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Pfed pouzitim zafizeni si pozorné prectéte nasledujici instrukce a doporuceni.

BEZPECNOSTNIi UPOZORNENI

Tento pfistroj je navrZzen pro pouziti v domacnosti a neni uren osobam vazicim vice nez 150
kg.

Béhem montaze postupujte pfesné podle uvedenych kroku.
Pouzivejte pouze originalni dily, které byly dodany spolu s pfistrojem.

Umistéte pfistroj na rovny, neklouzavy povrch. Nedoporu€ujeme pristroj pouzivat ¢i skladovat
ve vlhkém prostiedi, jelikoz nékteré dily mohou podléhat korozi.

Zajistéte okolo celého pfistroje volny prostor o velikosti min. 0,6 m.

Pfed zahajenim montaZze zkontrolujte dle tabulky seznamu dill, zda byly dodany vSechny
komponenty.

Bé&hem montaze pouzivejte vhodné naradi, pfipadné poproste o pomoc dalSi osobu.

Pfed prvnim pouzitim a nasledné v mési¢nich az dvoumésicnich intervalech kontrolujte stav
vesSkerého spojovaciho materialu a dilll — zda jsou vSechny Srouby a matice fadné utazeny a
vSechny dily pIné funkéni.

V pfipadé poskozeni nékterého z dilll pfestarite pfistroj pouzivat az do doby, nez bude
opraven a opét pIné funkéni.

K opravam pouzivejte pouze originalni nahradni dily.
O zpusobu pfipadné opravy se poradte s prodejcem.

Zajistéte, aby se pfistroj nepouzival dfive, nez bude UspéSné dokonena montaz a kontrola
stavu pfistroje.

Dohlizejte na to, aby vSechny nastavitelné dily byly upevnény s ohledem na jejich krajni
polohu. Zadny nastavitelny dil by nemél vy&nivat, aby nebranil v pohybu uZivatele.

Na pfistroji by mély cviit pouze dospélé osoby. Déti mohou pfistroj pouzivat pouze pod
dohledem dospélé osoby.

Nenechavejte zafizeni pouzivat détmi bez dozoru.

Obeznamte osoby pohybujici se v bezprostiednim okoli pFistroje s hrozicimi riziky — riziko
pfedstavuji napf. kloubové spoje.

Varovani: Nespravny nebo nadmérny trénink mlze poskodit vase zdravi.
Dodrzujte doporu€eni uvedena v kapitole ,Pokyny ke cviCeni*.

Pfed zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s Iékafem. Lékaf vam muze
doporucit vhodny typ tréninku a intenzitu cvi€eni.

UZivatelsky manual uschovejte pro pfipad potfeby.

Dodavatel nemuze zarudit, ze nevzniknou chyby pfi pfekladu textu nebo Ze nedojde ke
zmeénam v technické specifikaci vyrobku.

Naméfené udaje jsou pouze orientani a neslouZi k vyhodnoceni zdravotniho stavu uZivatele.
Kategorie: HC (dle normy CSN EN ISO 20957) uréeno pro doméaci pouZiti.

VAROVANI! Systém pro monitorovani tepové frekvence nemusi byt presny. Pret&Zovani pfi
tréninku muUze zavinit vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitujete nevolnost, okamzité
ukoncete cviceni!



DOPORUCENI
Ugelem uvedenych doporuéeni je zvySeni bezpeénosti pfi pouzivani a také prodlouZeni Zivotnosti
zafizeni.

o Ujistéte se, Ze byly dodany vSechny potfebné dily.

e Provedte montaz pfesné podle uvedenych kroku.

o Po dokon€eni montaze se ujistéte, ze je veSkery spojovaci material fadné utazen.



KRESBA ROZLOZENEHO ZARIZENi
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SEZNAM DiLU

Oznaceni Nazev dilu Pocet
kust
A Pocitac 1
A-1 Sroub M5X10L 4
B Riditka (komplet) 1 (set)
B-1 Snimac tepové frekvence 2
B-2 Pénova rukojet 2
B-3 Koncova krytka 2
B-4 Kabel tepovych snimacu 1
C Pfedni sloupek 1
C-1 Krytka 1
C-2 Prohnuta podlozka @8x¢19x2t 4
C-3 Imbusovy Sroub M8xP1.25x16L 4
C-4 Propojovaci kabel 1
C-5 Sroub pro upevnéni drzaku na lahev M5xP0.8x20L 2
C-6 Drzak na lahev 1
D Pfedni nosnik (komplet) 1 (set)
D-1 Leva predni krytka 1
D-2 Imbusovy Sroub M8xP1.25x40L 2
D-3 Transportni kole¢ko @57x@8x20 2
D-4 Samojistici matice M8 2
D-5 Plocha podlozka @8*@19*2T 2
D-6 Prava krytka 1
E Hlavni ram (komplet) 1 (set)
E-1 Spodni kabel 1
E-2 Vodici objimka 1
E-3 Remen 1
E-4 BocCni kryt (R/pravy + L/levy) 1 (set)
E-5 Jistici kolik 1
E-6 Sroub M4x50L 6
E-7 Klika (R/prava + L/leva) 1 (set)
E-8 Krytka hlavy Sroubu 2
E-9 Sestihranny $roub s nakruzkem M8 2
E-10 KFizovy Sroub 6
E-15 Drzak senzoru 1
E-16 Senzor 1
E-17 Sroub 1
E-18 Kabel (DC) 1




F Pedal (R/pravy + L/levy) 1 (set)
G Zadni nosnik (komplet) 1 (set)
G-1 Sroub 8
G-2 Leva zadni krytka 1
G-3 Stavéci nozka 2
G-4 Prava krytka 1
H Sedlovka (komplet) 1 (set)
H-1 Sedlo 1
H-2 Drzak sedla 1
H-3 Obdélnikova krytka 1
H-4 Zarazka 1
H-5 Plocha podloZka @14.3xp25x2.0t 1
H-6 Sroub sedadla 1
H-7 Krytka sedadla 1
H-8 KFizovy Sroub M5xP0.8x6L 2
H-9 Sroub M4x15L 1
I Spojovaci material 1 (set)
-1 Imbusovy Sroub M8xP1.25x20L 8
-2 Plocha podlozka @8*@19*2T 8
-3 Krytka na fiditka 1
-4 Pérova podloZka g7x2t 1
I-5 Plocha podloZka g7x@12x1t 1
I-6 Distanéni valeCek a7x@12x25mmL 1
I-7 Ruéni Sroub s kFidlovou rukojeti M7xP1.0x55L 1
J Naprava 1
J-1 Sestihranny $roub M8xP1.25x12Lx5t 3
J-2 Hnaci kladka 1
J-3 Distan&ni podlozka @22x¢@17x7.5mmL 1
J-4 Lozisko 6203RS 2
J-5 Plocha podloZka @17.5x¢@25x0.3t 3
J-6 Prohnuta podloZzka @17.5x¢@25x0.3t 1
J-7 Segerova podloZzka 1
K Napajeci adaptér 1
L Vodici kladka (komplet) 1
L-1 Pruzina 1
L-2 Plocha podloZka @8.5x¢@25x1t 1
L-3 Sestihranny $roub M8xP1.25x20L 1
L-4 Kladka 824x¢@37x20.5mm 1




L-5 Samojistici matice M8

L-6 Plocha podlozka @6x@12x1t

L-7 Sestihranny $roub M6xP1.0x12L

M Zatézoveé kolo (komplet) 1 (set)
M-1 Zatézové kolo 1
M-2 Lozisko 6300RS 1
M-3 Jednosmeérné lozisko 1 (set)
M-4 Lozisko 6203RS 1
M-5 Osa 1
M-6 Plocha podlozka @30x@34x1t 1
M-7 Kladka 1
M-8 Lozisko 6000RS 1
M-9 Matice 6
M-10 Hvézdicova podlozka 2
M-11 Vymezovaci viozka 1
M-12 Lozisko 6003RS 1
M-13 Vymezovaci viozka 1
N Pfevodovka (komplet) 1
N-1 Napinaci Sroub 1
N-2 Magneticka Celist 1
N-3 Pérova podlozka 2
N-4 Plocha podlozka 2
N-5 Sestihranny $roub 2
N-6 Sroub 1
N-7 Matice 1




MONTAZ

Krok 1

Provedte montaz pfedniho a zadniho nosniku (D a G) pomoci imbusovych Sroubll a plochych
podlozek (I-1 a I-2).

- s
© -eva

Krok 2
1. PriSroubujte pedaly (F-R/L) ke klikam. Pedaly jsou oznadeny pismeny R (pravy) a L (levy).

2. Levy pedal Sroubujte v protisméru hodinovych rudiCek, pravy pedal ve sméru hodinovych
rucicek.

()



Krok 3
1. Pripevnéte sedlo (H-1) k drzaku (viz obrazek).

2. Zasunte sedlovku (H) do hlavniho ramu, nastavte sedlo do pozadované vysky a zafixujte
sedlovku pomoci jisticiho koliku (E-5). Jistici kolik pevné utahnéte.
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Krok 4

1. Povolte imbusové Srouby a prohnuté podlozky (C-3 a C-2) pfipevnéné k pfednimu sloupku
(©).
2. Propojte spodni a propojovaci kabel (C-4 a E-1).

3. Nasadte na pfedni sloupek (C) krytku (C-1), zasunte predni sloupek do hlavniho ramu a
zajistéte jej pomoci ¢tyf imbusovych Sroubu a prohnutych podlozek (C-3 a C-2).

11



Krok 5

Pfipevnéte Fiditka (B) k prednimu sloupku (C) a pfiklopte krytku (I-3). Vlozte Sroub s kFidlovou rukojeti
(I-7) do spodniho otvoru krytky Fiditek a ujistéte se, Zze pevné pfiléha na distan¢ni valecek (I-6) a
podlozky (I-4 a I-5).

Imbusovy klié

@ 4% |
@ =5 %3
Z:-hfj
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Krok 6

1. Propojte propojovaci kabel (C-4) s kabelem vychazejicim z pocitace (A).
Pfipevnéte pocitac¢ k pfednimu sloupku (C) pomoci Sroubu (A-1).
Zapojte kabel tepovych snimac (B-4) do zdifky na zadni strané pocitace.

PrFiSroubujte k pfednimu sloupku (C) drzak na lahev (C-6) pomoci Sroubt (C-5).

o > wDn

PFipojte napajeci adaptér (K).
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OVLADACI PANEL ICONSOLE
PODPOROVANA ZARIZENi

Operaéni systém iOS:

iPhone iPad iPod

iPhone 5S iPad Air iPod touch (5. generace)

iPhone 5C iPad 4 iPod (4. generace)

iPhone 5 iPad 3 iPod (3. generace)

IPhone 4S Pad 2 Podpora i0S 5.0 a novéjsich verzi
iPhone 4 iPad

iPhone 3GS iPad Mini

Operaéni systém Android:

Android phone Android tablet
0S 2.2 a vyssi 0S 4.0 a vyssi
Rozliseni: Rozliseni:
1920x1080 pixeld 1280x800 pixeld

1280x800 pixeld
1280x760 pixell
800x480 pixell

Oznaceni ,Made for iPod“, ,Made for iPhone“ a ,Made for iPad“ se vztahuji na elektronicka
pfisluSenstvi, ktera byla vyrobena tak, aby byla zaji§t€na kompatibilita s odpovidajicimi zafizenimi
iPod, iPhone &i iPad — obdrzeni takového oznaceni je podminéno splnénim pozadavk( a standardu
spolecnosti Apple a ziskanim pfisluSného certifikatu. Spoleénost Apple nenese zodpovédnost za
provoz pfistroje ani za pfipadné Skody na zdravi €i majetku. Propojeni pfistroje se zafizenim iPod,
iPhone ¢&i iPad mlze ovliviiovat okolni bezdratovy signal.

iPad, iPhone, iPod, iPod classic, iPod nano, iPod shuffle a iPod touch jsou obchodnimi zna¢kami
spole¢nosti Apple Inc. registrovanymi v USA a jinych zemich.

FUNKCE

UKAZATEL POPIS

TIME Mé&feni délky tréninku v rozsahu 0:00 - 99:59 min

SPEED Zobrazeni aktualni rychlosti v rozsahu 0.0 - 99.9 km/h

DISTANCE Zobrazeni vzdalenosti pfekonané béhem cvieni v rozsahu 0.0 - 99.9 km

CALORIES Zobrazeni mnozstvi kalorii spotfebovanych béhem cvieni v rozsahu 0 — 999 cal

PULSE Zobrazeni aktualni tepové frekvence (jednotka BPM = pocet tepll za minutu)
PTi pfekroCeni pfedem nastavené cilové zony se ozyva zvukova signalizace.

RPM Ukazatel aktualniho tempa (jednotka: pocet otacek za minutu) v rozsahu 0 — 999
otacek za minutu)

WATT Program na kontrolu vykonu. Cilovou hodnotu Ize nastavit v rozsahu 0 - 350 W
(vychozi nastaveni: 120 W)

MANUAL Manualni program

14




PROGRAM Uzivatel ma na vybér ze tfi rezimG: Beginner (Za¢ate¢nik) / Advance (Pokrogily) /
Sporty (Sportovec) — jednotlivé programy se liSi Urovni zatéze.

CARDIO Program pro kontrolu tepové frekvence.
TLACITKA
UKAZATEL POPIS
U Zvyseni stupné zatéze.
p
Rezim nastaveni: vybér funkce / pfi¢teni jednotky
Snizeni stupné zatéze.
Down
Rezim nastaveni: vybér funkce / odecteni jednotky
Mode Potvrzeni nastaveni nebo zvolené funkce.
P¥i pfidrzeni tlaCitka na 2 vtefiny se obnovi tovarni nastaveni pocitace.
Reset V rezimu STOP a v rezimu nastaveni stisknéte toto tlacitko pro navrat do hlavni
nabidky.
Start / Stop Zahajeni/zastaveni tréninku.
Spusténi testu télesné kondice.
Recovery A .
(viz ,FUNKCE RECOVERY — VYHODNOCENI TELESNE KONDICE")
Bodv fat Zméreni télesného tuku v % a indexu télesné hmotnosti BMI.
ody fa e ,
Y (viz ,FUNKCE BODY FAT — MERENI TELESNEHO TUKU A BMI)
OVLADANI
ZAPNUTI POCITACE

Po zapojeni napajeciho adaptéru se zapne pocita¢ a na 2 vtefiny se na displeji rozsviti vSechny
ukazatele. Po 4 minutach necinnosti se pocita¢ automaticky pfepne do rezimu spanku. Pocitac
probudite stisknutim libovolného tlacitka.

VOLBA PROGRAMU

K pfepinani program( slouzi tlac¢itka ,UP*“ a ,DOWN®". Programy se pfepinaji v nasledujicim pofadi:
Manual - Beginner - Advance - Sporty > Cardio > Watt.
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MANUALNi PROGRAM

Pro spusténi manualniho programu stisknéte v hlavni nabidce tlagitko ,START".

[CISTARCE]
nann
Ly

r
L
1. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN® vyberte program MANUAL a pro vstup stisknéte tlacitko
»,MODE".

2. Pomoci tlaCitek ,UP“ a ,DOWN®“ nastavte hodnotu parametrd  TIME/CAS,
DISTANCE/VZDALENOST, CALORIES/KALORIE a PULSE/TEP — nastavenou hodnotu vzdy
potvrdte tlacitkem ,MODE".

3. Pro zahgjeni tréninku stisknéte ,START/STOP*. Ke zméné stupné zatéze slouzi tla¢itka ,UP*
a ,DOWN*,

4. Pro pozastaveni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Pro navrat do hlavni nabidky pouzijte
tlacitko ,RESET".

PROGRAM ,,ZACATECNIK“ — NiZKA OBTIZNOST

T Thib 0]
LT LIL T Yryrs

1. Pomoci tlacitek ,UP* a ,DOWN" vyberte program BEGINNER a pro vstup stisknéte tlagitko
,MODE".

Pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN* nastavte parametr TIME/CAS.

3. Pro zahgjeni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Ke zméné stupné zatéze slouzi tla¢itka ,UP"
a ,DOWN*,

4. Pro pozastaveni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Pro navrat do hlavni nabidky pouzijte
tlagitko ,RESET".

PROGRAM ,,POKROCILY*“ — STREDNi OBTIiZNOST

NCE i

AT a
l"l_lll.l l_|| A

1. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN® vyberte program ADVANCE a pro vstup stisknéte tlacitko
,MODE".

2. Pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN" nastavte parametr TIME/CAS.
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3. Pro zahgjeni tréninku stisknéte ,START/STOP*. Ke zméné stupné zatéze slouzi tlacitka ,UP*
a ,DOWN*,

4. Pro pozastaveni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Pro navrat do hlavni nabidky pouzijte
tlaGitko ,RESET".

PROGRAM ,,SPORTOVEC* — VYSOKA OBTIiZNOST

1. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN* vyberte program SPORTY a pro vstup stisknéte tlacitko
»,MODE".

Pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN?* nastavte parametr TIME/CAS.

3. Pro zahgjeni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Ke zméné stupné zatéze slouzi tla¢itka ,UP"
a ,DOWN*.

4. Pro pozastaveni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Pro navrat do hlavni nabidky pouzijte
tlacitko ,RESET".

PROGRAM PRO KONTROLU TEPU — AUTOMATICKA REGULACE ZATEZE

SPEED

1. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN® vyberte program CARDIO a pro vstup stisknéte tlacitko
,MODE".

2. Pomoci tlagitka ,UP“ a ,DOWN" nastavte parametr AGE/VEK a potvrdte nastaveni tlagitkem
,MODE".

3. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN* zvolte 55 %, 75 %, 90 % nebo TAG/CILOVY TEP (vychozi
hodnota: 100 tepl/min, rozsah nastaveni 30 - 230 tepU/min) a pro potvrzeni stisknéte
»,MODE". Pokud zvolite moznost TAG, pouzijte opét tlacitka ,UP* a ,DOWN" pro nastaveni
konkrétni hodnoty cilového tepu — nastaveni potvrdte tlacitkem ,MODE".

Pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN* nastavte hodnotu parametru TIME/CAS.

Pro zahdjeni tréninku stisknéte ,START/STOP“. Pro navrat do hlavni nabidky pouZijte
~RESET".

PROGRAM VYKONU

TIME PULSE

SFEER DISTANC!

WATT IEMIJHIISH
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1. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN® vyberte program WATT a pro vstup stisknéte tlacitko
»,MODE".

2. Pomoci tlagitek ,UP“ a ,DOWN* nastavte cilovou hodnotu parametru WATT/VYKON (vychozi
hodnota: 120, rozsah nastaveni: 10 - 350). Nastaveni potvrdte tlacitkem ,MODE".

Pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN?* nastavte hodnotu parametru TIME/CAS.

4. Pro zahgjeni tréninku stisknéte ,START/STOP“. Aktualni vykon WATT Ize béhem cviceni
regulovat pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN®.

5. Pro zastaveni tréninku stisknéte ,START/STOP®. Pro navrat do hlavni nabidky pouzijte
LRESET".

FUNKCE RECOVERY - VYHODNOCENI TELESNE KONDICE

Po skonc&eni tréninku (zastaveni cvi¢ebniho programu tladitkem ,START/STOP® nebo po doznéni
zvukové signalizace oznamujici konec tréninku) stisknéte tlacitko ,RECOVERY* pro zahajeni méreni.

Duleziteé:
Pro tuto funkci musi byt snimana tepova frekvence, proto doporucujeme pouziti hrudniho pasu. Pokud

pouzijete madla k méfeni frekvence, musite je po ukonceni cvi€eni pevné uchopit., aby se tep zméfil.
Poté stisknéte tlacitko ,RECOVERY" a ihned ruce opét pevné polozte na snimac.

Na displeji se zobrazi asovy odpocet 60 vtefin — po celou dobu odpodtu dochazi k méfeni tepu.
Béhem méreni neslapejte!

Casovy ukazatel poté zahaji odpocet od 1:00 do 0:00. Jakmile minutu odpoéita, ukaze namérenou
hodnotu tepu pomoci stupnice ,F1 -F6*. ,F1“ oznaduje nejlepsi moznou kondici, ,F6“ pak nejhorsi.

Poznamka: Vysledek ,F6“ se zobrazi také v pfipadé, ze doslo k chybé& béhem snimani nebo odpoctu.

Pro pfechod na hlavni obrazovku stisknéte tlacitko ,RECOVERY*.
FUNKCE BODY FAT — MERENI TELESNEHO TUKU A BMI

V pohotovostnim rezimu stisknéte tlagditko ,BODY FAT®. Pro zahajeni méfeni bude potfeba zadat
osobni udaje. Nejdfive pomoci tlagitek ,UP* a ,DOWN* zvolte pohlavi (MALE — MUZ / FEMALE —
ZENA). Potvrdte nastaveni pohlavi tlagitkem ,MODE" a pfejdéte k nastaveni vysky (HEIGHT). Vysku
Ize pomoci tlacitek ,UP“ a ,DOWN® nastavit v rozsahu 100 - 200 cm. Opét potvrdte nastaveni
stisknutim tlacitka ,MODE" a pfejdéte k nastaveni vahy (WEIGHT). Vahu Ize pomoci tlacitek ,UP* a
,LDOWN* nastavit v rozsahu 10 - 150 kg. Pro zahajeni méfeni stisknéte ,MODE" a ihned uchopte
obéma rukama snimace tepu v madlech. Po kratkém Casovém intervalu se zobrazi vysledek méfeni —
procentualni mnozstvi télesného tuku (FAT) a index télesné hmotnosti (BMI). Pro pfechod na hlavni
obrazovku stisknéte tla¢itko ,BODY FAT".

APLIKACE iConsole+

Doporuéujeme pfed pfipojenim se k aplikaci iConsole restartovat zafizeni. Tedy na chvili vypnout a
opétovné zapnout zafizeni jesté pred prFihlaSenim. Totéz mize pomoci s problémem pfi pfipojeni k
Bluetooth.

Pfipojte se svym mobilnim zafizenim k Bluetooth, vyhledejte dostupna okolni zafizeni a pfipojte se k
ovladacimu panelu (heslo: 0000).

Pro ovladani pfistroje pfes mobilni zafizeni oteviete aplikaci iConsole+ (Stahnout si ji mlGzete jak
v App Store, tak na Google play).
#  Download on the ~ ANDROID APP ON
@& Appstore P+ Google play

18




POZNAMKA:

1. Po sparovani ovladaciho panelu s mobilnim zafizenim prostfednictvim Bluetooth pfipojeni se
displej ovladaciho panelu automaticky vypne.

2. Pro zapnuti displeje ovladaciho panelu zavrete aplikaci iConsole a ukoncete rezim Bluetooth
parovani.

POKYNY KE CVICENI

Pokud jste del§i dobu necvi€ili a chcete se vyhnout pfipadnym zdravotnim obtizim, poradte se pred
zahajenim cvi¢ebniho programu s lékafem.

Pro maximalni efektivitu tréninku a dosazeni co nejlepsi télesné kondice a zdravotniho stavu je
treba dodrzovat urcita pravidla.

INTENZITA
Nejlepsich vysledku docilite tim, Ze zvolite spravnou intenzitu cvi€eni. Optimalnim ukazatelem je
tepova frekvence. Pro vypocet maximalni tepové frekvence se obvykle pouziva tento vzorec:
Maximalni tepova frekvence = 220 — Vék

e Béhem cviceni by se tep mél pohybovat mezi 60 % - 85 % maximalni tepové frekvence.

o Dalsi informace tykajici se stanoveni optimalni tepové frekvence naleznete v tabulce na
nasledujici strané.

e Prvnich par tydnl byste po zahajeni cvi¢eni méli udrzovat hodnotu tepu zhruba na 70 %
maximalni tepové frekvence.

e Vase kondice se bude pomalu zlepSovat a vy mliZzete postupné tepovou zénu zvySovat az na
85% hodnotu.

o Jedna se pouze o doporuceni. Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu byste se méli poradit s
Iékafem.

SPALOVANI TUKU

Lidsky organismus zacina spalovat tuk pfiblizné ve chvili, kdy je hodnota tepové frekvence na 65 %
maximalni tepové frekvence.

Pro ucinné spalovani tuku doporu€ujeme udrzovat tep v rozmezi 70 % - 80 %.

Doporuéujeme cvicit tfikrat tydné po dobu 30 minut.

Priklad:

Doporuceni pro zaCateCnika ve véku 52 let:

Maximalni tepova frekvence = 220 — 52 (vék) = 168 tepl/min.

Minimalni tepova frekvence = 160 * 0,7 = 117 tepU/min.

Hodnota (horni hranice) = 168 * 0,85 = 143 tepu/min.

Béhem prvnich tydnd by se mél tep pohybovat kolem 117. Postupné jej Ize zvysSit az na hodnotu 143.

V zavislosti na télesné kondici lze postupné intenzitu cvieni zvysit tak, aby se tep pohyboval
vrozmezi 70 % - 85 % maximalni tepové frekvence. Toho Ize docilit zvySenim zatéze C&i frekvence
Slapani nebo prodlouzenim tréninku.
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Tabulka pro stanoveni tepové frekvence

VEK MAX 60 % 65 % 70 % 75 % 80 % 85 %
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

ZAHRIVACI CVIKY

Kazdy trénink by mél byt zahajen cviky pro zahfati organismu, poté by mélo nasledovat vlastni
aerobni cviCeni a nakonec byste méli provadét cviky pro zklidnéni organismu.

Zahtivaci faze je nesmirné dulezita a méla by pfedchazet kazdému cvic¢eni, protoZe organismus by se
mél na naslednou zatéz nejdfive pfipravit. Pfi této fazi dochazi k zahrati organismu, protazeni svald,
rozproudéni krevniho obé&hu a k prokysli¢eni sval(.

V zavérec€né fazi tréninku tyto cviky opakujte pro zmirnéni bolesti naméahaného svalstva.

Vnitini strana stehen fon

Sednéte si na podlahu a pokréte nohy v kolenou tak, aby se vase chodidla
dotykala. Snazte se tlacit chodidla co nejblize k panvi a opatrné tlacte
kolena smérem dolu k podlaze. V krajni poloze setrvejte po dobu 15 vtefin.

Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a napnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy pfitahnéte k vnitfni
strané stehna pravé nohy. Snazte se pfitahnout horni polovinu téla co
nejblize ke Spicce pravého chodidla. V krajni poloze setrvejte po dobu 15
vtefin. Opakujte cvik i s druhou nohou.

Krouzeni hlavou

Naklorite hlavu smérem k pravému rameni, méli byste citit protazeni levé
strany krku. Poté hlavu zaklorite, Usta nechejte oteviena. Naklonte hlavu
smérem k levému rameni a nakonec hlavu predklofite a snazte se ji
pfitahnout k hrudniku.
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Stridavé zvedani ramen

Zvedejte stfidavé ramena k usim a setrvejte vzdy v krajni poloze alespon 1
vtefinu.

Protazeni lytka a Achillovy slachy

Oprete se o zed, pravou nohu pfisurite blize ke sténé a levou posurite
smérem dozadu. Ramena sméfuji dopfedu. Propnéte levou nohu a
nezvedejte patu ze zemé&. Pokréte pravou nohu a snazte se pfitahnout
panev smérem ke zdi. Setrvejte v krajni poloze po dobu alespon 15 vtefin.
Poté protahnéte stejnym zptsobem pravou nohu.

Pritazeni k palcim

Pomalu se predklonte a pozvolna spoustéjte zada a ramena smérem dolU.
V krajni poloze setrvejte po dobu alespon 15 vtefin.

Protazeni boc¢ni strany trupu

Zvednéte ruce nad hlavu a nasledné se pravou rukou snazte dosahnout co
nejvySe. V krajni poloze setrvejte alespofi 1 vtefinu a poté protdhnéte
stejnym zplsobem levou stranu téla. =

VYSLEDKY
e Jiz po kratké dobé pravidelného tréninku si vSimnete, Ze pro dosazeni optimalni tepové
frekvence je tfeba zvysit intenzitu cviceni.
e CviCeni vam bude Cinit stale mensi problémy a celkové se budete citit 1épe.
o K dosazeni dobrych vysledku je nejdllezitéjsi spravna motivace.

o Cvigeni si naplanujte na pravidelné intervaly a nepfehanéjte to s intenzitou.

ZARUCNI PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaruéni podminky a reklamacéni Fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoz i postup pfi vyfizovani reklamacénich naroku
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad se Fidi pfisluSnymi
ustanovenimi zakona €. 40/1964 Sb., Ob&ansky zakonik, zakona €. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik,
a zakona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané spotfebitele, ve znéni pozdéjsich pfedpisl, a to i ve
vécech témito zaruénimi podminkami a reklamaénim fadem nezminiovanych.
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Prodavajicim je spolecnost SEVEN SPORT s.ro. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
I.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka
116888.

Vzhledem k platné pravni uUpravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotiebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotiebitel“ je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské €innosti.

.Kupujici, ktery neni ,spotfebitel®, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky &i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se Fidi ramcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacni Fad jsou nedilnou souc&asti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé €i v dodatku v této smlouvé i jiné pisemné dohodé& nebude stranami dohodnuto jinak.

Zarucni podminky
Zaru¢ni doba

Prodavaijici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zboZzi nevyplyva odlisna délka zaru¢ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, Ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zpusobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené vlastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):

e Zzavinénim uzZivatele tj. posSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové tyée do ramu, nedostateénym utahnutim pedall v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, atd.)

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, &i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamagéni fad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeci
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby Zzjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zboZi je kupujici povinen na Zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) Cislem, pfipadné tymiz
doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky
zaruky, zdvada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou Uhradu
nakladl, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykon( a naklad na
dopravu.
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Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazZuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé, Ze kupujici reklamuje vady zboZi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaru€nich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zboZi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepsich
technickych parametrli. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnd od doru¢eni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihata del$i. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

2 insportline

SEVEN SPORT s.r.o. 5
Sidlo: Bofivojova 35/878, 130 00, Praha 3, CR
Centrala: Délnicka 957, 749 01 Vitkov
Reklamace a servis: Cermenska 486, 749 01 Vitkov

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Telefon: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz

reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz
Web: www.insportline.cz

SK
inSPORTIine s.r.o.
Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, 911 01 Trencin, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Telefon: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

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

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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