RUNMAXX 9.1 BEZECKY PAS SE SKLADACIi PLOCHOU

Bezpedénostni pokyny

NezZ zacnete cvicit, ujistéte se, Ze jste se seznamili s celym navodem k pouziti, zejména s
bezpec€nostnimi informacemi, informacemi o udrzbé a €isténi a informacemi o cviceni.
Ujistéte se také, ze kazdy, kdo toto tréninkové zafizeni pouziva, je s témito informacemi také
seznamen a dodrzuje je.

Dbejte na pfesné dodrzovani pokynu pro udrzbu a bezpecnost uvedenych v této pfirucce.
Toto tréninkové zafizeni smi byt pouzivano pouze k uréenému ucelu. Pouziti k jinému nez

uréenému ucelu maze vést k riziku moznych nehod, poSkozeni zdravi nebo poSkozeni
tréninkového zafizeni, za které distributor nenese Zadnou odpovédnost.



Pfipojeni napajeni

Pro tréninkovy provoz jednotky je nutné sitové napéti 220-230 V.

Tréninkove zafizeni smi byt pfipojeno pouze k uzemnéné zasuvce, samostatné
jisténé poijistkou 16 A a instalované odbornikem pomoci sitového kabelu, ktery je
soucasti dodavky.

Tréninkové zafizeni se zapina a vypina vyhradné vypinaem ON/OFF.

Pokud chcete zménit umisténi cvi€ebniho stroje, vZdy odpojte sitovou zastréku ze
zasuvky.

Pred ¢isténim, udrzbou nebo jinymi pracemi vzdy odpojte sitovou zastréku ze
zasuvky.

PFi pfipojovani sitové zastréky do zasuvky nepouzivejte prodluzovaci kabely.

PFi pouziti prodluzovaciho kabelu se ujistéte, ze odpovida smérnicim a pfedpisum
VDE.

Sitovy kabel vzdy pokladejte tak, aby nemohlo dojit k jeho poskozeni nebo
nebezpedi zakopnuti.

Elektricka zafizeni, jako jsou mobilni telefony, osobni pocitace, televizory (LCD,
plazmové, elektronkové atd.), herni konzole atd., vyzafuji béhem provozu a v
pohotovostnim rezimu elektromagnetické zareni. Tato zafizeni uchovavejte mimo
tréninkové zafizeni, protoze mohou zpUsobit poruchy, ruseni a faleSné udaje,
zejména pfi méfeni tepové frekvence.

DalSi pokyny

Vyberte si takové misto, které vam poskytne optimalni prostor a co nejvétsi
bezpecCnost ze vSech stran cvi€ebniho stroje. Bezpelnostni prostor kolem stroje by
mé&l byt nejméné 200 cm dlouhy a 100 cm Siroky, nejméné 100 cm po strané
cvi€iciho a 100 cm pred.

Béhem tréninku zajistéte dobrou ventilaci a optimalni pfisun kysliku. Je tfeba se
vyhnout prdvanu.

VaS$e tréninkové zafizeni neni vhodné pro venkovni pouziti, proto je skladovani a
trénink s vasim zafizenim mozZné pouze v dobfe temperovanych, suchych a Cistych
prostorach.

Provoz a skladovani tréninkového zafizeni ve vihkych prostorach, jako jsou bazény,
sauny apod., neni mozny.



Ujistéte se, Ze tréninkoveé zafizeni je béhem provozu a v dobé, kdy se nepouziva,
vzdy umisténo na pevném, rovném a Cistém povrchu. Pfipadné nerovnosti povrchu
je tfeba odstranit nebo vyrovnat.

e Chcete-li chranit citlivé podlahy, jako je dfevo, laminat, dlazdice atd., pfed
poskozenim, napf. poskrabanim, doporucujeme, abyste doporu¢ujeme pod spotfebi¢
trvale umistit chrani¢ podlahy (koberec, rohoz apod.). Ujistéte se, Ze je podlozka
zajisténa proti pfipadnému sklouznuti.

e Nepokladejte cviCebni stroj na svétlé nebo bilé koberce a podlozi, stroj mize
zpusobit skvrny.

e Dbejte na to, aby se tréninkové zafizeni v€etné sitového kabelu nedostalo do

kontaktu s horkymi pfedméty a aby byla dodrzena dostate¢na bezpecnostni
vzdalenost od vSech zdroju tepla, jako jsou topidla, trouby, oteviené krby atd.

Osobni bezpec€nost

Bezpecénostni kli¢ musi byt spravné nasazen pfed kazdym tréninkem.

Pokud se trenazér nepouziva, vyjméte bezpecnostni kli¢ a napajeci kabel, abyste zabranili
nespravnému nebo nekontrolovanému pouZziti tfetimi osobami, napf. détmi.

Pfed zahajenim tréninku byste se méli nechat vySetfit u svého lékare.
Pokud se necitite dobfe nebo mate problémy s dychanim, trénink okamzité pferuste.

Tréninky vzdy zaclinejte s nizkou zatézi a postupné ji zvysujte. Cvicte rovnhomérné a jemné.
Ke konci tréninku zatéz opét snizte.

P¥i tréninku dbejte na vhodné sportovni oble€eni a sportovni obuv. Myslete na to, ze volné
oble€eni se mize béhem cvi€eni zachytit o béZecky pas nebo kola, a proto neni pfilis
vhodné.

Vase tréninkové zafizeni mize pouzivat vzdy pouze jedna osoba.

Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte, zda je vas$ stroj v perfektnim stavu. Nikdy nepouzivejte
zarfizeni, pokud ma néjaké zavady nebo poruchy.

CviCebni naradi je tfeba po kazdém pouziti vycistit. Zejména odstrante veskeré necistoty
zpusobené télesnym potem nebo jinymi tekutinami.

Vzdy dbejte na to, aby se do stroje v zadném pfipadé nedostaly tekutiny (napoje, télesny pot
atd.), protoze to mlze vést ke korozi a poskozeni mechanickych a elektronickych soucasti.

Toto cvi€ebni zafizeni neni vhodné pro déti.



Bé&hem cviCeni musi tfeti osoby - zejména déti a zvifata - dodrzovat bezpe¢nou vzdalenost
od stroje.

Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte, zda se pod zafizenim nenachazeji néjaké pfredméty a v
kazdém pfipadé je odstrante. Nikdy necvitte, pokud jsou pod nim néjaké predméty.

Vzdy se ujistéte, Ze zafizeni nepouzivaji déti jako hracku nebo po ném nesplhaji.

Dbejte na to, abyste se vy ani tfeti osoby nikdy nepfibliZovali télem k pohyblivym
mechanismdm.

Konstrukce tohoto tréninkového zafizeni vychazi z nejnovéjSich technickych a

bezpec€nostnich norem. Toto tréninkové zafizeni mohou pouzivat pouze dospélé osoby!
Extrémni, nespravny a/nebo neplanovany trénink mize vést ke zdravotnim problémam!

Prehled zarizeni

Obrazovka
K
Odkladaci pfihradka

Snimat tepu

Bocni ram

Skiinka motoru



Montazni material a nastroje
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Naradi, které je soucasti dodavky, muzete doplnit nebo nahradit viastnim.
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Kokpit Kryt boénich ramii

Zadni kryt kokpitu Olej na udrzbu



Sestaveni

Peclivé vybalte viechny ¢asti dodavky. Nezapomente pozadat o pomoc druhou osobu,
protoZze nékteré soucasti zafizeni jsou objemné a tézké. Pfed jednotlivymi montaznimi kroky
zkontrolujte uplnost upeviovaciho materialu (Srouby, matice atd.) a sou¢asti. Montaz
provadéjte peclivé, protoze na poskozeni nebo zavady zplsobené chybnou montazi se
nevztahuje zaruka. Proto si pfed instalaci peclivé pifec¢téte navod, pfesné dodrzuijte poradi
instalanich kroku a postupuijte podle pokynu k jednotlivym instalaénim krokim. Montaz
tréninkového zafizeni musi byt provadéna svédomité dospélymi osobami. Montaz
tréninkového zafizeni provadéjte na rovném a Cistém misté bez pfedmétd, které by mohly
branit montazi. Montaz provadéjte ve dvou lidech. Trénink mizete zahajit az po dokonc&eni
montaze celého zafizeni.

Krok 1 - Montaz bo¢nich ramd

Pfipojte kabel kabiny, ktery vy€niva ze spodni ¢asti ramu na pravé strané, ke kabelu, ktery
vyCniva ze zakladniho ramu. Poté viozte pravy boéni ram do pravé zdirky zakladniho ramu a
upevnéte jej bocné dvéma Srouby M8x60 a zepfedu jednim Sroubem M8x20.

POZOR: Dbejte na to, abyste kabely nepomackali nebo neposkodili.

Nyni postupujte stejnym zplsobem u levého bo¢niho ramu (poznamka: zde neni zadné
kabelové spojeni).

Bocni ram pravy

Bocni ram levy



Krok 2 - Montaz ramu kokpitu:

Pfipojte kabel vy&nivajici z horni ¢asti ramu na pravé strané ke kabelu vy&nivajicimu ze
zasuvky pravého ramu kokpitu. Pak shora zasurite ram kokpitu do bo€nich rama. Poté je
upevnéte na kazdé strané dvéma Srouby M8x15 na vnitini strané bocnich ram a jednim
Sroubem M8x30 na zadni strané bo¢nich ramua. Opatrné utahnéte tento Sroub protoze pfi
prilisném utaZeni by mohlo dojit k deformaci boéniho ramu. UPOZORNENI: Davejte pozor,
abyste kabely nepomackali nebo neposkodili.

Ram kokpitu
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Sroub M8x30

Bo&ni ram levy

Bo&ni ram pravy

Krok 3 - Sestaveni kokpitu

Pfipojte zastrcky kabelu, ktery vyCniva z kabiny, k odpovidajicim zastrckam kabelu, ktery
vyCniva z ramu kokpitu. Neni mozné je zaménit, protoze zastreky Ize jasné pfifadit.

Nyni zasunte kokpit shora do pfislusnych zasuvek ramu kokpitu a zatlacte kokpit dold,
dokud se Ctyfi otvory neshoduji s otvory v ramu kokpitu. Nyni pfipevnéte kokpit k ramu
kokpitu ¢tyfmi Srouby M8x15.
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Krok 4 - Montaz zadniho krytu kokpitu

Vlozte kryt kokpitu na zadni stranu kokpitu a upevnéte jej Ctyfmi Srouby ST4x16.

Zadni strana

Srouby ST4x16 4




Krok 5 - Montaz krytu boéniho ramu:

Sklopte plochu zakladniho ramu smérem nahoru - viz také kapitola "Skladaci mechanismus"
v této pfirucce. Nyni nasadte pravy a levy bocni kryt na levy bo€ni ram a upevnéte je
Sroubem 4x12. Stejné postupujte i u pravého bo¢niho ramu.
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Skladaci mechanismus

Hydraulicky valec

Zakladem skladaciho mechanismu jsou hydraulické valce. Valce jsou naplnény olejem a
jsou pod vysokym tlakem. Pokud je valec posSkozen, neni zaruéeno bezpeéné sloZeni
plochy. V takovém pfipadé vyménte hydraulicky valec dfive, nez plochu znovu slozite.

Hydraulicky valec




Sklon=0%
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Tento béZecky pas je vybaven skladacim
mechanismem. Chcete-li plochu pasu slozit, abyste
udetfili misto, postupujte podle nasledujiciho popisu:

Krok 1: Ujistéte se, Ze je sklon bé&zeckého pasu
nastaven na rovinu "0", vypnéte béZecky pas
hlavnim vypinacem a odpojte sitovou zastréku ze
zasuvky.

POZOR: Nikdy nezvedejte bézeckou plochu, kdyz
neni sklon na urovni "0" a bézecky pas je stale
zapnuty.

Krok 2: Zvednéte pojezdovou plochu. Uchopte zadni
¢ast plochy obéma rukama a poté plochu zvednéte

— L smérem nahoru. Vzdy se ujistéte, Ze stojite

bezpecné.

Krok 3: Zatlagte plochu smérem nahoru, dokud se nesepne
blokovaci systém - uslySite zvuk. Jemnym zatfesenim plochou
zkontrolujte, zda je blokovaci systém zajistén.

Sklopeni plochy dolu:

Krok 1: Zadni €ast plochy pasu drzte obéma rukama.Nyni nohou
stisknéte zajiStovaci packu uzamykaciho systému, aby se
uvolnila. Nyni stahnéte plochu mirné dold.

Krok 2: Plocha je vybavena systémem mékkého dopadu. Plocha
se tak automaticky pomalu spousti, dokud se zcela nedotkne
zemé. Nikdy vSak nenechavejte slozeny pas bez dozoru.

POZOR: Skladani a rozkladani plochy by nikdy nemély provadét
déti. PFi sklapéni se vzdy ujistéte, ze pod pojezdovou plochou
nejsou zadné pfedméty ani Zivi tvorové.



Preprava

KdyzZ je béZecky pas slozeny, Ize jej bez vétSi namahy pfemistit. Chcete-li béZecky pas
premistit, postupujte nasledovné:

Krok 1: Slozte pas nahoru podle popisu v kapitole "Skladaci mechanismus". Poté uchopte
rukama horni konec bézZecké plochy na pravé a levé strané a pfitahnéte bézeckou plochu k
sobé, dokud nebude vaha béZeckého pasu podepiena transportnimi kolecky. Ujistéte se, Ze
stojite bezpecéné.

Krok 2: Nyni Ize bézecky pas premistit bez vétSi namahy. Pfi premistovani bézeckého pasu
se vzdy ujistéte, Zze mu v cesté nestoji zadné pfedméty ani Zivi tvorové.

Krok 3: Chcete-li slozeny bézecky pas bezpeéné polozit zpét, zvednéte jej tak, aby predni
ram zakladny leZel zcela na zemi.

POZOR: Piepravu bézeckého pasu mohou provadét pouze dospélé osoby.

Napajeci kabel

Pfipojte kabelu k odpovidajici zastréce na bézeckém pasu. Poté
pfipojte kabel do zasuvky.

Pfistroj smi byt pfipojen pouze k zasuvkam instalovanym a
uzemnénym odbornikem. Pokud musite pouZit prodluZovaci kabel,
musi byt v souladu s bezpecnostnimi normami.




Hlavni vypinag

Hlavni vypinaé Pripojka sitoveho Hlavni vypinaé se nachazi vedle sitové pripojky
kabelu na predni strané bézeckého pasu. Tento spinac
i slouzi k zapnuti a vypnuti béZeckého pasu.

Poloha spinace "I" = zapnuty bézecky pas
Poloha piepinace "0" = bézecky pas je vypnuty.

T

Proudovy jistié

Obrazek se muze lisit v zavislosti
na modelu.

lsti& zbytkovel I Jvislosti elu

Pro ochranu bézeckého pasu pred poskozenim zplsobenym prepétim v siti je vedle
hlavniho vypinage na pfedni strané krytu motoru umistén proudovy jisti€. Tento jisti¢ v
pripadé piepéti vysko€i a prerusi obvod, tj. béZecky pas se zcela vypne. Pokud k tomu
dojde, vypnéte bézecky pas hlavnim vypinacem a odpoijte sitovy kabel ze zasuvky. Nyni
znovu zatlacte na jisti¢, ktery vyskocil a pfipojte sitovy kabel do zasuvky. BéZecky pas
muzete znovu zapnout hlavnim vypinaem.

Poijistka (v zavislosti na modelu)

Pro ochranu bézeckého pasu pfed poskozenim zpusobenym prepétim v elektrické siti je
vedle hlavniho vypinace na pfednim panelu umisténa pojistka. V pfipadé prepéti dojde k
prerudeni napajeciho obvodu, tj. béZecky pas se zcela vypne. Pokud k tomu dojde, vypnéte
béZecky pas hlavnim vypinacem a odpojte sitovy kabel ze zasuvky. Zkontrolujte pojistku a
pfipadné ji vyménite. Poté pfipojte sitovy kabel a znovu zapnéte bézecky pas hlavnim
vypinaem.

Zajisteni
Abyste bé&Zecky pas ochranili pfed pouZzitim neopravnénymi tfetimi osobami, vZdy odpojte

sitovy kabel, pokud jej nepouzivate, a ulozte jej oddélené od bézeckého pasu na
bezpecném misté, kam nemaji pfistup nepovolané osoby, napfiklad déti.



Bezpednostni kli€

BéZecky pas Ize provozovat pouze tehdy, je-li bezpeénostni kli¢ fadné zasunut do
kontaktniho mista kabiny. Pokud bezpe¢nostni kli€ jiz neni na kontaktnim misté, bé&Zecky
pas se automaticky zastavi. Pfed kazdym tréninkem se ujistéte, Ze je Silrka
bezpecnostniho kli¢e pfipevnéna k odévu pomoci klipu. Pokud chcete bézecky pas rychle
zastavit, pokud jiz nemUzete ovladat rychlost nebo pokud dojde k jiné mimoradné udalosti,
vytahnéte bezpecnostni kli¢ z kontaktniho mista pomoci Sfidrky nebo stisknéte tlacitko
EMERGENCY (viz obrazek). V pfipadé padu se bezpecnostni kli¢ sam uvolni diky spojeni s
vasim odévem. Proto se ujistéte, Ze je klip pevné pfipevnén k vademu odévu, aby se od négj
nemohl pfi tahu oddélit. Nastavte délku Snurky tak, aby se béhem cvi€eni snadno uvolnila.
Bez spravné viozeného bezpecnostniho kli¢e neni mozné bézecky pas provozovat. Pokud
béhem cviCeni vytahnete bezpecnostni kli¢ z kontaktniho mista nebo stisknete tlacitko
EMERGENCY, bézecky pas se automaticky zastavi. Na displeji se zobrazi zprava "E-07" a
zazni varovny signal. Sklon zlstane v nastavené poloze a nelze jej snizit, dokud se znovu
nezapne bezpecnostni kli€. To se provadi zatlatenim plastového prvku oznaceného Sipkou
na obrazku.

Test funkce bezpednostniho kli¢e a tlacditka EMERGENCY

Pred pouzitim bézeckého pasu vzdy zkontrolujte, zda bezpecénostni kli€ a tlagitko
EMERGENCY spravné funguiji. Spustte bézecky pas, aniz byste na né&j vstoupili. Vytahnéte
bezpec€nostni kli¢ z kontaktni polohy. BéZecky pas se musi okamzité zastavit. Tento test
provedte ihned znovu pro tlacitko EMERGENCY. To provedete tak, ze znovu spustite
béZecky pas, aniz byste na né&j vstoupili. Stisknéte tlaCitko EMERGENCY. BéZecky pas se
nyni musi okamzité zastavit.

POZOR: Nikdy nepouzivejte béZecky pas, pokud bezpeénostni kli¢ nebo tlacitko
EMERGENCY nefunguje spravné.



Chovani v nouzové situaci

Bezpecnostni vzdalenost

Umisténi béZeckého pasu zvolte tak, aby za nim byl béhem tréninku volny bezpeénostni
prostor o délce nejméné 200 cm a Sifce nejméné 100 cm. Kromé toho potfebujete pfi
tréninku volny bezpenostni prostor na pravé a/nebo levé strané bézeckého pasu, ktery je
alespon tak dlouhy jako béZecky pas a ma minimalni Sifku 100 cm.

Chovani v nouzové situaci

Pokud béhem cvi€eni zjistite, zZe jiz nemUlzete kontrolovat rychlost, udéla se vam Spatné
nebo nastane jina nouzova situace, okamzité stisknéte tlacitko EMERGENCY a spustte
nouzoveé zastaveni. Obéma rukama se pfidrzte madel a obéma nohama se postavte na
bo&ni (nepohyblivé) strany. Pokud béhem cviceni zakopnete, okamzité se obéma rukama
chytte madel, opfete se rukama a pazemi o madla a chodidla poloZte na bocni stupinky
vpravo a vlevo. Tuto situaci byste si méli také nékolikrat nacvicit, aby pro vas v nouzoveé
situaci byla vhodna reakce snadna. Pfi kazdém pouZiti béZeckého pasu nezapomerite nosit
bezpec€nostni kli€. Ujistéte se, Ze tfeti osoby pouZzivajici bézecky pas byly seznameny s
bezpecnostnimi pokyny, a béhem tréninku vzdy nosi bezpeénostni klic!

Péde, CiSténi a udrzba

POZOR: Pied provadénim jakékoliv péce, €isténi, udrzby, oprav nebo podobnych praci na
tréninkovém zafizeni, vypnéte trenazér a odpojte napajeci kabel. Pfed zahajenim jakékoli
prace se ujistéte, Ze je vas trenazér zcela odpojen od elektrické sité a vypnut. Teprve po
dokonéeni vSech praci Ize tréninkové zafizeni znovu pfipojit k siti a zapnout.

Pfed prvnim pouzitim béZeckého pasu nebo po delsi tréninkové prestavce zkontrolujte, zda
béZecky pas bezpecné stoji. Na jednotce ani pod ni nesmi byt Zadné predméty. Ujistéte se,
Ze je na pojezdové plose souvisly film maziva (silikonu). Pokud tomu tak neni

pouzijte pfiloZeny silikon.

Intervaly udrzby a &isténi:

Po kazdém tréninku bézecky pas odistéte vlhkym hadfikem, abyste odstranili pfipadné
zbytky potu a/nebo tekutin. K tomuto uéelu nikdy nepouzivejte rozpoustédla. Vycisténa mista
dobfe osuste.

Kontrola mazani pa 1 x tvdn

Pokud se pfi kontrole zjisti, Ze mazani jiz neni dostatecné, je tfeba stroj okamzité promazat
a upravit interval kontrol, tj. kontrolovat v kratSich intervalech. Pokud je béZecky pas
vybaven skladacim mechanismem a dlouho stal ve vzpfimené poloze, zkontrolujte, zda je
stale dostatecné promazany.



Kontrola chodu pasu (1x tydné):

Chod postroje je tfeba pravidelné kontrolovat. Pokud zjistite, Ze pas bézi na jednu stranu, je
treba to okamzité napravit. Pfectéte si pfisluSnou ¢ast pokynu.

Vysavani motorového prostoru (1x mésicné):

Chcete-li vycistit motorovy prostor, povolte Srouby krytu motoru a zvednéte jej.

UPOZORNENI: Tuto préci Ize provadét pouze po vypnuti tréninkového zafizeni a po
odpojeni sitového kabelu. Vysajte viditelny prach malou hubici vysavace. V Zadném pfipadé
nepouzivejte Cistici prostfedky nebo stlateny vzduch

Kontrola upeviovaciho materialu (1x mési¢né):

Minimalné 1x mési¢né kontrolujte uchyceni Sroubt a matic. V pfipadé potfeby je znovu
pevné utahnéte.

Pro¢ je udrzba bézeckého pasu tak dllezita?

Abyste si mohli béZecky pas uzivat dlouho, je dllezité pravidelné a svédomité provadét
zakladni udrzbu. Intervaly této prace velmi zavisi na mife pouzivani zafizeni, a proto mohou
byt uvedené intervaly kratsi.

Co se muze stat, kdyz se nedostatecné provadi udrzba?

Pfi pouzivani dochazi ke tfeni mezi pojezdovym pasem a pojezdovou deskou. Jakékoli tfeni
znamena opotfebeni, a tim zkracuje zZivotnost tréninkového vybaveni. Mazani silikonem
mezi deskou a podloZkou sniZuje tfeni a zvy3uje Zivotnost béZzeckého pasu. Pokud béZecky
pas bézi na sucho, béZecka deska se znacné zahfiva. Povrch podbéhu je zni€eny a stejné
tak podkladova deska. Od tohoto okamziku je tfeni tak vysoké, Ze mize vést ke vzniku
statického naboje, ktery se v pfipadé kontaktu s télem muaze bezpeéné vybit pfes ram. To je
nejen nepfijemné, ale muze to také znicit elektroniku bézeckého pasu.

Pro¢ musim gistit motorovy prostor?

V dusledku pohybu pasu a ventilace motoru pfitahuje béZecky pas prach z okoli. Ta se
hromadi pod pfistrojem i uvnitf pfistroje. V urCitém okamziku by se vnitfek jednotky zaprasil
natolik, Ze by prach mohl zpUsobit zkrat v elektronickych soucastkach. Abyste tomu predesili,
je nutné pravidelné cisténi.

Na poskozeni zplisobené zanedbanim nebo nedostateénou udrzbou a péci se zaruka

nevztahuije.

Naklady na opravu neudrzovaného tréninkového zafizeni se proto mohou rychle vy$plhat.
Opravé se vyhnete pravidelnou péci a udrzbou.



Mazani pojezdového pasu

vvvvvv

udrzba a péce o bézecky pas. Na poSkozeni nebo zavady zplisobené nedostateénou nebo
zanedbanou udrzbou nebo mazanim bézeckého pasu se zaruka nevztahuje.

BéZecky pasu je tfeba promazat vzdy, kdyz zaznamenate vyrazné zvyseni tfeni bézeckého
pasu. To se muze projevit jako trhavy pohyb béhem tréninku nebo jako chybové hlaseni E1
na displeji. Nedostate¢né mazani nebo nedostate¢na péce a z toho plynouci vyrazné
zvySeni tfeni nevyhnutelné vede ke zvySenému opotfebeni a naslednému poskozeni
pojezdového pasu, pojezdové plosiny, motoru a desky plosnych spoji. Cetnost pouzivani
béZeckého pasu do znacné miry urcuje, jak Casto je tfeba provadét jeho udrzbu. Za ucelem
mazani zvednéte pfedni tfetinu pasu a rukou nahmatejte uprostfed pasu mazivo, abyste
Zjistili zda je stale namazany. Pokud je mazani pfiliS slabé nebo jiz neni pfitomno, namazte
pas.

Pokud béZecky pas delSi dobu nepouzivate nebo je béZecka plocha delsi dobu sloZzena,
nezapomefite pfed dalSim pouzitim zkontrolovat promazani bézeckého pasu a v pfipadé
potfeby jej znovu namazat.

Pro optimalni mazani pojezdového pasu vezméte lahev s mazivem, odstrarite bézny
Sroubovaci uzavér (obr. 1) a poté vlozte Sroubovaci uzavér s hadic¢kou (obr. 2). Pfed
mazanim pasu se ujistéte, ze je pristroj vypnuty a ze se jiz nepohybuje. Nyni zvednéte pas
(obrazek 3).

Pojezdovy pas by mél byt namazan z obou stran. Za timto u¢elem zvednéte pojezdovy pas
na jedné strané, dokud 3picka trubi¢ky lahvi¢ky se silikonovym olejem nedosahne stfedu
pojezdového pasu. Pak nakreslete vinovku silikonového oleje od stfedu pasu smérem ven.
Na kazdou stranu femene naneste tfi az Ctyfi vinovky silikonového oleje. Na jedno celkové
mazani nepouzivejte vice nez 10 az 20 ml silikonového oleje. Pfi pouziti pfilis velkého
mnozstvi silikonového oleje mlize femen prokluzovat. V takovém pfipadé odstrarite
prebytecny silikonovy olej z pojezdové ploSiny a hnacich valcti pomoci hadfiku.



Kryt motoru

4 , Plosina Pas v
Valec A,
A
l - X
| — | b4 -

Stred pasu —pK

K mazani pasu pouzivejte pouze pfiloZzenou lahvicku se silikonem nebo udrzbovy olej
MAXXUS. Nikdy nepouzivejte jiny silikon nebo maziva!

Po dokonc¢eni mazani nechte béZzecky pas bé&zet rychlosti 4 km/h po dobu pfiblizné 3 az 5
minut bez zatiZeni, aby se silikonovy olej optimalné rozprostrel.

Nejméné 3 dny po mazani zafizeni neskladejte.

Nastaveni bézeckého pasu

Pfed provadénim udrzby, isténi, oprav nebo jinych praci musi byt béZecky pas vzdy
vypnuty a sitovy kabel odpojeny od zasuvky!

Pro dosazeni co nejdelSi Zivotnosti by mél béZici pas
vzdy béZet rovné a uprostied. Pfed kazdym tréninkem
proto zkontrolujte, zda bé&Zecky pas bézi rovné a je
vycentrovany, nebo zda se jeho nastaveni nezménilo.
Mozné pfi€iny zmény sefizeni pojezdového pasu
jsou:

e Podlaha, na které béZecky pas stoji, je
nerovna nebo ma sklon.

e Individualni styly b&hu (napf. jednostranné
rozlozeni hmotnosti, Sikmé polohy nohou atd.)




BéZecky pas se nastavuje podle nasledujiciho popisu:

Spustte béZecky pas a rozjedte ho konstantni rychlosti 12 km/h.
Pokud femen bézi doleva, otocte levym sefizovacim Sroubem (zadni konec bézeckého
pasu) ve sméru hodinovych ruci¢ek a pravym sefizovacim Sroubem otocte proti sméru

hodinovych rugi¢ek. Chvili poCkejte, protoze zména se neprojevi okamzité.

POZOR: Vyrovnani pojezdového pasu se méni jiz po 1/8 otacky sefizovaciho Sroubu. Proto
zménte pouze polohu Sroubu pouze postupné.

Pokud femen bézi doprava, oto¢te pravym sefizovacim Sroubem ve sméru hodinovych
rucicek a levym sefizovacim Sroubem proti sméru hodinovych rucicek.

Pokud femen opét bézi centralné, je nastaveni spravné. Pokud tomu tak neni, opakujte
kroky popsané v hornich bodech dokud se pas nevyrovna.

Pokud popruhy nelze nastavit, obratte se na odbornika.
Pokud se pas posunul natolik, ze se ze drhne o jeden ze dvou bocnich stran, mize dojit k
poruse nebo zavadé bézeckého pasu.Na poskozeni zplisobené nenastavenim bézeckého

pasu se zaruka nevztahuje.

Napinani béZzeckého pasu

Pokud pas béhem provozu prokluzuje pfes valeCky (projevuje se to znatelnym trhnutim
béhem chodu), je tfeba ho dotahnout. Pas je tfeba dotahnout stejnymi sefizovacimi Srouby,
které se pouzivaji k jeho nastaveni.

Spustte béZzecky pas a nechte ho bézet konstantni
rychlosti 4 km/h.

Otocte oba sefizovaci Srouby ve sméru hodinovych
ruciCek o jednu otacku.

Nyni zkuste zpomalit béZecky pas chuzi jako byste
§li ze svahu. Pokud se pfredni valec stale otaci,
opakujte proces napinani.




Displej

b 3

Blugbosth’

SRDECNI
FREKVENCE

z,

INCLINE

VZDALENOS RYCHLOST » KALORIE

(]

CALORIES

PULEE

Na displeji se zobrazi informace o nasledujicich tréninkovych hodnotach:

Incline = sklon

Distance = ubéhla vzdalenost pfi tréninku v km

Speed = rychlost v km/h

Time = doba tréninku

Calories* = spotfeba energie v kcal

Pulse = pfi pouziti ruénich snimacu (¢i hrudniho pasu) - zobrazeni tepu

*Poznamka k méfeni kalorii: Spotfeba energie se vypocita podle obecného vzorce. Pfesné
ureni individualni spotfeby energie neni mozné, protoze to vyZzaduje velké mnozstvi
osobnich Udaju. Proto je zobrazena spotfeba energie pfiblizna, nikoliv pfesna.

Grafické zobrazeni programu se provadi pomoci bodovych profilG. Aktualni tréninkova oblast
je oznacena blikajicim segmentem.



TlacCitka

AXXUS"

rychla tlacitka sklonu

@ (a) H (=)

-

sklon Pt rychlost

Program - (P)

Tlagitko pro vybér program.

Mode - (M)

Tlacitko pro vybér tréninkovych pfedvoleb.

Méfeni srdecnil

Kabina béZeckého pasu je standardné vybavena pfijimacem kompatibilnim s hrudnim
pasem.

Rychla tlagitka sklonu (instant inclination keys)

V kokpitu béZzeckého pasu jsou 4 tla€itka pro pfimou volbu sklonu. Tato tlagitka umoznuji
rychlou a snadnou volbu konkrétnich, pfedem definovanych sklonu. Uzivatel je nemuze
ménit.

Rychla tlagitka rychlosti (instan k.
V kokpitu béZzeckého pasu jsou 4 tla€itka pro pfimou volbu rychlosti. Tato tladitka umoziuji
rychlou a snadnou volbu ur€itych pfednastavenych rychlosti. Uzivatel je nemuze ménit.

Sklon (incline)

Pomoci téchto tlacitek mizete nastavit sklon od arovné 0 do urovné 15 v krocich po 1 kroku.
(Sipka nahoru - sklon se zvySuje, Sipka dolu - sklon se snizuje)

Rychlost (speed)
Pomoci téchto tlacitek mlzete nastavit rychlost v krocich po 0,1 km/h.
(tlagitka + a -)

Start: Spusti funkci rychlého spusténi nebo vybrany tréninkovy program.



Pauza:

Jednim stisknutim tlagitka START béhem cvieni pas zastavite. Stroj se pfepne do rezimu
pauzy na 5 minut. Pokud béhem téchto 5 minut znovu stisknete tlacitko START, trénink
pokraCuje od mista, kde byl pferusen. Po 5 minutach se pfistroj automaticky resetuje a
vSechny hodnoty se vynuluji.

Stop:
Zastavi a ukonc¢i aktualni trénink. Pokud dvakrat stisknete tlaitko STOP, vSechny hodnoty

se vynuluji.

Eco:
Pokud béhem tréninku stisknete toto tlagitko, zvysi se aktualné nastaveny sklon o 3 stupné.
Po dalSim stisknuti tlagitka se sklon sniZi o 3 stupné.

DalSi funkce:

Ruéni snimace tepu:
Pouziva se pro kratkodobou kontrolu tepu. Za timto u¢elem uchopte snimace rukou obéma

rukama. Na displeji zobrazi aktualni tepu. Prectéte si takeé kapitolu "Méfeni tepu pomoci
ruCnich snimacu" a "Upozornéni tykajici se méreni tepu a tepové frekvence" v této pfirucce.

Mé&reni srde¢niho tepu:
Kabina béZeckého pasu je standardné vybavena pfijimacem kompatibilnim s hrudnim

pasem pro bezdratové méfeni.K tomuto ucelu je zapotfebi hrudni pas, ktery neni soucasti
dodavky. Tento hrudni pas musi vysilat na frekvenci 5 KHz a nesmi byt kddovan. Pouziti
hrudnich pasl Bluetooth neni mozné. Prectéte si také kapitolu "Méfeni tepové frekvence
pomoci hrudniho pasu" a "Upozornéni pro méfeni tepu a tepové frekvence" v této pfFirucce.

Zapnuti béZeckeéh

Sitovou zastréku kabelu pfipojte do uzemnéné zasuvky samostatné jisténé pojistkou 16 A a
instalované odbornikem.Nyni bézecky pas zapnéte tlacitkem zapnuti/vypnuti (umisténym na
zadni strané krytu motoru).

Vypnuti bézeckého pasu

Chcete-li bézecky pas vypnout, stisknéte znovu tlacitko zapnuti/vypnuti. Poté vytahnéte
sitovou zastréku ze zasuvky. UPOZORNENI: Pred vypnutim b&zeckého pasu se vzdy
ujistéte, Ze je sklon nulovy.

Rychly start

Zapnéte bézecky pas a stisknéte tlacitko START. Bézecky pas se automaticky spusti po
odpocitavani a tréninkova doba zacne bézet pravé ted. TlaCitky SPEED nastavite rychlost a



tlaCitky INCLINE nastavite sklon b&éhem tréninku. Chcete-li trénink zastavit, stisknéte tlaCitko
STOP.

Manualni trénink s pfednastavenou dobou tréninku (REZIM 1)
Krok 1: Vybér reZimu

Zapnéte bézecky pas, poté jednou stisknéte tlacitko M. Na displeji se zobrazi MODE1 a
hodnota v okné TIME blika.

Krok 2: Nastaveni doby tréninku

Stisknutim tlacitek +/- pro nastaveni rychlosti nastavte pozadovanou dobu tréninku od 05:00
do 99:00 minut v krocich po 1 minuté.

Krok 3: Zahdjeni tréninku
Po zadani pozadovaného tréninkového cile stisknéte tlacitko START. Na displeji se zobrazi
odpocitavani. Kazda hodnota odpoctu je doprovazena zvukovym signalem. Po skoncéeni

odpoditavani se béZzecky pas automaticky spusti.

Ukondéeni tréninku

BéZecky pas se automaticky zastavi po dosazeni nastaveného tréninkoveého cile.

Manualni trénink s prednastaven tr kalorii (REZIM 2

Krok 1: Vybér rezimu

Zapnéte bézecky pas, poté dvakrat stisknéte tlacitko M. Na displeji se zobrazi MODE2 a
hodnota v okné CALORIES blika.

Krok 2: Pfednastaveni spotreby kalorii

Prednastavte pozadovanou spotfebu kalorii od 20 do 9 990 kalorii stisknutim tlacitek +/- pro
rychlost.

Krok 3: Zahgjeni trénink
Po zadani pozadovaného tréninkového cile stisknéte tlaCitko START. Na displeji se zobrazi

odpoditavani. Kazda hodnota odpoctu je doprovazena zvukovym signalem. Po skoncéeni
odpocitavani se bézecky pas automaticky spusti.



Ukondéeni tréninku

BéZecky pas se automaticky zastavi po dosazeni nastaveného tréninkového cile.

Manualni trénink s pfednastavenou tréninkovou vzdalenosti (REZIM 3)

Krok 1: Vybér rezimu

Zapnéte bézecky pas, poté tfikrat stisknéte tlacitko M. Na displeji se zobrazi MODE3 a
hodnota v okénku DISTANCE blika.

Krok 2: Zadani tréninkové vzdalenosti

Stisknutim ovladacich tlagitek pro sklon nebo rychlost zadejte pozadovanou tréninkovou
vzdalenost od 1,0 do 99,0 km v krocich po 1 km.

Krok 3: Zahdjeni tréninku
Po zadani pozadovaného tréninkového cile stisknéte tlacitko START. Na displeji se zobrazi
odpocitavani. Kazda hodnota odpoctu je doprovazena zvukovym signalem. Po skoncéeni

odpoditavani se béZzecky pas automaticky spusti.

Ukondéeni tréninku

BéZecky pas se automaticky zastavi po dosazeni nastaveného tréninkoveého cile.

Profily tréninku P1 - P
Trénink s jiz naprogramovanymi profily.

Krok 1: Vybér profilu

Zapnéte bézecky pas. Stisknutim tlacitka P vyberte pozadovany tréninkovy profil P1 - P36.

Krok 2: Zadani ¢asu

V okné “TIME” blika hodnota 30:00 minut. Stisknutim tlagitek +/- pro rychlost zadejte
pozadovanou dobu tréninku od 05:00 do 99:00 minut v krocich po 1 minuté.

Krok 3: Sténi profil
Nyni stisknéte tlacitko START. Na displeji se zobrazuje odpocet, kazda hodnota odpoctu je
doprovazena zvukovym signalem. Tréninkovy €as za¢ne bézet po skoneni odpoditavani,

bézecky pas se spusti automaticky.

Ukond&eni tréninku




BéZecky pas se po uplynuti nastavené doby tréninku automaticky zastavi.

Trénink s jiz vytvofenym uzivatelskym profilem U01 - UO3

Krok 1: Vybér programu

Po zapnuti béZeckého pasu vyberte pozadované pamétové misto U01, U0O2 nebo UO3

stisknutim tlacitka P. Na displeji se zobrazi pfisluSny program a blika hodnota "30:00".

Krok 2: Nastaveni doby tréninku

Nyni pomoci tlacitek rychlosti +/- nastavte poZadovanou dobu tréninku od 5:00 do 99:00

minut.
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E P27 km/h 50)7.0(120)120)10.0] 7.0 §12.0412.0110.0) 7.0 112.0]12.0410.04 7.0 J12.0412.0
@ sklon 3 4 5 6 7 9 8 9 9 8 8 7 6 5 4 3
ﬁ P8 km/h 301509150 (113.0] 5.0 |13.01 5.0 113.01 5.0113.0} 5.0 113.01 5.0113.01 5.0113.0
sklon 3 5 6 7 3 5 6 7 3 5 6 T 3 5 6 7
P29 km/h 30130130501 70]70(10.041204120Q 3.0} 50)70)7.0112.0112.0110.0
sklon 3 5 7 9 11 12 12 12 12 12 12 11 9 7 5 3




1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011111211314 ] 15] 16
P30 km/h 40]70]40)70]70|40]|70|70]40]70]70]40]70]70]40] 7.0
sklon 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3 7 9 3
v P31 km/h 5.0 113.0] 5.0 |13.0] 5.0 J13.0] 5.0 | 13.0] 5.0 | 13.0] 5.0 | 13.0] 5.0 | 13.0] 5.0 | 13.0
= sklon 11 9 7 5 | 11 9 7 5 | 11 9 7 5 1" 9 7 5
-5 P32 km/h 6.0 |14.0] 6.0 J14.0] 6.0 |14.0] 6.0 |14.0] 6.0 | 14.0] 6.0 | 14.0] 6.0 | 14.0] 6.0 | 14.0
= sklon 121 9 3 1121 9 3 12| 9 3 1121 9 3 2] 9 3 3
E P33 km/h 30]170])30]70[]120]30]7.0]120]30]70|120]70] 7.0])120430] 7.0
8 sklon 12110 4 |12 ] 10| 4 12| 10] 4 12110 ] 4 121 10| 4 4
© P34 km/h 50]7.0)120] 7.0 3.0 J120] 7.0 ] 3.0 |12.0] 7.0 | 3.0 J12.0] 7.0 ] 3.0 J12.0] 7.0
‘E sklon 3 5 11 3 5 11 g 7112 7 9 12 7 9 112] 3
> P35 km/h 5070|120 70| 70]30]120]7.0]70] 3.0 J120] 70| 7.0] 3.0 J12.0] 7.0
sklon 3 4 5 6 7 7 8 g 11112 )|12] 12|12} 12| 11 3
P36 km/h 50] 7.0 120] 7.0] 5.0 |12.0] 7.0 ] 5.0 |12.0] 7.0 ] 5.0 |12.0] 7.0 5.0 |12.0] 7.0
sklon 5 ) 6 7 8 9 Mj11)p12)112 |12 |12 | 12| 12 | 11 3

Uvolnéni pamétovych mist U001, U0O2 a UO3

Jedna se o tfi volna mista v paméti pro jednotlivé tréninkové profily.

Programovani

Krok 1: Vybér programu

Po zapnuti béZeckého pasu vyberte pozadované pamétové misto U0O1, UO2 nebo UO3
stisknutim tlaCitka P. Na displeji se zobrazi pfislusny program a blika hodnota "30:00". Nyni
stisknéte tlacitko M.

Krok 2: Nastaveni rychlosti a sklonu

Na displeji blikaji hodnoty rychlosti (1,0 km/h) a sklonu (Urover 0) prvniho segmentu z
celkem Sestnacti segmentd. Nyni zadejte pozadovanou rychlost stisknutim tlacitek +/- nebo
tlaCitek pfimé volby rychlosti a poZadovanou hodnotu sklonu stisknutim tlacitek 1] nebo
tlaCitek pfimeé volby sklonu. Zadani potvrdte stisknutim tlacitka M. Nyni blikaji hodnoty
rychlosti a sklonu druhého segmentu. Nyni postupujte stejnym zpusobem pfi zadavani
hodnot pro segmenty 02 az 16.

Krok 3: Nastaveni trénink
Po potvrzeni nastaveni posledniho segmentu stisknutim tlagitka M zacne v ¢asovém okné
blikat hodnota "30:00". Nyni zadejte poZadovanou dobu tréninku od 5:00 do 99:00 minut

pomoci tlagitek +/- u rychlosti.

Krok 5: Spusténi programu




Nyni stisknéte tlacitko START. Na displeji se zobrazuje odpocet, kazda hodnota odpoctu je
doprovazena zvukovym signalem. Tréninkovy ¢as zacne bézet po skonceni odpocitavani,
bézecky pas se spusti automaticky.

Ukonceni tréninku

BéZecky pas se po uplynuti nastavené doby tréninku automaticky zastavi.

Programy fizené srdecni frekvenci (HR 1. 2 a 3)

Tréninkoveé programy s fizenou srdecni frekvenci. UZivatel zada poZzadovanou cilovou
tepovou frekvenci. Kokpit bézeckého pasu tuto hodnotu neustale porovnava se skute¢nou
tepovou frekvenci uzivatele. Pokud je skute¢na tepova frekvence niZsi nez poZzadovana
cilova tepova frekvence, béZecky pas automaticky zvySsi rychlost. Pokud je hodnota vy$si,
bézecky pas automaticky snizi rychlost. Hlavnim pozadavkem téchto programt je trvaly a
presny pfenos hodnot srde¢ni frekvence. Z tohoto divodu Ize tyto programy spoustét pouze
s pouzitim nekédovaného hrudniho pasu pro méreni srde¢niho tepu. Tyto programy neni
mozné pouzivat s ru¢nimi snimadi pulsu. Prectéte si také kapitoly "Méfeni tepové frekvence"
a "Upozornéni pro méfeni pulsu a tepové frekvence" v této pfirucce.

Krok 1: Vybér programu

Zapnéte bézecky pas. Stisknutim tlaCitka P zvolte pozadovany program Hr1, 2 nebo 3.

Tyto tfi programy se liS§i maximalni rychlosti.
Hr 1 = max. 9 km/h

Hr 2 = max. 11 km/h

Hr 3 = max. 13 km/h

Tato volba je nutna, aby se vyloucilo neumysiné pretizeni uzivatele. Zvolte maximalni
rychlost, ktera vam vyhovuje a kterou pocita¢ béhem tréninku nepfekrodi.

Krok 2: Nastaveni véku

V okné displeje blika hodnota "25" pro ¢as. Nyni zadejte vék uzivatele stisknutim tlaCitek +/-
pro rychlost. Zadani potvrdte stisknutim tlagitka M.

Krok 3: Nastaveni cilové tepové frekvence

Na displeji se zobrazuje cilova tepova frekvence vypocitana kokpitem. To je 60 % maximalni
tepové frekvence. Pokud chcete trénovat s vypoctenou hodnotou, potvrdte to tlaCitkem M.

Pokud chcete trénovat s individualni cilovou tepovou frekvenci, zadejte ji stisknutim tlacitek
+/- pro rychlost. Zadani potvrdte stisknutim tlacitka M.

Prectéte si také kapitoly o méfeni tepu a srdecni frekvence v této pfiruéce.



Krok 4: Zadani ¢asu

V okné TIME blika hodnota 30:00 minut. Stisknutim tlagitek +/- pro rychlost zadejte
pozadovanou dobu tréninku od 05:00 do 99:00 minut.

Krok 5: Spusténi profilu

Nyni stisknéte tlagitko START. Na displeji se zobrazi odpocitavani. Po skon&eni
odpocitavani zatne bézet tréninkova doba a béZecky pas se automaticky spusti.

Ukonceni tréninku
BéZecky pas se po uplynuti nastavené doby tréninku automaticky zastavi.

Stanoveni indexu télesné hmotnosti (BMI)

Krok 1: Vybér programu

Zapnéte bézecky pas. Stisknutim tlacitka P vyberte program "bc FAT".

Krok 2: Zadani pohlavi

Na displeji se zobrazi F1. Nyni zadejte pohlavi uzivatele stisknutim tlacitek +/- pro rychlost.
"1" znamena "muz" a "2" znamena Zena. Zadani potvrdte stisknutim tla¢itka MODE.

Krok 4: VySka uzivatele

Na displeji se zobrazi F3. Nyni zadejte uzivatelskou vysku stisknutim tlagitek +/- pro
rychlost. Zadani potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

Krok 5: Hmotnost uzivatele

Na displeji se zobrazi F4. Nyni zadejte hmotnost uzivatele stisknutim tlaCitek +/- pro
rychlost. Zadani potvrdte stisknutim tlacitka MODE.

Krok 6: Zahajeni programu

Na displeji se zobrazi "- - -". Nyni uchopte obéma rukama snimace pulsu a pevné je drzte.
Krok 7: Ukonéeni programu
Po uspésném mérfeni se na displeji zobrazi BMI (Body Mass Index).

Index télesné hmotnosti (BMI)

Tato hodnota slouzi k posouzeni télesné hmotnosti ¢lovéka v poméru k jeho vySce.
Upozoriiujeme, Ze BMI je pouze hrubym voditkem, protoZe nezohledriuje stavbu téla a



pohlavi ani individualni sloZeni té€lesné hmotnosti z tukové a svalové tkané. Idealni BMI

zavisi na véku. V tabulce jsou uvedeny hodnoty BMI pro rizné vékové skupiny.

Vék BMI
19 - 24 |et 19-24
25 - 34 let 20 - 25
35 - 44 |et 21-26
45 - 54 let 22 - 27
55 - 64 et 23 - 28
> 64 let 24 - 29
Méfeni tepové frekvence
200
‘ 150 195
130 146 190
110 127 143 185
E 107 124 139 180
=
c 105 120 135 165
& 102 117 131 170
Q
N 99 114 128 165
Q 9% 111 124 160
O
c 94 107 120 155
v
> 91 104 116 150
=
Q 88 101 113 145
=
-
G 8 98 109 140
8 100% Maximalni tepova frekvence 83 94 105 135
% 75% Maximalni tepova frekvence 80 91 101 100
- 65% Maximalni tepova frekvence 77 88 98
55% Maximalni tepova frekvence 74 85
72
VéKk | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 85 | 90




Vypocet individualni tréninkové tepové frekvence

Vypoditejte si individudlni tréninkovou tepovou frekvenci takto:

220 - vék = maximalni tepova frekvence

Tato hodnota predstavuje vasi maximalni tepovou frekvenci a slouzi jako zaklad pro vypocet
vasi individualni tréninkové tepové frekvence. Za timto u€elem nastavte vypoctenou

maximalni tepovou frekvenci na 100 %.

Cil: Wellness & Zdravi = 50 az 60 % maximalni tepové frekvence:

Tato tréninkova zona je idealni pro zacate€niky s nadvahou a/nebo star$i nebo pro ty, ktefi
se vraceji k tréninku po delSi pauze. Pfi tréninku v této zéné spaluje télo pfiblizné 4-6 kalorii
za minutu. Podil kalorii je pfiblizné 70 % tuku, 25 % sacharidi a 5 % bilkovin.

Cil: Spalovani tukti = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence:

Tato tréninkova zona je idealni pro sportovce, jejichz cilem je sniZzeni hmotnosti. Pfi tréninku
v této z6éné spaluje télo pfiblizné 6-10 kalorii za minutu. Podil kalorii je pfiblizné 85 % tuku,
10 % sacharid a 5 % bilkovin.

Cil: Kondi¢ni zéna = 70 az 80 % maximalni tepové frekvence:

Tato tréninkova zona je idedlni pro sportovce, jejichz cilem je zlepSit vytrvalost nebo kondici.
Pfi tréninku v této zoné spaluje télo pfiblizné 10-12 kalorii za minutu. Podil kalorii je pfiblizné
35 % tuku, 60 % sacharidu a 5 % bilkovin.

pozadované cilové zony (viz také tabulka):

Wellness & Zdravi - Primér = 55 % maximalni tepové frekvence
Spalovani tukd - Primér = 65 % maximalni tepové frekvence

Kondi¢ni zéna - Primér = 75 % maximalni tepové frekvence

Upozornéni k méfeni tepu a srdecni frekvence

UPOZORNENI: Systém monitorovani tepu a srdeéni frekvence mliZze byt nepfesny.
Nadmérné cviceni muze vést k vaznému zranéni nebo smrti. Pokud se necitite dobfe a/nebo
se blizite k mdlobam, okamzité prestante cvicit. Zajistéte, aby vSichni uzivatelé vaseho
cviCebniho zafizeni byli s témito informacemi seznameni, rozumeéli jim a bezpodmineéné je
pouzivali.



Méreni pulsu pomoci ruénich senzorl

VétSina tréninkovych zafizeni je vybavena snimadci pulsu rukou. Ty jsou vétSinou
zabudovany v kokpitu nebo na madlech. Tyto ruéni snimace slouzi ke kratkodobému urceni
tepové frekvence. Snimace drzte ob&€ma rukama soucasné. Po kratké dobé se na displeji
zobrazi aktualni tepova frekvence. Tento systém méreni je zalozen na kolisani krevniho
tlaku zpusobeném srde¢nim tepem. Zmény elektrického odporu kize zpusobené kolisanim
krevniho tlaku se méfi pomoci ruénich senzoru. Tyto zmény se spoji do primérné hodnoty a
zobrazi se na displeji jako aktualni tepova frekvence.

UPOZORNENI: U velké &asti populace je zmé&na kozniho odporu zptisobena tepem tak
minimalni, Ze z vysledkd méfeni nelze odvodit zadné pouzitelné hodnoty. Také mozoly a
vibrace téla, kterym se pfi mnoha formach tréninku nelze vyhnout, rovnéz brani spravnému
méfeni. V takovych pfipadech se hodnota impulzu nemusi zobrazit vibec nebo se zobrazi
nespravné. Proto v pfipadé chybného nebo neuspésného méfeni zkontrolujte, zda k nému
dochazi pouze u jedné nebo vice osob. Pokud zobrazeni pulzi nefunguje pouze v
jednotlivych pfipadech, nejedna se o zavadu na zafizeni. V takovém pfipadé doporucujeme
pouzit hrudni pas, aby bylo dosazeno trvale spravného zobrazeni tepu.

Mé&reni tepoveé frekvence pomoci hrudniho pasu

Velky pocCet tréninkovych zafizeni MAXXUS je jiZz standardné vybaveno pfijimacem. Pfi
pouziti hrudniho pasu (doporu€ujeme pouzivat vyhradné nekédovany hrudni pas) umozriuje
bezdratové méfeni tepové frekvence.

Tento optimalni a EKG pfesny typ méfeni snima srdeéni frekvenci pfimo z kiize pomoci
hrudniho pasu s vysilatem. Hrudni pas pak vysila impulsy prostfednictvim
elektromagnetického pole do pfijimace zabudovaného v kokpitu.

PFi pouzivani programu fizenych tepovou frekvenci doporu¢ujeme pro méfeni tepové
frekvence pouzivat hrudni pas.

UPOZORNENI: Stanoveni aktualni tepové frekvence pomoci hrudniho pasu slouzi pouze k
zobrazeni aktualni tepové frekvence béhem tréninku. Tato hodnota vSak nic nevypovida o
bezpelné a efektivni tepové frekvenci pro trénink. Tento typ méfeni neni v Zzadném pfipadé
ur¢en ani vhodny pro lékafské diagnostické ucely. Poradte se proto se svym Iékafem o
nejvhodnéjsim postupu, pfed zahajenim tréninku. To plati zejména pro lidi:

- ktefi delSi dobu necvicili

- maji nadvahu

- jsou starsi 35 let

- s pfilis vysokym nebo pfilis nizkym krevnim tlakem
- s problémy se srdcem



Pokud nosite kardiostimulator nebo podobné zafizeni, poradte se pfed pouZitim hrudniho
pasu s oSetfujicim specialistou.

Doporuceni pro trénink

Priprava na trénink

Pfed zahajenim tréninku musi byt v perfektnim stavu nejen vaSe tréninkové vybaveni, ale
také vy a vase télo. Pokud jste tedy dlouho netrénovali vytrvalost, méli byste se pfed
zahajenim tréninku vzdy poradit se svym Iékafem a provést vySetfeni kondice. O svych
tréninkovych cilech se poradte také se svym lékafem, ktery vam jisté poskytne cenné rady a
informace. To plati zejména pro osoby starsi 35 let, osoby s nadvahou a/nebo s problémy s
kardiovaskularnim systémem.

Planovani tréninku

Zakladnim pfedpokladem pro efektivni, cilevédomé a zaroven motivujici Skoleni je planovani
tréninku zaméfené na budoucnost. Proto si naplanujte kondi¢ni trénink jako pevnou souéast
svého bézného denniho rezimu. Neplanovany trénink se rychle stane rusivym faktorem nebo
se odlozi na neurcito kvili jinému Ukolu. Pokud je to mozné, planujte si trénink na nékolik
mésicu, a ne jen ze dne na den nebo z tydne na tyden. Planovani tréninku zahrnuje také
zajisténi dostateCné motivace a rozptyleni béhem tréninku. Idealnim rozptylenim je
sledovani televize béhem tréninku. To vas bude rozptylovat vizualné i akusticky.

Poskytnéte také odmény za vycvik. Stanovte si realistické cile, jako napfiklad zhubnout 1
nebo 2 kg béhem C&tyf tydnd, prodlouzit tréninkovou dobu o 10 minut na trénink b&éhem dvou
tydnl atd.. Kdyz tohoto cile dosahnete, odmérite se napfiklad tim, Zze si dopfejete jidlo,
kterému jste se dfive vyhybali.

Rozcviceni pred tréninkem

Rozcvi¢eni provadéjte pfimo na tréninkovém zafizeni. Zahfejte télo 3-5 minut volnym
cviCenim pfed zahajenim hlavniho. Timto zpisobem optimalné pfipravite své télo na
nadchazejici zatéz.

Zklidnéni po tréninku
Nikdy neodchazejte z cvi€ebniho zafizeni bezprostifedné po ukonéeni aktualniho cvi¢ebniho

programu. Podobné jako v zahfivaci fazi nechte trénink volné probihat dalSich 3-5 minut s
minimalnim nastavenim odporu. Poté byste si méli vZdy dobfe protahnout svaly.



- Pfedni stehenni svaly

by Pravou rukou se opfete o zed nebo o cviCebni naradi. Zvednéte levou
3 nohu dozadu a drzte ji levou rukou, koleno pfimo doll. Nyni stahnéte
stehno dozadu, dokud neucitite mirny tah ve svalu. Tento tah vydrzte 10
az 15 sekund.Pomalu uvolnéte nohu a ji polozte zpét. Nyni opakujte
toto cviceni s pravou nohou.

Vnitfni stehenni svaly

; Posadte se na podlahu. Pfitahnéte chodidla k sobé&, kolena jsou mirné
& Ng AW\ zvednuta. Rukama se chytnéte za $picky chodidel a lokty se opfete o

g | T\ stehna. Nyni tlacte rukama stehna smérem k podlaze, dokud neucitite
N w«. |/ /7 mirny tah ve svalech. Drzte tento tah po dobu 10 az 15 sekund. Dbejte
J32r> _“ nato, aby horni &ast téla z(istala po celou dobu cvigeni rovna. Poté
prestante tlacit na stehna, pomalu natahnéte nohy a znovu se pomalu a
plynule postavte.

T Svaly nohou a bérce

P A Posadte se na podlahu. Natahnéte pravou nohu a levou pokréte tak,

: a aby se chodidlo dotykalo stehna nataZzené nohy.Nyni pfedklorite horni

| i s &ast téla tak, abyste s nataZzenou pravou pazi uchopili $picku pravé
nohy. V této poloze vydrzte 10 az 15 sekund. Uvolnéte Spicku chodidla
a pomalu a plynule narovnejte horni ¢ast téla. Nyni opakujte toto cviceni
s levou nohou.

Svaly nohou a dolni ¢ast zad

O : G Posadte se na podlahu s natazenyma nohama. Zkuste se obéma

e e rukama chytit za Spicky chodidel, natahnéte paze a mirné predklorite
horni ¢ast téla. V této poloze vydrzte 10 az 15 sekund. Uvolnéte Spicky
chodidel a pomalu a plynule narovnejte horni Cast téla.

Doporuceni pro trénink

Hydratace

Pred tréninkem a béhem néj je nezbytny dostatecny pfijem tekutin. BEhem 30 minutového
tréninku je mozné ztratit az 1 litr tekutin. Ke kompenzaci této ztraty tekutin je idealni jable¢ny
stfik v poméru jedna tfetina jableéné Stavy a dvé tfetiny mineralni vody, protoZze obsahuje a
nahrazuje vSechny elektrolyty a mineraly, které télo cvicenim ztraci. 30 minut pfed za¢atkem
tréninku byste méli vypit asi 330 ml. Zajistéte béhem tréninku vyvazeny pfijem tekutin.



Erekvence tréninkd

Odbornici doporucuji vytrvalostni trénink 3 az 4 dny v tydnu, aby se kardiovaskularni systém
udrzel v kondici. Cim &asté&ji budete trénovat, tim rychleji dosahnete svého tréninkového cile.
Pfi planovani tréninku vSak dbejte na dostatecné prestavky, abyste dali télu dostatek ¢asu
na zotaveni a regeneraci. Po kazdém tréninku byste si méli vzit alespori jeden den volna. |
pro kondicni a vytrvalostni trénink plati: méné je €asto vice!

Intenzita tréninku

Kromé chyby v pfili§ Castém tréninku se vétSina chyb déla v intenzité tréninku. Pokud je
vaSim tréninkovym cilem pfiprava na triatlon nebo maraton, bude intenzita vaseho tréninku
jisté velmi vysoka. ProtoZe v3ak jen velmi malo lidi ma takové tréninkové cile, ale spise cile
jako sniZeni hmotnosti, kardiovaskularni trénink, zlepdeni kondice, sniZzeni stresu atd., méla
frekvenci odpovidajici danému tréninkovému cili. Zde vam pomohou informace o tepové
frekvenci a pFislusna tabulka v této pfirucce.

Doba trvani individualniho tréninku

Pro optimalni vytrvalostni trénink nebo trénink na hubnuti by se délka kazdého tréninku méla
pohybovat mezi 25 a 60 minutami. Za€atecnici a re-startéfi by méli zacit s nizkou délkou
tréninku, maximalné 10 minut v prvnim tydnu, a pak pomalu zvySovat tyden po tydnu.

Tréninkova dokumentace

Abyste mohli trénink optimalné a efektivné navrhnout a vyhodnotit, méli byste si pfed
zahajenim tréninku pfipravit tréninkovy plan v pisemné podobé nebo v podobé poditatové
tabulky. Zde byste méli dokumentovat kazdy trénink - udaje jako ujeta vzdalenost, doba
tréninku, nastaveni brzdné sily, tepova frekvence stejné jako osobni Udaje, napf. télesna
hmotnost, krevni tlak, klidova srde¢ni frekvence (méfena rano) a osobni kondice béhem
tréninku. V pfiloze najdete doporuceni pro tydenni plan.

Kalendarni tyden: Rok: 20

Primérna tepova

Datum Den Délka tréninku | Trasatréninku | Spotieba kalorii
frekvence

Komentare

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Sohota

Nedéle

Tydenni vysledek




Technické udaje
Zobrazeni: Cas, spotieba kalorii, rychlost, puls (pfi pouZiti ruénich snimaéu), vzdalenost,

srdec¢ni tep (pfi pouziti volitelného hrudniho pasu), sklon.

Motor: stejnosmérny motor

Staly vykon motoru: 2,21 kW

Typ pohonu: drazkovy femen

Rychlost: 1,0 - 20,0 km/h, nastavitelna po 0,1 km/h

Sklon: 0 - 15 %, elektronicky nastavitelny v krocich po 1,0 %
Pojezdova plocha: cca 1 540 x 550 mm

Instalaéni rozméry: cca 1 925 x 925 x 1 470 mm (DxSxV)

Rozméry ve slozeném stavu: cca 1 402 x 925 x 1 541 mm (DxSxV)
Celkova hmotnost: pfiblizné 104 kg

Maximalni hmotnost uZivatele: 140 kg

Napajeni: 220-230V - 50Hz

Likvidace

Evropska smérnice o likvidaci odpadua 2002/96/ES. Cvi¢ebni naradi

nikdy nevyhazujte do bézného domovniho odpadu. Zafizeni likvidujte

pouze prostfednictvim obecni nebo autorizované likvidaéni firmy.
Dodrzujte aktualné platné pfedpisy. Pokud mate pochybnosti,

informujte se na mistni méstské nebo obecni spravé o moznostech
spravné a ekologickeé likvidace. Baterie / dobijeci baterie se nikdy

nesmi vyhazovat do bézného domovniho odpadu. Upozorfiujeme, ze

baterie a dobijeci baterie mohou obsahovat toxické latky. Proto je
_ kazdy spotiebitel ze zakona povinen odevzdat je na prislusném
sbérném misté svého mésta €i obce nebo v obchodé. V pfipadé
pochybnosti se informujte na méstském nebo obecnim uradé o
vhodné a ekologické moznosti likvidace. Baterie a dobijeci baterie vracejte pouze tehdy,
kdyZ jsou vybité.

RozloZeny pohled






Seznam dilu

Cast |Popis Pocet | Cast | Popis Pocet
1 Zakladni ram 1 56 |Bézecky pas 1
2 [Ram plosiny 1 57 |Remen motoru 1
3 |Ram naklonovy 1 58 [Boéni lista 2
4 |Zvedaci pilif (L) 1 59  |Vrchni kryt 1
5 | Zvedaci pilif (P) 1 60 [Spodni kryt 1
6 |Ram 1 61 |Panel 1
7 |Ram obrazovky 2 62 [Rukojet 2
8 |Instalaéni panel motoru 1 63 [Zakladni kryt levy - 1 1
9 |Vnéjsi teleskopicka trubice 1 64 |Zakladni kryt levy - 2 1
10 |Pedal 1 65 |Zakladni kryt pravy - 1 1
11 |SroubM12x®14x35x192xD14x35x19 2 66 |Zakladni kryt pravy - 2 1
12 |Sroub M8x40x20 4 67 |Koncovka 1
13 [Sroub M8x40x20 1 68 |Kryt motoru 1
14 |SroubM8x30x20 2 69 |Predni kryt hlavniho ramu 2
15 [Sroub M8x60x20 4 70 |Matice 2
16 |Sroub M8x50x20 2 71 |Spojka 2
17 [Sroub M8x20 10 72 |Zastreka 1
18 [SroubM10%35%20 3 73 |Pruina sloupku 1
19 |Sroub M10x65%20 1 74 | Vnitini teleskopicka trubice - 1 1
20 |SroubM8x15 2 75 |Koletko 2
21 |SroubM8x75 3 76 |Koletko 2
22 [Sroub MBx30x16 8 77 |Magneticky krouzek 1
23 [Sroub - 1 M8x65 1 78  |Ovladaci sada 1
24 |Sroub M8x75 1 79 | Snimaé rychlosti 1
25 |Sroub ST4x16 8 80 [Drat 1
26 |Sroub ST4x40 2 81 |Drat 1
27 |Sroub ST3x10 2 82 |Drat 1
28 [Sroub ST4x15 12 83 |Rukojet 2
29 [Sroub M5x10 6 84  [Rukojet pulzniho vodice 2




30 [Sroub M4x10 9 85 | Ovladani

31 |Sroub ST4x15 35 86 |Bezpe&nostniklié
32 [Sroub ST3x25 4 87 |Napajeci kabel
33 |&roub ST4x12 14 88 |Napajeci kabel
34 |Podlozka ®8 19 89 [Zemni vodi¢
35 |Podlozka @10 3 90 [Zemni vodi¢
36  |Podlozka P14 2 91 |Spinaé

37 |Podlozka 8 2 92 |Spinaé¢

38 |Podlozka ®5 3 93 [Napajeci kabel
39 |Matice M8 9 M [Zastrcka

40 |Matice M10 3 95 [Kabelova svorka
41 [Nastaveni opérky nohou 4 9% [Svorka

42 |Podlozka ®24xd16xt2.0 2 o7 | Sroub

43 |Opérka 2

44 Polstar 35x35xt5.0xd8 4

45 Polstai ©30%x30xM6x6 6

46 |Podlozka 3

47 |Naprava 4

48 Boéni kolejnice®25xd5x4.5 12

49 [Ochrana dratu 1

50 |Pfedni valec 1

51  |Zadni valec 1

52 |Valec 1

53  |Motor 1

54  |Motor 1

55 |BéZecka plosina 1




