Magneticky elipticky
Crossovy trenazer

Vyr. Cislo, 997

7 Uzivatel sky manual

Dolezité: Pred pouzitim produktu si pozorne pre  ¢itajte inStrukcie. Uschovajte tento

uZivate F'sky manual pre budice pouZitie.
Specifikacie tohto produktu mdézu by ¢ odliSné od fotografie, a to a bez

predchadzajuceho upozornenia.
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Délezité bezpe €nostné pokyny

Pri pouzivani tohto zariadenia by mali by  t vZzdy dodrzané zakladné opatrenia,
vratane nasledovnych doélezitych bezpe €énostnych pokynov. Pred pouzitim
zariadenia si pre €itajte vSetky pokyny.

1. Pred pouzitim tohto zariadenia si precitajte vSetky pokyny a pozorne ich
dodrziavajte. Pred pouzitim sa uistite, i je zariadenie riadne zmontované a
upevnené.

2. Pred cviCenim sa odporucaju zahrievacie cvi€enia, aby sa prediSlo zraneniu
svalstva.

3. Pred pouzitim sa uistite, Ze vSetky Casti s bez posSkodenia a dobre upevnené.
Podas pouzivania ma byt toto zariadenie umiestnené na rovnom povrchu.
Odporuca sa pouzivat podlozku alebo ina krytinu na zem.

4. Pri pouzivani tohto zariadenia prosime nosit vhodné oble€enie a obuv, nenoste
obleCenie, ktoré sa mdze zachytit' o niektoru Cast zariadenia.

5. NepokuSajte sa robit adrzbu a Upravy inac¢, ako je to uvedené v tomto navode.
Ak by sa vyskytol nejaky problém, preruste uzivanie a poradte sa s miestnym
predajcom.

6. Budte opatrni pri Sliapnuti a zostupe z pedalov, vzdy sa drzte najprv riadidiel.

Nastavte pedal na vaSej strane na najnizSiu poziciu, stupte na pedal a prekrocte

hlavny ram, az tak stupte na druhy pedal. Pri pouzivani drzte riadidla rukami,

nechajte pedale hladko bezat pri tlaceni a tahani riadidiel. Jazdite pravidelne za

a najprv zlozte nohu z vysSieho pedalu, az tak z druhého.

Nepouzivajte zariadenie vonku.

Zariadenie je uréené len pre domace pouzitie. Nie je to komerény model.

V danom Case smie zariadenie pouZzivat len jedna osoba.

10. Ak pocitujete bolesti v hrudi, nevolnost, mate zavraty, alebo lapate po dychu,
okamzite ukoncite cviCenie a pred pokraCovanim to konzultujte so svojim
lekarom.

11. Budte opatrni pri montazi a demontazi zariadenia.

12. Nedovolte detom pouZzivat alebo hrat sa so zariadenim. Drzte deti a zvierati
bokom od tohto zariadenia pocas jeho pouZivania. Tento stoj je navrhnuty len na
pouzivanie dopelymi. Minimalny poZadovany volfny priestor pre bezpecné
pouZzivanie nie je menSi ako 2 metre.

13. Maximélna nosnost pre tento produkt je 120 kg.

VAROVANIE Pred zacéatim akéhoko Pvek programu cvi €enia sa

poradte so svojim lekarom. Je to dblezité najmd pre osob vy starSie ako 35
rokov, ktoré maju pretrvdvajuce zdravotné problémy. Pred pouzitim
akéhoko l'vek fithess-zariadenia si pre €itajte vSetky inStrukcie.

UPOZORNENIE Pred pouzitim tohto produktu si pozorne

pregitajte vSetky pokyny. Uschovajte tento uzavate I'sky manual pre buduce
pouZzitie.
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ZOZNAM DIELOV:

C. Popis Po &.| C. Popis Po é&.
001 |Koncovka drzadla @32x1.5 2 (019 Skrutka so 6-hrannou hlavou 2
?10x46
002L |Lavé drzadlo @32x1.5 1 |020 |Velka podloZzka @6x@18x1.5 2
002R|Pravé drzadlo @32x1.5 1 |021 |Krizova skrutka M6x15 6
DrZzadlova penova rukovat Skrutka so 6-hrannou hlavou
003 B31xD37x480 2 022 M6x40 6
Krizova samorezna skrutka o .
004 ST4.2%12 8 |023L |Lavy pedal 1
005 |Kryt favého ramena riadidla-A 1 |023R|Pravy pedal 1
006 |Nylonova matica M6 16 (024 |Podlozka @6x@12x1 7
007 |Ohnuta podiozka @6x@12x1 4 025 I\S/I‘g)‘gﬁa S0 6-hrannou hlavou 2
008 |Vratova skrutka M6x35 4 1026 |Objimka @18x@8x10 4
009 |Skrutka ST4.2x20 18 |027L |Lavé stupatko 40x25x1.5 1
010 |Kryt favého ramena riadidla -B 1 |027R|Pravé stupatko 40x20x1.5 1
011 Uz4verova skrutka so 6-hrannou 4 1028 |Podlozka @16x@8x1.5 5
hlavou M8x20
012 |Pruzna podlozka @8 10 |029 |Nylonova matica M8 2
013 |Velka podloZzka @8x@25x2 4 |030 [Kryt noZného drZziaka 2
. Koncovy uzaver riadidiel
014 |PodloZzka @38x16.5x03 4 |031 7328 6x1.5 2
015 |Objimka @38x@32xP19x14 8 |03z |RUcny snimac pulzu 2
dizka=750 mm
016L |’avé rameno riadidla @32x1.5 1 |o33 |Yzaverova skrutka so 6-hrannou | g
hlavou M8x15
016R|Prave rameno riadidla @32x1.5 1 |034 |Ohnuta podlozka @16x@8x1.5 2
Krizova zavitorezna skrutka so
017 |Objimka @14x@10x10 4 1035 |zaoblenou valcovou hlavou 2
ST4.2x20
S e Riadidlova penové rukovat
018L |Predny nozny kryt -A 2 (036 B33%B27x360 2
018R|Predny nozny kryt-B 2 |037 |Riadidlo &28.6x2 1




ZOZNAM DIELOV

~

C. Popis Po ¢.| C. Popis Po €.

038 |Pocitac SM-3604 1 |063L |Lavy kryt 1
PredlZzeny drbt senzora | .

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

040 |Krizové skrutka M5x10 4 |064 |[Nozny strmern @38x3 2

041 Predny_devlgoratlvny krytna 1 |065 |Plastovy medzernik @38x@19x40 | 2
prednej tyCi

042 tf/‘ié?”y dekorativny kryt na prednej| 1 |ogq |nisk kfuky @391x21 2

043 |Krizova skrutka M5x55 067 |Kluka 40x20x3 2

. . Krizovad samoreznd skrutka

044 |Ohnutéa podlozka @5x@19xd1 1 |068 ST4.2%15 16

045 |Ctocny gombik kontroly 1 (069 |Pruzny klip @17x1.0 2
zatazenia

046 |Kabel napatia L=1 900 mm 1 |070 |VInena podlozka @28x@17x0.3 1

047 |Predny nosnik @60x1.5 1 (071 |Lozisko 6003-2Z 2
PodloZka s velkym oblikom .

048 BEXB20X2 10 (072 |Hlavny ram 80x40x2 1

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

050 |Kryt pravého ramena riadidla -A 1 |073R|Pravy plastovy kryt 1

051 |[Kryt pravého ramena riadidla -B 1 |074 |Gumovy kryt 2

052 |zZatazoveé kolo @45x19 2 |075 |Snimac s drotom (L=300 mm) 1

v . Krizova samorezna skrutka

053 |Krizovéa skrutka M6x35 2 |076 ST2 Ox12 2

054 |Uzavreta matica M8 4 |077 |6-hranna matica M6 2

055 |Nastavitelny mostik M10 2 |078 |Pruzna podlozka @6 6

056 |Vratova skrutka M8x65 4 1079 |Drziak 31x30xd1 2

057 |Predny lavy stabilizacny kryt 1 |080 |Skrutka s okom M6x36 2

058 |Predny stabilizator 1 |081 |Matica M10x1x6 2

059 |Predny pravy stabiliza¢ny kryt 1 |082 |Zotrvaénik 1
Krizova samorezna skrutka v

060 ST4 2x25 11 083 |Krizova skrutka M6x10 1

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

062 |Matica M10x1.25x6 2 |085 |Podlozka @10x@14x1 2




ZOZNAM DIELOV

C. Popis

_(')<

Po €. Popis Po €.

086 Skrutka so 6-hrannou hlavou
M8x25

1 |091 |Plastové hmozdiny @8x32 1

087 |Napinacie rameno

1 loo2 Kongp\/,kalaveho zadného 1
stabilizatora

Skrutka so 6-hrannou hlavou

088 M8x10

1 |093 |Zadny stabilizator 55x50x1.5 1

089 |Kladka remena @260

Koncovka pravého zadného
094 S
stabilizatora

[EEN

090 |Remen PJ400

095 |6-hranna matica M10 2

[EEN

TECHNICKE VYBAVENIE

—

(4) Krizova samorezna skrutka
ST4.2x12
8 ks

<]IB | |

(8) Vratova skrutka
M6x35-4 ks

(48) Podlozka s velkym
obliukom @8x@20x2
4 ks

NARADIE

Imbusovy kla¢ S6
1 ks

(6) Nylonova
matica M6-10 ks

(7) Ohnuta podlozka
@6x812x1
4 ks

(22) Skrutka so 6-hrannou
hlavou M6x40 6 ks 6 ks

(54) Uzavreté
matica M8-4 ks

(24) Matica @6x12x1

is)

E T

(56) Vratova
skrutka M8x65
4 ks

()] =

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15
1 ks




PREHLADNY NACRT




INSTRUKCIE K MONTAZI:

Naradie

()] =

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15

1. InStalacia predného a zadneého stabilizatora

PoloZte predny stabilizator (58) pred hlavny ram (72) a zarovnajte otvory pre skrutky.
Pripevnite predny stabilizator (58) na predny obluk hlavného ramu (72) dvomi
@8x@D20x2 podloZzkami s velkym oblukom (48), dvomi M8 utavretymi maticami (54) a
dvomi M8x65 vratovymi skrutkami (56). Pritiahnite matice multifunkénym
skrutkovacom.

Polozte zadny stabilizator (93) za hlavny ram (72) a zarovnajte otvory pre skrutky.
Pripevnite zadny stabilizator (93) na zadny obluk hlavného rdmu (72) dvomi
B8x@D20x2 podlozkami s velkym oblukom (48), dvomi M8 uzavretymi maticami (54) a
dvomi M8x65 vratovymi skrutkami (56). Pritiahnite matice multifunkEnym
skrutkova¢om.

Technické vybavenie

o

(48) Podlozka s velkym (54) Uzavreta matica (56) Vratova skrutka M8x65
oblukom @8x@20x2 4 ks 4 ks
4 ks



Naradie

Imbusovy kiué¢ S6

() =

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15

2. InStalacia predného nosnika

Odstrante Sest uzaverovych skrutiek so Sesthrannou hlavou (33), Sest pruznych
podloziek (12) a Sest podloziek s velkym oblukom (48) z hlavného ramu (72).
Odstrante skrutky imbusovym kla€om S6. VloZte kabel napatia (46) do spodného
otvoru predného nosnika (47) a vytiahnite ho cez Stvorcovy otvor predného nosnika
(47). Spojte snima¢ s drétom (75) na hlavnom rame (72) s predizenym drotom
senzora (39) na prednom nosniku (47). Vlozte predny nosnik (47) na trubicu
hlavného rdmu (72) a upevnite Siestimi M8x15 uzaverovymi skrutkami so 6-hrannou
hlavou (33), Siestimi @8 pruznymi podlozkami (12) a Siestimi @8x@20x2 podlozkami
s velkym oblukom (48), ktoré boli odstranené. Pritiahnite skrutky imbusovym kla¢om
S6.

Odstrante M5X55 krizovu skrutku (43) a @5x@19xd1 ohnutl podlozku (44) z tlaCidla
kontroly napétia (45) multifunkénym skrutkovacom.

Zasunte koniec odporového kabla otoéného gombika kontroly zataze (45) do kabla
napatia (46), pozri obr A.

Vytiahnite odporovy k&bel oto€ného gombika kontroly zataze (45) a vtlacte ho do
slotu kovovej konzoly kabla napétia (46), pozri obr B.

VloZzte kovovu armatiru odporového kablu oto€ného gombika kontroly zataze (45) do
otvoru na konci slotu v kovovom drziaku kabla napéatia (46), pozri obr C.

Pripojte odporovy kabel oto€ného gombika kontroly zataze (45) kompletne na kable
napatia (46),vid obr D.

Pripojte oto¢ny gombik kontroly zataze (45) na predny nosnik (47) s M5X55 krizovou
skrutkou (43) a @5x@19x61 ohnutou podlozkou (44), ktoré boli odstranené. Utiahnite
skrutku multifunkénym skrutkovacom.



Naradie

() = | m

Multifunkény skrutkovac BN Imbusovy kfu¢ S6
S10, 513, S14, S15 ; T

3. Instalacia Favého/pravého ramena riadidla, Favého/pravého
stupatka, Favého/pravého pedalu, noznych krytov A/B, ochranné  ho
krytu - A/B a krytu nozného drziaka.

Odstranite jednu M8x20 uzaverovu skrutku so Sesthranou hlavou (11), jednu @8
pruznu podlozku (12), jednu @8x@25x2 velkd podlozku (13) a jednu @38x16.5x63
podlozku (14) z lavej horizontalnej osi predného nosnika (47). Odstrarite skrutky
imbusovym kft€om S6. Pripevnite lavé rameno riadidla (16L) na lavi horizontalnu os
predného nosnika (47) s jednou M8x20 uziverovou skrutkou so Sesthrannou hlavou
(11), jednou @8 pruznou podlozkou (12), jednou @8x@25x2 velkou podlozkou (13) a
jednou @38x16.5x03 podlozkou (14), ktoré boli odstranené. Utiahnite skrutky
imbusovym kft¢om S6.

Odstranite jednu M8x20 uzéaverovu skrutku so Sesthranou hlavou (11), jednu @8
pruznu podlozku (12), jednu @8x@25x2 velkd podlozku (13) a jednu @38x16.5x63
podlozku (14) z lavej kfuky (67). Odstrante skrutky imbusovym klft¢om S6.

Pripevnite lavy nozny strmen (64) na fava kluku (67) jednou M8x20 uzéverovou
skrutkou so Sesthrannou hlavou (11), jednou @8 pruznou podlozkou (12) jednou
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@8x@25x2 velkou podlozkou (13) a jednou @38x16.5x03 podlozkou (14), ktoré boli
odstranené. Utiahnite skrutky s imbusovym kli€om S6. Pripevnite favy pedal (23L)
na lavé stapatko (27L) tromi M6 nylonovymi maticami (6), tromi @6x@12x1
podlozkami (24) a tromi M6x40 skrutkami so Sesthranou hlavou (22). Nylonové
matice utiahnite multifunk&nym skrutkovacom. Odstrante dve ST4.2x20 skrutky (9) z
predného konca lavého stapatka (27L). Odstrante skrutky multifunkénym
skrutkovac¢om. Pripevnite predny nozny kryt - A/B (18L,18R) na predny koniec lavého
stupatka (27L) dvomi ST4.2x20 skrutkami (9) a jednou ST4.2x12 krizovou
samoreznou skrutkou (4). Utiahnite skrutky multifunk&nym skrutkovacom.

Odstrante jednu ST4.2x20 skrutku (9) zo zadného konca lavého stupatka (27L)
multifunk&énym skrutkovacom. Pripojte kryt noZného drziaka (30) na zadny koniec
l[avého stupatka (27L) jednou ST4.2x20 skrutku (9). Utiahnite skrutku
s multifunkénym skrutkovaom. Tento postup opakujte pre uchytenie pravého
ramena riadidla (16R) na pravej strane horizontalnej osi predného nosnika (47)
a pravého nozného strmena (64) na pravu kluku (67).

Technické vybavenie:

_
(Y1) | | @

-

(6) Nylonovéa (22) Skrutka so 6-hrannou (24) Podlozka @6x@12x1
matica M6 6 ks hlavou M6x40 6 ks 6 ks
—

(4) Krizova samorezna skrutka
ST4.2x12 2 ks

Naradie

(] =

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15
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4. InStalacia lavého a pravého drzadla

Pripevnite lavé/pravé drzadlo (2L, 2R) na lavé/pravé rameno riadidla (16L, 16R)
Styrmi M6 nylonovymi maticami (6), Styrmi @6x@12x1 ohnutymi podlozkami (7) a
Styrmi M6x35 vratovymi skrutkami (8). Pritiahnite nylonové matice multuifunk&nym
skrutkova¢om.

Technické vybavenie:

= <ﬂB||

(6) Nylonova (7) Ohnuta podlozka (8) Vratova skrutka
matica M6 4 ks B6x812x1 M6x35
4 ks

51
: \\jg 9 Naradie
|
()] =

|
|
o @ Multifunkény skrutkovac
\ S10, 513, S14, S15

5. InStalacia krytov predného a zadného ramena riad idla a prednych / zadnych
dekorativnych krytov na prednom nosniku

Odstrante dve ST4.2x20 skrutky (9) z lavého ramena riadidla (16L) multuifunkénym
skrutkovacom.
Pripevnite kryt favého ramena riadidla-A (5) a kryt favého ramena riadidla-B (10) na
[avé rameno riadidla (16L) dvomi ST4.2x20 skrutkami (9) a dvomi ST4.2x12
krizovymi  samoreznymi  skrutkami (4). Pritiahnite  skrutky — multifunkénym
skrutkovacom.
Odstrante dve ST4.2x20 skrutky (9) z pravého ramena riadidla (16R) multifunkénym
skrutkovacom.

12



Pripevnite kryt pravého ramena riadidla-A (50) a kryt pravého ramena riadidla-B (51)
na pravé rameno riadidla (16R) dvomi ST4.2x20 skrutkami (9) a dvomi ST4.2x12
krizovymi  samoreznymi  skrutkami (4). Pritiahnite  skrutky — multifunkénym
skrutkova¢om.

Pripevnite predny dekorativny kryt na prednej tyCi (41) a zadny dekorativny kryt na
prednej tyCi (42) na predny nosnik (47) dvomi ST4.2x12 krizovymi samoreznymi
skrutkami (4). Pritiahnite skrutky multifunkénym skrutkovacom.

Technické vybavenie:

—

(4) Krizova samorezna skrutka
ST4.2x12
6 ks

Naradie:

Multifunkény skrutkovac
S10, S13, S14, S15

Imbusovy kiué¢ S6
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6. InStalacia rukovate a po ¢itaca

Odstrante dve M8x15 uzaverové skrutky so 6-hrannou hlavou (33) a dve
@16x8x1.5 ohnuté podlozky (34) z predného nosnika (47) imbusovym klui¢om S6.
Vlozte ruény snimac pulzu (32) do otvoru na prednom nosniku (47) a vytiahnite ho z
horného konca predného nosnika (47).

Pripevnite riadidlo (37) na predny nosnik (47) dvomi M8x15 uzaverovymi skutkami so
6-hrannou hlavou (33) a dvomi @16x@8x1.5 ohnutymi podlozkami (34), ktoré boli
odstranené. Pritiahnite skrutky imbusobym kftéom S6.

Odstrante Styti M5x10 krizové skutky (40) zo zadnej strany pocitaca (38)
multifunk&nym skrutkovacom.

Pripojte ru¢ny snimac pulzu (32) a predlzeny drot senzora (39) k drétom, ktoré
vychadzaju z pocitata (38). Zalozte droty do predného nosnika (47).  Pripojte
pocita¢ (38) na horny koniec nosnika (47) Styrmi M5x10 krizovymi skrutkami (40),
ktoré boli odstranené. Pritiahnite skrutky multifunkénym skrutkovacom.
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OVLADANIE PO CITACA

ape

Pouzivanie po €itaca

Pocitat mbze byt aktivovany stlaenim tlacidla alebo pedalovanim. Ak nechate
zariadenie v necinnosti priblizne 4 mindty, pocita¢ sa automaticky vypne.

FUNKCIE TLACIDIEL:

MODE: Stlacte tlacidlo MODE pre vyber funkcie pocitaCa. Stlacte a podrzte tlaidlo
MODE po dobu 2 sekind a hodnoty dat sa vynuluju.

SET (NASTAVENIE): Stlacte tlaCidlo SET pre nastavenie hodnoty TMR (Casu), DST
(vzdialenosti), CAL (kal6rii) alebo PULSE (pulzu) pre cielové prednastavenia.

RESET (OBNOVENIE): Stlacte tlaCidlo RESET pre vymazanie hodnoty dat TMR
(¢asu), DST (vzdialenosti), alebo CAL (kal6rii) na nulu.

Stlacte tlac¢idlo RESET pre vymazanie hodnoty dat TMR (€asu), DST (vzdialenosti),
CAL (kalorii) alebo PULSE (pulzu) na nulu pri cielovych nastaveniach. Stladte a
podrzte tlacidlo RESET po dobu 2 sekind a hodnoty dat sa vynuluju.

Funkcie po €itaca:

SCAN: Drzte tlacidlo MODE, kym sa na displeji neobjavi SCAN. Pocita¢ automaticky
vyhlada jednotlivé funkcie TMR (€as), DST (vzdialenost), CAL (kalérie) alebo PULSE
(pulz), postupne kazdych 6 sekund.

TMR (CAS): Zobrazuje uplynuly éas cviéenia v mindtach a sekundach. Méze tiez
prednastavit ciel asu v rezime STOP pred tréningom. Pre nastavenie ¢asu stlacte
tlacidlo MODE a zvolte TMR, ktoré sa zobrazi na obrazovke. Drzte tlacidlo SET, kym
TMR nezacne blikat. Stlacte tlaCidlo SET pre nastavenie ciela ¢asu. Zakazdym, ked
stlacite tlacidlo SET, €as by sa mal posunut o jednu minatu. Stlacte tlacidlo RESET
pre vymazanie ciefového ¢as na nulu. Prednastaveny cielo ¢asu je v rozmedzi od
0:00 do 99:00 minut. Akonahle nastavite ciefovy Cas a zacnete cviCit, zacne sa od
prednastaveného ¢asu odratavat po jednej sukunde az k 0:00. Ak sa prednastaveny
Cas odrata az k 0:00, za¢ne pocitac pipat, aby vas upozornil.

SPD (RYCHLOST): Zobrazuje aktualnu rychlost

DST (VZDIALENOST): Zobrazuje kulmulativnu vzdialenost dosiahnutt poéas
cviCenia. Pred zacatim cviCenia si tieZ moZzte prednastavit vzdialenostny ciel v STOP
mode. Pre nastavenie vzdialenosti stlacte tlaidlo MODE pre vyber DST, ktora sa
zobrazi na obrazovke. Stlacte tlacidlo SET, kym uvidite blikat na obrazovke DST.
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Stlacte tlacidlo SET pre nastavenie ciela vzdialenosti. Zakazdym, ked' stlacite tlacidlo
SET, vzdialenost sa posunie o jeden km. Stlacte tlacidlo RESEST pre vymazanie
ciela vzdialenosti na nulu. Rozsah prednastavenej vdialenosti je 0-999 km. Akonahle
nastavite ciefovu vzdialenost a zacnete cvi€it, zaCne sa odratavat od prednastavenej
vzdialenosti az k nule. Po jej dosiahnuti za¢ne pocitac pipat, aby vas upozornil.

CAL (KALORIE): Zobrazuje celkové spalené kalorie poéas tréningu. Pred zadatim
cviCenia si tiez moéZete prednastavit cielovy pocet kalorii v STOP mode. Pre
nastavenie CAL, stlacte tlacidlo MODE pre vyber CAL, ktoré sa zobrazi na displeji.
Drzte tlaCidlo SET, kym vam CAL nezacne blikat. Stlacte tlaCidlo SET pre nastavenie
cielovych kal6rii. Zakazdym ked stlacite tlaCidlo SET, CAL by sa malo zmenit na 1.0
kalorii. Stlacte tlaCidlo RESET pre vymazanie ciefovych kalorii na nulu.
Prednastaveny rozsah kalorii je od 0.0 do 999.0 kal6rii. Ak nastavite cielové kaldrie a
zacCnete cviCit, kaldrie sa zaCnu odpocitavat od cielovych kalorii smerom nadol az k
0.0. Ak dosiahnete danu hodnotu, zaénu sa kalérie priratavat a pocita¢ vas na to
pipanim upozorni. (Tieto Udaje sluzia len pre priblizné porovnanie réznych cvieni a
nemali by byt pouZzité pre lieCebné ucely).

PULSE (PULZ): Zobrazuje vaSu aktualnu tepova frekvenciu po tom, ¢o uchopite
senzor na riadidlach obomi rukami. Aby ste sa uistili, Ze odcCitanie pulzu je presné,
drzte sa vzdy senzora na riadidlach obomi rukami. Pred tréningom moZte tiez
prednastavit’ cielovu srdcovu frekvenciu v mode STOP. Pre nastavenie pulzu stlacte
tlacidlo MODE pre vyber PULSE, ktoré sa zobrazi na obrazovke. Drzte tladidlo SET,
kym PULSE nezacne blikat. Stlacte tlac¢idlo SET pre nastavenie cielovej srcovej
frekvencie.

Stlacte tlaCidlo RESET pre vymazanie cielovej srdcovej frekvencie na nulu.
Prednastaveny rozsah srdcovej frekvencie je od 40 — 239 Uderov za minatu. Ak
prednastavite cielovu srdcovu frekvenciu a zacnete cviCit, drzte sa senzorov na
riadidlach obomi rukami pocas celého cvi¢enia. Ak srdcové frekvencia dosiahne
vysSiu hodnotu ako je prednastaveny rozsah, pocitaé zacne pipat, aby vas
upozornil.

AKO NAINSTALOVA T BATERIE:

1. Odstrante kryt batérie na zadnej strane pocitaca.

2. Umiestnite dve batérie velkosti AA do priestoru pre batérie.

3. Uistite sa, Ze batérie su spravne umiestné a pruziny su v tesnom kontakte s
batériami.

4. Znova nainStalujte kryt batérie.

5. Ak je displej necitatelny alebo sa zobrazia iba €iastoCné segmenty, vyberte batérie
a pockajte 15 sekund, potom ich znovu umiestnite.
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NASTAVENIA:

Nastavenie oto éného gombika kontroly za t'aZenia:

Pre zvySenie zataZzenia otoCte gombikom v smere hodinovych
ruciciek.

Pre zniZenie zataZenia oto¢te gombikom v proti smeru hodinovych
ruciciek.

Nastavenie nastavite Pného mostika
Pre nastavenie eliptického trenazéra otocCte nastavitelny
mostik na zadnom stabilizatore podla potreby.

Nastavite 'ny mostik

UDRZBA

Cistenie:

Elipticky trenazér Cistite makkou tkaninou. NepouZivajte drsné predmety alebo
rozpustadla na plastové casti zariadenia. Prosime utrite svoj pot z eliptického
tenazéra po kazdom pouziti. D4vajte pozor, aby sa nadmerna vihkost z cvi¢enia
nedostala na displej pocitaCa, pretoze to mbze zapricinit nebezpecCenstvo Urazu
elektrickym pradom alebo vypadok elektroniky trenazéra. Prosime chrarite elipticky
trenazér, najma pocitaCova konzolu, mimo priameho slne¢ného Ziarenia, aby ste
predisli poskodeniu obrazovky. Prosime, skontrolujte upevnenie vSetkych
montaznych skrutiek, matic a pedalov na zariadeni aspon raz za tyzdern.

Uschova
Elipticky trenazér uschovavajte v €istom a suchom prostredi mimo dosahu deti.
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RIESENIE PROBLEMOV

Problém

RieSenie

Koleso sa pri pouzivani kyve.

Otocte nastavitefny mostik so zadnym
stabilizatorom podla potreby, aby sa
vyrovnala vzpriamenost bicykla

Na displeji poCita¢a sa ni¢ nezobrazuje.

1. Vyberte pocita€ a overte, €i su dréty

veduce z pocitaCa spravne pripojené k
drétom na prednom nosniku.

. Skontrolujte, &i su batérie spravne

umiestnené a €i su spruziny batérii v
riadnom kontakte s batériami.

. Batérie v pocitaCi m6zu byt vybité.

Vymernite za nove batérie.

Nezobrazuje sa nacitanie srdcovej
frekvencie alebo jej zobrazenie je
nepravidelné / nestale.

. Uistite sa, Ze drbtové pripojenia pre

ruény snimac pulzu su zaistené.

. Ked sa pokuSate zmerat’ svoju srdcovu

frekvenciu, pre uistenie, Ze odcitanie
pulzu je presné, prosim drzte vzdy obe
ruky na senzore na riadidlach, nie len
jednu.

. Nezvierajte ruény snima¢ pulzu priliz

pevne. PocCas drzania sa rucnéeho
snimacda pulzu skdste udrziavat len
mierny tlak.

Elipticky trenazér pri pouzivani Skripe.

M6zu byt uvolnené skrutky. Prosim
skontrolujte vSetky skrutky a uvofnené
skrutky utiahnite.
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PROCES ROZCVICENIA A UVOLNENIA

ROZCVICENIE je velmi délefitou sifast'ou kaZdéha cvitenia. Ciel'om je pripravit'telo na
pohyb a tak minimalizovat pripadné zranenia. Pred aembnym cvidenim sa rozeyvicte na 2-5
mindt. Kazda sekcia by mala zadat pripravenim tela na namahavejsie cvicenie, na zahriatie
a pretiahnutie svalstva, zvwsenie krvného obehu a tepovej frekvencie a prisun vacsieho
mnoZstva kyslika do svalstea.

UVOLINENIE na konci cvicenia — opakujte tieto cviky pre znizenie bolestivosti a Unawy
svalstva. Ufelom uvolnenia je vratit' telo do stavy pokoja na konci kaZdej sekcie cviceni.
Spravne uvolfovanie pomaly znizuje srdcovd frekvenciu & umoZauje ki vratit' sa spat' do
srdca.

KRUTENIE HLAVOU

Otocte hlavou jeden krat doprava, mali by ste pocitit’ napnutie hore
fia l'avej strane krku. Potorm raz otocte hlavou naspét’, pritiabnite
bradu a nechajte Osta ofvorené. Otodte hlavou jeden krat daolava,
potom nechajte spadndt’ hlavu na hrud'

ZDVIHANIE RAMIEN
Dwihnite pravé rameno smerom k uchu jeden krat. Spustite pravé
rarmeno a dvihnite jeden krat l'ave rameno.

MATAHOVANIE BOKOV

Roztvorte ruky do boku a dvihajte a7z nad hlava. Matiahnite svoju pravd
ruku tak wysoko ako modte (13, Zopakujte rovhaky dkon s lavou
rukou.
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a opakujte 'avou nohoo,

é}\ NATAHOVANIE STVORHL AVYCH SVALOV
] Jednu ruky oprite stene pre rovnovahu, siahnite dozadu a pritiahnite
= nohu hore. Pritiahnite patu ¢o najhlizsie k bedram. Wdrzte 15 sekind

NATAHOVANIE VNUTORNEHO STEHNA

Fosadte sa patami k sebe a kolenami smetom von (od seba).
Pritiabnite chodidla co najhblizsie k slabindm. Pomaly spdstajte
kolend k zemi. WydrZte 15 sekind.

DOTYKANIE PRSTOV NoH

Formaly sa zohnite v pase dopredu, tahajte sa k prstom ndh ako

daleko len mizte a nechajte pri tom chrbat a ramena v klude.
YydrZte 15 sekind.

NATAHOVANIE KOLENNEYCH SLIACH

Vystrite pravd nohu. Polo#te chodidlo favej nohy oproti
vhdtorne) strane stehna prave) nohy, Matiahnite sa k
Spicke tak blizko ako sa len da. wWdrZte 15 sekdnd.
Lvolnite a opakujte Mavou nohou.

NATAHOVANIE LYTKA / ACHILOVEJ PATY

Oprite sa rukami o stenu, pravd nohou pokréte dopredu, Fayl
hapnite co najyviac dozadu. Drete pravd nohu v rovnake]
polohe. Potorm ohybajte 'avd nohu dopredu pohybrmi bokoy

oproti stene. Drate, potorm wimefte nohy a opakujte na 14
sekind.
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