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Dulezité : Pred pouzitim produktu si pozorn & prectéte instrukce. Uschovejte tento
uzivatelsky manual pro budouci pouZziti.

Specifikace tohoto produktu mohou byt odliSné od fo tografie, ato i bez p fedchoziho
upozorn éni.
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Dulezité bezpe énostni pokyny

PFi pouzivani toho za Fizeni by m éla byt vzdy dodrZzena zakladni opat Feni, véetné
nasledujicich d Glezitych bezpe €énostnich pokyn . Pfed pouzitim za Fizeni si p fectéte
vSechny pokyny.

1.

2.

No

10.

11.

Pfed pouzitim tohoto zafizeni si pfectéte vSechny pokyny a pozorné je dodrzujte. Pfed
pouZzitim se ujistéte se, zda je zafizeni fadné smontované a upevnény.

Pfed cvi¢enim se doporucuji zahfivaci cvi¢eni, aby se predeslo zranéni svalstva.

Pfed pouzitim se ujistéte, Ze vSechny Casti jsou bez poSkozeni a dobfe upevnény.
Béhem pouzivani ma byt toto zafizeni umisténo na rovném povrchu. Doporucuje se
pouzivat podloZzku nebo jinou krytinu na zem.Pri pouZzivani tohto zariadenia prosime
nosit vhodné obleCenie a obuv, nenoste oblecenie, ktori sa méze zachytit o niektoru
Cast zariadenia.

NepokouSejte se provadét udrzbu a Upravy jinak, nez je uvedeno v tomto navodu.
Pokud by se vyskytl néjaky problém, preruSte uzivani a poradte se s mistnim
prodejcem.

Budte opatrni pfi Slapnuti a sestupu z pedalu, vzdy se drzte nejprve Fiditek. Nastavte
tak stoupnéte na druhy pedal. Pfi pouzivani drzte Fiditka rukama, nechte pedaly hladce
béZet pfi tlaceni a tahani fiditek, pak jezdéte pravidelné za spoluprace rukou i nohou.
vyssiho pedalu, az tak z druhého.Nepouzivajte zariadenie vonku.

Zafizeni je ur€eno pouze pro domaci pouZiti. Neni to komeréni model.

V daném Case smi pfistroj pouzivat pouze jedna osoba.

Pokud pocitujete bolesti v hrudi, nevolnost, mate zavraté nebo lapate po dechu,
okamzité ukoncete cviCeni a pfed pokraCovanim to konzultujte se svym lékafem.

Budte opatrni pfi montazi a demontézi zafizeni.

Nedovolte détem pouzivat nebo hrat si se zafizenim. Drzte déti a zvifata stranou od
tohoto zafizeni b&hem jeho pouZzivani. Tento stoj je navrZzen pouze pro pouziti dopelymi.
Minimalni poZzadovany volny prostor pro bezpecné pouzivani neni mensi nez 2 metry.
Maximalni nosnost pro tento produkt je 120 kg.

Varova.n |. Pied zahajenim jakéhokoliv programu cvi  éeni se pora d'te se svym

lékaFfem. Je to d ulezité zejména pro osoby starSi 35 let, které maji pretrvavajici

zdravotni problémy. P Fed pouzitim jakéhokoliv fithess-za Fizeni si p reététe vSechny

instrukce .



U pOZOI‘n enl. pied pouzitim tohoto produktu si pozorn & pre€téte vSechny

pokyny. Uschovejte tento uzavate

Psky manudl pro budouci pouziti.

Seznam dil ;

C. Popis Po &.| C. Popis Po é&.
5 Sroub se 6-hrannou hlavou
001 [Koncovka drzadla @32x1.5 2 |019 2
@10x46
002L |Levé drzadlo @32x1.5 020 |Velka podlozka @6x@18x1.5 2
002R|Pravé drzadlo @32x1.5 021 [Kfizovy Sroub M6x15 6
Drzadlova pénova rukojet Sroub se 6-hrannou hlavou
003 2 022 6
A31xD37x480 M6x40
KFizovy samorezny Sroub i i
004 8 |023L |Levy pedal 1
ST4.2x12
005 |Kryt levého ramene fiditka -A 1 |023R|Pravy pedal 1
006 |Nylonova matice M6 16 |024 |Podlozka @6x@12x1 7
, 5 Sroub se 6-hrannou hlavou
007 |Ohnuta podlozka @6x@12x1 4 1025 2
M8x50
008 |Vratovy Sroub M6x35 4 |026 |Objimka @18x@8x10 4
009 |(Sroub ST4.2x20 22 |027L |Levé stupatko 40x25x1.5 1
010 [Kryt levého ramene fiditka -B 1 |027R|Pravé stupatko 40x20x1.5 1
Zavérny Sroub se 6-hrannou .
011 4 |028 |Podlozka @16x8x1.5 2
hlavou M8x20
012 |Pruzna podloZzka @8 10 |029 |Nylonova matice M8 2
013 |Velka podlozka @8x@25x2 4 |030 [Kryt nozniho drzaku 2
014 |Podlozka @38x16.5x03 4 |031 |Koncovy uzavér fiditek @28.6x1.5| 2
. Ruéni snima¢ pulsu
015 |Objimka @38x@32xJ19x14 8 032 |, 2
délka=750 mm
i o Uzaveérovy Sroub se 6-hrannou
016L |Leve rameno fiditka @32x1.5 1 |033 8
hlavou M8x15
016R|Pravé rameno fiditka @32x1.5 1 |034 |Ohnuta podlozka @16x@8x1.5 2
KFizovy zavitofezni Sroub se
017 |Objimka @14x@10x10 4 |035 |zaoblenou valcovou hlavou 2
ST4.2x20
o Riditkova p&nova rukojet
018L |Pfedni nozni kryt -A 2 (036 2
B33xD27x360
018R|Pfedni nozni kryt -B 2 |037 |Riditko @28.6x2 1




Seznam dil G

C. Popis Po &.| C. Popis Po é&.

038 |[Pocita¢ SM-3720 1 |063L |Levy kryt 1
Prodlouzeny drat senzoru | i

039 1 |063R|Pravy kryt 1
(L=1100 mm)

040 |Kfizovy Sroub M5x10 4 1064 [Noznitfmen @38x3 2
PFedni dekorativni kryt na pfedni i i

041 i 1 |065 |Plastovy mezernik @38x@19x40 | 2
Zadni dekorativni kryt na predni ) )

042 i 1 |066 |Disk kliky @391x21 2

043 [Motor 1 |067 |Klika 40x20x3 2

L KFizovy samofezny Sroub
044 |Kabel napéti motoru L=500 mm 1 068 16
ST4.2x15

ProdlouzZeny drat senzoru R

045 1 |069 |Pruzny klip @17x1.0 2
L=1250 mm

046 |Napajeci vodi¢e L=300 mm 070 |VInéna podlozka @28x@17x0.3 1

047 |Pfedni nosnik @60x1.5 071 |Lozisko 6003-2Z 2
Podlozka s velkym obloukem o

048 10 |072 |Hlavni ram 80x40x2 1
D8xD20x2

049 |Plastova objimka @32x69 2 |073L |Levy plastovy kryt 1

050 [Kryt pravého ramene fiditka -A 1 |073R|Pravy plastovy kryt 1

051 [Kryt pravého ramene fiditka -B 1 |074 |Gumovy kryt 2

052 |(Z&téZoveé kolo B45x19 2 |075 [Snimacg s dratem (L=300 mm) 1

v KFizovy samorezny Sroub
053 |Kfizovy Sroub M6x35 2 |076 2
ST2.9x12

054 |Uzaviena matice M8 4 |077 |6-hranna matice M6 2

055 |[Nastavitelny mustek M10 2 |078 |Pruzni podlozka @6 6

056 |Vratovy Sroub M8x65 4 1079 |Drzak 31x30x61 2

057 |Pfedni levy stabilizaéni kryt 1 |080 |Sroub s okem M6x36 2

058 |Pfedni stabilizator 1 |081 |Matice M10x1x6 2

059 |Pfedni prvy stabiliza¢ni kryt 1 |082 |Setrvacnik 1
KFizovy samorezny Sroub e

060 11 |083 |[Kfizovy Sroub M6x10 1
ST4.2x25

061 |Uzavér plastového disku 2 |084 |LoZisko 6000-2Z 2

062 |Matice M10x1.25x6 2 |085 |PodloZi @10x14x1 2




Seznam dil G

C. Popis Po &.| C. Popis Po é&.
Sroub se 6-hrannou hlavou Koncovka levého zadniho
086 1 |092 L 1
M8x25 stabilizatoru
087 |Napinaci rameno 1 |093 |Zadni stabilizator 55x50x1.5 1
Sroub se 6-hrannou hlavou Koncovka pravého zadniho
088 1 (094 L 1
M8x10 stabilizatoru
089 |[Kladka remena @260 095 |6-hranna matice M10 2
090 [Remen PJ400 096 |6-hranna matice 1/2” 1
091 |Plastové hmozdinky @8x32 097 |AC Adaptér
TECHNICKE VYBAVENI
QD 1) @
(4) Kfizovy samorezny Sroub (6) Nylonova (7) Ohnuta podloZzka
ST4.2x12 matice M6 B6xD12x1
8 PCS 4 PCS
QIB — ]
(8) Vratovy Sroub (22) Sroub se 6-hrannou (24) Matice @6x312x1
M6x35 hlavou M6x40 6 PCS
(48) Podlozka s velkym (54) Uzaviena (56) Vratovy Sroub
obloukem @8x@20x2 matice M8 M8x65
4 PCS 4 PCS
NASTROJE
()] =

Imbusovy kli¢ S6
1PC

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15
1PC




PREHLEDNY NACRT




INSTRUKCE K MONTAZI

() =

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

1. Instalace p fedniho a zadniho stabilizatoru

Polozte predni stabilizator (58) pfed hlavni ram (72) a srovnejte otvory pro Srouby.
Pfipevnéte predni stabilizator (58) na pfedni oblouk hlavniho rdmu (72) dvéma @8x@d20x2
podloZzkami s velkym obloukem (48), dvéma M8 utavretymi maticemi (54) a dvéma M8x65
vratovymi Srouby (56). Pfitahnéte matice multifunk&nim Sroubovakem.

Polozte zadni stabilizator (93) za hlavni ram (72) a srovnejte otvory pro Srouby. Pfipevnéte
zadni stabilizator (93) na zadni oblouk hlavniho ramu (72) dvéma @8x@20x2 podloZzkami s
velkym obloukem (48), dvéma M8 uzavienymi maticemi (54) a dvéma M8x65 vratovymi
Srouby (56). Pritahnéte matice multifunkénim Sroubovakem.

Technickeé vybaveni

0) i S

(48) Podlozka s velkym (54) Uzaviena (56) Vratovy Sroub
obloukem 4 PCS matice M8 M8x65
4 PCS



Nastroje:

1

Imbusovy kli¢ S6

2. Instalace p fedniho sloupu

Odstrarite Sest M8x15 zavérnych Sroubl se 6hrannou hlavou (33), Sest @8 pruznych
podlozek (12) a Sest @8x@20x2 podlozek s velkym obloukem (48) z hlavniho ramu (72).
Odstrante Srouby pomoci imbusového klice.

Pfipojte prodlouzeny drat senzoru (45) z hlavniho ramu (72) k prodlouzenému dréatu
senzoru | (39) z pfedniho nosniku (47).

VloZzte pfedni nosnik (47) na trubici hlavniho ramu (72) a upevnéte Sesti M8x15 Zavérnymi
Srouby se 6hrannou hlavou (33), Sesti @8 pruznymi podlozkami (12) a Sesti @8x@20x2
podloZzkami s velkym obloukem (48) které byly odstranény. Pfitahnéte Srouby imbusovym
klicem S6.



Nastroje:

()] =

1

Imbusovy kli¢ S6

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

3. Instalace levého / pravého ramene  Fiditka, levého / pravého stupatka, levého /
pravého pedalu, noznich kryt -A/ B, a kryt & noZniho drzaku

Odstrarite jeden M8x20 zavérny Sroub se 6hrannou hlavou (11), jednu @8 pruznou podloZku
(12), jednu @8x@25x2 velkou podlozku (13) a jednu @38x16.5x063 podlozku (14) z leve
vodorovné osy predniho nosiku (47). Odstrarite Srouby imbusovym klic¢em S6.

Pfipevnéte levé rameno fiditka (16L) na levou vodorovnou osu pfedniho nosniku (47)
jednym M8x20 uzavérnym Sroubem se 6hrannou hlavou (11), jednou @8 pruznou
podlozkou (12), jednou @8x@25x2 velkou podlozkou (13) a jednou @38x16.5xd3 podlozkou
(14), které byly odstranény. PfitAhnéte Srouby imbusovym klicem S6.

Odstrarite jeden M8x20 zavérny Sroub se 6hrannou hlavou (11), jednu @8 pruznou podlozku
(12), jednu @8x@25x2 velkou podlozku (13) a jednu @38x16.5x03 podlozku (14) Z levé kliky



(67). Odstrarite Srouby imbusovym klic¢em S6.

Pfipevnéte levy nozni tfrmen (64) k levé klice (67) jednim M8x20 uzavérnym Sroubem se
6hrannou hlavou (11), jednou @8 pruznou podlozkou (12), jednou @8x@25x2 velkou
podlozkou (13), a jednou @38x16.5x03 podlozkou (14 ) které byly odstranény. Pfitahnéte
Srouby imbusovym klicem S6.

Pfipevnéte levy pedal (23L) na levé stupatko (27L) tfemi M6 nylonovymi maticemi (6), tfemi
B6xD12x1 podloZzkami (24), a tfemi M6x40 Srouby se 6hrannou hlavou (22). Pfitdhnéte
nylonové matice multifunkénimi Sroubovakem.

Odstrante dva ST4.2x20 Srouby (9) z pfedniho konce levého stupatka (27L) multifunk&nim
Sroubovakem. Pfipevnéte predni nozni kryty-A / B (18L, 18R) na pfedni konec levého
stupatka (27L) dvéma ST4.2x20 Srouby (9) a jednou ST4.2x12 kfizovou samoreznym
Sroubem (4). Pfitahnéte Srouby multifunkénim Sroubovakem.

Odstrarite jednu ST4.2x20 Sroub (9) ze zadniho konce levého stupétka (27L) multifunkénim
Sroubovakem. Pfitahnéte kryt nozniho drzaku (30) na zadni konec Labe stupatka (27L)
jednou ST4.2x20 Sroubem (9) multifunkénim Sroubovakem.

Opakujte stejny postup i pro upevnéni pravého ramene fiditka (16R) na pravou vodorovnou
osu pfedniho nosniku (47) a pravého nozniho tfrmenu (64) na pravou Kliku (67).

Technickeé vybaveni:

= — ©)

(6) Nylonovéa (22) Sroub se 6-hrannou (24) Podlozka
matice M6 6 PCS hlavou M6x40 B6x812x1

—

(4) Kfizovy samofrezni Sroub
ST4.2x12
2 PCS

Nastroj

() =

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15
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4. Instalace levého a pravého drzadla

Pfipevnéte levé / pravé drzadlo (2L, 2R) na levé / pravé rameno fiditka (16L, 16R) Ctyfmi M6
nylonovymi maticemi (6), Ctyfmi @6x@12x1 ohnutymi podlozkami (7) a &tyfmi M6x35
vratovymi Srouby (8). Pfitdhnéte nylonové matice multuifunkénym Sroubovakem.

Technické vybaveni:

D <HB||

(6) Nylonova (7) Ohnuta podlozka (8) Vratovy Sroub M6x35
matice M6 4 PCS @6x812x1 4 PCS
4 PCS

T3 9
) Nastroj
42 O =

% Multifunkéni Sroubovak

S10, S13, S14, S15

5. Instalace kryt G predniho a zadniho ramene Fiditka a p fednich / zadnich
dekorativnich kryt G na pfFedni ty €i

Odstrante dva ST4.2x20 Srouby (9) z lavéhjo ramene fiditka (16L) multuifunkénym
Sroubovékem.

Pfipevnéte kryt levého ramene fiditka-A (5) a kryt levého ramene fiditka-B (10) na levé
rameno fiditka (16L) dvéma ST4.2x20 Srouby (9) a dvéma ST4.2x12 kfizovymi
samoreznymi Srouby (4). Pfitdhnéte Srouby multifunk&nim Sroubovakem.

Odstrafite dva ST4.2x20 Srouby (9) z pravého ramene fiditka (16R) multifunkénim

11



Sroubovékem.

Pfipevnéte kryt pravého ramene fiditka-A (50) a kryt pravého ramene fiditka-B (51) na pravé
rameno fiditka (16R) dvéma ST4.2x20 Srouby (9) a dvéma ST4.2x12 kfizovymi
samoreznymi Srouby (4). PFitAhnéte Srouby multifunk&nim Sroubovakem.

Pfipevnéte predni dekorativni kryt na pfedni tyCi (41) a zadni dekorativni kryt na predni tyci
(42) na pfedni nosnik (47) dvéma ST4.2x12 kfizovymi samofeznymi Srouby (4). Pfitdhnéte
Srouby multifunk&nim Sroubovakem.

Technickeé vybaveni:
—

(4) Kfizovy samofrezni Sroub
ST4.2x12
6 PCS

Nastroje:

Multifunkéni Sroubovak
S10, S13, S14, S15

Imbusovy kfi¢ S6

6. Instalace rukojeti a po c¢itace

Odstrarite dva M8x15 zavérové Srouby se 6hrannou hlavou (33) a dvé @16x@8x1.5 ohnuté
podlozky (34) z pfedniho nosniku (47) imbusovym kli¢em S6.

Vlozte ruéni snimac pulsu (32) do otvoru na pfednim nosniku (47) a vytahnéte jej z horniho
konce pfedniho nosniku (47).

Pfipevnéte fiditka (37) na pfedni nosnik (47) dvéma M8x15 koncovou skutky se 6hrannou
hlavou (33) a dvéma @16x@38x1.5 ohnutymi podlozkami (34), které byly odstranény.
Pritdhnéte Srouby imbusobym kli¢em S6.

12



Odstrante Styti M5x10 kfizové skutky (40) ze zadni strany pocitace (38) multifunk&nim
Sroubovakem.

PFipojte ruéni snimac pulsu (32) a prodlouzeny drat senzoru (39) k dratim, které vychazeji z
pocitaCe (38). ZaloZzte draty do p rfedniho nosniku (47). Pfipojte pocitaé (38) na horni
konec nosniku (47) ¢tyfmi M5x10 kfizovymi Srouby (40), které byly odstranény. Pfitdhnéte
Srouby multifunk&nim Sroubovakem.

7. Instalace AC adaptéru
Pripojte jeden konec AC adaptéru (97) do napajeciho konektoru napdjeciho vodice (46)

vzadu na levém krytu (63L). Pfed pfipojenim do zasuvky si pe ¢livé zkontrolujte
specifikace adaptéru. Pfipojte druhy konec AC Adaptéru (97) do elektrické zasuvky.

13



OVLADANI PO CIiTACE

—
o

FUNKCE TLACITEK POCITACE:
START/STOP: Pro zahajeni a ukonceni cviceni.

UP (NAHORU): Stisknéte tlagitko UP pro vybér cviéeni v rezimu MANUALNIM,
PROGRAMOVEM, rezimu UZIVATELSKEHO PROGRAMU, HRC REZIMU a
VYKONOSTNIM REZIMU

Stisknéte tlacitko UP pro pfechod vySSi pro nastaveni hodnoty funkce na jiny rezim cviceni.

Stisknuti tlacitka UP pro zvySeni arovné zatéze.

DOWN (DOLE): Stlagte tlagidlo UP pre vyber cviéenia v rezime MANUALNOM,
PROGRAMOVOM, rezime UZIVATELSKEHO PROGRAMU, H.R.C. REZIME a
VYKONOSTNOM REZIME.

Stisknéte tlacitko DOWN pro pfechod nize pro nastaveni hodnoty funkce na jiny rezim
cviceni.

Stisknuti tlacitka DOWN pro sniZzeni Urovné zatéze.

KONDICE: Vyhodnoceni télesné kondice slouzi pro osobni pfehled a srovnani pfibliznych
hodnot puzu pfed a po cviCeni. Zjistéte, Ze vas vykon se zlepSi pravidelnym cvi¢enim. To
vam pomuze na cesté v vaSemu zdravéjSimu "ja". Vyhodnoceni kondice se musi udélat
ihned po cvi¢eni. Pro pouZziti této funkce:

1) Drzte ru€ni snimac pulsu béhem cvi€¢eni obéma rukama.

2) Stisknéte tlacitko RECOVERY.

3) Drzte ruéni snimac¢ pulsu obéma rukama.

4) Zacgne se odpoditavat ¢as od 60 do 0 vtefin.

5) Na displeji se zobrazi aroven vasi télesné kondice. Pokud je odpocitavani dokonceno,
zobrazi se stupen vyhodnoceni télesné kondice.

Hodnoceni t élesné kondice jsou nasleodvné:

F1 = Vyborny F4 = Podpr amérny

F2 = Dobry F5 = Spatny

F3 = Primérny F6 = Slaby

6) Stisknéte tlacitko RECOVERY pro ukon&eni tohoto rezimu.

RESET: Stisknéte tlaCitko RESET pro resetovani hodnot na nulu.

Stisknéte a drzte tlaCitko RESET asi 2 sekundy, na obrazovce pocitace se zobrazi Gvodni
nabidka (U1 ..., or U4).
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MODE: Pro potvrzeni vaseho vybéru.

TELESNY TUK: Pro zjisténi procenta vaseho t&lesného tuku a hodnoty BMI. Stisknéte
tlacitko BODY FAT a uchopte ru¢ni snima¢ pulsu obéma rukama na nékolik sekund,
nasledné se na dispeji pocditae zobrazi vase BMI, procento télesného tuku a jeho symbol.

POZNAMKA: Procento t&lesného tuku je odhad v zavislosti na datech o pohlavi, véku,
vySce a vaze a povaZzuje se jen za doprovodny.

B.M.I. (Body mass index) Indext élesné hmotnosti

B.M.I NiZKE NiZKE/ STREDNI STREDNI /
MIRY STREDNI VYSOKE
ROZSAH <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
TELESNY TUK:
SYMBOL — .\ A 0
TUK% NiZKE NiZKE/ STREDNI STREDNI /
POHLAVI STREDNI VYSOKE
MUZ <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
ZENA <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

Funkce na displeji po ¢itace:
CAS (TIME): Zobrazi se &as cviéeni. Pokud je CAS nastaven jako cil, bude se odpoéitavat.

RYCHLOST (SPEED): Zobrazi se rychlost cvi¢eni.

OTACKY (RPM): Zobrazi se po&et otaéek za minutu.

VYKON (WATT): Zobrazi sa pfiblizny energeticky vykon.

ZATIZENI (LOAD): Indikuje uroven zatizeni vybrany od Grovne 1 po Groveri 16.

(PROFILY ZATIZENI) LOAD PROFILES: Zafizeni méa 20 blok( zatéZovych pasem a 8
pasem v kazdém bloku. Kazdé pasmo predstavuje 2 profily zatiZzeni.

PULS (PULSE): Zobrazi se srdcové frekvence uZivatele (poc€et derd za minutu).

VZDALENOST (DISTANCE): Zobrazi se vypoétena odpedalovana vzdalenost. Pokud je
VZDALENOST nastavena jako cil, bude se odpogitavat.

KALORIE (CALORIES): Zobrazi se vypoc¢tené mnozstvi kalorii, které uzivatel spalil béhem
cviceni. Pokud jsou kalorie nastaveny jako cil, budou se odpocitavat.
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ZACINAME:
Pfipojte kabel adaptéru do napajeciho konektoru, ktery je umistén v zadni ¢asti a pak
pFipojte adaptér do elektrické zdsuvky. Obrazovka pocitaCe zobrazi U1 s dlouhym Bl tonem,
stisknéte tlacitko nahoru (UP) nebo dolt (DOWN) pro vybér uzivatele (USER) €islo U1-U4 a
stisknéte tlacitko rezimu (MODE) pro potvrzeni vybraného €isla uzivatele. Poté vloZte Udaje
uzivatele (USER data) - (pohlavi, vék, vySku a vahu) stisknutim tlacitek nahoru (UP) nebo
dold (DOWN). Pro potvrzeni zadanych (daju uZzivatele stisknéte tlaCitko MODE. Na
obrazovce pocitace se zobrazi manualni rezim (MANUAL mode), stisknéte tlaCitka nahoru a
doll pro vybér funkci rezimu a nasledné stisknéte tlacitko MODE, pokud jste si jeden z
rezimu zvolili.
POZNAMKA: Hodnoty uzivatelskych dat U1 ~ U4 budou po nas  taveni ulozené v

paméti po €itaée pro budouci pouZiti.

EL: |

|

—
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TRENINK V MANUALNIM REZIMU:

V manuélnim reZzimu mate dvé moznosti. KdyZ se na obrazovce pocitace dobrazi MANUAL
mode, stisknéte tlacitko UP aleo DOWN pro vybér manualniho rezimu a nasledné stisknéte
tlacitko MODE pro potvrzeni. Pro "rychly start" (quick start) jednoduSe stisknéte tlacitko
START / STOP a vas trénink se zacne. Tlacitky UP nebo DOWN si miZete kontrolovat vaSe
zatiZeni.

Druhou moZznosti manualniho rezimu je nastaveni cile. Pokud stisknete tlacitko MODE pro
vybér manualniho rezimu, zablika vam €asovy dispej. Pokud si pfejete nastavit ¢asovy cil,
muzete tak ucinit pomoci tladitek UP a DOWN, nebo pokud si pfejete nastavit za cil
vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES) nebo puls (PULSE), pokracujte stisknutim
tlacitka MODE. P¥i nastaveni cile pulsu se ozve ton ktery signalizuje, Ze byla dosaZzena nebo
pfekonana srdecni frekvence. Béhem cviCeni si upevnéte ru¢ni snimac pulsu. Nastaveni
cilu - jako cil maZete nastavit bud’ ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), kalorie (CALORIES)
nebo puls (PULSE). Napfiklad, pokud nastavite ¢asova cil na 20:00, jakmile zaCnete
program, vSimnéte si, Ze ¢asovy displej bude odpoditavat smérem doli od 20:00 do 0:00.
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Doporucujeme vam, abyste si pro kazdy trénink nastavili jen jeden cil. (TIME, DISTANCE,
CALORIES nebo PULSE).

Upozorfiujeme, Ze pokud neni nastaven zadny z cilG a vSechny jsou nastaveny na hodnotu
0, vSechny se budou pocitat smérem nahoru, jakmile stisknete tladitko START / STOP.
Pokud dosahnete cil béhem tréninku, displej za¢ne blikat a signalizovat, Ze vaSe cviCeni je
ukonceno.

nn
__L
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TRENINK V PROGRAMOVEM REZIMU

Stisknéte tlaCitko UP nebo DOWN pro vybér programu (PROGRAM mode) a nasledné
stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni. V nabidce je 12 pfednastavenych programda, které
vam nabizeji rzné moznosti cvi¢eni. Pro vybér jednoho z prednastavenych programi
pouzijte tlacitko UP nebo DOWN. Stisknutim tlacitka MODE potvrdte vybér a zaCne vam
blikat ¢asova¢. Nyni mazete stisknout tlagitko START / STOP pro zacatek cvic¢eni nebo
muZete nastavit asovy cil tak, jak je to popsano vyse.
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TRENINK V REZIMU UZIVATELSKEHO PROGRAMU:

Stisknéte tlagitko UP nebo DOWN pro vybér rezimu uZivatelského programu (USER
PROGRAM) a nasledné stisknéte tlaCitko MODE pro potvrzeni. Prvni interval grafiky
uzivatelského programu bude blikat pro nastaveni arovné zatéze. Stisknéte tlacitko UP nebo
DOWN pro nastaveni Urovné zatéze pro prvni interval profilu uzivatelského programu.
Stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni Urovné zétéze pro prvni interval profilu uZivatelského
programu. K dispozici je 20 interval( pro nastaveni Urovné zatéze. Opakujte kroky vySe pro
nastaveni Urovné zatéze od druhého intervalu k dvacatému. Po nastaveni vSech urovni
zatéze stisknéte a drzte tlaCitko MODE asi dvé sekundy a Casovy displej zaCne blikat. V
tomto momenmte muZete stisknout tladitko START / STOP pro zacatek cviéeni nebo
nastavit Casovy cil, jako je to popsano pfi tréninku v manualnim rezimu.

TRENINK V REZIMU H.R.C. (Rezim kontroly srde éni frekvence):

Stisknéte tladitko UP nebo DOWN pro vybér HRC rezimu a nasledné stisknéte tlacitko
MODE pro potvrzeni. K dispozici jsou 4 H.R.C. (Heart Rate Control) programy, které vam
nabizeji riznorodé moznosti cvi€eni. Pro vybér programu stisknéte tlacitko UP nebo DOWN .
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Pokud si uZivatel zvoli H.R.C. 55 a cilova tepova frekvence se zobrazi v rozdéleném okné
PULSE podle véku uzivatele, protoZe uzivatel zadal své udaje (pohlavi, vék, vysku a vahu)
po tom, co byl adaptér zapojen do elektrické zasuvky. Stisknéte tlaitko MODE pro potvrzeni.
Napfiklad, pokud uZzivatel zada vék 25 let, vypocet bude nasledujici: 220 - 25 = 195

195 x 55 % (0.55) = 107 (55 % vasi maximalni tepové frekvence ).

Cilova tepova frekvence ( THR - Target Heart Rate ) 25 - letého muZze by byla 107.

Nyni mazZete stisknout tlacitko START / STOP pro zaCatek cvi€eni nebo muzete nastavit cil
Casu jak je popsano pfi tréninku v manualnim rezimu.

Po stisknuti tladitka START / STOP pro cvi¢eni, prosime uchopte ru¢ni snimac pulsu béhem
doby cvi€eni, pocitaC nastavi Uroven zatizeni podle zjisténé srdeéni frekvence. Napfiklad
aroven zatizeni se zvysSi zatimco zjiSténa srdec¢ni frekvence je niZSi nez cilova tepova
frekvence . TakZe, Uroven zatiZzeni se snizi, zatimco zjisténa srdec¢ni frekvence je vysSi nez
cilova tepova frekvence. Jako vysledek, srde¢ni frekvence uzivatele se vyrovna cilové
srdec¢ni frekvenci.

Stejny postup, jak je popsano vyse, pouzijte i pfi HRC 75 or H.R.C. 90.

Pokud si uzivatel zvoli H.R.C. TAG, rozdélené okno pulsu zobrazi hodnotu 100 pro cilovou
tepovou frekvenci. Stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni. UZivatel maze stisknout tlacitko
UP nebo DOWN pro nastaveni pozadované cilové hodnoty tepové frekvence.

Nyni maZete stisknout tlacitko START / STOP pro zadatek cviCeni a muzZete nastavit cilovy
¢as, jak je to popsano pfi tréninku v manualnim rezimu.

Po stisknuti tlaCitka START / STOP pro cvi¢eni, pocita nastavi Uroven zatizeni podle
zjisténé tepové frekvence. Napfiklad Uroven zatizeni se zvysSi zatimco zjiSténa srdecni
frekvence je nizsi nez cilova tepova frekvence. Takze, Uroven zatizeni se snizi, zatimco
zjisténa srdec¢ni frekvence je vySSi nez cilova tepova frekvence. Jako vysledek, srdecni
frekvence uzivatele se vyrovna cilové srdec¢ni frekvenci.

TRENINK VE VYKONOSTNIM PROGRAMU:
Stisknéte tlaCitko UP nebo DOWN pro vybér vykonostnim programu a nasledné stisknéte

tlacitko MODE pro potvrzeni. Rozdélené okno pro vykonnost (WATT) zacCne blikat pro
nastaveni. Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN pro pfednastaveni vakonostného cile.
Stisknéte tlaCitko MODE pro potvrzeni. Konstantni vykonovy tréninkovy program je navrzen
tak, aby vaSe vykonové vystupy byly na vami pfednastavené arovni. Nyni mazete stisknout
tlacitko START / STOP pro zacCatek cvi€eni a mizete nastavit cilovy ¢as, jak je to popsano
pfi tréninku v manualnim rezimu. Po stisknuti tlaCitka START / STOP pro zacatek cviceni,
aroven zatizeni bude automaticky nastavena pocitatem ¢&im blize k prednastavenym
hodnotam vykonu. Pokud rozdélené okno vykonu zobrazi symbol ---, to aby vam pfipomnél,
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Ze soucasny vykon je vySSi nebo niySi nez pfednastaveny a vy byste méli zpomalit nebo
zrychlit cviCeni. Zazni i zvukové tony.

Prizpusobeni

PFizp sobeni nastavitelného m astku
Pro nastaveni eliptického trenazéru otocte nastavitelny
mustek na zadnim stabilizatoru dle potfeby.

Mastavitelny m udstek
UDRZBA

Cisteéni

Elipticky trenazér Cistéte mékkou tkaninou. Nepouzivejte drsné pfredméty nebo rozpoustédla
na plastové ¢asti zafizeni. Prosime otfete svuj pot z eliptického tenazéa po kazdém pouziti.
Davejte pozor, aby se nadmérna vihkost z cvi€eni nedostala na displej pocitace, protoZe to
muze zpusobit nebezpedi Urazu elektrickym proudem nebo vypadek elektroniky trenéra.
Prosime chrante elipticky trenazeér, zejména pocitacovou konzoli, mimo pfimého slune¢niho
zareni, aby nedoSlo k poSkozeni obrazovky. Prosime, zkontrolujte upevnéni vSech
montaznich Sroubu, matic a pedall na zafizeni alespon jednou za tyden.

Uschova
Elipticky trenazér uchovavejte v €istém a suchém prostfedi mimo dosah déti.
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Reseni problému

PROBLEM

RESENI

Elipticky trenér se pfi pouzivani kyva.

Pro nastaveni eliptického trenéra otocte
nastavitelny mistek na zadnim
stabilizéripodla potfeby.

Na displeji pocitae se nic nezobrazuje.

Vyberte pocitac a ovéfte, zda jsou draty
vedouci z pocCitace spravné pfipojeno k
dratim na predni tyci.

Nezobrazuje se nacitani srdecni frekvence
nebo jeji zobrazeni je nepravidelné / nestalé

1. Ujistéte se, Ze dratove pfipojeni pro
ruéni snimac pulsu jsou zaistené.
2. KdyZ se pokousite zméfit svou srdec¢ni
frekvenci, pro ujisténi, Ze odecitani pulsu
je presné, prosim drzte vzdy obé ruce na
senzoru na fiditkach, ne jen jednu.
3. Nesvirejte ru€ni snimac pulsu pfilis
pevné. B&hem drzeni se ru¢niho snimace
pulsu zkuste udrZovat mirny tlak.

Elipticky trenér pfi pouzivani skfipe.

Mohou byt uvolnény Srouby. Prosim
zkontrolujte vSechny Srouby a uvolnené
Srouby utahnéte.
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PROCES ROZCVICENi A UVOLNENI

ROZCVICENI je velmi ddleZitou sougasti kazdého cviéeni. Cilem je pfipravit t&lo na pohyb a
tak minimalizovat pfipadné zranéni. Pfed aerobnim cvi¢enim se rozcvi¢te na 2-5 minut.
Kazda sekce by méla zacit pfipravenim téla na namahaveéjsi cvieni, na zahfati a protazeni
svalstva, zvySeni krevniho obéhu a tepové frekvence a pfisun vétSiho mnozstvi kysliku do
svalstva.

UVOLNENI na konci cviéeni - opakuijte tyto cviky pro sniZeni bolestivosti a Ginavy svalstva.
Ugelem uvolnéni je vratit t&lo do stavu klidu na konci kazdé sekce cviceni.

Spravné uvolfiovani pomalu snizuje srdecni frekvenci a umozniuje krvi vratit se zpét do
srdce.

KROUCENI HLAVOU

Otocte hlavou jeden krat doprava, méli byste pocitit napnuti nahofe
na levé strané krku. Pak jednou otocte hlavou zpét, pfitdhnéte bradu
a nechte Usta oteviena. Otocte hlavou jeden krat doleva, pak nechte
spadnout hlavu na hrud.

ZVEDANI RAMEN
Zvednéte pravé rameno smérem k uchu jeden krat. Spustte pravé
rameno a zvednéte jeden krat levé rameno.

NATAHOVANI BOK U

Rozeviete ruce do boku a zvedejte az nad hlavu. Natahnéte svou
pravou ruku tak vysoko jako mizete (1X). Opakujte stejny ukon s
levou rukou..
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NATAHOVANI CTYRHLAVYCH SVAL U

Jednu ruku opfete sténé pro rovnovahu, sahnéte dozadu a pfitdhnéte
nohu nahoru. Pfitahnéte patu co nejblize k bedram. Vydrzte 15 sekund
a opakujte levou nohou.

NATAHOVANI VNIT RNIHO KYTU

Posadte se patami k sobé a koleny smérem ven (od sebe).
Pritahnéte chodidla co nejblize ke slabinam. Pomalu spoustéjte
kolena k zemi. Vydrzte 15 sekund.

DOTYKAN| PRSTY NOHOU

Pomalu se ohnéte v pase dopfedu, tahnéte se k prstim nohou jak
daleko jen mlZete a nechte pfi tom zada a ramena v klidu.
Vydrzte 15 sekund.

NATAHOVANI KOLENNEYCH SLACH

Narovnejte pravou nohu. PoloZte chodidlo levé nohy
oproti vnitfni strané stehna pravé nohy. Protahnéte se ke
Spicce tak blizko jak se jen da. Vydrzte 15 sekund.
Uvolnéte a opakujte levou nohou.

NATAHOVANI LYTKA / ACHILOVY PATY

Opfete se rukama o zed, pravou nohou pokréte dopfedu,
levou napnéte co nejvice dozadu. Drzte pravou nohu ve stejné
poloze. Pak ohybejte levou nohu dopfedu pohyby boku oproti
sténé. Drzte, pak vyménte nohy a opakujte na 15 sekund.
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