Zakladni krosovy trenér
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DULEZITE : Prestéte si vSechny pokynyipd pouZitim tohoto produktu. Uschovejte tento manua
pro budouci pouziti . Specifikace tohoto produld¢ursohou liSit od této fotografie mohou byt
zmeény bez pedchoziho upozoimi .

Obsah

Seznam dfl ---- ====mm e e 3
Technické baleni -----= ~===mmmmmmmm e e 5
NASEIOJE === === e e e 6
Prehledcerpani S S S 7
MONtAZNT NAVOQ === ~===mmmmm e e e e 8
SPOUSENT PASIALE ~---=m==mmmmmmmmm oo 15
Upravy - e — 16
L e 17
Odstraiovani Zavad ---------======m=mmmmm e e 17
Zahrat a zchladit -----=-=======mmmm e s 18

Dilezité bezpé&€nostni pokyny

Zakladni opatrnost jgdba vzdy dodrzovat cetné téchto bezpénostnich pokyif, pii pouzivani
tohoto vybaveni. fctéte si vSechny pokynyipd pouzitim tohoto z&eni.

1. Prectéte si vSechny pokyny a sledujte jejicke@d pouzitim tohoto Z&eni. Red pouzitim se
preswdcéte, zda je zidzeni spravé smontovat.

2. Aby se zabranilo porani svalu, doporéuje se zativaci cvieni. Po cwieni se doportuje
ochlazovaci cweni na relaxackta.

3. Prosim pekontrolujte vSechny dilytpd pouzitim, zda nejsou poSkozeny aidgb Fitahnste.
Toto z&izeni by nglo byt umiséno na rovném povrchu. Dopatwje se pouzit podlozka, nebo jina
krytina na zem.

4. Prosim noste spravné ot#ai a obuv p pouzivani tohoto zézeni. Nenoste obieni, které by
mohlo zachytit gjakoucast za@izeni, dotahéte popruhy na pedalech.

5. Nepokousejte se prowdidrzbu, nebo jiné Upravy, nez jaké jsou napsam@rucce. Pokud se
vyskytne rjaky problém, ihnedigstdite cviit a poral'te se s mistnim prodejcem.

6. Nepouzivejte zé&zeni venku.

7. Toto z&izeni je uéeno pro domaci pouziti .

8. Pouze jedna osoba byla pouzivat toto Zézeni.

9. Pokud se necitite di#h) mate bolesti na hrudi, zawahevolnost, nebo mate nedostatek vzduchu,
meli byste gestat cuiit a poradit se se svym lélaam, nez zénete ot cvicit.

10. Ki montazi a demontazi vzdy dbejte ndizani.



11. Nedovolte &tem pouZzivat, nebo hrat se na&izani, drzte &i a domaci zwata mimo z#zeni.
Tento stroj je ufen pouze pro dogfe. Minimalni volny prostor pro normalni a beZpé fungovani,
nesmi byt mensi nez 2 metry.

12. Maximalni zatizeni tohoto produktu je 110kg.

UPOZORNENI: Pred zahajenim jakéhokoliv égbniho programu se paite s Iékéem. To je

P

problémy. Pectéte si vSechny pokynyipd pouzitim jakéhokoli fithess vybaveni.

UPOZORNENI: Prestéte si vdechny pokynyipd pouzitim tohoto produktu. Tento navod si
uschovejte pro budouci pouZziti.

Seznam dil U

¢islo Nazev Mnoz |€islo Nazev mno
stvi Zstv

001 1 |027 8
Hlavni ram Nylonova matice

002L 1 1028 7
Levi stuopatko Podlozka

002R 1 1029 6
Pravy stoupéatko Sroub

003L 1 1030 1
Leva paze zabradli Napinaci kabel

003R 1 |031 2
Prava paze zabradli Sroubova koncovka

004L 1 ]032 7
Levy zabradli

Sroub

004R 1 |033L|Nozni kryt -A 2
Pravy zabradli

005 |Pfedni ty€¢ @50x1.5 1 |033R|Nozni kryt -B 2

006 1 |034 2
Riditka Velika podlozka

007 1 |035 |B 2
Sroub Sroub

008 [ST2.9x10 Sroub 2 |036 |[Levy pedél 395x150x65 1

009 [(M8x30 1 |037 |Pravy pedal 395x150x65 1
Sestihranna Sroub

010 |50x1.5x480 1 |038 @50 2
Predni stabilizator Predni zakonCeni stabilizatora

011 |@50x1.5x480 1 [039 [Sroub M6x48 2




Zadni stabilizator
Sroub
012 |M10x57 4 040 |D23xD6x32 2
Sroub
Transportni kolo
013 |[Koncovka zadniho 2 |041 [M8x16 8
stabilizatoru @50x1.5 Sroub
014 (@10 4 042 |@20x8 6
Velikd kulatd podloZka Kulatad podloZzka
015 |Pfevle¢na maticeM10 4 1043 |[M10x18 2
Sroub
016L [Sroub levyho drzaku U ramu 1 (044 |D18xD10x2 2
(#16x88.5xL23 Napinaci podloZka
016R|Sroub drzaku U ramu 1 (045 |@28x5 2
(#16x88.5xL.23 Podlozka
017L [Leva nylonova matice 1/2” 1 |046 |Metélni pouzdro 4
D33xD29xD16x14x4
017R|[Prava nylonova matice 1/2” 1 |047 |Sroub M6x35 4
018 |@28x@17x0.3 2 |048 [Kfiva podlozka @6 4
Vinéna podlozka
019 |metalové puzdro @29x@16x14 | 8 |049 |[Svornik S16 2
020 |@12 2 |050 |Pfevle¢na matice M6 4
Napinaci podloZzka
021 [6000 2Z 2 |051 |[Plastové pouzdro 2
Lozisko D32xD16Xx5xD50
022 |Podlozka @40x@D24x62.5 1 |052L |Chénic¢ levé paze zabradli-A 1
023 |Drzék tvaru U 2 |052R|Chrani¢ pravé paze zabradli-A 1
024 |M8 2 |053L [Kryt madla levy paze -B 1
Nylonova matice
025 |@16xA8x1.5 2 |053R|[Kryt madla pravy paze -B 1
Podlozka
026 |M8x50 2 |054 |[Napinaci knoflik 0325-BC62003- 1
Sroub 0101
PARTS LIST
No. Description Pty | No. Description Qty
055 [ST2.9x12 8 |075 (1 7/8” 1
Sroub Loziskova matice
056 [JVT 29104 1 |076 |@34.5x@23x2.5 1
Pocitat Podlozka
057 |M5x12 4 077 |7/8” 1
Sroub Sestihranna matice
058 [Ruc¢ni snimac pulsu L=750 2 |078 |Klikova femenice@240 1
059 |Ruéni pénové drzadlo 2 |079 |Kovové pouzdro @18x@8x5 4
D31xD37x480




060 |Napinaci podlozka &8 6 |080 |Matice pr setrvacnik M10x1.25 2

061 |Drzadlova koncovka @32x1.5 2 |081 |Setrvacnik @230x40x32 1

062 |Drzadlova koncovka @28x1.5 2 |082 |Pas PJ330 J6 1

063 [Sroub ST4.2x20 2 1083 |Drzak pro napinaci kola 1

064 |Zakfivena koncovka pro 1 (084 M8x20 2
napinaci podlozku @20x@5.2 Sroub

065 |Sroub pro napinaci knoflik 1 |085 [Sroub s okem M6x36 2
M5x25

066 |Phillips plechovy Sroubovak 4 |086 |Napinaci drzak 31x31x581.0 2
ST4.2x25

067 |l L=1100 1 |087 |@6 2
Senzorovy dréat Napinaci podloZka

068 |Il L=950 1 |088 |NutM6 2
Senzorovy drat Sestihranna matice

069 (ST4.2x20 4 1089 |M8x10 1
Sroub Sroub

070 |544x345x86 1 |090 |Pénovy ruéni drzak @33x@27x360 | 2
Levy Kkryt

071 |544x345x84 1 091 |Krytka @40x@25x10 2
Pravy kryt

072 |@51.5 2 |092 |B20xJ10x2 2
LoZisko Velkd podloZka

073 |Lozisko 2 |093 |D16x8x1.5 2

Kulata podlozka
074 |l 15/16” 1 |094 [210.2x@14x061.0 2

Loziskova matica

Podlozka

Multifunkéni
Sroubovak
S10, S13, S17, S19
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1. Instalace gredniho a zadniho stabilizatoru

Umistte predni stabilizator (10) na hlavni ram (1) a srowmejtvory pro Srouby.

Pripevrete predni stabilizator (10) nafedni Kivce hlavniho ramu (1) se &wa Srouby M10x57
(12), dw velké O10 kivé podloZzky (14) a dsma gevlectnymi maticemi M10 (15). Utakae
previeiné matice s multifuninim klicem. Umiséte zadni stabilizator (11) za hlavni ram (1) a
srovnejte otvory pro SroubyriBevnéte zadni stabilizator (11) na zadiiivce hlavniho ramu (1) se
dvéma Srouby M10x57 (12) dma velkymi O10 kvymi podlozkami (14) a dsma gevlieinymi
maticemi M10 (15). Utahite prevleiné matice s multifundnim klicem.

= HD

(12) Sroub (14) Big okrouhla podlozka (15) koncovka M10
M210x57 @10 4 PCS

2. Predni pozice a instalace nafti kontrolniho knofliku

Odstraite Sest M8x16 Sroui( 41 ), Sest @8 pruznych ( 60 ) a Sest @20x@B8&h podlozek (42)
z hlavniho rdmu ( 1 ). Odstite Srouby s S6 kiem.Vlozte napinaci kabel ( 30 ) do spodniho otvoru
piedniho sloupu ( 5) a vytatie jej gresctvercovy otvor pedniho sloupu ( 5) .ipojte lanko
senzoru ( 65 ) z hlavniho ramu ( 1) s lankem ) B4xedniho ramu (5 ). VloZteredni ram (5 ) na
trubky hlavniho ramu (1) a zajist se Sesti Srouby M8x16 ( 41 ), Sesti O8 pruznypodioZkama
(60 ) a Sesti @20xd&ikyma podlozkama (42 ), které byly odstay. Utadhréte Srouby s kilem,
ktery je poskytovan . Odsiite @20x@5.2 zakvenou koncovku pro napinaci podlozku ( 64 ) a
Sroub M5x25 napinaciho knofliku ( 65 ) z knoflilagulace tahu ( 54 ) Odstite Sroub s
multifunkénim Sroubovakem. Dejte konec kabelu na knoflik l@gritahu ( 51 ) do haku. ( viz obr.
A). Kabel provlékgte do kovového drzaku k napinacimu kabelu ( 2Vi3,dbr. B ), do mezery
kovového drzéaku ( 30 ), (viz obr. B).

Pripojeni

Pripojte napinaci ovlada 54 ) na pednim sloupu s (5) s @20x@5.2 kulatou podlozk64 ) a
M5x55 Sroubem ( 65 ), které byly odstéag. Utahréte Sroub a podlozku s multifuébkim
Sroubovakem.
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Muiti Hex Tool with Phillips Screwdriver
$10, S13, S14, 515

Allen Wrench 58

4.INSTALACIA LAVEHO A PRAVEHO DRZIAKU

Pripojte vlavo / vpravo drziak (4L, 4R ) na favej / pravej ty€i ( 3l , 3R ) so Styrmi

M6x35 skrutkami (47) , Styrmi @6 krivymi podlozkami (48 , a Styrmi nylonovymi maticami
M6 (50). a utiahnite s multifunk&nym skrutkovacom .

% Tool: ED
ncovka &

a podlozka 0
M6

4R . . - :
Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver

S10, S13, S14, S15




Instalaceriditek a pedali

Zahriiuje - A/ B instalaci

Whberte dva Srouby M10x18 ( 43 ), d@18x@10x2 pruzné podlozky ( 44 ),&dvelké @20xB10x2
podlozky ( 92 ) a dv@28x5 podlozky (45 ) z levé a pravé vodorovnépiedniho sloupu (5).
Odstraite Srouby s multifunénim klicem. Ripojte levou pazi zabradli ( 3| ) na levé vodorowasée
piredniho sloupu (5) s jednim M10x18 Sroubem ( 48dnou P18x@10x2 pruznou podlozkou
(44), jednou B20x@10x2 velkou podlozkou ( 92 édnjou @28x5 podlozkou ( 45 ), které byly
odstragny. Utdhrgte Srouby s multifunénim klicem. Instalujte S16 Sroubovou koncovku (49 ) na
M10x18 Sroub ( 43 ). Drzak tvaru U ( 23 ) na lelié&k( 78 ) s jednim @16x88.5xL23 Sroubem pro
levy drzak tvaru U ( 16L ), jednu @28x@17x0.3dnou podlozkou ( 18 ), @12 pruznou podlozkou
(20)al/2"levou nylonovou matici ( 171 ).dbtete Sroub a nylonovou matici S8
multiskrutkova&om . Instalujte S13 Sroubov@epicku ( 31 ) na M8x50 Sroub (26 ).

Poznamka : @16x88.5xL23 Sroub na levém drzéku tvaru U odit Jla @16x88.5xL.23 Sroub pro
pravou hranatou zavorku tvaru U ( 16R ) jsou ¢eng " R " pro pravou stranu a " L " pro levou
stranu. Bipojte levou nohou pedalu ( 36 ) na levé nozi y2l ) se temi M6 nylonovymi maticemi
(27), @6 temi podloZkami ( 28 ) a¢mi Srouby M6x40 ( 29 ). Utakite nylonovou matici s
multifunkénim Sroubovakem.ipojte nozni kryt - A/ B ( 33L, 33R ) na levé mdzyci ( 21 ) se
dvéma ST4.2x20 Srouby ( 69 ). Utatta Srouby multifunknim klicem. Opakujte vySe uvedeny krok
k upevréni pravého krytu ( 3R ) na pravé vodorovné aselpiho sloupu ( 5) a pravého drzaku
tvaru U ( 23 ) na pravé klice ( 78).

5. Levé a pravé rameno

-A a B instalace

Pripojte levy kryt ramene-A (52L) a pravy kryt rameB&53L) na levou pazi zabradli (3L) sg/imi
ST2.9x12 Srouby (55). Utabire Srouby s multifunénim Sroubovdkem. Postup zopakujte i na druhé
strare.

Hardware:

(Y-

(55) Sroub ST2.9x12
8 PCS



O

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15

—

Allen Wrench S6

6. Riditka a pogitatové instalace

Odstraite ctyii Srouby M5x12 ( 57 ) ze zadwigsti pa@itace ( 56 ). Odstige Srouby s Phillips
Sroubovakem. Wberte dva Srouby M8x16 ( 41 ) &@16x@8x1.5 kivé podlozky ( 93 ) z f@dniho
sloupu ( 5). Odstrde Srouby s S6 multifurdkim klicem. VloZte draty réniho snimai pulsi ( 58 )

z tiditek ( 6 ) do otvoru naifpdni stras sloupu ( 5 ) a vytahite je z horniho koncer@dniho sloupu (
5 ). Ripevrete fiditka ( 6 ) na fednim sloupu ( 5 ) se &wma Srouby M8x16 ( 41 ) a dma
B16xD8x1.5 kivymi podloZzkami ( 93 ), které byly odstramy. Utdhréte Srouby s ktiem, ktery
poskytujeme. Rpojte senzorové draty | ( 67 ) aéni draty snimé& pulsu ( 58 ) k drdm, které
piichazeji z poitace ( 56 ) a potomifpojte paita¢ ( 56 ) na hornim konciipdniho sloupu ( 5) se
¢tyimi Srouby M5x12 (57 ), které byly odstegny. Utahréte Srouby s multifunénim Sroubovakem.

Pouzivani pditace :
Pctitac je mozné aktivovat pomoci titek, nebo Slapanim. Pokud nechate
zaizeni 4 minuty stat, vypne se automaticky.

Funkce tladitek :

MODE : Stiskrete tlatitko MODE pro vylér funkce p@itace. Stiskite a podrzte tidtko MODE
po dobu 3 sekund a hodnoty se nastavi na nulu,&haainoty nétici prejditu vzdalenost dat.



Funkce pcdtitace:

SCAN: Stiskrete tlatitko MODE, az se objevi na displeji SCAN,gia¢ automaticky vyhleda
jednotlivé funkce, piadi se mini kazdych 6 sekund. Zobrazuje uplynaés cvEeni v minutach a
sekundach. Nize také zobrazitipdem stanoveny cil TIME v rezimu STO#®R@ tréninkem .
Chcete-li nastavit TIME stiskite tlatitko MODE , dokud se nezobrazi TIME na obrazovce.
Stiskrete tlatitko UP nebo DOWN , TIME zae blikat . Stisk#te tlatitko UP nebo DOWN pro
zmeénu ¢asu pokazdé, kdyz stisknetecitkoUP nebo DOWN , TIME by sedho zmenit o 1 minutu.
Stiskrete tlatitko RESET pro vymazani cilovélias na nulu . #d stanovenym cilem j&s v
rozmezi 0:00 do 99:00 minut. KdyZzgulem nastavite cil TIME a pakérete cwit, cas se zéne
odpaitavat od nastavenéltasu 0:00 o kazdou 1 sekundu nazad . Pokud dosgtiedm
stanoveny cil a TIMEijjde na 0:00 , Time zZae pipat , aby vamipomrel, Ze jste u konce céeni

SPD ( SPEED )Na obrazovky se zobrazi aktualni rychlost

CAL ( CALORIES) : Zobrazuje celkové spalené kalorighbm tréninku . Nlze také nastavit
cilové kalorie v rezimu STOR@d zahajenim tréninku . KdyZ chcete nastavit kalpstiskite
tlacitko MODE , dokud se nezobrazi CAL na obrazovkiiskaete tlatitkem UP NEBO DOWN .

PULSE : Zobrazuji aktualni informace o tepové frekvencugbopenfiditek s obma rukama po
dobu cvteni . Pro zajigni je gresrejSi , abystdiditka drzeli vzdy obma rukama . NiZze take
piredem nastavit cil tepové frekvence v rezimu ST préninkem . KdyZ chcete nastavit PULSE
stiskréte MODE dokud se neobjevi puls na obrazovce. Stiskitecitko UP , NEBO DOWN , puls
zatne blikat . Stisk#te tlatitko UP NEBO DOWN naigdem stanoveny cil tepové frekvence .
Stiskrete tlatitko RESET pro vymazani ciloveé tepové frekvencaula . Fedem nastavena skuhé
frekvence je v rozmezi od 40 do 240iega minutu . Poté, co jste si nastavili cil &imate s
cvicenim , prosim, uchoptéditka s oBma rukama . Kdyz je VaSe stahé frekvence vyZzSi nez je
stanovena mira , pac zapipa aby vas na to upozornil.

ODO ( ODOMETER ) : Zobrazuje prejditu vzdalenost . Datové hodnoty zobrazuje ODD
stisknutim a pfidrzenim tlacitka MODE NEBO RESET po dobu 3 sekundy. Pokud mate
dobrou baterii v pocitaci, budou ODO udaje jasné.



Jak vyménit baterie :
1. Odstrate kryt baterie na zadni stiapccitace .
2. Dejte d¥ , , Sizz - AA, , baterie do mista pro to vyhrazien .

1. Zistite, jestli jsou sprawn umigény a jestly jsou vésnym
kontaktu.

2. Znovu nainstalujte kryt baterie.
5. Pokud je obrazovka &igelna, nebo jeast&ne citelnd, vytahite

baterie, pokajte 15 sekdnd a znovu je nainstalujte.

Upravy:

Nastawvni napéti pomoci ovladaciho tl&itka:

Pro zvySeni zatiZzeni atie napinaci tkédlo v pravot@ivém sngru.
Pro znizeni zéke ot@te tlatidlo v protisneéru hodinovych rdiciek.

Nastavitelny mistek:

Otocte nastavitelny ristek na zadnim stabilizatoru podle fietty a
arovne stroje.

Rear Stabilizer End Cap

Poznamka:
Pfi nastavovani vySky sedlovky se ujist, zda pouzdro sedlovky
negresahuje znky acary na sedlovke.

Nastaveni vysky sedla:

Otocte tlatidlo na sedlovke v protistnu az ho bude mozné
vytahnout. Wtah#te tlatidlo a postite sedlovku sgrem horu, nebo
dolu do vhodné polohy. Posouvejte sedlovku hore-dol polohy pro
uzamykani. Uzamkite sedlovku v tem mists uvolrenym tlatidlem.
Pro zvySenou bezpeost dotdh#te sedlovku tléidlem v sngre
hodinovych rdiciek.

Poznamka:

Seat Adjustment Knob



Pti nastavovani vysky sedlovky se ujigt, zdali pouzdreedlovky nepesahuje znky acary na
sedle.

POZNAMKA:

Pokraujte v ot&eni tla&itka pokud jsou sedlo a posuvné trubky bempeitazené fed vykonem.

Obhospodaovani:

Cisténi:

Vzptimeny istroj cistime pouze hatkem a jemnyntisticim prostedkem. NepouZivejte brusné
materialy nebo rozpou&tla na plastovychiastech. Prosim, igte pot z vasehaistroje po kazdém
pouziti. Whybejte se nadimé vihkosti na ovladacim panelu monitoripae. Mohlo by dojit k
ohrozeni elektrickym proudem nebo k narusSeni edekty. Prosim, zkontrolujtetpd kazdym
pouzitim vSechny Srouby, pedaly a elektriniku.

Zahrivaci a ochlazovaci rutinni cueni.

Zahrivaci cviceni

Je dilezitou sowésti kazdého tréninku.ddlem zalkiva je fipravit své €lo na cvieni a
minimalizovat zra#ni. Zalfivaci cvieni pro d¥ - pétminuty p‘ed aerobnim ceenim. Tak byste
meli zacdit kazdy trénink abystetpravili své €lo na vice namahaveé ¢eni. Zatiati a protazeni
svali zvySuje krevni okh a tepovou frekvenci aipasi vice kysliku do vasich sval
Ochlazovaci cv€eni na konci tréninku

Opakujte tato cweni ke snizeni bolesti v unavenych svaleatelem ochlazeni je vratitlo do
pokojného stavu na konci kazdéhoderii. Spravné chlazeni pomalu snizuje tepovou freive
umoziuje krve vratit se do srdce.

Problém Reseni

Vzptimené kolo sa netd pii pouzivani. Otote nastavitelny ristek se zadnim
stabilizatorem podle pigby, aby se vyrovnala
vzpiimenost kola.

Neexistuje Zadna obrazovka napatove 1. Odstrate paitac z konzoly a ovite

konzole. dréaty, které pochadzeji z §itacové
konzoly. Zjistte, jestli jsou spravh
piipojené k draim , které pochadzeji z
fidiciho sloupu.

2. Skontrolujte, jestli jsou baterie sprévn
umisene.

3. Mezi baterii a ptitacem mize byt taky
zly kontakt.




Neexistuje Zzadny srdcovy tep, a&itiani srdcovée 1. Ujistete se, zda dratové senzorgmiho
frekvence. pulsu jsou bezp@mé pripojené.

Citani je nevyrovnané, nekonzistentni. 2. Aby se zabezg#o presni néteni tepu je
nutné vzdy udrzet rukojebbéma rukama

kdyZ se pokusite otestovat svoje Udaje
tepove frekvence.

Cviéeni:

QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and pull
your right foot up. Bring your heel as close to your buttocks as
possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.

INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointing
outward. Pull your feet as close to your groin as possible.
Gently push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.

TOE TOUCHES
Slowly bend forward from your waist, letting your back and
shoulders relax as you stretch toward your toes. Reach as far as

you can and hold for 15 counts.

HAMSTRING STRETCHES

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot
against your right inner thigh. Stretch toward your toe
as far as possible. Hold for 15 counts. Relax and then
repeat with left leg.
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