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Dulezité pokyny k bezpecénosti

Tento manual uschovejte pro pozdéjsi pouziti.

Pfed montazi a pouzitim tohoto vyrobku si pozorné pfectéte tento manual.

Trenazér bude fungovat dobfe a bezpe&né pouze za pfedpokladu Fadné montaze, udrzby a uzivani. Vy
sami jste zodpovédni za to, zZe vSichni uzivatelé tohoto zafizeni budou informovani o vSech varovanich a
vystrahach spojenych s jeho uzivanim.

Dfive nez zahgjite cvi€ebni program, poradte se se svym |ékafem a ujistéte se, Ze pfi pouzivani trenazéru neohrozite
své zdravi a bezpecnost a nemate zadna omezeni s ohledem na fadné uzivani zafizeni. Doporuceni vaSeho |ékare
je nezbytné v pfipadé ze uzivate léky, které ovliviuji srdec¢ni €innost, krevni tlak nebo cholesterol.

VSimejte si signalt svého téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mlze poskodit vase zdravi. Ukoncete cvicenti,
pokud se u vas objevuji nékteré z nasledujicich symptomu: bolest, tiseri na prsou, nepravidelny srdec¢ni rytmus,
extrémni nedostatek dechu, zavraté nebo zaludec¢ni nevolnost. Pokud se u vas tyto obtize vyskytuji, méli byste
konzultovat dal$i cvi€eni se svym |ékafem

Déti a své domaci mazlicky nepoustéjte do blizkosti tohoto zafizeni. Zafizeni je ur€eno pro pouzivani pouze
dospélym osobam.

Zafizeni pokladejte na rovny a Cisty povrch s ochrannou podloZzkou proti poSkozeni vasi podlahy nebo
koberce. Kolem celého zafizeni udrzujte min. 50 cm volného prostoru.

6. Pred pouZzivanim zafizeni zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Sroubky bezpecné utazeny.

10.

Bezpecnost zafizeni bude zachovana pouze v pfipadé pravidelné kontroly, zda nedoslo k poSkozeni
a/nebo opotrebeni.

Zafizeni vZzdy pouZivejte tak, jak je uvedeno. Pokud béhem montdZe nebo kontroly zafizeni najdete n&jaké vadné
soucastky, nebo pokud zafizeni vydava béhem pouzivani neobvyklé zvuky, zastavte okamzité trenazér. Nepouzivejte
zafizeni, dokud nebude opraveno.

Pfi cvieni pouzivejte vhodny sportovni odév. Nenoste dlouhé volné obleCeni, které by se mohlo zachytit
do zafizeni nebo mohlo omezit nebo zabranit pohybu.

Zarizeni bylo testovano a certifikovano dle normy EN957 pouze pro domaci pouziti (kategorie HC).
Maximalni nosnost: 150kg. Brzdéni je nezavislé na rychlosti.

11. Zafizeni neni vhodné pro terapeutické ucely.

12.

13.

14.

Pokud zvedate nebo jinak manipulujete se zafizenim, budte opatrni, abyste se nezranili. PouZivejte
spravné techniky a/nebo asistenci jiné osoby.

VSechny pohyblivé ¢asti zafizeni (napf. pedaly, fiditka, sedlo...atd.) vyzaduji kazdotydenni udrzbu. Pred
pouzitim zafizeni je pokazdé zkontrolujte. Pokud jsou nékteré z nich rozbité nebo chybi, okamzité je
opravte. Teprve potom mUizete pokracovat v pouzivani zafizeni.

Pokud budete mit néjaké problémy nebo potifebovat pomoc, kontaktujte nas zakaznicky servis na
telefonnim Cisle 01274 693888. Toto Cislo je uréeno pouze pro obéany trvale zijici ve Velké Britanii.
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NO:I-10 allen bolt M8*P1.25*55L  (2PCS)
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NO:I-9 flat washer 5 *216 *2T (4PCS)
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NO:I-4 Curved Washer for M8 bolt (4PCS)

NO:I-11 flat washer ¢ 8916*1T (4PCS)

NO:1-6 Screws M3*25
NO:1-3 Carriage Bolt M8*P1.25*40L (4PCS) Black (14PCS)

NO:I-2 flat washer @ 8% 16*2T (4PCS)
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NO:I-7 Screw M5*P0.8*10L (4PCS) NO:I-5 lock nut for M8 (6PCS)

—

Allen Key(1)

Box Spanner (2)




SEZNAM DILU

C. POPIS Ks C. POPIS Ks
A Tréninkovy pocitac 1 F-8 Hacek typu C 1
A-1 Sroub (M5*10) 4 F-9L/R |Kryt fetézu (L/R) 1
B Nepohybliva Fiditka 1 F-10 Sroub (M4*50) 5
B-1 Snimag tepové frekvence |2 F-11 Sroub 8
B-2 Pénova rukojet 1 F-12 Senzoricky systém 1
B-3 Sroub (M3*20) 2 F-13 Senzor 1
B-4 Sestihranny $roub (M8*16) |4 F-14 Sroub (M4*10) 1
B-5 Sestihranny Sroub (M8*20) |1 F-15 Spodni kabel 1
B-6 Pruzinova podloZka (98.1) |1 F-16 DC kabel 1
B-7 Plocha podloZka (¢8) 1 F-17 Adaptér 1
B-8 Pevna desticka fiditek 1 G Magneticky systém 1
C-L/R |Horni madlo (L/R) 1 G-1 Sroub (M6*16) 2
C-1 Koncovka 2 G-2 Plocha podloZzka (¢6) 2
C-2 Pénova rukojet 2 G-3 Pruzinova podlozka (¢p6) 2
D PFedni ty& 1 G-4 Sroub (M8*22) 1
D-1 Horni kabel 1 G-5 Sroub (M6*63) 1
D-2 Objimka 2 G-6 Objimka 1
D-3 Sroub (M5*14) 2 G-7 Plocha podlozka (¢8) 1
D-4 Zavitova tyC 1 G-8 Matice (M6) 2
D-5 Pruzinova podlozka (¢17.5) |2 H Pohyblivé kolo 1
D-6 Sroub (M8*20) 2 H-1 Hadgek typu C 2
D-7 Podlozka (¢8) 2 H-2 Malé pasové kolo 1
D-8 Kryt pfedni ty¢e (pfedni) |1 H-3 Sroub 1
D-9 Kryt pfedni tyCe (zadni) 1 H-4 Plocha podlozka (¢17.5) 3
D-10 Sestihranny $roub (M8*16) |4 H-5 Pohybliva osa kola 1
D-11 VInita podlozka (¢8.1) 4 H-6 VInita podlozka (¢17.5) 2
D-12 Plochéa podloZka (98) 2 H-7 Sroub (M5*8) 6
D-13 Podlozka (¢8) 2 H-8 Hacek typu C 1
E-L/R |Spodni madio (L/R) 1 H-9 Kryt pohyblivého kola 2
E-1 Objimka 4 H-10 Lozisko 2
E-2 Sroub (M5*14) 4 H-11 Plocha podlozka (¢17.5) 1
E-3 Kryt madla (pfedni) 2 H-12 VInita podlozka (¢15.5) 1
E-4 Kryt madla (zadni) 2 1-1 Sroub (M8*45) 4
E-5 Lozisko 4 1-2 Plocha podlozka (¢8) 4
E-6 Objimka 2 1-3 Sroub (M8*40) 4
F Hlavni ram 1 1-4 Podlozka (¢8) 4
F-1 Lozisko 2 I-5 Nylonova matice (M8) 6
F-2 Pasové kolo 1 1-6 Sroub (M3*25) 14
F-3 Osa kola 1 1-7 Sroub (M5*10) 4
F-4 Sroub (M8*12) 3 1-8 Sroub (M5*40) 4
F-5 Sroub 1 1-9 Plocha podlozka (95) 4
F-6 VInita podlozka (920) 1 1-10 Sestihranny $roub (M8*55) 2
F-7 Plocha podlozka (920.3) 1 1-11 Plocha podlozka (¢8) 4




SEZNAM DILU

v

C. POPIS Ks C. POPIS Ks

J Nosny valeCek 1 M-4 Sroub (M3*25) 4

J-1 Sroub (M6*12) 1 M-5 Plocha podlozka (¢p4) 4

J-2 Pruzinova podloZka (¢p6) 1 N-L/R |Pedalova trubice (L/R) 1

J-3 Plocha podloZka (¢6) 1 N-1 Kryt hfidele (vnitfni) 2

J-4 Lozisko 1 N-2 Hridel 2

J-5 Sroub (M6*50) 1 N-3 Kryt hfidele (venkovni) 2

J-6 Plocha podlozka (¢8) 1 N-4 Kryt zakon&eni hfidele 2

i . Zadni plastovy kryt levého
J-7 Nylonova matice (M8) ; N-5 pedalu (horni) 1
J-8 Plocha podlozka (¢8.5) 1 N-6 Objimka 2
, . Zadni plastovy kryt levého

J-9 Plocha podlozka (¢8.5) ] N-7 pedalu (spodni) 1

J-10 Sroub (M8*20) 1 N-8 Sroub (M5*14) 12

K Predni stabilizator 1 N-9 LoZisko 2

K-1 Objimka 5 N-10 Prec?m plastovy kryt pedalu 5
(levy)

K.2 Kolo 5 N-11 Predn’l plastovy kryt pedalu 5
(pravy)

K-3 Matice (M8) 2 N-12 Levy pedal 1

K-4 Matice 2 N-13 Slapka levého pedalu 1

K-5 Nastavitelny brzdovy systém 2 N-14 Zadr’n pIaston kryt praveho 1
pedalu (horni)

Y o Zadni plastovy kryt pravého
K- K h I 1 N-1 1
6 ryt pfedniho stabilizatoru 5 pedalu (spodni)

K-7 Sroub (M3*25) 4 N-16 Pravy pedal 1

K-8 Plocha podlozka (p4) 4 N-17 Slapka pravého pedalu 1

M Zadni stabilizator 1 N-18  |Sroub (M8*16) 2

M-1 Matice 2 N-19 Pruzinova podlozka (¢8.1) 2

M-2 Nastavitelny brzdovy systém 2 N-20 Plocha podlozka (¢8.5) 2

M-3 Kryt zadniho stabilizatoru 1 N-21 Hacek typu C 2




POKYNY K MONTAZI

KROK 1

Zadni stabilizator (pt. M) upevnéte k hlavnimu ramu pomoci dvou Sroubl (M8*45) (pt.I-1)
a dvou plochych podlozZek (¢ 8) (pt.l-2). Pfedni stabilizator (pt. K) upevnéte k hlavnimu
ramu pomoci dvou Sroubl (M8*45) (pt.I-1) a dvou plochych podlozZek ( ¢ 8) (pt.I-2).

KROK 2

Na pfipevnéni levé pedalové trubice (pt. N/L) k levé hfideli pouzijte objimku (pt.N-6), plochou
podlozku (¢ 8.5) (pt.N-20), pruzinovou podlozku ( ¢ 8.1) (pt.N-19) a Sroub (M8*16).
Postup opakujte pro montaz pravé pedalové trubice.



KROK 3

Vezméte predni ty€ (pt. D) a spojte horni kabel (pt. D-1) se
spodnim kabelem (pt. F-24). Potom vsunite pfedni ty¢ (pt. D)
do uréeného otvoru a upevnéte pomoci Ctyr Sestihrannych
Sroubu (M8*16) (pt. D-10), Ctyf pruzinovych podlozek (¢ 8.1)
(pt. D-11), dvou plochych podlozek (¢ 8) (pt. D-12) a dvou
podlozek (¢ 8) (pt. D-13).

Levé a pravé madlo (E-L/R) pfipevnéte k levé a pravé
pedalové trubici (N-L/R) pomoci dvou Sestihrannych Sroubl
(M8*55) (pt.I-10), Ctyf plochych podlozek (¢ 8) (pt. I-11) a
dvou nylonovych matic (M8) (pt. I-5).

KROK 4

Obé horni madla (pt. C-L/R) nasurite na
spodni madla, upevnéte C¢&tyfmi Srouby
(M8*40) (pt.I-3), Ctyfmi podlozkami (¢8) (pt.I-
4), a ¢tyfmi nylonovymi maticemi (M8) (pt. I-
5).




KROK 5
Levy a pravy pedal (pt. N-12/16) pfipevnéte k pedalové trubici (pt. N-L/R) pomoci &ty Sroubu
(M5*10) (pt. I-7), ¢tyr plochych podlozek (¢5) (pt. 1-9) a ¢tyr Sroubu (M5*40) (pt. I-8).

Smontujte dohromady zadni plastovy kryt levého pedalu (horni a spodni) (pt. N-5/7), pouZijte
Sroub (M5*14) (pt. N-8), Sroub (M3*25) (pt. 1-6).

Smontujte dohromady zadni plastovy kryt pravého pedalu (horni a spodni) (pt. N-14/15),
pouzijte Sroub (M5*14) (pt. N-8), Sroub (M3*25) (pt. I-6).

Pak smontujte dohromady predni plastové kryty levého a pravého pedalu (pt. N-10/11), pouzijte
Srouby.



Pfredni a zadni kryt madla (pt. E-3/4) pfilozte na spoj
horni a spodni ¢asti madla (L/R), pfipevnéte pomoci
Sroubu (M5*14) (pt. E-2), Sroubu (M3*25) (pt. 1-6).

KROK 7

Horni kabel (pt. D-1) a kabel senzoru
tepové frekvence zapojte do skfiné
kabelové spojky na zadni strané
tréninkového pocitace (pt. A), a vlozte
pocita¢ do drzaku na Spicce predni
ty¢e. Potom upevnéte &tyfmi Srouby
(M5*10) (pt. A-1)

KROK 8

Kryt pfedni tyCe (pfedni a zadni) (pt. D-8/9)
pfipevnéte k predni ty€i, pouZijte Sroub (M5*14) (pt.
D-3), Sroub (M3*25) (pt. I-6).




Pokyny k pouzivani hrudniho snimace tepové frekvence

KROK 9

Adaptér zapojte do zasuvky v zadni &asti krytu Fetézu. Viz obrazek.

—_

A 0D

Pas si pripevnéte kolem hrudniku (na holou kuzi).

Zkontrolujte, zda mate pas ve spravné pozici - viz obrazek.
Ujistéte se, Ze snimac tésné pfiléha ke kuzi na hrudniku.

Stljte v pfimém sméru k monitoru, vzdalenost mezi monitorem a Vasim t4
méla byt mezi 80 — 100 cm.




POKYNY KE CVICENI

Pouzivani PROGRAMOVATELNEHO ELIPTICKEHO TRENAZERU pfinasi fadu vyhod - zlep$uje fyzickou
kondici a ohebnost téla, pomaha rozvoji svalové hmoty a spole¢né s kaloricky vyvazenou stravou pomaha
redukovat vahu.

1. Zahrivaci faze

Tato faze pomaha rozproudit krev v téle a podporuje optimalni praci svall. Rozcviceni také snizi riziko kreci a
mozného poranéni svalu. Doporuéujeme udélat nékolik protahovacich cviki dle nize uvedenych obrazkd.
Kazdé protazeni by mélo trvat pfiblizné 30 sekund. Pfi protahovani necviCte silou a nedélejte prudké
pohyby — pokud to boli, PRESTANTE.

@ VNITRNi STEHNO

PREDKLONY

LYTKO / ACHILLOVA SLACHA

BOCNI UKLONY VNEJSI STEHNO

2.Cvicebni faze

Toto je faze intenzivniho pohybu. PFi pravidelném pouzZivani tohoto zafizeni budou vase svaly na nohou
silngjsi. Béhem cviceni je potfeba udrzovat stalé tempo. Intenzita cvi¢eni by méla byt dostatecné vysoka, aby
frekvence VaSeho srde¢niho rytmu dosahla cilové zony, jak je ukazano na grafu nize.
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Tato faze by méla trvat nejméné 12 minut. Nicméné vétsina lidi za¢ina na nizsi
urovni a vydrzi 15-20 minut.



3. Zklidnujici faze

V této fazi se vas kardiovaskularni systém a svaly postupné zklidriuji. Je to vlastné opakovani zahfivaci faze,
takze napf. zvolnéte tempo a pokracujte pfiblizné 5 minut. Pak byste méli zopakovat protahovaci cviky a
nezapomerite, Ze pfi protahovani se necvici silou nebo prudkymi pohyby.

AZ se dostanete do lepSi kondice, budete mozna potfebovat cvi€it déle a vice. Doporu€ujeme cvi€it nejméné
tfikrat tydné, a je-li to mozné, rozlozZte vase cvi€eni rovhomérné do celého tydne.

ROZVOJ SVALOVE HMOTY

Abyste si pfi cviCeni na bézeckém trenazéru vypracovali svaly, budete si muset nastavit dostate¢né velkou
zatéz. Cviceni pro Vas bude mnohem namahavéj$i a mize se stat, Ze nebudete moci trénovat tak dlouho, jak
byste chtéli. Pokud se zarovern pokousite zlepSit svou télesnou kondici, méli byste upravit svij tréninkovy
program. Béhem zahfivaci a zklidiujici faze cvitte stejné, pouze ke konci cvi€ebni faze zvyste zatéz tak, aby
Vase svaly na nohou zabiraly vice nez normalné. Budete muset zpomalit, abyste udrzeli svij srde¢ni rytmus
v cilové zéné.

REDUKCE VAHY

Dulezitym faktorem je v tomto pFipadé Vase Usili, které pfi cvieni vynalozite. Cim vice a déle budete cviéit,
tim vice kalorii spalite. Ve skutecnosti je to totéz, jako kdybyste cvicili pro zlepSeni své télesné kondice, jen cil
je odlisny.

TECHNICKY SERVIS

1. Tréninkovy pocita¢ nefunquje spravné. Pokud Vas$ tréninkovy pocita¢ nefunguje spravné, zkontrolujte,
zda je spodni lanko snimace tepové frekvence pfipojeno k hornimu lanku a zda je horni lanko pfipojeno
k pocitaci. (viz KROK 3 & KROK 7).

BEZPECNOST

1. Dfive nez zaénete trenazér pouzivat, zkontrolujte, zda jsou vSechny jednotlivé Casti bezpeéné upevnény —
utdhnéte vSechny uvolnéné matice a Srouby.

. Dfive nez zaCnete cvi€it, poradte se se svym Iékafem o mozném ucinku cviCeni na Vas zdravotni stav.

. P¥i cvi€eni noste vhodné obleceni.

. Nepoustéjte déti do blizkosti trenazéru, at' uz pravé cvicite nebo ne.

Necviéte v priib&hu 2 hodin PO nebo 1 hodinu PRED konzumaci velkého jidla

Ukoncete cviceni, pokud se u Vas objevi tyto potize: nevolnost, tfes, extrémni nedostatek dechu,

nadmérné rychly srdeéni tep, pulzovani v hlavé nebo bolest na hrudi.

Pokud obtiZe pfetrvavaji, poradte se se svym Iékafem.

oghwWN



Programovatelny tréninkovy pocitac

[ OBRAZEK DISPLEJE]

TIME / CAS:
Count up/pficitani — zadna predvolena hodnota; ¢as se nacita od 00:00 do maximalné 99:59, velikost kazdého
prirdstku je 1 sekunda.
Count down/odecitani — pokud jste si nastavili pfedvolbu ¢asu, bude se skutecny ¢as straveny cvienim postupné
odecitat od predvolené hodnoty az do dosazeni hodnoty 00:00. Velikost kazdého predvoleného pfirGstku nebo
Ubytku je 1 minuta mezi 1:00 a 99:00.

SPEED / RYCHLOST: ukazuje aktualni tréninkovou rychlost od 0.0 az do 99.9 km nebo ml.

RPM / FREKVENCE SLAPANI: ukazuje aktualni tréninkovou vys$i otagek za minutu.

DISTANCE / VZDALENOST:
Count up/pfi¢itani — zadna pfedvolena hodnota; vzdalenost se nacitd od 0.00 do maximalné 99.90, velikost
kazdého prirdstku je 0.1 KM.
Count down/odcitani — pokud jste si nastavili pfedvolbu vzdalenosti, bude se skutecné ujeta vzdalenost postupné
odecitat od predvolené hodnoty az do dosazeni hodnoty 0.00. Velikost kazdého predvoleného pfirlstku nebo
ubytku je 0.1 KM (nebo ML) mezi 0.00 a 99.90.

CALORIES / KALORIE:
Count up/pfi¢itani — zadna predvolena hodnota; kalorie se scitaji od 0 do 990, velikost kazdého pfirGstku je 1
kalorie.
Count down/od¢itani — pokud jste si nastavili pfedvolbu poctu spalenych kalorii, budou se skute¢né spalené kalorie
odecitat od pfedvolené hodnoty az do dosazeni hodnoty 0. Velikost kazdého pfedvoleného pfirGstku nebo Ubytku
je 10 kalorii mezi 0 a 990.

PULSE / TEP: na monitoru se ukazuje aktualni tepova frekvence snimana z dlani.

HEART SYMBOL / SYMBOL SRDCE:
Pokud pocita€ pfijima signal srde¢niho tepu, na monitoru blika symbol srdce.

WATT: ukazuje aktualni tréninkovy vykon.

[FUNKCNIi TLACITKA:]

MODE: potvrzeni vSech nastaveni a vstup do rezimu cviceni.

UP: vybér rezimu cvieni a nastaveni hodnoty funkce smérem NAHORU.

DOWN : vybér rezimu cviéeni a nastaveni hodnoty funkce smérem DOLU.

START / STOP: zac¢atek nebo konec cvi€eni

RECOVERY:
Po ukoncéeni cvi¢eni nechejte dlané polozené na snimacich tepové frekvence a zmacknéte tlacitko “RECOVERY”.
VSechny funkce na displeji se zastavi, kromé funkce ,TIME®. Za¢ne se odpocitavat 60 sekund (z 00:60 do 00:00). Na
displeji se objevi aktualni drover srde¢ni tepové frekvence pfi navratu do klidového stavu (F1 - F6) — tj. schopnost
regenerace po zatézi. F1 je nejlepSi, F6 je nejhorSi. UzZivatelé mohou cilené cviCit na trenazéru ke zlepSeni
schopnosti regenerace téla po zatézi.
(Zmacknéte tlatitko RECOVERY znovu k navratu na hlavni obrazovku)
(Pokud monitor nepfijima zadny signal srde¢niho rytmu, funkce RECOVERY nemuze fungovat).

RESET: navrat do hlavniho menu v reZzimu STOP a vymazani vSech pfedvolenych hodnot funkci na nulu.

BODY FAT: méfi télesny tuk cvicici osoby.

INSTRUKCE K OBSLUZE: ]

ZAPNUTI POCITACE

Pfipojenim adaptéru k pocitaci se pocitac¢ zapne, na obrazovce se objevi na okamzik vSechny funkce (uslysSite dlouhé
pipnuti jako signal testovani - cca 2 sekundy) a primér kola 78” (obrazek 1).

Obrazek 1




REZIM PROGRAMOVANI )

Nastaveni osobnich dat uzivatele (U1 — U4):

1-1 blika U1, pro vybér uzivatele (U1 — U4) pouzijte tlacitko UP (smér nahoru) nebo DOWN (smér dolt)

1-2 Vlozte osobni data (napf. VEK, VAHA, VYSKA, POHLAVI) a potvrdte tladitkem MODE.

1-3 Pocita¢ se okamzité pfepne do rezimu ruéniho nastaveni (MANUAL), uzivatel si midze navolit své vlastni predvolby
cvi€eni (napf. TIME, DISTANCE, CALORIES a PULSE). Pocita¢ si pfedvolby zapamatuje a bude s nimi pracovat
pokazdé, kdyZ bude vybran uZivatel, ktery je tam zadal a uloZil.

1-4 Pokud chcete zahajit cvi€eni, stisknéte tlaitko START.

1-5 Pro navrat do hlavniho menu rezimu cvi¢eni (MODE) pouzijte tlacitko RESET

Volba programd: MANUAL, PROGRAM, H.R.C., USER, WATT. Pro vybéru programu pouzijte tlacitka UP a DOWN, pro
rychly start v rezimu MANUAL stisknéte START.

REZIM ,MANUAL*
Po vstupu do rezimu MANUAL pouZijte tlatitko UP a DOWN ke zvySeni nebo sniZzeni poZadované urovné (1-16),
potvrdte tlacitkem MODE. Zvolenou urovefi mizete béhem cvieni regulovat. (obrazek 2)

TmMe 2000

| SPEED HH | Obrazek 2
. DISTANCE,, 0.0
‘ CALORIES H
WATT H
. PULSE P

REZIM ,,PROGRAM“

Po vstupu do rezimu PROGRAM pouzijte tlagitko UP a DOWN k vybéru profilu programu (P1-P12), potvrdte tlaCitkem
MODE a vstupte do vybraného profilu. Uzivatel mize pouzit tlacitko UP a DOWN k regulaci Urovné. Zvolenou uroveri
muzete béhem cviceni regulovat (obrazek 3)

TIME n:nn
| N S— SPEED 0.0
eSS .. DISTANCE, 0.0} Obrizek3
CALORIES HH
WATT 8‘
B B B B . PULSE P
REZIM ,H.R.C.¢

Po vstupu do rezimu H.R.C., pouzijte tlacitko UP a DOWN k vybéru odliSné cilové hodnoty 55%, 75%, 90% a TARGET.
Potvrdte tlacitkem MODE.



REZIM ,,USER*

Po vstupu do rezimu USER blika prvni sloupec vaseho profilu. K vytvofeni vlastniho profilu pouzijte tlacitko UP a DOWN,
potvrdte tlacitkem MODE (sloupec 1 — 20). Pokud podrzite tlacitko MODE po dobu 2 sekund, opustite rezim nastaveni
profilu (obrazek 4). Kazdy uzivatel mize mit svij vlastni uzivatelsky profil.

TIME n:nn
SPEED HHHH obrazek 4
R DISTANCE,, 0O
‘ CALORIES 0
WATT 3‘
’ PULSE P

REZIM ,,WATT*
Pfedvolena hodnota vykonu ,120“ blika na obrazovce reZimu WATT. K nastaveni cilové hodnoty 10 — 350 pouzijte
tlaCitko UP a DOWN. Vybér potvrdte tlaCitkem MODE.

REZIM ,,BODY FAT* (télesny tuk):

10-1 V rezimu STOP - pro méfeni télesného tuku stisknéte tlaitko BODY FAT.

10-2 Vybrany uzivatel (U1~U9) blika na obrazovce po dobu 2 sekund. Poté zacina méreni.

10-3 Bé&hem méfeni musi mit uzivatel hrudni pas nebo obé ruce polozené na rukojeti fiditek. Po dobu méfeni sviti na
LCD displeji toto: “--" “--“, méfeni trva 8 sekund.

10-4 Na displeji se objevi na 30 sekund symbol a procento BODY FAT, BMR, BMI.

<REFERENCE>

B.M.l. (Body Mass Index) — Index télesné hmotnosti

B.M.I LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
nizky nizky/stfedni stfedni stfedni/vysoky

HODNOTA <20 20-24 24.1-26.5 >26.5

BODY FAT — Télesny tuk
SYMBOL — + A 2
TUK % LOW LOW/MED MEDIUM MED/HIGH
POHLAVI nizky nizky/stfedni stfedni stfedni/vysoky
MUZ <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
ZENA <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

POZNAMKA:

1. Adaptér spec: 9V, 500mA

2. Pokud se pocita¢ chova abnormalné, méli by uzivatel odpojit adaptér a pockat min. 5 sekund, dokud jej znovu
nezapoji.

Kdyz je poc€ita€ znovu zapojeny, nemeéli byste se jej dotykat rukou nebo pfikryvat po dobu min. 6 sekund.



POZNAMKY KE CVICENI

Na tomto misté si muZete zaznamenat vysledky svého cvi¢eni
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Doélezité bezpecnostné informacie

Prosim uchovaijte tento navod na bezpe€nom mieste pre d’alSie potreby.

1.

10.

11.

12.

13.

Je doblezite precitat’ si cely navod pred za€atim montaze zariadenia a pred jeho pouzitim.

Bezpelné a vhodné pouZivanie mOze byt dosiahnuté iba vtedy, ak je zariadenie spravne zmontované,
udrZiavané a spravne pouzivané. Je vasSou zodpovednostou aby ste sa presvedcili, Ze vSetci uZivatelia boli
dostatoCne a spravne informovany o jeho pouzivani.

. Pre zaliatkom akéhokolvek cvi¢ebného programu by ste mali konzultovat s vasim lekdrom va$ zdravotny a

fyzicky stav, hlavne problémy ktoré by mohli spdsobit zranenia, alebo ohrozit' va§ zdravotny stav, alebo by
vam mohli zabranit v spravnom pouzivani zariadenia. Odporucanie vasho lekara je délezité v pripade ak
uzivate lieky ktoré ovplyviiuju vas srdcovy tep, krvny tlak alebo Uroven cholesterolu.

VSimajte si signaly z vasho tela. Nespravne alebo nadmerné cvi€enie mbzZze vazne poskodit vasSe zdravie.
Prestarite s cviCenim pri pociteni tychto symptémov: bolest, uzkost v hrudniku, nepravidelny srdcovy tep,
extrémnu dychavi¢nost, nevolnost alebo zavrate. V pripade, Ze pocitite ktorykolvek z tychto priznakov mali by
ste ich konzultovat s lekdrom pred tym ako zacnete opét’ s cviCenim.

. Udrzujte deti a domace zvieratda mimo dosahu zariadenia. Zariadenie je urCené iba pre pouzivanie dospelymi
osobami.
Pouzivajte toto zariadenie na pevhom a vyrovnhanom povrchu s ochrannou podlozkou pre ochranu vasej

podlahy alebo koberca. Pre bezpe&né pouzivanie by mal byt okolo zariadenia volny priestor minimalne 0.5
metra.

. Pred pouzitim zariadenia, skontrolujte €i su vSetky skrutky a matice riadne utiahnuté.

. Uroven bezpeénosti méze byt udrzovana iba za predpokladu jeho pravidelnej tdrzby a kontroly na poskodené

alebo opotrebované Casti.

. Vzdy pouzivajte zariadenie podla jeho navodu. V pripade, Ze najdete posSkodené Casti po¢as montaze alebo

kontrole zariadenia, alebo ak poCujete nepravidelné a zvlastne zvuky ktoré vychadzaju zo zariadenia,
prestarite s jeho pouzivanim. NepouZivajte zariadenie, dokial tieto problémy nebudu odstranené.

. Pouzivajte vhodné obleCenie. Vyvarujte sa noseniu prili§ volného obleCenia ktoré sa mdze zachytit v

zariadeni alebo vam moze branit v jeho bezpe&nom pouzivani.

Zariadenie bolo testované a certifikované podla EN957 pod triedou H.C. Vhodné iba pre domace pouzivanie.
Maximalna vaha uZivatela: 150kg. Brzdiaci systém je individualny.

Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické ucely.

Musite byt opatrni, po€as nadvihovania alebo premiestfiovania zariadenia, aby ste zabranili zraneniam
chrbtice. VZdy pouzivajte vhodnu nadvihovaciu techniku, alebo asistenciu.

VSetky pohyblivé Casti (napr. pedal, rukovat, sedadlo a pod.) vyzaduju tyzdenna udrzbu. Skontrolujte ich
pred kazdym pouzitim. Ak objavite poSkodenu alebo zlomenu €ast, prosim okamzite ju vymerite. MoZete
pokracovat v pouZivani zariadenia iba v pripade, Ze je toto opéat’ vo vyhovujicom stave.
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NO:I-10 allen bolt M8*P1.25*55L  (2PCS)
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NO:I-9 flat washer 5316 *2T (4PCS)
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NO:I-1 allen bolt M8*P1.25*45L AA\_uOMV

OOO6

NO:I-4 Curved Washer for M8 bolt (4PCS)

NO:I-11 flat washer ¢ 8*216*1T (4PCS)

NO:I-6 Screws M3*25L
NO:|-3 Carriage Bolt M8*P1.25*40L (4PCS) Black (14PCS)

NO:1-2 flat washer @ 8@ 16*2T (4PCS)
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NO:I-7 Screw M5*P0.8*10L (4PCS) NO:I-5 lock nut for M8 (6PCS)

f—

Allen Key(1)

Box Spanner (2)




ZOZNAM SUCIASTOK

Ozn POPIS Mnoz Ozn. POPIS Mnoz
A Pocitac 1 F-8 |C typ hacCik 1
A-1  |Skrutka(M5*10) 4 F-9L/R |Krytka retaze (L/R) 1
B Pevna rukovat 1 F-10 |Skrutka (M4*50) 5
B-1 |Senzor pulzu 2 F-11 [Skrutka 8
B-2 |Penova rukovat 1 F-12 [Senzorova zakladnha 1
B-3 |Skrutka (M3*20) 2 F-13 [Senzor 1
B-4 |Hexagdén matica (M8*16) 4 F-14 [Skrutka (M4*10) 1
B-5 |Hexagdn matica (M8*20) 1 F-15 |[Spodny kabel 1
B-6 |Podlozka (¢8.1) 1 F-16 |DC kabel 1
B-7 |Plocha podlozka (¢8) 1 F-17 |Adaptér 1
B-8 |Pevna doska rukovéte 1 G Magneticka sada 1
C-L/R |Vrchna rukovat (L/R) 1 G-1 |Skrutka (M6*16) 2
C-1 |Koncovka 2 G-2 |Plocha podloZzka (¢6) 2
C-2 |Penova rukovat 2 G-3 |Podlozka (¢6) 2
D Predny stipik 1 G-4 |Skrutka (M8*22) 1
D-1 |Vrchny kabel 1 G-5 |Matica (M6*63) 1
D-2 |Objimka 2 G-6 |Objimka 1
D-3 |Skrutka (M5*14) 2 G-7 |Plocha podloZka (¢8) 1
D-4 |[Stipik rukovate 1 G-8 |Matica (M6) 2
D-5 |Podlozka (¢17.5) 2 H Zotrvacnik 1
D-6 |Skrutka (M8*20) 2 H-1 |C typ hacCik 2
D-7 |Podlozka (¢8) 2 H-2 |Maly remen kolesa 1
D-8 |Krytka predného stipika(predna) 1 H-3 |Matica 1
D-9 |Krytka predného stipika (zadna) 1 H-4 |Plocha podloZka (¢17.5) 3
D-10 |Hexagdn matica (M8*16) 4 H-5 |Os zotrvacnika 1
D-11 |Podlozka (¢8.1) 4 H-6 |Podlozka (917.5) 2
D-12 |Plocha podlozka (¢8) 2 H-7 |Skrutka (M5*8) 6
D-13 |Podlozka (¢8) 2 H-8 |C typ hacik 1
E-L/R |Spodna rukovét (L/R) 1 H-9 |Krytka zotrvacnika 2
E-1 |Objimka 4 H-10 |Lozisko 2
E-2 |Skrutka (M5*14) 4 H-11 |Plocha podloZka (¢17.5) 1
E-3 |Krytka rukovéte (predna) 2 H-12 |Podlozka (915.5) 1
E-4 |Krytka rukovéte (zadna) 2 -1 |Skrutka (M8*45) 4
E-5 |Lozisko 4 I-2  |Plocha podlozka (¢8) 4
E-6 |Objimka 2 I-3  |Skrutka (M8%*40) 4
F Hlavny ram 1 I-4 |Podlozka (¢8) 4
F-1 |Lozisko 2 I-5 |Nylonova matica (M8) 6
F-2 |Remen kolesa 1 I1-6  |Skrutka (M3*25) 14
F-3 |Os 1 -7 |Skrutka (M5*10) 4
F-4 |Skrutka (M8*12) 3 I1-8  |Skrutka (M5*40) 4
F-5 |Remen 1 I1-9  |Plocha podlozka (¢5) 4
F-6 |Podlozka (¢20) 1 I-10 |Hexagdn matica (M8*55) 2
F-7 |Plocha podlozka (920.3) 1 I-11  |Plocha podlozka (¢8) 4




ZOZNAM SUCIASTOK

Oznac. POPIS Mnoz.| Oznac¢. POPIS Mnoz.
J Volnobeh 1 M-4  Skrutka (M3*25) 4
J-1  |Skrutka (M6*12) 1 M-5 |Plocha podlozka (¢p4) 4
J-2 |PodloZzka (¢6) 1 N-L/R |Pedalova trubica (L/R) 1
J-3 |Plocha podloZka (¢p6) 1 N-1  [Krytka kluky (vnutornda) 2
J-4 |LoZisko 1 N-2 |Kluka 2
J-5 |Skrutka (M6*50) 1 N-3 [Krytka kluky (vonkajSia) 2
J-6 |Plocha podlozka (¢8) 1 N-4 |Koncovka kluky 2
J-7  |Nylonova matica (M8) N-5 Zadr'mé plasto'v a krytka pre favy 1
1 pedal (vrchna)
J-8 |Plocha podlozka (¢8.5) 1 N-6 |Objimka 2
, . Zadna plastova krytka pre lfavy
J-9 |Plocha podlozka (¢8.5) ] N-7 pedal (spodna) 1
J-10 [Skrutka (M8*20) 1 N-8 |[Skrutka (M5*14) 12
K Predny stabilizér 1 N-9 |LozZisko 2
K1 |Objimka 5 N-10 Pred'né7plefstové krytka pre 5
pedal (fava)
K-2 |Koleso 5 N-11 Pred’né pla§tové krytka pre 5
pedal(prava)
K-3 |Matica (M8) 2 N-12 |lavy pedal 1
K-4 |Matica 2 N-13 |TImi¢ lfavého pedala 1
K-5 |Nastavitelny stoper 2 N-14 Zadr’1é plasto’v a krytka pre pravy 1
pedal (vrchna)
K-6 |Krytka predného stabilizatora 1 N-15 Zadrtwa pIastoYa krytka pre pravy 1
pedal (spodna)
K-7 |Skrutka (M3*25) 4 N-16 |Pravy pedal 1
K-8 |Plocha podlozka (@4) 4 N-17 |TImi€ pravého pedala 1
M Zadny stabilizér 1 N-18 |Skrutka (M8*16) 2
M-1  |Matica 2 N-19 |Podlozka (¢8.1) 2
M-2 |Nastavitelny stoper 2 N-20 |Plocha podlozka (¢8.5) 2
M-3 |Krytka zadného stabilizatora 1 N-21 |C typ hacik 2




MONTAZNE INSTRUKCIE

KROK 1

Pripevnite zadny stabilizér (poloz. M) k hlavnému ramu s pouzitim dvoch skrutiek (M8*45)
(pt.I-1) a dvoma plochymi podlozkami (¢8) (poloz.I-2). Pripevnite predny stabilizér (poloz. K)
k hlavnému ramu s pouzitim dvoch skrutiek (M8*45) (pt.I-1) a dvoma plochymi podlozkami

(98) (poloz.1-2).

KROK 2

Zmontuijte trubicu lavého pedala (poloz. N/L) k lavej kfuke pouzitim (poloz.N-6), plochej podlozky
(98.5) (poloz.N-20), podlozky (¢8.1) (poloz.N-19) a skrutky (M8*16).

Zopakujte vySsie uvedeny krok pre trubicu pravého pedala.



KROK 3

KROK 4

Vsunite vrchnu rukovéat L & P (poloz. C-L/R) do
spodnej rukovate L & P, potom upevnite so
Styrmi skrutkami (M8*40) (poloz.I-3), Styrmi
podlozkami (¢8) (poloz.l-4), a Styrmi nylonovymi
maticami (M8) (poloz. I-5).

poloz. D) a pripevnite ho k hornému
podnym kablom (poloz. F-24). Potom
poloz. D) do prednej trubice a pouzite
VI8*16) (poloz. D-10), Styri podlozky
/e ploché podlozky (¢8) (poloz. D-12)
dloz. D-13).

I spodnu rukovat (E-L/R) ku lavej a
I-L/R) pouzitim Hexag6n matice

'yrmi plochymi podlozkami (¢8)
1ylénovymi maticami (M8) (poloz. I-5).




KROK 5

Pripevnite lavy a pravy pedal (poloz. N-12/16) k trubici pedalov (poloz. N-L/R) pouzitim Styroch
skrutiek (M5*10) (poloz. I-7), Styroch plochych podloziek (¢5) (poloz. 1-9) a Styroch skrutiek
(M5*40) (poloz. 1-8).

Zmontujte zadnu plastovu krytku pre favy pedal (vrchnd & spodnu) (poloz. N-5/7) pouzitim
skrutiek (M5*14) (poloz. N-8), skrutky (M3*25) (poloz. I-6) a priskrutkuijte ich.

Zmontujte zadnu plastovu krytku pre pravy pedal (vrchnu & spodnu) (poloz. N-14/15) pouzitim

skrutiek (M5*14) (poloz. N-8) skrutky (M3*25) (poloz. 1-6) a priskrutkujte ich.
Nakoniec zmontujte prednu plastovu krytku pre pedale (fava & prava) (poloz. N-10/11) pouzitim
skrutiek.



KROK 6

Zmontujte krytku rukovéte (zadnu & prednu) (poloz. E-
3/4) k spodnej rukovati (L/P) pouzitim skrutiek (M5*14)
(poloz. E-2), skrutky (M3*25) (poloz. I-6) a priskrutkujte
ich.

KROK 7

Pripojte horny kabel (poloz. D-1) a
kabel pulzu do krabice pocitaa na
zadnej strane pocitaca (poloz. A), a
zasurite pocita¢ dole do konzoly ktora
je na hornom prednom stipiku.
Priskrutkujte so Styrmi skrutkami
(M5*10) (poloz. A-1)

KROK 8

Zmontuijte krytku predného stipika (predna & zadna)
(poloz. D-8/9) k prednému stipiku pouzitim skrutky
(M5*14) (poloz. D-3), skrutka (M3*25) (poloz. I-6) a
priskrutkujte ich.




KROK 9

prosim pripojte adaptér do zasuvky ktora je na zadnej strane krytky retaze. Pozri obrazok

InStrukcie pre upevnenie remena s vysielackou

1. Pre upevnenie remena k vaSmu hrudniku. (Pred jeho pouzitim si prosim vyzleéte Saty )
2. Remen si dajte do pozicie ktora je zobrazena na obrazku.
3. Pre nastavenie tesnosti, presvedcte sa, Ze je remefi v priamom dotyku s kozou.

4. Pre zachovanie priameho smeru od monitora a blizkosti medzi monitorom a vasim telom,
sa odporuca vzdialenost od 80 cm do maxima 100 cm.




CVICIACE INSTRUKCIE

Pouzivanie vasho PROGRAMOVATELNEHO ELIPTICKEHO KROKOVACA vam zabezpedi niekolko benefitov,
zlepsi vasu fyzicku kondiciu a flexibilitu, vytvaruje svalstvo a spolu s diétou zameranou na kontrolu kalérii vam
pomdze pri znizovani vasej vahy.

1.Zahrievanie

Tato faza vam pomébze pri prekrvovani a zabezpedi spravnu pracu vasho svalstva. Taktiez znizuje mozné
riziko svalovej unavy alebo zranenia. Odporu¢a sa niekolko natahovacich cviceni ako je zobrazené niZSie.
Kazdé natiahnutie by malo byt podrzané po dobu zhruba 30 sekund, neprepinajte vase svaly do extrému, ak
pocitujete bolest PRESTANTE s natahovanim.

Vnutor. strana stehien
Predklon
Stehna / Achilovka

Postranny predklon VonkajSia strana stehien

2.Cvicenie

Toto je faza, do ktorej vkladate vaSe usilie. Po pravidelnom pouzivani, sa svaly na vaSich nohach stanu viac
flexibilnymi. Cvi¢te podla vasej vlastnej Urovne, je ale délezité zachovat rovnaké tempo cvienia. Uroven
cviCenia by mala zvysit vas srdcovy tep do cielovej urovne, tak ako je to zobrazené na grafe niZsie.
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Tato faza by mala trvat’ minimalne po dobu 12 minut, vdésina Pudi za¢ina na nizsej
urovni a postupne zvysuju na 15-20 minut



Heart rate — srdcovy tep
Target zone — ciefova z6na
Cool down - vychladnutie
Age - vek

3. Faza vychladnutia

Tato faza je pre spomalenie a vychladnutie vasho kardiovaskularneho systému a svalstva. Toto je opakovanie
zahrievacich cviceni, t.j. spomalte vase tempo pre nasledujucich 5 minut. Potom by ste mali zopakovat’
zahrievacie cvi€enia, opat’ si pamatajte, neprepinajte svoje svaly do maxima.

Po zlepSeni vasej kondicie budete mozno potrebovat cvicit dihSie a tvrdSie. Odporuca sa tréning minimalne
tri krat do tyzdnfa, a ak je to mozné nechajte si prestavku medzi jednotlivymi diiami.

TVAROVANIE SVALOV

Pre tvarovanie svalov po€as pouzivania zariadenia, bude potrebné aby ste si odpor nastavili na hornu hranicu.
Toto vam zabezpedi, Ze budete viac namahat svalstvo na vaSich nohach, ¢o vSak mbéze znamenat, Ze
nebudete moct trénovat tak dlho ako obvykle. Ak sa zarover pokusate o Upravu vaSej kondicie, bude
potrebné si podla toho nastavit’ aj vas cviciaci program. Mali by ste trénovat ako obvykle so zahrievacimi a
vychladzovacimi cvi€eniami, ale pred koncom cviCenia by ste mali zvysit Uroven odporu, aby ste tvrdsie
zapracovali svaly na nohach. Budete musiet zniZit vasu rychlost, ¢im udrzite vas srdcovy tep v ciefovej zéne.

UBYTOK VAHY

Délezitym faktorom pri tomto cviceni, kolko Usilia do neho vlozite. Cim tvrdsie a dihsie bude vase cviéenie,
tym viac kalérii spalite. Efektivne je to to isté, ako by ste trénovali pre zlepSenie kondicie, rozdiel je v
dosiahnutom vysledku a cieli vasho cvicenia.

RIESENIE PROBLEMOV.

1. Poéita€ nepracuje spravne. Ak vas pocita¢ nepracuje spravne, prosim prezrite a skontrolujte ¢&i je
spodny kabel senzoru zapojeny s vrchnym kablom senzoru, a presvedcte sa, Ze je vrchny kabel zapojeny
k pocitacu. (Pozri KROK 3 & KROK 7).

BEZPECNOST

1. PresvedCte sa, Ze su vSetky Casti bezpecCne utiahnuté pred pouzitim vasho zariadenia —
utiahnite v8etky uvolnené skrutky a matice.

Vzdy konzultujte s vasim lekarom pred zaCiatkom akéhokolvek cvi¢ebného programu.
Pouzivajte vhodné oblecenie pocas cvi€enia.

Zabrante styku deti so zariadenim, najma pocas cviCenia.

Nikdy necvicte po dobu 2 hodin po konzumacii velkej porcie jedla, alebo hodinu pred

pred konzumaciou jedla.

6. Cvicenie by malo byt okamzite prerusené pri pocitovani tychto priznakov: nevolnost, chvenie,
extrémna dychavi¢nost, extrémne vysoky srdcovy tep, busiaca bolest’ hlavy alebo bolest na

v hrudi. Konzultujte s vasim lekarom pri zisteni ktoréhokolvek z tychto symptémov.

AN



Programovatel'ny treningovy pocitac
[DISPLEJ FUNKCIE]
TIME/CAS : Napogitavanie — ak nie je zadany cielova hodnota, Cas sa bude zapoé&itavat od 00:00 do maxima 99:59 s
kazdym prirastkom ktory je 1 sekunda.
Odpoditavanie — ak cvicite s navolenym ciefovym &asom, ten sa bude od neho odpocitavat az po 00:00. Kazdy
prirastok alebo odpocitanie je 1 minata medzi 1:00 do 99:00.

SPEED/RYCHLOST : Zobrazi aktualnu cvigiacu rychlost od 0.0 do maxima 99.9 km alebo mile.

RPM : Zobrazi aktualne cvi€iace otaCanie za minuatu.

DISTANCE/VZDIALENOST : Napogitavanie —ak nie je zadana cielova hodnota, Vzdialenost sa bude zapogitavat od
0.00 do maxima 99.90 s kazdym prirastkom ktory je 0.1 KM. Odpocitavanie — ak je navolena cielova hodnota,
vzdialenost sa bude od tejto odpocitavat az po 0.00. Kazdy prirastok alebo odpo itanie je 0 0.1 KM (alebo
mile) medzi 0.00 do 99.90.

CALORIES/KALORIE : Napogitavanie — ak nie je zadana cielova hodnota, Kalérie sa budu zapogitavat od 0 do maxima
990 s kazdym prirastkom, ktory je 1 kaléria. Odpocitavanie — ak je navolena cielova hodnota, kal6rie sa budu
odpocitavat od nej az po hodnotu 0. Kazdy prirastok alebo odpocitanie je o 10 kalérii od 0 do 990 kal.

PULSE/PULZ : Pocita€ prijme signal pulzu s rukovati.

HEART SYMBOL/SRDCOVY SYMBOL: Ak pogitaé zaznamena signal srdcového tepu, symbol zablika na displeji.

WATT : Zobrazuje aktualny vykon.

[TLACIDLA PRE FUNKCIE:)

MODE/REZIM: Pre potvrdenie vietkych navoleni a pre zadanie cvigiacej urovne.

UP/HORE : Pre zvolenie Urovne cvi¢enia a pre nastavenie hodnét funkcii smerom nahor.
DOWN/DOLE : Pre zvolenie urovne cvienia a nastavenie hodnét funkcii smerom nadol.

START/STOP : Pre zacatie alebo ukonéenie cvicenia.

RECOVERY/REGENERACIA : Po cviéeni pre urgity ¢as, podrzte stladenim rukovét a stlaéte “RECOVERY” tlagidlo.
V3etky funkcie sa zastavia okrem funkcie “TIME/CAS” , ktora zaéne odpogitavat smerom nadol od 00:60 do
00:00. Displej zobrazi vas srdcovy tep pri regeneracii statusom F1,F2....do F6. F1 je najlepSia hodnota. F6
je najhorsia. Uzivatel méze pokradovat v cvi€eni pre zlepSenie urovne srdcového tepu.
(Stlacte RECOVERY tlagidlo znovu pre navrat do hlavného okna funkcii.)
(Ak monitor nezaznamena signal srdcového tepu, funkcia RECOVERY je nefunkéna.)
RESET : Vratte sa do hlavného menu v rezime stop, a vycistite vSetky doterajsie navolené funkcie na hodnotu nula.
BODY FAT/TELESNY TUK : Meria hodnotu telesného tuku uZivatela.

[OVLADACIE INSTRUKCIE: ]
ZAPNUTIE
Pripojte adaptér k pocitacu, zapnite , LCD zobrazi vSetky segmenty s dlh§im pipnutim pre otestovanie na dve sekundy a
diameter kolesa na 78” sekund (obr. 1).

Obr. 1

[PROGRAMOVANIE UROVNE ]

UZIVATEL'SKE osobné tdaje-nastavenie (U1 — U4):

1-1 U1 blika, uzivatel méze za pomoci UP/hore alebo DOWN/dole zvolit Gzivatela1, uzivatela 2 az po uzivatela 4

1-2 Nastavte osobné Gdaje (zahfiaju. AGE/VEK, WEIGHT/VAHU, HEIGHT/VYSKU, SEX/POHLAVIE). A stlaéte MODE
pre potvrdenie.



1-3 Pocitac sa prehodi do Manualneho rezimu automaticky , a uZivatel si méze navolit’ vlastné cviciace udaje

( TIME/CAS, DISTANCE/VZDIALENOST, CALORIES/KALORIE a PULSE/PULZ). Pogita¢ si ich uloZi a pouZije tieto
Udaje vzdy po zadani a zvoleni dotyéného uzivatefla.

1-4 Uzivatel mdze zacat s cvi€enim stlacenim tlacidla START .

1-5 Stlacte RESET tlacidlo pre navrat do hlavného menu a zvolenie novych udajov.

Volby programov st MANUAL/MANUAL, PROGRAM, H.R.C., USER/UZIVATEL, WATT. Stlaéte UP/hore alebo
DOWN/dole pre zvolenie programu ktory pozadujete a stlacte START pre rychle spustenie v manualnom rezime.

MANUALNY REZIM
Po zvoleni manualneho rezimu, stlaéte UP/hore alebo DOWN/dole tlagidlo pre zvySenie alebo zniZenie urovne (od 1 do
16) a stlaéte MODE tlagidlo pre potvrdenie. Uroveri je mozné nastavovat aj po¢as cvicenia. (obr. 2)
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PROGRAM REZIM

Po zadani PROGRAM rezimu, stlacte UP/hore alebo DOWN/dole pre zvolenie profile programu od P1 po P12, stladte
MODE tlacidlo pre potvrdenie a zadajte zvoleny profil. Uzivatel méze stlacit UP/hore alebo DOWNY/dole pre nastavenie
arovne. Urover je mozné nastavovat aj po&as cvicenia. (obr. 3)

Obr. 2

H.R.C. REZIM
Po zadani H.R.C.(srdcovy tep) rezimu, stlacte UP/hore alebo DOWN/dole pre zvolenie cielovej hodnoty od 55%, 75%,
90% a TARGET/ciel. Stlacte MODE pre potvrdenie.

REZIM UZIVATEL'A

Po zadani USER/uZivatel rezimu, zablika prvy stipec, uZivatel méze stlagit UP/hore, DOWN/dole a potom stlagit MODE
aby si vytvoril svoj vlastny profil. (od stipca1 po stipec 20) UZivatel méZze podrzat tlagidlo MODE na 2 sekundy pre
opustenie nastavovania profilu. (obr. 4). Kazdy uZivatel mdzZe mat svoj vlastny profil.
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WATT rezim
Prednastavena hodnota je 120 blika na displeji v pripade nastavenia rezimu WATT . Uzivatel mbze pouzit UP/hore,
DOWN/dole tlagidlo pre zvolenie hodnoty od 10 do 350. Stlacte MODE tlagidlo pre potvrdenie.

TELESNY TUK rezim:
10-1 V rezime STOP, stlatte tladidlo BODY FAT/telesny tuk pre zaliatok merania.
10-2 Navoleny uzivatel (U1~U9) zablika na dobu 2 sekund. Potom sa zane meranie.
10-3 Pocas merania, musi mat uzivatel na hrudi pripevneny opasok a drzat obe ruky na rukovati. A potom LCD

LT

zobrazi po dobu 8 sekund, dokial pocita€ neukon€i meranie.

10-4 LCD zobrazi BODY FAT/telesny tuk symbol, BODY FAT percentualne, BMR, BMI po dobu 30 sekund.

<REFERENCE>
B.M.l. (Index telesnej hmotnosti) integrovany
B.M.I NiZKY NIZKY/STRED STREDNY STRED/VYSOKY
MIERKA
INTERVAL <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
TELESNY TUK:
SYMBOL — + A ¢
TUK% NIZKY NIZKY/STRED STREDNY STRED/VYSOKY
POHLAVIE
MUZ <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
ZENA <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
POZNAMKA:

1. Adaptér Specif.: 9V, 500MA
2. Ak sa pocita¢ chova abnormalne, mdze uzivatel vypnut adaptér a pockat’ 5 sekund pre jeho opatovné zapnutie.

V pripade, Ze sa pocita¢ zapina , nesmie sa ho dotykat alebo zakryvat Ziadny predmet alebo ruka pod dobu 6 sekund.



POZNAMKY Z CVICENIA

VyuZite toto miesto pre zapisovanie vysledkov z vasho cvi¢enia



