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1. Bezpeénostni pokyny

DULEZITE!

e U tohoto frenazéru se jednd o fréninkovy stroj dle DIN EN 957-1/5, tfida HA.

e Max. zatéz 130 kg.

e Trenazér se smi pouzivat jen ke stanovenému Ucelu!

e Kazdé jiné poutiti je nepfiipustné a mize byt nebezpecné. Dovozce nemize byt

¢inén odpovédnym za skody, které byly zpUsobeny pouzitim kjinému nez
stanovenému Ucelu.
Trenazér byl sestaven dle nejnovéjsich bezpecnostnich standardd.

Abyste se vyvarovali zranéni a/nebo nehod, prectéte si prosim tato jednoducha
pravidla a dodrzujte je:

1.
2.

=0 ® NN

11.
12.
13.

14.
15.

16.

Nedovolte détem, aby si hrdly s pfistrojem nebo v jeho blizkosti.

Pravidelné konftrolujte, zda jsou vSechny 3rouby, matice, drzadla a peddly
utazené.

Vadné dily ihned vyménte a az do opravy pristroj nepouzivejte. DAvejte pozor na
pripadnou Unavu materidlu.

Je nutno se vyvarovat vysokych teplot, vinkosti a postfikéni vodou.

Pfed uvedenim pristroje do provozu si presné proctéte ndvod k obsluze.

Pristroj potfebuje ve viech smérech dostatek volného prostoru (minimdiné 1,5m).
Postavte pristroj na pevny a rovny podklad.

Netrénujte bezprostredné pred nebo po jidle.

Pred zacdatkem kondi¢niho tréninku se vzdy nechte nejprve vysetfit IEkarem.

. Bezpecnostni Uroven pristroje je zaqjisténa jen, kdyz v pravidelnych intervalech

kontrolujete opotrebiteiné dily. Ty jsou v kusovniku oznaceny *. Pdky a dalsi
nastavovaci mechanismy zafizeni nesmi brdnit rozsahu pohybu béhem tréninku.
Tréninkové piristroje se v zadném pripadé nesmi pouzivat na hrani.

Nestoupejte na skfin pristroje.

Nenoste volné obleCeni, ale obleCeni vhodné na trénink napf. tréninkovou
soupravu.

Noste boty a nikdy nefrénujte bosi.

Dbejte na to, aby se v blizkosti pristroje nenachdzely treti osoby, protoze dalsi
osoby mohou byt zranény pohyblivymi Castmi.

Zarizeni nesmi byt umisténo v mistnosti s vysokou hodnotou vihkosti (koupelna)
nebo na balkoné.



2. Obecné

Oblasti  pouziti tohoto tréninkového stroje je domdcnost. Pristroj odpovidd
pozadavkim DIN EN 957-1/5 tfidy HA. Oznaceni CE se vztahuje ke smérnici EU
2004/108/EEC a 2006/95/EEC. Pfi neodborném pouziti tohoto pfistroje (napf.
nadmeérném tréninku, Spatném nastaveni atd.) nelze vyloucit poskozeni zdravi.

Pred zacdatkem tréninku by Vdm mél V&s [ékar provést vieobecnou prohlidku, aby
vyloucil pripadnd existujici zdravotni rizika.

2.1 Obal

Obal sestava z ekologickych a recyklovatelnych materidld:
e Vnéjsi obal z lepenky

e Tvarované dily z pénového polystyrenu (PS) bez CFS

e Fdlie asacky z polyetylenu (PE)

e Upevnovaci pdsky z polypropylenu (PP)

2.2 Likvidace

Tento vyrobek nesmi byt po ukonceni zivotnosti zlikvidovan jako bézny domovni
odpad, ale musi byt odevzddn na sbérmém misté pro recyklaci elektrickych a
elektronickych pfistroji. Materidly jsou podle svého oznaceni znovu zhodnotitelné.
Novym pouzitim, zhodnocenim materidlu nebo jinymi formami zhodnoceni starych
pristroj0 podstatné prispéjete k ochrané Zivotniho prostredi. Prislusné likvidacni misto si
prosim zjist€te na obecni sprave.

3. Montdz

Abychom Vdm sestaveni pristroje co nejvice ulehcili, jsou dUlezité dily jiz
pfedmontované. Pfed montdzi pristroje byste si méli peclivé precist tento montdazni
ndvod a poté postupovat krok za krokem tak, jak je popsdno. Pfed sestavenim se

Ujistéte, ze pristroj m& pokojovou teplotu.

Obsah baleni

e Vyjméte viechny jednoftlivé dily ztvarovaného polystyrenu a polozte je vedle
sebe nazem.

e Umistéte hlavni rdm na podlozku, aby Vdm neposkrdbal podlahu. Podlozka by
méla byt rovn da ne moc siind, aby rédm stdl rovné.

e Dbejte na to, abyste méli béhem montdze dostatek volného mista pro pohyb ve
viech smérech (min. 1,5m).

3.1  Montdaini kroky
1-6



4. Pécée a Udrzba

Udriba:

1. Pristroj v podstaté nepotrebuje zddnou Udrzbu.

2. Pravidelné kontrolujte vsechny Edsti pristroje a pevnost viech Sroubl a
spoju.

3. Vadné dily ihned vyménte pres nds zdkaznicky servis. Pristroj se pak az
do opravy nesmi pouzivat.

Péce:
e Pro Cisténi prosim pouzivejte jen vinky hadr bez ostrych Cisticich prostredkd.
Dbejte na to, aby se do pocitace nedostala voda.

e Soucdsti (fiditka, sedlo), které prichdzeji do styku s potem, vyzaduiji pouze
vycisténi vihkym hadrem.

5. Poéitaé

NAVOD K OBSLUSE POCITACE

PROGRAMS

COVERY | START/STOP|

5.1 Tlacitka pocitace

RESET:
o kratkym stisknutim tohoto tlaCitka resetujete aktivované hodnoty v rezimu
nastaveni.

o kratkym stisknutim tohoto tlaCitka v Avarage/Trip-mode se aktivuje hlavni
menu: HRC, PROGRAM, MANUAL

e podrzenim tlaCitka (& sekundy) v Avarage/Trip-mode se aktivuje uzivatelsky
vybér.

MODE:
« stisknutim tohoto tlaCitka potvrdite vybér funkce



RECOVERY:
e méfeni pulsu ve zklidriovaci fazi s udélenim fitness skore 1 - 6

UP/DOWN
« tlaCitka pro zvySeni/snizeni vybrané hodnoty. Dlouhy stisk aktivuje
automatické vyhledavani hodnoty.

START/STOP
o« zadatek a konec cviceni

5.2 Funkce pogditace

RPM
Zobrazuje pocet otacek za minutu (15-200 rpm)

SPEED
Zobrazuje rychlost v km/h, 0-99,9 km/h (orientacni hodnota), nelze srovnavat s
hodnotou rychlosti béZzného kola.

DISTANCE
Zobrazuje vzdalenost v krocich od 0,1km (0 - 99,9)

TIME
Zobrazuje tréninkovy €¢as v sekundach (0:00 - 99:59)

CALORIES
Zobrazuje spotfebu energie zalozenou na ucinnosti 22% vzhledem k dodanému
mechanickému vykonu. Rozsah 1 - 999 Kcal.

HEARTRATE
Zobrazuje aktualni hodnotu srde¢niho tepu, rozsah 30 - 240 bpm.

UPOZORNENI: Systém kontroly srdeéniho tepu miize byt nepfesny. P¥ilisné cviceni
muze poskodit vaSe télo nebo pfivodit smrt. Pokud pocitite lehkou nevolnost nebo
slabost, okamzité prestarite cvicit!

LEVEL
Zobrazuje zatéz v 16 urovnich v zavislosti na otackach. Taktéz zobrazuje doplrikové
profily programu.

Poznamka:

A) Probuzeni pocitace z rezimu spanku
Pro aktivaci pocitaCe z rezimu spanku, stisknéte prosim kterékoliv tlacitko.
Slapani nema zadnou funkci v tomto médu.



B) Nastaveni hodnoty
Cilové hodnoty. Po dosazeni cilové hodnoty zazni pipnuti a computer zastavi
pocitani.

C) Recovery

Jakmile skoncite cviCeni stisknéte tlaCitko RECOVERY a pfestarite Slapat. Pocitac
bude po dobu 60 sekund méfit vas srdecni tep. Pokud bude rozdil mezi po¢atec¢ni a
konecnou hodnotou kolem 20%, dostanete hodnoceni F1 (velmi dobfe).

5.3 Funkce pogditace

5.3.1 Funkce rychlého startu
S cilem zajistit optimalni a uZivatelsky pfijemné uzivani vaseho trenazéru je zde
moznost rychlého a jednoduchého zahajeni tréninku. Prosim udélejte nasleduijici:

« Pf¥ipojte napajeci zdroj, ktery byl sou€asti dodavky, do zasuvky na spodni
strané. Na pocitaCi se kratce objevi testovaci obrazovka. Hlavni menu zacne
blikat.

« Zacnéte cvicit stisknutim tlaCitka START. V8echna data se za¢nou nacitat.
Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN, muzete zvySit nebo snizit uroven
zatizeni, vy$8i sloupec znamena vyssi zatéz. Slapani je obtizn&jsi &im vyssi je
zobrazeny sloupec. K dispozici je 16 urovni zatéze.

5.3.2 Cvi€eni s nastavenim
1. Pfipojte napajeci kabel do zasuvky na zadni strané krabicky.
2. Na kratkou dobu se rozsviti testovaci obrazovka a poté zacne blikat hlavni
menu.

5.3.2.1 WATT
Pomoci tlaCitek UP/DOWN vyberte WATT

Pro vstup do nastavovaciho rezimu stisknéte MODE.
Nyni se rozblika TIME. Hodnotu mlzete nastavit pomoci tla¢itek UP/DOWN. Tato
hodnota se ale nemusi nastavovat. Stisknutim START zahdjite cviCeni.

Stisknéte MODE.
Nyni se rozblika DISTANCE. Vzdalenost mlzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN.
Tato hodnota se nemusi nastavovat. Stisknutim tlaCitka START zahajite cviceni.

Stisknéte MODE.

Nyni se rozblika CALORIES. Spotfebu kalorii mUzete nastavit pomoci tladitek
UP/DOWN. Tato hodnota se nemusi nastavovat. Stisknutim tlaCitka START zahajite
cviceni.

Stisknéte MODE.

Nyni se rozblikda WATT. Mlzete nastavit hodnotu Watt mizete nastavit pomoci
tlacitek UP/DOWN. V pfipadé, Ze je vase aktualni tepova frekvence vyssi nez
nastavena hodnota, pocita¢ zacne pipat. Stisknutim tlaCitka START zahajite cviCeni.



Stisknéte MODE.

Nyni se rozblika PULSE. Mlzete nastavit maximalni hodnotu tepové frekvence pro
vase cviCeni. V pfipadé, Ze je hodnota vasi tepové frekvence vyssi nez nastavena
hodnota, computer zacne pipat. Cvi¢eni nebude fizené hodnotou tepové frekvence.

Stisknéte START - vase cviceni zadina.

5.3.2.2 Manual
V pfipadé, ze zvolite “MANUAL”, mulzete hodnotu zatéze ménit pomoci tladitek se
Sipkami v 16 urovnich zatéze.

Stisknéte MODE a vstupte do nastaveni modu MANUAL.

Dalsi je TIME. Hodnotu TIME muzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN. Nastaveni
této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cvicCeni.

Stisknéte MODE
DalSi je DISTANCE. Hodnotu DISTANCE muZzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte MODE
Dalsi je CALORIES. Hodnotu CALORIES muzete nastavit pomoci tlaCitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte MODE.

Dalsi je PULSE. Muzete nastavit maximalni hodnotu tepové frekvence pro vase
cviCeni. V pfipadé, Ze je hodnota vasi tepové frekvence vy3$Si nez nastavena
hodnota, computer zacne pipat. Cvi¢eni nebude Fizené hodnotou tepové frekvence.

Stisknéte START - vase cviceni zadina.

5.3.2.3 PROGRAMS
Pocita¢ ma 12 rozdilnych programa, které byly navrzeny pro riizna cviceni.

Vyberte PROGRAM pomoci tlacitka UP/DOWN a stisknéte MODE po potvrzeni
vybéru.

Programovani pfednastavenych program

Vyberte jeden ze dvanacti programu stisknutim tlacitka UP/DOWN, programovana
postava a profil se zobrazi na displeji. Jakmile naleznete poZzadovany program,
stisknéte MODE pro potvrzeni.

Béhem mackani UP/DOWN muzete nastavit vySku odporu profilu.

Stisknéte MODE

Dalsi je TIME. Hodnotu TIME mUzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN. Nastaveni
této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.

Stisknéte MODE



Dalsi je DISTANCE. Hodnotu DISTANCE mUzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.

Stisknéte MODE
Dalsi je CALORIES. Hodnotu CALORIES mUzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.

Stisknéte MODE.

Dalsi je PULSE. Muzete nastavit maximalni hodnotu tepové frekvence pro vase
cviCeni. V pfipadé, Ze je hodnota vasi tepové frekvence vySSi nez nastavena
hodnota, computer za¢ne pipat. Cvi¢eni nebude fizené hodnotou tepové frekvence.

Stisknéte START - vaSe cviceni zadina.

5.3.2.4 USER PROGRAMS
Pocita€ umoznuje ulozit vas vlastni uzivatelsky profil.

Pomoci tlaCitek UP/DOWN vyberte USER a stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni
vybéru.

Stisknutim tlaitka UP/DOWN nastavite uroven zatéze pro prvni sloupec. Jakmile je
nastaveno stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni. Ted blika dalSi sloupec, udélejte to
samé jako v predeslém kroku dokud nebude nastaven posledni sloupec.

Stisknéte MODE

Dalsi je TIME. Hodnotu TIME muzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN. Nastaveni
této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cvicCeni.

Stisknéte MODE
DalSi je DISTANCE. Hodnotu DISTANCE muZzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte MODE
Dalsi je CALORIES. Hodnotu CALORIES muzete nastavit pomoci tlaCitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte MODE.

Dalsi je PULSE. Muzete nastavit maximalni hodnotu tepové frekvence pro vase
cviCeni. V pfipadé, Ze je hodnota vasi tepové frekvence vy3$Si nez nastavena
hodnota, computer zacne pipat. Cvi¢eni nebude Fizené hodnotou tepové frekvence.

Stisknéte START - vaSe cviCeni muze zadit a vas profil bude uloZzen. B€hem cvieni
mUzete upravovat Uroven zatéze pomoci tlacitka UP/DOWN.

5.3.2.5 TARGETHR (cvi€eni kontrolované tepovou frekvenci)
Dle vasi maximalni urovné tepové frekvence muze pocita¢ sam upravit zatéz, takze
se nebudete pFepinat.



Pomoci tlaCitka UP/DOWN vyberte TARGETHR a stisknéte tlacitko MODE.
Nyni potfebujete nastavit vas vék, a to prostrednictvim tlacitka UP/DOWN.
Stisknéte MODE

Mate moznost vybrat 55% (regenerace), 75% (kardiovaskularni cvi¢eni), 90%
anaerobni vytrvalost nebo nastavit cilovou hodnotu tepové frekvence (THR).
Stisknéte MODE pokud jste vybrali procenta (THR bude vysvétleno pozdéji). Pocitac
spocita maximalni hodnotu tepové frekvence automaticky.

Dalsi je TIME. Hodnotu TIME mUzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN. Nastaveni
této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.

Stisknéte MODE
Dalsi je DISTANCE. Hodnotu DISTANCE mUzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.

Stisknéte MODE

Dalsi je CALORIES. Hodnotu CALORIES mUzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cviCeni.
Stisknéte START - vade cvicni zacina.

Jak postupovat s THR
Pomoci tlaCitka UP/DOWN vyberte THR a stisknutim tlaCitka MODE vybér potvrdte.

Hodnotu tepové frekvence Ize nastavit pomoci tlacitka UP/DOWN.

Dalsi je TIME. Hodnotu TIME muzete nastavit pomoci tlacitek UP/DOWN. Nastaveni
této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zahajite cvicCeni.

Stisknéte MODE
DalSi je DISTANCE. Hodnotu DISTANCE muZzete nastavit pomoci tlacitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte MODE
Dalsi je CALORIES. Hodnotu CALORIES muzete nastavit pomoci tlaCitek
UP/DOWN. Nastaveni této hodnoty neni nutné. Stisknutim START zah4jite cviceni.

Stisknéte START - vaSe cviceni zadina.



5.4 Diagnostika a odstranovani problému

Error/Chyba

No displey or computer is not functioning/Nic se nezobrazuje nebo je pocitac

nefunkéni

Pric¢ina
Zadné napajeni

Co délat?

Zasunte napajeci zdroj do zasuvky, nebo
zapojte napajeci zdroj do krabicky (viz.
montazni krok 9), nebo zkontrolujte pfipojeni
kabeld.

Error/Chyba
No reception / Zadny pfijem

Pri¢ina
No reception/Bez pfijmu

Interference with in the room/
Ruseni v mistnosti

Chest Strap/Hrudni pas
Incorrect Chest Strap/Nespravny hrudni pas

Chestbelt strap incorectly positioned/
Nespravné umistény hrudni pas

Error/Chyba

Co délat?
Zkontrolujte vSechna pfipojeni (mobilni
telefon/ reproduktor) v mistnosti

Pokud je to nutné, pouzijte jiny hrudni pas.
Pfenosova frekvence musi byt mezi 5,0-
5,5kHz

NavlhCete elektrody a zkontrolujte spravnou
pozici.

Step resistance cannot be regulated/Kroky zatéZze nemohou byt regulovany

Pric¢ina
Machanics/control system
Mechanika/fidici systém

Co délat?
Zkontrolujte baleni nebo volejte servis

Error/Chyba

Wobbly equipment/Trenazér neni stabilni

Pric¢ina
Nerovna podlaha
Uvolnéné stabilizatory

Co délat?

Tocte maticemi pro nastaveni vysky
dokud nebude trenazér stabilni.
Utahnéte previe¢né matice.



6. Technické detaily

6.1  Idroj energie (soucasti baleni)
Zapojte kabel do zastrcky a do pocitace.

Specifikace zdroje energie:
Vstup: 230V, 50Hz
Vystup: 8V, 500mA

PouZivejte pouze adaptér doddvany s pristrojem. Pouziti nespravného adaptéru
mUZe zpUsobit poskozeni pocitace.

Odpojeni adaptéru vyusti v ndvrat do médu zvoleni uzivatele UO — U4.

7. Navod k tréninku

Trénink s domdacim frenazérem je idedinim pohybovym tréninkem pro posilovani
dulezitych svalovych skupin a srdecni/obéhové soustavy.

Vseobecné pokyny k tréninku

e Neftrénujte nikdy bezprostredné po jidle.

e Dle moznosti trénujte s orientaci na tep.

e Pred zahdjenim tréninku zahrejte Vase svalstvo uvoliovacimi nebo protahovacimi
cviky.

e Na konci fréninku prosim snizte rychlost. Nikdy neukoncujte frénink ndhle!

e Po ukonceni tréninku udélejte jesté nékolik protahovacich cvikd.

7.1  Cetnost tréninku

Pro dlouhodobé zlepSeni fyzicky a zvySeni kondice doporucujeme trénovat
minimalné trikrat tydné. To je primérnd cetnost tréninku pro dospélého, aby dosdhl
dlouhodobého kondi¢niho Uspéchu pripadné zvyseného spalovani tuku. Se zvysujici
se kondici mUzZete trénovat i denné. Mimorddné dulezité je trénovat v pravidelnych
intervalech.

7.2  Intenzita tréninku
Trénink si peclivé sestavte. Intenzita tréninku by se méla zvySovat pomalu, aby
nedoslo k projevim Unavy svalstva a pohybového apardtu.

RPM

Pokud jde o objektivni vytrvalostni trénink, doporucuje se v zdsadé zvolit odpor
nizSiho stupné a trénovat na vyssi otdcky (otdcky za minutu). Ujistéte se, Ze otdcky
jsou vyssi nez 60 ot./min., ale nepresahuji 80 ot./min.



7.3  Trénink s orientaci na tep

Doporucuje se zvolit ,,aerobni rozsah tréninku* pro Vasi individudini tepovou zonu.
Zvysovani vykonu v oblasti vytrvalosti se dosahuje prevdazné dlouhymi tréninkovymi
jednotkami v aerobnim rozsahu.

Tuto zénu si prosim zjistéte z diagramu cilového tepu nebo se orientujte podle
tepovych programd. Minimdiné 80% Vaseho tréninkového casu byste méli
absolvovat v fomto aerobnim rozsahu (do 75% Vaseho maximalniho tepu).

Do zbyvdaijicich 20% casu muUzZete zahrnout zdtézové Spicky, aby se zvysSoval V&S
aerobni prdh. Diky tréninkovému Uspéchu, ktery se dostavi, mUZete pozdéji pri
stejném tepu podat vyssi vykon, coz znamend zlepseni formy.

Jestlize jiz mate zkusenost s tréninkem fizenym tepem, mUzete Vasi pozadovanou
tepovou zénu prizpUsobit Vasemu specidlnimu  tréninkovému  pldnu  pripadné
kondici.

Pozndmka:

Protoze existuji lidé s ,,vysokym" a ,nizkym" tepem, mohou se individudini optimdini
tepové zény (aerobni zéna, anaerobni zéna) v jednotlivych pripadech [i§it od
obecné platnych (diagram cilového tepu).

V téchto pfipadech by mél byt trénink vytvoren podle individudinich zkuSenosti.
Pokud by na tento jev narazili zacatecnici, méli by pred tréninkem bezpodminecné
konzultovat Iékare, aby zkontroloval zdravotni vhodnost tréninku.

7.4  Kontrola tréninku
Jak zlekarfského tak ztréninkové fyziologického hlediska je nejsmysluplnéjsi frenink
fizeny tepem, ktery se orientuje na individudini maximaini tep.

Toto pravidlo plati jak pro zacdatecniky, ambicidzni amatérské sportovce tak i pro
profesiondly.

Podle cile tréninku a vykonnosti se trénuje s urCitou intenzitou individudinino
maximalniho tepu (vyjadfeného v procentnich bodech).

Pro efektivni sestaveni tréninku srdecné obéhové soustavy podle hledisek sportovni
mediciny, je doporuc¢end tréninkovd tepova frekvence 70% - 85% maximdalniho tepu.

o

Dodrzujte prosim ndsledujici diagram cilového tepu.

Imérte si Vasi tepovou frekvenci k ndsledujicim ¢asovym bodim:
1. Pred fréninkem = klidovy tep
2. 10 minut po zahdjeni fréninku = tréninkovy tep / tep pfi zatézi
3. Minutu po tréninku = zklidnény tep

e Bé&hem prvnich tydnd se doporucuje trénovat stepovou frekvenci na spodni
hranici zony fréninkového tepu (priblizné 70%) nebo pod ni.

e Bé&hem ndsledujicich 2-4 mésicy postupné zintenziviiujte trénink, az dosdhnete
horni hranice zény fréninkového tepu (pfiblizné 85%), oviem aniz byste se
prepinali.

e | pfi dobrém tréninkovém stavu neustdle zarazujte volngjsi jednotky ve spodnim
rozsahu Vaseho tréninkového programu, abyste se dostatecné zregenerovali.
,Dobry" trénink znamend vzdy inteligentni frénink, ktery ve spradvném Casovém
bodu obsahuje regeneraci. Jinak dojde k pretrénovani, ¢imz se Vase forma zhorsi.



e Po kazdé zatézové tréninkové jednotce v hornim tepovém rozsahu individudini
schopnosti zatéze by méla v ndsledujicim tréninku vzdy ndsledovat regenerativni
tréninkovd jednotka v dolnim rozsahu tepu (do 75% maximalniho tepu).

Po zlepseni kondice je nutnd vétsi intenzita tréninku, aby tepovd frekvence dosdhla
wiréninkové zény", tzn. organismus je nyni vykonnéjsi. Vysledek zlepseni kondice
pozndte podle zlepseni zndmky fyzické kondice.

Vypocet tréninkového tepu / tepu pii zatézi:
220 tepU za minutu minus vék = osobni max. srdecni frekvence (100%).

Tréninkovy tep
Dolni hranice: (220 — vék) x 0,70
Horni hranice: (220 — vék) x 0,85

7.5 Doba trvani tréninku
Kazdda tréninkovd jednotka by se méla idediné skiddat ze zahfivaci faze, tréninkoveé
faze a faze vychladnuti, aby nedoslo ke zranéni.

Zahiati:
5 az 10 minut gymnastiky nebo strecinku (také pomalé Slapdni).

Trénink:
15 az 40 minut intenzivnino ale ne pretézujicino tréninku s vyse uvedenou intenzitou.

Vychladnuti:
5 az 10 minut pomalého Slapdni ndsledovaného gymnastikou nebo streCinkem pro
uvolnéni svalstva.

Jestlize se necitite dobre nebo se vyskytnou jakékoli zndmky pretizeni, ihned preruste
trénink.

Zména Idtkové vymény béhem tréninku:

e V prvnich 10 minutdch vytrvalostnino vykonu spotfebovdavd nase télo glykogen,
I&tku na bdzi cukru ulozenou ve svalu.

e Po cca 10 minutdch se navic spaluje i tuk.

e Po 30-40 minutdch se aktivuje ladtkovd vymeéna, poté je hlavnim dodavatelem
energie télesny tuk.



Diagram cilové hodnoty tepové frekvence

Maximalpuls
o 220-Alter
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8. Schéma rozlozené soustavy

9. Seznam soudcdasti

Pozice | Oznaéeni MnoZstvi
-1 Hlavni rédm 1
-2 Predni stabilizdtor 1
-3 Zadni stabiliz&tor 1
-4 Kryt nohy levy 1
-5 Kryt nohy pravy 1
-6 Podlozka Baxal0xl.0 4
-7 Sroub s kiizovou hlavou ST42xR 4
-8 Podlozka B8xdI6xl.a 11
-9 Sroub M8xal 4
-10 Vyskové nastavitelny uzaver 2
-11L Peddl levy 1
-11R Peddl pravy 1
-12L Kryt levy 1
-12R Kryt pravy 1
-13 Kabel pociltace spodni 1
-14 Kabel nastaveni odporu 1
-15 Spodni kryt fiditek 1
-16 Sloupek fiditek 1
-17 Sroub se é-ti hranou hlavou M8xlg 6
-18 Sroub MBxR0 1
-19 Kabel pocitace homi 1
-20L Klika levd 1
-20R Klika pravda 1
-21 Adaptér 8V, a00mA 1
-22 Kryt kliky 2
-23 Sroub M8xlB 3
-24 Zadni kryt fiditek 1
-25 Pfedni kryt fiditek 1
-26 Sroub s kiizovou hlavou ST4.2x13 2
-27 Sroub s kiizovou hlavou ST4.2x25 1




Pozice Oznaéeni MnoZstvi
-28 Pocitac FYBIN3 1
-29 Sroub s kiizovou hlavou Méxi2 4
-30 Riditka 1
-31* Pé&novy ndvlek na fiditka B23xaxaTl 2
-32 Sroub s kiizovou hlavou ST4.2x13 2
-33 Podlozka ABx@12x.0 2
-34 Snimac¢ pulzu 2
-35 Krytka Ai2xl 1
-36 Zd&slepka M26xI6 2
-37 Kabel snimace pulzu 1
-38 Sroub MIEx27 1
-39 Pouzdro 1
-40 Sedlovd tye 1
-41 Sroub M8x20 1
-42 Podlozka M8xd20x2.0 1
-43 Posuvnik sedla 1
-44 Zd&slepka 40x20 2
-45 Kulaty kryt 2
-46 Sedlo 1
-47 Neni potfeba 0
-48 Rozpérka Al4x@ax30 1
-49 Sroubovdak 1
-50 Napdjeci kabel 1
-51 C-krouzek @7 1
-52 Rozpérka 022xb18x4 1
-53 Kulickové lozisko B203R 2
-54 Sroub s kiizovou hlavou Maxil 4
-55* Motor 1
-56 Magnet 1
-57 Hnaci kolo 1
-58 Hridel 1
-59 Bezpecnostni matice M8 4
-60 Podlozka ABxA20xl.5 1
-61 Napinaci ty& 1
-62 Kolo volnobézky 1
-63 Podlozka ABx@lBx.o 3
-64 Sroub s 6-ti hranou hlavou MExI 1
-65 Pruzina 1
-66 Sroub s 6-ti hranou hlavou MExI 5
-67 Sroub s 6-ti hranou hlavou MBx8 2
-68 Sroub MBxi? 2
-69 Desticka 2
-70 Kulickové lozisko BONI-2RS 2
-71 Drzdk kulickového lozZiska 2
-72 Kulickové lozisko R003 2
-73 Volnobézka 1
-74 Sroub s 6-ti hranou hlavou MExIE 2
-75 Podlozka HRxAlZx.2 2
-76 C-krouzek 2 2
-77 Magnetickd deska 1
-78 Magnet 4
-79 Konzola magnetu 1
-80 Pruzinovd podlozka Ak 2
-81 Pruzina 1
-82 Sroub s kiizovou hlavou ST 3«0 3
-83 Ndprava pro magnetickou desku 1
-84 Sroub s 6-ti hranou hlavou MBx4a 1
-85 Matice MB 1
-86 Sroub s kiizovou hlavou ST4.248 1
-87 Senzor 1
-88 Sroub s kifzovou hlavou ST4.249 16
-89 Remen BP4I0 1
-90 Setrvacnik 1
91 Podlozka MRxA20x2 2




U Cisel dilb opatfenych * se jednd o opotrebitelné dily, které podiéhaji prirozenému
opotfebeni a po intenzivnim nebo delSim pouziti musi byt pripadné vyménény. V tomto
pripadé se prosim obrafte na zdkaznicky servis Hammer. Zde je mozno si dily vyzddat oproti
fakturaci.
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