SPORT GERMANY

/ ‘ CHRISTOPEIT"

Navod na pouZzitie: Nastavite'na lavicka Christopeit TB 2000
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie Christopeit. Tento kvalitny produkt je navrhnuty
pre domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte ndvod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a tispechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Christopeit st konstruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roént zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poSkodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zarucna doba zacina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Christopeit je recyklovatelné. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonéeni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadeniec neméze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 120 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vadu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). Pre komercné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Christopeit (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost: 12 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 144 x 45 x 48-112 cm.



Montazny navod

Prosime, aby ste nasledovali odporucania a bezpecnostné pokyny! Zariadenie je vopred
zostavené o najviac. Trvanie montaze je 10 minut.

Krok 1: Pripevnenie zadného stabilizatoru (3) k hlavnému ramu (1)

a) Z kartonovej Skatule vyberte malé Casti a obalovy material a potom vyberte vopred
zostavenu tréningovu lavicku.

b) Zadny stabilizator (3) vlozte do hlavného ramu (1), zarovnajte otvory a stabilizator
utiahnite pomocou skrutky M8x15 (18).

Krok 2: RozloZenie, nastavenie a zaistenie

a) Rozlozte vopred zostavent lavi¢ku a zaistite ju v rozlozenej polohe pomocou
poistného koliku 8x90 (23).

b) Nastavte si pozadovant polohu sedadla pomocou bezpecnostného koliku 10x85 (25)
na nastavovaci sedadla (5).

c) Nastavte si pozadovanu polohu drziaku noznych opierok (6) pomocou uzamykacieho
koliku 8x75 (24) na prednom stabilizatore (2).

d) Nastavte si pozadovany sklon operadla (11) pomocou skrutky rychleho uvol'nenia (26)
na nastavovaci (4). Pre naskrutkovanie skrutky rychleho uvolnenia (26) musi byt’
zavitovy otvor v nastavovaci (4) zarovnany s jednym otvorom hlavného ramu (1).
Nastavenie operadla moZe byt neskdr upravené. V tom pripade musi byt skrutka
rychleho uvolnenia (26) uvol'nend len o niekol'ko otociek a musi byt’ povytiahnutd,
aby sa mohol nastavovac presunit’ do novej polohy, kym sa sama neuzamkne. Potom
zaistite novl polohu utiahnutim skrutky. Pozor: Pred kazdym tréningom skontrolujte
stabilitu operadla.



e) Pre stabilné postavenie vyrovnajte nerovnosti podlahy oto¢enim vyrovnavacich
krytiek (32) na zadnom stabilizatore (3).

Krok 3: Kontrola

a) Skontrolujte spravnu instalaciu a funkciu vSetkych naskrutkovanych a spojenych
spojov. Montéz je tym hotova.

b) Ked je vsetko v poriadku, oboznamte sa so strojom a vykonajte svoje individualne
nastavenia.

Poznamka: Néradie a tento manual si uchovajte na bezpecnom mieste, nakol'ko by ste ich
mohli potrebovat’ pri opravach alebo inStalacii nahradnych stciastok.
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Cistenie, kontrola a skladovanie

1. Cistenie
Na ¢istenie pouzivajte iba jemne vlhkt handricku. Pozor: nikdy nepouzivajte benzén,
hustejSie alebo iné agresivne Cistiace prostriedky na povrchové Cistenie, nakol’ko by to
mohlo poskodit’ zariadenie. Zariadenie je urCené len na domace pouzitie a je vhodné
na vnatorné pouzitie. Zariadenie udrzujte Cisté a utierajte z neho vlhkost'.

2. Skladovanie
Zlozte ram sedadla a zaistite ho uzamykacim kolikom. Zvol'te si doma suché miesto
a na zavity skrutiek rukovéti nasprejujte mazivo pre lepsiu funkciu skladania.
Zariadenie prekryte, aby nestratilo farbu slne¢nym ziarenim alebo aby sa nezaSpinilo
prachom.

3. Kontrola
Odporucame skontrolovat’ utiahnutost’ skrutiek kazdych 50 hodin, ktoré boli
nainstalované pri montazi. Kazdych 100 hodin pouzivania by ste mali nasprejovat’
trocha maziva na zavity skrutiek rukoviti pre lepsiu funkciu skladania

2000 2000

1440 450
Tréningova oblast v mm Vol'na oblast’ v mm (tréningova
(pre zariadenie oblast’ a bezpecnostna oblast’ —
a pouzivatela) okolie 60 cm)



Pokyny K tréningu

Pri ur¢ovani mnozstva tréningového usilia potrebného na dosiahnutie hmatatel'nych fyzickych
a zdravotnych vyhod musite brat’ do tivahy nasledujuce faktory:

Intenzita

Uroveti fyzickej namahy pri tréningu musi presahovat’ troven beznej namahy bez toho, aby
ste sa dostali do vyCerpania alebo stratili. Z tepovej frekvencie mozno vyvodit’ vhodné
usmernenie pre efektivny tréning. Pocas tréningu by sa mala zvysit na 70% az 85%
maximalnej tepovej frekvencie (jej stanovenie a vypocet najdete v tabul’ke a vo formulari).

Pocas prvych tyzdiov by srdcova frekvencia mala zostat’ na dolnom konci tejto oblasti,
priblizne na 70% maximalnej srdcovej frekvencie. V priebehu nasledujicich tyzdnov a
mesiacov by sa mala srdcova frekvencia pomaly zvySovat’ az na horna hranicu 85%
maximalnej srdcovej frekvencie. Cim lepsi je fyzicky stav cvitiaceho, tym viac by sa mala
zvySovat’ uroven tréningu, aby sa udrzala v rozmedzi od 70% do 85% maximalnej srdcovej
frekvencie. To by ste mali dosiahnut’ prediZenim &asu tréningu alebo zvySenim arovne
narocnosti. Ak sa srdcova frekvencia nezobrazuje na displeji pocitaca alebo z bezpecnostnych
dovodov chcete skontrolovat’ svoju srdcovu frekvenciu, ktora sa mohla zobrazit’ nespravne z
dovodu chyby pri pouzivani atd’., Mozete postupovat’ takto:

1. Meranie pulzovej frekvencie konvenénym spdsobom (napriklad snimanie pulzu na
zapdsti a pocitanie po¢tu uderov za jednu minutu).

2. Meranie pulzovej frekvencie pomocou vhodného Specializovaného zariadenia (k
dispozicii od predajcov Specializovanych na pristroje stvisiace so zdravim).

Frekvencia

Vicsina odbornikov odporiaca kombinaciu zdraviu prospesnej vyZivy, ktora musi byt
stanovend na zaklade vasho tréningového ciel’a, a fyzického tréningu trikrat tyZdenne.
Normalny dospely ¢lovek musi trénovat’ dvakrat tyzdenne, aby si udrzal aktualnu Groven
kondicie. Na zlepSenie kondicie a znizenie hmotnosti s potrebné najmenej tri tréningy
tyzdenne. Idedlna frekvencia tréningu je samozrejme pét tréningov tyzdenne.

Planovanie tréningu

Kazdy tréning by mal pozostavat’ z troch faz: rozcvicka, tréning a ochladenie. Pri rozcvicke
by sa mala pomaly zvySovat’ telesna teplota a prijem kyslika. To sa da dosiahnut’ pomocou
gymnastickych cvi€eni, ktoré trvaju pét’ az desat’ mint. Potom by malo zacat’ samotné
cvicenie (tréningova faza). Intenzita cvicenia by mala byt prvych par mintt relativne nizka a
potom by mala stipat’ v priebehu 15 az 30 minut tak, aby srdcova frekvencia dosiahla oblast’
medzi 70% az 85% maximalnej srdcovej frekvencie. Aby sa podporila cirkulacia po
tréningovej faze a zabranilo sa neskor bolesti alebo naméhaniu svalov, je potrebné po
tréningovej faze pokracovat’ ochladzovacou fazou. To by malo pozostavat’ z nat'ahovacich
cvi¢eni a l'ahkych gymnastickych cvi€eni po dobu piatich az desiatich mindt.

Dalsie informacie o zahrievacich cvi¢eniach, streovych cvi¢eniach alebo cvi¢eniach
vSeobecnej gymnastiky najdete v nasej oblasti na stiahnutie na www.christopeit-sport.com.

7



Motivacia

KIac¢om k uspesnému programu je pravidelné cvicenie. Mali by ste si stanovit’ pevny Cas a
miesto na kazdy den tréningu a pripravit’ sa na tréning psychicky. Cvicte iba vtedy, ked’ na to
mate naladu a vZzdy majte na ociach svoj ciel. Vd’aka nepretrzitému tréningu budete moct’
vidiet, ako den za dilom napredujete a kiisok po kusku sa blizite k svojmu osobnému
tréningovému ciel’u.

Pocitanie maximalne srdcovej frekvencie

Maximalna srdcova frekvencia = 220 — vek

90% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,9
85% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,85
70% maximalne srdcovej frekvencie = (220 — vek) x 0,7
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200 e
L
el T
‘I yaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 [T
......................... M uvornenie
80
P VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75




Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

Vnutorna ¢ast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena smerom
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokrocte vasu 'avii nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto nat'ahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektnd.




Priklady cviceni
e e

Ar

ZloZenie na uSetrenie miesta

Zariadenie moézete zlozit’ a to pomocou nastavenia operadla (11) pomocou skrutky rychleho
uvol'nenia do najnizSej polohy. Vytiahnite uzamykaci kolik (24), bezpecnostny kolik

(25), poistny kolik (23) a zlozte lavicku podl'a obrazku. Uzamykacie koliky vlozte do vol'nych
otvorov podl’a ich funkcie, aby ste ich mali pripravené pri opatovnom rozlozeni. Ak chcete
zariadenie rozlozit,, postupujte podl'a kroku 2 v montaznom navode.
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Zoznam dielov

P.C. | Nazov Rozmery | KS | Pripevnené | Spec. &islo

K dielu ¢.
1 Hlavny ram 1 2+3 33-2054-01-SW
2 Predny stabilizator 1 1 33-2054-02-SW
3 Zadny stabilizator 1 1 33-2054-03-SW
4 Nastavovac 1 3 33-2054-04-SW
5 Nastavovac sedadla 1 2+8 33-2054-05-SW
6 Drziak noznych opierok 1 2 33-2054-06-SW
7 Nastavovac operadla 1 2 33-2054-07-RT
8 Drziak sedadla 2 2, 5+10 33-2054-08-SW
9 Drziak operadla 2 1, 7+11 33-2054-09-SW
10 Sedadlo 1 |8 36-2054-01-BT
11 Operadlo 1 9 36-2054-02-BT
12 Nozny penovy valec 2 6 36-2055-02-BT
13 Sesthranna skrutka M10x150 |3 8+9 39-9985
14 | Sesthranna skrutka M10x85 |1 | 142 39-10015
15 Sesthranna skrutka M10x70 1 4+7 39-10148-CR
16 Skrutka s vnutornym 6-hranom | M8x65 1 2+6 39-9814-SW
17 Skrutka s vnutornym 6-hranom | M8x35 8 8,9,10+411 | 39-10129-CR
18 Skrutka s vnutornym 6-hranom | M8x15 3 1+3 39-10454
19 Podlozka 10//20 10 | 13, 14+15 39-9989-CR
20 Podlozka 8//16 10 | 16+17 39-9917-CR
21 Nylonova matica M10 5 13, 14+15 39-9881-CR
22 Nylonova matica M8 1 16 39-9818-CR
23 Poistny kolik 8x90 1 1+2 36-2054-03-BT
24 Bezpecnostny kolik 8X75 1 2+6 36-2054-04-BT
25 Uzamykaci kolik 10x85 1 2+5 36-2054-05-BT
26 Skrutka rychleho uvolnenia M16 1 4 36-2055-03-BT
27 Uzaver ndh 4 2 36-2052-06-BT
28 Plastovy sklz 2 4 36-2054-06-BT
29 Stvorcovy uzaver 4 8+9 36-2054-07-BT
30 Gumeny naraznik 1 7 36-2054-08-BT
31 Okruhla zatka 2 6 39-10146
32 Vyrovnévacia krytka 2 3 36-2054-09-BT
33 Imbusovy kl'a¢ 5 1 36-2051-11-BT
34 Névod na pouZitie 1 36-2054-10-BT
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