RUNNERFIT SPRINT

Cinta de correr plegable con potencia 2 CVy velocidad maxima de 14 km/h./
Folding treadmill with 2 HP and 14 km/h maximum speed.

CeCd)tJeC Navod k pouZzitf




NAVOD K POUZITI

Pred pouzitim bézeckého trenazéru si prectete vsechny pokyny
v této prirucce.

Nikdy nezapinejte bézecky pas, pokud stojite na bézecké plose.
Pri pouzivani bézeckého trenazéru vzdy drzte riditka.

Je odpovednosti vlastnika zajistit, aby vSichni uzivatelé tohoto
produktu byli Fadné informovani o bezpecném zplsobu jeho
pouziti.

BéZecky pas pouzivejte uvnitf, na rovném povrchu. Chrante
bézecky pas pred nadmernou vlhkosti a prachem.

Urover bezpeénosti bézeckého trenazéru lze zarucit, pouze
pokud je pravidelné kontrolovan z hlediska poSkozeni a
opotrebeni. Vadné dily okamzité vymente. Pokud jsou vadné
soucasti, nepouzivejte bezecky pas.

Vzdy udrzujte déti bez dozoru v bezpecné vzdalenosti od
bezeckého trenazéru.

Bézecky pas nesmi pouzivat osoby vazici vice nez 120 kg.

PFi cviceni noste vhodny odév a sportovni obuv, nenoste volné
obleceni nebo Sperky, které by se mohly zachytit o pohyblivé
casti.

PFri pouzivani bezeckého trenazéru se nehrbte. Vzdy se snazte
drzet zada rovne.

Pokud béhem cviceni pocitite bolest nebo zavrate, okamzité
prestante a odpocinte si.

Monitor srdecniho tepu neni lékarskym zarizenim. Pohyb
uzivatele mUlze ovlivnit presnost senzor(l. Senzory jsou
navrzeny pouze jako cvicebni pomUcka pfi urcovani trendu vasi
celkové srdecni frekvence.

BéZecky pas neni urcen k terapeutickym tcellm.

BéZecky pas je urcen pouze pro domaci pouziti.

Pred zahajenim cviceni vzdy pripojte zaves k odévu ve vysce
pasu a pripevnete bezpecnostni kli¢ k ovladacimu panelu.



1. CASTI A SLOZENi

Obr.1

N.o Popis MnoZstvi
1 Predni zékladna 1
2 Bézecka plocha 1
3 Riditka (vlevo) 1
4 Riditka (vpravo) 1
5 Hornf lista riditek 1
6 Gumoveé zakladny 4
7 Kolecka na prevoz 2
8 Krytky pro pojezdovou plochu | 2
9 Vicka pro podptrnou trubku 2
10 Zpevhovaci trubice 2
n Kabel 1
12 Ochrana proti pretizeni 1
13 Tlacitko zapnuti 1
14 Gumové podstavce pro motor | 4
15 Motor 1
16 SkoFepina motoru (spodni) 1
17 IC deska 1
18 Induktor 1
19 Nalepka EVA 4
20 Predni trubka valce 1
21 Zadni trubka valce 1
22 Remen motoru 1
23 Zavodni pas 1
24 Deska na béhani 1
25 SkoFepina motoru (horni) 1
26 Bocni trubka stabilizatoru 2
27 Koncova krytka rému (vlevo) |1
28 Koncova krytka réamu (vpravo) | 1




29

Nastaveni zakladny

30 Spony

31 Hydraulické rameno 1

32 Loziskové vicko 1

33 LoZiskové sedlo 1

34 SkFif ovladaciho panelu (dole) | 1

35 Kryt ovladaciho panelu |1
(nahore)

36 IC deska ovladaciho panelu 1

37 Kryt Fiditek 2

38 Manualni senzor pulzu |1
zapnuti / vypnuti

39 Manualni snimac rychlosti +/- | 1

40 Pénova rukojet 2

4 Koncovka riditek 2

42 Bezpecnostni kli¢ 1

43 Sestihranna matice M12*60 | 2

44 Srouby se  Sestihrannou | 6
hlavou M18 * 15

45 Sestihranny Sroub M12 * 60 2

46 Sroub se Eestihrannou hlavou | 1
M8 * 30

47 Pojistnd matice M8

48 Sroub s plochou hlavou pro
hvézdicovy Sroubovak M6 *
40

49 Srouby s vélcovou hlavou | 26
Phillips ST3 * 8

50 Sroub se Eestihrannou hlavou | 2
M8 * 55

51 Sroub se gestihrannou hlavou | 3
M8 * 50

52 Sroub ST4 * 12 s velkou | 19
plochou hlavou

53 Imbusovy Sroub M8 * 50 mm | 6




54 Imbusovy Sroub M8 * 15 mm

55 Matice M8
56 Imbusovy kli¢ 1
57 Kli¢ 1

2. PRED POUZITIM

Vyjméte pristroj z krabice a odstrante vsechny obaly.
Ujistéte se, Ze jsou obsazeny vsechny ¢asti a dily, a Ze jsou v dobrém stavu. Pokud najdete
néjakeé viditelné poskozeni, okamzité kontaktujte oficialni Technicky servis Cecotec.

Kontrolni seznam

Hlavni ram

Obr. 2

Kryt Fiditek (2 kusy)

Obr. 3

Imbusovy Sroub M8x50 mm (6 kus()
Obr. 4

Imbusovy Sroub M8x15 mm (2 kusy)
Obr. 5

Matice M8 (2 kusy)

Obr. 6

Imbusovy kli¢

Obr. 7

Klic

Obr. 8

Bezpecnostni klic

0Obr.9

3. MONTAZ PRODUKTU

Krok 1
Obr. 10
Bézecky pas polozte na zem a opatrné rucné otevrete télo.

KROK 2
Obr. 1
Zajistéte opérku rukou a ovladaci panel k télu pfiSroubovanim 4 kust imbusovych Sroubl



M8x50mm (53) na své misto. Utdhnéte je imbusovym klicem (56).

KROK 3

Obr.12

RozloZte kolejnice a sefidte Srouby (2 kusy) M8x50mm (53) a matice (2 kusy) M8 (55) pomoci
imbusového klice (56) a klice (57) s hlavnim rémem.

KROK 4

Obr. 13

PFipevnéte sloupek Fiditek k hlavnimu ramu zasroubovanim a utazenim imbusovych Sroubt (2
kusy) M8x15mm (54) imbusovym klicem (56).

KROK 5
Obr. 14
Zakryjte Srouby 2 kusy krytu Fiditek (37).

Dokonceno
Obr. 15

Sklopeni / rozloZzeni béZeckého pasu

Vlypnéte bézecky pas, vypnéte hlavni vypinac a odpojte zastrcku.
Opatrné zvednéte stupatko, dokud neuslySite cvaknuti.

Obr. 16

4. FUNGOVANI

Obr. 17.

Zapnéte pas

Pripojte napajecikabel ke zdia zapnéte béZzecky pas stisknutim c¢erveného vypinace ON / OFF na
zadni strané vyrobku. Péska by méla pipat a LED displej se rozsviti. Nyni jste v pohotovostnim
rezimu.

Vypnuti pasu

Po dokoncéeni cviceni stisknéte cerveny vypina¢ ON / OFF na zadni strané vyrobku, odpojte
napajeni a kabel od zdi. Pfejdéte do sekce

Uzivatelska prirucka k idrzbé pro vice informaci o Udrzbé bézeckého trenazéru.

Tlacitko nouzového zastaveni
Umistéte tlacitko nouzového zastaveni do zlutého kruhu na panelu a pripnéte ,svorku" k odévu.
Poznamka: BéZecky pas se nespusti, pokud na ném neni stisknuto tla¢itko nouzového



zastaveni. Pds mlzete také kdykoli zastavit stisknutim tlacitka nouzového zastaveni a jeho
vypnutim na panelu, pds se automaticky zastavi.

Spusténi pasu
Chcete-li spustit pas, stisknéte na 3 sekundy tlacitko START (5) a za¢ne odpocitavan.
Péas se rozbéhne na 60 sekund minimalni rychlosti 0,8 km / h.

Zmeény rychlosti

Rychlost lze zvysit nebo snizit tfemi zplsoby:

Na ovladacim panelu stisknutim tlacitek plus a minus (3 a 4);

U snimace na fiditkach stisknéte tlacitka vlevo;

Pomoci tlacitek pro rychly start jejich stisknutim zvysite rychlost na 2, 4, 6, 8 nebo 10 km / h.

Zména €asu v manualnim rezimu

Stisknéte jednou tlacitko MODE (2). LED displej zobrazi: 30 minut.
Pomoci hodinovych tlacitek vyberte hodinu.

0,8 km/ h.

Zvolte rychlost (viz ,Zména ¢asti rychlosti®).

LED dioda zobrazi zbyvajici cas.

Zména vzdalenosti v manualnim rezimu

Dvakrat stisknéte tlacitko MODE (2). LED displej zobrazi: 1km.

Vlyberte vzdalenost pomoci tlacitek rychlosti.

0,8 km/ h.

Zvolte rychlost (viz ,Zména &asti rychlosti®).

LED dioda zobrazi zbyvajici vzdalenost. Vyberte prednastavené programy.

Programovani

K dispozici je 12 pFednastavenych program(, takze si mizete vybrat a zménit ¢as i rychlost
podle svych predstav.

Kazdy z prednastavenych programi ma prednastaveny cas 30 minut rozdéleny na 20
segmentd po 1,5 minuté (kazdy predstavuje 5% z celkového zvoleného ¢asu). Jsou uvedeny v
nasledujici tabulce. Obr. 18

Stisknéte tlacitko PROG (1), dokud se na LED displeji nezobrazi pozadovany program.

Pomoci tlacitek rychlosti vyberte ¢as mezi 5 a 60 minutami.

Stisknéte tlacitko START (5). Pristroj pipne a program se automaticky spusti.

Spalené kalorie a srdecni frekvence
Jednim stisknutim tlacitka PULSE / CAL m(zete sledovat pocet spalenych kalorii.



Dvakrat stisknéte tlacitko PULSE / CAL a polozte prsty na stfibrny snimac srdecniho tepu,
abyste sledovali svij srde¢ni rytmus.

Zastaveni pasu
Jednoduse stisknéte tlacitko STOP (6) na ovladacim panelu nebo odstrarite tlacitko nouzového
zastaveni, aby se pas automaticky zastavil.

Nastaveni bézeckého pasu

Pokud se béZecky pas uvolni, lze ji nastavit rovnomeérnym otacenim obou stran.

Otacenim ve smeru hodinovych rucicek utahnete béZeckou plochu. Oto€enim proti sméru
hodinovych rucicek uvolnite bézeckou plochu.

Pokud se pojezdovéa plocha pohybuje na jednu stranu, upravte ji utazenim strany, kterd je
uvolnénd. Otacenim ve sméru hodinovych rucicek se utdhne. Otaceni proti sméru hodinovych
rucicek se uvolni.

Doporucuije se provést malé Upravy, napriklad je lepsi utdhnout ctvrtinu nebo pllve srovnani s
Uplnymi otéckami a pFilis silnym utazenim povrchu béhounu a poSkozenim pasu.

Obr. 19

Doporuceni: doporucuje se pravidelné mazat pohyblivé ¢asti. Za timto Ucelm nastfikejte
silikonovy gel nebo nastfikejte na tyto ¢asti, véetné pod pasem a lehce nadzvednéte konce.
Poté nechejte pads normélné bézet alespon pdl minuty.

Informace o cviceni

Zacatek

Zplsob zahdjeni cviteni zavisi na kazdém cloveku. Pokud jste delSi dobu necvicili, jste
neaktivni nebo mate nadvahu, méli byste zacit pomalu a pravidelné prodluzovat dobu cvicenis
nékolikaminutovymiintervaly po cely tyden. Kombinujte dietu s kontrolovanym pfijmem vyzivy
a jednoduchou, ale Gc¢innou rutinou cviceni, coz vdm pomUze citit se lépe.

Aerobni fitness

Aerobni cviceni je definovano jednoduse jako udrzitelnd aktivita, kterd zvysuje pFisun kysliku
do svald krvi Cerpanou srdcem. PFi pravidelném cviceni bude vas kardiovaskularni systém
silnéjsi a efektivnéjsi. Rovnéz se snizi vase mira zotaveni - ¢as, za ktery vase srdce dosahne
normalni Grovné v klidu. Vase aerobni kapacita se vsak zvysi pravidelnym cvicenim po dobu
6-8 tydnd.

Zpocatku budete moci cvicit jen nékolik minut denné. Pokud potrebujete vice kysliku, nevahejte
dychat Usty. Pouzijte ,test feci". Pokud béhem cviceni nemdzete konverzovat, cvicite velmi
tvrdé. Aerobni kapacita se vsak bude budovat postupné s pravidelnym cvi€enim, béhem

pfistich Sesti az osmi tydn(.



Nenechte se odradit, pokud vdm bude trvat déle, nez se zacnete citit méné letargicky, kazdy je
jiny a nékdo dosahne tohoto cile dfive nez ostatni. Pracujte ve své komfortni zéné a vysledky
se dostavi. Cim lep3f je vade aerobni kapacita, tim vice budete muset pracovat, abyste z{istali
ve své ciloveé zone.

Zahrati

Uspésny cvicebni program se sklada ze tii ¢asti: rozcvicent, aerobni cvi¢eni a ochlazen.

Nikdy nespoustéjte relaci, aniz byste se nejprve zahrali. Nikdy nedokonCujte bez fadného
ochlazeni. Pred zahdjenim cviceni provedte pét az deset minut protahovani, abyste predesli
svalovym zranénim, namahani a kfecim.

Poznamka: nespravné nebo nadmeérné zacviceni by mohlo poskodit vase zdravi. Nejprve si
prec¢téte informace o cviceni.

Aerobni cviceni

Lidé, ktefi zacinaji cvicit, by neméli trénovat vice nez jeden den v tydnu.

Jak se vasSe Uroven zvysuje, zvySte toto procento na dva nebo tfi dny v tydnu.
Pokud védm vyhovuije rutina, mdzete cvicit 6 dni v tydnu.

Vzdy si vezméte jeden den volna tydné.

Cvicenive vasi cilové zéné

Abyste se ujistili, Ze vase srdce pracuje ve vasi cilové zéné cviceni, budete si muset zméfit puls.
Pokud nemate pulzni monitor (bud z produktu, ktery pouzivate, nebo z vlastni samostatné
jednotky), budete muset lokalizovat puls v kréni tepné. Nachazi se na boku krku a lze jej citit
pomoci ukazovacku a prostfedniho prstu. Staci spocitat pocet Gder(, které pocitite za 10
sekund, a poté je znasobit Sesti, abyste ziskali puls. To by mélo byt provedeno pred zahajenim
cvi€eni pro snadnou orientaci.

Cilovéa zéna

Chcete-li urcit cilovou zénu, viz tabulka nize. Pokud zacnete cvicit a nejste prilis fit, zkontrolujte
levy sloupec. Pokud cvicite pravidelné a mate dobrou aerobni kapacitu, podivejte se do pravého
sloupce.

Veék uzivatele Nepodminéna cilova zéna A Podminéna cilové zéna B
Vék Pulzy za minutu Pulzy za minutu

20-24 145-165 155-175

25-29 140-160 150-170

30-24 135-155 145-165

35-39 130-150 140-160




40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 15-135 125-145
55-59 10-130 120-140
60 a vic 105-125 15-135

Zakladni aerobni tréninkovy program

Pro zékladni rutinu aerobniho cvi¢eni doporucujeme vyzkouset nasledujici.

Nezapomerite spréavné dychat, cvicit svym vlastnim tempem a nepretézovat se, aby nedoslo
ke zranéni.

1.a 2. tyden

Zahrejte 5-10 minut.
Ochlazeni 5 minut.
Cviceni 4 minuty v A",

1 minuta odpocinku.
Cviceni 2 minuty v A"
Pomalé cviceni 1 minutu.

3.a 4. tyden

Zahrejte 5-10 minut.
Ochlazeni 5 minut.
Cviceni 5 minutv A"

1T minuta odpocinku.
Cviceni 3 minutv A"
Pomalé cviceni 2 minuty.

5.a 6. tyden

Zahrejte 5-10 minut.
Ochlazeni 5 minut.
Cviceni 6 minutv A"

1T minuta odpocinku.
Cvi¢eni 4 minutv A"
Pomalé cviceni 3 minuty.

7.a 8. tyden

Zahtejte 5-10 minut.
Ochlazeni 5 minut.
Cviceni 5 minut v A"
Cviceni 3 minuty v ,B".
Cviceni 2 minut v ,A"



Pomalé cviceni 1 minutu.
Cvi¢eni 4 minutv A"
Pomalé cviceni 3 minuty.

9. tyden a nasledujici

Cviceni 5 minut v A"

Cviceni 3 minuty v, B".

Cviceni 2 minut v A"

Pomalé cviceni 1 minutu.

Cely cyklus opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Toto je pouze navrh programu a nemusi spliiovat vsechny individualni potreby.

Zahfivaci a ochlazovaci cviceni

Drzte kazdy Usek po dobu minimalné deseti sekund a pak se uvolnéte.

Opakujte kazdy Usek dvakrat nebo tfikrat. Udélejte to pred tréninkem aerobniho cviceni a také
po jeho skonceni.

Otoceni hlavy

Obr. 20

Jednou otocte hlavu doprava, dokud neucitite mirné zatazeni za levou stranu krku. Dale jednou
otocte hlavu dozadu a natdhnéte bradu. Poté jednou otocte hlavu doleva a ucitite mirné
zatazeni za pravou stranu krku. Nakonec jednou sklopte hlavu smérem k hrudi. Opakujte tato
cviceni 2-3krat.

Dotknéte se nohou

Obr. 21

Pomalu se ohybejte kolem pasu dopredu a nechte uvolnit zada a ramena, kdyz snizujete trup.
Jemné se natahnéte dold, jak je to mozné, pohodlné a drzte tuto pozici po dobu 10 sekund.

Zvedani ramen

Obr. 22

Otocte se a zvednéte pravé rameno smérem k uchu. Uvolnéte se a opakujte to samé pro levé
rameno. Opakujte 3-4krat.

Protazeni Achillovy Slachy

Obr. 23

Otocte se ke zdi a polozte na ni obé ruce. Podeprete se jednou nohou, zatimco druhd je
umisténa za vami s podrazkou rovnou na podlaze. Ohnéte predni nohu a opfete se o zed, zadni
nohu drzte rovnou tak, aby vase lytko a Achillova Slacha byly po dobu 5 sekund rovné. Opakujte
s druhou nohou. Opakujte toto cviceni 2-3krat.



Protazeni do strany

Obr. 24

Roztdhnéte ruce do stran a jemné je zvednéte nad hlavu. Jednou zvednéte pravou ruku co
nejvyssi, jemné natédhnéte bricho a dolni ¢asti zad. Opakujte akci s levou rukou. Toto cviceni
opakujte 3-4krét.

Protazeni vnitfniho stehna

Obr. 25

Posadte se na podlahu a pritdhnéte nohy smérem ke slabindm a chodidla udrZujte pohromadé.
Udrzujte zada rovné a predklonte se na nohy. Stisknéte svaly stehna a drzte tuto pozici po
dobu 5 sekund. Uvolnéte a opakujte toto cviceni 3-4

Protazeni svalt na zadni strané stehen

Obr. 26

Posadte se na podlahu s vytazenou pravou nohou a poloZte levou nohu na pravé vnitfni
stehno. Natéhnéte se dopredu k pravé noze a drzte tuto pozici po dobu 10 sekund. Uvolnéte se
a opakujte s prodlouzenou levou nohou. Opakujte toto cviceni 2-3krat.

Ukongeni cviceni
Chcete-Lli snizit Gnavu a bolesti svalt, méli byste se také ochladit chiizi pomalym a uvolnénym
tempem po dobu asi jedné minuty, aby se vas srdecni rytmus vratil k normalu.

5. TECHNICKE SPECIFIKACE

Reference produktu: 07007

Produkt: RunnerFit Sprint

V/ykon: 1500 W

Napéti a frekvence: 230V, 50 Hz
Maximalni dovolend vaha: 120 kg
Vyrobeno v Ciné | Navrzeno ve Spanélsku

6. RECYKLACE ELEKTROSPOTREBICU

Evropska smeérnice 2012/19/EU o odpadnich elektrickych a elektronickych
zarizenich (OEEZ) specifikuje elektrospotiebite, které se nemaiji recyklovat
spolu s ostatnim komunalnim odpadem. Tyto elektrospotrebice se musi
. zlikvidovat samostatné, aby se tak dosahlo co nejlepsi recyklace a vyuziti
materiald, a timto se omezil dopad, ktery by lidé mohli mit na Zivotni



prostredi.

Symbol preskrtnutého kontejneru pfipomind povinnost zlikvidovat tento produkt spravné.
Pro obdrzeni detailnich informaci o nejvhodnéjSim mozném zplsobu naloZeni s vasim
elektrospotrebicem, a/nebo o bateriich, kontaktujte mistni trady.

7. ZARUKA A TECHNICKY SERVIS

Tento produkt ma zaruku 2 roky od data zakoupeni v pfipadé, ze zdkaznik disponuje fakturou
nebo dokladem o koupi a produkt je v perfektnim stavu a naklddd se s nim adekvatnim
zplsobem tak, jak je uvedeno s v tomto navodu na pouziti.

Zaruka nezahrnuje:

Pokud byl produkt pouzivan nad svoji kapacitu anebo uzitnost, byl Spatné pouzivan, utrpél
néraz, byl vystaven vlhkosti, ponofen do tekutiny nebo jiné korozivni substance, a jakoukoli
vinu pripsatelnou spotrebiteli.

Pokud byl produkt rozmontovan, modifikovdn anebo opravovan servisem neautorizovanym
oficialnim servisem Cecotec.

Pokud byl problém zavinén normalnim pouzivanim a opotfebenim soucastek.

Zarucni servis kryje veskeré defekty zavinéné béhem vyroby po dobu 2 let na zakladé platné
legislativy, s vyjimkou spotfebnich dill. V pfipadé Spatného zachazeni ze strany spotrebitele
neni zarucni servis odpoveédny za opravu.

Pokud byste nékdy zjistili s pfistrojem problém nebo mate néjaky dotaz, spojte se okamzité
s oficidlnim Technickym asistencnim servisem Cecotec na telefonnim ¢isle +34 96 321 07 28.
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2|414(7)714|7]|8]4]|8]|9]|9]|4]|4]4]|5]|6]|3]|3]|2
2|4|5|6]7|5|4|6|8|8|6|6|5]|4|4]|2(4(4]3]|3
3|4|5|9]|5|9|5]15|5|9|2|5]|5]|5(|9|9(8|7]|6]|3
2|5|8|10]7|7|1ono) 7| 7o[10l6|6| 7|7 (5|5]4]3

Programa |Velocidad (km/h) por segmento
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P
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P
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0
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