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1. Bezpecnostni opatieni
'DULEZITE!

- Bézecky pas je vyroben dle smérnici DIN EN 957-1/6 tfida HB.

- Maximalni hmotnost uzivatele je 150 kg.

- Bézecky pas mize byt pouzit pouze pro ucely dané vyrobcem.

- Jakékoliv jiné uziti stroje je piisn¢€ zakazano a miize ohrozit VaSe zdravi. Prodejce neni
zodpovédny za Skodu ¢i zranéni, kterd vznikla nespravnym uzitim stroje.

- Bézecky pas je vyroben v souladu s nejnovéjSimi bezpecnostnimi normami.

PRECTETE SI A NASLEDUJTE TYTO JEDNODUCHE INSTRUKCE, ABY JSTE
PREDESLI ZRANENI CI NEHODE:

1. Nedovolujte détem, aby si hraly v okoli bézeckého pésu.

2. Pravideln¢ kontrolujte utazeni vSech Sroubii, matic a madel.

3. Pfi zji$téni vadnosti dild je nutna okamzitd vymeéna. Pied samotnou vyménou nepouzivejte
bézecky pas. Peclivé kontrolujte 1 tinavu materialu.

4. Stroj nedavejte do mistnosti s vysokymi teplotami, vlhkosti nebo kde je moznost postiiku

vody.

Peclive si prectéte informace pied pouzitim bézeckého pasu.

6. Ponechejte si alespont 2m mista kolem celého bézeckého pasu z ditvodu bezpecnosti béhem
cviceni.

7. Stroj umistéte na pevny a rovny povrch.

Nikdy necvicte ihned po jidle.

9. Pfed prvnim cvi¢enim je vhodné se nechat vySettit u Vaseho lékaie z diivodu vylouceni
nevhodnosti cvicenti.

10. Uroveii bezpeénosti je dana pouze za piedpokladu pravidelné kontroly dilf, které podléhaji
opotiebeni. Jedna se o dily oznacené * v seznamu dili. Opérku rukou ¢i dalsi nastavitelné
dily bézeckého pasu nesmi nevhodné zasahovat do plochy pro samotné cviceni.

11. BéZecky pas nesmi byt uzivan jako hracka, ale jako stroj pro cviceni.

12. Nevstupujte na ram stroje, stoupejte pouze na oblast, ktera je k tomu urcena (bézZecky pas).

13. Pro cviceni neni vhodné volné obleceni, noste sportovni obleceni k tomu urcené.

14. Vzdy cvicte pouze s obuvi, nikdy necvicte na boso.

15. Ujistéte se, ze béhem cviceni nejsou zadné dalsi osoby ve Vasem cvicebnim prostoru,
protoze jiné osoby by se mohli zranit z davodu pohybu ¢ésti stroje.

16. Neni vhodné cvicit v mistnosti s vysokou vlhkosti.

17. Ujistéte se, ze je stroj uzemneén. Jestlize neni vhodn€ uzemnén, mtze hrozit porucha
pocitace z diivodu elektrického Soku!

18. Opravu muze provést pouze prodejce ¢i po domluvé s prodejcem jina vhodné proSkolena
osoba.

19. Ujistéte se, ze piivodni elektricky kabel je v dostatecné vzdalenosti od pohyblivych ¢asti
bézeckého pasu.

20. Umistéte bézecky pas tak, aby byl vidén i osobami, které k Vam ptichaze;ji.

V)]
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2. Zakladni informace

Bézecky pas je uren pouze pro domaci uziti. Bézecky pas odpovida standardim: DIN EN 957-1/6
Class HB, EU Directive 2004/108/EEC; 98/37/EEC, 2006/42/EEC a 2006/95/EEC. Bézecky pas



musi byt uzit pouze pro ucely, ke kterym je stanoven.

Pted samotnym cvi¢enim je vhodné si ud€lat kompletni prohlidku Vasim lékatem, aby jste se
vyhnuli pfipadnym zdravotnim komplikacim.

2.1 Baleni a obal
Baleni je nezdvadné viici zivotnimu prostfedi a plné recyklovatelné:
- vngjsi obal z vnité lepenky
- lisované dily z pénového CFS materialu bez polystyloru (PS)
- folie a sacky z polyetylenu (PE)
- balici pasky z polypropylenu (PP)
2.2 Likvidace odpadu
Prosime o uchovani ptiivodniho baleni z divodu opravy ¢i reklamace stroje. Baleni by nemé¢lo

skoncit jako bézny domovni odpad!

3. Montaz

samotnym slozenim bézeckého pasu je Vhodne si piecist navod a peclive jej nasledovat krok po
kroku.

Obsah baleni

- Rozbalte jednotlivé dily a polozte je na zem.
- Ujistéte se, Zze mate dostatecny prostor pro pohyb (alesponi 2 m) za vSech stran montaze.

iim <o ) )

[A2) Innensechskantschraube [A8] Kreuzschlitzschraube [A22) Innensechskantschraube (A24) Innensechskantschr'auhe
Allen screw Crosshead screw Allen screw Allen screw
MEx16 BSt./pes. ST4x16 108St. /pes. MBx50 2St. /pcs. MBx20 45t. /pes.

(C1) Unterlegscheibe
Washer
Bmm 12St. /pcs.

Montézni kroky




Krok 1

Krok 4




IVAROVANI!

Pro bezpecnou montéz je vhodné stroj sestavovat ve dvou lidech. Nikdy nedavejte prsty mezi hlavni
ram a kryt motoru!

3.2 Sestavovani béZeckého pas- obecné informace

- Neuzivejte bézecky pas venku.

- Nesestavujte bézecky pas blizko zdroje vody nebo v mistnosti s vysokou vlhkosti.

- Ujistéte se, ze privodni kabel pro napajeni neni polozen v misté priichodu lidi.

- Jestlize je bézecky péas umistén na koberci, ujistéte se, ze je dostatek mista mezi kobercem a
bézeckou plochou, jestlize neni, je vhodné pouzit cvicici polozku

- Ponechejte si alespoil 2m mista kolem celého bézeckého pasu z diivodu bezpecnosti béhem
cviceni.

- Po cviceni lze na podlaze pod bézeckym pasem nalézt malé kousky gumy. Tento jev je naprosto
bézny, aby jste mu predesli, je vhodné pod bézecky pas umistit podlozku.

3.2.1. Nastaveni bézeckého pasu- obecné
Podlozka, na kterou bézecky pas chcete umistit, by méla byt rovna a pevna.
3.2.2. Napajeni

Ujistéte se, ze je bézecky pas piipojen piimo do zasuvky, je nevhodné jej ptipojovat do rozdvojky ¢i
prodluzovaciho adaptéru.

3.2.3. Sklapéni
Sklapéni stroje je velmi jednoduché, protoze Vam pii samotném skldpéni pomuze tlaény pruzinovy
systém. Zvedejte bézeckou plochu tim, ze drzite rym na zadni stran¢, dokud neuslysite zaklapnuti.
Nasledné je bézecky pas zajistén.
3.2.4 RozlozZeni béZeckého pasu

K rozlozeni bézeckého pasu nohou uvolnéte zapinaci kolik mechanismu a postupné spoustéjte
bézeckou plochu dolt. Nepoustéjte bézeckou plochu z ruky!




3.2.5 Stéhovani pasu

Pti st€éhovani ptistroje dodrzujte nasledujici pravidla:

- Sklon musi byt 0%

- Vypnéte zatizeni

- Vytahnéte stroj ze zasuvky

- Cely stroj zabalte

- Ptistroj nahnéte tak, abyste mohli stroj jednoduse vézt po koleCkach na nové misto

3.2.6 Uskladnéni

Pti uskladnéni davejte pozor na:

- Vypnuti pfistroje

- Vytazeni ze zasuvky

- Vytazeni bezpecnostniho kli¢e a schovejte na misto z dosahu déti

4. Startovaci procedury

4.1. Napajeni

Stisknéte spinac pro napéjeni (pro zapnuti bézeckého pasu).

4.2. Bezpecnosti kli¢

Ujistéte se, ze je bezpecnostni kli¢ zastréen. Jestlize neni bezpecnostni kli¢ vhodné zastrcen,
bézecky pas nelze pouzivat. Cviceni bez bezpecnostniho kli¢e neni mozné a to z divodu

z nevypnuti stroje, jestlize béhem cviceni spadnete. Pro jednoduché zastaveni stroje, stisknéte
tlacitko START/STOP. Jestlize zastr¢ite bezpecnostni kli¢ a sklon bézeckého pasu bude nastaven na
hodnotu 0%, musite restartovat (znovu nastavit) sklon na hodnotu 0, po zastréeni bezpecnostniho
klice, stiskem tlac¢itka START/STOP. Jestlize neni sklon nastaven na hodnotu 0%, cvi¢eni na
bézeckém pasu nelze zapoc¢nout.

4.3 Nasednuti a vysednuti z béZeckého pasu

Pro ,,nasednuti* na bézecky pas uzijte opérky rukou. Béhem cviceni se divejte stile rovné ve sméru
pocitace. Jestlize chcete ukoncit cviceni, stisknéte tlacitko START/STOP a ¢ekejte dokud se stroj
nezastavi.

4.4. Vypnuti béZeckého pasu béhem pripadu nouze ¢i nebezpeci

V piipadé€ nouze ¢i nebezpeci ndsledujte tyto instrukce:

- Vyjméte bezpecnostni klic.

- Stisknéte obé€ opérky rukou.

- Uskocte na kolejnice vedle bézecké plochy a ¢ekejte, az se zastavi bézecky pas.
- Stisknéte tlacitko STOP.



S. Pocitac

INCLINE SPEED

5.1 Tlacditka

START/STOP - Stiskem spustite nebo zastavite pohyb pasu.

CUSTOM - Ulozite profil a data uzivatela.

USER SET — Aktivujete pfednastavené programy.

BODYFAT - Spusti funkci méteni télesného tuku.

P (Program) — Spusti vybér profilt.

ENTER - Stiskem potvrdite vybér a nastaveni.

INCLINE - Snizuje/zvysuje nastevni sklonu pasu. Pti delSim piidrzeni tlacitka se hodnoty méni
rychleji.

SPEED - Snizuje/zvySuje rychlost pohybu pasu. Pii del§im pfidrZeni tlaCitka se hodnoty méni
rychleji.

QUICK INCLINE — Rychla piedvolba hodnoty sklonu

QUICK SPEED - Rychlé ptedvolba hodnot rychlosti

5.2 Funkce pocitace

5.2.1 QUICK START
Vlozte bezpecnostni kli¢ do konzole. Ozve se pipnuti a v PULSE/CAL policku (obrazovce) se
zobrazi 0 a v SPEED/DISTRANCE policku (obrazovce) se zobrazi také hodnota 0.

Stisknéte START a zapocne cviceni, rychlost bude nastavena na hodnoté 1,0 km/h a skon 0%.
Béhem cviceni lze rychlost zvySovat ¢i snizovat rychlost a sklon, také 1ze pouzit tzv. QUICK
tlacitka.

Jestlize béhem cviceni stisknete jednou tlacitko STOP, béZecky pés zastavi Vase cviceni.V tomto



momenté se zastavi i monitorovani dalSich hodnot (vzdalenost, tepova frekvence apod.). Bézecky
pas bude takto zastaven po dobu 5 minut, nasledné se vrati do nastaveni, které je pfi zapnuti stroje.
Pro pokracovani cviceni stisknéte START.

5.2.2. PROGRAM CONTROL MODE

Stisknéte tlacitko PROGRAM a poté program Sipku pro pfepinani mezi programy P1 — P19.

Pro potvrzeni svého vybéru stisknéte ENTER.

Na displeji se zobrazi prednastaveny ¢as, ménit jej mizete pomoci INCLINE +/- nebo SPEED +/-.
Pro kone¢né nastaveni stisknéte ENTER a cviceni zah4jite stiskem START.

P1: Standardni program na 5000 m. Stroj se sdm zastavi po ub&hnuti 5000 m. Tento program je
vhodny pro béh.

!VAROVANI!: Systémy pro méreni srde¢ni frekvence mohou byt v mnoha pripadech
nepresné. Prili§ dlouhym cvi¢enim si miiZete zptisobit zranéni ¢i dokonce smrt. JestliZe citite
slabost nebo zavraté je nutné cvi¢eni okamzité ukoncit!

P2 — P19 viz. obrazky originalni navod
5.2.3 HRC programy — mereni srde¢niho tepu

Vybirat mtzete mezi 4 HRC programy:

HRC1: 65% z maximalni hodnoty srde¢niho tepu
HRC2: 75% z maximalni hodnoty srde¢niho tepu
HRC3: 90% z maximalni hodnoty srde¢niho tepu
HRC4: Sami si zvolte pozadovanou hodnotu.

Stiskem tlacitek rychlosti a sklonu nastavte pozadovany ¢as 10-99 minut. Pokud ¢as nenastavite,
bude se automaticky pficitat.

Stiskem tlacitek rychlosti a sklonu vyberte jeden ze 4 HRC programti. V okénku displeje se zobrazi
hodnota procent vybraného programu. Stisknéte Enter pro potvrzeni vybéru. Pokud jste zvolili HRC
program 1-3, mizete hodnoty ptekontrolovat a potvrdit vSe ENTER. Stiskem START zahajite
cviceni.

Pokud jste vybrali program HRC4 s osobnim nastaveni, je potieba zadat maximalni limit srde¢niho
tepu (50-220 bpm) pouzitim tlacitek rychlosti a sklonu. Potvrd’te vS§e ENTER. Stiskem START
zahdjite cviceni.

Béhem prvni minuty si mizZete sami ménit rychost, prednastavend rychlost je 3km/h. Rychlost
béhem této prvni minuty bude nastavena jako vychozi pro zahajeni HRC programu.

Béhem cviceni pocita¢ sam méni rychlost a sklon v zavislosti na VaSem srde¢nim tepu.
Pozor: Pokud pocitac ztrati signal Vaseho srdecniho tepu, za¢ne automaticky postupné zpomalovat.

5.2.4 Nastaveni programu

Stisknéte tlacitko USER-SET. Prepinejte mezi programy tlacitky P+ a P-. Stisknéte ENTER a
nastavte délku cviceni. Automaticky je nastaven ¢as 16 minut.

Po vybéru Casu stisknéte ENTER a prvni sekce na LCD displeji zac¢ne blikat.

Stiskem INCLINE +/- nastavite pozadovany sklon a tlacitkem SPEED +/- rychlost pro kazdou
sekci. Stiskem ENTER hodnoty potvrdite a blikat za¢ne dalsi sekce. Timto zplisobem nastavite
hodnoty az po posledni 16. sekci. Po nastaveni a potvrzeni posledni sekce stisknéte ENTER a
pocitac 2x pipne.



Pro ulozeni profilu stisknéte tlacitko USER-SET, poté se nastavené hodnoty zobrazi na displeji.

Kdyz jste v modu nastavovani a chcete se vratit zpét do modu cvicebniho stisknéte START-STOP
tlacitko.

5.2.4 Aktivace a iprava programu

Stisknéte tlacitko CUSTOM a na displeji se zobrazi Program 1. Stiskem CUSTOM vicekrat
piepinate mezi dalSimi programy P2 — P5. Pokud je program nastaven, zobrazi se na displeji
pozadované hodnoty. Stisknéte START — STOP pro spusténi programu.

5.2.5 Méreni télesného tuku

Pro prvni méfeni jsou nastaveny zakladni hodnoty. Po méteni budou pouzity posledni namétené
hodnoty.

Spust’te pfistroj. Stisknéte tlacitko BODYFAT.

Stiskem P+ a P- nastavite pohlavi a potvrdite ENTER a ptejdete na dalsi polozku.

Stiskem P+ a P- nastavite té€lesnou vahu a potvrdite ENTER a ptejdete na dalsi polozku.
Stiskem P+ a P- nastavite vysku postavy a potvrdite ENTER a ptejdete na dalsi polozku.
Stiskem P+ a P- nastavite vék a potvrdite ENTER a piejdete na dalsi polozku.

Po ukonceni méteni se na displeji zobrazi namétené hodnoty nebo ,,-------- ,» zhacici neuspesné
meéfeni a je potieba jej zopakovat.

vvvvv

6. Péce o0 bézecky pas a udrzba
6.1 Péce o béZecky pas

- Pro ¢isténi bézeckého pasu uzijte vysavac. Jestlize je bézecky opravdu siln€ znecistén, otiete jej
savym hadrem. NeuZivejte zadné Cistici prostiedky.

- P1i ¢isténi pouzivejte pouze vlhky hadiik a neuzivejte silné Cistici prostiedky. Ujistéte se, Zze do
pocitace nejde vlhkost ¢i tekouci voda.

-Komponenty, které prichazeji do kontaktu s potem, je tfeba ocistit pouze vlhkym hadiikem.

6.2 Centrovani béZeckého pasu (vyrovnani)

Béhem cviceni jedna noha tla¢i na bézici pas silnéji nez druhd. Dle toho musi byt pas vyrovnan pro
ob¢ chodidla stejné. Pii béZzném chodu se bézecky pas vyrovnava automaticky sam, ale vlivem
delsiho cviceni se mlZe stat, ze dojde k nerovnosti stran. V takovémto ptipadé je nutné nasledovat
tyto instrukce. Na zadni ¢asti bézeckého pasu naleznete 2 ks Allen Sroubti, které 1ze vyuzit pro
vyrovnani pasu. Pfi vyrovnani pasu neuzivejte volné obleceni

- Otocte prosim Allen Sroubem ne vice o 4 otdcky po kazdém nésledujicim kroku.

- Utdhnéte na jedné strané, na druhé strané Sroub povolte.

- Rychlost bézeckého pasu musi byt 6 km/h, nikdo béhem opravy nesmi na bézeckém pasu
cvicit.

- Jestlize pas neni stale vyrovnan, opakujte kroky dokud se tak nestane.

- Ujistéte se, Ze neni pas napnut nebo piitazen pftilis, jiz z divodu kratsi Zivotnosti stroje.

- JestliZze je mezera na levé strané piilis velka, prosim:
- Otocte levym Sroubem o Y4 otaky ve sméru hodinovych rucicek (utdhnéte ji)



- Otocte pravym Sroubem o 4 otacky proti sméru hodinovych rucicek (uvolnéte)
- Jestlize je mezera na pravé strané piili§ velka, prosim:

- Otocte pravym Sroubem o 4 otacky ve sméru hodinovych rucicek (utdhnéte ji)
- Otocte levym Sroubem o % otacky proti sméru hodinovych rucicek (uvolnéte)

Laufbandgurt zu weit rechts/ Laufbandgurt zu weit links/
running belt moves to right side running belt moves to left side

6.3 Napnuti pasu

Po del$im cviceni mtze dojit k uvolnéni bézeckého pasu. Tento problém zjistite tak, Ze date jednu
nohu na bézecky pas a ten se sam zastavi. Pro vypnuti béZeckého pasu otocte oba Srouby ve sméru
hodinovych rucic¢ek o ¥4 otacky. Prosim, neotacejte o vice, nez jak je uvedeno. Jestlize neni pés
vhodné vyrovnan, postupujte dle casti 6.

Spannung erhéhen/ tighten the belt Spannung lésen/ untighten the belt

Innensechskantschrauben
rechts herum drehen

Innensechskantschrauben
links herum drehen

Turn screw clockwise Turn screw anticlockwise

6.4 Mazani bézeckého pasu
Dobfe namazany pas snizuje opotiebeni pasu pii cviceni. Mazani pted prvnim tréninkem je
naprosto nutné. Mazani bézeckého pasu by mélo byt provedeno jednou za 6 mésicd, jestlize cvicite

alespon ttikrat tydne po dobu 30ti minut.

Pro kontrolu spravného namazani bézeckého pasu je nutné, aby jste vypnuli bézecky pas. Vlozte



ruku mezi bézecky pas a spodni desku. Jestlize stéle citite silikon na spodni stran¢ bézeckého pasu,
pak je vSe v poradku. Je-li spodni strana pasu suchd, poté je nutné jej namazat.

Jak na to:

Zastavte pas tak, aby Sev ztstal na horni strané.

Lehce zvednéte pas a dejte trochu maziva (silikonu) mezi bézecky pas a spodni desku, za¢néte od
piedni strany a pokracujte az k zadni stran€. Poté namazte 1 z druhé strany.

Spust'te bézecky pas s rychlosti 1 km/h, chod’te na bézeckém pésu zleva doprava, aby se mohlo
mazivo dostate¢né absorbovat.

7. Tréninkovy manual

Trénink na bézeckém pasu je idealnim pohybem pro posileni dilezitych svalovych skupin a
ob&hového systému.

VSeobecné pokyny pro trénink:

- Nikdy necvicte ihned po jidle.

- Jestlize je mozné, snazte trénink orientovat na tepovou frekvenci.

- Procvicte se pted samotnym zahdjenim cviceni.

- Na konci tréninku, postupné snizujte rychlost. Nikdy neukoncujte cviceni ihned!

7.1 Tréninkova frekvence

Pro zlepseni fyzické i psychické kondice doporucujeme cvicit alespon tikrat tydné. To je pramérna
frekvence cviceni pro dospélé s cilem ziskat dostate¢nou kondici ¢i pravidelného spalovani tukd.
Jakmile se zvysi VaSe kondice, mizete cvicit kazdy den. Cvicit je zvlasté dalezité v pravidelnych
intervalech.

7.2 Intenzita tréninku

Peclive strukturujte Vas trénink. Intenzita tréninku by se méla zvySovat tak, aby nedoslo k velké
unave svaloviny nebo pohybového aparatu.

7.3 Trénink zaméreny na srde¢ny tep

Pro zvySeni Vasi kondice je nutné postupné zvySovat i Vasi zatéz. Dulezité je trénink orientovat na
vysi Vasi tepové frekvence. Sledujte pravidelné hodnoty Vasi tepové frekvence na pocitaci,
ptipadné si nastavte dané programy. Celé cviceni by mélo dosahovat az 80% v aerobni fazi (tedy
75% Vasi maximalni tepové frekvence). Ve zbylych 20-ti procent mizete zvysit svoji zat€Z na vyssi
hodnoty, aby se Vas aerobni prah také zvysil. Diky vysledkiim VaSeho cvi¢eni mizete zaroven
srovnavat Vas pokrok ve cviceni. JestliZe jiz mate zkuSenosti s aerobnim tréninkem, zameéite se na
vyssi zatéz.

POZNAMKA:

Protoze kazdy jednotlivec ma riznou nejvyssi hodnotu tepové frekvence, je nutné mit na védomi, ze
dané hodnota je individuélni tepova frekvence (aerobni trénink, anaerobni trénink). Tyto hodnoty se
mohou liSit od hodnot ostatnich lidi (cilovy diagram tepové frekvence).

V téchto piipadech je vhodné, aby byl trénink koncipovan na zéklad¢ osobnich pozadavkt

cvicence. JestliZe trpite nemocemi ¢i zavratémi je nutné se pred samotnym tréninkem prohlédnout



Vas$im lékafem.

7.4 Kontrola délky tréninku

Jak z psychologického i fyziologického hlediska je trénink orientovany na tepovou frekvenci velmi
dualezity a je nutné jej koncipovat k maximalni hranici tepové frekvence. Toto pravidlo plati nejen
pro zacatecniky, ale i pro sportovce ¢i profesiondly. V zavislosti na cilech Vaseho tréninku a Vasich
vykont je nutné trénink koncipovat na zakladé urcité intenzity individudlni maximalni hranice
tepové frekvence (vyjadiené v procentnich bodech). Aby bylo mozné efektivné konfigurovat kardio
trénink obéhového systému je doporuceny vycvik tepové frekvence o hodnotach 70-75% maximalni
tepové frekvence. Podivejte se prosim na cilovy diagram tepové frekvence.

Zmeérte si tepovou frekvenci v téchto casovych okamzicich:

1. Pted tréninkem- klidovy puls
2. 10 minut po zahajeni cviceni- cvicebni puls
3. 1 minutu po skonceni tréninku- RECOVERY puls

- Béhem prvnich tydntl je nutné, aby cviceni bylo provedeno v tepové frekvenci na spodni hranici
Vasi tepové frekvence (cca 70% a nize).

- Béhem dalsich 2-4 mésicii cvicte tak, aby jste se dostali na hranici tepové frekvence maximalné
85%, ale ne se zbytecnym premahanim.

- Jestlize jsou v dobr¢ tréninkové kondici, je jednodussi se dostat do aerobni faze a nasledné 1
spravné regenerovat. Kvalitni trénink znamena cvicit efektivné a diilezitou tlohu hraje i samotna
regenerace v pravy ¢as. Neni vhodné cvicit prespfilis, jinak mize dojit ke zranéni.

- Kazdy trénink v horni hranici tepové frekvence (individudlni) je nutné doplnit i regeneracnim
cvi¢enim s niz§imi hodnotami pro dostatecné prokrveni svalstva.

- Jestlize se Vase tréninkova kondice dostate¢né zvysi, je stale potiebné cvicit s vyssi intenzitou
z diivodu dosazeni optimalni ,,tréninkové zony,* které samo o sob&€ znamena zvladnuti i vyssi
zatéze.
Kalkulace Vaseho tréninku/ tepové frekvence béehem cviceni:
Tepové frekvence 220- VaS vék a maximalni hodnota tepové frekvence (100%)
Tepova frekvence béhem tréninku:
Nejnizsi limit: (220-vek) x 0,70
Nejvyssi limit (220-vek) x 0,85
7.5 Délka tréninku

Kazdé cviceni by se mélo skladat z tzv. warm up (zahtivaci) faze, tréninkové faze a streCinkové
faze.

Zahrivaci faze
Nutné 5 az 10 minut lehkého poklusu az chiize.
Trénink

Trénink by mél byt v délce mezi 15 az 40 minut, nemél by byt pro Vas az ptilis zatézujici.



Strecinkova faze

Nutné 5 az 10 minut lehkého poklusu az chiize.

Ihned ukoncete trénink, jestlize citite nevolnost ¢i slabost.
Zmeny metabolického systému pri tréninku:

- v prvnich 10 minutach vytrvalostniho tréninku svalstvo konzumuje cukr ve formé glykogenu

- po zhruba 10 minutach se jiz spaluje tuk

- po 30 az 40 minutach se aktivuje metabolismus tuktl, poté je t€lesny tuk hlavnim zdrojem energie
téla.
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8. Seznam jednotlivych ¢asti a souéastek stroje

Rozlozeni naskres stroje




Kusovnik

-1 Hlavni rdm 1ks

-2 Bezpecnostni kli¢ 1ks

-3 Podpérna podlozka 2ks

-4 Leva vzptimena ty¢ 1ks

-5 Prava vzpiimena ty¢ lks

-6 Krytka narazu 4ks

-7 Ploché podlozka néarazu 4ks
-8 Vodici ty¢ 4ks

-9 Krytka 40x20mm 2

-10 Pocitac 1ks

-11 Boc¢nice 2ks

-12 Bezpecnostni matice 4ks
-13 Hlavni ram 2 1ks

-14* Cylindr 1ks

-15 Vypii Cylinderu lks

-16 Horni ty¢ pro cylinder 1 ks
-17 Pruzina pro cylinder 1ks
-18 Ram sklonu 1ks

-19 Bo¢ni kolejnice 2ks

-20 Krytka levé strana 1ks

-21 Krytka prava strana 1ks
-22 Bézecka deska lks

-23* Bézecky pas 1ks

-24 Vyskove nastavitelna krytka 4ks
-25 Kolecka predniho ramu 1ks



-26* Ridici pas 8V 1ks

-27* Motor 1ks

-28 Krytka motoru 1ks

-29 Zadni kolecka 1ks

-30 Podlozka @10 6ks

-31* Motor sklonu 1ks

-32 Transformator lks

-33 Platinové PCB 1ks

-34 Bezpecnostni vypinac 1ks

-35 Péka lks

-36 Zasuvka 1ks

-37 Transportni kolecka 2ks

-38 Podlozka 4ks

-39 Krytka 50x25 2ks

-40 Senzor 1ks

-41 Zékladna pro senzor 1ks

-42 Nastavitelnd bo¢ni podnozka 10ks

-43 Drzak 6ks

-44 Podpéra sklonu 1ks

-45 Sroub 2ks

-46 Pedaly 2ks

-47 Kolik spojeni 2ks

-48 Naraznik 2ks

-49 Kabel pocitace 1ks

-50 Laufgurtzentrierung Centering bracket for running belt 2
-51 Fiithrungstange fiir Computer Computer guide piece 2
-52 Vn¢jsi leva krytka hlavniho rdmu 2 1ks
-53 Vnitini leva krytka hlavného ramu 2 1ks
-54 Vnitini prava krytka hlavného ramu 2 1ks
-55 Vnéjsi prava krytka hlavniho ramu 2 1ks
-56 Filtr 1ks

-57 Induktor 1ks

-58 Krytka kabel 1ks

-59 Drzéak kabelt 2ks

-60 Fixac¢ni deska pro PCB 1ks

-61 Lozisko 2ks

-62 ERP komponenty 1ks

-Al I Allen Sroub M8x60 1ks

-A2 Allen Sroub M8x16 6ks

-A3 Allen Sroub M8x70 2ks

-A4 Sestiboky $roub M8x45 1ks

-AS Ktizovy sroub M6x25 6ks

-A6 Ktizovy sroub ST4.2x12 6ks

-A7 Sestiboky §roub M8x12 2ks

-A8 Ktizovy Sroub ST4x16 14ks

-A9 Sestiboky $roub M10x60 1ks

-A10 Allen $roub M8x40 2 ks

-Al1 Sestiboky sroub M8x50 2ks

-A12 Sestiboky $roub M8x30 1ks

-A13 Sestiboky §roub M10x45 3ks

-Al14 Kfizovy Sroub M6x30 2ks

-A15 Kiizovy Sroub M8x30 1ks

-A16 Kiizovy Sroub M4x10 4ks

-A17 Ktizovy Sroub ST4.2x16 10ks

-A18 Ktizovy Sroub M3x8 2ks

-A19 Mzamykaci Sroub M8x8 1ks

-A20 Sestiboky §roub M5x35 10ks

-A21 Krtizovy Sroub ST4x16 4ks

-A22 Allen SroubM8x45 4ks

-A23 Kiizovy Sroub ST4x12 2ks



-A24 Allen Sroub M8x20 4ks
-A25 Ktizovy Sroub M4x16 2ks
-B1 Matice M6 2ks

-B2 Bezpecnostni matice M10 4ks
-B3 Bezpecnostni matice M8 15ks
-B4 Bezpecnostni matice M6 8ks
-B5 Matice M4 10ks

-B6 Matice M5 10ks
-C1Podlozka @8 23ks

-C2 Podlozka @6 10ks

-C3 Podlozka ¥4 11ks

-C4 Podlozka @310 S5ks

-C5 Velka podlozka @8 4ks

-C6 Velka podlozka @4 10ks
-C7 Velka podlozka @5 10ks

-C8 Pruznéa podlozka @8 2ks

-C9 Pruzné podlozka @4 10ks
-C10 Pruzna podlozka @5 10ks
-C11 Pruzna podlozka 2ks

-D1 Naéradi 1ks

-D2 Sroub 1ks

-D3 Kli¢ S=6 1ks

-D4 Kli¢ S=4 1ks

-D5 Silikonové mazani 1

Zaruka
Zaruc¢ni doba stroje poc¢ind od data doruceni, dalsi informace, tykajici se zaruky Vam poskytne
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