné obleenie. Vyvarujte sa noseniu volného oblecenia, ktoré by sa
mohlo pocCas cviCenia zachytit do zariadenia, alebo ktoré by Vam zabranovalo alebo obmedzovalo pohyb.
Prosim berte na vedomie, Ze nespravne alebo priliSné cviCenie mbze spdsobit’ zdravotné problémy.

10.Zariadenie je ur€ené pre domace pouzivanie.

11. Zariadenie nie je vhodné na terapeutické ucely.



12.Necvicte na zariadeni 30-60 minut pred konzumovanim jedla alebo tesne po konzumacii jedla.
13.Dbaijte o to, aby ste sa pred samotnym cviCenim na zariadeni dostato¢ne rozcvi€ili a zahriali.

14. Dbajte zvySenu opatrnost ak zariadenie zdvihate alebo presuvate, aby ste si nespdsobili zranenie chrbta.
Vzdy dvihajte zariadenie vhodnym spdsobom, pripadne poziadajte dalSiu dospeli osobu o pomoc pri dvihani
alebo presuvani zariadenia.

15. Kategorie eliptického trenazéru - HC (podla normy STN EN ISO 20957) ur¢ené pre domace pouzitie.

16. Hmotnost' uzivatela by nemala byt vyssia 120 kg.



2. Vykres zariadenia
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3. Zoznam dielcov

P.€. | Popis ks P.€. Popis ks
1 Hlavny ram 1 48 Okruhla zatka 2
2 Predna spodna ty¢ 1 49 Snimac pulzu 2
3 Zadna spodna ty¢ 1 50 Penova rukovat 2
4 | Stip rukovate 1 5la/b | Ochrana 1pr.
5 Fixna rukovat 1 52 Skrutka M4x10 4
6L/P | Rukovat lpr. 53 Sesthranna skrutka M8x16 8
7L/P | Pohybliva ty¢ lpr. 54 Adaptér 1
8L/P | Podpera pedalu 1pr. 55 Kabel snimaca pulzu 2
9 Zatka 2 56 Dlhy hriadel 1
10 Sesthranna skrutka 2 57 Kabel snimaca 1
11 Kolieska 2 58 Ochrana 1
12 Plocha podlozka D8x®16x1.5 12 59 PrediZenie kabla 1
13 Matica M8 12 60L/P Kryt retaze 1/1
14 Sesthranna matica M10 4 61 Blok oto€nej platne 2
15 Nastavitelna nozicka 4 62 Otoc¢na platia 2
16 Podlozka d8x2x®25XR39 4 63 Matica priruby 2
17 | Sesthranna skrutka M8xL58 4 64 Sesthranna skrutka 2
18 Pruzna podlozka D8 12 65 Pruzna podlozka 6
19 Zatka 2 66 Plocha podlozka 2
20 Kluka 2 67 Pruzna podlozka 2
21 Podlozka ®17x®23x0.3 4 68 Magneticka doska 1
22 Plastikové puzdro 4 69 Magnet 14
23L/P | Spojovacia trubka pedalu 1pr. 70 Napinacia pruzina 1
24 D- podlozka 4 71 Hriadel magnetickej platne 1
25 Pruzna podlozka D10 4 72 Sesthranné skrutka 1
26 | Sesthranna skrutka M10x20 4 73 Sesthranna matica 2
27 Skrutka M5x10 4 74 Snimac 1
28a/b | Ochrana 2pr. 75 Pruzna podlozka 2
29 | Sesthranna skrutka M10x55 2 76 Lozisko 2
30 Plocha podlozka D10x®20x2 4 77LIP Ochrana 1/1
31 Nylonova matica M10 4 78 Ovladaci kabel napinania 1
32 Puzdro ®18x®10x11 4 79 Motor 1
33 | Sesthranna skrutka M8x45 6 80 Sesthranna matica 2
34L/P | Pedal 1pr. 81 Sesthranna matica 2
35 Skrutka ST4.2x18 14 82 U- podlozka 2
36L/P | Ochrana 2pr. 83 Skrutka 2
37 Skrutka ®12xM10x80 2 84 Matica 2
38 Plocha podlozka D12x®24x1.5 2 85 Podlozka 2
39 Puzdro ®12x®32x15 4 86 LoZisko 2
40 Plastikové puzdro 6 87 Koleso 1
41 Skrutka ST3.5x10 4 88 Hriadel kolesa 1
42a/b | Ochrana 2pr. 89 Skrutka 4
43 Podlozka D8x®19x1.5xR30 4 90 Vodi€ pasu 1
44 Nosné skrutka M8xL45 4 91 Hriadel 1
45 Penova rukovat 2 92 Nylonova matica 4
46 Okruhla zatka 2 93 Pas 1
47 Pocitac 1




4. llustrovany prehlad

4.1 Naradie

¥

(S=10,13,14,15,17)-1 ks

(S=17,19)-1 ks

(S=6)-2 ks




5. Montaz zariadenia

5.1 Krok 1

#17 #18 #19

X4

17

Pripevnite predny nosnik (2) a zadny nosnik (3) k hlavnému ramu (1) pomocou imbusovych skrutiek (17),
klenutych podlozZiek (16) a pruznych podlozZiek (18).
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5.2 Krok 2
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5.3 Krok 3
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5.4 Krok 4
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5.5 Krok 5
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5.6 Krok 6
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6. Obsluha pocitacéa SM8900

MODE/ENTER

6.1 Funkcie tlacitok

UP — hore ZvySenie danej hodnoty alebo zataze.

DOWN - dole Znizenie danej hodnoty alebo zataze.

MODE — maod Potvrdenie nastavenej hodnoty.

STAR/STOP Zacatie alebo ukonCenie cvicenia.

RESET Nastavenie parametrov na vychodziu hodnotu a prepnutie obrazovky na nastavenie

rezimu.

RECOVERY - obnova

Vyhodnotenie telesnej kondicie na zaklade pulzu po cviceni.

BODY FAT — telesny tuk

Meranie telesného tuku v %

Stlacte toto tlagitko v pohotovostnom rezime a nastavte svoje Udaje.

6.2 Funkcie displeju

TIME — ¢as

Pripogitavanie &asu: pokial nie je nastavena dizka cvigenia, bude sa &as
pripocitavat od 00:00 az po dosiahnutie maximalnej hodnoty 99:59
Odpoéitavanie ¢asu: ak je nastavena pozadovana dizka cviéenia, bude sa
Cas od tejto hodnoty odpocitavat, pokial sa nedosiahne hodnota 00:00. Pri
nastaveni ¢asu je mozné pridavat alebo uberat vzdy po 1 minute (rozsah
01:00-99:00)

SPEED - rychlost’

Zobrazenie aktualnej rychlosti. Najvyssia rychlost je 99.9 km/h alebo mph.

RPM — otacky Zobrazenie poctu otaCok za minutu. Rozsah 0-15-999.
DISTANCE S cvi€enim sa vzdialenost' pripoc&itava (rozsah 00:00-99.99 km alebo mi).
vzdialenost UzZivatel si méze nastavit poZadovanu vzdialenost pomocou tlacitok UP-

hore a DOWN-dolu. Pri nastaveni je mozZné pridavat alebo odoberat
vzdialenost’ 0 hodnote 0.1 km alebo mi.

16




CALORIES - kalorie Pocet spalenych kalérii pri cvi¢eni v rozsahu 0-9999.
(Ide vSak len o orientaénu hodnotu, ktoru nie je mozné pouzivat pre
lieCebné ucely.)

PULSE - pulz Uzivatel si m6ze nastavit hodnotu cielového pulzu v rozsahu 0-30-230. Ak
je tato hodnota pri cvi€eni prekro¢ena, dbjde k zvukovej signalizacii.
WATTS Zobrazenie aktualneho vykonu v rozsahu 0-999.

VAROVANIE! Systém na monitorovanie tepovej frekvencie nemusi byt presny. Pret'azovanie pri tréningu
moze zavinit’ vazne zranenie alebo smrt’. Ak pocit'ujete nevolnost’, okamzite ukon¢ite cvi€enie!

6.3 Ovladanie pocitaca
ZAPNUTIE

1. Pripojte k pristroju napajaci kabel (konektor DC) a 2-sekundova zvukova signalizacia ohlasi zapnutie
poéﬁaéa

2. Na displeji sa zobrazi napis ,SELECT USER* (volba uzivatela), stlacenim tlacitka MODE vstupi uzivatel
do nastavenia uzivatefského programu. Pomocou ovladacieho kolieska zvolte jeden z uzivatefskych
programov U1-U4 a potvrdte zvoleny program stladenim tlacitka MODE. Nastavte hodnotu parametrov:
SEX (pohlavie), AGE (vek), HEIGT (vyska), WEIGHT (hmotnost).

3.V pohotovostnom rezime sa na displeji zobraZ| napis ,,SELECT WORKOUT* (zvolte typ cvi€enia), po
stlageni tladitka MODE vstupite do nastavenia programu. Pomocou ovladacieho kolieska zvolte jeden
z programov  MANUAL (manuélny) — PROGRAM (prednastaveny) — USER (uzivatelsky) — H.R.C.
(kontrola pulzu) - WATT (vykonovy).

17




6.3.1 Cviéenie v MANUALNOM PROGRAME

V pohotovostnom rezimu zvolte manualny program (MANUAL) a potvrdte ho stlacenim tlacitka MODE.

Rychly start (Quick start): Stlacenim tlacitka START/STOP mbzete zahdjit cvicenie v manualnom programe a
vSetky hodnoty sa za¢nu pocitat od nuly.

Po vstupu do manualneho programu mézZete postupne nastavit hodnoty parametrov: TIME (¢as) — CALORIES
(kaldrie) — PULSE (pulz) — RESISTANCE LEVEL (stuperi zataze). Nastavovana hodnota sa vzdy rozblika
a cvicenie potom zacnete stlacenim tlacitka START/STOP. Nastavené hodnoty sa zaénu odpocitavat smerom
k nule. Pre vynulovanie hodnét parametrov stlacte tlacitko RESET. V manualnom rezime sa vzdy po dosiahnuti
vzdialenosti 3 km posunie obrazok cyklistu vpred a bude sa merat rychlost.

HH

%3

6.3.2 Cvicéenie v PREDNASTAVENOM PROGRAME

V pohotovostnom rezimu zvolte prednastaveny program (PROGRAM) a pre vstup pouzite tlacitko MODE.

Pomoci ovladacieho kolieska zvofte jeden z dvanastich prednastavenych programov a potvrdte ho stlaenim
tlacitka MODE. Rozblika sa profil trate, zataz si mdzete upravit pomocou tlacitok UP-hore a DOWN-dolu.

Cas (TIME) je nastaveny na 20:00 a nie je mozné tito hodnotu zmenit. Pre zah&jenie cvicenia a sltaZenie s
pocitatom stlacte tlacitko START/STOP.

Pocas cviCenia sa bude €as odpocitavat a animacia sa bude riadit poctom otaok za minutu (RPM). Pre uspesné
dokongenie cvicenia je potrebné riadit’ sa symbolmi poukazujucimi na rychlost



A : Rychlost uzivatela (USER speed) > Pocet otaCok za minutu (PC RPM) — je nutné znizit

rychlost
@® : Rychlost uzivatela (USER speed) = Pocet ota¢ok za minutu (PC RPM)

V¥ : Rychlost uzivatela (USER speed) < Pocet otacok za minatu (PC RPM) — je nutné zvysit

rychlost

Po uplynuti ¢asového intervalu sa ozve 8-sekundova zvukova signalizacia a zobrazi sa vysledok zavodu: PC WIN
(v zavode zvitazil pocita¢) alebo USER WIN (v zavode zvitazil uzivatel).

CALORIES

i

6.3.3 Cviéenie v UZIVATELSKOM PROGRAME

V pohotovostnom rezimu zvolte uzivatelsky program (USER PRO) a potvrdte vyber stlaenim tlagitka MODE.

Pomoci tlagitok UP-hore a DOWN-dolu si mézete vytvorit vlastny profil trate — stupen zataze kazdého intervalu.
Nastavenie potvrdite stlaCenim tlacitka MODE. Podrzanim tladitka MODE dokoncite nastavenie.

Pocas cviCenia sa bude €as odpocitavat a animacia sa bude riadit poctom otaok za minutu (RPM). Pre uspedné
dokoncCenie cvi€enia je treba riadit’ sa symbolmi poukazujucimi na rychlost’

A Rychlost uzivatela (USER speed) > Pocet ota€ok za minutu (PC RPM) — je nutné znizit

rychlost
@® : Rychlost uzivatela (USER speed) = Pocet otacok za minutu (PC RPM)

V¥ : Rychlost’ uzivatela (USER speed) < Polet otatok za minutu (PC RPM) — je nutné zvysit

rychlost

Po uplynuti ¢asového intervalu sa ozve 8-sekundova zvukova signalizacia a zobrazi sa vysledok zavodu: PC WIN
(v zavode zvitazil pocitac) alebo USER WIN (v zavode zvitazil uzivatel).



6.3.4 Cviéenie v PROGRAME PRE KONTROLU PULZU

V pohotovostnom rezime zvolte program pre kontrolu pulzu (H.R.C.) a vyber potvrdte stlacenim tlacitka MODE.
Pri vstupe do tohto programu sa rozblika vek (AGE), ktory je prednastaveny na 25 rokov. Pomocou tla¢itok UP-
hore/DOWN-dolu nastavte svoj vek a potvrdte nastavenu hodnotu stlaenim tlacitka MODE. Na zaklade veku

pocita€ spocita Vas pulz. Na displeji sa zobrazi 55%, 75%, 90% hodnota pulzu a cielova hodnota pulzu (TARGET
HEART RATE). Zvolte hodnotu pulzu a stlacte tlacitko ENTER pre zaCatie cviCenia.

Pokial nie je snimany pulz po dobu dihSiu ako 5 sekund, zobrazi sa na displeji napis ,NEED H.R.“. Toto
upozornenie sa prestane zobrazovat, akonahle sa zaCne opat snimat’ pulz.
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6.3.5 Funkcia MERANIE TELESNEHO TUKU

Ak je pocita¢ zastaveny, mozete si zmerat’ mnozstvo telesného tuku v % a BMI (index telesné hmotnosti).
Postupujte nasledujicim spésobom:

. Stlacte tlacitko BODY FAT a uchopte snimace pulzu pre zaCatie merania.

2. Nadispleji sa zobrazi symbol,,_ “ po dobu 8 sekund, pocas ktorych dochadza k meraniu. Po
uplynuti tohto ¢asového intervalu sa zobrazi vysledok merania BODY FAT v %, index telesnej hmotnosti
(BMI) a symbol oznacujuci Vas stav.

3. Nadispleji sa mdzu zobrazit nasledujuce symboly:

»E-1“— dbsledok nespravneho uchopenia snimacov pulzu. Uchopte spravne snimace pulzu.
,E-4“ — prekro€enie rozsahu moznych vysledkov merania.

Po stlageni tlacitka BODY FAT sa pocitaC prepne spat do rezimu pred za¢atim merania a vysledky merania sa
vymazu.

SYMBOL () O (A ()
MALE MALE/STREDNE|STREDNE . .
Pohlavie MNOZSTVO [MNOZSTVO  [MNOZSTVO [>TREATEVYSOHE
TUKU TUKU TUKU
IMuz <13% 13%-25.8%  [26%-30%  |>30%
IZena <23% 23%-35.8% 36%-40%  [>40%

21
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6.3.6 Funkcia RECOVERY (VYHODNOTENIE KONDICIE)

Po cvi€eni stlacte tlacitko RECOVERY a drzte sa snimacov pulzu. Pozastavia sa vSetky funkcie pocitata okrem
odpocitavania €asu (TIME) — zaCne sa odpoditavat’ ¢asovy interval 60 sekund. Po uplynuti tohto intervalu sa na
22




displeji zobrazi vyhodnotenie kondicie na zaklade pulzu po cviéeni na stupnici F1-F6. F1 je najlepS§i mozny
vysledok, F6 najhorSi. Pre zvySenie pulzu mbzZete pokraCovat v cviCeni. (Pre navrat do hlavného menu stlacte
opéat tlacitko RECOVERY.)

s
r'_."ﬁﬁ ¥ ;'_F‘r

L) LS

POZNAMKA:

1. Pre napajanie pocitaCe pouzite napajaci adaptér 9V, 1A alebo 9V, 0.5 A.

2. Ak sa na zariadeni necviCi po dobu 4 minut, prepne sa pocita¢ do usporného rezimu a vSetky nastavené

parametre a udaje o cvieni sa ulozi do paméate pocitaca.

Pri problémoch s pocitacom odpojte a znovu zapojte napajaci adaptér.

4. V pripade, Zze doSlo k poSkodeniu kablov spdjajucich pocita s motorom, zobrazi sa na displeji chyba
,E2“ UZivatel by mal najskor skontrolovat, €i su kable spravne pripojené, alebo sa poradit s nasim
servisnym technikom.

w

7. Ako cvicit’

7.1 Zainame

Mé&zete si sami zostavit’ program cvi¢enia podla svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas
fyzicky stav. Uspe$ny cviéebny program pozostava zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov

a vychladzovacich/uvolfiovacich cvikov. Aby bolo cvienie efektivne, cvitte pravidelne aspon dva krat do
tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si defi oddychu medzi cvi¢enim. Po niekolko mesaénom pravidelnom

cviceni mozete frekvenciu cvikov zvySit na Styri az pat krat do tyzdna.

Spbsob cvitenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dihSiu dobu necvicili, alebo ste boli dlhSiu dobu
neaktivny, alebo ste mali niekolko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte €as a

zatazenie cvicenia niekolko minut za cviéenie.

Kombinujte cvienie spolu aj so Strukturovanou nutri¢nou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit

lepSie, budete vyzerat lepSie a budete mat vacsiu radost zo zivota.
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7.2 Aeorobic a fithess

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakolvek trvald aktivita, ktord 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 srde¢nej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvi€enim skracovat.

Zo zacCiatku budete schopni cviCit' len niekofko minut denne. Nebojte sa dychat’ ustami, nakolko Va$e telo
potrebuje viac kyslika. Skuste ,rozpravaci test”. Ak sa poCas bezného cvi¢enia nemdzete normalne
rozpravat, tak cvicite prili§ moc! AvSak pravidelnym cvi¢enim, dalSich 6 az 8 tyzdrov, si vybudujete lepSiu

telesnu kondiciu.

Nebudte znechuteni, ak to bude trvat’ o nie€o dlhSie 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

pohodine a vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvi¢enia sa dosiahnu, ¢im tazSie sa budete dostavat a

drzat vo VaSej pozadovanej zéne cvicenia.
Rady:

" nechajte nech Vas cvi¢ebny plan a diétny program, prezrie lekar aby Vam odporucil aké cvi¢enie by ste

mali
vykonavat
" zaCnite s cvicebnym programom pomaly s vytyenymi realnymi ciefmi, ktoré ste si sami stanovili a boli
odporucené lekarom

" monitorujte si srde¢ny tep CastejSie. Stanovte si svoj ciefovy srde€ny tep s prihliadnutym na Vas vek a

kondiciu.
" umiestnite si cvi¢ebné zariadenie na rovny pevny povrch, vo vzdialenosti minimalne 3 stopy od steny a

nabytku

7.3 Intenzita cvic¢enia

CviCenie vo Va$ej pozadovanej cielovej zéne

Pre maximalizaciu prinosov z cvi¢enia, je dblezité cvicit spravnou intenzitou. Vhodnu urover cvicenia
najdete pomocou pouzitia srde¢ného tepu ako voditka. Pre efektivne cviCenie by mal byt Vas srde¢ny
tep v urovni 70% az 85% Vasho maximalneho srde¢ného tepu ked cvicite. Ciefové zény su vyobrazené
v tabulke niz8ie — tak pre osoby s dobrou kondiciou ako aj pre osoby bez kondicie s prihliadnutim na

vek.

Aby ste sa uistili, Ze Vase srdce pracuje v jeho cviCiacej cielovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak
nemate snimac pulzu (ak nie je sucastou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste
si zmerali Va$ pulz na krénej tepne alebo na zapasti. Je umiestnena na bocnej strane krku a mdzete ju
nahmatat konéekmi prstov (ukazovak a prostrednik). Pocitajte poCet Uderov, ktoré citite za dobu 6 sekund a
potom tuto hodnotu vynasobte desiatimi a dostanete Vas tep srdca za minutu. Toto meranie by malo byt
vykonané eSte pred samotnym cvi¢enim, aby sa dalo podla toho postupovat. PoZzadovanu cielfovu zénu si
pozrite v tabulke nizSie.
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Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep pocas cvicenia?
Spbsob ako zistit Vas tep sme Vam popisali vysSie. Nasledovna tabulka ukazuje, aky tep by ste mali mat
podla veku:

Vek Cielova zona Priemerny
srdecneho tepu maximalny srdecny Pocas prvych mesiacov cvienia by
tep 100% } .
(55% ~ 90% max. ste mali drzat svoj srdecny tep
srde¢ného tepu) v spodnych hodnotéach
20 110-180 uderov za 200 uderov za minutu odporacaneho  srdecného tepu pri
minutu cviCeni. Po niekolkych mesiacoch
cviCenia, postupne zvysujte srdeCny
25 107-1750derov za mindtu | 195 uderov za minutu o
tep pri cvi€eni tak, aby bol postupne
30 105-171aderov za mindtu | 190 uderov za minutu v strede cielovej zony srdeéného
35 102-1660derov za minutu | 185 uderov za minutu tepu pri cviceni.
40 99-162 uderov za minutu | 180 uderov za minutu
P ie Vasho srde¢ného t
45 97-157 uderov za minutu | 175 aderov za minutu ré zmeranie vasho srdecneho tepd
manualne, prestante cvicit, ale
50 94-153 uderov za minutu | 170 uderov za minutu neprestavajte hybat nohami alebo
55 91-148 uderov za minGtu | 165 Gderov za minGtu prechadzajte sa a polozte dva prsty
na zapastie alebo krk. Pocitajte
60 88-144 (iderov za minlitu 160 (iderov za miniitu

Udery za 6 sekiund a vynasobte
hodnotu desiatimi. Dostane srdec¢ny tep za minuatu. Napriklad, ak za Sest sekund napocitate 14 Uderov,
Vas$ srdedny tepy je 140 Gderov za minutu (Sest sekundovy interval sa berie z dévodu, Ze po cvigeni
srdecny tep klesa velmi rychlo ked prestanete cvicit.) Upravte si intenzitu cvienia, aby bol Va§ srde¢ny

tep v spravnej ciefovej zone.

Uistite sa, ze pocCas cviCenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatoéné mnozstvo tekutin, ked cvicite. Tym
zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvieni vyzaduje vo zvySenom mnozstve.

Taktiez Vam chceme dat’ do pozornosti, Ze odporu¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, €im si mdzete zlepSit
aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.
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Dosiahnutie tejto urovne zvy&ajne trva minimalne 12 minut, vacsine fudi to trva cca 15-20 minut.

7.4 Zahrievacie cvi¢enia

Uspesny cvidebny program pozostava z troch zakladnych &asti — zahrievacie cvienia, samotné cvienie a
cvicenie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie
cvicenia. Nikdy nekongite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavaijte zahrievacie
cviCenie aspon 5 az 10 minut pred samotnym cvi¢enim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napatie,
natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky

Pretahovanie 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 predklornite ponad Vase nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak
po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvi¢enie opakujte 3 az 4 krat.

Pretahovanie stehennych svalov

Sadnite si na podlahu s pravou nohou natiahnutou alavi nohu pokréte
a prisurite chodidlo favej nohy k pravému stehnu. Natahujte smerom k pravej
nohe, pokuste sa dotknut’ rukami prstov pravej nohy a vydrzte tak po cca 30-40
sekund. Uvolnite sa a cvi€enie zopakujte na druhej nohe. Cvi€enie opakujte 2 az 3
krat.

Cvicenie hlavou

To¢te hlavou najprv do jednej strany — doprava, budete pocitovat jemné
natahovanie na lavej strane krku. Potom pootoéte hlavou spéat o jednu otocku
a natahujte Vasu Siju. Potom tolte hlavou do opacnej strany — dolava, budete
pocitovat jemné natahovanie na pravej strane krku. Potom tlacte hlavu smerom
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k Vadej hrudi. Cvi€enie opakujte 2 az 3 krat.

Zdvihanie ramena

Tolte vrchnou &astou ramena smerom nahor k uchu. Uvolnite sa a cviCenie vykonajte aj
s druhym ramenom. Opakujte 3 az 4 krat.

Natahovanie 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 prednu 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 cvi€enie aj s druhou nohou. Opakujte cvienie 2 az
3 krat.

Bocné pretahovanie

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

Dotykanie prstov

Pomaly sa predklofite od pasu nadol, stym, Ze chrbat a ruky majte volne
zvesené. Jemne sa natiahnite smerom nadol k Vasim prstom na nohach tak
nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekund.
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Skuste taktiez tieto zahrievacie cviky:

&

15 sekund kazda ruka 20 sekund 20 sekund

y

25 sekund 20 sekund 20 sekund

30 sekund 25 sekund kazda noha 30 sekund

0 A
R ¢

20 sekund 5 sekund 3x 20 sekund
20 sekund kazda noha 5 X 15 sekund

28



7.5 Samotné cvicenie

Mézete si sami zostavit' program cviCenia podla svojich poziadaviek a predstav a s prihliadnutim na Vas
fyzicky stav. Uspesny cviéebny program pozostdva zo zahrievacich cvikov, aerobikovych cvikov
a vychladzovacich/uvolfiovacich cvikov. Aby bolo cvicenie efektivne, cvicte pravidelne aspon dva krat do
tyzdna, lepSie by bolo tri krat, dajte si defi oddychu medzi cviCenim. Po niekolko mesacnom pravidelnom

cvieni mozete frekvenciu cvikov zvysit na Styri az pat krat do tyzdna.

Spbsob cvi¢enia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhSiu dobu necviCili, alebo ste boli dlhSiu dobu
neaktivny, alebo ste mali niekofko krat nadvahu, zacnite s cviCenim POMALY, postupne zvySujte €as a

zatazenie cvicenia niekolko minut za cviéenie.

ZacCinajte len s kratkymi ¢asovymi cvi¢eniami a postupne ich predlZujte. Nekladte si neprimerané ciele.

Uistite sa, ze poCas cviCenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostatocné mnozstvo tekutin, ked cvicite. Tym
zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvi€eni vyzaduje vo zvySenom mnozstve.
Taktiez Vam chceme dat’ do pozornosti, ze odporuané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, &im si mbézete zlepsit
aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.

Ked cviCite na zariadeni, vzdy noste lahké a pohodiné obleCenie ako aj Sportovu obuv. Nenoste oblecenie,
ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie, ked cvicite. Cvi¢enia pre Vas osobny vykon.

Pouzivanim tohto zariadenia ziskate viacero vyhod.

(1) Zlepsite si svoju fyzicku kondiciu, zosilnite srdce a zlepSite krvny obeh nakolko na tomto zariadeni
budete precviCovat vacsinu hlavnych svalov, chrbat, brucho, ramend, ruky, boky aj nohy.

(2) Vyformujete svalstvo v spojeni kontrolovanou kalorickou diétou, €o Vam napomébze schudnut.
Formovanie svalov

Ak si chcete formovat svaly pokial cviCite, je nutné aby ste si zvySili zataz pri cvi¢eni. Tym zatazite viac
svalstvo a nebudete méct cviCit tak dlho ako si predstavujete. Ak sa pokusate zlepsit' si svoju kondiciu, je
nutné aby ste si upravili aj cviebny program. Mali by ste cvicit normalne pocas fazy zahrievania
a vychladzovania, avSak mali by ste si zvySit zataz pri konci cviCenia, aby VaSe svaly dostali vacsiu
zataz pri cvieni. Mali by ste zaroven znizit rychlost pri cviCeni, aby ste sa udrzali v ciefovej zone
srdecného tepu.

Strata hmotnosti

Velmi délezitym faktorom pri tomto je aké velké mnozZstvo Usilia vioZite do cviéenia. Cim tazsie a dihsie
cviCite, tym viac kaldrii spalite. Efektivne je to rovnako ako pri zlepSovani kondicie, no je tu odliSny ciel.

7.6 Vychladnutie/uvolnenie

Pre znizenie Uunavy, vyCerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvilu prechadzat na mieste, tak, aby sa Vas
srdecny pulz vratil do normalu.

Strec¢ing je velmi dolezité vykonavat vzdy pri zahrievani a po konci cviCenia. Svaly sa v tomto okamziku
pretahuju jednoduch$ie vdaka ich zvySenej teplote, €o zaru€uje zniZenie rizika poranenia. Pretahovanie v
jednotlivych polohéch by malo trvat 15 az 30 sekund. Cviky vykonavajte pomaly a opakuijte 2 az 3 krat.
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8. Objednavka nahradnych dielcov

Pre objednavanie nahradnych dielcov, prosim kontaktujte nas na kontaktnych ¢islach uvedenych na prvej
strane tohto navodu. Aby sme Vam mohli byt lepSie napomocni, vykonajte nasledovné eSte pred tym ako nas
budete kontaktovat:

- poznacte si Cislo modelu a vyrobné Cislo vyrobku
* nazov vyrobku

- poradové Cislo dielca a popis dielca(dielcov), ktory(é) pozadujete (pozrite si zoznam dielcov a vykres v tomto
navode na pouzivanie)

9. Zaruéné podmienky, reklamacie

9.1 VSeobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaruéné podmienky a reklamacny poriadok upravuju podmienky a rozsah zaruky poskytované
predavajucim na tovar dodavany kupujucemu, takisto aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov
uplatnenych kupujucim na dodany tovar. Zaru€né podmienky a reklamacny poriadok sa riadia prislusnymi
ustanoveniami zakona ¢. 250/2007 Z.z., Obciansky zakonnik ¢&. 40/1964 Zb. v zneni neskorSich predpisov,
podla § 422 az § 442 zakona ¢. 513/1991 Zb. Obchodny zakonnik v plathom zneni, a Zakona o ochrane
spotrebitela ¢ 250/2007 Z.z. v zneni neskorsich predpisov, a to aj vo veciach tymito zaruénymi podmienkami a
reklamacnym poriadkom nespomenutych.

Predavajucim je spolo¢nost inSPORTIine s.r.o. so sidlom inSPORTIine s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin,
ICO 36311723, zapisana v obchodnom registri Okresného sudu Tren&in v odd Sro, vloZka &. 11888/R.

Adresa predajni:

— InSPORTIine s.r.o., Elektricna 6471, 911 01 Trencin , +421 917 864 593, predajnatn@insportline.sk

— Stores inSPORTIline SK s.ro., Racianska 184/B, 831 54 Bratislava (Raca), +421 917 866 623,
predajnaba@insportline.sk

— Stores inSPORTIline SK s.r.o., Trieda generdla Ludvika Svobodu 6/A, 040 22 KoSice (Furca), +421 917
866 622, predajnake@insportline.sk

Vzhladom k platnej pravnej Uprave sa rozliSuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitelom

nie je.
~Kupujuci spotrebitel alebo len ,spotrebitel” je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nejedna v ramci
svojej obchodne;j alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.

e

~Kupujuci, ktory nie je ,spotrebitel”, je podnikatel, ktory nakupuje vyrobky alebo uZiva sluzby za u€elom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluZzbami. Tento kupujuci sa riadi rdmcovou kupnou zmluvou a
obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktoré sa ho tykaju a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaru€né podmienky a reklamacny poriadok su nevyhnutnou suc¢astou kazdej kupnej zmluvy uzatvorenej

medzi predavajucim a kupujucim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok su platné a zavazné, pokial v
kupnej zmluve alebo v dodatku v tejto zmluvy alebo inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.
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9.2 Zaruéné podmienky a zaruéna doba

Predavajlci poskytuje kupujucemu zaruku na tovar v dizke 24 mesiacov, u oznadenych fithess modelov s
kupnou hodnotou vysSou ako 159,60 EUR bude poskytovana zaru¢na lehota 60 mesiacov na ram a na ostatné
komponenty 24 mesiacov. Zakonna dizka zaruky poskytovana spotrebitelovi nie je tymto dotknuta.

Zarukou za akost' prebera predavajuci zavazok, ze dodany tovar bude po urcitd dobu spdsobily pre pouzitie k
obvyklému, prip. zmluvnému ucelu a Ze si zachova obvyklé, prip. zmluvné vlastnosti.

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujucu zaruku:
a) zaruka fitness zariadenie na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dna predaja
zakaznikovi S kupnou hodnotou vy$Sou ako 159,60 EUR s DPH.
b) zaruka na riadiacu jednotku a elektrozariadenie pre prvého majitela je 24 mesiacov odo dna predaja
zakaznikovi.

c) zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.

Zarucné podmienky sa nevztahuju na zavady vzniknuté:

— zavinenim pouzivatela t.j. poSkodenie vyrobku, nedostatoCnym zasunutim sedlovej tye do ramu,
nedostato€nym utiahnutim pedalov v kfukach a kfuk k stredovej osi

— nespravnou montazou

— neodbornou repasiou

— nespravnou udrzbou

— mechanickym poSkodenim

— opotrebenim dielov pri beZnom pouZivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé  mechanizmy,
atd.)

— neodvratnou udalostou, zZivelnou pohromou

— neodbornymi zasahmi

— nespravnym zaobchadzanim alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi.

— nespravnym pouzitim tovaru, ktory je v rozpore s kategorizaciou produktu (HC, HA — na domace
pouzitie: SC, S — na komer¢né pouzitie)

Upozornenie:
1) cviCenie sprevadzané zvukovymi efektmi a ob&asnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu

stroja a teda nemOzZe byt predmetom reklamacie. Tento jav mozZno odstranit beZnou udrzbou.

2) upozornenie - u zakladnych modelov (kategoria HC a HA) su pouzité vencekové loziska. Doba zivotnosti
tychto lozisiek moze byt kratSia ako je doba zaruky. Doba zivotnosti je asi 100 prevadzkovych hodin.

3) v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zavadou alebo chybnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

4) reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakupeni.

5) zaruka sa uplatiujte u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.o. Elektiréna 6471, 911 01 Trencin, v predajni v ktorej ste
tovar zakupili alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.
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9.3 Reklamacny poriadok — reklamacia tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim skontrolovat ¢o najskdr po prechode nebezpecia Skody na
tovar, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujuci vykonat tak, aby zistil vSetky zavady, ktoré je mozné pri
primeranej odbornej prehliadke zistit.

Pri reklamacii tovaru je kupujuci povinny na Ziadost predavajuceho preukazat nakup a opravnenost
reklamacie faktiurou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) &islom, pripadne tymi istymi
dokladmi bez sériového d&isla. Ak nepreukaze kupujuci opravnenost reklamacie tymito dokladmi, ma
predavajuci pravo reklamaciu odmietnut’.

Pokial kupujuci oznami zavadu, na ktord sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky,
zavada bola nahlasena omylom apod.), je predavajuci opravneny pozadovat plna Uhradu nakladov, ktoré
vznikli v suvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamenej kupujuci. Kalkulacia servisného zasahu bude v
tomto pripade vychadzat z platného cenniku pracovnych vykonov a nakladov na dopravu.

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

V pripade, ze kupujuci reklamuje zavady tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podla platnych zaruénych
podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie zavady formou opravy, pripadne vymeny vadného
dielu alebo zariadenia za bezporuchové. Predavajuci je so suhlasom kupujuceho opravneny dodat vymenou
za vadny tovar iny tovar plne funkéne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lepSich technickych
parametrov. Volba ohladne spdsobu vybavenia reklamacie podla tohto odstavca nalezi predavajucemu.

Predavajuci vybavi reklamaciu najneskdr do 30 kalendarnych dni od doruc¢eni vadného tovaru, pokial nebude
dohodnuta dihSia lehota. Za derfl vybavenia sa povazuje den, kedy bol opraveny alebo vymeneny tovar
prebrany kupujucim. Ak nie je predavajuci s ohladom na charakter vady schopny vybavit reklamaciu v
uvedenej lehote, dohodne s kupujucim nahradné rieSenie. Pokial k takej dohode neddjde, je predavajuci
povinny poskytnut kupujucemu finanénu nahradu formou dobropisu.

Dodavatel:
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2 insportiine

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centréla: 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 Trendin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

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

Datum predaja : razitko a podpis predajcu:
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