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Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Pfesto, Ze vénujeme veskeré usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i pfehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chybéjici sou€astku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpecnostni informace

Pred zaCatkem cviceni si prosim dlkladné prectéte nasledujici informace. Uchovejte navod pro pripadné

pozdéjsi potieby opravy ¢i nahradnich dil.

Tento stroj je ur€en pouze pro domaci UcCely a je testovana pro maximalni nosnost 120 kg.

Dlikladné& dodrzujte postup pfi skladani stroje.

Pouzivejte pouze originalni dily.

Pred skladanim zkontrolujte, zda-li baleni obsahuje vSechny Casti pomoci seznamu Casti.

Pouzivejte pouze vhodné néfadi pro skladani a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalSi osoby.

Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kvili moZné korozi nedoporuéujeme pouzivat stroj ve vihkém
prostredi.

Zkontrolujte pfed a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou poradné dotazeny a jsou v pofadku.
Poskozené casti ihned vymeénite, nepouzivejte stroj dokud neni opraven.

Pro opravu pouzivejte pouze originalni ndhradni dily. Kontaktujte dodavatele.

Nepouzivejte pfi Cisténi agresivni Cistici pfipravky.

Ujistéte se, Ze zacinate cvicit pouze po spravném slozZeni 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 cvici na stroji pouze za dozoru dospélé osoby.
Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pfi cviceni, jako napfiklad pohyblivé Casti béhem cviceni.
Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cvi¢eni miize zpUsobit poskozeni zdravi.

Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

e Béhem cvieni a po ukonceni tréninku zamezte pfistupu k nacini détem a zviratim.

e Nacini mize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

e Pokud se béhem cviceni objevi bolesti hlavy €i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné
znepokoijujici priznaky, je tfeba okamzité pferusit cviCeni a poradit se s Iékafem.

o Nevkladeijte do otvor(l zadné soucastky.
e CvicCte v pohodIném volném obleceni 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 SI VZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY.
NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENiI PREDMETU, JEZ BYLY
ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

Pfred zaCatkem jakéhokoliv cvicebniho programu konzultujte vasS zdravotni stav se svym |Iékafem.
Poradi vam, jaky zpUsob tréninku zvolit a kter& zatéz pro vas bude vhodna.

Tento navod slouzi pouze pro Gcely zadkaznika. Dodavatel neruci za chyby, které mohou byt zplisobeny prekladem
¢i zménami v technické vybavenosti stroje.

V8echna zobrazovand data jsou pouze pfiblizné a nemohou byt pouZity pro |ékarské ucely.




Tento stroj spliuje normu EN 957, Cast 1 a 5, tfida HC (pro domaci pouziti).
SlozZeni stroje

KROK 1

Pripevnéte predni a zadni stabilizacni ty¢ (D a N) k hlavni ¢asti pomoci 4 Sroubl (I-1) a 4
zakfivenych podloZek (C-1). Srouby pevné utdhnéte.

KROK 2

Pripevnéte levy a pravy pedal (F-R a F-L) ke klikdm pedall. Oba pedaly musi byt bezpecné
dotaZeny, jinak mGze dojit k poSkozeni kliky. Pfipevnéte pedalové pasky.

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



KROK 3

a)

b)
c)

d)

e)

Zahaknéte konec zatézového kabelu (C-3), ktery vychazi z tyCe fiditek (C) do pérového
zafezu spodniho zatéZoveho kabelu (E-5), ktery vychazi z téla rotopedu.

Potdhnéte kabel nahoru proti tlaku péra a zahaknéte, jak je ukdzano na obréazku

Drzte se obrazku a pokud to bude nutné, miZete kleStémi trochu uzavrit ¢ast svorky, aby
kabel dobre drzel.

Spojte spodni ¢ast vrchniho spojovaciho dratu (C-4), ktery vychézi z tycCe fiditek (C) se
spodnim senzorovym kabelem, ujistéte se, Ze spoj pevneé drzi. Vytahnéte vrchni
spojovaci drat (C-4) z vrchni ¢asti tyCe Fiditek (C).

Opatrné pripevnéte ty¢ fiditek (C) k télu rotopedu pomoci 4 Sroubl (C-2) a 4 zakfivenych
podlozek (C-1). Pri této Cinnosti dbejte zvySené opatrnosti, aby nedoslo k posSkozeni
spojovaciho a zatézového kabelu. Ujistéte se, Ze ty€ sedi spravné a dotdhnéte vSechny
spoje.




KROK 4

a) Prilozte fiditka (B) k tyci fiditek (C), umistéte na stfed fiditek svorku (I-5). Protahnéte
kabel senzorl tepu v fiditkach pfipravenym otvorem v ty¢i fiditek (C), a vyvedte jej
vzhlru uprostied upinaciho platu pro computer, jak je znazornéno na obrazku. Umistéte
krytku svorky (1-4) na svorku (I-5), vycentruijte jeji polohu podle vybrani v fiditkdch (B) a
na stfedu ji zaklapnéte. Vrchnim upinacim otvorem ve svorce (I-5) a krytce (I-4) upevnéte
oba komponenty k ty¢i fiditek (C) Sroubem (I-6) s podlozkou (I-7). Prostrcte T-kliku (I-2) s
prichodkou (I-3) a podlozkou (I-8) spodnim upinacim otvorem ve svorce (I-5) a krytce (I-
4), nastavte fiditka do poZzadované polohy a v této poloze fiditka pomoci utazeni T-kliky
(I-2) a Sroubu (I-6) zafixujte.

b) K computeru (A) pripojte konektory kabelu snimace tepové frekvence a zatézového
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kabelu (C-3). Pfi montazi dbejte na to, aby kabely nebyly pfilis napnuté. Pfebytecné
kabely opatrné zastrcte do krku tyCe fiditek (C). Umistéte computer (A) na upinaci pléat
tyCe fiditek (C) a upevnéte jej zde 4 Srouby (A-1). Pocet upeviiovacich Sroubl (A-1) se
m0ze liSit podle aktualniho modelu.

KROK 5

VloZzte sedlovou ty€ (M) do objimky v téle rotopedu, jeji polohu zajistéte pomoci utazeni koleCka
(E-4). Na sedlovou ty¢ (M) pfipevnéte drzak sedla (M-5) pomoci kole€ka (M-1) s podlozkou (M-
2). Na drzak sedla (M-5) umistéte sedadlo (M-6), jeho polohu zajistéte svorkou na spodni strané
sedadla.

Poloha sedadla mliZe byt sefizovana jak vySkové, tak smérem vpred-vzad. VySka sedadla se
nastavuje vySroubovanim kolecka (E-4) a naslednym vysunutim, ¢i zasunutim sedlové tyCe (M)
do objimky téla rotopedu a opétovnou aretaci polohy koleCkem (E-4). Pro posun sedadla vpred
je nutné povolit kolecko (M-1) na spodni strané sedadla, posunuti poZzadovanym smérem a
opétovné utaZeni koleCka (M-1).



KROK 6

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

Zapnuti computeru

Baterie:

Podle typu pfistroje vliozte bud 2 ks baterie AA 1,5 V, 1 ks baterie AAA nebo 1 ks knoflikové baterie 1,5 V. (baterie nejsou
soucasti balenil)

Zapnuti:

Pokud computer nefunguje, vyménte baterie. Pokud ani po vyméné baterii computer nefunguje, kontaktujte prodejce.
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TlaCitka computeru

MODE:
1. Vybira pozadovanou funkci: Time (€as), Speed (rychlost), Distance (vzdalenost), Calorie
(kalorie), Odometer (celkova najeta vzdalenost), Pulse (tepova frekvence).

2. Zméacknutim MODE vstupujete do nastavovaciho modu.

3. Zméacknutim MODE potvrzujete zvolené hodnoty.
4. Zmacnutim MODE na 4 sekundy resetujete vSechny hodnoty na nulu.

RECOVERY:
Pokud mé vas computer toto tlaCitko, jeho zmacknutim spustite detekci tepové frekvence Cidly

na fiditkach rotopedu.

MEASURE:
Pokud mé& vas computer toto tlaCitko, jeho zmacknutim spustite vypocet Body Mass Indexu.

Pfed vypoctem je nutné zadat osobni data (pohlavi, vySku, atp.)

UP:
Tlacitko zvySuje hodnotu funkci, umoZziuje vybirat tyto funkce na hlavni obrazovce

DOWN:
Tlagitko snizuje hodnotu funkci, umoZnuje vybirat tyto funkce na hlavni obrazovce.

Funkce computeru

Automatické zapnuti a vypnuti computeru:
Computer se automaticky sam zapne, pokud zaznamena pohyb rotopedu. Pokud po 4 minuty

nezazanamena computer Zadny pohyb, automaticky se vypne.
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CZ

PFi vybéru této funkce bude computer postupné na hlavni obrazovce zobrazovat nasledujici
Udaje v 6 sekundovych intervalech: €as jizdy — rychlost — vzdalenost — spalené kalorie —
tepovou frekvenci.

Time

PFi vybéru této funkce bude computer zobrazovat na hlavni obrazovce Casové Udaje. Pokud
chcete nastavit Cas vasi jizdy, zmacknéte tlacitko ENTER/RESET a tlacitka UP a DOWN pro
nastaveni hodnoty. Computer pak bude odpocitavat z nastaveného €asu vasi jizdy a po jeho
uplynuti vas upozorni. Pokud hodnotu nenastavite, computer bude nacitat ¢as jizdy od nuly a
zobrazovat aktualni hodnotu.

Speed
PFi vybéru této funkce bude computer zobrazovat vasi aktualni rychlost na hlavni obrazovce.

Distance

PFi vybéru této funkce bude computer zobrazovat na hlavni obrazovce informace o ujeté
vzdalenosti. Pfi vybéru této funkce bude computer zobrazovat vasi aktualni rychlost na hlavni
obrazovce.

Calorie

PFi vybéru této funkce bude computer zobrazovat na hlavni obrazovce informace o spalenych
kaloriich. Pokud chcete nastavit zamySlené spélené kalorie, zmacknéte tlacitko ENTER/RESET
a tlaCitka UP a DOWN pro nastaveni hodnoty. Computer pak bude odpocitavat z nastaveného
mnoZstvi kalorii a po jejich spaleni vas upozorni. Pokud hodnotu nenastavite, computer bude
zobrazovat aktuélni mnozstvi spalenych kalorii.

Pulse

PFi vybéru této funkce bude computer zobrazovat na hlavni obrazovce informace o vasi tepové
frekvenci. Pokud chcete nastavit zamySlenou tepovou frekvenci, zméacknéte tlacitko
ENTER/RESET a tlacitka UP a DOWN pro nastaveni hodnoty. Computer pak bude sledovat
vaSi tepovou frekvenci a po dosaZeni nastavené hodnoty vas upozorni. Pokud hodnotu
nenastavite, computer bude zobrazovat vasi aktualni tepovou frekvenci. Pro zobrazeni Gdajli o
tepové frekvenci je nutné drZet pfi cviCeni ruce na obou tepovych snimacich na fiditkach. Pokud
Cidla 16 sekund nezaznamenaji Zadny tep, dojde k pfepnuti computeru do usporného médu.
Pro obnoveni funkce Pulse zméacknéte tlacitka UP a DOWN.

Pulse Recovery

Funkce umoznuje vyhodnotit vasi kondici v zavislosti na tepové frekvenci po cvi€eni. Po jizdé
zmacknéte tlaCitko a umistéte obé ruce na snimace tepu na fiditkhch po dobu 1 minuty. Po
uplynuti jedné minuty computer vyhodnoti rychlost klesani vasi tepové frekvence o zobrazi
hodnotu od 1.0 do 6.0, kde hodnota 1.0 znamené nejlepSi a hodnota 6.0 nejhorsi vysledek.

Udrzba

(1) Pfed kazdym cviCenim se pfesvédcte, Ze jsou vSechny soucCastky dostate¢né utazeny, na
svém misté a nejevi znamky poSkozeni. Zabranite tak moznému poskozeni stroje a
pfipadnému zranéni uzivatele.

(2) Pravidelné oSetfujte povrch plastovych dild vhodnym &isticim pripravkem, odstrarite veskeré
necistoty, prach a zbytky potu z minulych cviceni.

(3) Pravidelné provéfujte, zda je setrvacnik pod krytem dobfe upevnén a Ze také ostatni
pohyblivé ¢asti nejevi zméanky opotfebeni &i poSkozeni.



Tréningoveé instrukce

Pokud nejste fyzicky aktivni pro delSi dobu, vzdy pred zaCatkem cviceni konzultujte zdravotni stav se
svym |IékaFem, abyste zamezili moznosti Urazu Ci pretizeni.
Pro dosazeni vyrazného zlepSeni vasi kondice a zdravi, je tfeba dodrZovat nasledujici pravidla:

Intenzita zatéze

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

Maximalni tepova frekvence = 220 - vék

PFi 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 zacinate 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 orientaéni hodnoty. Kazdy ¢lovék ma riizné dispozice. PFed zatatkem cvicenim konzultujte zatéz
se svym lékarem, ktery stanovi poGatedni zatéZz a maximalni zatéZ, na které se mlzete pohybovat vzhledem
k vaSemu zdravi.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk priblizné pfi 65% maxima tepové frekvence.
K dosazeni optimalniho spalovani se doporucuje udrzovat tepovou frekvenci mezi 70% — 80% maxima TF.
Optimalni trénink se sklada ze 3 cvicebnich jednotek za tyden. Kazda jednotka by méla trvat cca 30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zadit cvidit. Maximalni TF= 220 - 52(vék) = 168 tepd/min
Minimalni TF = 168 x 0.7 = 117 tepl/min

Maximalni TF = 168 x 0.85 = 143 tep(/min

Béhem prvnich tydn( se doporucuje zacit na tepové frekvenci 117, poté zvysSit na 143.

Se zlepsujici kondici se mliZe intenzita tréninku zvysit na 70% - 85% Vasi max. TF.
Toho miiZete dosahnout zvySenim zatéZe pri $lapani, zvysenim frekvence Slapani nebo prodlouzenim cvicebni jednotky.

Organizace tréningu
Zahrivaci faze

Pred kazdym cviCebnim byste se méli rozcvicit po dobu 5-10 minut.
Napriklad provedeni protahovacich cvik{ a Slapani s nizkou zatéZi vas vhodné nastartuje.

DKN-Technology zahFivaci cvi¢eni

Protahovani a trénink ohebnosti je vhodny pro vasi kondici a fyzické zdravi. Trénovanim vaSeho téla se stavate odolngjSimi,
zlepSite si krevni obéh a udrzite si funkeni svaly.

Zahfivaci cviCeni vam umozni stat se odolngjsi a také dosahnout vypracovani téla.

Pokud nemate zkuSenosti s protahovanim pfed cvicenim, zainejte pomalym protahovanim po kratsi dobu a postupné cviceni
prodluzujte. Pomoci rliznych druh( fitness pomdcek miiZete provadét tyto cviky a nalézt ten, ktery vam bude nejvice
vyhovovat.

Drive, neZ zagnete cvicit se ujistéte, Ze jste se spravné protahli. To vam pom(Ze se ochranit pfed moznym Grazem a pfipravit
10



CZ

vas lépe na samotné cvideni, které bude nasledovat. Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chiizi, lehkym joggingem na mistg,

nebo pouZijte béZécky pas, rotoped nebo eliptical. SnaZte se zahrnout néjaka podobna cviceni, které Vam pomohou se rozcvicit
a protéhnout si zatuhlé svaly. Délka rozcviceni je zavisla na intenzité cviceni, stejné tak jako na fyzické kondici.

Pracovni faze

V této fazi dochézi k hlavni zatézi a pohybujete se na hodnoté 70-85% max. TF.
Délku cvicenf si milZete spoCitat z nasledujiciho pravidla:

Denni cviCeni:  cca. 10 min/jednotku

2-3 X tydné: cca. 30 min/jednotku

1-2 x tydné: cca. 60 min/ jednotku

Zavérecna uvolnovaci faze

Pro dosaZeni u¢inného uvolnéni svald a metabolismu je tfeba Gplné sniZit zatéZ béhem poslednich 5-10 minut cvicent.
ProtaZeni vam také pom(iZe pro prevenci bolesti svald.

Uspéch
Dokonce uZ po kratké dobé pravidelného cviteni mlZete uvédomit, Ze postupné zvysujte zatéz pfi dosahovani stale optimalni

tepova frekvence.
Cviceni bude postupné snadnéjsi a vy se budete citit mnohem vice fit ve vaSem bézném Zivoté.

K dosazeni tohoto cile byste se méli motivovat pravidelnym cvicenim. Vyberte si pravidelnou dobu pro cviceni a nezaCinejte
trénink prilis agresivnim cvicenim. Staré réeni mezi sportovci zni:

Pfejeme vam mnoho zabavy a Gspécht pfi cviGeni na tomto stroji.

V8echna zobrazované data jsou pouze pfiblizné hodnoty a nemohou byt pouZity pro Iékarské ucely.
Hodnota tepové frekvence je také priblizna a nemdze byt pouZzita pro stanovovani srdecné-cévnich a
dalSich Iékarskych programa.

Trénink dle tepove frekvence

VEk 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:/(r:nin.* FC MAX/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 tepové frekvence
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Casti stroje

kod [nédzev kod [nédzev
A computer I-3 | priichodka
A-1 |Sroub I-4 krytka
B fiditka I-5 svorka
B-1 | polstrovani I-6 Sroub
B-2 | senzor pulsu I-7 | podloZka
B-3 |krytka I-8 | podloZka
B-4 | kabel pulsu J drz&dk magnetu
C tyC Fiditek J-1 0sa magneu
C-1 [podloZka J-2 C spona
C-2  |[Sroub J-3 podloZka
C-3 | zatéZovy kabel horni J-4 Sroub
C-4 |kabel senzoru otaCek J-5 podloZka
D predni stabilizator J-6 podlozZka
D-1 |vélec J-7 brzdovy set
D-2 |Sroub J-8 pruZina
E hlavni rdm K kladka
E-1 [3roub K-1 [matka
E-2 | senzor otaCek K-2 | podloZka
E-3 | potah sedadla K-3 | podloZka
E-4 | koleCko K-4 | podloZka
E-5 |ZzatéZovy kabel K-5 [priichodka
F(R/L) | pedal K-6 |vélec
G-L  [levy kryt K-7 | Sroub
G-R | pravy kryt K-8 | pruzina
G-1 |kryt L setrvacnik
G-2 | drzak lahve L-1 |loZisko
G-3 | lahev L-2 |loZisko
G-4 | Sroub L-3 |loZisko
G-5 |Sroub L-4 | osa setrvainiku
H-L |leva klika L-5 |malé femenice
H-R | prava klika L-6 |lozZisko
H-1 [Femenice L-7 | matka
H-2 | femen L-8 |podloZzka
H-3 |Sroub L-9 |loZisko
H-4 | hfidel L-10 |matka
H-5 [ prichodka M sedlova ty¢
H-6 |[loZisko M-1  [koleCko
H-7 | podloZka M-2 | podloZka
H-8 | podloZka M-3 | krytka
H-9 | C klip M-4 | Sroub
H-10 |Sroub M-5 [drZék sedla
H-11 |krytka M-6 |sedadlo
I-1 Sroub N predni stabilizator
I-2 T-paka N-1 | krytka
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Celkovy nékres
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Z&ruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaru¢nim listem

. nespravnou nebo zanedbanou Gdrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotiebenim dilG pfi béZzném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neimérnym tlakem a narazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

~NOoO ok, wiN

Upozornéni:

1. cviGeni doprovazené zvukovymi efekty a ob&asnym vrzanim neni zavada branici Fadnému uzivani stroje a tudiz nemiiZe byt
pfedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového Femene a dalSich pohyblivych Gasti mize byt kratsi neZ je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vyGisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésic

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

5. reklamace se uplatfiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o

zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych
zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pristroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, pristroj nevhazujte
do domovniho odpadu. Za Gcelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych shérnych mistech, kde
budou prijata zdarma.
Spravnou likvidaci pom(Zete zachovat cenné prirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich
I  dopadiina
Zivotni prostiedi a lidské zdravi, coZz by mohly byt ddisledky nespravné likvidace odpad(. Dal$i podrobnosti si vyZadejte od
mistniho Gfadu nebo nejbliz§iho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole€nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje vesSkera autorska prava k obsahu tohoto ndvodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci Casti tohoto ndvodu nebo jako celku treti stranou bez vyslovného souhlasu spolecnosti

MASTER SPORT s.r.0.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. pro pouZziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouZziti
neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

@_MAS TER

MASTER SPORT s.r.o.

1. maje 69/14

709 00 Ostrava — Marianské Hory
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujme, Ze ste si kipili na$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme v3etko Usilie, aby sme zaistili
najlepSiu kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa objavit’ jednotlivé vady ¢i prehliadnuté nedostatky.
Pokial zistite vadu, alebo chybajicu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpecnostné informacie

Pred zaCiatkom cvicenia si prosim dokladne precitajte nasledujice informacie. Uchovajte navod pre
pripadné neskorSie potreby opravy €i ndhradnych dielov.

- Tento stroj je uréeny iba pre domace Ucely a je testovany pre maximalnu nosnost’ 120 kg.

- Dokladne dodrzujte postup pri skladani stroja.

- PouZivajte iba originalne diely.

- Pred skladanim skontrolujte, i balenie obsahuje vSetky ¢asti pomocou zoznamu casti.

- PouZivajte iba vhodné naradie pre skladanie a pokial bude potrebné, poZiadajte o0 pomoc iné osoby.

- Umiestnite stroj na rovnu protiSmykova podlahu. Kvoli mozZnej kordzii neodpori¢ame pouzivat’ stroj vo
vihkom prostredi.

- Skontrolujte pred a potom pravidelne ¢o 1-2 mesiace v3etky spoje, €i st poriadne dotiahnuté a sd v
poriadku.

- PoSkodené Casti ihned’ vymeiite, nepouZivajte stroj kym nie je opraveny.

- Pre opravu pouZivajte iba origindlne ndhradné diely. Kontaktujte dodévatela.

- NepouZivajte pri Cisteni agresivne Cistiace pripravky.

- Uistite sa, Ze zaCinate cvicit’ len po spravnom zloZeni a kontrole stroja.

- U v8etkych nastavitel'nych Casti dbajte na dodrzanie maximalnej hranice pri nastavovani.

- Tento stroj je uréeny pre dospelé osoby. Uistite sa, Ze deti cviCia na stroji len za dozoru dospelej osoby.

- Uistite sa, Ze ste si vedomi moznych rizik pri cvieni, ako napriklad pohyblivé Casti poCas cviCenia.

- Upozornenie: nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze spdsobit’ poskodenie zdravia.

- DodrZujte prosim pokyny pre spravne cviCenie v tréningovych intrukciach.

e Pocas cvicenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.

e Naradie mbze byt vyuzivané iba jednou usobou (sucasne).

e Pokial sa v priebehu cvi¢enia prejavia bolesti hlavy, ¢i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo
iné znepokojujuce priznaky, je tfeba okamzité prerusit’ cvicenie a poradit' sa s lekarom.

e Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky.

e Cvicte v pohodlinom volnom obleceni a Sportovej obuvi.

UPOZORNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO
NEVYHNUTE V PRIPADE Os6B STARSICH AKO 35 ROKOV A OsbdB, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NARADIA SI VZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY , ALEBO POSKODENIE
PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.

Pred zacCiatkom akéhokolvek cvi€ebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.
Poradi vam, aky sp6sob tréningu zvolit a ktora zataz pre vas bude vhodna.

Tento navod slzi len pre GCely zakaznika. Dodavatel neruci za chyby, ktoré mdézu byt sposobené prekladom ci
zmenami v technickej vybavenosti stroja.
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VSetky zobrazované data su len priblizné a nem6Zu byt pouZité pre lekarske ucely.

Tento stroj splfiuje normu EN 957, Cast' 1 a 5, trieda HC (pre doméce pouZitie).

Zlozenie stroja
KROK 1

Pripevnite prednu a zadnu stabilizacnua ty€ (D a N) k hlavnej €asti pomocou 4 skrutiek (I-1) a 4
zakrivenych podloZiek (C-1). Skrutky pevne utiahnite.

KROK 2

Pripevnite lavy a pravy pedal (FR a FL) ku klukam pedélov. Oba pedéle musia byt bezpectne
dotiahnuté, inak méze déjst’ k poskodeniu kluky. Pripevnite pedalove pasky.

Upozornenie: pravy pedal je oznaceny R a musi byt dotiahnuty v smere hodinovych ruciciek.
Lavy pedal je oznaceny L, musi byt pripevneny na lavu stranu a dotiahnuty proti smeru
hodinovych ruciCiek.
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KROK 3

a)

b)
c)

d)

e)

Zahaknite koniec zatazového kabla (C-3), ktory vychadza z ty€e riadidiel (C) do
perového zarezu spodného zatazového kabla (E-5), ktory vychadza z tela rotopedu.
Potiahnite k&bel hore proti tlaku pera a zahaknite, ako je ukdzané na obrazku

Drzte sa obrazku a pokial to bude nutné, mézete klieStami trochu uzavriet ¢ast’ svorky,
aby kabel dobre drzal.

Spojte spodnu East' vrchného spojovacieho drétu (C-4), ktory vychadza z tyCe riadidiel
(C) so spodnym senzorovym kablom, uistite sa, Ze spoj pevne drzi. Vytiahnite vrchny
spojovaci drot (C-4) z vrchnej Casti tyCe riadidiel (C).

Opatrne pripevnite tyC riadidiel (C) k telu rotopeda pomocou 4 skrutiek (C-2) a 4
zakrivenych podloZiek (C-1). Pri tejto Cinnosti dbajte na zvySenu opatrnost, aby nedoSlo
k poSkodeniu spojovacieho a zatazového kébla. Uistite sa, Ze tyC sedi spravne a
dotiahnite vSetky spoje.
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KROK 4

a) Prilozte riadidl4 (B) k tyci riadidiel (C), umiestnite na stred riadidiel svorku (I-5).
Pretiahnite kabel senzorov tepu v riadidlach pripravenym otvorom v tyci riadidiel (C) a
vyvedte ho hore uprostred upinacieho platu pre computer, ako je znazornené na
obrazku. Umiestnite krytku svorky (I-4) na svorku (I-5), vycentrujte jej polohu podla
vybrani v riadidlach (B) a na stredu ju zaklapnite. Vrchnym upinacim otvorom vo svorke
(I-5) a krytke (1-4) upevnite oba komponenty k tyci riadidiel (C) skrutkou (I-6) s podlozkou
(I-7). Prestréte T-klucku (I-2) s priechodkou (I-3) a podlozkou (I-8) spodnym upinacim
otvorom vo svorke (I-5) a krytke (I-4), nastavte riadidla do poZadovanej polohy a v tejto
polohe riadidl4 pomocou utiahnute T-klucky (I-2) a skrutky (I-6) zafixujte.

b) K computeru (A) pripojte konektory kabla snimace tepovej frekvencie a zatazového kabla
(C-3). Pri montazi dbajte na to, aby kable neboli prili§ napnuté. Prebytocné kable opatrne
zastrcte do krku ty€e riadidiel (C). Umiestnite computer (A) na upinaci plat tyCe riadidiel
(C) a upevnite ho 4 skrutkami (A-1). PoCet upeviovacich skrutiek (A-1) sa méze lisit
podla aktualneho modelu.

KROK 5

VloZzte sedlovu ty¢ (M) do objimky v tele rotopeda, jej polohu zaistite pomocou utiahnutia
kolieska (E-4). Na sedlovu ty€ (M) pripevnite drziak sedla (M-5) pomocou kolieska (M-1) s
podlozkou (M-2). Na drziak sedla (M-5) umiestnite sedadlo (M-6), jeho polohu zaistite svorkou
na spodnej strane sedadla.

Poloha sedadla mdZe byt nastavovana ako vyskovo, tak smerom vpred-vzad. VySka sedadla sa
nastavuje vyskrutkovanim kolieska (E-4) a naslednym vysunutim, alebo zasunutim sedlovej
tyCe (M) do objimky tela rotopedu a opatovnou aretaciou polohy kolieskom (E-4). Pre posun
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sedadla vpred je nutné povolit' koliesko (M-1) na spodnej strane sedadla, posunutie
poZzadovanym smerom a opatovné utiahnutie kolieska (M-1).

KROK 6

Teraz poriadne dotiahnite vSetky skrutky, matice a spoje a uistite sa, Ze stroj je umiestneny na
rovnom Cistom povrchu. Teraz je stroj pripraveny na pouZitie.

Zapnutie computera

Batérie:
VloZte 2 ks batérie AA 1,5 V (batérie nie st stcastou balenial)

Zapnutie:
Ak computer nefunguje, vymeiite batérie. Ak ani po vymene batérii computer nefunguje, kontaktujte predajcu.
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TlaCidla computeru

MODE
(kaldrie), Odometer (celkov( vzdialenost) Pulse (tepova frekvencia)
2. Stlacenim MODE vstupujete do nastavovacieho médu.

3. Stlacenim MODE potvrdzujete zvolenej hodnoty
4. Stlacenim MODE na 4 sekundy sa computer vracia na nastavenie hodnot na nulu

1. Vybera pozadovanu funkciu: Time (€as), Speed (rychlost), Distance (vzdialenost), Calorie

RECOVERY:
Ak ma vas computer toto tlacidlo, jeho stlagenim spustite detekciu tepovej frekvencie cidlami na
riadidlach rotopeda.

MEASURE:
Ak ma vas computer toto tlacidlo, jeho stlatenim spustite vypocet Body Mass Indexu. Pred
vypoctom je nutné zadat osobné data (pohlavie, vysku, atp.)

UP:
Tlacidlo zvySuje hodnotu funkcii, umoZnuje vyberat tieto funkcie na hlavnej obrazovke

DOWN:
Tlacidlo zniZuje hodnotu funkcii, umozZnuje vyberat tieto funkcie na hlavnej obrazovke

Automatické zapnutie a vypnutie computeru:
sa automaticky zapne, ak zaznamena pohyb rotopedu. Ak po 4 minute

Computer
nezazanamena computer Ziadny pohyb, automaticky sa vypne

Scan
Pri vybere tejto funkcie bude computer postupne na hlavnej obrazovke zobrazovat nasledujuce
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Udaje v 6 sekundovych intervaloch: ¢as jazdy - rychlost - vzdialenost' - spalené kalérie - tepovu
frekvenciu.

Time

Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat na hlavnej obrazovke Casové Udaje. Ak
chcete nastavit' Cas vaSej jazdy, stlacte tlacidlo ENTER / RESET a tlaCidla UP a DOWN na
nastavenie hodnoty. Computer potom bude odpocitavat z nastaveného €asu vasej jazdy a po
jeho uplynuti vas upozorni. Ak hodnotu nenastavite, computer bude nacitat’ ¢as jazdy od nuly a
zobrazovat aktualnu hodnotu.

Speed
Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat vaSu aktualnu rychlost na hlavnej
obrazovke.

Distance

Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat' na hlavnej obrazovke informéacie o prejdenej
vzdialenosti. Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat vasSu aktudlnu rychlost na
hlavnej obrazovke.

Calorie

Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat na hlavnej obrazovke informéacie o
spalenych kaloridch. Ak chcete nastavit zamySlané spalené kaldrie, stlacte tlaCidlo ENTER /
RESET a tlaCidla UP a DOWN na nastavenie hodnoty. Computer potom bude odpocitavat z
nastaveného mnoZstva kalorii a po ich spéleni vas upozorni. Ak hodnotu nenastavite, computer
bude zobrazovat aktualne mnoZzstvo spélenych kalorii.

Pulse

Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat na hlavnej obrazovke informéacie o vaSej
tepovej frekvencii. Ak chcete nastavit zamyslanu tepovu frekvenciu, stlacte tlaCidlo ENTER /
RESET a tlaCidla UP a DOWN na nastavenie hodnoty. Computer potom bude sledovat vaSu
tepovl frekvenciu a po dosiahnuti nastavenej hodnoty vas upozorni. Ak hodnotu nenastavite,
computer bude zobrazovat vasu aktualnu tepova frekvenciu. Pre zobrazenie Udajov o tepovej
frekvencii je nutné drzat' pri cvi¢eni ruky na oboch tepovych snimaCoch na riadidlach. Ak
snimaCe 16 seklund nezaznamenaju Ziadny tep, dodjde k prepnutiu computeru do uUsporného
modu. Pre obnovenie funkcie Pulse stlacte tlacidla UP a DOWN.

Pulse Recovery

Funkcia umoznuje vyhodnotit' vasSu kondiciu v zavislosti na tepovej frekvencii po cvi¢eni. Po
jazde stlacte tlacidlo a umiestnite obe ruky na snimace tepu na riadidlach po dobu 1 minuty. Po
uplynuti jednej minuty computer vyhodnoti rychlost’ klesania vaSej tepovej frekvencie o zobrazi
hodnotu od 1.0 do 6.0, kde hodnota 1.0 znamena najlepSie a hodnota 6.0 najhorsi vysledok.

Udrzba

(1) Pred kazdym cviCenim sa presvedcte, Ze su vSetky suciastky dostatone utiahnuté, na
svojom mieste a nejavia zndmky posSkodenia. Zabranite tak moznému poSkodeniu stroja a
pripadnému zraneniu uZivatela.

(2) Pravidelne oSetrujte povrch plastovych dielov vhodnym Cistiacim pripravkom, odstrarite
vSetky necistoty, prach a zvySky potu z minulych cviceni.

(3) Pravidelne preveruijte, €i je zotrvacnik pod krytom dobre upevneny a Ze aj ostatné

pohyblivé Casti nejavia zmanky opotrebenia €i poSkodenia.
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Tréningoveé instrukcie

Ak nie ste fyzicky aktivny pre dlhSiu dobu, vzdy pred zaciatkom cviCenia konzultujte zdravotny stav so
svojim lekadrom, aby ste zamedzili moznosti Urazu alebo pretazenia.

Na dosiahnutie vyrazného zlepSenia vaSej kondicie a zdravia, je potrebné dodrziavat nasledujice pravidla:
Intenzita zataze

Pre dosiahnutie maximalneho vysledku, je treba vybrat spravnu intenzitu cvicenia. Ako navod vam bude slazit
tepova frekvencia. Zakladné pravidlo pre urCenie maximalnej tepovej frekvencie je:

Maximalna tepova frekvencia = 220 - vek

Pri cviCeni by sa vaSa tepova frekvencia mala pohybovat medzi 60 - 85% max TF.

Pre zistenie vaSich hodndt sa pozrite do tabulky Tréningu podla TF - vid nizSie.

Ked zacinate cvicit, cca 14 dni, mali by ste sa pohybovat na 70% max TF.

Pre zvySovanie kondicie pomaly zvySujte zataz az na 85% max TF.

Toto su len orientacné hodnoty. Kazdy ¢lovek ma rézne dispozicie. Pred zaciatkom cvi¢enim konzultujte zataz so
svojim lekarom, ktory stanovuje pociatocné zataz a maximalnu zataz, na ktoré sa mdzete pohybovat vzhladom k
vaSmu zdraviu.

Spalovanie tuku

Telo zaCina spalovat’ tuk priblizne pri 65% maxima tepovej frekvencie.
Na dosiahnutie optimalneho spalovania sa odporGca udrZiavat tepovd frekvenciu medzi 70% - 80% maxima SF.
Optimalna tréning sa sklada z 3 cvicebnych jednotiek za tyZzden. Kazda jednotka by mala trvat’ cca 30 mindt.

Priklad:

Je Vam 52 rokov a chceli by ste zacat' cvi€it. Maximalna TF = 220 - 52 (vek) = 168 tepov / min
Minimalna TF = 168 x 0.7 = 117 tepov / min

Maximalna TF = 168 x 0,85 = 143 tepov / min

Pocas prvych tyzdnov sa odportca zacat' na tepovej frekvencii 117, potom zvysit' na 143.

So zlepSujlcou kondiciou sa mo6ze intenzita tréningu zvysit' na 70% - 85% VaSej max TF. i
Toho moZete dosiahnut’ zvySenim zéataze pri Sliapani, zvySenim frekvencie Sliapania alebo prediZenim cvicebnej jednotky.

Organizéacia tréningu

Zahrievacie fazy

Pred kazdym cviceni by ste sa mali rozcvicit’ po dobu 5-10 mindt.
Napriklad prevedenie pretahovacich cvikov a SFapania s nizkou zatazou vas vhodne naStartuje.

DKN-Technology zahrievacie cvi¢enie

Pretahovanie a tréning ohybnosti je vhodny pre vasu kondiciu a fyzické zdravie. Trénovanim vasho tela sa stavate odolnejsimi,
zlepsite si krvny obeh a udrzite si funk&né svaly.

Zahrievacie cvi¢enie vam umozni stat’ sa odolnejsi a tiez dosiahnut’ vypracovanie tela.

Ak nemate skiisenosti s pretahovanim pred cvi¢enim, zaGinajte pomalym pretahovanim kratSiu dobu a postupne cvicenia
predlzujte. Pomocou réznych druhov fitness pom6cok mozete vykondavat' tieto cviky a njst ten, ktory vdm bude najviac
vyhovovat'.
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Skor, ako zacnete cviCit sa uistite, Ze ste sa spravne pretiahli. To vdm pom0oZe sa ochranit’ pred moznym Grazom a pripravit
vas lepSie na samotné cvicenie, ktoré bude nasledovat’. Natiahnite sa po dobu 8 - 10 min. chddzou, l'ahkym joggingom na
mieste, alebo pouzite bezecky pas, rotoped alebo eliptical. Snazte sa zahrn(t’ nejaka podobna cvicenie, ktoré Vam pomozu sa
rozcvidit' a pretiahnut’ si stuhnuté svaly. Dizka rozcvicenia je zavisla na intenzite cvicenia, rovnako tak ako na fyzickej
kondicii.

Pracovné fazy

V tejto faze dochadza k hlavnej zatazi a pohybujete sa na hodnote 70-85% max TF.
DlZzku cviCenia si moZete spocitat’ z nasledujlceho pravidla:

Denné cvicenie: cca. 10 min / jednotku

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

Zaverecna uvol'fovacia faza

Pre dosiahnutie efektivneho uvolnenie svalov a metabolizmu je potrebné Gplne znizit zataz pocas poslednych 5-10 minat
cvicenia.
Pretiahnutie vadm tieZ pomoze pre prevenciu bolesti svalov.

Uspech

Dokonca uZ po kratkej dobe pravidelného cvi€enia si méZete uvedomit, Ze postupne zvySujete zataz pre dosahovanie stale
optimalnej tepovej frekvencie.
Cvicenie bude postupne jednoduchSie a vy sa budete citit ovela viac fit vo vaSom beZznom Zivote.

Na dosiahnutie tohto ciela by ste sa mali motivovat' pravidelnym cvienim. Vyberte si pravidelnt dobu pre cvienia a
nezacinajte tréning prilis agresivnym cvicenim. Staré prislovie medzi Sportovcami znie:

"Najt'azsie na cviceni je zaCat™

Prajeme vam vela zabavy a Uspechov pri cviceni na tomto stroji.

VSetky zobrazované data su len priblizné hodnoty a nem6zu byt pouZité pre lekarske ucely.
Hodnota tepovej frekvencie je pribliznd a nem6ze byt pouZita pre stanovovanie srdecno-cievnych a
dalSich lekarskych programov.

Tréning podla tepovej frekvencie

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:/(r:nin.* FC MAX/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 maximalnej tepovej frekvencie
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Casti stroja

kod | néazov kod | nazov
A computer I-3 priechodka
A-1  |skrutka I-4 krytka
B riadidla I-5 svorka
B-1 | polstrovanie 1-6 skrutka
B-2 | senzor pulsu I-7 | podloZka
B-3 |krytka I-8 | podloZka
B-4 | kabel pulsu J drZiak magnetu
C tyC riadidiel J-1 0sa magneu
C-1 [podloZka J-2 C spona
C-2  [skrutka J-3 podlozZka
C-3 |zataZovy kabel horny J-4 skrutka
C-4 |kabel senzoru otdCok J-5 podloZka
D predny stabilizator J-6 podlozZka
D-1 |vélec J-7 brzdovy set
D-2 | skrutka J-8 pruZina
E hlavny ram K kladka
E-1 |skrutka K-1 | matka
E-2 | senzor otdCok K-2 | podloZka
E-3 | potah sedadla K-3 | podloZka
E-4 | koliesko K-4 | podloZka
E-5 | z&taZovy kabel K-5 | priechodka
F(R/L) | pedal K-6 |vélec
G-L [lavy kryt K-7 | skrutka
G-R | pravy kryt K-8 | pruzina
G-1 |kryt L zotrvacnik
G-2 |drZiak fl'ae L-1 |loZisko
G-3 |fla%a L-2 |loZisko
G-4  |skrutka L-3 |loZisko
G-5 |skrutka L-4 | osa zotrvaCnika
H-L | lava kl'uka L-5 |mald remenica
H-R | prava kl'uka L-6 |lozZisko
H-1 | remenica L-7 matka
H-2 | remefi L-8 |podloZzka
H-3 |skrutka L-9 |loZisko
H-4 | hriadel L-10 |[matka
H-5 | priechodka M sedlova ty¢
H-6 |[loZisko M-1  [koliesko
H-7 | podloZka M-2 | podloZka
H-8 | podloZka M-3 | krytka
H-9 |Cklip M-4 | skrutka
H-10 |skrutka M-5 [drZiak sedla
H-11 |krytka M-6 |sedadlo
I-1 skrutka N predny stabilizator
-2 T-paka N-1 | krytka
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Celkovy nékres
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho Casti
- zaruku 2 roky na ostatne diely

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montéZzou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nestlade so zaruénym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej ty€e do ramu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'uk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrZzbou

3. mechanickym poSkodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouZzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy
ako loziské, klinovy remen, opotrebenie tlaidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, nedmernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada bréaniaca riadnemu pouZivaniu stroja a tak
isto nem6ze byt predmetom reklamécie. Tento jav sa da odstranit’ beznou tdrZbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remeria a dalSich pohyblivych Casti mdZe byt kratSia nez je doba zéaruky

3. nastroji je nutné vykonat’ odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budud odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zévadou alebo chybnym materidlom vyrobku
tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamécia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznaCenim typu tovaru, popisom zévady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidécii elektrickych a elektronickych
zariadeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj
nevhadzujte do domového odpadu. Za Gcelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na uréenych
zbernych miestach, kde budd prijaté zdarma.
Spréavnou likvidaciou pomdzete zachovat' cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych
negativnych dopadov na Zivotné prostredie a 'udské zdravie, ¢o by mohli byt’ désledky nespravnej likvidacie
I  odpadov. Dalsie podrobnosti si vyZiadajte od miestneho tradu alebo najbliZzSieho zberného miesta. Pri
nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu méZzu byt' v stlade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolocnost MASTER SPORT s.r.0. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto ndvodu na pouZitie.
Autorské pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného suhlasu
spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.0.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informacii obsiahnutych v
tomto navode na pouZitie neprebera Ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

TRINET Corp, s.r. 0.

Cesta do Rudiny 1098 n ®
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia As TER
info@najlacnejsisport.sk \ ’

www.najlacnejsisport.sk
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Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby
oferowane Panstwu produkty mialty najwyzszg jakos$¢. Mimo naszych staran, moze sie jednak
zdarzyc¢, ze napotkacie Panstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt
(réwniez w sytuacji zauwazenia braku ktorej$ z czesci).

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:

Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu urzadzenia nalezy postepowac zgodnie z ponizszymi regutami:

o maksymalne obcigzenie wynosi 120 kg

o urzadzenia tego nie mozna uzywac¢ w pomieszczeniach nie zapewniajgcych statego dostepu do
Swiezego powietrza

o wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mogg doprowadzié¢ do uszkodzenia urzadzenia

. przed uzyciem nalezy dokiadnie zapoznac sie z instrukcjg obstugi

urzadzenie to nalezy umiesci¢ na pfaskiej i stabilnej powierzchni. Nalezy upewnic sie, ze
urzadzenie jest stabilne i bezpieczne

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metréw wolnej przestrzeni wokot

nieprawidfowe lub zbyt czeste ¢wiczenie moze prowadzi¢ do powaznego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnic sig, ze zadne uchwyty czy inne czesci nie beda przeszkadzaty w ¢wiczeniach
nalezy regularnie sprawdza¢ wszystkie czesci. W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystac z
urzadzenia, uszkodzong cze$¢ wymienic lub skontaktowac sie ze sprzedawca

nalezy regularnie sprawdza¢ czy wszystkie $ruby i nakretki sg prawidtowo dociagniete

nie wolno zostawiac dzieci i zwierzat bez nadzoru w poblizu urzadzenia

urzadzenie to nie jest zabawka

polecamy schowac te instrukcje obstugi w celu pdZniejszego zamowienia czesci zapasowych

e Podczas ¢wiczen i po ich zakonczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzetom dostep
do urzadzenia.

e Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jednag osobe (w jednym czasie)

e Jesli podczas ¢wiczenh zaczniecie Panstwo odczuwac boél glowy, pojawig sie zawroty
gtowy, bol w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwos$ci, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

e Nie wolno umieszczaé w otworach zadnych czesci.

e Najlepiej ¢wiczy sie w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM | OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE
WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT | OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY
ZDROWOTNE. PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA
OBSLUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWLASCIWEGO UZYWANIA

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy z lekarzem skonsultowac stan zdrowia. Konieczne jest
wybranie ¢wiczen odpowiednich dla Ciebie.

Instrukcja ta jest tylko dla klientéw. Wykonawca nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy, ktére moga
by¢ spowodowane przez zmiany lub nieprawidlowe ttumaczenie.

\ Wyswietlane pomiary pokazujg wartosci przyblizone i nie moga by¢ stosowane do celé6w medycznych. \

To urzadzenie wyprodukowano zgodnie z norma EN 957, cze$€l a 5,klasa HC (do

uzytku domowego.
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Montaz

KROK 1

Przymocuj przedni i tylni wspornik(D a N) do czesci gtownej za pomoca 4 Srub (I-1) | 4
podkitadek (C-1). Sruby porzadnie dokrec.

KROK 2

Przymocuj lewy | prawy pedat (F-R a F-L)do uchwytéw Obydwa pedaty dokrecaj ostroznie, aby
nie doszlo do uszkodzenia ucjwytow. Przymocuj paski pedatéw

Ostrzezenie: prawy pedat ma oznaczenie R | musi zosta¢ przykrecony zgodnie z ruchem
wskazowek zegara Lewy pedat ma oznaczneie L, musi zosta¢ przykrecony na lewej stronie.



I

KROK 3

a)

b)
c)

d)

e)

Zahacz koncowke kabla obcigzenia (C-3), ktéry wychodzi ze wspornikow kierownicy(C)
ddo wyciecia dolnego laminowanego kabla (E-5), ktéry wychodzi z konstrukcji rowerka
Wyciagnij kabel do gory jak pokazano na obrazku.

Patrz na obrazek, jesli bedzie konieczne mozesz delikatnie kleszczami zacisna¢

aby kable dobrze sie trzymat

Potgcz dolng czes¢ goérnego kabla zasilajgcego (C-4), ktéry wychodzi ze wspornikéw
kierownicy (C) z dolnym kablem czujnikéw, upewnij sie, ze potaczenie jest prawidtowe.
Wyjmij gérny przewodd (C-4) z gornej czesci wspornika kierownicy

Ostroznie zamocuj wspornik kierownicy (C) do konstrukcji rowerka za pomocg 4 srub(C-
2) i 4 podkiadek (C-1). Przy tej czynnos$ci zachowaj szczegdlng ostroznosé, tak aby nie
doszto do uszkodzenia kabla zasilajgcego i kabla obcigzenia. Upewnij sie, ze wspornik
jest prawidtowo wtozona i doktadanie przymocowana, przykrecona.






KROK 4

a)

b)

Przyt6z kierownice (B) do wspornika kierownicy(C), umiesc na srodku kierownicy
obejme(l-5). Wyciggnij kabel z czujnikami tetna poprzez otwor we wsporniku kierownicy.
(C), I wyprowadz go do plytki komputera jak przedstawiono na obrazku. Umies¢ oslone
zacisku (I-4) na zacisku (I-5),wycentruj jej potozenie (B) | na srodku zamknij za pomoca
gornego otworu (I-5) | oslonce (I-4) przymocuj obydwa komponenty do wspornika
kierownicy (C) Srubami (I-6) z podklgdka (I-7). W16z T-uchwyt (1-2) z tulejg (1-3) |
podkladkg (I-8)dolnym mocowaniem (I-5) | oslonce (I-4), ustaw kierownice do zadanje
odlegtosci | w tej pozycji dokrec kierownice (I-2) Srubg (I-6).

Do komputera (A) przymocuj wtyczki czujnikow tetna jak | kabla obcigzenia(C-3). Przy
montowaniu kabli upewnij sie, ze nie sg one umieszczone zbyt ciasno. Nadmiar kabli
ostroznie wtoz do wspornika kierownicy (C). Umies¢ komputer (A) na ptycie gdzie
znajduje sie kierownica (C) | mocno dokre¢ za pomocg 4 Srub (A-1). Liczba Srub
mocujacych(A-1) moze sie zmienia¢ w zaleznosci od aktualnego modelu.



KROK 5

W16z wspornik siodetka(M) do obejmy w konstrukcji rowerka, jego pozycje ustaw za pomocg
koteczka(E-4). Na wspornik siodetka (M) przymocuj uchwyt siodta(M-5) za pomocg koleczka(M-
1) z podkladka (M-2). Na uchwycie siodetka (M-5) umies¢ siodetko (M-6), jego pozycje ustaw za
pomoca regulacji znajdujgcej sie na dole.

Pozycja siedzenia moze by¢ regulowana zaréwno w pionie jak i przod-tyt. Wysokos¢ siedziska
jest regulowana poprzez odkrecenie pokretta (E-4), a nastepnie wysuwaniu lub wiozeniu
wspornika siodta (M) w korpusie gniazda rower treningowy i ponownego potozenia pokretta
blokujacego (E-4). Aby przesunac¢ siedzenie do przodu, aby koto (M-1) na dolnej stronie
siedziska, nalezy przenies¢ zadang pozycje i dokreci¢ pokretto (M-1).



KROK 6

Teraz upewnij sie, ze wszystkie elementy sg umieszczone prawidlowo a Sruby porzadnie
dokrecone. Sprzet ustaw na réwnej, ptaskiej powierzchni. Urzadzenie jest gotowe do uzycia

Wiaczenie komputera

Baterie:

WHOz 2 sztuki baterii AA 1,5 V (baterie nie znajdujg sie w przesyice)

Wiaczenie:

Jesli komputer nie dziala, nalezy wymieni¢ baterie. Jezeli po wymianie baterii, komputer w dalszym ciggu nie dziata,
skontaktuj sie ze sprzedawca.
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Przyciski komputera

MODE:
1. Wybiera zadang funkcje do ustawienia: Time (czas), Distance (odleglos¢), Calorie (kalorie),

Odometer (odleglos¢ calkowita), Pulse (pomiar pulsu)
2. Naci$nij MODE aby wejsc w tryb ustawien

3. Nacisnij MODE paby potwierdzi¢ wartosci.
4. Nacisnij MODE pprzez 4 sekundy aby ustawi¢ wszystkie wartosci do zera

RECOVERY:
Jesli komputer Twojego rowerka zawiera ten przycisk tzxn ze posiada czujniki pomiaru tetna.

MEASURE:
Jesli komputer Twojego rowerka zawiera ten przycisk, jego nacisnieniem odstartuje obliczenie

Indexu Body Mass. Jest wymagane zadanie dat osobistych.( wysoko$¢, wage, itp.)

UP:
Przycisk zwieksza wartos¢ funkcji, umozliwia wybranie tych funkcji na ekranie gtéwnym.

DOWN:
Przycisk zmniejsza wartos¢ funkcji, umozliwia wybranie tych funkcji na ekranie gtéwnym.

Funkcje komputera

Time

Pri vybere tejto funkcie bude computer zobrazovat na hlavnej obrazovke Casové Udaje. Ak
chcete nastavit' Cas vaSej jazdy, stlacte tlacidlo ENTER / RESET a tlaCidla UP a DOWN na
nastavenie hodnoty. Computer potom bude odpocitavat z nastaveného €asu vasej jazdy a po

jeho uplynuti vas upozorni. Ak hodnotu nenastavite, computer bude nacitat’ ¢as jazdy od nuly a

zobrazovat' aktualnu hodnotu.
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Automatycznie wigczenie | wytgczenie komputera:

Komputer wlgczy sie autimatycznie jesli zostanie wykryty ruch. Jesli do 4 minut nie wykryje
zadnego ruchu automatycznie sie wylgczy.

Scan
Przy wyborze tej funkcji komputer bedzie stopniowo na ekranie gtdbwnym co 6 sekund wys$wietlat
poszczegolne pomiary: czas jazdy, predkosé, odlegtosé, dystans, spalone kalorie, pomiar pulsu

Time

Przy wyborze tej funkcji na ekranie pojawig sie gtowne dane czasowe. Jesli chcesz ustawic
czas jazdy nacisnij ENTER/RESET | ustaw warto$¢ za pomocg UP | DOWN. Komputer bedzie
odliczal ustawiony czas,0 jego zakonczeniu otrzymasz ostrzezenie. Jesli wartoS¢ nie jest
ustawiona komuter bedzie odmierzat czas od zera | wysSwietli aktualng wartosc.

Speed
Przy wyborze tej funkcji komputer bedzie wyswietlal na ekranie gidbwnym Waszag aktualng
predkos¢

Distance
Po wybraniu tej funkcji na ekranie gitdbwnym bedzie wyswietlana infomacja o przebytym
dystansie. Po wybraniu tej funkcji komputer wyswietli Wasza aktualng predkos¢ na ekranie
gléwnym.

Calorie

Po wybraniu tej opcji pojawi sie na ekranie komputera informacja o spalonych kaloriach JeSli
chcesz ustawi€ liczbe kalorii, ktére chcesz spali¢ nacisnij ENTER / RESET i ustaw wartos¢ za
pomocg UP. Komputer bedzie odlicza¢ od okres$lonej liczby kalorii do spalenia. Jesli wartos¢ nie
jest ustawiona, komputer wysSwietla aktualng ilo$¢ spalonych kalorii

Pulse

Po wybraniu tej opcji pojawi sie na ekranie komputera informacja na temat pomiaru tetna.. Jesli
chcesz ustawi¢ tetno, nacisnij ENTER / RESET i za pomoca przyciskow UP i DOWN ustaw
wartos¢. Komputer bedzie monitorowac tetno i po jego osiagnieciu bedzie ostrzegac. Jesli
wartosc¢ nie jest ustawiona, komputer wyswietli biezgce tetno. Aby wyswietli¢ dane o
czestotliwos¢ akcji serca podczas wysitku nalezy trzymac obie rece na czujnikach pulsu na
kierownicy. Jesli czujniki w ciggul6 sekund nie wskaza zadnego pomiary komputer przetgcza
sie w tryb gotowosci. Aby przywrdcic funkcje Pulse nacisnij UP i DOWN.

Pulse Recovery

Funkcja ta pozwala na ocene kondycji cwiczgcego w zaleznosci od pomiaru tetna | pulsu. Po
zakonczeniu jazdy nacisnij przycisk | chwy¢ obiema rekami czujniki kétre znajdujg sie w
kierownicy, przytrzymaj tak przez 1 minute. Po jednej minucie komputer oblicza predkos¢
znizania twojego tetna w wyswietlanej wartosci od 1,0 do 6,0, gdzie 1,0 oznacza najlepsza
jakos¢ i wartosc¢ 6,0 najgorszy wynik.

Konserwacja

(1) Przed kazdym ¢éwiczeniem upewnij sie, ze wszystkie czesci sg dokrecone prawidtowo oraz
nie sg uszkodzone. Czynnos$c¢ te wykonuj aby unikng¢ zaréwno obrazen uzytkownika jak |
uszkodzenia sprzetu.

39



PL

(2) Regularnie czy$¢ powierzchnie z tworzywa sztucznego odpowiednim Srodkiem czyszczacym
w celu usuniecia brudu, kurzu, jak | potu.

(3) Regularnie sprawdzaj, czy zamontowane po oslong kolo zamachowe jest prawidlowo
dokrecone a inne czesci w poblizu nie sg poluzowane.

Instrukcje treningowe

Jesli przez dtuzszy okre czasu nie bytes aktywny fizycznie, przed rozpoczeciem treningu skonsultuj z
lekarzem sw@j stan zdrowia. Zmniejszy to ryzyko zawalu, zatoru, pozwoli unikng¢ kontuzji. Dla znacznej
poprawy swojej kondycji i zdrowia, nalezy postepowac zgodnie z nastepujgcymi zasadami:

Intensywnosc¢ obcigzenia

Aby osiagng¢ maksymalne rezultaty, nalezy wybra¢ wkasciwg intensywnos¢ ¢wiczeh. Wytczyne stanowic
powinien rytm serca..

Podstawowa zasadg przy okreslaniu maksymalnej czestosci akcji serca jest:

Maksymalne typowe tetno = 220 - wiek

Podczas wykonywania tetno powinno osiggac¢ wartos¢ 60-85% max TF.

Aby okresli¢ wartosci, zobacz tabele treningu wedtug tetna - patrz nize;.

Po rozpoczeciu ¢wiczen, w ciagu 14 dni, nalezy osiggac tetno do 70% max.

Po poprawie kondycji nalezy zwieksza¢ obcigzenie do 85% max.

Spalanie ttuszczu

Organizm zaczyna spala¢ thuszcz przy okoto 65% tetna maksymalnego.
W celu optymalnego spalania jest zalecane utrzymanie rytmu serca od 70% - 80% tetna maksymalnego.
Optymalny trening skiada sie z wykonywania w tygodniu 3 serii. Kazda seria powinna trwa¢ okoto 30 minut.

Przyktad:

Masz 52 lata i chcesz rozpoczaé trening.

Tetno maksymalne = 220-52 (wiek) = 168 uderzen na minute
Tetno minimalne =168 x 0,7 = 117 uderzen / min

Tetno maksymalne = 168 x 0,85 = 143 uderzen na minute

W pierwszych tygodniach zaleca sie rozpoczaé trening przy tetnie 117, potem zwiekszy¢ do 143

Z poprawa kondycji mozna zwiekszy¢ intensywnosé treningu do 70% - 85% HR max.
Mozna to osiggna¢ poprzez zwiekszenie obcigzenia na pedatach, lub zwiekszy¢ czas wykonywania ¢wiczenia.

Sg to wartosci przyblizone. Kazdy cztowiek ma inny organizm, uktad. Przed rozpoczeciem ¢wiczenh nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, ktéry odpowiednio dobierze obcigzenie, predkosc, czas treningu.

Organizacja treningu

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem / éwiczeniem nalezy rozgrzac sie ok 5-10 minut.
Na przyktad wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace i ustawié niskie obcigzenie pedatow.

DKN-Rozgrzewka przed éwiczeniem

Stretching i rozcigganie miesni jest odpowiednie dla twojej kondycji i zdrowia fizycznego. Poprzez trening ciala, stajesz sie
bardziej odporny, poprawisz krazenie krwi i miesnie bedg lepiej pracowac.

Rozgrzewka pozwoli unikna¢ kontuzji.

Cwiczenia nalezy wykonywac¢ stopniowo, powoli. Mozna nawet ¢wiczenia wykonywac z pomoca réznych przyrzadéow fitness,
dzieki temu znajdziesz éwiczenie idealne dla Ciebie.
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Fazy prac

Na tym etapie nie jest znaczacym obcigzeniem i przenosi¢ wartosé¢ 70-85% HR max.
Czas trwania ¢wiczen mozna obliczy¢ wedtug nastepujacych zasad:

Codzienny uzytek: ok. 10 min / jednostki
2-3 razy w tygodniu: ok. 30 min / jednostka
1-2 razy w tygodniu: ok. 60 min / jednostka

Faza koncowa
Aby osiggnac¢ skuteczng prace miesni, nalezy catkowicie zmniejszy¢ obcigzenie w ciggu ostatnich 5-10 minut ¢wiczen.
Stretching moze rowniez pomac w zapobieganiu bolow miesni.

Sukces

Nawet juz po krétkim czasie regularnych éwiczen, mozna stopniowo zwieksza¢ obcigzenie w celu osiggniecia bardziej
optymalnej pracy serca.

Cwiczenia bedg coraz mniej ucigzliwe i poczujesz sie o wiele lepiej.

Aby to osiggna¢, nalezy zmobilizowa¢ sie do regularnych ¢wiczen. Wybierz pore na regularne éwiczenia i nigdy nie zaczynaj
zbyt agresywnie éwiczy¢. Stare powiedzenie wsréd sportowcow brzmi:
""Najtrudniejszg rzecza do wykonania jest rozpoczecie™

Zyczymy powodzenia i dobrej zabawy podczas éwiczen na tym sprzeci.

Wszystkie wyswietlone wartosci sa jedynie przyblizonymi wartosciami i nie moga by¢ wykorzystane do cel6w
medycznych.
WartoSc tetna takze jest przyblizona | nie moze by¢ traktowana jako doktadny pomiar.

Trening wedtug tetna

Vék 60% 65% 70% 75% 80% 85%
MA)I(:/(r:nin.* FC MAX/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

PL * MAX/ min= warto$¢ tetna maksymalnego
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Lista czesSci

kod [nazwa kod |nazwa
A komputer I-3 | priichodka
A-1 |Sruba I-4 oslona
B kierownica I-5 svorka
B-1 | polstrovani I-6 Sruba
B-2 | Czujnik pulsu I-7 | podkiadka
B-3 |oslona I-8 | podkiadka
B-4 |kabel pulsu J Uchwyt magnesu
C Wspornik Kierownicy J-1 O$ magnezu
C-1 |podkiadka J-2 C facznik
C-2  |Sruba J-3 podkiadka
C-3 | Kabel obcigzenia gorny J-4 Sruba
c-4 | Kableczujnika 5 | podkiadka
predkosci
D Przedni stabilizator J-6 podktadka
D-1 |vélec J-7 Zestaw hamulcowy
D-2  [S$ruba J-8 sprezyna
E Rama glowna K kladka
E-1 [S$ruba K-1 [matka
E-2 | Czujnik predkosci K-2 | podkiadka
E-3 Pokrowiec siodelka K-3 | podkiadka
E-4 | koteczko K-4 | podkiadka
E-5 Kabel obcigzenia K-5 [priichodka
F(R/L) |pedat K-6 |walek
G-L | Lewa oslona K-7 |Sruba
G-R |Prawa oslona K-8 |sprezyna
G-1 |oslona L Koto zamachowe
G-2  [Uchwyt na bidon L-1 lozysko
G-3  [bidon L-2 lozysko
G-4 |Sruba L-3 |lozysko
G-5 |Sruba L-4 | O$ kota zamachowego
H-L | Lewy uchwyt L-5 | Male kotko
H-R | Prawy uchwyt L-6 lozysko
H-1 |femenice L-7 | matka
H-2 | pasek L-8 podkladka
H-3  [Sruba L-9 |lozysko
H-4 | hfidel L-10 [matka
H-5 |prichodka M Wspornik siodelka
H-6  [tozysko M-1 | koteczko
H-7 | podkiadka M-2 | podktadka
H-8 |podkiadka M-3  |oslona
H-9 [C klip M-4 | Sruba
H-10 |$ruba M-5 | Uchywt siodelka
H-11 |ostona M-6 | siodetko
I-1 Sruba N Przedni stabilizator
-2 T-paka N-1 | ostona
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Kompletny uktad
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Sprzedajacy udziela pierwszemu wiascicielowi:
- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czesci
- gwarancji 2 lat na pozostale czesci

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wiasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna np. Niewtasciwym umieszczeniem
pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym sciagnieciem pedatdw w korbach i korb w osi Srodkoweyj;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy ruchome jak np.
tozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskdw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas éwiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas regularnego
uzywania urzgdzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usung¢ poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy nizeli okres gwarancyjny.
3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkcji lub wynikajace z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i

elektronicznego. Po uptywie zywotnosci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzagdzenie nie powinno

by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa domowego. W celu whasciwej utylizacji tego rodzaju

odpaddw, sprzet powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu

elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien zostac przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat.

Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpadow, nie wptywa negatywnie na Srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga
I ochovad cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wiecej informacji na temat utylizacji w Twojej
okolicy tego rodzaju odpaddw uzyskasz w najblizszej placéwce urzedowej. Niewdasciwa utylizacja, sktadowanie odpadéw,
zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo
autorskie zabrania kopiowania tresci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER
SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. zo.0.

Wilkowicka 2 @MAS TER

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl
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This exerciser has been designed for home use only. Professional use,
commercial use in gym centers, will automatically cancel the
manufacturers’ and / or importers’ product liability.

Safety instruction

Before you start training on your exerciser, please read the instructions carefully.
Be sure to keep the instructions for information, in case of repair and for spare part
delivery.

M This exerciser is made for home use only and tested up to a max, body weight of
120kg.

B Follow the steps of the assembly instructions carefully.

B Use only original parts as delivered

M Before the assembly, be sure to check if delivery is complete by using the included
parts-list.

M For assembly use only suitable tools and ask for assistance with assembly if

necessary.

M Place the exerciser on an even, non-slippery surface, Because of possible
corrosion, the usage of any exerciser in moist areas is not recommended.

B Check before the first training and every 1-2 months that all connecting elements
are tight fitting and are in the correct condition.
Replace defective components immediately and/or keep the equipment out of use
unitl repair.
For repairs, use only original spare parts.

M In case of repair please ask your dealer for advice

B Avoid the use of aggressive detergents when cleaning.

B Ensure that training starts only after correct assembly and inspection.

B For all adjustable parts be aware of the maximum positions to which they can be
adjusted/tightened to.

B This exerciser is designed for adults. Please ensure that children use the exerciser
only under the supervision of an adult.

M Ensure that those present are aware of possible hazards, e.g. movable parts during
training.
Warning: incorrect/excessive training can cause health injuries.

B Please follow the advice for correct training as detailed in training instructions.

B User’ height limit 190cm.
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Parts and assembly overview
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Exploded drawing

Part list
No. (ltem E-1 |Screw
A |Computer E-2 |RPM sensor
A-1 |Screw E-3 |Sleeve for seat post
B |Handlebar E-4 |Seat post adjustable knob
B-1 |Foam E-5 |Tension control cable(below)
B-2 |Pulse sensor F(R/L)|Pedal
B-3 |End cap G-L |Left cover
B-4 |Pulse cable G-R |Right cover
C |Console mast G-1 |Cover
C-1 |Curve washer G-2 |Drinking bottle holder
C-2 |Screw G-3 |Drinking bottle
C-3 |Tension control cable(upper) G-4 |Screw
C-4 |RPM sensor cable G-5 |Screw
D |Front stabilizer H-L |Left crank
D-1 |Roller H-R |Right crank
D-2 |Screw H-1 |Drive pulley
E |Mainframe H-2 |Belt
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H-3 [Hex bolt K-2 |Flat washer
H-4 |Shaft assembly K-3 |Flat washer
H-5 [Bushing K-4 [Wave washer
H-6 |Bearing K-5 |Bushing
H-7 [Wave washer K-6 [Roller
H-8 |Flat washer K-7 |Bolt
H-9 |Cclip K-8 [Spring
H-10 |Screw L [Flywheel
H-11 |Caps for crank L-1 |Bearing
I-1 |Screw L-2 |Clutch bearing
I-2 |T handle knob L-3 |Bearing
I-3 |Bushing L-4 |Flywheel axle
I-4 |Handlebar cover L-5 |Small pulley
I-5 |Handlebar clamp L-6 |Bearing
I-6 |Screw L-7 |Nut
I-7 |Lock washer L-8 |Flat washer
I-8 |Flat washer L-9 |Bushing
J  |Magnet holder L-10 |Texture nut
J-1 |Axis for magnetic set M |Seat post
J-2 |C Buckle M-1 |Seat Slider Knob
J-3 |Axle Spring washer M-2 |Flat washer
J-4 |Screw M-3 |End cap
J-5 |Flat washer M-4 |Screw
J-6 |Wave washer M-5 |Seat slider
J-7 |Brake assembly M-6 |Seat
J-8 |Spring N |Rear stabilizer
K |ldler N-1 |Leveling cap
K-1 [Nylon nut
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Stage#1
Put up the stabilizers by screwing carriage bolts (I-1) and (C-1)to the frame. The front
stabilizer (D) with roller is at the front and the stabilizer (N) with leveling cap at the rear.

Stage#2
Assemble the Right Pedal (F-R) to the Right Crank Arm on the Base Assembly . Thread
the pedal on the crank arm and securely tighten in place using the pedal wrench. Note: A
clockwise rotation will tighten the pedal to the crank arm and a counterclockwise rotation
will loosen the pedal.

B) Assemble the Left Pedal (F-L) the Left Crank Arm on the Base Assembly. Thread the
pedal onto the crank arm and securely tighten in place using the pedal wrench. Note: A
counterclockwise rotation will -
tighten the pedal to the crank
arm and a clockwise rotation
will loosen the pedal.

C) Attach the Pedal Straps
(included with pedals) to each
of the pedals. The straps are =
labeled (R) or (L) to correspond &\\
with the right and left pedal.
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Stage#3

A) If applicable; remove all preinstalled hardware (C-1 & C-2) from the neck of the
Main Base.

B) Connect the Lower Resistance Cable (E-5) coming from the Main Base to the
Upper Resistance Cable (C-3), which is coming from the bottom of the Mast (C).

C) Connect the Lower Sensor Cable from the Main Base to the Upper Sensor Cable
(C-4) coming from the bottom of the Mast (C).
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D) Carefully tuck any excess cable lengths into the neck of the Main Base and slide
the Mast (C) down onto the neck (mounting area) of the Main Base. (Note: Be
extremely careful not to pinch any of the cables during assembly). Align the mounting
holes and SECURELY fasten the Mast to the Main Base using the (previously
installed) 4-Button Head Allen Screws (C-2) and 4-Curved Washers (C-1).

Stage#4

A) Position the Handlebar Assembly (B) in the cradle mount of Handlebar Mast.
Place the Handlebar Clamp (I-4) over the middle of the Handlebar Assembly.

B) Route the Handlebar Assembly / Heart Rate Cable through the elongated hole in
the mast. Continue to route the cable up through the middle of the computer mounting
plate, as shown.

C) Push the Handlebar Clamp Cover (1-4) over the clamp mounting area. Lock (snap)
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the cover in place by aligning the edges with the groves on the plastic covers of the
Handlebar Assembly (B).

D) Thread the T-Handle knob(I-2), 1-T-Handle Bushing (1-3) and 1-Flat Washer (1-8)
through the bottom hole of the clamp mounting. Adjust the Handlebar to the desired
user position and fully tightened the T— Handle to prevent the handles from moving.
E) Remove the preinstalled mounting hardware from the back of the computer.

F) Plug the connector of Upper RPM sensor Cable into the receptacle pig tail cable on
the back of the computer.

Note: Avoid pulling on (stretching) the cable assemblies in order to make computer
connections.

G) Connect the plug end of the Handlebar Heart Rate Cable into the receptacle end of
the cable (pigtail) coming from the back of the computer.

H) After making the proper connections, tuck excess cable lengths down into the mast
and place the Computer (A) on top of the mounting plate.

I) Align the plate mounting holes and secure the Computer (A) to the Handlebar Mast
using the 4-(preinstalled) Truss Mounting Screws(A-1). Notes: The mast mounting
area will vary per model. Actual mounting of the computer may only require 2-
screws, depending on the mounting plate hole alignment. Some models will not have
the extended reading rack (as shown above), instead the reading rack feature will be
part of the computer.
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Stage#5

A) Insert Seat Post (M) into the corresponding tubing sleeve of the Main Base. Secure the post place
using the Seat Post Adjustment Knob (E-4), which may already be preinstalled in the Base Assembly.
B) Assemble the Seat Slider (M-5) on to the Seat Post (M) and secure in place with by using the Seat
Slider Knob (M-1) and flat washer (M-2).

Note: Seat Slider may already be preassembled on the Seat Post.

C) Assemble the Seat (M-6) onto Seat Slider (M-5). Align Seat and secure in place by tightening the
underside clamp. Tighten the clamp until the Seat no longer twists or tilts.

D) Seat Adjustment: Adjust the seat height by unscrewing and pulling outward on the Seat Post
/Adjustment Knob (E-4). The knob is spring-loaded and it will pop into the selected adjustment hole.
Once the proper height has been selected retighten the knob. Forward seat position can be adjusted by
using the Seat Slider and locked into position by tightening the Seat Slider Knob (M-1) and flat washer
(M-2). If the seat wobbles, make sure that both of the adjustment knobs are tightened securely.

Height Adjustment Tip: Adjust seat height so user is comfortable during full pedaling motion. The users
leg should be over-extended and remain slightly bent at the bottom of the each pedal stroke.

Then the assembly is completed.



EXERCISE MONITER INSTRUCTION MANUAL
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KEY GUIDE

MODE/RESET: 1. Select function to be preset.
Sex-Height-Weight-Age-Time-Distance-Calorie-Pulse

2. Press this button to enter setting mode
3. Press this button to confirm the setting values

4. Hold two seconds to reset all of the values to zero
5. Hold over 5 seconds, the display and function will return to preset your personal data

for body fat measuring.
PULSE RECOVERY (IF HAVE): Press this button going into pulse recovery detecting
MEASURE: Press this button going to measure your body fat detecting. Before operating this function

you have to enter your personal data in monitor
%%



UP: 1. Increase the setting value of the following functions.
Sex-Height-Weight-Age-Time-Distance-Calorie-Pulse
2. Select function and display on the main screen during exercise.
Scan-Time-Speed-Distance-Calorie-Pulse
DOWN: 1. Decrease the setting value of the following functions.
Sex-Height-Weight-Age-Time-Distance-Calorie-Pulse
2. Select function and display on the main screen during exercise.
Scan-Pulse-Calorie-Distance-Speed-Time
BATTERY REPLACEMENT
[] Please install 2 pieces of AA or UM-3 batteries in the battery case on the back of monitor.
[ ] Ensure that the batteries are correctly fitted. Battery must be correctly positioned and make sure the
battery spring is properly contacted with battery.
[] If the display appears blank or display only partial segment, remove the batteries and wait 15 seconds,
then replace.
Whenever remove batteries, all the functions values will be reset to zero.
5. The batteries must be removed from the appliance before it is scrapped and that they are disposed of
safely.

FUNCTIONS AND OPERATIONS

AUTO ON/OFF

The monitor will wake up automatically if the exercise machine is in motion. If stop exercising for over 4
minutes, monitor will turn off and reset all function values to zero.

SCAN

Press the button of UP or DOWN until the dot of scanning flash on the screen. Monitor will display the
following function and each function will keep 6 seconds on the main screen.
Time-Speed-Distance-Calorie-Pulse

TIME

Press the button of UP or DOWN until the dot of TIME display on the screen. Monitor will display the
Time function on the main screen. If you want to setup the value, please press the button of
ENTER/RESET to TIME function and press the UP or DOWN button to enter the value you want.
Count up:

Without setting the time value, the monitor will count up the time from 00:00~99:59.

Count down:

Setting the exercise time from1:00~99:00 minutes, the monitor will count down from your setting values.
Once reach setting value, monitor will alarm.

SPEED
Press the button of UP or DOWN until the dot of SPEED display on the screen. Monitor will display the
current speed on the main screen. The monitor will display the current speed from 0.00~99.9 Km or Mile.

DISTANCE

Press the button of UP or DOWN until the dot of DIST display on the screen. Monitor will accumulate
the distance trip. If you want to setup the value, please press the button of ENTER/RESET to DIST and
press the UP or DOWN button to enter the value you want.

Count up:

Without setting the distance value, the monitor will count up the distance from 0.1~999.9Km or Mile.
Count down:

Setting the exercise time from 1.0~999.0 Km or Mile, the monitor will count down from your setting
values. Once reach setting value, monitor will alarm.



CALORIE

Press the button of UP or DOWN until the dot of CAL display on the screen. Monitor will accumulate the
calorie consumption. If you want to setup the value, please press the button of ENTER/RESET to CAL
and press the UP or DOWN button to enter the value you want.

Count up:

Without setting the distance value, the monitor will count up the distance from 0.1~999.0

Count down:

Setting the exercise calorie from1.0~999.0, the monitor will count down from your setting values. Once
reach setting value, monitor will alarm.

PULSE(Target Heart Rate)
Press the button of UP or DOWN until the dot of pulse display on the screen. The monitor will display
your current heart rate in beats per minute. If you want to setup the value, please press the button of
ENTER/RESET to T.H.R. and press the UP or DOWN button to enter the value you want.
Pulse Limit:
Setting the value of pulse limit between 60 to 220, the monitor will measure your heartbeats. Once reach
setting value, monitor will flash until your heartbeats until your setting value.
Place the palms of your hands on the both of the contact pads and the monitor will show up your
heartbeat rate in beat per minute(BPM) on the LCD display.
NOTE:

[ If no pulse signal input within 16 seconds,the display will indicate"P".1t is a power

saving device.Customer can press the up&dowm keys to restart Pulse function.

PULSE RECOVERY

When you stop to exercise and desire to test your pulse recovery.Press this button to proceed your
pulse recovery and place the palms of your hands on the both of contact pads for one mintue. The monitor
will show your pulse recovery ratio on LCD.lIt is a function to check the condition of pulse recovery that
is scaled from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means the worst and the increment is 0.1.

BODY FAT MEASUREMENT (Body Mass Index)

When you turn on the monitor or press the ENTER/RESET button over 6 seconds, the monitor will
go into BODY FAT MEASUREMENT function. Before press MEASURE button to measure your body
fat, you have to enter your personal data into monitor. Select the personal data and press UP or DOWN
button to enter your personal data. Then press MEASURE button and place the palms of your hands on
the both of contact pads. The monitor will show your body fat ratio on LCD. The default value of
personal data is as described as following. The personal data will be not installed in monitor when
monitor power off or be reset.

GENDER: male, HEIGHT: 175cm, WEIGHT: 70kg, AGE: 30 years old.

BMI(Body Mass Index):

The monitor will display the value from 1.0~99.9 on screen.

BMR:(Basal Metabolism Ratio):

The monitor will calculate the data of body fat ratio, weight, age and gender to show your value. The
value

will show on the screen from 1~9999 Kcal.

FAT%(BODY FAT RATIO):

The monitor will calculate the data of weight , age and gender to show your value. The value will show

on

screen from 5~50%.

TYPE:There are 9 body types divided according to the FAT% calculated. Type 1 is ultra-sportsman.

Type 2 is ideal-sportsman.Type 3 is ultra slim type. Type 4 is sportsman type. Type 5 is ideal-healthy

type. Type 6 is slim type. Type 7 is too fat. Type 8 is fat type. Type 9 is ultra body fat type.



WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product,
accidental or intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or
commercial damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is
uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and
prevent potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate
I waste handling. For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.
In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations
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