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Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Presto, Ze vénujeme veskeré usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu nasich vyrobki, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i piehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chybéjici soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpecnostni informace

Pied zacatkem cviceni si prosim dikladné piectéte nasledujici informace. Uchovejte navod pro piipadné
pozdéjsi potieby opravy ¢i nahradnich dil.

Tento stroj je uréen pouze pro domaci ucely a je testovana pro maximalni nosnost 120 kg.
Dikladné dodrzujte postup pii skladani stroje.

Pouzivejte pouze originalni dily.

Pred skladanim zkontrolujte, zdali baleni obsahuje vSechny ¢asti pomoci seznamu ¢asti.
Pouzivejte pouze vhodné nafadi pro skladani, a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalsi osoby.

Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kviili mozné korozi nedoporuc¢ujeme pouzivat stroj

ve vlhkém prostiedi.

Zkontrolujte pred a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou pofadné dotazeny a jsou v poradku.
Poskozené ¢asti thned vymeéite, nepouzivejte stroj, dokud neni opraven.

Pro opravu pouzivejte pouze originalni nahradni dily. Kontaktujte dodavatele.

Nepouzivejte pii CiSténi agresivni Cistici piipravky.

Ujistéte se, ze zacinate cvicit pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

U v8ech nastavitelnych ¢asti dbejte na dodrzeni maximalni hranice pfi nastavovani.

Tento stroj je urcen pro dospélé osoby. Ujistéte se, ze déti cvi€i na stroji pouze za dozoru dospélé osoby.
Ujistéte se, ze jste si védomi moznych rizik pii cviceni, jako napiiklad nebezpeci skiipnuti

do pohyblivé ¢asti béhem cviceni.
Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cviceni mize zpusobit poskozeni zdravi.
Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

Béhem cviceni a po ukonceni tréninku zamezte pfistupu k nacini détem a zvifatim.

Nacini mize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici piiznaky,
je tieba okamzité pierusit cviceni a poradit se s Iékafem. Nevkladejte do otvoru Zadné soucastky.

Cvicte v pohodIném volném oble¢eni a sportovni obuvi.

UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO
NEZBYTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI
PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINI SIVZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY.
NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI PREDMETU, JEZ BYLY
ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pred zatitkem jakéhokoliv cvitebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym IékaFem.
Poradi vam, jaky zpisob tréninku zvolit a ktera zatéZ pro vas bude vhodna.

Tento navod slouzi pouze pro ucely zikaznika. Dodavatel neruc¢i za chyby, které mohou byt zpisobeny piekladem
¢1 zménami v technické vybavenosti stroje.

Uvedené hodnoty jsou pouze ilustrativni a nemohou byt pouZity pro lékarské ucely.

Tento stroj splituje normu EN 957, &ast 1 a §, tFida HC (pro domaci pouZiti).
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SloZeni stroje

Toto piislusenstvi budete potiecbovat ke slozeni stroje. VSechny soucastky a prislusenstvi jsou
dodavany v baleni, pred skladanim zkontrolujte, zda je baleni kompletni.
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KROK 1

Piipevnéte predni a zadni stabiliza¢ni ty¢ (5 a 6) k hlavni ¢asti (1) pomoci 4 Sroubit M8x75 mm (32),
4 zakiivenych podlozek M8 (35), 4 pérovych podlozek M8 (36) a 4 matic M8 (30).
Upozornéni: v tuto chvili nedotahujte Srouby a matice Gplné napevno.

KROK 2

a) Zahaknéte konec zatézoveho kabelu (52) do pérového zafezu spodniho zatézového kabelu (33).
b) Potahnéte kabel nahoru proti tlaku péra a zahaknéte, jak je ukazano na obrazku
c¢) Drzte se obrazku a pokud to bude nutné, mizete kleStémi trochu uzavfit ¢ast svorky, aby kabel dobfe drzel.

d) Spojte spodni ¢ast vrchniho spojovaciho dratu (41) se spodnim senzorovym kabelem (40),
ujistéte se, ze opravdu pevné drzi. Vytahnéte vrchni spojovaci drat (41) z vrchni ¢asti tyce fiditek (2).

¢) Opatrné piipevnéte ty¢ fiditek (2) k hlavni ¢asti (1) pomoci 4 imbusovych Sroubtit M8x15mm (38).
4 pérovych podlozek M8 (36) a 4 zakiivenych podlozek M8 (35).
Ujistéte se, ze ty€ sedi spravné a dotahnéte vsechny spoje.
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KROK 3

Odstrante 3 nylonové matice M8 (23) a 3 ploché podlozky M8 (22) ze spodni ¢asti sedla (21),

pak piipevnéte sedlo (21) k sedlové ty¢i (4) pomoci 3 matic a podloZek, které jste nejprve uvolnili.
Uvolnéte sedlovy nastavitelny Sroub (26), vlioZte sedlovou ty¢ (4) do objimky v hlavni ¢asti (1).
Nastavte si sedlo do pozadované vy3ky. Posad’te se na sedlo, lehce pokréte nohu v koleni a
chodidlo byste méli mit na pedalu. Po nastaveni dotahnéte nastavovaci Sroub (26).
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KROK 4

Ptipevnéte fiditka (3) k ty¢i fiditek (2) pomoci | Sroubu M8x85mm (50), 1 zakfivené podlozky
M8 (36), 1 pérové podlozky (35) a | matice M8 (30).

Upozornéni: pro vasi bezpecnost pii jizdeé se nikdy nepokladejte celou vahou na fiditka.
Kontrolujte pravidelng, zda je Sroub dotazen.

KROK S

Piipevnéte computer (27) k ty¢i fiditek (2) pomoci 2 Sroubi M6x12mm (28) a 2 plochych
podlozek M6 (37). Zapojte vrchni spojovaci kabel (41) a senzorovy kabel (48) ze zadni strany
computeru (27). Pripevnéte levy a pravy pedal (20L,R) ke klice pedalu (9). Oba pedaly musi byt
bezpecné dotazeny, jinak muze dojit k poskozeni kliky. Pripevnéte pedalové pasky.

Upozornéni: pravy pedal je ozna¢en R a musi byt dotazen ve sméru hodinovych rucicek. Levy
pedal je oznacen L, musi byt piipevnén na levou stranu a dotazen proti sméru hodinovych rucicek.




KROK 6

Nyni pofadné dotahnéte vSechny Srouby, matice a spoje a ujistéte se, Ze stroj je umistén na
rovném Cistém povrchu. Nyni je stroj piipraven k pouziti.



Celkovy nikres




Seznam casti

r

Cislo popis mnoZstvi | Cislo popis mnoZstvi
1 hlavni Cast 1 33 zatézovy kabel (nizsi) 1
2 tve riditek 1 34 Sroub M4x16mm 4
3 fiditka 1 35 | zakiivena podlozka M8 9
4 sedlova ty¢ 1 36 perova podlozka M8 9
5 predni stabilizacni ty¢ | 37 kli¢ 1
6 zadni stabilizacéni ty¢ | 38 imbusovy Sroub 6
7 zatézovy Sroub 1 MS8x16mm
8 svorka kladky 1 39 | klikova hridel |
9 klika levd/prava 2 40 | spodni senzorovy kabel 1
10 loziska BB 1 41 vrchni kabel 1
11 sct sroubi 1 42 pruzina 1
12 magneticky setrvacnik 1 43 Sroub M3x33mm 1
13 hridel 1 44 | zakrivena podlozka M35 1
14 femen 1 45 pénovy grip 2
15 krytka pi'thlili stabilizacni ) 46 krytka Fiditk 5

/CC
16 krytka zadni stabilizacni 2 47 senzory tepové 5
tyce frekvence

17 senzor 1 48 | kabel tepové frekvence 1
18 bo¢ni kryt 1 49 Sroub M4x19mm 2
19 boéni kryt 2 50 sroub M8x85mm 1
20 pedal levy/pravy 2 51 pruchodka 1
21 sedlo 1 52 zatézovy kabel (horni) ]
22 M8 plocha podlozka 6 53 imbusovy kli¢ l
23 MS8 nylonova matice 4 54 sedlo jezdce I
24 kladka 1 55 M8.5x16mm plocha podlozka 3
25 objimka 1 56 Sedlovy Sroub 1
26 | nastavitelny Sroub sedla 1 57 Sroub M8x 1 5mm 2
27 computer ] 58 krytka kliky 2
28 Sroub M6x12mm 2 59 pojistny krouzek 2
29 Sroub M4x25mm 7 60 0sa 1
30 matice M8 5 61 magnet ]
31 Sroub M3.5x10mm 2 62 Kovova cast 1
32 Sroub M8x75mm 4




Computer

Funkce computeru:

SCAN - piepina automaticky mezi jednotlivymi funkcemi

SPEED (rychlost) — aktualni rychlost v km/hod

DISTANCE (vzdalenost) — ujeta vzdalenost v km

TIME (¢as) — ¢as cviceni v min:sek

CALORIES (kalorie) — pocet spalenych kalorii pfi cviceni
ODOMETER (celkova vzdalenost) — nacita celkovou ujetou vzdalenost
PULSE (tepova frekvence) — aktudlni tepova frekvence

Specifikace funkci:
SCAN Méni funkce co 6 sekund
SPEED 0.00 -99.9 Km/hod
DISTANCE 0.1 Km (nacitini)
TIME 0.00 -99.59 minut (nacitini)
ODOMETER 0.1 =9999Km
CALORIES 0.0- 9999 Kcal
PULSE 40 - 220 tepi'min

Napajeni: 2x baterie AAA (1,5V)
Skladovaci teplota: -10°C az +60°C
Provozni teplota: 0°C az +50°C

Obsluha computeru:

( - )
Pro snadn¢ pouziti ma computer pouze jedno tlacitko - MODE.

Zmacknéte tlacitko MODE jednou pro spusténi funkce SCAN. Na displeji se bude automaticky
ménit zobrazeni jednotlivych funkci. Pro vlastni zménu funkci zmacknéte tlacitko MODE dvakrat
a vyberte pozadovanou funkeci.

Funkce jsou zobrazovany v tomto poradi: scan, rychlost, vzdalenost, ¢as, celkova vzdalenost,
kalorie a tepova frekvence.

Pro zaCatek méfeni zmacknéte tlacitko MODE nebo zacnéte cvicit a computer se zapne.

Pro vymazani funkci (kromé odometru — celkové vzdalenosti, ta se vymaze az po vytazeni baterii),
zmacknéte a drzte tlac¢itko MODE na vice nez 3 sekundy.

Pro méfeni tepové frekvence uchopte oba senzory tepové frekvence na rukojetich. Pokud
by se hodnoty nezobrazovaly, navlh¢ete si dlané.

Instalace baterii: Baterie nejsou soucasti baleni. Odstraite kryt na zadni ¢asti computeru.
Vlozte baterie spravné, aby sedé€la polarita + - . Znovu nasad’te kryt.
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CZ

Tréningové instrukce

Pokud nejste delSi dobu fyzicky aktivni, pFed za¢atkem cvieni konzultujte sviij zdravotni stav s Iékafem,
abyste zamezili moZnosti arazu ¢i pretiZeni.
Pro dosaZeni vyrazného zlepSeni vasi kondice a zdravi, je tfeba dodrZovat nasledujici pravidla:

Intenzita zatéze

Pro dosazeni maximalniho vysledku, je treba vybrat spravnou intenzitu cviceni. Jako voditko vam
bude slouzit tepova frekvence. Zakladni pravidlo pro ur¢eni maximalni tepové frekvence je:

Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

Pii cviceni by se vase tepova frekvence méla pohybovat mezi 60 — 85% max. TF.
Pro zjisténi vasich hodnot se podivejte do tabulky Tréninku dle TF — viz nize.
Kdyz zac¢inate cvicit, cca 14 dni, méli byste se pohybovat na 70% max. TF.

Pro zvySovani kondice pomalu zvySujte zatéz az na 85% max. TF.

Toto jsou pouze orientacni hodnoty. Kazdy ¢lovék ma riuzné dispozice. Pred za¢atkem cvic¢enim
konzultujte zatéz se svym lékafem, ktery stanovi pocatecni zatéz a maximalni zatéz, na které se muzZete
pohybovat vzhledem k vaSemu zdravi.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk priblizné pii 65% maxima tepové frekvence.

K dosazeni optimalniho spalovani se doporucuje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80% maxima TF.
Optimalni trénink se sklada ze 3 cvi¢ebnich jednotek za tyden. Kazda jednotka by méla trvat cca 30 minut.
Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zacit cvicit. Maximalni TF= 220 - 52(vék) = 168 tepi/min

Minimélni TF = 168 x 0.7 = 117 tepii/min
Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 tepi/min

Béhem prvnich tydnu se doporucuje zacit na tepové frekvenci 117, poté zvysit na 143.
Se zlepSujici kondici se miize intenzita tréninku zvy3it na 70% - 85% Vasi max. TF.
Toho muzete dosahnout zvySenim zatéZze pii Slapani, zvySenim frekvence $lapani nebo
prodlouzenim cvicebni jednotky.

Organizace tréningu

Zahvivaci faze

Pied kazdym cvi¢ebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.

Napiiklad provedeni protahovacich cviki a Slapéani s nizkou zatézi vas vhodné nastartuje.

Zahrivaci cviceni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vasi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim vascho téla se stavate
odolngjsimi, zlepsite si krevni obéh a udrzite si funkéni svaly.

Zahtivaci cviceni vam umozni stat se odolIn¢jsi a také dosahnout vypracovani téla.

Pokud nemate zkuSenosti s protahovanim pred cvic¢enim, zacinejte pomalym protahovanim po kratsi dobu a
postupn¢ cviceni prodluzujte. Pomoci riznych druhu fitness pomicek muzete provadét tyto cviky a nalézt
takovou kombinaci cviki, ktera vam bude nejvice vyhovovat.

Diive nez zacnete cvicit, se ujistéte, ze jste se spravné protahli. To vam pomuze snizit riziko Grazu a lépe vas
pripravit na nasledujici cvi¢eni. Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chuzi, lehkym joggingem na misté, nebo
pouzijte bézécky pas, rotoped nebo elliptical. Snazte se zahrnout takova cviceni, pomoci kterych se rozcvicite a
rozpohybujete zatuhlé svaly. Délka rozeviceni je zavisla na intenzité cviceni, stejné tak jako na fyzické kondici.



Pracovni faze

V této fazi dochazi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max. TF.
Délku cviceni si muzete spocitat z nasledujiciho pravidla:

Denni cvi¢eni: cca. 10 min/jednotku

2-3 x tydné: cca. 30 min/jednotku
1-2 x tydné: cca. 60 min/ jednotku

Zavérecna uvoliovaci faze
Pro dosazeni a¢inného uvolnéni svalii a metabolismu je tieba apIné€ snizit zatéz béhem poslednich 5-10 minut
cviceni. Protazeni vam také pomiiZe jako prevence proti bolesti svali.

Uz po kratké dobé pravidelného cvi¢eni pro vas bude snadnéjsi dosahovat vyssi zatéze pri stale stejné tepove
frekvenci.
Cvic¢eni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vasem bézném zivote.

K dosazeni tohoto cile byste se méli motivovat pravidelnym cvi¢enim. Vyberte si pravidelnou dobu pro cviceni
a nezacinejte trénink pfili§ agresivnim cvi¢enim. Star¢ réeni mezi sportovci zni:

“Nejtézsi na cviceni je zacit”

Piejeme vam mnoho zabavy a uspéch pii cvi¢eni na tomto stroji.

Viechna zobrazovana data jsou pouze ilustrativni a nemohou byt pouZita pro Iékaiské ucely.
Hodnota tepové frekvence je také pFibliZna a nemiiZe byt pouZita pro stanovovani srdefné-cévnich a
dalSich lékaFskych programi.

Trénink dle tepové frekvence

Vek 60% 65% 70% 75% 80% 85%
M A;:/(l:nin.* FCMAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min. | FC MAX/min.
20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128

* FC MAX/min = hodnota maximalni tepov¢ frekvence

Nastaveni zatéZe:

Provadi se pomoci zatézového Sroubu (7). Pfi za¢atku cviceni nejdiive oto¢te Sroubem Gplné
doleva — na nejnizsi zatéz, postupné pak zatéz zvySujte otocenim doprava do pozadované
arovné.

Po skonceni cviceni dejte zatéZ na nejnizsi Grovei, abyste zamezili napéti zatéZzového kabelu.
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Upozornéni:

Dle normy EN 957 je brzdici systém nezavisly na rychlosti.

Pohyblivé ¢asti ve stroji jsou namazany jiz z vyroby, proto neni tieba jej mazat. Stroj je uréen
pro pouziti ve vnitinim prostoru a musi byt skladovan v suchém prostiedi. Pro ¢iSténi
plastovych a ocelovych asti pouzijte klasické Cistici neagresivni prostiedky.Ujistéte se, Ze pied
pouzitim kola jsou vSechny ¢asti vysuseny.

Pro vasi bezpe¢nost nepouzivejte na sedlo, fiditka a pedaly zadné lestidla ¢i mazaci prostiedky.




CZ

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku
2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedlové tyc¢e do ramu, nedostateénym utdhnutim pedala v klikach a
klik ke stredové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotrebenim dild pfi béZzném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako loziska klinovy
femen, opotrebeni tlatitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviéeni doprovazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz nemuzZe byt
pfedmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZnou Gdrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mGzZe byt kratsi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésica

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku tak,
aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s presnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti

doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamiiku, kdy by oprava byla neekonomicka, pristroj nevhazujte do domovniho

odpadu. Za Gcelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou pfijata

zdarma. Spravnou likvidaci pomUlZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate prevenci potencidlnich

negativnich dopad( na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadd.

Dalii podrobnosti si vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejblizsiho shérného mista. PFi nespravné likvidaci tohoto
_ druhu odpadu mohou byt v souladu s narodnimi pfedpisy udéleny pokuty.
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