





SK Pokyny na rozcvicku

Pred skuto¢nym tréningom by ste mali vykonat rozcvicku. Prvych 5 az 10 mintt venujte zahrievaniu tela. Spravne zohriate svaly znizuju riziko
zranenia. Potom postupujte poda pokynov nizSie a vykonajte strecingové cvi¢enia. Po ukon€eni tréningu méZete opét vykonat rovnakeé cvicenia.

1.

Mierne ohnite kolena a pomaly sa naklorite dopredu. Uvolnite chrbat a ramena,
ruky sa snazia dotknut prstov na nohach. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekund
a potom sa narovnajte. Cvi¢enie zopakujte trikrat.

2. 1

Sediac na podlahe, poloZte jednu nohu rovno a ohnite druht nohu v kolene tak,
aby sa celé chodidlo ohnutej nohy dotykalo vyrovnej nohy. Pokuste sa dotknut
rukou prstov vyrovnanej nohy. Vydrzte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa
uvolnite. Cvicenie zopakuite trikrat s kazdou nohou.

3.

Oprite obe ruky o stenu, jednu nohu mierne zohnite v kolene — chodidlo postavte
priamo v smere ku stene. Natiahnite druh(i nohu dozadu — kolenny kib by mal byt
vyrovnany, chodidlo smerujlce k stene by sa mala dotykat zeme celou svojou
plochou. VydrZte v tejto pozicii 10 az 15 sekind a potom sa uvolnite. Cvicenie
zopakuite trikrat s kazdou nohou.

4.

Pravou rukou sa podoprite o stenu alebo stél, aby ste udrzali rovnovahu. Potom 3
natiahnite favli ruku dozadu, aby ste fiou pomaly chytili favé chodidlo a pritiahli ho

k zadku, aZ kym nepocitite napétie svalov prednej Casti stehien. Viydrzte v tejto pozicii

10 az 15 sekund a potom sa uvolnite. Cvicenie zopakuite trikréat s kazdou nohou.

5.

Sadnite si na podlahu, ohnite kolena a nohy poloZte tak, aby sa Vase chodidla
navzajom dotykali podrazkami. Chytte chodidla rukami, skuste laktami stlagit
nohy tak, aby ste pocitili roztahovanie na vnutornej strane stehien. Vydrzte
v tejto pozicii 10 az 15 sekund a potom sa uvolhite. Cvicenie zopakuijte trikrat.
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SK Tréning

+ Ak méte viac ako 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi tazkostami / chronickymi chorobami, alebo ak ide o prvy tréning na zariadeni
tohto typu, pred zagatim tréningu sa poradte s lekérom alebo odbornikom. MéZe Vam poméct vytvorit vhodny rozvrh cviCenia prispdsobeny
VaSmu veku a zdravotnému stavu, ur€it rychlost pohybu a intenzitu cvi¢enia.

+ Pred pouZitim beZeckého pasu s motorovym pohonom sa naucte, ako oviadat zariadenie, ako ho spustat, zastavovat, nastavovat rychlost atd.
Nepostavte sa na beZzecky pas bez toho, aby ste sa zoznamili s tymito informaciami. Zariadenie mozete pouzivat az po vykonani tychto ¢innosti.

Rozcvicka

+ Postavte sa na protiSmykové kolajnice na oboch stranach a uchopte rukovate oboma rukami. Pokuste sa vyrovnat. Nastavte nizku rychlost,
priblizne 1,6 ~ 3,2 km/h, a potom jednou nohou skontrolujte bezecky pas.

+ Po skontrolovani rychlosti sa moZete postavit na bezecky pas, zacat bezat a zvysit rychlost z 3 na 5 km/h. UdrZte tato rychlost okolo 10 minat
a potom zastavte zariadenie.

Zaciatok tréningu

+ Pred tréningom skontrolujte a naucte sa, ako nastavit rychlost a sklon beZeckého pasu.

+ Prejdite na bezeckom pase asi 1 km rovnakou rychlostou a uloZte svoj ¢as, bude to trvat asi 15-25 minut. Ak sa budete pohybovat
rychlostou 4,8 km/h, prejdenie 1 km bude trvat asi 12 mindt.

+ Ak sa citite pohodine pri konStantnej rychlosti, mdZete zvysit rychlost aj sklon. Aby ste nepocitovali nepohodlie, nezvySujte vo velkom
rozsahu rychlost a sklon bezeckého pasu v tejto faze.

ZvysSovanie intenzity

+ NabeZeckom pase vykonajte 2-mindtovi rozcvicku s rychlostou 4,8 km/h okolo 2 mindt, potom zvyste rychlost na 5,3 km/h a takto pokracujte
2 minuty. Potom zvyste rychlost na 5,8 km/h a takto pokracujte 2 mindty. Potom pridavajte 0,3 km/h kazdé 2 minaty, az kym nebudete citit, Ze
vas dych je rychlejsi (ale stale sa budete citit dobre).

+ Na bezeckom pase vykonaijte 5-mindtovu rozcvicku s rychlostou 4 az 4,8 km/h, potom kazdé 2 mintty pomaly zvySuite rychlost o 0,3 km/h,
az kym nedosiahnete stabilndi a optimalnu rychlost, pri ktorej moZete cvicit 45 mindt. , Ak chcete zvysit intenzitu, moZete si udrzat rychlost
pocas jedného hodinového televizneho programu, potom ju v priebehu kazdej reklamy zvysit 0 0,3 km/h a nésledne sa vratit na povodnu
rychlost. V8imnete si najlepSiu U¢innost spalovania kalérii po€as reklam a neskor zvySenie srdcovej frekvencie. Nakoniec znizujte rychlost
krok za krokom v priebehu nasledujlcich 4 mindt.

Frekvencia tréningov

+ Naplanuijte si tréningovy rozvrh nielen pre potesenie, ale aj pre zvySenie efektivnosti tréningov. Odportca sa vykonavat cvicenia 3 az 5 krat
tyzdenne, v cykloch trvajlcich od 15 do 60 minut.

* Intenzitu behu mdzete regulovat nastavenim rychlosti a sklonu bezeckého pasu. Navrhujeme, aby ste hned na zaciatku nenastavovali sklon,
pretoze zmeny sklonu su G¢innym spdsobom, ako zvysit intenzitu cvicenia.

+ Ak méate skusenosti s tréningom na beZeckom pase, moZete si zvolit normalnu rychlost chddze alebo joggingu. Ak ste v3ak nikdy nevykonavali
tréningy na zariadeni tohto typu, méZete postupovat podra pokynov uvedenych nizSie:
- rychlost 1,0 — 2,5 km/h (chddza — velmi pomalé tempo)
- rychlost 2,5 — 4,0 km/h (chddza — pomalé tempo)
- rychlost 4,0 — 6,0 km/h (normélna rychlost chodze)
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SK Cistenie a Gidrzba

VAROVANIE! Pred ¢istenim alebo opravou vzdy odpojte bezecky trenazér zo zasuvky.

Cistenie
+ Udrziavanie bezeckého trenazéra v Gistote predizi jeho Zivotnost.
+ Dbajte na Cistotu zariadenia pravidelnym odstrafiovanim prachu.
« Cistite obe strany bezeckého pasu a tiez botné naslapy.
+ Na Cistenie zariadenia pouzivajte mékku handricku mierne navihenti vodou. Nepouzivajte Ziadne silné Cistiace prostriedky ani drsné
Cistiace utierky, ktoré by mohli zariadenie poskodit.
+ Po kazdom pouziti zariadenia odstrarite vetky stopy potu a necistot.
+ Na bezeckom trenazéri vzdy noste Cistu bezeckl obuy, zniZi to mnoZzstvo necistot pod bezeckym pasom.

VAROVANIE! Pred odstranenim krytu motora vzdy odpojte bezecky trenazér zo zasuvky. Minimalne raz ro¢ne zlozte kryt motora a
povysavajte priestor pod krytom.

Mazanie bezeckého pasu a dosky

1. Tento model beZeckého trenazéra je namazany uz z vyroby. Trenie pasu a dosky
modze byt zasadné pre Zivotnost a Ucinnost bezeckého trenazéra. Preto je
potrebné ho pravidelne mazat.

2. Odporuca sa dosku pravidelne kontrolovat. Ak spozorujete poskodenie dosky, Doska

kontaktujte servis.

. Frekvencia mazania zavisi od podmienok prevadzky.

4. Odporica sa mazat dosku v stlade s nizSie uvedenym planom:

* nizka intenzita prevadzky (menej ako 3 hodiny tyzdenne) — raz rocne,

+ stredna intenzita prevadzky (3-5 hodin tyzdenne) — kazdych Sest mesiacov,

+ velmi intenzivna prevadzka (viac ako 5 hodin tyzdenne) — kazdé tri mesiace.
5. Odportca sa pouzivat netuné mazivo.

Bezecky pas

w

Varovanie! Kazda oprava bezeckého pasu musi byt vykonana v odbornom servise.

Centrovanie bezeckého pasu

1. Po kazdych 2 hodinach nepretrzitého tréningu sa odporica odpojit bezecky trenazér od zdroja napéjania na 10 minut.
2. Uvolneny bezecky pas sa bude pri behu pohybovat s tazkostami a mdze spdsobit poSmyknutie alebo pad pouzivatela pocas cvicenia. Prili§
napnuty bezecky pas méze spdsobit znizenie UCinnosti motora a vytvorit vacsie trenie medzi valcom a pasom.
3. Postavte bezecky trenazér na vodorovny podklad. Spustite bezecky trenaZér s rychlostou 6-8 km/h.
+ Ak sa beZecky pas posuva doprava, vyberte pravli zadnu zatku, otocte nastavovaciu skrutku na pravej strane v smere hodinovych ruciciek
0 1/4 otacky, potom nechajte pas bezat, kym sa nevycentruje (Obr. A).
Ak sa beZecky pas postva dolava, vyberte lavii zadnu zatku, otocte nastavovaciu skrutku na lavej strane v smere hodinovych ruciciek o 1/4
otacky, potom nechajte pas bezat, kym sa nevycentruje (Obr. B).
+ Ak pas stale nie je v strede, opakuijte vy3Sie uvedené kroky, kym sa pas nevycentruje.
+ Raz za ¢as zregulujte napnutie pasu, aby ste zabranili jeho uvolneniu spdsobenému cviéenim. Vyberte zadné zatky, otocte favl a pravu
nastavovaciu skrutku o 1/4 otacky v smere hodinovych ruciciek a potom spustite beZecky trenazér. Kontrolujte napnutie pasu, kym nie je
spravne napnuty (Obr. C).
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SK Riesenie problémov

Oznacuje nespravnu komunikaciu
medzi elektronickym pocitadlom
a elektronickym oviadacom

Kéd chyby Pric¢ina Riesenie
Chybnéa komunikécia medzi displejom a Znowu pripoite komunikaény kabel
E01 ovladacom

Displej neposiela Ziadny signal

Vymerite displej, pockajte na opravu

Ziadny vystupny signal z dolného ovladaca

Vlymerite dolny ovladac, pockajte na opravu

E02

Oznaduje nespravnu detekciu
napatia medzi spodnym
ovladadom a motorom

Nespravne napatie medzi dolnym
ovladatom a motorom

Skontrolujte, ¢i je kabel motora spravne
pripojeny

Ovlada¢ nedodava alebo dodava nespravne
napatie

Vymerite dolny ovladaé

Porucha motora

\lymerite motor

E05
Informuje o ochrane proti prepétiu
motora spodného ovladaca

Aktivovana ochrana proti prepatiu motora

Odporica sa pouzivat v ramci meno-vitého
napétia

Porucha motora

Vymerite motor

Porucha obvodu detekcie prepétia

Viymerite dolny oviadag, pockajte na opravu

SK Technické udaje

Vykon

V stlade s oznacenim na zariadeni

Maximalny vykon

V stlade s oznagenim na zariadeni

Hmotnost

~18,00 kg

Rozsah rychlosti

1,0-6,0 km/h
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlice moznosti uplatnenia reklaméacie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s.r. 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajlci s kupujicim nedohodne na dlh3ej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava méze trvat dihSie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

.‘ Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
ﬁ " je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podra ich typu.

@ Z dévodu ochrany Zivotného prostredia musia byt pouzité batérie odovzdané na mieste predaja, alebo odovzdané do uréenej
% zberne pre skladovanie druhotnych surovin. Nevyhadzujte pouZité batérie do domovych koSov na odpadky. Tymto budete
prispievat k ochrane zivotného prostredia.

na domovy odpad, pretoze mdzu obsahovat latky nebezpecné pre ludské zdravie a Zivotné prostredie! Prosime o aktivnu
podporu efektivneho riadenia prirodnych zdrojov a ochranu Zivotného prostredia. PouZité zariadenie odovzdajte do zberne pre

K Opotrebované elektrické zariadenia (vratane pocitaca) s druhotné suroviny a nesmu sa vyhadzovat do koSov a kontajnerov
— skladovanie druhotnych surovin — pouZitych elektrickych zariadeni.

LZ%) Navod na pouzitie bol vytlageny na recyklovatelnom papieri. Triedit ho podla platnych pravidiel.
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UA MeTtoau 3a3emneHHs

3asemneHa poseTka

Lleit npoaykT nosuHeH OyTi 3a3emmeHuit. Y pasi HECpaBHOCTi 3a3eMreHHs 3abeaneyye LNsX HAMEHLLOro Ofopy enekTPU4HOro CTpyMmy, Lo
3MEHLLNTY PU3VK YPaKeHHS eNEKTPUYHIM CTPYMOM. Bupib ocHalLieHwit 3a3eMmiorumm [poToM NS MPUCTPOIO Ta 3a3eMTioBarnbHO0 Mpobkoto. Bumky
cnia NigKMioYMTy 4O BiSNOBILHOI, NPaBUMbHO BCTAHOBMEHOI PO3ETKM, 3a3eMMNEHOI BIAMNOBIAHO A0 BCIX MICLIEBUX 3AKOHIB Ta NOCTAHOB.

HEBE3MEKA! HenpasuribHe nigkmiodeHHs 3a3eMiolo4oro MpoBiaHIKa MPUCTPOR0 MOXeE NPU3BECTY 40 Hebeaneku ypaxeHHs enekTpuiHAM CTPyMOM.
Skwio y Bac BIHMKIM CyMHiBY, 3BEPHITLCS A0 KBaMihikOBAHOTO eNeKTpuka abo CepBiCHOrO TeXHiKa, SkWiA OLHUTb, Y MPaBUMBHO 3a3eMreHmi BUpIO.
He awmiHtoiiTe LuTencenbHY BUMKY, LLIO MOCTA4aETHCA 3 BUPOBOM, SKLLO BOHA He MIAXOATb 0 PO3ETKY, KBamihikoBaHMIA €MEKTPUK MOBUHEH BCTAHOBUTM
BIAMNOBIOHY PO3ETKY.

Lleit Bipi® npuaHayermit Anst BUKOPUCTaHHS B NaHLo3i Hanpyro 220240 V i Mae 3a3eMmiolouuii LUTEKep, CXOXMI Ha BUIKY, 306paxeHy Ha cxemi

HInkye. MepekoHaliTech, Lo BUPIO MigKMOYeHo [0 Ppo3eTkv Tie X KoHdirypaLii, Wwo i wrencensHa Bunka. He BUKOpUCTOBYiATe apanTep 3 LM
npoAyKTOM (ChOTO BHLLE HABEAEHO NuLLIE AN iMOCTpaLi, BacHe LUTencensbHa po3eTka Ta PO3eTka 3anexatb Bif kpaiku iMnopTy).
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UA CknapaHHA Ta perynoBaHHsA

MepemiweHHs NpUCTPOIO

Lllo6 nepemictuTy GiroBy [OpiXKY, Bi3bMITb ii 06OMa pykamu 3a 60OKK 3aaHBOI YaCTUHW (K MOKa3aHO Ha inocTpaLii), MigHiMITL NPUCTPIl nia
kyToMm npubnusHo 45°, Aoku nepedHi TpaHCNOPTHI Koneca He TOPKHYTLCA Nignoru. Konv Girosa gopixka ctaHe Ha koneca, ii MoxHa byae nerko

nepemitLysatu.
Mpumitka: Mpu nepemilLieHHi NPUCTPOIO 3aBXAM TpUMaiiTe 110ro 3a BOKM 3aAHBOI YaCTUHM — Y MiCLisiX, 3a3Ha4eHuX Ha incTpalii — ue

3abe3neunTb cTabinbHICTb Ta Beaneky.

T T T

30epiraHHs

[ns 36epiraHHs 6iroy [OpiXKy Crig BCTaHOBUTW BepTMKanbHO nig kytom 90° Ao CTiHwM (3rigHo 3 intocTpauieto), abo NoknacTi ropuaoHTanbHoO
Mif AVBaH YM MiXKO.




UA CknapaHHA Ta peryntoBaHHs

PerynioBaHHS KyTa Haxuny GiroBoi 4OpiKKu

1. MpucTpiit o3BONSIE TPU PYYHIX HANALLTYBaHHS Haxuny: A, B Ta C, ae A — HaiimeHLwwmit Haxun, @ C — HaibinbLumit.

2. PerynioBaHHsl i, NpOBOAUTM NALLE TOAI, KONW NPUCTPIl 3YNUHEHO 1 BIAKNIOYEHO Bifl €NEKTPOMEPEXI.

3. BisbMiTb npaBoto pykoto 3a Touky D npucTpoto i nigHimiTk ii npubnuaHo Ha 20 cm abo binbLue Big nignory. MoTim oaHieto PYKoKo MiLiHO BUTATHITH
cpikcatop (30) 3 perynboBaHoi Hixkv (27) i BCTaBTe 1Oro B OAWH i3 OTBOPIB ANs HanalwTyBaHHs kyTa Haxuny: A, B abo C. MepekoHaittecs,
Lo hikcaTop MOBHICTIO MPOXOAMTH Kpidb HiXKY Ans HadiinHoT dikcaLyii.

4. TMoBTOPITb Ty CaMy npoLieaypy 3 APYroko PerynboBaHoI0 HiXKOH (27) 3 NpOTUREXHOro 6Oky.

Mpumirtka: dikcatopn NoBMHHI GyTN BCTaBNeEHi B 0TBOPM OAHAKOBOI No3uLii Haxuny (Hanpuknag, A-A, B-B abo C-C).
5. Hapetwuri, 06epexHo onycTiTb NpUCTPIiA, SOKM BiH NOBHICTIO He CTaHe Ha nignory. Micns Lboro MoXHa po3noyaT BUKOPUCTaHHS.

HanawTyBaHHSA KyTa Haxuny Ha piBeHb B

o =
NN NN
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. @
UA [HCcTpyKUifA 3 ekcnnyaTauil Komn’toTepa {b

1. [laHi Ha gucnnei

2. MNoka3su Ha aucnnei

[lncnneit aBTOMaTUYHO 3MiHIOE BifOBPaXeHi AaHi KOXHI 5 CeKyHA, SIKLLIO PEXIM He BCTAHOBMEHO BPYYHY.

Binobpaxae WBMAKICTb.

Binobpaxae yac TpeHyBaHHs.

Binobpaxae cnaneHi kanopii Ta npoiAeHy BifCTaHb — N0 Yepai KoXHi 5 CekyHa.

000
o0

Mpumitka:

Yci 3HaueHHs Ha aucnnei aBTOMaTUYHO CKWAAKTHCS MICNS AOCATHEHHS! MakcuManbHIUX 3HaueHb. MepemmkaHHs Mix BifoGpaxeHHsM BidcTaHi Ta
Karopili BinbyBaeTbcs nuLLe nig yac po6oTy GiroBOT AOPiKKM.

Mpumitka:

birosa gopixkka 3anporpamoBaHa Ha aBTOMaTM4YHe BUMKHEHHS micns 100 XBUMWH BUKOPUCTaHHS. [Ins NOBTOPHOTO 3anycKy HATMCHITL KHOMKY
YBIMKHEHHS/BUMKHEHHS!.

2.1. CeiTnogioaHa cmyra

CsitnogiogHa cMyra Hag aucnneem Bigobpaxae noTOYHUM AianasoH LWBMAKOCTI 3@ 4OMOMOTOK TPbOX KONbOPIB:
« 3eneHe CBITNO: WBKakKicTb < 2,0 km/rof,

* cuHe cBiTno: 2,0 km/roa < weuakicts < 4,0 km/rog,

* 4epBOHE CBITNO: WBNAKICTb > 4,0 km/rog.
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UA [HCcTpyKUifA 3 ekcnnyaTauil Komn’toTepa {b

3. ®yHKUii KHONOK

TpuCTpilt KepyeTbCs 3a 4ONOMOTOI0 MyNbTa AMCTaHLINHOTO kepyBaHHst. [liana3soH WBenAKocTi: Bia 1 A0 6 km/rod.

* HaTuCHITbL KHOMKY AN 3anycky Aopixku. Yepes 3 cekyHam aopixka
/_\ NOYHe PyXaTucs Ha MiHiManbHiA WBKAKOCTI.
* HaTUCHITL L0 KHOMKY Mif Yac TpeHyBaHHA — AOpikKa NocTynoBo
3YMUHUTBCS.

PeryntoBaHHs LUBWAKOCTI Mify YaC TPEHYBaHHS — KOPOTKE HaTUCKaH-
He 36inbLuye (+) abo 3meHLuye (-) wemakicTb Ha 0,1 km/roa, Aosre
HaTWUCKaHHS LWBMAKO 3Binbluye abo 3MEHLLYE LWBMAKICTb.

. OTBip AN WHypKa

@D
©
3.1. 3amiHa GaTapeliku B NynbTi

Binkpuitte kpuwuky 6atapeliHoro BiAciKy MynbTa AMCTaHLIAHOTO KepyBaHHsl | BCTaBTe GaTapeiiky 3HakoM ,+” goropu. 3akpuitte 6atapeituit
BifiCik kpuLLKoto. BukopuctoBye 6atapeiiky CR2025, He BXOAMTb Y KOMMIEKT.

4. OcHoBHi ¢hyHKuii KOMN'loTepa
[iaKMoYITH WHYP XUBNEHHS [0 MKepena XvUBNeHHs. [lucnneit 3acBiTUTLCS, | TPEHaXep Nepeiae B PeXUM OvikyBaHHS.

4.1. lWenagkum ctapt

* [epemKHITb KHOMKY XMBMEHHS Ha NepeHil YacTuHi BiroBoi Aopixku, Wb 3anycTuTy GiroBy AOPIXKY.
+ Haruchits @, npotsrom 3 cekyH GiroBe MONOTHO MOYHE PYXaTUCS HA HAMHIDKYIN LUBLKOCTI.

+ HatucHitb + a6o —, 1106 BUCTABMTI LIBAKICTb.

+ Haruchite @, wo6 3ymuHuTY TpeHaxep.

5. Pexxum cHy

FKWwo He BMKOPMCTOBYBATM BiroBY OPIXKY i HE BUKOHYBATY XofHUX onepauiit Ginwe 10 xBunuH, To cuctema GiroBoi AOPiXKM Nepeiae B COH.
LL|o6 ii po3ByamT, HaTUCHITL Byab-sIKy KHOMKY.

6. MipkntoyeHHs yepe3 Bluetooth | TpeHyBaHHA 3 aoaaTtkom Kinomap

MigknioumBlm 6iroy [OpiXKy [0 cBOro MobinbHOrO npucTpolo depes Bluetooth, B MoxeTe nepernmsiHyTM napameTpu TpeHyBaHHS Ha
TenedoHi. LLlo6 ckonucTaTucs wieto dyHkuieto, 3aBaHTaxTe nporpamy Kinomap, po3pobnery ans uiei 6irooi gopixku. [MoTousi Bepcii 4ocTynHi
B AppStore (i0S) Ta Google Play Store (Android).

7. BinoOpaxeHHA AaHKX i Aiana3oH HanawTyBaHHA

BinobpaxeHui gianasoH
LBmnakicTb (km/rom) 1,0-6,0
Yac (miH:cek) 0:00 - 99:59
DOuctaHuis (km) 0,00-99,9
Kanopii (kkan) 0-990

132



UA Po3muHka

lMepen npaBunbHM TPEHYBaHHSM Crlif pOBUTY BpaBW Ha po3TsiKKy. PO3irpiTi M'A31 po3TAryioThCS NerLue, ToMy BUTpaYaiiTe neplui 5 ~ 10 XBUAH
Ha nporpiBaHHsi Tina. MoTiM BUKOHalTe HaBeAeHi HibkYe BNpaBy ANst po3TsikkW. Bi MoxeTe pobuTy L BNpasy 3HOBY MiCNst TPEHYBaHHS.

1.

3nerka 3irHiTb koniHa, NOBIMbHO HAXUNITLCA BNEPeA, CnHa i pyku poscnabnei,
PYKV HamaraTbCst TOPKHYTUCS NanbLyiB Hir. 3aTpuManTecs B TaKOMY NONOXEHHi
10-15 cekyHg, nicns yoro poscnabrecs. MoBTOpiTh BpaBy Tpy pasu.

2, 1

Cuasium Ha Nifnosi, 0aHY HOTy MOCTABUTM MPSIMO, iHLLY HOTY 3irHiTb B KOMiHI, W06
BCS! CTYMHS 3irHYTOI HOrv Topkanacst npsimoi Horu. CripobyiiTe TOPKHYTMCS nanbLys
Hir i3 npsiMoto Horoto. 3aTpumaiiTecst B Takomy nonoxeHHi 10— 15 cekyHa, nicns
yoro poacrnabTech. MoBTOpITL BpaBy TpUYi ANst KOXHOI HOTU.

3.

O6waBi pykv NPUKNaAiTb 40 CTiHM UM JepeBa, OHY HOry 3Merka 3irHiTb Y KOmiHi —
CTOMy NMOKNaAITb MPAMO A0 CTiHW / AepeBa. BUTAHITL Apyry HOTy Hasag — KOMHHMIA
cyrno6 noBiHeEH YTV BUNPSMIEHWIA, CTONA, 3BEPHEHa 30 CTiHM, NOBUHHA TOPKATUCA
3emni BCieto MoBepxHeto. 3aTpumaittecs B Takomy nonoxerHi 10— 15 cekynp, nicns
yoro poacrnabrecs. MoBTOpiTL BMpaBy Tpui AN KOXHOT HOMMA.

4.

Mpagoto pykoto TpumyiATe cTiHy abo cTin, Wwob nigTpuMysaTn pisHosary, notim 3
BATAIHITb NiBY PyKy Hasaf, o6 NOBINbHO CXOMUTU MiBY HOTY i MOTAMHITH ii 3@
CifHWL, MOKW He BigYYyeTe Hampyry M'si3iB mepedHix cTeroH. 3atpumaiitecs

B Takomy nonoxeHHi 10—15 cekyHa, nicnst yoro poscnabrecs. MoBTopiTL Bpasy

TPYYi ANS KOXHOT HOTW.

5.

CsapbTe Ha migrory, 3irHiTb koniHa i poaTallyiTe ix Tak, Wob CTynHi Topkanmcs
nigowsw. Pykamu 06xoniTb HOrW, HaMaranTecs HaTuckaTy Ha NikTi Horamu, o6 Bu
BiAuYBan PO3TATHEHHS Ha BHYTPILLHIA CTOPOHI CTEroH. 3aTpumaittecs B Takomy
nonoxeHHi 10—15 cekyHp, nicns Yoro poacnabTecs. M0BTOPITL BNPaBY TpWYi.

5
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UA TpeHyBaHHA

+ fkwo Bam Ginblue 35 pokis, Bu cTpaxpacTe Ha XpOHiYHi 3axBoproBaHHs abo SIKLLO Lie NepLue TpeHyBaHHs Ha Takoro pofy obnapHaHHi, To
nepez no4aTkoM TpeHyBaHb MPOKOHCYNbTYiiTECs 3 nikapeM abo caxiBLiem. Lie Moxe AonomorTi Bam po3pobuTi BignoBigHui rpadik 3aHsTb,
afjanToBaHMil 40 BALLIOTO BiKy Ta CTaHy 340POB’S, BU3HAYUTY LUBMAKICTb PYXy Ta IHTEHCUBHICTb BNpaB.

+ [lepLu Hix BUKOpUCTOBYBATH BiroBy AOPIXKKY, HABYITHCS KEPYBATU MPUCTPOEM: SIK 3aMyCTUTH, 3yNMHUTY, PErynioBaTh WBKUAKICTb TOLLO.
He BukopucToByiiTe BiroBy AOPIXKY, He YnTatouy Liei iHopmaLlii. Tinbkv nicns Lux Al MOXETE BUKOPUCTOBYBATH NPUCTPIiA.

Po3muHka

+ CraHbTe Ha pelikn 060X CTOPIH i Bi3bMiTbCS 3a pyykn oboma pykamu. CnpoByiiTe 3HalTy piBHOBary. BUCTaBITb HU3bKY LIBMAKICTb, 6M3bKO
1,6 ~ 3,2 km/rog, a NOTiM CTynaitTe Ha NOMOTHO OfHIEK HOTOH.

+ lepeBipuBLLM LWBMAKICTb, By MOXeTe 3aitTi Ha BiroBy Aopixky, novaty 6ir Ta 36inbwmTh WeMaKicTb Ao 3-5 km/roa. TpumaiiTe Lo LBUAKICTL
6nm3bko 10 XBUMWH, @ NOTIM 3yMKHITL MPUCTPIR.

Moyatok TPeHyBaHHA

+ [lepLu Hix po3noyaTin TPEHyBaHHS, NePEBipTe i HABYITLCS pPerynioBaTh WBKAKICTb i Haxun 6iroBOro nonoTHa.

+ [poiigite 6nm3bko 1 kKM yTpuMytoumn cTabinbHy WBMAKICTB i 3aciyiTb CBil Yac, Le Mae 3aitHaTH y Bac 6nuabko 15-25 xBunuH. AKLo By
pyxaeTecs 3i WBNAKICTIO 4,8 kM/rof, Le 3aiiMe y Bac NpnbnunaHo 12 XBUNKH Ha 1 kM.

+ fAkwo By Bif4yBaeTe cebe KoMGOPTHO Ha CTabinbHIi WBWUAKOCTI, BU MOXETe 36inbLUyBaTH K LWBMAKICTb, Tak i Haxvn. Ha ubomy eTani,
106 He BigYyBaTH HisIKOro AMCKOMAOPTY, He 36iMbLLyiiTe WBWAKICTb i Haxun 6iroBOT AOPIXKM HAATO CUNBHO.

306inblueHHs iIHTeHCUBHOCTI

+ porpiBaiiTeck Ha biroBii AOPIXLI 2 XBUNMHY 3i LWBMAKICTHO 4,8 KM/ToA, NOTiIM 36iNbLLITh WBKAKICTb A0 5,3 KM/TOA | NPOAOBXKYMTE ATV NPOTATOM
2 xBunuH. MoTim 36inbLuyiiTe WBMAKICTb A0 5,8 km/rog i iaiTh 2 xBuUnuHW. MoTim 36inbLuyiTe WBKAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOXHI 2 XBUIWHM, MOKK
Bu He BiguyeTe, LU0 AvxaHHS cTae WBKAKUM (ane Bu Bce 0AHO NOBMHHI Bi4yBaTh cebe koMdopTHO).

* PobiTb 5-xBUNMHHY PO3MUHKY Ha GiroBili Aopixui 3i wemakicTio 4-4,8 km/rof, noTiM noBinbHO 36inbluyiiTe WBMAKICTb Ha 0,3 KM/rog KOoXH
2 XBUNWHW, NOKI HE JocsirHeTe CTabinbHOi Ta ONTUMarbHOI LWBMAKOCTI, 3 Koo By sMoxeTe 3aimaTtucs npotsirom 45 xeunuH , Lo nigsuwwmntn
{HTEHCMBHICTb pyXy, Bu MOXeTe migTpuMyBaTH LIBMAKICTE MPOTArOM OAHOTOAMHHOI TENEBI3iHOI Nporpamu, NoTiM 36inbLuysaTy ii Ha 0,3 km/ro,
MPOTArOM KOXHOTO peknamHoro Boky, a noTiM NoBepTaTUCcs A0 NOYaTKOBOT LUBWAKOCTI. By Bif3HaumnTe Halikpally edheKTUBHICTb CrantoBaHHs
Karnopiit Mg Yac peknamHX porukiB Ta 3BiMbLUEHHS YacTOTH CepLEBUX CKOPOUeHb. i KiHeLlb, 3MeHLLYATe LBWAKICTb NOETANHO MPOTArOM
HaCTYMHIX 4 XBAMWH.

YacToTa TpeHyBaHb

+ [naHyifTe caili rpachik BNpaB He TinbKu1 ANs 3a[0BOMEHHS, ane i Ans NiABULLEHHS eeKTUBHOCTI TpeHyBaHb. Yac Lmkny: 3-5 pasis / TxaeHb,
KoXeH 1o 15-60 XsunuH.

+ Bu MOXeTe KOHTPOMKOBATY IHTEHCHBHICTb Biry, perymioluy WBMAKICTb Ta KyT Haxuny 6iroBoi Aopixku. He pekoMeH[oBaHo Ha noyaTky 3aHsiTb Ha
GiroBilt JOpIXL BUCTABASTY KyT, OCKINbKY Lie Moxe 6yTh cnocobom 36inbLUeHHSt HABaHTaXEHHS! Ta IHTEHCUBHOCTI TPEHYBaHb.

+ fkwo y Bac € pocsig TpeHyBaHb Ha 6iroBil fopixwi, Bu MoxeTe BMGpaTH 3BIYaiHY LBUAKICTL X0Ab6M abo npobixku. OAHaK sKLLO Bu Hikonm He
3aiiManucs Ha TakoMy obnagHaHHi, Bu MoxeTe BUKOPUCTOBYBATM HACTYMHMIA NnaH:
- wawuakictb 1,0 — 2,5 km/rog (xobba — Aye NOBiNbHUI TeMn)
- WwBKAKicTb 2,5 — 4,0 km/rog (xobba — NOBINbHYIA TeMN)
- wawuakictb 4,0 — 6,0 km/rog (3BM4aitHa xoaa)
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UA Yuctka Ta 06cnyroByBaHHs

YBATA! 3aBxau Biakntoyaiite 6iroBy AOPiXKKY Bif PO3eTKM Nepes OYNLLEHHAM a6o PEMOHTOM.

OumiueHHs

* YTpumaHHs 6iroBoi JOPIXKM B YACTOTI NPOJOBXUTL TEPMIH i Cry6u.

+  [16aitTe Npo YMCTOTY NPUCTPOIO, PETYNSIPHO BUKANSHOUM NN

+ Oumwyitre obuasa Gokv Girooro NonoTHa, a Takox GiyHi onopHi nnaTtopmm.

+[Ins OUMLLEHHS MPUCTPOIO BIUKOPUCTOBYITE M'AKY TKaHUHY, 3Merka 3BOMOXKeHy BOAoK. He BMKOPUCTOBYWTE arpecuBHi MuitHi 3acobu abo
KOPCTKi CEePBETKN ANA YULLEHHS, SKi MOXYTb MOLLKOAWUTI NPUCTPIA.

+ [licnst KOXHOTO BIKOPUCTAHHS MPUCTPOKO BUansiATe BCi cripy noty Ta Gpyay.

+ 3aBxay HociTb umcTe Biroe B3yTTS Ha GiroBil 4OPIXLY, Lie 3MEHLIMTb KinbkicTb 6pyAy nia GiroBUM NonoTHOM.

YBATA! 3aBxau Bigkntovaitte 6iroBy [OpiXKY Bifi po3eTKN Neped 3HATTAM KpuwkW ABUryHa. MpuHaliMHi pa3 Ha pik 3HiMaiTe KpUWKY
[ABUIyHa Ta NUNOCOCLTE NPOCTIP NOA Heto.

3maluyBaHHA 6iroBoro NonoTHa Ta Aeku

1. List mopenb 6iroBoi AopixKki 3mallieHa Ha 3aBogi. TepTs NonoTHa Ta fAeky Moxe MaTh
BMpiLLAMNbHE 3Ha4eHHs ANs TepMiHy CryxOu Ta edekTBHOCTI 6iroBoi Aopixku. Tomy
il HeobXiHO NepioMYHO 3malLyBaTy.

Birose nonotHo

2. PexomeHayeTbC NepioanyHo NepeBipaTi Aeky. FKLO BY MOMITUMM MOLUKOMKEHHS lexa
Aekv, 3BEPHITbCS A0 CEPBICHOTO LIEHTPY.

3. YacroTa 3maLLyBaHHS 3anexwTb Bif yMOB ekcrnyataLji.

4. PekomeHayeTbCSA 3MalLlyBaTV ieKy BIAMOBIAHO A0 HaBEAEHOTO Hikye rpadika: /

* HU3bKa iHTEHCYBHICTb excnnyaTalii (MeHLUe 3 roauH Ha TVKOEHb) — OANH Pa3 Ha pik,

*  CcepedHs iHTEHCUBHICTb ekcrnyarTaLi (3-5 rofmH Ha TYKAEHb) — KOXHI LLICTb MICALYB,

*+  [yXe iHTEHCUBHA excnnyaTalyis (NoHaz 5 rofuH Ha TUKAEHb) — KOXHI TP MicsL.
5. PexomeHayeTbCS BUKOPUCTOBYBATY HEXVPHE 3MaLLyBaHHS.

l

YBara! Byab-fikuit peMOHT 6iroBoro NoNIOTHa Mae BUKOHYBaTUCA B NpodeciiiHoOMy CepBiCHOMY LIEHTpY.

LienTpyBaHHs GiroBoro nonotHa

1. PekomeHayeTbCs BikntoyaTi Giroy LOPIXKY Bif [kepena XuBneHHs Ha 10 XBAMWH MiCRs KOXHUX 2 roauH Ge3nepepBHOTrO TPeHYBaHHS.

2. OcrabneHe 6irose nonotHo Byae pyxatucs 3 TpyAHOLLAMM ig yac Giry Ta Moxe NPU3BECTU A0 KOB3aHHS abo MafiHHs kopucTyBava nig yac
BMKOHaHHS! BIpaB. 3aHaATOo HaTSArHyTe (NepeTsiryTe) GiroBe MOMOTHO MOXE CMIPUYMHUTI 3HIKEHHS! eCHeKTUBHOCTI IBUTYHa Ta CTBOPUTY BinbLue
TEPTSA MiX BanoMm i NOMOTHOM.

3. BcTaHoBiTb 6iroBy JOPXKY Ha rOpU3oHTarbHY MOBEPXHEO. 3anycTiThb Giroy [OPiXKY 3i WBMAKICTIO 6-8 km/rop.

+ fkwo 6GiroBe NOMOTHO 3MILLYETHCS NPaBOPYY, BUIAMITL MPaBy 3afHI0 3armyLUKy, NOBEPHITb PErymioBanbHUA MBUHT Ha npaBoMy Gol 3a
TO[IMHHWKOBOIO CTPINKOHO Ha 1/4 0BepTy, NoTiM 3anycTiTh Bir, NOKK NONOTHO He BiALEHTPYETLCS (Puc. A).

+ fAkwo Girose NOMOTHO 3MILLYETLCS NIBOPY, BUAMITB NiBY 3a4HH0 3arnyLUKy, TOBEPHITL PETymtoBarnbHIA IBUHT Ha NiBOMY BOLi 3a roIMHHUKOBOIO
CTpiNKoto Ha 1/4 0BepTy, NoTiM 3anycTiTb Bir, NOKM NONOTHO He BiJLEHTPYETLCS (PuUC. B).

+ KL NONOTHO BCE LLiE HE MO LIEHTPY, MOBTOPITb BULLEONWUCAHI Aji, NOKM NONOTHO HE BiALEHTPYETLCS.

+Yac Big Yacy perynioiite HaTar nonoTHa, LWob 3anoirTy ioro ocnabrexHto, BUKNMKaHoMY hisudHUMM BnpaBami. BUiiMiTb 3aaHi 3arnyLuky,
MOBEPHITb NiBWIA | NPaBWiA perymioarbHi rBUHTY Ha 1/4 06epTy 3a FOAMHHUKOBO CTPINKOKO, MicNs Yoro 3anycTitb Giroy Aopixky. MepesipsiiTe

HaTAr NonoTHa, MoK BOHO He Byae HaTArHyTe HanexHuM YuHom (Puc. C).
@ §
~
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UA BupiweHHsa npobnem

Koa nomunku MpwnunHa Cnoci6 ycyHeHHs

[Momunka 38'13ky Mix AUCTINEEM i ) . §
[MoBTOPHO NiAKMtoHiTE Kabenb 38's3Ky

E01 KOHTpOrepom

Bkasye Ha HenpaBunbHy

KOMYHiKaLito MiX eneKkTpOHHIM [vcnneit He nofae curHany 3aMiHiTb Aucnnein, 3ayekainTe Ha PEMOHT

AiYUNBHIKOM Ta €NEKTPOHHUM

KOHTpONepom BincCyTHii BUXIOHUI CHTHAn Bifl HUXHBOTO 3aMiHiTb HIKHIli KOHTPOTEP, 3a4eKailTe Ha
KoHTponepa PEMOHT
HenpasunbHa Hanpyra MiX HUXHIM [MepeBipTe NpaBUMbHICTb NAKMIOYEHHS
KOHTPOMEpOM i IBUryHOM kabenio aBuryHa

E02

Bkasye Ha HenpasunbHe KoHTponep He noaae abo nopae

) . 3aMiHiTb HIKHII KOHTPONEP
BUSIBIEHHS HANPYrY M HUXHIM HerpaBuIbHY Hanpyry

KOHTPONEPOM Ta ABUrYHOM

HecnpasHicTb ABuryHa 3aMminiTb ABUTYH
AKTMBOBaHUI 3aXMCT Bif nepeHanpyry PexoMeHy€eTbCst BUKOPUCTOBYBATY B
LBUryHa Mexax HOMiHamnbHoi Hanpyru

EO05

IHbopmyeE Npo 3axucT B . -

bopuye np a HecnpasHicTb aBuryHa 3aMiHiTb [BUrYH

nepeHanpyrv ABUryHa HXHbOrO

KOHTpOnepa
HecnpaBHiCTb Cxemy BUSIBNEHHS 3aMiHiTb HUXHII KOHTpOMEp, 3a4ekaiiTe Ha
nepexanpyri PEMOHT

UA TexHiyHi napameTtpu

BinnosiaHo Ao MapkyBaHHs Ha

MoTyxHicTb Tpewaxepi

. BinnosigHo a0 MapkyBaHHs Ha
MakcumanbHa noTyxHicTb ANOBIAHO 710 Mapky!

TpeHaxepi
Bara HetTO ~18,00 kr
[ianasoH weuakocTen 1,0 - 6,0 km/rog
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UA TapaHrTis

YMoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NoaHHs ckapru:
*+ Yepe3 hOPMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynspy Ha cailTi.
*+  MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPoHHoto nowuToto: info@hop-sport.ua
2. [ledexin abo MOLLKOMKEHHS TOBApPY, BUSIBNEHi NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3kolIToBHO NpoTsiroM 14 poBoumx AHiB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLLIO NoTPpiGHO NpuBe3TY AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe 6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BUKOHYIOTHCS 3a 3aKOHOAABCTBOM KpaiHu, kyau 6yno AoCTaBneHo ToBap, BKIIOYAKOUN rapaHTiiHi nonoxeHHs. KoHeeHLjis
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT kyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

UA OxopoHa HaBKONMMLIHLOrO cepeaoBmLLa

Llei Bpi6 nocTaBnsieTbCst B ynakoBLji, ANs 3aXUCTY Bifi MOXIMBUX NOLIKOAXKEHb Mif Yac TpaHCNOPTyBaHHS. YnakoBka
€ HeobpobneHoto cMpOBUMHOK | MOXe ByTn nepepobreHa. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BignoBigHO A0 iX Tuny.

[ins 3axuCTy HaBKONMWLLHBLOTO CEPeAOoBULLA BUHOCLTE BUKOPUCTaHi GaTapei Ao cneLianbHoro NyHKTy Ans nepepobku. He
BUKUAaiiTe BUKOpUCTaHi 6aTapei B ypH Ans CMITTS. TakvuM Y4HOM BM 3p06KTE CBIl BHECOK Y 3aXUCT HAaBKOMMLLHBOTO CEPeAOBMLLA.

BukopucTaHi enekTpuyHi npucTpoi (3okpema Komm'ioTep) — Lie MaTepian, Lo niansrawnTb BTOPUHHIN nepepobui — ix He
cnig yTunisyBaTi 3 No6yTOBUMM BiXOAAMM, OCKINbKM BOHWU MOXYTb MICTUTI PEYOBUHM, HeBE3neyHi Ans 340pOB's NIOAUHM
Ta HaBKOMWLLHBOTO cepeaoBuLLal byab nacka, akTMBHO AonomaranTe B eKOHOMHOMY ynpaBniHHi NPUPOAHUMUM pecypcamu
Ta OXOPOHI HaBKOMMLUHBLOTO CEPEOBHLLA, NEPeatodn BUKOPUCTAHMIA NPUCTPIIt A0 MYHKTY NPUIAOMY BTOPUHHWX MaTepianis —
BUKOPUCTAHMX ENEKTPUYHNX NPUCTPOIB.

IHCTpyKLto HaApYyKoBaHO Ha nanepi, npuaatHomy ans nepepobku. CopTyiiTe ii BIGNOBIAHO [O YMHHUX NpaBur.

ol
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HOP-5°0AT

an me
www.hop-sport.com

Vyrobeno v Ciné Prodotto in Cina
Hergestellt in China Gemaakt in China
Made in China Wyprodukowano w Chinach
Fabricado en China Fabricat in China
Fabriqué en Chine Vyrobené v Cine
Kinaban készilt BupobneHo B Kutai

DISTRIBUTION

Hegen Distribution Sp. z o.0. Hegen Deutschland GmbH
e Sportowa 3A @ Chausseestrafte 80D
32-080 Zabierzéw 17321 Locknitz

Stavbaiu 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov

IMPORTER

Hegen Europe Sp. z 0.0.
e Sportowa 3A
32-080 Zabierzéw

Ealing Cross, 1st Floor, 85 Uxbridge Road
London, W5 5TH

Hegen Cesko s.r.o. @ Hegen UK Ltd






