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Vazeny zakazniku,

Gratulujeme Védm k zakoupeni tohoto produktu. Prosim,
dikladné si prectete manudl a dbejte na nésledujici pokyny,
aby se zabrénilo Skoddm na zatizeni. Jakékoliv selhani
zplsobené ignorovanim uvedenych instrukci a upozornéni
uvedenych v ndvodu k poufZiti se nevztahuje na nasi zaruku
a jakoukoliv odpovédnost. Naskenujte QR kéd, abyste ziskali
pFistup k nejnovéjsimu uZivatelskému manudlu a dalsim

informacim o produktu.:
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Technicka data

Kéd produktu

10033782

Napajeni

220-240V ~ 50/60 Hz




BEZPECNOSTNi POKYNY

Pfed pouzivanim tohoto pfistroje si peclivé prectéte tuto prirucku, abyste zajistili
optimalni vykon a bezpecnost. Tento navod by mél byt k dispozici pro budouci
pouZziti. Kvuli vylepSovani vyrobkd si spolecnost vyhrazuje pravo zménit design a
specifikaci kdykoliv bez predchoziho upozornéni. Obrazky jsou pouze pro
ilustrativni pouZiti a mohou se lisit od skutecného produktu.

= Prosim uchovejte tento manual na bezpecném misté pro pfipad potreby.

= Prosim neskladejte toto zafizeni dokud si poradné neprecetli tento uzivatelsky
manual. Bezpecnost a efektivita mdze byt dosazeno pouze tehdy pokud je
zafizeni spravné slozené a udrzované. Je vasi odpovédnosti ujistit se, Ze
vsichni uZivatelé jsou obeznameni se vSemi bezpec¢nostnimi informacemi.

= Probezpecné pouzivani je potfebny stabilni, rovny a pevny povrch. Chrarite
svou podlahu pomoci rohozZe.

NepouZivejte toto zafizeni ve vihkych prostorach jako jsou budovy s
bazénem, sauny a podobné. Bezpecnostni vzddlenost od tohoto zafizeni musi
byt alespor 0,6m volného mista kolem.

= Pred pouzivanim jakéhokoliv cvicebniho programu prokonzultujte tento
zameér s vasim doktorem, ktery urci zda vas zdravotni stav vyhovuje
pouzivani tohoto pristroje a zda pouzivani tohoto pfistroje nem(ze ohrozit
vase zdravi a bezpecnost.

Poradenstvi |ékare je nezbytné, pokud uzivate Iéky, které ovlivriuji Vasi
srdecni frekvenci, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu.

= Vsimejte si signaly vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné pouzivani
zafizeni mGzZe poskodit vaSe zdravi. Pfestante cviéit pokud zaZijete néktery z
nasledujicich ptiznak: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlukot srdce,
mélké dychani, zdvraté nebo ospalost. Prosim prokonzultujte svij zdravotni
stav s vasim doktorem pred dalSim cvi¢enim, v ptipadé povsimnuti téchto
symptomd.

= Necvicte bezprostiedné po jidle.

= Nepoustéjte déti a zvifata k tomuto zatizeni, zafizeni musi byt sloZené a
pouzivano pouze dospélymi osobami.

= Toto zafizeni je uréeno pro domdci poufziti.

= Zafizeni neni vhodné pro terapeutické pouZiti, smi se pouzivat pouze na
cviceni uvedené v navodu na cviceni.

= Béhem pouzivani zafizeni noste vhodné obleceni. Vyhybejte se noseni
volného obleceni které by se mohlo zachytit do zafizeni nebo které by
mobhlo branit volnému pohybu, pfipadé omezovat pohyb.

= PFipouZivani dbejte na narovnand zada.



bezpecné umistény a utazeny.

PFi nastavovani nastavitelnych ¢asti méjte na mysli maximalni hmotnost
uZivatele, neprekracujte znacku "stop", jinak se mliZete vystavit nebezpedi.
Vidy pouzivejte zafizeni tak jako je uréeno. Pokud béhem instalace nebo
kontroly zatizeni zjistite néjaké poskozené soucasti, nebo pokud béhem
pouzivani slySite neobvyklé zvuky, které prichazeji ze zafizeni, ihned ho
zastavte. Pokud béhem instalace nebo kontroly zafizeni zjistite néjaké
poskozené soucasti, nebo pokud béhem pouzivani slysite neobvyklé zvuky,
které prichdazeji ze zafizeni, ihned ho zastavte a preruste cviceni.

Zatizeni nepouzivejte dokud se problém neodstrani.

PFi pfesouvani nebo zvedani zafizeni pFistupujte k praci s maximalni
opatrnosti abyste si nezranili zada. VZdy pouZivejte spravnou zvedaci
techniku nebo v pfipadé potieby vyhledejte pomoc.

Vsechny pohyblivé dopliiky (napfiklad pedély, madla, sedlo .. atd.) Vyzaduji
udrzbu alespor jednou za tyden. Pfed pouZitim je vidy zkontrolujte. Pokud
je néco zlomené nebo uvolnéné, ihned to opravte. Po uvedeni do
adekvatniho stavu mUzZete zafizeni nadale pouZzivat.

Vénujte pozornost absenci systému volnych kol, ktery by mohl zplsobit
vazné riziko.

UdrZujte napajeci kabel mimo zdrojl tepla.

Nevkladejte Zzadny pfedmét do zadného otvoru zafizeni.

Pfed premisténim nebo ¢isténim odpojte bézecky pas od napajeni. PFi
Cisténi, otfete povrch jemnymi Cisticimi prostfedky a mirné navlhéenym
hadfikem; nikdy nepouZivejte rozpoustédla.

NepouZivejte béZzecky pds na misté, které nema regulovanou teplotu,
napfiklad garaze, zahradni domky, bazény, koupelny, parkovisté nebo venku.
Pouzivejte bézecky pas pouze jak je popsano v této prirucce.

Nespravné opravy a konstrukéni zmény (napf. odstranéni nebo vyména
originalnich dil) mohou ohrozit bezpecnost uZivatele.

Otacivy diskovy setrvacnik se béhem provozu zahreje.

Pokud zafizeni nepouzivate, zajistéte jej.

Tento pfistroj neni urcen pro pouziti osobdm (véetné déti) s omezenou
fyzickou, mentélni nebo vjemovou schopnosti, nedostatkem zkusenosti a
znalosti, pouze pokud jsou pod dozorem a maji instrukce ohledné pouzivani
tohoto pfistroje od osoby odpovédné za jejich bezpecnost.

Déti musi byt pod dozorem aby se zajistil, Ze se se zatizenim nebudou hrat.
Pfed pouZitim zkontrolujte napéti na Stitku zafizeni. Zafizeni pripojte pouze k
zasuvkam, které odpovidaji napéti zafizeni.

Poznamka: Maximalni hmotnost uzivatele je |10 kg.
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Vypnéte zarizeni a odpojte jej z
elektrické sité.

Zvednéte plosinu béZiciho pasu smérem k
ovladacimu panelu. Méli byste citit, jak se
aktivuje systém plynovych pruzin bézeckého
pasu.

Chcete-li znovu rozlozit bézecky pas,
zatlacte nohu do systému plynovych pruzin
(viz obrazek), ¢imz uvolnite zamek.

BéZecky pas je nyni mozné spustit na zem.




Pfesun zafizeni

Po zavieni muzete béZecky pas
posouvat jeho naklonénim smérem k
sobé na koleckach. Pred premisténim
se ujistéte, Ze je napajeci kabel
odpojen od elektrické

sité.

OVLADACI PANEL A FUNKCE TLACITEK




TIME:

Bez stanoveného cilového ¢asu: Cas se pripocitava od
00:00 do maximalné 99:00 hodin v intervalech po 1
minuté.

Se stanovenym cilovym ¢asem: Cas se odpo¢itava od
vychozi hodnoty v intervalech po 1 minuté.
Nastavitelny ¢as je mezi 5:00 a 99:00 minutami.

Rychlost (SPEED)

Zobrazuje aktudlni tréninkovou rychlost v rozmezi
od 1,0 do 12,0 km / h.

Vzdalenost

Bez nastavené cilové vzdalenosti: Vzdalenost se pocita

(DISTANCE) smérem nahoru od 0,00 do maximalné 99,5 km v
intervalech po 0,1 km.
S nastavenou cilovou vzdalenosti: Vzdalenost se
odpocitava od vychozi hodnoty v intervalech po 0,5 km.
Nastavitelna vzdalenost je 0,5 az 99,5 km.

Kalorie Bez stanovenych cilovych kalorii: Kalorie se pocitaji od 0

(CALORIES)

do maximélné 995 v intervalech po 1 kcal nahoru.

Se stanovenymi cilovymi kaloriemi: Kalorie se odecitaji od
vychozi hodnoty v 5 kcal intervalech.

Nastavitelné kalorie jsou v rozmezi 10 a 995 kcal.

Puls (PULSE)

Drzte rucni senzor a zafizeni rozpoznd vas puls. BEhem
méreni srdecni frekvence blikd symbol srdce na displeji.

Hlavni funkce

= Rezim (MODE) Toto tlacitko slouZi k potvrzeni vSech nastaveni a vstup do
tréninkového rezimu.
= Rychlost (SPEED) + Toto tlacitko slouZi pro vybér rezimu tréninku a zvysi

hodnotu funkce.

= Rychlost (SPEED) - Toto tlacitko slouzi k vybéru rezimu tréninku a snizi

hodnotu funkce.

=  START/STOP: Zacit nebo skonéit trénink.

Zapnuti zafizeni

Zasurite zastréku do sitové zasuvky. Zkontrolujte, zda je magneticky
bezpecnostni kli¢ (S8) ve spravné poloze a spravné zasunut do konzoly.

Tladitko rychlosti:

Trénink mUGzZete zacit stisknutim jednoho z tlacitek rychlosti. K dispozici je 6
tlaéitek pro rychly start (2, 4, 6, 8, 10, 10, 12 km / h).




Indikatory na displeji ReZimy programu

Tato konzole pro bézecky pas ma na vybér 12 predvolenych program (viz

obrézek).
A VWARM- UP F7 TIME GOAL
RANDOM ) DISTANCE GOAL
] 5K RUN =] CALORIES GOAL
P4 COMPETITION Ao MOUNTAIN CLIMB
s WEIGHT - LOSS L1l BEACH SPORT
P& HILL Rz CROSS CONTR Y RACE

Chcete-li spustit jeden z program, tak pomoci tlacitka PROG vyberte
pozadovany program (P1 az P12). Program potvrdte stisknutim tlacitka
START.

TRENINK S APLIKACI IFIT SHOW

iFitShow je specializovand aplikace pro
bézecké pasy, rotopedy a fitness
vybaveni. Aplikace nabizi specialni
mapy, cile a soutéze, stejné jako street
a dalsi rezimy.

Obsahuje také krokomér a funkce

na zaznamenavani Udaju.

Shromazdéné (daje je mozné sdilet na
Internetu nebo pouzit spolu s jinymi
sportovnimi aplikacemi.

Aplikaci mUZete najit v Obchodé Google Play a
iTunes:




Mazéni béZeckého pasu zaruc€uje vynikajici vykon a prodluZuje Zivotnost
zafizeni. Pro zachovani spravného vykonu bézeckého pasu pridejte do kazdé
trubice néjaké mazivo. Naneste mazivo poprvé po prvnich 25 provoznich
hodinach (pfiblizné po 2 az 3 mésicich) a opakujte kazdych 50 provoznich hodin
(priblizné kazdych 5 a7 8 mésicu).

Jak zkontrolovat zda je béZecky pas spravné mazany

Zvednéte jednu stranu pdsu a stisknéte spodni strany pasu. Pokud je povrch hladky

na dotek, neni tfeba Zadné dalsi mazani. Pokud je povrch suchy na omak, naneste
mazivo.

Jak nanést mazivo

Zvednéte jednu stranu béziciho pasu. Do trubek na boku pasu trubic mazivo.
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PREHLED KARDIO TRENINKU

Pravidelné kardio tréninky stimuluji kardiovaskularni systém (srdce a krevni cévy)
a dychaci systém. Zlepsuje vase celkové zdravi a pomdahd vam spalit tuk.

Je to doporuéeny druh cviceni, pokud chcete zhubnout. PFi cvieni se nejprve
spotiebuje glukdza, pak tuk uloZeny v téle.

PFi cvicCeni se nejprve spali glukdza, pak tuk ulozeny v téle.

Intenzivni kardiologicky trénink (napf. kruhovy trénink, trénink s vysokym odporem a
dlouhodoby trénink) vyZaduje vétsi Gsili a také trénuje svalovy systém a vasi
vytrvalost. Plati, Ze ¢im pravidelnéji trénujete, tim efektivnéjsi je trénink (i pfi
kratkych tréninkovych trénincich 20 minut).

Béhem tréninku

Uroven odporu pouzitého b&hem tréninku uréuje intenzitu tréninku a s
tim souvisejici vysledky.

Optimalni tréninkova ¢ast zahrnuje (1) fazi zahtivani, (2) intenzivni kardio
tréninkovou fazi a nakonec (3) fazi vychladnuti. Chcete-li pokrocit nebo spalit
kalorie, méli byste projit pres tyto 3 faze, jakozZ i cviceni alespor 20-30 minut
podle ergometru.

|. Faze zahftivani

Vidy zac¢néte trénink s nizkou urovni odporu. Doba zahfivani 5-10 minut je
dullezZita, protoze vase svaly musi zahfat. BEhem faze zahfivani byste méli dat
svému obéhovému systému a svalm cas pripravit se na nasledné tréninky. Jako
zacatecnik mizete trénovat prvni 3 minuty na nejjednodussi Grovni a pak
postupné zvySovat na Uroven, kde se citite nejpohodInéjsi.

2. Faze kardio tréninku
Po priblizné 10 minutach muzete zacit fazi kardio tréninku. Pfi pouzivani

interniho tréninkového programu fidi pocita¢ odpor v zavislosti na zvoleném
typu intervalu a tim simuluje ménici se intenzity.



vydané energie. Tyto dva typy tréninkl jsou definovény takto:

Aerobni tréninkova zéna

Kdyz jste v této zoné, posilujete sv(j kardiovaskularni systém a spalujete tuk.

Navzdory zvy$ené Srdcovka frekvenci, hlubSimu dychani a snadnému poceni, télo
neni ve velmi stresovém stavu, dychdni neni vyrazné zrychlené - stéle byste mohli
mluvit s nékym, aniz byste se zadychali - a méte pocit, Ze mizete vydrzet fyzickou
namahu na dlouhou dobu. Je to podobné, jako kdyz rychle kraéite do kopce.

Svaly a srdce pracuji intenzivnéji, nez kdy?z je télo v klidu a vétsinu svych
energetickych potreb dokaze télo pokryt prostfednictvim aerobni vyroby energie,
ktera vyuziva kyslik. Souc¢asné je aktivni i anaerobni vyroba energie, ale jen v malé
mife. Kyselina mlécna produkovana v tomto procesu midze byt rozdélena na vyrobu
energie. Vétsina vaseho tréninku by méla byt v aerobni fazi.

Pokud budete nadale zvySovat intenzitu, nakonec dosahnete prah, kdyz aerobni
produkce energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby téla. V tomto
bodé dochazi k posunu k vétsimu pouzivani anaerobni vyroby energie. Nyni délate
anaerobni trénink.

Anaerobni trénink

V této zoné zlepsujete svij vykon a rychlost. Kdyz zvySujete intenzitu v této zoné,
trénink se stdvd mnohem namahavéjsim, protoZe roste hladina laktatu v téle;
zacnete se vice potit; dychani se stava rychleji; a po urcitém case v zavislosti na
vasi urovné kondice se vase svaly unavi a vy se citite zcela vycerpany a uz
nemuzete pokracovat na této Urovni intenzity.
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CZ

8. Faze vychladnuti

Na konci kardio tréninkové faze prejdéte na fazi vychladnuti, kterd by méla trvat
nejméné 5 minut. Zde pouZivate nizkou urover odporu.

Faze obnovy nebo ochlazovani je také uzitecna z hlediska prevence mozné bolesti
svall. Doporucuje se aktivné zotaveni po intenzivnim tréninku, jako je horka lazen,
sauna nebo maséz.

Tréninkovy progres

Kazdy mésic mulzZete zlepsit trénink tim, Ze prodlouZite trvani kardio
tréninkové faze pomoci vyssi Urovné rezistence v ramci této faze nebo

Strava a pitny rezim

=  Pijte pred, béhem a po tréninku.

=  Pijte nejméné 2 dousky vody (10 az 20 cl) kazdych 10 aZ 15 minut
béhem tréninku.

= Pokud trénink trva déle nez 1 hodinu, méli byste béhem tréninku pit
sportovni napoj na ochranu téla pred dehydrataci.

=  Pro optimalni kardio tréninky je velmi dlleZita vhodna vyZiva pfed a po kazdé
fyzické aktivité.

Pred tréninkem je nejlepsi konzumovat uhlohydraty, jako jsou ty, které se
nachazeji v ryZi a téstovinach, protoze poskytuji télu dalezity zdroj energie.

Po tréninku musite doplnit bilkoviny, jako jsou ty, které se nachazeji ve vejcich,
jogurtu a suseném ovoci. Dokonce i kdyZ chcete zhubnout, je naprosto nezbytné
jist po tréninku, aby se vase télo zotavilo.
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ROZCVICENI SE PRED TRENINKEM

Rozhybejte se pred kazdym tréninkem, abyste mobilizovaly klouby a aktivovali
svaly.

Pokud je pohyb nepfijemny nebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte se se
svym lékafem nebo fitness trenérem o vhodnych zahfivacich pohybech.

Kazdy pohyb by mél zopakovat (vpravo a vlevo), abyste uvolnéni mohli zacit s
kardio tréninkem.

Vezmeéte si asi 5 minut na provedeni nasledujici tréninkové rozcvicky:

1. Naklorite hlavu na bok, pomalu se stfidejte zprava doleva. Potom mobilizujte
své ramena (kruhové pohyby a kréeni rameny).

2. RozpaZte a otdcejte se v bocich. Nohy nejsou pevné na zemi (kotniky
nasleduji otaceni téla).

Nohy nejsou pevné na zemi( kotniky nasleduji otaceni téla).

3. Ohnéte se stranou a upazte jednu ruku rovné nahoru. Zustarite v této
poloze na nékolik sekund na kazdé strané.

4. Ohnéte se na stranu a upazte obé ruce nad hlavu spolu s dlanémi ven.

Opét zGstarite na kazdé strané nékolik sekund. Cviceni je nyni trochu
intenzivnéji se spojenim obou pazi.

5. Stdjte na jedné noze a rukou drzte druhou nohu ohnutou. Drzte ji tak,
abyste snadno protahly stehno. Pokud je to nutné, drite se néceho, abyste
udrzeli rovnovahu. Stljte na jedné noze a chodidlem ve vzduchu kreslete
kruh v obou smérech (proti sméru hodinovych rucicek a ve sméru
hodinovych rucicek).

6. PoloZte jednu nohu dopredu a rukama drzte vahu horni ¢asti téla na stehné.
Umistéte nohy tak, abyste natdhli zadni svalstvo dolnich koncetin a lytka.

7. Opakujte pfedchozi cviceni s vétsi vzdalenosti mezi chodidly. Natazeni bude
nyni intenzivnéji.

8. Ohnéte se dopredu, zatimco nechate nohy rovné a stfidavé se dotykejte
rukou opaéného chodidla. Nakonec se svéste a uvolnéte se.



POKYNY K LIKVIDACI

Podle Evropského nafizeni odpadu 2012/19 / EU tento
symbol na vyrobku nebo jeho obalu znameng, Ze vyrobek
nepatfi do domaciho odpadu. Na zakladé smérnice by se
mél pristroj odevzdat na pfislusném sbérném misté pro
recyklaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Zajisténim
spravné likvidace vyrobku pomUzete zabranit moznym
negativnim dopaddm na Zivotni prostiedi a lidské zdravi,
coz by jinak mohl byt ddsledek nespravné likvidace
_ vyrobku.
Pro detailnéjsi informace o recyklaci tohoto vyrobku se
obratte na svdj Mistni Ufad nebo na odpadovou a
likvida¢ni sluzbu vasi

PROHLASENI O SHODE

Vyrobce:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin, Némecko.

Tento produkt je v souladu s nasledujicimi
evropskymi normami:

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