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

Dulezité bezpecnostni informace:

Pred zacatkem cviceni si prosim dikladné prectéte nasledujici informace. Uchovejte navod pro pfipadné
pozdéjsi potieby opravy ¢i nahradnich dila.
e Tento stroj je uréen pro komeréni Ucely a je testovana pro maximailni nosnost 150 kg.

e Ddkladné dodrzujte postup pfi skladani stroje.

e Pouzivejte pouze originalni dily.

e PrFed skladanim zkontrolujte, zda-li baleni obsahuje v8echny €asti pomoci seznamu &asti.

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

¢ Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kvuli mozné korozi nedoporucujeme pouzivat stroj ve vihkém
prostiedi.

e Zkontrolujte pfed a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou pofadné dotaZzeny a jsou v pofadku.

o Poskozené €asti ihned vymeérite, nepouZivejte stroj dokud neni opraven.

e Pro opravu pouzivejte pouze originalni nahradni dily. Kontaktujte dodavatele.

o Nepouzivejte pfi CiSténi agresivni Cistici pfipravky.

o Ujistéte se, Ze zacinate cvicit pouze po spravném sloZeni a kontrole stroje.

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

e Tento stroj je uréen pro dospélé osoby. Ujistéte se, Ze déti cvi€i na stroji pouze za dozoru dospélé osoby.

o Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pfi cvi€eni, jako napfiklad pohyblivé ¢asti béhem cviCeni.

e Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cvi¢eni mize zplsobit poskozeni zdravi.

e Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cvi¢eni v tréninkovych instrukcich.

¢ Nepouzivejte stroj na vysokych, chlupatych kobercich. MGze dojit k poSkozeni jak koberce, tak stroje.

e Nestrkejte prsty do Zadnych pohyblivych &asti.

¢ NepouzZivejte stroj ve venkovnim prostfedi.

e Senzory tepové frevence neslouzi pro lékarské Ucely. Ruzné faktory, jako napf. Pohyby cvi€ence, mohou zpUsobit

vykyvy v méFeni. Senzory jsou uréeny pouze pro cvi€ebni u€ely pro uréeni vyvoje tepové frekvence.

¢ Noste spravnou obuv. Neni vhodné pouzivat vysoké podpadky, sandaly ¢i jiné boty s otevienou patou a Spickou.
Doporuc¢ujeme pouzivat kvalitni béZeckou obuv.

o Nikdy nezapineijte stroj bez pfedchoziho pfecteni a porozuméni obsluhy computeru.

¢ Nevyvijejte nadmérny tlak na tladitka computeru. Jedna se o pfesny stroj pro spravnou funkci pouze s malym
tlakem prstl. Vétsi sila nezplsobi zrychleni ¢i zpomaleni funkce computeru. Pokud citite, ze tlagitka nepracuiji
spravné s normalnim tlakem, kontaktujte prodejce.

Béhem cvi€eni a po ukonceni tréninku zamezte pristupu k nacini détem a zvifatam.

Nacini maze byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se béhem cvi€eni objevi bolesti hlavy €i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici pfiznaky, je tfeba
okamzité prerusit cvieni a poradit se s Iékafem.

Nevkladejte do otvorll Zzadné soucastky.

Cvicte v pohodiném volném oble€eni a sportovni obuvi.

UIV’IOZOBNENi: PRED %AHAJENiM TRENINKU SE RORADTE S LEKAREM. JE '!'O NEZVBYTNE Vv )
PRIPADE OSQB ,STAR§ICH 3v5 LVETVA OSQB, KTERE MAJI ZDRAVOTNI PROBLEMVY. PRED POL}ZITIM
FITNESS-NACINI SI \{ZDY FiRECTE:I'E VSECHNY NAVODY. NENESEI\/IE ODPQVEDNOST ZA URAZY
NEBO POSKOZENI PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO
VYROBKU.
Pred zadatkem jakéhokoliv cviéebniho programu konzultujte vas zdravotni stav se svym lékafem. Poradi
vam, jaky zpusob tréninku zvolit a ktera zatéz pro vas bude vhodna.

1. Tento navod slouzi pouze pro ucely zédkaznika.

2. Dodavatel neruéi za chyby, které mohou byt zptsobeny prekladem ¢i zménami v technické vybavenosti

stroje.
VSechny zobrazované data jsou pouze priblizné a nemohou byt pouzity pro Iékarské ucely.
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#78 - M5 x 12mm
Sroub (14 ks)
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Krok2
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#75 - M8 x 25mm
kryty Sroub (4 ks)

#119 - M10 x 38mm
ramenny Sroub (2 ks)
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#90 - 25mm
vinita podlozka (2 ks)
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#88 - 5/16"
Plocha podlozka (1 ks)

|

#78 - M5 x 12mm
Sroub (14 ks)



SlozZeni stroje

Krok 1: Zadni kolejnice a pedalové rameno

¢ Nasurite kolejnici (2) pod zadni ovalnou stabilizaCni ty€ hlavni ¢asti stroje. PfiSroubujte
dohromady pomoci 2 Sroubt 3/8” x 2-1/4” (106) a 3/8” podlozek (109) z vrchni Casti tyCe a
4 3/8” x 3-3/4” Sroubl (107) a 3/8” zakfivenych podlozek (108) pfes pfedni ovalnou
stabilizacni ty€. Ujistéte se, Ze vSech 6 Sroubu je pofadné dotazeno.

e Pripevnéte 2 pedaly (48 levy & 49 pravy) k pedalové podlozce pomoci 8 Sroubl M5 x
10mm (110).

e Prfipevnéte pedalové rameno (5 & 6) k osam Kklik hlavni ¢asti. LoZiska v pedalovych
ramenech by se mély zasunout do os, netlacte na né, protoZe by mohlo dojit k poskozeni
loZisek. Pedalova ramena jiz byly sloZzeny ve vyrobé, aby bylo zajisténo, Ze budou spravné
sedét. Dotahnéte pedalova ramena pomoci 2 Sroubl 5/16” x 15mm (97) a 5/16” podlozek
(87).

e Prfipevnéte 2 krytky (45 prava, 46 leva) na pedalové rameno ve spojeni s osou pomoci 2
Sroubu M6 x 15mm (103). Pfipevnéte 2 krytky kole€ek (50) pomoci 4 Sroubd M5 x 12mm
(78).

e Pripevnéte 4 svorky (17) a (26) ke kolejnici pomoci 4 Sroubll 5/16” x 3/4” (76). Pfipevnéte 2
oceloveé krytky (15 prava & 16 leva) zvednutim pedalovych ramen tak, Ze kolecka jsou
mimo koleje, pak nasurite pedalové ramena, kolecka nejdfive, pfes otvor v ocelové krytce.
Srovnejte kryt se svorkami a dotahnéte je pomoci 8 Sroubl M5 x 12 mm (78). Pfipevnéte 4
malé krytky (2 x #19 & 2 x #20) s 12 Srouby M5 x 12mm (78).

e Pripevnéte stfedovou hlinikovou kolejnici (72) pomoci 2 Sroubl 3/8” x 3-3/4” (107) a
zakfivenych podlozek (108) na zadni ¢ast a 2 Srouby 3/8” x 2-1/4” (106) a ploché podlozky
(109) zepiedu. Pripevnéte 2 kryty stabilizanich tyCi (64 leva & 65 prava) s 2 Srouby M5 x
12mm (78).
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Krok 2: tyé computeru a pohyblivé ramena

Vemte kabel computeru (30-15) a protahnéte jej pres spodni ¢ast ty¢e computeru (12) a
ven vrchem tyCe. Pro pfipevnéni rukojeti (12) nejdfive vlozte 3 Srouby M8x25 mm (75) do
hlavni ¢asti, pak dejte rukojet (12) na své misto a dotahnéte tfemi Srouby. Nyni musi byt
posledni Sroub M8x25 (75) s plochou podloZzkou 5/16” (88), aby se dotahnul v dife pro
Sroub.

Nasadte kryty (61 levy a 62 pravy) a dotahnéte pomoci 4 Sroubld 3.5mmx12mm (113).
Pfipevnéte 2 zvinéné podlozky (90) na osu tyCe computeru a pak pfipevnte pohyblivé
rukojeti (10 leva & 11 prava) na osy. Netlacte na né silou a nepouzivejte kladivo, mohlo by
dojit k poSkozeni loZisek. Pohylivé rukojeti jiz byly nainstalovany ve vyrobé, aby bylo
zajisténo, ze dobre sedi. Dotahnéte ramena pomoci 2 Sroubl 3/8” x 3/4” (117) a 3/8”
plochych podlozek (120). Pfipevnéte spodni ¢ast pohyblivych ramen ke koncum tyci
pedalového ramena pomoci 2 ramennich Sroubd M10 x 38mm (119) a M10 nylonovych
matic (118).




e Zapojte kabel computeru (30-15) a kabel senzoru tepoveé frekvence v rukojetich (35 x 2) do
prislusné zdifky na zadni strané computeru (30). Pfipevnéte computer na ty¢ pomoci 4
Sroubud M5 x 12mm (78).

e Pripevnéte 4 krytky (57, 58 levé & 59, 60 pravé) pomoci 6 Sroubl 3.5mm x 12mm (113).

e Pripevnéte 4 krytky (53x2 & 54x2) na konce pedalovych ramen pomoci 4 Sroubl M5 x
12mm (78). Tyto krytky musi byt nasazeny naruby — smérem dolti!! Na kazdé krytce je
vevnitr Sipka pro spravny smér nasazeni.

e Pripevnéte 4 krytky (55 & 56, 2 ks kazdd) na spojovaci bod ve spodni ¢asti pohyblivych
ramen pomoci 4 Sroubld 3.5mm x 12mm (113) a 4 Sroubl M5 x 12mm (78). Pfipevnéte kryt
predni stabilizacni tyCe (47) pomoci 2 Sroubld M5 x 12mm (78).

Krok 3: Computer a kryty
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Preprava
Eliptical obsahuje 2 transportni koleCka, ktera se zapoji, pokud zvednete zadni ¢ast stroje.

Obsluha elipticalu

sComputer
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Zapnuti

Eliptical ma zabudovany generator pro napajeni a nepotfebuje byt zapojen do AC zasuvky. Pro
zapnuti elipticalu jednoduse Slapnéte do pedalli, computer se automaticky zapne.

Kdyz zapnete computer, nejdfive na ném probéhne vnitfni samo-test. BEéhem této doby se rozsviti
vSechny svétla na kratkou dobu. KdyZ se vypnou, zobrazi se na displeji softwarova verze (napf.
VER 1.0) a zobrazi se celkova ujeta vzdalenost elipticalu. Zobrazi se kolik hodin uz byl stroj
pouzivan a kolik fiktivnich km jiz bylo ujeto. Zobrazi se napf. ODO 123 km 123 hodin.

Celkova vzdalenost (ODO) zlstane zobrazena jen nékolik sekund, pak se computer nastavi do
startovniho zobrazeni. Nadispleji se budou zobrazovat rizné profily, programy a v okné zprav se
zobrazi startovni upozornéni. Nyni mizete zacit cvicit.
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Obsluha computeru
Rychly start

Toto je nejrychlejSi zpusob, jak zacit cvi€it. Po zapnuti computeru pouze zmacknéte tlacitko
START. Bude zahajet mod rychlého startu. V tomto modu se bude €as nacitat od nuly, vSechna
data se budou nacitat a zatéz muzete nastavovat manualné pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

Bodova matice zobrazuje V4 km béZecké drahy nebo pouze nejdfive fadky bodu, zavisi to na tom,
jak je displej nastaven (viz nize — zakladni informace). Kdyz zvysite zatéz, tak se vice radku
rozsviti a zobrazi vyS$Si zatéz. Eliptical pojede naro¢néji pfi zvysSeni fadku. Bodova matice ma 24
sloupcu a v kazdy sloupec reprezentuje 1 minuta. Na konci 24. sloupce ( nebo po 24 minutach
cviCeni) se zobrazi kruh a vrati se zpét na prvni sloupec.

Je zde 40 stupnll zatéze — zobrazuji se jako 10 svételnych fadkl - pro mnoho variant cviceni.
Prvni 10 stuprid jsou pro velmi snadné cvi¢eni a zmény mezi stupni jsou nastaveny v postupném
narlstani pro nesportujici uzivatele. Stupen 10-20 jsou vice naro¢né, ale zvySeni z jednoho
stupné na druhy je stale malé. Stupen 20-30 se zesiluji a zatéz se zvySuje vice dramaticky.
Stupné 30-40 jsou extrémné tézkeé a jsou vhodné pouze pro kratky interval pro trénované
sportovce.

Zakladni informace

Bodova matice neboli okno profilii ma dva zobrazovaci mody. Kdyz zaénete program, zobrazi
se cvicebni profil. Nalevo je tlaCitkovy displej. Zmacknutim tlacitka jednou se rozsvitite 4 drahy.
Pokud tlagitko zmacknete znovu, dispelj se vrati zpét a bude se pfepinat co nékolik sekund mezi
drahou a profilem. Pro vypnuti této funkce SCAN zmackénte tlaCitko Display znovu. Vratite se
opét do zobrazeni profilu.

Okno zprav bude zobrazovat informace o ¢asu a vzdalenosti. Na spodni levé ¢asti okna zprav je
tlaCitko DISPLAY. Pokazdé kdyz zmacnéte toto tlaCitko, zobrazi se dalSi nastaveni, 4 okna ze
vSech. Napfiklad: Cas a vzdalenost, tepova frekvence a Kcal (kalorie), rychlost a kadence, zatéz,
vykon, pak MET. Pokud zmacknete tlaCitko DISPLAY na displeji MET, zapnete funkci scan, na 4
sekundy se zobrazi kazdé nastaveni a pak se pfepnete do dalSiho nastaveni pokracujici smycky.
Zmacknutim tlaCitka znovu se vratite na zacatek.

Pod bodovou matici jsou ikony tepové frekvence a sloupcovy graf. Eliptical ma zabudovany
systém méfeni tepové frekvence. MUzete pouzit senzory tepoveé frekvence v rukojetich, nebo
pouzit hrudni pas pro méfeni. lkona zacne blikat ( na nékolik sekund). V okné zprav se zobrazi
vase tepova frekvence v tepech za minutu. Sloupcovy graf zobrazuji procentni vyjadieni
maximalni tepové frekvence dle aktualniho méreni. Upozornéni: Musite vlozit vas vék v tomto
programu. O detailech nastaveni se doctete v kapitole Tepova frekvence.

Tlac¢itko STOP/RESET ma nékolik funkci. Zmacknutim tlacitka béhem programu stopnete
program na 5 minut (Kdyz prestanete Slapat do pedalt bez AC adaptéru, displej se vypne a ulozi
se do paméti na 5 minut béhem pauzy). Pokud si potfebujete dat napoj, vyfidit telefon nebo dalsi
nutnou véc, ktera by pferusSila vase cviceni, vyuzijete toto tlacitko. Pro pokraCovani po pauze staci
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jen stisknout tlacitko START nebo Slapnout do pedall. Pokud zmacknete toto tlacitko dvakrat pfi
cviCeni, program se ukoncCi a computer se vrati na zacinajici obrazovku. Pokud tlacitko
zmacknete tfikrat, computer provede celkové vymazani. Pfi vkladani dat pro program pUsobi toto
tlaCitko jako navrat na pfedchazejici obrazovku. Umozni vam vratit se zpét o jeden krok pokazde,
kdyz zmacknete toto tlacitko.

Tlacitko Program se pouziva pro zobrazeni kazdého programu. Kdyz poprvé zapnete computer,
muUzete zmacknout kazdé tlacitko programu pro nahlédnuti, jak kazdy program vypada. Pokud se
rozhodnete zkusit tento program, zmacknéte odpovidajici tlacCitko a pak zmacknéte tlacitko
ENTER pro vybér a vstup do nastaveni dat.

Programové tlacitka slouzi také jako numericka klavesnice, kdyZ nastavujete data. Pod kazdym
programem je Cislo. Pokud nastavujete data jako jsou vék, hmotnost, atd., mizete pouzit tyto
tlaCitko pro rychlé viozeni Cislic.

Computer ma zabudovany vétrak. Pro zapnuti zmacknéte tlaCitko na pravé predni strané
computeru.

Programovani computeru

Kazdy program je upravovan dle vasich vlozenych osobnich informaci a méni se tak, aby
vyhovoval vasim potfebam. Nékteré pozadované informace jsou nutné, aby program fungoval
spravné. Bude pozadani o vlozeni véku a hmotnosti. VloZzenim véku se ujistite, Zze graf tepové
frekvence ukazuje spravna Cisla. Vas vék je také nutny pfi programu dle tepové frekvence pro
spravné nastaveni hodnot. Jinak nastaveni muze byt pfili§ vysoké nebo nizké. Viozenim
hmotnosti je dllezité pfi vypoltu spravného mnozstvi kalorii. | tak vam nemuizeme poskytnout
presny pocet kalorii. Udaje jsou pouze orientaéni.

Vkladani/zména nastaveni

Kdyz vlozite program (zmacknutim tlaCitka programu, pak tlaCitka ENTER), mate moznost vlozit
osobni data. Pokud chcete cviCit bez vloZeni nového nastaveni, pak zmacknéte tlaCitko START.
Timto obejdete programovani dat a mizete jit pfimo cvicit. Pokud chcete zménit osobni
nastaveni, nasledujte instrukce v okné zprav. Pokud zacnete cvicit bez zmén v nastaveni, bude
pouZito standardni nebo prfednastavené nastaveni.

Manualni program

V manualnim programu si nastavujete zatéz podle sebe, ne computer. Pro za¢atek cviceni v
manualnim programu nasledujte instrukce nize nebo pouze zmakénéte tlacitko MANUAL a
ENTER pro potvrzeni a nasledujte pfikazy v okné zprav.

1. Zmacknéte tlaCitko MANUAL a pak zmacknéte tlaCitko ENTER.
2. V okné zprav budete pozadani o vloZeni vaseho véku (AGE). Vék vlozite pomoci tlaCitek
UP nebo DOWN nebo pomoci tladitek Cislic, pak zmacknéte ENTER pro potvrzeni Cisla.
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3. Nyni vliozte hmotnost (WEIGHT). Nastavite pomoci tlaCitek UP nebo DOWN nebo

numerickou klavesnici, pak zmacknéte enter pro pokraCovani.

Dale budete nastavovat Cas cvi€eni (TIME). Po nastaveni zmacknéte ENTER.

Nyni je nastaveni dokon€eno a mlzete zacit cvicit zmacknutim tlaCitka START. Mazete jit

také zpatky a zménit nastaveni pomoci tlaCitka ENTER. Upozornéni: Kdykoliv béhem

ukladani dat, muzete zmacknout tlacitko STOP pro navrat o jeden krok.

6. Program automaticky zacne na stupni jedna. Je to nejsnazsi stupen a je idealni zde chvili
vytrvat pro zahfati organismu. Pokud chcete zvysit zatéz, zmacknéte kdykoliv tlacitko UP,
tlaCitkem DOWN zatéz snizite.

7. Bé&hem manualniho programu muzete listovat daty v okné zprav zmacknutim vedlejSiho
tlaCitka DISPLAY. Mlzete také prepinat mezi zobrazenim profilu a %4 trati pomoci tlacitka
DISPLAY vedle bodové matice.

8. Kdyz program skon¢i, muzete zmacknout znovu tladitko START pro opakovani programu
nebo STOP pro opusténi programu nebo ulozit program jako uzZivatelsky program
zmacknutim tla¢itka CUSTOM a nasledovat instrukce v okné zprav.

o &

Prednastavené programy

Stroj ma 5 riznych programd, které jsou vytvoreny dle rliznych cvi¢ebnich cil(. PoCatecni zatéz
pro kazdy program je nastavena jako relativné snadna. Muzete si nastavit zatéz pro kazdy
program pied zaCatkem a nasledovat instrukce v okné zprav po vybéru programu.

HILL
Program Hill simuluje chdzi nahoru a doll jako tira na kopec. Zatéz se postupné zvysuje a pak
opét snizuje.

Profil trati

FATBURN

Program Fat Burn je vytvofen tak, aby umozfioval maximalni spalovani tuku. Existuji rGzné
studie, které nachazeni zplUsob jak co nejlépe odbouravat tuk. Absolutné nejlepsi zpUsob ale je,
udrZovat vasi tepovou frekvenci mezi 60-70% maximalni tepové frevence. Tento program
nevyuziva tepovou frekvenci, ale simuluje nizsi, stalou zatéz cviceni.
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Profil trati

Cardio

program Cardio je vytvoren pro zvySeni funkce srde¢né-cévniho systému. Je to cviceni pro srdce
a plice. Bude posilovat vas srde¢ni sval a zvySovat pratok krve a kapacitu plic. Toto je
dosahovano pro dosazeni vysSi namahy a lehkym stfidanim zatéze.

Profil trati

Strength

Program Strength je vytvoren pro zesileni svall dolni ¢asti téla. Stabilné zvySuje zatéz az na
nejvyssi stupen, kde vydrzi urcitou dobu.

Profil trati

Interval

Program Interval je zaloZzen na stfidani vyS$si a niZsi zatéze. ZvysSuje vasi kondici pomoci velkého
odbéru kysliku a nasledujici regenerace znovunaplnénim kysliku. Vas srdec¢né-cévni systém bude
naprogramovan, aby vyuzival kyslik vice efektivnéji.
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Profil trati

Programovani prednastavenych programui:

—

ok

© ©

. Vyberte pozadovany program a zmacknéte tlaitko ENTER.

V okné zprav budete pozadani o vloZeni véku. Nastavite ho pomoci tlaCitek UP a DOWN, pak
zmacknéte tlaCitko ENTER pro potvrzeni.

Nyni vliozte hmotnost (WEIGHT). Nastavite pomoci tlaitek UP nebo DOWN nebo
numerickou klavesnici, pak zmacknéte enter pro pokracovani.

Dale budete nastavovat Cas cvieni (TIME). Po nastaveni zmacknéte ENTER.

Nyni nastavte maximalni zatéz MAX LEVEL. Je to maximalni bod — vrchol hory. Po nastaveni
zmackénte ENTER.

Nyni je nastaveni dokon€eno a mizete zacit cvicit zmacknutim tlaCitka START. Mizete jit
také zpatky a zménit nastaveni pomoci tlaitka ENTER. Upozornéni: Kdykoliv béhem
ukladani dat, mizete zmacknout tlacitko STOP pro navrat o jeden krok.

Zmeéni se nastaveni celého programu, ackoliv zobrazeni profilu na obrazovce se nezméni.
Duvod je, abyste vidéli cely program po celou dobu. Pokud by se zménil obrazek, vypadalo
by to zmatené a nepravdivé by zobrazoval aktualni program. Kdyz zménite zatéz, v okné
zprav se ukaze soucasny sloupec a maximalni zatéz programu.

Bé&hem programu muzete listovat daty v okné zprav zmacknutim vedlejSiho tlacitka DISPLAY.
Kdyz program skonci, na displeji se zobrazi zhodnoceni cvi€eni na kratkou dobu, pak se
computer vrati do pocate¢niho modu.

Uzivatelsky program

tento program vam umozni vytvofit a ulozit si vlastni program dle nasledujicich instrukci nebo si
muzete ulozit jiny pfednastaveny program jako svUj uzivatelsky. Mlzete si ho nazvat svym
jménem.

1.

Zmacknéte tlaitko CUSTOM. V okné zprav se ukaze uvitaci zprava, pokud jste si jizZ nékdy
pfedtim ulozili program, zobrazi se jeho nazev. Pak zmacknéte tlaCitko ENTER pro zacatek
programu.
Kdyz zmacknete enter, zobrazi se “name-A”, pokud jste jeSté nic neuloZili. Pokud jste jiz
néjaké jméno ulozili, zobrazi a bude blikat pismeno C. Pokud chcete nazev zménit, mizete
zmacknout tlaCitko STOP, zménit jméno a pokracovat v dalSim kroku. Pokud chcete vlozit
jméno, pouzijte tlaCitka UP nebo DOWN pro zménu prvniho pismene a zmacknéte ENTER a
pokracujte na dal8i pismeno. KdyZ dokoncite jméno, zmacknéte STOP pro uloZeni jména a
pokracujte dalSim krokem.
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. Na displeji se zobrazi AGE — vék. Musite vlozit vas vék pomoci tlaCitek UP nebo DOWN nebo

numerické klavesnice, pak zmackénte ENTER pro potvrzeni.

. Nyni vlozte hmotnost — WEIGHT. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN nebo numerické

klavesnice a zmackénte ENTER pro pokracovani.

. DalSi je €as TIME. Nastavte ¢as a zmacknéte ENTER.
. Nyni nastavite maximalni zatéz — MAX LEVEL. Pak zmacknéte ENTER.
. Nyni bude blikat prvni sloupec a vy nastavite zatéz v tomto prvnim segmentu cvieni. Kdyz to

dokoncite, nebo ho nechcete ménit, zmacknéte ENTER a dostanete se do dalSiho segmentu.

.V dalSim sloupci se nastavi stejna zatéz jako v predchozim. Zopakujte stejny proces jako v

pfedchazejicim segmentu a zmacknéte ENTER. Takto pokracujte dokud nenastavite vSech
12 segmentu.

.V okné zprav vas nyni vyzve computer pro zmacknuti ENTER pro uloZeni programu. Po

ulozeni programu se ukaze “new program saved” - novy program byl uloaazen. Pak mlzete
zacit nebo znovu upravit program. Zmacknéte STOP pro odchod do startovniho modu.

10. Pokud chcete sniZit nebo zvysit zatéz béhem cvieni v programu, zmacknéte tlaCitko UP

nebo DOWN. Toto ovlivni pouze sou¢asnou situaci v programu. V nasledujicim segmentu se
computer vrati opét na nastavenou hodnotu.

11.V programu USER 1 nebo USER 2 muzete projizdét data pomoci tlacitka DISPLAY, pfepinat

mezi zobrazenim profilu a ¥4 zobrazenim trati. Pokud budete monitorovat tepovou frekvenci,
muzete pouzit AUTO-PILOT mod. Vice v sekci o tepoveé frekvenci.

Fit-Test

Fitness test zhodnoti uroven vasi kondice a da vam vysledek testu. Tento vysledek neni Cislo

Vo2 max, ale pouze Cislo pro vase porovnani. Mlzete si udélat test kazdy mésic a zjistovat,
zda se zlepsSujete. Test trva od 6-15 minut. Budete vyzvani, abyste jeli kadenci 50 RPM a bude
automaticky nastavovat zatéz v zavislosti vasi tepové frekvenci. Test konci, kdyZ dosahnete
tepové frekvence 85% vaseho maxima TF (Max TF = 220-vék) nebo pokud vase tepova
frekvence prekroc¢i 110 t/min na dvakrat.

Programovani testu:

1. Zmacknéte tlacitko Fit-test a zmacknéte ENTER.

2. Poté vilozite vék — AGE. Nastavite ho pomoci tlacitek UP nebo DOWN a pak zmacknéte
tlacitko ENTER pro pfijeti nového Cisla.

3. Nyni vlozite hmotnost — WEIGHT. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN a zmacknéte ENTER.

4. Nyni zmacknéte START pro zacatek testu.

Pred testem:

Ujistéte se, Ze jste zdravi, zkontrolujte vas zdravotni stav pfed cvi¢enim, pfedevsim pokud je
vam vice nez 35 let nebo jste osoby se zdravotnimi problémy.

Provedte zahfivaci a protahovaci cviceni

neberte kofein pfed testem

drzte senzory tepové frekvence pevné.

Béhem testu:

Computer musi obdrzZet stabilni signal tepové frekvence pro zaCatek testu. Uchopte senzory
tepové frekvence nebo si oblecte hrudni pas.
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e Musite udrzovat stabilni kadenci 50 ot/min. Pokud klesne pod 48 nebo stoupne nad 52,
computer bude pipat, dokud neopustite tuto hranici.
e Muzete kontrolovat data pomoci tlaitka DISPLAY pod oknem zprav.

1. Okno zprav bude vZdy zobrazovat kadenci na pravé strané, aby vam pomohl udrzet
hodnotu 50 ot/min.
2. Data, ktera se objevi béhem testu:
a. prace v KGM je aktualni zkracena forma kg-m/min., coz je prace méfena v
kilogramech-sily metry/minutu
b. Prace ve Wattech (1 watt se rovna 6.11829727787 kg-m/min.)
c. HR je aktualni tepova frekvence; TGT je cilova tepova frekvence, které
dosahnete na konci testu.
d. Time je celkovy Cas testu.

Po testu:

e Provedte uvolfovaci cvi¢eni po dobu od 1 do 3 minut.

e Zkontrolujte vysledek, protoZe po nékolika minutach se computer automaticky pfepne do
startovaciho modu.

Trénink podle tepové frekvence

Par slov o tepové frekvenci:

Staré moto - “Zadna bolest, zadny uspéch” je jiz mytem a dnes uz vime, Ze pfi cvi€eni se Clovék mize
citit dobre. Dulezité je se orientovat podle tepové frekvence — pouzivat nastroje pro méreni TF. Lidé
potom zjisti, Ze jejich tepova frekvence se pohybovala moc vysoko nebo naopak pfilis nizko a cviceni
tak bylo neucinné.

Pro spravné urceni ucinku cviceni je tfeba nejdfive uréit maximalni tepovou frekvenci. Je zde
jednoduché pravidlo: max. TF= 220-Vék. Pro urCeni efektivni TF se specifickymi cili pouze jednoduse
stanovite procentni hodnotu z maximalni TF. Tréninkova zéna je 50% az 90% max TF. 60% je z6na
spalovani tukl, 80% je zéna posilovani srde¢né-cévniho systému. A 60-80% je zona, kde dosahuje
maximalniho uzitku.

Napf. Osoba, které je 40 let bude pocitat 190 TARGET HEART RATE

takto: TRAINING CHART
180

220-40= 180 (max TF) 17

Ma‘\%

. y

180x0,6 =108 t/min (60% max TF) M Heg

180x0,8 =144 t/min (80% max TF) s 16 " Rate
15

tedy pro 40-ti letou osobu je tréninkova 14

zéna mezi 108 a 144 tepy za minutu.
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systému (cviéeni na srdce a plice) a kontrola hmotnosti. Cerné sloupce na grafu znazorfiuji maximalni
TF pro osoby v jednotlivém véku.

Trénink TF, jak pro srde¢né-cévni kondici ¢i ubytek hmotnosti, jsou reprezentovani 2 riznymi kfivkami
v grafu. Pokud je vasim cilem kondice srde¢né-cévniho systému nebo ubytek hmotnosti, vase
maximalni TF by se méla pohybovat na 80% nebo 60% max TF. Konzultujte tuto hranici se svym
lékafem.

U vS8ech stroja, které maji monitory tepové frevence muizete kontrolovat svou tepovou frekvenci, i kdyz
nejste ve specialnim programu. Tato funkce maze byt pouzita v manualnim modu nebo béhem
kteréhokoliv z 9 program0. Program dle tepové frekvence automaticky upravuje zatéz dle TF.

Uroven vnimané zatéze

Tepova frekvence je dulezita, ale je také dobré naslouchat svému télu. Je mnoho faktord, které
ovliviuji, jakou zatéz pouzivate. Zda jste psychicky zdravi, emocné zdravi, jaka je teplota, vihkost,
Cas dne, jak Casto cviCite, co jste jedli.

Uroveri vnimani zatéZze (RPE), také znama jako Borgova stupnice, byla vyvinuta $védskym
psychologem G.A.V. Borgem. Tato stupnice rozc€lenuje intenzitu cvi€eni od 6-20 a zalezi na tom,
jak se citite nebo na vnimani namahy.

Stupnice je nasledujici:
urovné vnimani namahy:

6 Minimalni

7 velmi, velmi lehka
8 velmi, velmi lehka +
9 velmi lehka

10 velmi lehka +

11 docela lehka

12 standardni

13 trochu tézka

14 trochu tézka +

15 tézka

16 tézka +

17 velmi tézka

18 velmi tézka +

19 velmi, velmi tézka
20 maximalni

Dostanete pfibliznou hodnotu tepové frekvence pro kazdy stupen jednodu$e pfidanim nuly ke
kazdému stupni. Napfiklad uroven 12 — pfiblizna TF je 120 t/min. VaSe RPE bude velmi zaleZet na
faktorech uvedenych vySe. Toto je hlavni vyhoda tohoto typu tréninku. Pokud je vaSe télo silné a
odpocaté, budete se citit silné a vase cviCeni vam pUjde snadnéji. Pokud je vasSe télo v této
kondici, jste schopni trénovat silnéji a RPE tim bude ovlivnéno. Pokud se citite unaveni a jste lini,
je to proto, Ze va$e télo potiebuje prestavku. V tomto pfipadé, vase cviceni bude tézSi. Opét se
toto ukaze ve vasem RPE a budete v tuto chvili cviCit na spravné tepové frekvenci.
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Pouziti hrudniho pasu

Jak pouzivat hrudni pas:

1. zacvaknéte vysila€ do elastického pasku.

2. Nastavte elasticky pas tésné, jak to bude pro vas jesté pohodné.

3. Vysila€ bude s logem uprostfed vasi hrudi ¢elem ven, nékteré osoby si musi dat vysilac¢
lehce doleva. Pfipevnéte konec elastického pasku do kruhového konci a zacvaknéte ho,
dotahnéte elasticky pasek, aby vysila¢ pevné drzel.

4. Pozice vysilaCe je hned pod hrudnim svalem.

5. Pot je nejlepsi vodi€ pro méfeni. Pokud se hodnota tepové frekvence nezobrazuje,
navlhéete lehce elektrody (2 Cerné Ctverce na zadni strané vysilae). Doporucuje se také
navlhcit elektrody nékolik minut pfed cviCenim. Nékteré osoby, diky chemickému slozeni
téla, maji vétsi problém ziskat silny, stabilni signal. Po zahfivaci fazi tyto problémy ustanou.
NoSeni obleCeni pfes hrudni pas neovlivni vysilani.

6. Musite byt v blizkosti pfijimaCe — nesmi byt vétsi vzdalenost mezi vysilatem a pfijimagem
abyste dosahli silného stabilniho signalu. Vzdalenost se mlze trochu lisit, ale vzdy se
udrzujte v blizkosti computeru pro dobré snimani. Noseni vysilace pfimo na kuzi zajistuje
spravnou funkci. Pokud si budete prat, muzete nosit vysilac pres tricko, navihéete plochu
tricka, kde budou elektrody.

Upozornéni: hrudni pas se aktivuje automaticky, kdyZ dostane signal tepové frekvence. Také se
automaticky vypne, kdyz nedostane zadny signal. Hrudni pas je vodé odolny, vlhkost mize mit za
dasledek Spatny signal, proto po pouziti doporu€ujeme opatrné pas otfit, abyste prodlouzili
zivotnost baterii (Zivotnost baterie je pfiblizné 2500 hodin). Pro vyménu pouzijte baterie CR2032.

Upozornéni:

Necvicéte na stroji s kontrolou tepové frekvence dokud nemate stabilni stalny pfijem
signalu. Vysoka, nahodna cisla predesilaji, ze je néjaky problém.
Co muze rusit signal a zplasobit zmatené hodnoty:

mikrovina trouba, televize, malé spotfebice, atd.

Fosforentni svétla

nékteré domaci bezpecnostni systémy

ohradnik pro doméaci zvirata

néktefi lidé maji problémy dostat signal do vysilace z jejich kize. Pokud s tim mate
problém, zkuste nosit vysila¢ vzhiru nohama. Normalné je logo orientovano nahoru.
Anténa, ktera vysila signal tepové frekvence je velmi citliva. Pokud jsou né&jaké silné zvuky
zvenku, otocte cely stroj o 90 stupfiti pro odhluénéni.

7. Pokud problémy se signalem pretrvavaji, kontaktujte prodejce.

b=

o

Program dle tepové frekvence (HRC)

pro spusténi programu HRC nasledujte informace nize nebo pouze zmackéte tlacitko HRC a pak
ENTER a dodrzujte pokyny z okna zprav.
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Auto-

. Zmacknéte tlaCitko HRC a pak zmacknéte ENTER

Na displeji se zobrazi AGE — vék. Musite vlozit vas vék pomoci tlaCitek UP nebo DOWN
nebo numerické klavesnice, pak zmackénte ENTER pro potvrzeni.

Nyni vlozte hmotnost — WEIGHT. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN nebo numerické
klavesnice a zmackénte ENTER pro pokracovani.

Dalsi je ¢as TIME. Nastavte ¢as a zmacknéte ENTER.

Nyni vlozte uroven tepové frekvence — HEART RATE LEVEL. Nastavte hodnotu a
zmacknéte ENTER:

Nyni jste dokonCili uloZeni nastaveni a mizete zadit cvicit zmacknutim START. Mizete jit
také zpét a zménit nastaveni zmacknutim ENTER. Upozornéni: kdykoliv béhem ukladani
dat muzete zmacknot STOP a vratit se zpét o jeden stupen.

Pokud chcete zvySovat Ci snizovat zatéz béhem cviceni, zmacknéte tlaCitko UP nebo
DOWN. Toto vas necha zménit cilovou tepovou frkevenci kdykoliv béhem programu.
Béhem cviceni se mlizete divat na dat pomoci tlacitka DISPLAY vedle okna zprav.

Kdyz program skon¢i, mizete zmacknout START a zacin znovu stejny program nebo
STOP pro opusténi programu nebo ulozit program jako vas uzivatelsky program pomoci
tlacitka USER a nasledovat instrukce z okna zprav.

pilot

Auto-pilot je jedineény program tepové frekvence. Program vas necha vlozit tepovou frekvenci —
HRC. Kdykoliv béhem jakéhokoliv programu mizete zmacknout tlacitko AUTO-PILOT a computer
se zapne do modu HRC. Computer bude udrZovat vasi tepovou frekvenci na stejné urovni, kdyz
jste zmackli tlac¢itko. Napfiklad: jste v manualnim rogramu, tepové frekvence je 150 t/min,
zmacknete AUTO-PILOT a na computeru se rozsviti HRC a bude automaticky udrzovat vasi TF
na hodnoté 150 t/min.

Udrzba:

1. po kazdém cvi€eni otfete stroj od potu vihkou hadrou.
2. Piskani, klepani, cvakani nebo jiné zvuky mohou byt zpisobeny témito 2 pfic¢inami:

1.

jednotlivé ¢asti nebyly pofadné dotazeny pfi skladani. Zkontrolujte vSechny Srouby, které
jste montovali pfi skladani a dotdhnéte je porfadné. Je mozné, Ze budete muset pouzit
delSi kli¢, nez je soucasti baleni, pokud je nemUizete dostate¢né dotahnout. 90% vSech
reklamaci je zplsobeno zvuky,které vydavaji uvolnéné Srouby nebo je zaspinéna zadni
kolejnice.

ZaSpinéna zadni kolejnice a polyuretanova kolecka jsou také pfi€inou hluku. Tyto zvuky
se zdaji pfichazet z hlavni ¢asti, protoZe zvuky cestuji a pfichazeji z tyCi v jednotce.
Vycistéte kolejnice a kolecka hadrou bez prachu a otfete alkoholem. Pokud nejdou
odstranit, pouzijte nehty nebo neocelovou Skrabku, jako napf. Plastovy nGz.

Mazani kolejnic: namaZzte kolejnice pouze pokud slySite trvalé skfipani koleCek. Pokud

vrwvs

kolejnic. Po Cidténi, naneste slabou vrstvu oleje na kolejnice prsy nebo neprachovou
utérkou. Potfebujete pouze tenkou vrstvu, otfete pfebytky.
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3. Pokud skfipani Ci jiné zvuky pFetrvavaji, zkontrolujte spravné vyvazeni stroje. Jsou zde 4
nastavovaci nohy na spodni ¢asti zadnich kolejnic, pouzitim 14 mm kliCe (nebo nastavitelného
klice) pro nastaveni noh.

Udrzba v computeru:

computer ma zabudovanou jednotku pro kontrolu a udrzbu. Mizete zménit nastaveni z Angli¢tiny

na metrické Cislovani, vypnout zvuky napf. Pro vstup do menu MAINTENANCE MENU (muaze byt
nazyvano také ENGINEERING MODE, zalezi na verzi), zmacknéte a drzte tlaCitka START, STOP
a ENTER. Drzte je po dobu 5 sekund a pak se na displeji zobrazi “ALTXXXX Engineering mode”.

Zmacknéte ENTER pro pfistup do nasledujiciho menu:

a. Key test (zkonotrolujete vSechny tlacitka, zda jsou funkéni)
b. Display test (test vSech funkci displeje)
c. Functions (zmackénte enter pro vstup)

i
ii.
iii.
iv.
V.
vi.
vii.

Sleep mode ( computer se automaticky vypne po 20 minutach neaktivity )
Pause Mode (Zapne nastaveni pauzy na 5 minut, vypne pauzu)

ODO reset (vymaze celkovou vzdalenost)

Units ( nastaveni anglického nebo metrického zobrazeni )

Beep (zapne nebo vypne pipani, pokud zmacknete tlacitko)

D/A test (otestuje zatéz brzdy)

Elliptical or Bike (Nastaveni vypoctl pro computer)

d. Security (zamknuti klavesnice pro neautorizované osoby)
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Seznam casti

Cislo |Popis Mnoz.
1 Hlavni Cast 1
2 Kolejnice 2
3 Podpérna kolejnice 1
4 KFizova ty¢ 2
5 Pedalové rameno (L- levé) 1
6 Pedalové rameno (R - pravé) 1
8 Spojovaci rameno (L-levé) 1
9 Spojovaci rameno (R - praveé) 1
10 rukojet’ (L- leva) 1
1 rukojet’ (R- prava) 1
12 Ty€ computeru 1
13 Osa kliky 1
14 Svorka napinaci kladky 1
15 Prava krytka 1
16 Leva krytka 1
17 zadni kryci svorka(A) 2
18 zadni kryci svorka (B) 2
19 Pfedni krytka vrchni (L) 2

20 Predni krytka vrchni (R-prava) 2
21 Zadni L podlozka 4
22 Loziska 6005 10

23 Loziska 6203
24 LoZiska 6003

25 LoZiska konce tyCi
26 Zachytna podpéra hlinikového kola
27 femen

28 Ridici kladka, 330mm
29 setrvalnik
30 Computer
30~15 [1400m/m_kabel computeru

3 Generator/brzda
32 Magnet

33 Senzor s kablem
34 Podpéra senzoru

35 Senzor tepoveé frekvence s kabelem 850m/m
35~1 |Senzor tepoveé frekvence s kabelem (Cerveny) 850 m/m
35~2 |Senzor tepoveé frekvence (spodni)

36 Kluzné kolecko (urethanové)

37 Gumova nozka

38 Bocni kryt (L)

39 Bocni kryt (R-pravy)

40 kolo

NI = (BDRIBRINININ R0 O
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¢. Popis Mnoz.
41 Kryt kola 2
42 Vnitini kryt osy rukojeti 2
43 Kryt spodni €asti zdvihu 1
45 Kryt pedalového ramene (L) 1
46 Kryt pedalového ramene (R - pravy) 1
47 Kryt pfedni stabilizacni ty€e 1
48 Pedal (L) 1
49 Pedal (R - pravy) 1
50 Kryt kluzného kolecka 2
51 Koncova krytka 2
52 Kryt pedalu 2
53 Kryt spojovaci ty¢e A (R -pravy) 2
54 Kryt spojovaci tyCe A (L) 2
55 Kryt spojovaci tyCe B (R-pravy) 2
56 Kryt spojovaci ty¢e B (L) 2
57 Kryt pfedni pohyblivé rukojeti (L) 1
58 Kryt zadni pohyblivé rukojeti (L) 1
59 Kryt pfedni pohyblivé rukojeti (R-pravy) 1
60 Kryt zadni pohyblivé rukojeti (R-pravy) 1
61 Kryt ty€e computeru (L) 1
62 Kryt ty€e computeru (R-pravy) 1
63 Gumova noha 2
64 Kryt zadni stabilizani tyCe (A) 1
65 Kryt zadni stabiliza¢ni tyCe (B) 1
66 Koncova krytka hlinikové kolejnice 2
69 Lahev 1
70 Drzak lahve 1
71 Hlinikova podloZka 2
72 Hlinikova kolejnice 1
73 Transportni kole¢ko 2
74 Sefizovaci Sroub @17 x 117m/m 2
75  |Sroub M8 x 1.25 x 25mm 4
76 Sroub 5/16" x 3/4" 8
77 |Sroub 5/16" 2
78  |Sroub M5 x 12mm 54
79 Sroub 1/4" x 3/4" 8
80 C kolecko @25 2
81 C kole¢ko @17 5
82 Nylonova matice M8 x 9T 1
83 Nylonova matice1/4" 4
84 Nylonova matice 5/16" x 7t 2
85 matice 3/8" x 7T 8
86 Plocha podlozka 3/8" x 19 x 1.5T 4
87 Plocha podlozka 5/16" x 35 x 1.5T 2
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€. Popis Mnoz.
88 Plocha podloZzka 5/16" x 23 x 1.5T 5
89 J Sroub M8 x 170mm 1
90 VInita podlozka @25 2
91 VInita podlozka @17 8
92 Samofrezny Sroub 5 x 16 m/m 6
93 Ocelovy Sroub 4 x 15mm 1
94  |Sroub 4 x 19mm 7
95 Samofrezny Sroub 5 x 16mm 16
96 Samorezny Sroub 3 x 20mm 4
97 Sroub 5/16"xUNC18x15L 2
98 Plocha podlozka 1/4" x 19 16
100 Samorezny Sroub 5 x 19mm 4
101 Plocha podlozka 1/4" x 13 x 1T 11
102 Podlozka 1/4" 11
103 |Sroub M6 x 15mm 6
104 Sestihr. $roub 5/16" x 15m/m 2
105 Woodrufflv klin 2
106 Sroub 3/8" x 2-1/4" 6
107 Sroub 3/8" x 3-3/4" 10
108  |Zakfivena podlozka 3/8" x 23 x 2T 10
109 Plocha podlozka 3/8" x 19 x 1.5T 6
110  |Sroub M5 x 10mm 8
111 |Sroub M8 x 30mm 2
113 |Sroub @3.5 x 12 mm 14
117 Sestihr. $roub 3/8" x 3/4" 2
118  |Matice M10 2
119  |Sroub M10x1,5(38mm) 2
120 Plocha podloZzka 3/8" x 30 x 2.0T 2
122 13.14m/m_ kli¢ 1
123 Kombinovany M6 imbusovy kli¢ a Sroubovak 1
124 L imbusovy kli¢ M12 1
125 17m/m_Kkli¢ 1
126 Kli¢ 1
127 12m/m_kli¢ 1
128 Plocha podlozka @26 x @36 x 1.5T 1
129 Nylonova podloZka 36x22x2T 2
130 Sroub 3/8" x 16UNC-2 4
133 5/16" x 18UNC x 12m/m nylonovy Sroub 2
134 |Sroub 4 x 12m/m 2
135  |Sroub 3 x 10m/m 2
136 Matice M14x2.0 x 7 m/m 2
140 Loziska 6005 2
141 |Sroub prim.18x8L 2
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
nasledujici zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho cCasti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zarucnim listem
. hespravnou nebo zanedbanou Udrzbou
. mechanickym poskozenim
. opotrebenim dild pti béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy)
. neodvratnou udalosti a zivelnou pohromou
. neodborn;'/mi zasahy

. nespravnym zachazenim, Ci nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenlm vody, neumérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo
rozmery

\IO\U'I-hUJN

Upozornéni:

1. cvieni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici Fadnému uZivani stroje a tudiz
nem{Ze byt pfedmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou GdrZzbou.

2. doba Zivotnosti lozisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mlze byt kratSi nez je doba zaruky

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

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

5. reklamace se uplatriuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.0. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto névodu nebo jako celku tfeti 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 pouziti
neprebira zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti piistroje
nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, piistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za G¢elem spravné likvidace vyrobku jej
odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomizete zachovat cenné ptirodni zdroje a napomahate
prevenci potencialnich negativnich dopadii na zivotni prosttedi a lidské zdravi, coz by mohly byt diisledky nespravné likvidace odpada. Dalsi
podrobnosti si vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodniho pfedpisy udéleny pokuty.
— PIECPIy ARy POy

MASTER SPORT s.r.o.

Provozni 5560/1B l_,v\_M\AS TE R®

Ostrava-TFebovice
Czech Republic

servis@mastersport.cz
www.mastersport.cz
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Dakujme, Ze ste si kupili na$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme véetko Usilie, aby sme zaistili
najlepsiu kvalitu naSich vyrobkov, mézu sa objavit jednotlivé vady Ci prehliadnuté nedostatky.
Pokial zistite vadu, alebo chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Délezite bezpecnostné informacie:

Pred zaciatkom cvi€enia si prosim dokladne precitajte nasledujtce informacie. Uchovajte navod pre
pripadné neskorsie potreby opravy, €i nahradnych dielov.

Tento stroj je ur€eny pre komercné Ucely a je testovana pre maximalnu nosnost’ 150 kg.

Dokladne dodrziavajte postup pri skladani stroja.

Pouzivaijte len originalne diely.

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

Pouzivajte iba vhodné naradie pre skladanie a pokial bude potrebné, poziadajte o0 pomoc iné osoby.

Umiestnite stroj na rovnua protiSmykovu podlahu. Kvoli moznej korézii neodpori¢ame pouzivat stroj vo vihkom

prostredi.

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

PoSkodené Casti ihned vymernite, nepouzivajte stroj kym nie je opraveny.

Pre opravu pouZivajte len originalne nahradné diely. Kontaktujte dodavatela.

Nepouzivajte pri Cisteni agresivne Cistiace pripravky.

Uistite sa, ze zaCinate cviCit len po spravhom zloZeni a kontrole stroja.

U vSetkych nastavitelnych Casti dbajte na dodrzanie maximalnej hranice pri nastavovani.

Tento stroj je urCeny pre dospelé osoby. Uistite sa, Zze deti cviCia na stroji len za dozoru dospelej osoby.

Uistite sa, Ze ste si vedomi moznych rizik pri cvi¢eni, ako napriklad pohyblivé €asti po€as cvienia.

Upozornenie: nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze spdsobit poSkodenie zdravia.

Dodrzujte prosim pokyny pre spravne cvienie v tréningovych instrukciach.

Nepouzivajte stroj na vysokych, chlpatych kobercoch. M6zZe ddjst k poSkodeniu ako koberce, tak stroja.

Nestrkajte prsty do ziadnych pohyblivych Casti.

Nepouzivajte stroj vo vonkajSom prostredi.

Senzory tepovej frevence nesluZia pre lekarske ucely. Rézne faktory, ako napr Pohyby cvi¢enca, m6zu

spOsobit vykyvy v merani. Senzory su uréené len na cvi¢ebné Ucely pre urCenie vyvoja tepovej frekvencie.

¢ Noste spravnu obuv. Nie je vhodné pouZzivat vysoké podpatky, sandale €i iné topanky s otvorenou patou a
Spi¢kou. Odporucame pouzivat kvalithi beZecku obuv.

¢ Nikdy nezapinajte stroj bez predchadzajuceho precitania a porozumenia obsluhy computeru.

¢ Nevyvijajte nadmerny tlak na tladidla computeru. Jedna sa o presny stroj pre spravnu funkciu iba s malym

tlakom prstov. Vacsia sila nespdsobi zrychlenie ¢i spomalenie funkcie computeru. Ak citite, ze tlaCidla

nepracuju spravne s normalnym tlakom, kontaktujte predajcu.

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

Naradie méze byt vyuzivané iba jednou usobou (sucasne).

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

Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky.

Cvicte v pohodinom volnom oble¢eni a Sportovej obuvi.

UPOZNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO NEVYHNUTE V
PRIPADE Os6B STARSICH AKO 35 ROKOV A OséB, KTORE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED
POUZITIM FITNESS-NARADIA S| VZDY PRECITAJTE VSETKY NAVODY. NENESIEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY , ALEBO POSKODENIE PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE
NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.
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Pred zaciatkom akéhokol'vek cvicebného programu konzultujte vas zdravotny stav so svojim
lekarom. Poradi vam, aky spdsob tréningu zvolit’ a ktora zat'az pre vas bude vhodna.

1.Tento navod sluzi len pre ucely zakaznika.
2.Dodavatel neruci za chyby, ktoré mézu byt spésobené prekladom i zmenami v technickej vybavenosti stroja.

VSetky zobrazované data su len priblizné a nemézu byt’ pouzité pre lekarske ucely.

Slozenie stroja

Krok 1: Zadni kol'ajnice a pedalové rameno

e Nasunite kolajnicu (2) pod zadnu ovalnu stabilizacnu ty€ hlavnej €asti stroja. Priskrutkujte
dohromady pomocou 2 skrutiek 3/8 "x 2-1 /4" (106) a 3/8 "podloziek (109) z vrchnej Casti
tyCe a 4 3/8" x 3-3 / 4 "skrutiek (107) a 3/8 "zakrivenych podloziek (108) cez prednu ovalnu
stabilizacnu ty¢. Uistite sa, Ze vSetkych 6 skrutiek je poriadne dotiahnutych.

e Pripevnite 2 pedale (48 lavy & 49 pravy) k pedalovej podloZzke pomocou 8 skrutiek M5 x
10mm (110).

e Pripevnite pedalové rameno (5 & 6) k osiam klucCiek hlavnej Casti. Loziska v pedalovych
ramenach by sa mali zasunut do osi, netlacte na ne, pretoze by mohlo déjst k poSkodeniu
loZzisk. Pedalové ramena uz boli zloZzené vo vyrobe, aby sa zabezpecilo, Ze budu spravne
sediet. Dotiahnite pedalové ramena pomocou 2 skrutiek 5/16 "x 15mm (97) a 5/16"
podloziek (87).

e Pripevnite 2 krytky (45 prava, 46 lava) na pedalové rameno v spojeni s 0sou pomocou 2
skrutiek M6 x 15mm (103). Pripevnite 2 krytky koliesok (50) pomocou 4 skrutiek M5 x
12mm (78).

e Pripevnite 4 svorky (17) a (26) ku kolajnici 4 skrutkami 5/16 "x 3/4" (76). Pripevnite 2
ocelové krytky (15 prava & 16 fava) zdvihnutim pedalovych ramien tak, Zze kolieska su
mimo kolaje, potom nasunte pedalové ramena, kolieska najskér, cez otvor v ocefovej
krytke. Zarovnaijte kryt so svorkami a dotiahnite ich pomocou 8 skrutiek M5 x 12 mm (78).
Pripevnite 4 malé krytky (2 x # 19 & 2 x # 20) s 12 skrutkami M5 x 12mm (78).

Pripevnite stredovu hlinikovu kofajnicu (72) pomocou 2 skrutiek 3/8 "x 3-3 / 4" (107) a zakrivenych
podloziek (108) na zadnu Cast a 2 skrutky 3/8 "x 2-1 /4" (106) a ploché podlozky (109) spredu.
Pripevnite 2 kryty stabilizaCnych tyCi (64 fava & 65 prava) s 2 skrutkami M5 x 12mm (78)..
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Krok 2: Tyé computeru a pohyblivé ramena

Zoberte kabel computeru (30-15) a pretiahnite ho cez spodnu Cast ty¢e computeru (12) a
von vrchom tyCe. Pre pripevnenie rukovate (12) najskér vlozte 3 skrutky M8x25 mm (75) do
hlavnej Casti, potom dajte rukovat (12) na svoje miesto a dotiahnite troma skrutkami. Teraz
musi byt posledna skrutka M8x25 (75) s plochou podlozkou 5/16 "(88), aby sa dotiahol v
diere pre skrutku.

Nasadte kryty (61 lavy a 62 pravy) a dotiahnite pomocou 4 skrutiek 3.5mmx12mm (113).
Pripevnite 2 zvinené podlozZky (90) na os ty¢e computeru a potom pripevnite pohyblivé
rukovate (10 lava & 11 prava) na osi. NetlaCte na ne silou a nepouZivajte kladivo, mohlo by
dojst k posSkodeniu lozisk. Pohyblivé rukovate uz boli nainStalované vo vyrobe, aby sa
zabezpedilo, Ze dobre sedia. Dotiahnite ramena pomocou 2 skrutiek 3/8 "x 3/4" (117) a 3/8
"plochych podloziek (120). Pripevnite spodnu €ast pohyblivych ramien ku koncom tycCi
pedalového ramena pomocou 2 ramennych skrutiek M10 x 38mm (119) a M10 nylonovych
matic (118).
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e Zapojte kabel computeru (30-15) a kabel senzoru tepovej frekvencie v rukovatiach (35 x 2)
do prislusnej zdierky na zadnej strane computeru (30). Pripevnite computer na ty¢
pomocou 4 skrutiek M5 x 12mm (78).

e Pripevnite 4 krytky (57, 58 lavej & 59, 60 pravé) pomocou 6 skrutiek 3.5mm x 12mm (113).

e Pripevnite 4 krytky (53x2 & 54x2) na konce pedalovych ramien 4 skrutkami M5 x 12mm
(78). Tieto krytky musia byt’ nasadené naruby - smerom nadol !! Na kazdej krytke je
vo vnutri Sipka pre spravny smer nasadenia.

e Pripevnite 4 krytky (55 & 56, 2 ks kazda) na spojovaci bod v spodnej €asti pohyblivych
ramien pomocou 4 skrutiek 3.5mm x 12mm (113) a 4 skrutiek M5 x 12mm (78). Pripevnite
kryt prednej stabilizaCnej tyCe (47) pomocou 2 skrutiek M5 x 12mm (78).

Krok 3: Computer a kryty

Preprava
Stroj ma 2 transportné kolieska, ktoré sa zapoja, ked zodvinete zadnu stranu stroja.
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Obsluha elipticalu
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Zapnutie

Eliptical ma zabudovany generator pre napajanie a nepotrebuje byt zapojeny do AC zasuvky. Pre
zapnutie elipticalu jednoducho Sliapnite do pedalov, computer sa automaticky zapne.

Ked zapnete computer, najskdr na nom prebehne vnutorny samo-test. Po€as tejto doby sa
rozsvietia v8etky svetla na kratku dobu. Ked sa vypnu, zobrazi sa na displeji softvérova verzia
(napr. VER 1.0) a zobrazi sa celkova prejdena vzdialenost elipticalu. Zobrazi sa kolko hodin uz
bol stroj pouzivany a kofko fiktivnych km uz nabehali. Zobrazi sa napriklad ODO 123 km 123
hodin.

Celkova vzdialenost (ODO) zostane zobrazena len niekolko sekund, potom sa computer nastavi
do Startového zobrazenia. Na displeji sa budu zobrazovat rézne profily, programy a v okne sprav
sa zobrazi Startové upozornenie. Teraz mdzete zacat cvicit'.
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Obsluha computeru
Rychly start

Toto je najrychlejsi spésob, ako zacat’ cviCit. Po zapnuti computeru iba stlacte tlaCidlo START.
Bude zahajeny mod rychleho Startu. V tomto méde sa bude ¢as nacitat od nuly, vSetky data sa
budu nacitavat a zataz mdzete nastavovat manualne pomocou tlacidiel UP alebo DOWN.

Bodova matica zobrazuje V2 km beZecké drahy alebo len najskér riadky bodov, zavisi to na tom,
ako je displej nastaveny (pozri nizSie - zakladné informacie). Ked zvysite zataz, tak sa viac
riadkov rozsvieti a zobrazi vysSiu zataz. Eliptical péjde naro¢nejSie pri zvyseni riadkov. Bodova
matica méa 24 stipcov av kazdy stipec reprezentuje 1 minata. Na konci 24. stipca (alebo po 24
minGtach cviéenia) sa zobrazi kruh a vrati sa spat na prvy stipec.

Je tu 40 stupriov zataze - zobrazuju sa ako 10 svetelnych riadkov - pre mnoho variantov cviceni.
Prvych 10 stupriov su pre velmi jednoduché cviCenia a zmeny medzi stupfiami su nastavené v
postupnom narastani pre neSportujucich uzivatelov. Stupen 10-20 su viac naro¢né, ale zvySenie z
jedného stupria na druhy je stale malé. Stupen 20-30 sa zosilfiuju a zataz sa zvysSuje viac
dramaticky. Stupne 30-40 su extrémne tazké a su vhodné iba pre kratky interval pre trénovanych
Sportovcov.

Zakladné informacie

Bodova matica Cize okno profilov ma dva zobrazovacie mody. Ked zaCnete program, zobrazi sa
cvi¢ebny profil. Nalavo je tlaCidlovy displej. Stlacenim tlacidla raz sa rozsvieti V4 drahy. Ak tlacidlo
stlaCite znova, displej sa vrati spat' a bude sa prepinat’ ¢o niekolko sekund medzi drahou a
profilom. Pre vypnutie tejto funkcie SCAN stlacte tlacidlo Display znova. Vratite sa opat do
zobrazenia profilu.

Okno sprav bude zobrazovat' informacie o Case a vzdialenosti. Na spodnej lavej Casti okna sprav
je tlacidlo DISPLAY. Zakazdym ked stlacite toto tlaCidlo, zobrazi sa dalSie nastavenia, 4 okna zo
vSetkych. Napriklad: ¢as a vzdialenost, tepova frekvencia a Kcal (kaldrie), rychlost a kadencia,
zataz, vykon, potom MET. Ak stlacite tlacidlo DISPLAY na displeji MET, zapnete funkciu scan, na
4 sekundy sa zobrazi kazdé nastavenie a potom sa prepnete do dalSieho nastavenia pokracujuce;j
slucky. Stlacenim tlacidla znova sa vratite na zaciatok.

Pod bodovou maticou su ikony tepovej frekvencie a stipcovy graf. Eliptical ma zabudovany
systém merania tepovej frekvencie. MézZete pouzit senzory tepovej frekvencie v rukovatiach,
alebo pouZit hrudny pas pre meranie. lkona za¢ne blikat’ (na niekolko sekund). V okne sprav sa
zobrazi vasa tepova frekvencia v tepoch za minutu. Stipcovy graf zobrazuju percentualne
vyjadrenie maximalnej tepovej frekvencie podla aktualneho merania. Upozornenie: Musite vloZit
vas vek v tomto programe. O detailoch nastavenia sa docitate v kapitole Tepova frekvencia.

Tlacidlo STOP / RESET ma niekolko funkcii. Stlacenim tlacidla po€as programu stupriuje program
na 5 minut (Ked prestanete Slapat’ do pedalov bez AC adaptéra, displej sa vypne a uloZi sa do
pamate na 5 minut po€as pauzy). Ak si potrebujete dat’ napoj, vybavit telefon alebo dalSiu
nevyhnutnu vec, ktora by prerusila vase cvienie, vyuZijete toto tlacidlo. Pre pokra¢ovanie po
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pauze stadi len stlagit tlacidlo START alebo $liapnut do pedalov. Ak stlagite toto tlagidlo dvakrat
pri cviCeni, program sa ukonci a computer sa vrati na zacinajucu obrazovku. Ak tlacidlo stlacite
trikrat, computer vykona celkové vymazanie. Pri vkladani dat pre program pésobi toto tladidlo ako
navrat na predchadzajucu obrazovku. Umozni vam vratit sa spat’ o jeden krok zakazdym, ked
stlaCite toto tlacidlo.

Tlacidlo Program sa pouziva na zobrazenie kazdého programu. Ked prvykrat zapnete computer,
moZete stlacit kazdé tlaCidlo programu pre nahliadnutie, ako kazdy program vyzera. Ak sa
rozhodnete skusit’ tento program, stlacte prislusné tlaCidlo a potom stlacte tlaCidlo ENTER pre
vyber a vstup do nastavenia dat.

Programové tlacidla sluzia aj ako numericka klavesnica, ked nastavujete data. Pod kazdym
programom je Cislo. Ak nastavujete data ako su vek, hmotnost, atd, mdzete pouZit tieto tlacidlo
pre rychle vloZenie Cislic.

Computer ma zabudovany vetrak. Pre zapnutie stlacte tlacidlo na pravej prednej strane
computeru.

Programovanie computeru

Kazdy program je upravovany podfa vasich vlozenych osobnych informacii a meni sa tak, aby
vyhovoval vasim potrebam. Niektoré pozadované informacie su potrebné, aby program fungoval
spravne. Budete poziadany o vlozenie veku a hmotnosti. VloZzenim veku sa uistite, ze graf tepovej
frekvencie ukazuje spravna Cisla. Vas vek je tiez potrebny pri programe podla tepovej frekvencie
pre spravne nastavenie hodnét. Inak nastavenie moze byt prili§ vysoké alebo nizke. VlioZzenim
hmotnosti je dolezité pri vypocte spravneho mnozZstva kalérii. Aj tak vam nemozZeme poskytnat
presny pocet kalérii. Udaje su iba orientaéné.

Vkladanie/zmena nastavenia

Ked vlozite program (stlacenim tlaCidla programu, potom tlac¢idla ENTER), mate moznost vloZit
osobné data. Ak chcete cvicit’ bez vlozenia nového nastavenia, potom stlacte tlaCidlo START.
Tymto obidete programovanie dat a mozete ist priamo cvicit. Ak chcete zmenit osobné
nastavenia, nasledujte instrukcie v okne sprav. Ak zacnete cviCit bez zmien v nastaveni, bude
pouZzité Standardné alebo prednastavené nastavenie.

Manualny program

V manualnom programe si nastavujete zataz podfa seba, nie computer. Pred zaciatok cviCenia v
manualnom programe sledujte instrukcie nizSie alebo len stlacte tlacidlo MANUAL a ENTER pre
potvrdenie a nasledujte prikazy v okne sprav.

1.Stlacte tlaCidlo MANUAL a potom stlacte tlacidlo ENTER.
2.V okne sprav budete poziadani o vlozenie vasho veku (AGE). Vek vlozite pomocou tlacidiel UP
alebo DOWN alebo pomocou tlacidiel €islic, potom stlacte ENTER pre potvrdenie Cisla.
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3.Teraz vlozte hmotnost' (WEIGHT). Nastavite pomocou tlacidiel UP alebo DOWN alebo
numerickou klavesnicou, potom stlacte enter pre pokraCovanie.

4. Dalej budete nastavovat ¢as cviéenia (TIME). Po nastaveni stlaéte ENTER.

5.Teraz je nastavenie dokon&ené a mozete zadat cvidit stladenim tladidla START. Mézete ist aj
spat’ a zmenit’ nastavenia pomocou tlaCidla ENTER. Upozornenie: Kedykolvek pocas ukladania
dat, mozete stlacit’ tlaidlo STOP pre navrat o jeden krok.

6.Program automaticky za€ne na stupni jedna. Je to najjednoduch$i stupen a je idealny tu chvilu
vytrvat' pre zahriatie organizmu. Ak chcete zvysSit' zataz, stlacte kedykolvek tlacidlo UP, tlaidlom
DOWN zataz znizite.

7.Po¢as manualneho programu mdzete listovat datami v okne sprav stlacenim vedlajSieho
tlacidla DISPLAY. Mézete tieZ prepinat medzi zobrazenim profilu a V4 trati pomocou tlacidla
DISPLAY vedla bodovej matice.

8.Ked program skonci, mézete stlacit znovu tlacidlo START pre opakovanie programu alebo
STOP pre opustenie programu alebo ulozit program ako uZivatelsky program stlacenim tlaCidla
CUSTOM a nasledovat inStrukcie v okne sprav.

Prednastavené programy

Stroj ma 5 réznych programov, ktoré su vytvorené podla réznych cviCebnych ciefov. PociatoCna
zataz pre kazdy program je nastavena ako relativne fahka. Mozete si nastavit zataz pre kazdy
program pred zacCiatkom a nasledovat inStrukcie v okne sprav po vybere programu.

HILL
Program Hill simuluje chdédzu hore a dole ako turu na kopec. Zataz sa postupne zvySuje a potom
opat znizuje.

Profil trati

FATBURN

Program Fat Burn je vytvoreny tak, aby umoznoval maximalne spalovanie tuku. Existuju ré6zne
Studie, ktoré nachadzaju spbdsob, ako ¢o najlepSie odburavat tuk. Absolutne najlepsi spésob ale
je, udrziavat vasu tepovu frekvenciu medzi 60-70% maximalnej tepovej frekvencie. Tento program
nevyuziva tepovu frekvenciu, ale simuluje nizSiu, stalu zataz cvicenia.

35



Profil trati

Cardio

program Cardio je vytvoreny pre zvySenie funkcie srdcovo-cievneho systému. Je to cviCenie pre
srdce a pfuca. Bude posilfiovat vas srdcovy sval a zvySovat prietok krvi a kapacitu pluc. Toto je
dosahované pre dosiahnutie vy§Sej namahy a lahkym striedanim zataze.

Profil trati

Strength

Program Strength je vytvoreny pre zosilnenie svalov dolnej asti tela. Stabilne zvySuje zataz az
na najvyssi stupen, kde vydrzi urcitu dobu.

Profil trati

Interval

Program Interval je zaloZzeny na striedanie vyS3ej a nizSej zataze. Zvysuje vasu kondiciu
pomocou velkého odberu kyslika a nasledujuce regeneracie znovunaplnenim kyslika. Vas
srdcovo-cievny systém bude naprogramovany, aby vyuzival kyslik viac efektivnejSie.
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Profil trati

Programovanie prednastavenych programov:

1. Vyberte poZzadovany program a stlacte tlaCidlo ENTER.

2.V okne sprav budete poziadani o vlozenie veku. Nastavite ho pomocou tlagidiel UP a DOWN, potom
stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie.

3.Teraz vlozte hmotnost (WEIGHT). Nastavite pomocou tlacidiel UP alebo DOWN alebo numerickou
klavesnicou, potom stlacte enter pre pokracovanie.

4. Dalej budete nastavovat &as cvienia (TIME). Po nastaveni stlaéte ENTER.

5.Teraz nastavte maximalnu zataz MAX LEVEL. Je to maximalny bod - vrchol hory. Po nastaveni stlacte
ENTER.

6.Teraz je nastavenie dokongené a mozete zadat cvidit stladenim tlagidla START. MéZete ist aj spat a
zmenit nastavenia pomocou tlacidla ENTER. Upozornenie: Kedykolvek po€as ukladania dat, mézZete
stlacit’ tlacidlo STOP pre navrat o jeden krok.

7.Pokial chcete znizit alebo zvysit zataz pocas cvicenia, stlacte tladitko UP alebo DOWN. Zmeni sa
nastavenie celého programu, hoci zobrazenie profilu na obrazovke sa nezmeni. Dovod je, aby ste videli
cely program po celu dobu. Ak by sa zmenil obrazok, vyzeralo by to zméatene a nepravdivo by zobrazoval
aktualny program. Ked zmenite zataz, v okne sprav sa ukaze suc¢asny stipec a maximalnu zataz
programu.

8.Pocas programu mézete listovat datami v okne sprav stlacenim vedlajSieho tlacidla DISPLAY.

9.Ked program skon¢i, na displeji sa zobrazi zhodnotenie cvic¢enia na kratku dobu, potom sa computer
vrati do pociato€ného modu.

Uzivatel'sky program

tento program vam umozni vytvorit a ulozit' si vlastny program podla nasledujucich instrukcii
alebo si mézete uloZit iny prednastaveny program ako svoj uzivatelsky. Mézete si ho nazvat
svojim menom.

1.Stlacte tlaidlo CUSTOM. V okne sprav sa ukaze uvitacia sprava, ak ste si uz niekedy predtym ulozili
program, zobrazi sa jeho nazov. Potom stlacte tlacidlo ENTER pre zaciatok programu.

2.Ked stlacite enter, zobrazi sa "name-A", ak ste eSte ni¢ neuloZili. Ak ste uz nejaké meno uloZili, zobrazi a
bude blikat pismeno C. Ak chcete nazov zmenit, mozete stlacit tlacidlo STOP, zmenit meno a pokracovat
v dalSom kroku. Ak chcete vlozit meno, pouzite tlagidla UP alebo DOWN pre zmenu prvého pismena a
stlacte ENTER a pokracujte na dalSie pismeno. Ked dokoncite meno, stlacte STOP pre ulozenie mena a
pokracujte dalSim krokom.

3.Na displeji sa zobrazi AGE - vek. Musite vlozit vas vek pomocou tlacidiel UP alebo DOWN alebo
numerickej klavesnice, potom stlacte ENTER pre potvrdenie.

4.Teraz vlozte hmotnost - WEIGHT. Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN alebo numerickej klavesnice a
stlacte ENTER pre pokracovanie.
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5.Dalsi je as TIME. Nastavte &as a stlaéte ENTER.

6.Teraz nastavite maximalnu zataz - MAX LEVEL. Potom stlacte ENTER.

7.Teraz bude blikat prvy stipec a vy nastavite zataZ v tomto prvom segmente cviéeni. Ked to dokongite,
alebo ho nechcete menit, stlaCte ENTER a dostanete sa do dalSieho segmentu.

8.V dalSom stipci sa nastavi rovnaké zataz ako v predchadzajucom. Zopakuijte rovnaky proces ako v
predchadzajucom segmente a stlacte ENTER. Takto pokracujte kym nenastavite vSetkych 12 segmentov.
9.V okne sprav vas teraz vyzve computer pre stlateni ENTER pre uloZenie programu. Po uloZeni
programu sa ukaze "new program saved" - novy program bol uloZzeny. Potom mdzete zacCat alebo znovu
upravit program. Stlacte STOP pre odchod do Startového modu.

10.Pokial chcete znizit alebo zvysit zataz pocas cvi€enia v programe, stlacte tlaCitko UP alebo DOWN.
Toto ovplyvni iba su€asnu situaciu v programe. V nasledujucom segmente sa computer vrati opat’ na
nastavenu hodnotu.

11.V programu USER 1 alebo USER 2 mézete prechadzat data pomocou tlacidla DISPLAY, prepinat
medzi zobrazenim profilu a ¥4 zobrazenim trate. Ak budete monitorovat tepovu frekvenciu, mozete pouzit
AUTO-PILOT mod. Viac v sekcii o tepovej frekvencii.

Fit-Test

Fitness test vyhodnoti uroven vasej kondicie a da vam vysledok testu. Tento vysledok nie je €islo hodnoty
VO2mayx, ale len €islo pre vaSe porovnanie. MbZete si urobit test kazdy mesiac a zistovat, Ci sa zlepSujete.
Test trva od 6-15 minut. Budete vyzvani, aby ste isli kadenciou 50 RPM a bude automaticky nastavovat
zataz v zavislosti vasSej tepovej frekvencii. Test kon¢€i, ked dosiahnete tepovu frekvenciu 85% vasho
maxima SF (Max TF = 220-vek) alebo ak vaSa tepova frekvencia prekroci 110 t / min na dvakrat.

Programovanie testu:
1.Stlacte tlacidlo Fit-test a stlacte ENTER.
2.Ked vlozite vek - AGE. Nastavite ho pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potom stlacte
tlacidlo ENTER pre prijatie nového Cisla.
3.Teraz vlozite hmotnost - WEIGHT. Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a stlacte ENTER.
4. Teraz stlacte START pre zadiatok testu.

Pred testom:

-Uistite sa, Ze ste zdravi, skontrolujte vas zdravotny stav pred cvi€enim, hlavne ak je vam viac ako 35
rokov alebo ste osoby so zdravotnymi problémami.

-Vykonajte zahrievacie a natahovacie cviCenia

-Neberte kofein pred testom

-Drzte senzory tepovej frekvencie pevne.

Pocas testu:

-Computer musi ziskat stabilny signal tepovej frekvencie pre zaciatok testu. Uchopte senzory tepovej
frekvencie alebo si oble¢te hrudny pas.

-Musite udrziavat stabilnui kadenciu 50 ot / min. Ak klesne pod 48 alebo stipne nad 52, computer bude
pipat, kym neopustite tuto hranicu.

-Mézete kontrolovat’ data pomocou tlacidla DISPLAY pod oknom sprav.
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1.0kno sprav bude vzdy zobrazovat kadenciu na pravej strane, aby vam pomohol udrzat
hodnotu 50 ot / min.

2.Data, ktoré sa objavia pocCas testu:

a.prace v kgm je aktualna skratena forma kg-m/min., €o je praca merana v kilogramoch-sily
metre / minutu

b.prace vo Wattoch (1 watt sa rovna 6.11829727787 kg-m/min.)

c.HR je aktualna tepova frekvencia; TGT je cielova tepova frekvencia, ktoré dosiahnete na
konci testu.

d.time je celkovy Cas testu.

Po teste:

-Vykonaijte uvolfhovacie cvic¢enia po dobu od 1 do 3 minut.

-Skontrolujte vysledok, pretoZe po niekolkych minutach sa computer automaticky prepne do
Startovacieho modu.

Tréning podla tepovej frekvencie

Par slov o tepovej frekvencii:

Staré moto - "Ziadna bolest, Zziadny Uspech" je uz mytom a dnes uz vieme, Ze pri cvieni sa Clovek
moze citit dobre. Délezité je sa orientovat’ podla tepovej frekvencie - pouzivat nastroje na meranie TF.
Ludia potom zistia, Ze ich tepova frekvencia sa pohybovala moc vysoko alebo naopak prili§ nizko a
cviCenie tak bolo neucinné.

Pre spravne ur€enie ucinku cvi€enia je potrebné najprv uréit maximalnu tepovu frekvenciu. Je tu
jednoduché pravidlo: max TF = 220-Vek. Pre urCenie efektivne TF s konkrétnymi ciefmi len
jednoducho stanovite percentualnu hodnotu z maximalnej TF. Tréningova zéna je 50% az 90% max
TF. 60% je zéna spalovania tukov, 80% je zona posilnenie srdcovo-cievneho systému. A 60-80% je
zbéna, kde dosahuje maximalne Uzitku.

Napr. Osoba, ktora ma 40 rokov bude 190 TARGET HEART RATE
pocitat takto: TRAINING CHART
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Tréning TF, ako pre srdcovo-cievnu kondiciu alebo ubytok hmotnosti, su reprezentovani 2 réznymi
krivkami v grafe. Ak je vasim cielom kondicie srdcovo-cievny systém alebo ubytok hmotnosti, vasa
maximalna SF by sa mala pohybovat na 80% alebo 60% max TF. Konzultujte tuto hranicu so svojim
lekarom.

U vSetkych strojov, ktoré maju monitory tepovej frekvencie mézete kontrolovat svoju tepovu
frekvenciu, i ked nie ste v Specialnom programe. Tato funkcia mdze byt pouZita v manualnom maode
alebo pocas ktoréhokolvek z 9 programov. Program podla tepovej frekvencie automaticky upravuje
zataz podla SF.

Uroven vnimanej zat'aze

Tepova frekvencia je dolezita, ale je tiez dobre naCuvat svojmu telu. Je vefa faktorov, ktoré ovplyviuju, aku
zataz pouzivate. Ci ste psychicky zdravi, emocné zdravie, aka je teplota, vihkost, ¢as dfia, ako Casto
cviCite, €o ste jedli.

Uroven vnimania zataze (RPE), tieZ znama ako Borgova stupnica, bola vyvinuta $védskym psycholégom
gav Borg. Tato stupnica rozclenuje intenzitu cviCenia od 6-20 a zalezi na tom, ako sa citite alebo na
vhimanie namahy.

Stupnica je nasledovna:
urovne vnimania namahy:

6 Minimalna

7 velmi, velmi lfahka
8 velmi, velmi fahka +
9 velmi lahka

10 velmi lfahka +

11 docela lahka

12 Standardné

13 trochu tazka

14 trochu tazka +

15 tazka

16 tazka +

17 velmi tazka

18 velmi tazka +

19 velmi, velmi tazka
20 maximalna

Dostanete pribliznu hodnotu tepovej frekvencie pre kazdy stupen jednoducho pridanim nuly ku
kazdému stupriu. Napriklad uroven 12 - priblizné TF je 120 t / min. Vasa RPE bude velmi zalezat
na faktoroch uvedenych vyssie. Toto je hlavna vyhoda tohto typu tréningu. Ak je vase telo silné a
odpocinuté, budete sa citit’ silno a vase cvi€enie vam pdjde lahSie. Ak je vaSe telo v tejto kondicii,
ste schopni trénovat silnejSie a RPE tym bude ovplyvnené. Ak sa citite unaveni a ste lenivi, je to
preto, Ze vaSe telo potrebuje prestavku. V tomto pripade, vase cvi€enie bude tazsie. Opat sa toto
ukaze vo vasom RPE a budete v tuto chvilu cviCit na spravnej tepovej frekvencii.
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Pouzitie hrudného pasu

Ako pouzivat hrudny pas:

1.zacvaknite vysiela€ do elastického pasku.

2.Nastavte elasticky pas tesne, ako to bude pre vas este pohodiné.

3.Vysiela€ bude s logom uprostred vasej hrudi ¢elom von, niektoré osoby si musia dat’ vysiela¢ lahko
dofava. Pripevnite koniec elastického pasku do kruhového konca a zacvaknite ho, dotiahnite elasticky
opasok, aby vysiela¢ pevne drzal.

4.Pozicia vysielaCa je hned pod hrudnym svalom.

5.Pot je najlepsi vodi¢ pre meranie. Ak sa hodnota tepovej frekvencie nezobrazuje, navihgite lahko
elektrédy (2 Cierne Stvorca na zadnej strane vysielaca). Odporuca sa tiez navlhcit' elektrody niekolko minut
pred cvi¢enim. Niektoré osoby, vdaka chemickému zlozeniu tela, maju vacsi problém ziskat' silny, stabilny
signal. Po zahrievacej faze tieto problémy ustanu. Nosenie oble€enia cez hrudny pas neovplyvni
vysielanie.

6.Musite byt' v blizkosti prijimaca - nesmie byt vacsia vzdialenost’ medzi vysielatom a prijima¢om aby ste
dosiahli silného stabilného signalu. Vzdialenost sa mézZe trochu liSit, ale vZdy sa udrzujte v blizkosti
computera pre dobré snimanie. Nosenie vysielaca priamo na kozu zaistuje spravnu funkciu. Ak si budete
priat, mbzete nosit vysielal cez triCko, navlhCite plochu tricka, kde budu elektrddy.

Upozornenie: hrudny pas sa aktivuje automaticky, ked dostane signal tepovej frekvencie. Tiez sa
automaticky vypne, ked nedostane Ziadny signal. Hrudny pas je vode odolny, vlhkost m&ze mat za
dosledok zly signal, preto po pouZiti doporuéujeme opatrne pas utriet, aby ste prediZili Zivotnost batérii
(zivotnost batérie je priblizne 2500 hodin). Pre vymenu pouzite batérie CR2032.

Upozornenie:

necvicte na stroji s kontrolou tepovej frekvence pokial nemate stabilny staly prijem signalu.
Vysoké, nahodné cCisla vysielaju, Ze je nejaky problém.
Co méze rusit’ signal a spdsobit’ zmétené hodnoty:

1.mikrovina rura, televizia, malé spotrebice, atd

2 fosforentné svetla

3.urcité druhy domaceho bezpecnostného systému

4.ohradnik pre domace zvierata

5.niektori fudia maju problémy dostat signal do vysiela€a z ich kozZe. Ak s tym mate problém, skuste
nosit vysiela¢ hore nohami. Normalne je logo orientované hore.

6.anténa, ktora vysiela signal tepovej frekvencie je velmi citliva. Ak su nejaké silné zvuky zvonku,
otocte cely stroj 0 90 stupriov pre odhluénenie.

7.Pokial problémy so signalom pretrvavaju, kontaktujte predajcu.

Program podla tepovej frekvencie (HRC)

pre spustenie programu HRC nasledujte informacie niZSie alebo len stlacte tlacidlo HRC a potom
ENTER a dodrzujte pokyny z okna sprav.

1.Stlacte tlaCidlo HRC a potom stlacte ENTER
2.Na displeji sa zobrazi AGE - vek. Musite vlozZit vas vek pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
alebo numerickej klavesnice, potom stlacte ENTER pre potvrdenie.
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3.Teraz vlozte hmotnost - WEIGHT. Pomocou tla€idiel UP alebo DOWN alebo numerickej
klavesnice a stlacte ENTER pre pokraCovanie.

4.Dalsi je ¢as TIME. Nastavte &as a stlaéte ENTER.

5.Teraz vlozte uroven tepovej frekvencie - HEART RATE LEVEL. Nastavte hodnotu a stlacte
ENTER:

6.Teraz ste dokongili uloZzenie nastavenia a moézete zagat cvigit' stladenim START. Mozete ist aj
spat’ a zmenit’ nastavenia stlatenim ENTER. Upozornenie: kedykofvek po€as ukladania dat
mo&zete stlacit STOP a vratit’ sa spat’ o jeden stuperi.

7.Pokial chcete zvysit alebo znizit zataz poCas cvicenia, stlacte tlacitko UP alebo DOWN. Toto
vas necha zmenit’ ciefovu tepovu frekvenciu kedykolvek pocCas programu.

8.Pocas cviCenia sa mbzete pozerat na dat pomocou tlaCidla DISPLAY vedla okna sprav.
9.Ked program skonci, mézete stlacit START a zaCat znovu rovnaky program alebo STOP pre
opustenie programu alebo uloZit program ako vas uzZivatefsky program pomocou tlacidla USER a
nasledovat instrukcie z okna sprav.

Auto-pilot

Auto-pilot je jedineCny program tepovej frekvencie. Program vas necha vlozit tepovu frekvenciu -
HRC. Kedykolvek po¢as akéhokolvek programu mézete stlacit’ tlacidlo AUTO-PILOT a computer
sa zapne do modu HRC. Computer bude udrziavat vasu tepovu frekvenciu na rovnakej urovni,
ked ste stlacili tlacidlo. Napriklad: ste v manualnom programe, tepovej frekvencie je 150 t / min,
stlacite AUTO-PILOT a na computeru sa rozsvieti HRC a bude automaticky udrziavat vasu TF na
hodnote 150 t / min.

Udrzba:

1.Po kazdom cvic€eni utrite stroj od potu vihkou utierkou.

2.Piskanie, tepovanie, cvakanie alebo iné zvuky mézu byt spésobené tymito 3 priinami:
1, jednotlivé Casti neboli poriadne dotiahnuté pri skladani. Skontrolujte vSetky skrutky, ktoré
ste montovali pri skladani a dotiahnite ich poriadne. Je mozné, Ze budete musiet pouzit dIhsi
klug, ako je suCastou balenia, ak ich nemézete dostatoCne dotiahnut. 90% vsSetkych
reklamacii je spdsobené zvuky, ktoré vydavaju uvolnené skrutky alebo je zaSpinena zadné
kofajnice.
2, zaSpinené zadné kofajnice a polyuretanové kolieska su tiez pri¢inou hluku. Tieto zvuky sa
zdaju prichadzat z hlavnej Casti, pretoZe zvuky cestuju a prichadzaju z ty€i v jednotke.
Vycistite kolajnice a kolieska handrou bez prachu a utrite alkoholom. Ak nejdu odstranit,
pouzite nechty alebo neocelovou Skrabku, ako napr Plastovy n6z.
3, Mazanie kofajnic: namaZzte kolajnice iba ak pocujete trvalé Skripanie koliesok. Ak neskipu,
potom olej nepouzivajte, pretoze to spésobi vacsie zaSpinenie prachom koliesok a kolajnic.
Po Cisteni, naneste slabu vrstvu oleja na kofajnice prstami alebo neprachovou utierkou.
Potrebujete len tenku vrstvu, utrite prebytky.

3.Pokial Skripanie Ci iné zvuky pretrvavaju, skontrolujte spravne vyvazenie stroja. Su tu 4

nastavovacie nohy na spodnej Casti zadnych kofajnic, pouzitim 14 mm klu¢a (alebo
nastavitelného klfu¢a) pre nastavenie néh.
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computer ma zabudovanu jednotku pre kontrolu a udrzbu. M6zZete zmenit nastavenia z anglictiny
na metrické Cislovanie, vypnut zvuky napr. Pre vstup do menu MAINTENANCE MENU (m&ze byt
nazyvané aj ENGINEERING MODE, zalezi na verzii), stlaCte a drzte tlaCitka START, STOP a
ENTER. Drzte ho po dobu 5 sekund a potom sa na displeji zobrazi "ALTXXXX Engineering
mode". Stlacte ENTER pre pristup do nasledujuceho menu:

Udrzba v computeru:

a.Key test (skontrolujete vSetky tlacidla, ¢i su funkéné)
b.Display test (test vSetkych funkcii displeja)
c.Functions (stla¢te enter pre vstup)
i.Sleep mode (computer sa automaticky vypne po 20 minutach neaktivity)
ii.Pause Mode (povoli nastavenie pauzy na 5 minut, vypne pauzu)
iii.ODO reset (vymaze celkovu vzdialenost)
iv.Units (nastavenie anglického alebo metrického zobrazeni)
v.Beep (zapne alebo vypne pipanie, ak stlacite tlaCidlo)
vi.D | A test (otestuje zataz brzdy)
vii.Elliptical or Bike (nastavenia vypoc¢tov pre computer)
d.Security (zamknutie klavesnice pre neautorizované osoby)
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Cislo |Popis Mnoz.
1 Hlavna Cast 1
2 Kolajnice 2
3 Podperna kofajnica 1
4 Krizova ty¢ 2
5 Pedalové rameno (L- lavé) 1
6 Pedalové rameno (R - pravé) 1
8 Spojovacie rameno (L-favé) 1
9 Spojovacie rameno (R - pravé) 1
10 rukovat (L- lava) 1
1 rukovat (R- prava) 1
12 Ty€ computeru 1
13 Osa kluky 1
14 Svorka napinacej kladky 1
15 Prava krytka 1
16 Lava krytka 1
17 zadna krycia svorka(A) 2
18 zadna krycia svorka (B) 2
19 Predna krytka vrchna (L) 2

20 Predna krytka vrchna (R-prava) 2
21 Zadna L podlozka 4
22 Loziska 6005 10
23 Loziska 6203 6
24 Loziska 6003 8
25 LoZiska konca ty¢i 2
26 Zachytna podpera hlinikového kolesa 6
27 remen 1
28 Riadiaca kladka, 330mm 1
29 zotrvaénik 1
30 Computer 1

30~15 |1400m/m_kabel computeru 1
3 Generator/brzda 1
32 Magnet 1
33 Senzor s kablom 1
34 Podpera senzoru 1
35 Senzor tepovej frekvencie s kablom 850m/m 2

35~1 |Senzor tepovej frekvencie s kablom (Cerveny) 850 m/m 2

35~2 |Senzor tepovej frekvencie (spodny) 2
36 Klzné koliesko (urethanoveé) 4
37 Gumova nozka 4
38 Bocny kryt (L) 1
39 Bocny kryt (R-pravy) 1

40 koleso 2
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¢. Popis Mnoz.
41 Kryt kolesa 2
42 Vnutorny kryt osy rukovati 2
43 Kryt spodnej Casti zdvihu 1
45 Kryt pedalového ramena (L) 1
46 Kryt pedalového ramena (R - pravy) 1
47 Kryt prednej stabilizaénej tyCe 1
48 Pedal (L) 1
49 Pedal (R - pravy) 1
50 Kryt kizného kolieska 2
51 Koncova krytka 2
52 Kryt pedalu 2
53 Kryt spojovacej tyCe A (R -pravy) 2
54 Kryt spojovacej tyCe A (L) 2
55 Kryt spojovacej tyCe B (R-pravy) 2
56 Kryt spojovacej tyCe B (L) 2
57 Kryt prednej pohyblivej rukovéte (L) 1
58 Kryt zadnej pohyblivej rukovate (L) 1
59 Kryt prednej pohyblivej rukovate (R-pravy) 1
60 Kryt zadnej pohyblivej rukovate (R-pravy) 1
61 Kryt ty€e computeru (L) 1
62 Kryt ty€e computeru (R-pravy) 1
63 Gumova noha 2
64 Kryt zadnej stabilizacnej tyCe (A) 1
65 Kryt zadnej stabilizacnej tyCe (B) 1
66 Koncova krytka hlinikovej kol'ajnice 2
69 Frada 1
70 Drziak flase 1
71 Hlinikova podloZka 2
72 Hlinikova kolajnica 1
73 Transportné koliesko 2
74 Zostavovacia skrutka @17 x 117m/m 2
75 Skrutka M8 x 1.25 x 25mm 4
76 Skrutka 5/16" x 3/4" 8
77 Skrutka 5/16" 2
78 Skrutka M5 x 12mm 54
79 Skrutka 1/4" x 3/4" 8
80 C koliesko @25 2
81 C koliesko @17 5
82 Nylonova matica M8 x 9T 1
83 Nylonova matica1/4" 4
84 Nylonova matica 5/16" x 7t 2
85 matice 3/8" x 7T 8
86 Plocha podlozka 3/8" x 19 x 1.5T 4
87 Plocha podlozka 5/16" x 35 x 1.5T 2
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¢. Popis Mnoz.
88 Plocha podlozka 5/16" x 23 x 1.5T 5
89 J skrutka M8 x 170mm 1
90 VInita podlozka @25 2
91 VInita podlozka @17 8
92 Samorezna skrutka 5 x 16 m/m 6
93 Ocelova skrutka 4 x 15mm 1
94 Skrutka 4 x 19mm 7
95 Samorezna skrutka 5 x 16mm 16
96 Samorezna skrutka 3 x 20mm 4
97 Skrutka 5/16"xUNC18x15L 2
98 Plocha podlozka 1/4" x 19 16
100 Samorezna skrutka 5 x 19mm 4
101 Plocha podlozka 1/4" x 13 x 1T 11
102 Podlozka 1/4" 11
103 Skrutka M6 x 15mm 6
104  |Sesthr. skrutka 5/16" x 15m/m 2
105 Woodruffov klin 2
106 Skrutka 3/8" x 2-1/4" 6
107 Skrutka 3/8" x 3-3/4" 10
108 Zakrivena podlozka 3/8" x 23 x 2T 10
109 Plocha podlozka 3/8" x 19 x 1.5T 6
110 Skrutka M5 x 10mm 8
111 Skrutka M8 x 30mm 2
113 Skrutka @3.5 x 12 mm 14
117 Sesthr. skrutka 3/8" x 3/4" 2
118  |Matice M10 2
119 Skrutka M10x1,5(38mm) 2
120 Plocha podlozka 3/8" x 30 x 2.0T 2
122 13.14m/m_ kluc 1
123 Kombinovany M6 imbusovy kfu€ a skrutkovac 1
124 L imbusovy kld¢ M12 1
125 17m/m_ klaé 1
126 Klue 1
127 12m/m_ klaé 1
128 Plocha podlozka @26 x @36 x 1.5T 1
129 Nylonova podloZka 36x22x2T 2
130 Skrutka 3/8" x 16UNC-2 4
133 5/16" x 18UNC x 12m/m nylonova skrutka 2
134 Skrutka 4 x 12m/m 2
135 Skrutka 3 x 10m/m 2
136 Matice M14x2.0 x 7 m/m 2
140 Loziska 6005 2
141 Skrutka priem.18x8L 2
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi nasledujice zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho cCasti
- zaruku 2 roky na ostatnéeé diely

Zaruka sa nevzt'ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montaZzou, neodbornou repasiou,
uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej tyCe do
ramu, nedostatocnym utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'ik k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé
mechanizmy ako loziskd, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalost'ou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
posobenim vody, neumernym tlakom a narazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cviCenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca
riadnemu pouzivaniu stroja a tak isto nemoze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da
odstranit’ beznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remena a d'alSich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je
doba zaruky

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

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo
chybnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady
a potvrdenym dokladom o zakupeni.

Copyright - autorské prava

Spoloc¢nost’ MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu

Casti tohto navodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného stihlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost’ MASTER SPORT s.r.o. pre
pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

Po uplynuti doby Zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do domového odpadu. Za tcelom
spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na urcenych zbernych miestach, kde budu prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomdzete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych dopadov na zivotné prostredie a

j ,  OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni.

B bcncho miesta. Pri nespravnej likvidacii tohto druhu odpadu mézu byt’ v stilade s narodnymi predpismi udelené pokuty.
TRINET Corp, s. r. 0.

Cesta do Rudiny 1098 A ®
024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia _I\I\_MAS TER
AV / sporrs cauipment |
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ANMASTER®

u SPORTS EQUIPMENT

Orbitrek magnetyczny
MASTER® EC100

INSTRUKCIJA OBStUGI

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

Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa:

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, nalezy uwaznie przeczytaé nastepujace informacje. Zachowaj instrukcje w
przypadku naprawy lub wymiany czesci.

e Urzadzenie przeznaczone jest dla celéw komercyjnych, przetestowane maksymalne obcigzenie wynoci 150
kg.

e Uwaznie przeczytaj procedure montazu sprzetu.

e Stosuj wytgcznie oryginalne czesci zamienne.

e Przed rozpoczeciem montazu na podstawie listy upewnij sie,na ze opakowanie zawiera wszystkie czesci.

¢ Do montazu uzywaj odpowiednich narzedzi, jesli to konieczne popro$ o pomoc inne osoby.

o Urzadzenie umies¢ na réwnej, ptaskie, antyposlizgowej podtodze.Ze wzgledu na mozliwos$¢ korozji sprzetu nie
nalezy przechowywac¢ w wilgotnym pomieszczeniu.

o W okresie 1-2 miesiecy sprawdz wszystkie tgczenia, czy dobrze trzymaja.

e Uszkodzone czesci nalezy niezwtocznie wymienic, nie korzystaj z urzadzenia dopoki nie zostng wymienione.

W przypadku naprawy nalezy uzywac wytacznie oryginalnych czesci zamiennych. Skontaktuj sie ze

sprzedawca.

Do czyszczenie nie uzywaj zadnych ostrych srodkow zracych.

Trening rozpocznij dopiero po doktadnym montazu urzadzenia.

We wszystkich regulowanych czesciach dbaj o to by nie przekroczyé maksymalnych granic.

Urzadzenie przeznaczone jest dla osob dorostych. Dzieci powinny ¢wiczy¢ pod nadzorem osoéb dorostych.

Podczas treningu powinniene$ zdawaé sobie sprawe ze wszystkich mozliwych niebezpieczenstw,

wynikajgcych np: z ruchomych czesci urzadzenia.

Ostrzezenie: Niewfasciwe lub nadmierne éwiczenia mogg spowodowac obrazenia.

Prosimy, dla dobrego treningu postepuj zgodnie z instrukcjami szkoleniowymi.

¢ Nie korzystaj ze sprzetu gdy jest ustawiony, na niepewnym podtozu ( np. dywan). Moze spowodowaé
uszkodzenie, podtoza, dywanu lub samego urzgdzenia.

¢ Nie wkiadaj palcéw do zadnej ruchomej czesci.

¢ Nie nalezy uzywac¢ urzgdzenia na zewnatrz.

e Cuzujniki tetna nie powinny byc wykorzystywane do celéw medycznych. Ruchy i inne czujniki mogag
powodowa¢ wahania w pomiarach. Czujniki przeznaczone sg wytgcznie w celu okreslanai typwego tetna.

e Zaktadaj odpowiednie obuwie. Nie mozna uzywac butéw na obcasie, sandatéw lub innego obuwia z otwartymi
pietami i palcami. Zaleca sie uzycie wysokiej jakosci butéw przeznaczonych do biegania.

¢ Nigdy nie uruchamiaj urzgdzenia bez znajomosci obstugi komputera.

Nie nalezy zbyt mocno naciskac¢ klawiszy komputera. Dla prawidtowego wybierania funkcji wystarczy niewielki

nacisk klawisza. Uzycie wigkszej sity nie powoduje przyspieszenia ani spowolnienia funkcji komputera. Jesli

uwazasz, ze przyciski nie dziatajg poprawnie, skontaktuj sie ze sprzedawca. Nigdy nie korzytsaj z urzgdzenia

podczas burzy. Fale mogg powodowaé napiecia w przewodach elektrycznych, ktére doprowadzi¢ moga do

uszkodzenia elementdw elektrycznych w Twoim domu.

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

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

Jesli podczas ¢wiczeh zaczniecie Panstwo odczuwac bdl gtowy, pojawig sie zawroty gtowy, bél w
klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i
skonsultowac sie z lekarzem.

Nie wolno umieszczac¢ w otworach zadnych czesci.

Najlepiej cwiczy 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
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PONOSIMY ODPOW]EDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY
W WYNIKU NIEWEASCIWEGO UZYWANIA

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

1. Instrukcja ta jest tylko dla klientow.
2. Wpykonaweca nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek btedy, ktére mogg by¢ spowodowane przez zmiznu
lub nieprawidlowe ttumaczenie.

Wyswietlane pomiary pokazujg wartosci przyblizone i nie mogg by¢ stosowane do celéw
medycznych.

Montaz urzgadzenia

Krok 1: Tylne prowadnice | pedalowe ramiona

e Nasun prowadnice (2) pod tylni owalny wspornik gtdwnej czesci urzgdzenia. Przymocuj za
pomocg 2 srub 3/8” x 2-1/4” (106) | 3/8” podkfadek (109) z gérng czescig wspornika | 4
Srubami 3/8” x 3-3/4 Sruby (107) | 3/8” falistych podktadek (108). Upewnij sie, ze wszystkie
6 $rub sg dokfadnie dokrecone.

e Przymocuj 2 pedaty (48 lewy | 49 prawy) za pomocg 8 srub M5 x 10mm (110)

e Przymocuj pedatowe ramiona (5 | 6) do osi rekojesci gtébwnej czesci urzgdzenia. Lozyska
pedatow powinny by¢ takze wsuniete do osi, nie mogg znajdowac sie nad osig, dlaetego ze
mogtoby dojs¢ do uszkodzenia tozysk. Pedatowe ramiona sg ztozone fabrycznie aby
doktadnie byty dopasowane | zmontowane. Dokre¢ jedynie ramiona za pomocg srub 5/16 x
15mm (97) | 5/16” podktadek (87)

e Przymocuj 2 ostony (45 prawa, 46 lewa) na pedatowe ramiona w miejscu potgczenia z osig
za pomocg 2 srub M6 x 15mm (103). Przkre¢ 2 koteczka za pomocg 4 srub M5 x 12mm
(78)

e Przypnij 4 zaciski (17) | (26) do prowadnic za pomocg 4 srub 5/16” x 3/4” (76).

Dotgcz 2 metalowe zaslepki (17 prawa | 16 lewa)

e Przymocuj prowadnice (72) za pomocg 2 $rub 3/8” x 3-3/4” (107) | falistych podktadek
(108) za tylnej czesci | 2 Sruby 3/8 “ x 2-1/4” (106) | ptaskiej podktadki (109) z przodu.
Przymocuj 2 ostony wspornika (64 lewa | 65 prawa) za pomocg 2 srub M5 x 12mm (78).
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Krok 2 : wspornik komputera | ruchome uchwyty

Wez kabel komputera (30-15) | przeciggnij go przez od dotu wspornika do samej gory
komputera (12). Dotgcz wspornik komputera do gtéwnej czesci za pomocag 4 srub M8 x
25mm (75). Nasunh ostone na wspornik komputera (61 lewa | 62 prawa) | dokre¢ za
pomocg 4 srub 3,5mm x 12mm (113)

Zamocuj 2 faliste podktadki (90) na osi wspornika komputera | nastepnie przymocu;j
ruchome uchwyty (10 lewa | 11 prawa) na osi. Nie uzywaj mtotka | innych ciezkich
przedmiotow aby nie doszto do uszkodzenia tozysk. Ruchome uchwyty zostaty
zamocowane fabrycznie, aby pasowaty idealnie | dobrze sie trzymaty. Dokre¢ ramiona za
pomoca 2 Srub 3/8” x 3/4” (117) | 3/8” ptaskich podktadek (120). Potgcz dolng czesé
ruchomych uchwytéw z koncami osi pedatow za pomocg 2 srub M10 x 38mm (119) i M10
nylonowych nakretek (118).
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Krok 3: Komputer | ostony

¢ Wepnij kabel komputera (30-15) | kabel czujnikow rytmu serca w rekojesciach (35 x 2) do
gniazdka z tytu komputera (30).

Przymocuj komputer za pomocg 4 srub M5 x 12mm (78).

¢ Przymocuj 4 ostony (57,58 lewe | 59, 60 prawe) za pomocg 6 $rub 3,5 mm x 12mm (113).

e Przymocuj 4 ostony (53x2 | 54x2) na kohcu ramy pedatéw za pomocg 4 srub M5 x 12 mm
(78). Ostony te musza by¢ natozone w kierunku zgodnym ze strzatkami.

o Zatdz 4 zaslepki (55 | 56, 2 szt. Kazda) na miejsca tgczenia w dolnej czesci ruchomych
uchwytéw za pomoca 4 srub 3,5mm x 12mm (113) | 4 Srub M5 x 12 mm (78). Przymocu;
ostone przedniego wspornika (47) za pomocg 2 srub M5 x 12mm (78).

Transport
Urzadzenie wyposazone jest w 2 transportowe kéteczka.
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Obstuga urzadzenia

= KOMPUTER

Display
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Orbitrek posiada wbudowany generator energii i nie musi by¢ podtgczony do gniazdka
elektrycznego. Aby wtgczy¢ orbitrek nalezy zrobi¢ krok na pedatach, komputer automatycznie sie
wigczy.

Po wiaczeniu komputera, wykonuje sie wewnetrzny autotest. W tym czasie wszystkie swiatta
Swiecg przez krétkg chwile. Po wytgczeniu pojawia sie informacja o wersji oprogramowania
wyswietlacza (np. VER 1.0) i wyswietla sie catkowity przebieg urzgdzenia. Pokazuje, przez ile
godzin korzystano do tej pory z urzgdzenia, a takze ile km juz przejechano. Wyswietli sie np. 123
km 123 godziny

Catkowita odlegtos¢ (ODO) bedzie wyswietlona tylko kilka sekund, nastepnie nalezy ustawic

komputer. Na wyswietlaczu pojawig sie rozne profile, programy, w prawym oknie zostanie
wyswietlony komunikat wyjs$cia. Teraz mozesz zaczac¢ ¢wiczyc.
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Obstuga komputera

Szybki start

To najszybszy sposob, aby rozpoczgc ¢wiczenie. Po wigczeniu komputera, po prostu nacisnij
przycisk START. Rozpocznie sie z trybu szybkiego startu. W tym trybie, czas bedzie zerowy,
wszystkie dane zostang zatadowane, a obcigzenie mozna ustawi¢ recznie, naciskajgc UP lub
DOWN

Komputer posiada dwa tryby wyswietlania. Po uruchomieniu program wyswietla profil treningu.
Po lewej stronie jest przycisk wyswietlacza. Nacisnij przycisk raz, aby wigczy¢ 4 drogi startowe;.
Jesli nacisniesz przycisk ponownie, wyswietlacz powroci i bedzie co kilka sekund przetgczyc sie
miedzy dwoma programami ¢wiczeniowymi. Aby wytgczyc¢ te funkcje, nacisnij przycisk SCAN na
wyswietlaczu ponownie pokaze sie 1 wybrany profil.

Okno wiadomosci wyswietla informacje na temat czasu i odlegtosci. W lewym dolnym rogu
okna wiadomosci jest przycisk Display. Po kazdym naci$nieciu tego przycisku, zobaczysz
dodatkowe ustawienia, w sumie sg 4 okna. Na przyktad: czas i odlegtos¢, tetno i kcal (kalorie),
szybkosc¢ i rytm, poziom obcigzenia, wysitek fizyczny, a nastepnie Met. Po nacisnieciu przycisku
DISPLAY na wyswietlaczu Met, uruchamia sie funkcja SCAN na 4 sekundy wyswietli sie kazde
ustawienie, a nastepnie przetgczy sie na inne ustawienie. Nacisnij dowolny przycisk, aby powrdcic
na poczgtek.

Orbitrek posiada wbudowany system pomiaru tetna, jest to mozliwe za pomocg czujnikdéw tetna w
uchwycie lub szelek Ikona zacznie migac (na kilka sekund). W oknie wiadomosci wyswietlony
zostanie twoje tetno. Wykres przedstawia procentowg wydajnos¢ Twojego serca zgodnie z
rzeczywistymi pomiarami tetna. Ostrzezenie: W tym programie nalezy wpisac swoj wiek.
Szczegoty opisane sg w dalszej czesci.

Przycisk STOP / RESET ma kilka funkcji. Nacisniecie przycisku podczas programu zatrzymuje
program na 5 minut (w przypadku wstrzymania pedatowania, wyswietlacz wigcza sie i
przechowuje w pamieci dane przez 5 minut). Jesli musisz sie napi¢, wykonac telefon lub inne
niezbedng czynnosc, ktéra moze przeszkodzi¢ w treningu, mozesz uzyc¢ tego przycisku. Aby
kontynuowaé po chwili po prostu nacisnij przycisk START lub zréb krok na pedatach. Jesli
nacisniesz ten przycisk dwukrotnie w czasie ¢wiczen, program zakonczy prace i komputer
powraca na ekran poczatkowy. Jesli nacisniesz przycisk trzy razy, komputer calkowice usunie
dane. Podczas wprowadzania danych do programu dziata ten przycisk, aby powrdéci¢ do
poprzedniego ekranu.Przycisk ten pozwala cofngc¢ sie o krok za kazdym razem po jego
nacisnieciu.

Przycisk Program. Przycisk ten stuzy do wyswietlenia kazdego programu. Po pierwszym
wigczeniu komputera mozesz nacisng¢ dowolny przycisk, aby pokolei przechodzi¢ do kazdego
programu, aby zobaczy¢ jak kazdy program wyglada. Jesli zdecydujesz wyprébowaé okreslony
program, naci$nij odpowiedni przycisk, a nastepnie nacisnij przycisk ENTER, aby wybrac i
wprowadzi¢ wymagane dane.

Przycisk program stuzy rowniez jako klawiatura numeryczna podczas ustawiania daty. Pod
kazdym programem jest numer. Jesli wprowadzasz dane, takie jak wiek, waga, itp., mozna uzy¢
tych przyciskow, aby szybko wstawia¢ cyfry.
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Komputer ma wbudowany wentylator. Aby wigczy¢ nacisnij przycisk z przodu po prawej stronie
komputera.

Programowanie komputera

Kazdy program jest dostosowany do waszych osobistych danych osobowych, wczesniej
wprowadzonych, mozna je zmienia¢ w zaleznosci od potrzeb. Niektére informacji, ktore sg
wymagane sg niezbedne do poprawnego dziatania. Zostaniesz poproszony o wpisanie wieku i
masy ciata. Po wpisaniu wieku, nalezy upewnic sie, czy wykres pokazuje prawidtowe wartosci.
Podanie wieku jest wymagane réwniez w programie wedtug tetna. W przeciwnym razie wartosci
pomiarow mogag byc zbyt wysokie lub zbyt niskie. Wpisanie wagi jest wazne przy obliczaniu
prawidtowej ilosci spalonych kalorii. Mimo to, pomiar doktadnej liczby kalorii nie jest doktadany.
Dane sg jedynie orientacyjne.

Wstawianie / zmiana ustawien

Po wybraniu programu (za pomocg przyciskow programu, a nastepnie nacisnieciu klawisza
ENTER), mozna wstawi¢ swoje dane osobowe. Jesli chcesz ¢wiczy¢ bez wprowadzania swoich
danych, nacisnij przycisk START. Aby obejs¢ krok programowania danych, mozna od razu
przejsc do cwiczen. Jesli chcesz zmieni¢ ustawienia osobiste, postepuj zgodnie z instrukcjami w
oknie wiadomosci. Jesli rozpoczniesz trening bez zmiany konfiguracji, wykorzystane bedag
standardowe lub domys$Ine ustawienia.

Program manualny.

W programie manualnym ustawia sie wedtug wtasnych potrzeb obcigzenie.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen w programie manualnym nacisnij przycisk
MANUAL, a nastepnie ENTER aby potwierdzi¢. Postepuj zgodnie z
instrukcjami w oknie wiadomosci.

—

Nacisnij przycisk MANUAL a nastepnie ENTER, aby potwierdzic.
2. W oknie wiadomosci zostanie wyswietlony komunikat o wpisanie
wieku (AGE)
Wiek wpiszecie za pomocg przyciskdw Up i DOWN lub za pomocg przyciskow
cyfrowych. Potwierdzajgc nacisnij ENTER
3. Nastepnie umies$¢ swojg wage (WEIGHT). Wartosc wpisz za pomocg przyciskow
Up alub DOWN lub cyfrowych przyciskéw, dla potwierdzenia naci$nij ENTER.
Dalej bedziesz ustawiat czas ¢wiczenia (TIME). Po nastawieniu nacisnij ENTER.
Po wprowadzeniu niezbednych informacji, mozesz rozpoczgc¢ trening
Naciskajgc klawisz START. Mozesz takze wrécic¢ i zmieni¢ ustawienia
za pomocg przycisku ENTER.
Ostrzeezenie: Za kazdym razem chcgc zmieni¢ wprowadzone dane, musisz
nacisng¢ STOP i dopiero wroécic o jeden krok.
6. Program automatyczny rozpoczyna a sie na 1 stopniu. Jest to najnizszy
stopien, idealny aby rozgrza¢ organizm.
Jesli chcesz zwiekszy¢ obcigzenie, nalezy nacisng¢ przycisk UP,
aby zmniejszy¢ nalezy uzy¢ klawisza DOWN.

o~
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7. W trakcie trwania manualnego programu, mozna przeglgda¢ dane
w oknie widomosci, uzywajgc klawisza DISPLAY. Mozesz réwniez
przetgczac sie miedzy profilami.

8. Po zakonczeniu programu, mozna ponownie nacisngc przycisk START,
w celu powtdrzenia programu lub STOP aby zakonczy¢ program lub
zmiany na inny. Aby wybra¢ program uzytkownika nacisnij CUSTOM i
postepuj zgdonie z instrukcjami w oknie wiadomosci

Ustawianie programu

Urzadzenie posiada 5 roznych programéw, ktore sg stworzone do réznych celéw treningowych.
Pierwotne obcigzenie dla kazdego programu jest stosunkowo proste. Mozesz dostosowywac
obcigzenie do kazdego programu przed rozpoczeciem pracy, postepuj zgodnie z instrukcjami w
oknie po wybraniu programu.

HILL

Program Hill symuluje schodzenie w dét jak i wchodzenie pod gore. Obcigzenia stopniowo
wzrasta, a nastepnie ponownie zmniejsza sie.

Profil trati

FATBURN

Program jest zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ maksymalne spalanie tkanki ttuszczowej. Istniejg
rézne badania, dzieki ktérym naukowcy znajdujg najlepszy sposoéb, aby wyeliminowac ttuszczu.
Absolutnie najlepszy okazuje sie, aby utrzymac tetno pomiedzy 60-70% tetna maksymalnego. Ten
program nie korzysta z pomiaru tetna, ale symuluje nizsze, state wykonywanie ¢wiczenia.

Profil trati




Cardio

Program ten ma na celu wzmocnienie funkcji uktadu sercowo-naczyniowego. Jest to ¢wiczenie
na serce i ptuca. Pomaga we wzmocnieniu miesnia serca i zwiekszeniu przeptywu krwi i
pojemnosci ptuc. Osigga sie to cwiczgc na srednim, lekkim obcigzeniu.

Profil trati

Strength
Jest to program majgcy na celu wzmocnienie miesni w dolnej czesci ciata. Systematycznie
wzrasta obcigzenie az do najwyzszego stopnia, ktory trwa w okreslonym czasie.

Profil trati

Interval

Program opiera sie na przemian na wiekszym i mniejszym obcigzeniu. Zwieksza Twojg kondycje
za pomocg bardziej efektywnego pobierania tlenu i regeneracji. Twéj uktad sercowo-naczyniowy
jest przystosowany do bardziej efektywnego wykorzystania tlenu.

Profil trati




Zaprogramowanie ustawien programow:

—

. Wybierz zgdany program i nacisnij klawisz ENTER

2. Nastepnie w oknie pojawi sie komunikat o podanie wieku. Ustaw go za pomocg klawiszy
UP i DOWN.

3. Nastepnie ustaw swojg wage (WEIGHT). Ustaw jg za pomoca klawiszy UP i DOWN lub tez
za pomoca klawiatury numerycznej, nastepnie nacisnij ENTER aby kontynuowac.

4. Dalej ustaw czas ¢wiczenia (TIME). Po ustawieniu nacisnij ENTER

5. Nastepnie ustaw maksymalne obcigzenie. Po ustawieniu nacisnij klawisz ENTER.

6. W tym momencie instalacja sie zakonczy, po nacisnieciu przycisku START, mozna zaczg¢
¢wiczy¢. Mozesz takze wréci¢ i zmieni¢ ustawienia, naciskajgc klawisz ENTER.
Ostrzezenie: Za kazdym razem, podczas zmiany ustawien, nalezy nacisngc¢ przycisk Stop,
aby cofng¢ sie o krok do tytu.

7. Jesli chcesz zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ obcigzenie podczas wykonywania ¢wiczen, nacisnij
UP lub DOWN. Zmienig sie ustawienia catego program, jednak profil wyswietlania samego
programu na ewyswietlaczu sie nie zmieni. Powodem jest to, zeby widzie¢ caty program w
czasie wykonywania ¢wiczenia. Gdyby obrazek sie zmienit, to bedzie wygladato to mylgco i
fatszywie pokazywac sie bedg dane programu. Przy zmianie obcigzenia w oknie
komunikatu pokazuje aktualne dane i maksymalne obcigzenie programu.

8. Mozna przeglgdac¢ dane w oknie komunikatu, naciskajgc klawisz DISPLAY.

9. Gdy program sie skonczy, na wyswietlaczu zoobrazuje sie

Program uzytkownika

Program ten pozwala na tworzenie i zapisywanie wlasnego programu wedtug nastepujgcych
instrukcji, lub mozna zapisa¢ program innego uzytkownika. Mozecie go nazwaé¢ swym imieniem.

1.Wcisnij przycisk CUSTOM. W oknie komunikatu wyswietli sie wiadomos¢ powitalna, jesli

kiedykolwiek wczesniej nie zapisywaliscie programu, wyswietli sie “hame-A”. Nastepnie nacisnij

przycisk ENTER, aby uruchomié program.

2. Po nacisnieciu klawisza ENTER wyswietli sie jego nazwa, jesli nie zostaty zapisane wszystko.

Jesli masz juz zapisang nazwe, bedzie migac litera C. Jesli chcesz zmieni¢ nazwe, nalezy

nacisngc przycisk Stop i zmieni¢ nazwe, aby kontynuowa¢ w nastepnym kroku. Aby wprowadzi¢

nazwe, nalezy uzyc¢ przyciskéw UP lub DOWN, aby zmieni¢ pierwszg litere,potwierdzi¢ klawiszem

ENTER, | przejs¢ do nastepnej litery. Po zakohczeniu wpisywania nazwy, nacisnij przycisk STOP,

aby zapisa¢ nazwe i przejdz do nastepnego kroku.

3. Na wyswietlaczu pojawi AGE - wiek. Musisz podac¢ swéj wiek, za pomocg klawiszy UP lub

DOWN lub klawiatury numerycznej, nastepnie nacisnij klawisz ENTER, aby potwierdzi¢.

4. Nastepnie nalezy wprowadzi¢ swojg wage- WEIGHT. Za pomocg klawiszy UP lub DOWN lub

klawiatury numerycznej, nacisnij klawisz ENTER, aby kontynuowac

5. Dalej jest TMIE- czas. Ustaw czas | nacis$nij klawisz ENTER.

6. Ustaw maksymalne obcigzenie, nastepnie nacisnij klawisz ENTER.

7. Nastepnie zacznie miga¢ pierwsza kolumna, ustaw obcigzenie w poczgtkowym segmencie

¢wiczenia. Gdy skonczy, lub nie chcesz wprowadzi¢ zmian, nacisnij klawisz ENTER i przejdz do

nastepnego segmentu.

8. W nastepnej kolumie ustaw obcigzenie, jak wczesniej. Powtorz te samg procedure, jak w

poprzednim segmencie, i nacisnij klawisz ENTER. Kontynuuj po ustawieniu wszystkich 12

odcinkow.

9. Teraz w oknie komunikatu komputer zwrdci sie o zapisanie programu, nacisnij klawisz ENTER,
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aby zapisa¢ program. Po zapisaniu programu pojawi sie komunikat "new program saved "- nowy
program zostat zapisany. , Mozesz zakonczy¢ lub ponownie edytowac program. Nacisnij Stop, aby
wejs¢ do trybu startowego.

10. Jesli chcesz zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ obcigzenie w programie podczas ¢wiczen, nacisnij UP
lub DOWN. Dotyczy to biezgcej sytuacji w programie. W kolejnym segmencie, komputer wroci do
zadanej wartosci.

11. W programu USER 1 (uzytkownik 1) lub USER 2 uzytkownik 2), mozna przekazywac dane za
pomocg przycisku DISPLAY, aby przetgczy¢ sie miedzy wyswietlaniem profil wyswietlacz i 7 linii.
Bedziecie wtedy mogi monitorowac tetno, uzy¢ modutu AUTO-PILOT Wiecej informacji w dalszej
czesci.

Fit-Test

Fitness test oceni twdj poziom kondycji i da wynik testu. Ten wynik jest liczbg VO2 max, ale tylko
pod numer wiasciwy dla poréwnania. Mozna robic test co miesigc, czy trzeba cos poprawic.
Test trwa od 6-15 minut. Test konczy sie po osiggnieciu tetha maksymalnego 85% TF (Max TF
= 220-wiek) lub jesli tetno dwukrotnie przekracza 110 t / min.

Programowanie testu

1. Nacisnij przycik Fit- test a nastepnie ENTER

2. Nastepnie wpisz swoj wiek- AGE. Ustawcie go za pomocg przyciskéw Up lub DOWN,
potwierdz po wstawieniu dopiwoednich danych naciskajgc ENTER

3. Potem wpisz swojg wage- WEIGHT. Zréb to za pomocg przyciskow UP lub DOWN |
potwierdz naciskajgc ENTER

4. Teraz nacisnij START aby rozpoczg¢ test.

Przed testem
1. Upewnij sig, ze jestes$ zdrowy, sprawdz stan zdrowia przed rozpoczeciem ¢wiczen,
zwtaszcza gdy masz wiecej niz 35 lat lub jeste$ osobg z problemami zdrowotnymi.
2. Wykonaj rozgrzewke | ¢wiczenia rozciggajgce.
3. Przed testem nie nalezy przyjmowac kofeiny
4. Trzymaj mocno czujniki tetna

W czasie testu

e Komputer musi otrzymac stabilny sygnat twojego tetna na poczagtku testu. Chwyc¢ czujnikdéw lub
zatoz pas piersiowy.

e Nalezy zachowac staty rytm 50 obr. / min. Jesli spadnie ponizej 48 lub wzrosnie powyzej 52,
komputer bedzie dawat sygnat, dopoki nie znajdzie sie w dolnej lub gornej granicy.

e Mozna kontrolowa¢ dane naciskajgc na wyswietlaczu DISPLAY , komunikaty w oknie.

e Sprawozdanie- w oknie po prawej stronie bedzie zawsze pokazywat dane w celu utrzymania
wartosci 50 obr. / min.

e Dane, ktore pojawiajg sie podczas testu:

1. wydajnos¢ w KGM pokazana jest w skréconej formie kg-m/min., mierzona jest w
kilogramach- wydajnos¢- metry/ na minute

2. Praca w watach (1 wat jest réwny 6,11829727787 kg-m/min)

3. HR biezgcy pomiar tetna, TGT jest to celowe tetno do osiggniecia do konca testu.
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4. Time- catkowity czas testu.

Po tescie
— Wykonaj ¢wiczenie relaksacyjne od 1 do 3 minut.
— Sprawdz wynik, poniewaz po kilku minutach komputer automatycznie przetgcza sie do
trybu startowego.

Trening wedtug tetna

Kilka stéw na temat tetna:

Stare motto- "nie ma bdlu, nie ma sukcesu" jest mitem, teraz wiemy, ze podczas wysitku cztowiek
moze czu¢ sie komfortowo. Wazne jest, aby zorientowac sie na temat treningu wedtug tetna - istniejg
przyrzady do pomiaru typowego tetna. Ludzie dopiero potem zdajg sobie sprawe, ze ich tetno byto za
wysokie lub zbyt niskie, a trening byt nieskuteczny.

Aby okresli¢ wptyw ¢wiczeh pierwszg podstawowg czynnoscia, jest ustalenie maksymalnego tetna.
Istnieje prosta zasada: TF max = 220-wiek. Aby ustali¢ rzeczywiste tetno, nalezy ustawi¢ maksymainy
procent TF. Strefy treningu wynoszg 50% do 90% HR max. 60% strefy spalania ttuszczu, 80% jest to
strefa wzmocnienia uktadu sercowo-naczyniowego. 60-80% to strefy, w ktorej osiggniecie
maksymalne korzysci

Np. Dla osoby, ktéra ma 40 lat wartosci bedg 190 TARGET HEART RATE
liczone w nastepujacy sposéb: 180 TRAINING CHART
220-40 = 180 (max TF) z 170 M"’*Ib,%
180x0, 6 = 108 obr / min (60% max TF) 2 160 Hea'?‘/e
180x0, 8 = 144 t / min (80% max TF) § U
2 150

Tak wiec dla 40-letniej osoby strefa znajduje E 140
sie pomiedzy 108 i 144 uderzen na minute. o

e | g
Jesli wstawisz wieku do oprogramowania £ 120
komputerowego, wartosci zostang §
automatycznie obliczone. Wiek jest uzywany 110
do wszystkich programéw TF. Po obliczeniu 100
maksymalnego tetna decydujesz jaki cel 90
chcesz osiggniac. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

o0000QCOCOS . 1 5 0 0 0 |

Dwa najbardziej popularne programy lub cele Weight Loss  Cardiovascular Age of User

sg to éwiczenia fitness: system
sercowo-naczyniowy (¢wiczenia na serce i ptuca) i kontrola wagi. Czarne kolumny na wykresie
pokazujg maksymalne tetno dla oséb w danym wieku.

Trening wedtug tetna w systemie sercowo-naczyniowym i utrata masy ciata sg pokazane przez 2
rézne krzywe na wykresie. Jesli twoim celem jest poprawienie wydolnosci uktadu krgzenia lub utrata
masy ciata, maksymalne tetno ksztattuje sie na poziomie 80% lub 60% HR max. Skonsultuj swoj
poziom z lekarzem.

Na wszystkich urzadzeniach, ktére majg monitory pracy serca mozna kontrolowac swoje tetno, prace
serca, nawet, gdy jeste$ w innym programie. Ta funkcja moze by¢ uzywana w trybie manualnym lub w
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czasie jednego z 9 programow. Program treningu wedtug tetna automatycznie dostosowuje
obcigzenie TF do Ciebie.

Poziom odczuwanego wysitku

Tetno jest wazne, ale rowniez nalezy dobrze przyjrze¢ sie swojemu ciatu. Istnieje wiele
czynnikow, ktére wptywajg na odczuwalne obcigzenie. Moze to by¢ zdrowie psychiczne,
samopoczucie, temperatura, wilgotnos¢ powietrza, pora dnia, jak czesto ¢wiczysz i co jesz.

Poziom odczuwanego stresu (RPE), znany jest takze jako skala Borga, zostata opracowana przez
szwedzkiego psychologa. Podziat na skali zwigzany jest z intensywnoscig ¢wiczen w zakresie 6-
20 a takze zwraca sie uwage jak sie ¢wiczy | jak odczuwa sie wysitek.

Stopnie przedstawione sg w nastepujacy sposob:
poziom odczuwalnego obcigzenia:

6 Minimalny

7 bardzo, bardzo lekki
8 bardzo, bardzo lekki +
9 bardzo lekki

10 bardzo lekki +

11 catkeim lekki

12 standartowy

13 troche ciezki

14 troche ciezki +

15 ciezki

16 ciezki +

17 bardzo ciezki

18 bardzo ciezki +

19 bardzo, bardzo ciezki
20 maksymalny

Otrzymasz przyblizong wartosc¢ tetna na kazdym poziomie po poprzez dodanie zer do kazdego
stopnia. Na przyktad, na poziomie 12 - tetno to okoto 120 t / min. Twoje RPE bedzie bardzo
zaleze¢ od czynnikow wymienionych powyzej. Jest to gtdwna zaleta tego typu szkolenia. Jesli
organizm jest silny i wypoczety tatwo przejdziesz trening. Jesli twoje ciato jest w tym stanie, jeste$
w stanie trenowac i mie¢ wptyw na wynik RPE. Jesli czujesz sie zmeczony, ostabiony i leniwy, w
takim przypadku organizm potrzebuje przerwy. Trening jest wtedy trudniejszy. Ponownie ukaze sie
RPE i teraz kolej na trening odpowiedni dla twoejgo tetna.



Uzywanie pasa piersiowego.

Jak korzystac z pasa piersiowego:

1. Wyreguluj elastyczny pas aby byt dla Ciebie wygodny,

dopasuj swoj rozmiar.

2. Nadajnik bedzie znajdowat sie na wprost waszej klatki piersiowe;.

3. W zaleznosci od osoby nadajnik moze by¢ przesuwany

bardziej w lewo.

4. Nadajnik powinien znajdowac sie troche ponizej miesni klatki piersiowe;j

5. Pot jest najlepszym przewodnikiem do pomiaru. Jezeli wartos¢
typowego tetna nie jest pokazana, nalezy lekko zwilzy¢ elektrody
(2 czarne kwadraty z tytlu nadajnika). Zaleca sie aby zwilzy¢ elektrody
na kilka minut przed rozpoczeciem ¢wiczen.Niektore osoby mogg miec
problemy z osiagnieciem stabilnego sygnatu. Po fazie rozgrzewki ten probem
powinien znikngé. Rodzaj noszonej odziezy takze wptywa na prawidtowy
odbidr sygnatu.

6. Musisz znajdowac sie w poblizu odbiornika- odelgtosc miedzy odbiornikiem, a
nadajnikiem nie moze by¢ zbyt duza- wptywa to na stabilnos¢ sygnatu.
Zatozenie odbiornika bezposrednio przy skorze gwarantuje lepsze dziatanie.

Ostrzezenie: Pas piersiowy automatycznie przestaje dziata¢, gdy nie otrzymuje zadnych
sygnatow lub otrzymuje pomiar tetna. Pas piersiowy jest odporny na dziatanie wody, zawilgocenie
pasa moze spowodowac nieprawidtowe dziatanie, zaktdécac sygnat. Po uzyciu zalecamy pas
doktgdnie wytrzed.

Ostrzezenie:

Nie éwicz na sprzecie z kontrolg tetna, dopoéki nie ma stabilnego odbioru. Wysokie liczby

moga wskazywag, ze istnieje problem.

Co moze wptywaé na odbiér sygnatu i wprowadzaé w btad:

kuchenka mikkrofalowa, telewizor, drobny sprzet, itd

Fosforentni svétla

niektére domowe zabezpieczenia, alarmy

ogrodzenie elektryczne

niektérzy majg problemy ze znalezieniem sygnatu z nadajnika ich skory. Jesli masz z

tym problem, sprébuj nosi¢ nadajnik do gory nogami. Zazwyczaj logo jest zorientowany

w gore

6. Antena, ktora przesyta pomiar tena jest bardzo delikatna, jezeli dookota stychac gtosne
dzwieki, przesaw caty nadajnik o 90 stopni

7. W przypadku kiedy problemy z z sygnatem nie znikng, skontaktuj sie ze sprzedawca.

ablrown =

Program dla typowego tetna (HRC)

Aby uruchomi¢ program HRC przeczytaj informacje ponizej lub po prostu nacisnij HRC, a
nastepnie ENTER i postepuj zgodnie z instrukcjami w prawym oknie wiadomosci
1. Nacisnij funkcje HRC | potwierdz przyciskiem ENTER
2. Na wyswietlaczu pojawi sie komunikat AGE- wiek. Musisz ustawi¢ swoj wiek za pomocg
przyciskow UP lub DOWN lub tez klawiszy numerycznych, nastepnie potwierdz



przyciskiem ENTER.

3. Nastepnie umies¢ swojg wage — WEIGHT. Za pomocg przyciskow UP lub DOWN lub

tez za pomocg klawiszy numerycznych, nastepnie potwierdz przyciskiem ENTER.

Nastepnie jest TIME- czas. Ustaw czas | potwierdz klawiszem ENTER

Nastepnie wpisz swoje tetno - HEART RATE LEVEL. Ustaw warto$¢ i nacisnij klawisz

ENTER.

6. Po zakonczeniu zapisz ustawienia. Teraz mozna rozpoczg¢ trening, naciskajgc klawisz
START. Mozesz takze wrdéci¢ i zmieni¢ ustawienia, naciskajgc klawisz ENTER.

7. Ostrzezenie: kiedykolwiek bedziesz chciat zmieni¢ ustawienia musisz zatrzymac przez
STOP | wréci¢ do poprzedniego poziomu.

8. Jesli chcesz zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ obcigzenie podczas ¢wiczen, nacisnij przycisk W
GORE lub W DOL.. Mozna takze zmieniaé celowg warto$é tetna w kazdej chwili w
trakcie trwania programu.

9. Podczas ¢éwiczen, mozna obejrze¢ dane za pomocg przycisku DISPLAY obok okna
wiadomosci

10. Gdy program sie skonczy, mozna nacisng¢ START, aby rozpoczg¢ ten sam program
ponownie lub Stop, aby wyj$¢ z programu lub zapisa¢ program jako program
uzytkownika przy uzyciu USER i postepowac zgodnie z instrukcjami w oknie
wiadomosci.
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Auto- pilot

Auto- pilot jest unikalnym programem dla tetna. Program umozliwia dodawanie wartosci
waszego tetna - HRC. W dowolnym czasie dowolnego programu, mozna nacisngc przycisk
AUTO-PILOT i komputer sie wigcza do modutu HRC. Komputer bedzie na biezgco monitorowacé
twoje tetno serca na tym samym poziomie, po nacisnieciu przycisku. Na przykfad: w manualnym
programie, tetno serca wynosi 150 t / min, nacisnij AUTO-PILOT a na komputerze wyswietli sie
HRC i automatycznie zachowa twojg wartos¢ TF z 150 t / min

Konserwacja:

1.Po kazdym uzyciu wytrze¢ pot z urzgdzenia za pomocg wilgotnej Sciereczki.
2.Piszczenie, klepanie lub inne dzwieki mogg by¢ spowodowane przez dwie przyczyny:

1. Poszczegodlne czesci nie zostaty dokrecone podczas montazu. Sprawdz czy wszystkie
Sruby, ktore zostaty zainstalowane przez skfadaniu zostaty dokrecone prawidtowo. Jest
mozliwe, ze bedziesz musiat innego klucza, niz ten dotaczony do przesyiki, aby doktadnie
podokrecac sruby. 90% wszystkich reklamacji jest spowodowanych, dzwiekiem luzno
dokreconych srub lub zabrudzonymi tylnymi szynami.

2. Matice uchwytow i/ lub pedaty by¢ zaostrzone

3. Jezeli skrzypienie i inne dzwigki utrzymujg sie, sprawdz stabilnos¢ sprzetu. Dostepne sg 2
ustawienia ndg na dolnej czesci, tylnego wspornika, za pomocg klucza 14 mm (lub
regulowanego klucza), ustaw prawidtowo nogi



Komputer ma wbudowany modut do kontroli i konserwacji. Mozesz zmieni¢ ustawienia po angielsku
metryczne numery, wyciszyc, aby wejs¢ do menu KONSERWACJA MENU (moze by¢ okreslany
jako ENGINEERING MODE, w zaleznos$ci od wersji), nacisnij i przytrzymaj klawisz START, STOP i
ENTER. Przytrzymac go przez 5 sekund, a na wyswietlaczu pojawi sie tryb “ALTXXXX Engineering
mode” Naci$nij ENTER, aby przejs¢ do nastepujgcych menu:

Konserwacja sprzetu:

o Key test- sprawdza wszystkie przyciski czy sg funkcjonalne.
¢ Display test- test wszystkich funkcji wyswietlacza
¢ Functions — przycisnij enter aby wejsé
o Sleep mode — komputer wyltgcza sie automatycznie po 20 minutach bezczynnosci
Pause mode- umozlwia zrobienie przerwy na 5 minut
ODO reset- resetuje catkowita odlegtosc
Units — ustawienie angielskiego lub numerycznego wyswietlacza
Beep- wigcza lub wytgcza sygnat dzwiekowy po nacisniecCiu przycisku
D/A test — testuje obcigzenie hamulcow
. Exit
e Security- blokuje klawisze dla niepowotanych oséb
e Factory settings (dostep pozostawia sie tylko producentowi)



Sprzedajacy udziela pierwszemu wilascicielowi:
- 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 wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewtasciwym
umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym Sciggnieciem pedatow w korbach i korb w osi
$rodkowej;

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 przyciskow 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 ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas
regularnego uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usung¢ poprzez regularng
konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krotszy 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, bedgce 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.

OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego.

Po uptywie zywotnos$ci sprz¢tu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z odpadami gospodarstwa

domowego. W celu wlasciwej utylizacji tego rodzaju odpadow, sprzgt powinien zosta¢ dostarczony do wyznaczonych punktow odbioru zuzytego

sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzgt powinien zosta¢ przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju

odpadow, nie wptywa negatywnie na §rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wigcej
I  informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadow uzyskasz w najblizszej placowce urzedowej. Niewtasciwa utylizacja,

sktadowanie odpadow, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukgji 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.0. za korzystanie z informagji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
patenty.
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Important Safety Instructions

WARNING = Read all instructions before assembling, using or servicing this
appliance.

B Before beginning this or any exercise program, consult a physician. This is especially
important for persons over the age of 35 or persons with pre-existing health conditions.

B [f you experience nausea, dizziness or other abnormal symptoms while exercising, stop
your workout at once and consult a physician.

B To avoid muscular pain and strain, begin each workout by warming up and end it by
cooling down (slow pedaling at low resistance). Don’t forget to stretch at the end of the
workout.

B Do not operate elliptical on deeply padded, plush or shag carpet. Damage to both
carpet and elliptical may result.

B Keep children away from the elliptical. There are obvious pinch points and other
caution areas that can cause harm.

B Keep hands away from all moving parts.

B Never operate the elliptical if any of the parts are damaged. If the elliptical is not working
properly, call your dealer.

B Never drop or insert any object into any openings.
B Do not use outdoors.

B Do not attempt to use your elliptical for any purpose other than for the purpose it is
intended.

B The hand pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’'s
movement, may affect the accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are
intended only as exercise aids in determining heart rate trends in general.

B Wear proper shoes. High heels, dress shoes, sandals or bare feet are not suitable
for use on your elliptical. Quality athletic shoes are recommended to avoid leg fatigue.

B Max. user’s weight.: 150 kg

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!
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Important Operation Instructions

e Never operate the elliptical without reading and completely understanding the results of any
operational change you request from the computer.

e Do not use excessive pressure on console control keys. They are precision set to properly
function with little finger pressure. If you feel the buttons are not functioning properly with
normal pressure, contact your dealer.

e Do not attempt any servicing or adjustments other than those described in this manual. All
else must be left to trained service personnel familiar with electro-mechanical equipment
and authorized under the laws of the country in question to carry out maintenance and
repair work.

e Hold the handlebar for support when getting on or off the elliptical

o Make sure there is at least one meter of clearance between the elliptical and any fixed
object.

e The safety level of this elliptical can only be ensured if you inspect all parts for signs of wear
or visible damage before each use. If a part is damaged, do not use the elliptical. Replace
any damaged parts immediately and keep the elliptical out of use until repair can be made.

e NEVER expose this elliptical to rain or moisture. This product is NOT designed for use
outdoors, near a pool or spa, or in any other high humidity environment. The operational
temperature specification is +10 to +40 degrees C, and humidity is 95%, non-condensing (no
water drops forming on surfaces).

e Place the elliptical on a firm, level surface. Place the elliptical on a protective surface to
avoid damaging the floor beneath the equipment.

o |If the wattage reading on the console seems incorrect, see your local dealer for
recalibration.

e The workload of this elliptical provides a speed-dependent type of exercise.

Assembly Pack Check List
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Step1

#1086 - 35" x 2-14° #1009 - 35"
Sainless Seel Bolt (4 pgs) Flat Washer (4 pcs)

#1089 - 38°

#107 - 38" x 3-3/4" Hainless Steel Bolt (6 pcs) Curved Washer (8 pcs)

#07 - 5ME % 15mm #103 - M& x 15mm

#3T - BME” Bolt W / ite (2 ) Phillips Head Screw (2 pcs)

Flat Washer (2 pcs)

= )

#110 - M5 x 10mm #76 - BHE" x 34" #78 - M5 x 12mm
Phillips Head Screw Hex head bolt(4 pes) Phillips Head Screw (14 pcs)
Wi/ Loctite (8 pos)
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— 1

#118 - M10

#117 - 3/8"x 3/4”
#75 - M8 x 25mm - Nylon Nut (2 pcs)

Socket Cap Bolt (4 pcs) \l;IVe;(Ll—éi?i?e?glgcs)

mo | (o) =

#119 - M10 x 38mm #120 - 3/8” #113 - 3.5mm x 12mm
Shoulder Bolt (2 pcs) Flat Washer (2 pcs) Sheet Metal Screw (4 pcs)
#90 - 25mm #88 - 5/16"
Wave Washer (2 pcs) Flat Washer (1 pcs)
Step3

= o

#113 - 3.5 x 12mm #72.3_—M5x12mm
Sheet Metal Screw (14 pcs) Phillips Head Screw (14 pcs)
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Assembly Instructions

STEP 1: Rear Rail and Pedal Arm Assembly

Slide the rail assembly (2) under the rear oval stabilizer tube of the main body. Bolt the two
together with two 3/8” x 2-1/4” bolts (106) and 3/8” washers (109) from the top of the tube,
and four 3/8” x 3-3/4” bolts (107) and 3/8” curved washers (108) through the front of the
oval stabilizer. Make sure all six bolts are tightened very securely.

Attach the two footpads (48 left & 49 right) to the pedal mounting plates with eight M5 x
10mm screws (110).

Assemble the pedal arm assemblies (5 & 6) to the crank axles of the main body. The
bearings in the pedal arms should slide onto the axles, do not force them because damage
to the bearings can occur. The pedal arms have been previously assembled at the factory
to assure the correct fit. Secure the pedal arms with two 5/16” x 15mm bolts (97) and 5/16”
washers (87).

Install the two covers (45 right, 46 left) over the pedal arm connection at the axle with two
M6 x 15mm screws (103). Install the two wheel covers (50) with four M5 x 12mm screws
(78).

Install the four mounting brackets (17) and (26) to the rails with four 5/16” x 3/4” bolts (76).
Install the two steel covers (15 right & 16 left) by lifting the pedal arms so the wheels are off
the tracks then slide the pedal arms, wheels first, through the opening of the steel cover.
Align the cover with the mounting brackets and secure them with eight M5 x 12 mm screws
(78). Install the four small covers (2 x #19 & 2 x #20) with ten M5 x 12mm screws (78).
Install the center aluminium step rail (72) with two 3/8” x 3-3/4” bolts (107) and curved
washers (108) at the rear and two 3/8” x 2-1/4” bolts (106) and flat washers (109) at the
front. Install the two stabilizer tube covers (64 left & 65 right) with two M5 x 12mm screws
(78).
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STEP 2: Console Mast and Swing Arms

Unravel the computer cable (30-15) and snake it through the bottom of the console mast
(12) and out the top. To install mast tube (12), first insert three M8x25mm screws (75)
onto the mainframe then locate the mast tube (12) on its position and tighten three
screws. Now the last M8x25mm screw (75) must be with 5/16” flat washer (88) to
tighten to the screw hole.

Mount the console mast covers (61 left & 62 right) and secure with four 3.5mm x 12mm
screws (113).

Install two wave washers (90) onto the console mast axle then Install the swing arms (10
left & 11 right) onto the axles. Do not force them or use a hammer as damage to the
bearings can occur. The swing arms have been previously assembled at the factory to
assure the correct fit. Secure the arms with two 3/8” x 3/4” bolts (117) and 3/8” flat washers
(120). Attach the bottom of the swing arms to the rod ends of the pedal arms using two
M10 x 38mm shoulder bolts (119) and M10 nylon nuts (118).

75



76



STEP 3: Console and Beauty Covers

¢ Plug the computer cable (30-15) and hand pulse cables (35 x 2) into the corresponding
connectors on the back of the console (30). Mount the console on the mast with four M5 x
12mm screws (78).

¢ Install the four swing arm pivot point covers (57, 58 left & 59, 60 right) with six 3.5mm x
12mm screws (113).

e Install the four covers (53x2 & 54x2) to the ends of the pedal arms with four M5 x 12mm
screws (78). These covers can be installed upside down!! There is an arrow on the
inside of each cover to indicate correct installation direction.

o Install the four covers (55 & 56, 2 pcs each) at the connection point at the bottom of the
swing arms using four 3.5mm x 12mm screws (113) and four M5 x 12mm screws (78).
Install the front stabilizer cover (47) with two M5 x 12mm screws (78).




Footpads

Through research performed with a leading sports scientist and physical rehabilitation expert, the
engineering has developed a breakthrough in pedal design. The history of elliptical use over the
past few years tells us that many users suffer from ankle, Achilles tendon, knee and/or hip pain.

While researching a solution to these common problems the engineers consulted Richard DeKok,
P.T., M.T.C., of St. Bernards Industrial Rehabilitation Center in Jonesboro Arkansas. Together we/
identified the inherent problem in elliptical designs and developed a solution to solve the problem.
What we found is that when you use an elliptical you tend to push outward during the power
stroke and not just straight back. This causes stress on the outer part of the foot and throws off
the natural alignment of the body’s joints. The solution we discovered was to add a 2-degree
inward angle to the footpads. This might sound simple but it was all that was needed to put the
user’s joints back into a neutral alignment. This eases the over stressing of the ankles, knees and
hips and allows the user to exercise longer without discomfort.

Transportation
The elliptical is equipped with two transport wheels, which are engaged when rear of XE Series
Elliptical is lifted.
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Operation of Your Elliptical

sConsole

FAN

DOT MATRIX

Resistance level, Program
Profiles and Lap Track

DISPLAY KE

Switches Display information

PROGRAM KE HEART RATE

BARGRAPH
MESSAGEWINDOW

Time, Distance, Pulse,
Calories, RPM, KPH, Work
Level, Watts, METS

DISPLAY KE FAN ON/OFF
Switches Display informatioyn—\ /_‘

CONTROL KEYS

Power on

The elliptical has a built-in generator for power and does not need to be plugged into an AC outlet.
To power up the elliptical simply start to pedal, the console will turn on automatically.

When initially powered on the console will perform an internal self-test. During this time all the
lights will turn on for a short time. When the lights go off the dot matrix display will show a software
version (i.e. VER 1.0) and the message window will display an odometer reading. The odometer
reading displays how many hours the Elliptical has been used and how many virtual miles the
Elliptical has gone. The display shows: ODO 123 MI 123 HRS.

The odometer will remain displayed for only a few seconds then the console will go to the start up
display. The dot matrix display will be scrolling through the different profiles, showing the
programs, and the message window will be scrolling the start up message. You may now begin
your workout program.
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Console Operation

Quick Start

This is the quickest way to start a workout. After the console powers up you just press the Start
key to begin. This will initiate the Quick Start mode. In Quick Start the Time will count up from
zero, all workout data will start to accrue and the workload may be adjusted manually by pressing
the Up and Down buttons. The dot matrix display will show a 2 mile (0.4KM) track display or just
the bottom row lit at first, depending on how the display button has been set (see Basic
information below). As you increase the workload more rows will light indicating a harder workout.
The elliptical will get harder to pedal as the rows increase. The dot matrix has 24 columns of lights
and each column represents 1 minute. At the end of the 24™ column (or 24 minutes of work) the
display will wrap around and start at the first column again.

There are 40 levels of resistance — displayed as 10 rows of lights - available for plenty of variety.
The first 10 levels are very easy workloads, and the changes between levels are set to a good
progression for de-conditioned users. Levels 10-20 are more challenging but the increases from
one level to the next remain small. Levels 20-30 start getting tough as the levels jump more
dramatically. Levels 30-40 are extremely hard and are good for short interval peaks and elite
athletic training.

Basic information

The Dot Matrix, or Profile Window, has two display modes. When you begin a program the dot
matrix will display the workout Profile. To the left of the dot matrix there is a button labeled Display.
Pressing this button once will switch the display to show a quarter mile track. If the Display button
is pressed again the dot matrix will switch back and forth between Track and Profile mode every
few seconds. To turn off the scan mode press the Display key again. This will return you to the
profile display mode.

The Message Window will initially be displaying Time and Distance information. On the bottom
left of the message window is a button labeled Display. Each time this Display button is pressed
the next set of information will appear, four windows in all. In order: Time and Distance, Pulse and
Kcal (Calories), Speed in RPM and MPH, Work Level and Watts, then METs. If the Display button
is pressed during the METs display the Scan light will come on and the message window will show
each set of data for four seconds then switch to the next set of data in a continuous loop. Pressing
the Display button again will bring you back to the beginning.

Below the Dot matrix display is a Heart Icon and a Bar Graph. The Elliptical has a built in heart
rate monitoring system. Simply grasping the hand pulse sensors, or wearing a heart rate chest
belt transmitter, will start the Heart Icon blinking (this may take a few seconds). The Message
Window will display your heart rate, or Pulse, in beats per minute. The Bar Graph represents the
percentage of your maximum heart rate you are currently achieving. NOTE: You must enter your
age during program setup for the Bar Graph to be accurate. Refer to Heart Rate section for details
about these features and how they can help you work out more efficiently.

The Stop/Reset button actually has several functions. Pressing the Stop/Reset key once during a
program will Pause the program for 5 minutes (when you stop pedaling the display will turn off but
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the memory will be saved for 5 minutes just like the pause mode). If the Stop/Reset button is
pressed twice during a workout the program will end and the console will return to the start up
screen. If the Stop/Reset key is held down for 3 seconds the console will perform a complete
Reset. During data entry for a program the Stop/Reset key performs a Previous Screen function.
This allows you to go back one step in the programming each time you press the Stop/Reset key.

The Program Keys are used to preview each program. When you first turn the console on you
may press each program key to preview what the program profile looks like. If you decide that you
want to try a program, press the corresponding program key and then press the Enter key to
select the program and enter into the data-setup mode.

The program keys also act as a Number Key Pad when you are in the data-setup mode. Under
each program key is a number. If you are setting new data such as Age, weight etc., you can use
these keys to enter the numbers quickly.

The console includes a built-in fan to help keep you cool. To turn the fan on press the key on the
right side, front of the console

Programming the console

Each of the programs can be customized with your personal information and changed to suit your
needs. Some of the information asked for is necessary to ensure the readouts are correct. You will
be asked for your Age and Weight. Entering your Age ensures that the Heart Rate bar graph
shows the correct number. Your Age is also necessary during the Heart Rate control program to
ensure the correct settings are in the program for your Age. Otherwise the work settings could be
too high or low for you; entering your Weight aides in calculating a more correct Calorie reading.
Although we cannot provide an exact calorie count we do want to be as close as possible.

Entering/Changing Settings

When you enter a program (by pressing a program key, then enter key) you have the option of
entering your own personal settings. If you want to workout without entering new settings then just
press the Start key. This will bypass the programming of data and take you directly to the start of
your workout. If you want to change the personal settings then just follow the instructions in the
message window. If you start a program without changing the settings the default - or pre-saved —
settings will be used.
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Manual

The Manual program works as the name implies, manually. This means that you control the
workload yourself and not the computer. To start the Manual program follow the instructions below
or just press the Manual button then the Enter button and follow the directions in the message
window.

1. Press the Manual key then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the
Up and Down keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new
number and proceed on to the next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up
and Down keys, or the numeric key pad, then press enter to continue.

4. The next setting is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start
key. You can also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At
any time during the editing of Data you can press the Stop key to go back one level, or
screen.

6. The program automatically starts you at level one. This is the easiest level and it is a good
idea to stay at level one for a while to warm up. If you want to increase the work load at any
time press the Up key; the Down key will decrease the workload.

7. During the Manual program you will be able to scroll through the data in the message
window by pressing the adjacent Display key. You may also switch between the profile
display and a quarter mile track by pressing the Display key adjacent to the dot matrix
display.

8. When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to
exit the program, or you can save the program you just completed as a custom program
by pressing the Custom key and following the instructions in the message window.

Preset Programs

The elliptical has five different programs that have been designed for a variety of workout goals.
These five programs have factory preset profiles for achieving these different goals. The initial
built-in level of difficulty for each program is set to a relatively easy level. You may adjust the level
of difficulty (Max level) for each program before beginning by following the instructions in the
message window after selecting your program.

HILL
The Hill program simulates going up and down a hill. The resistance in the pedals will steadily
increase and then decrease during the program.

Work Profile




FATBURN

The Fat Burn program is designed, as the name implies, to maximize the burning of fat. There
are many schools of thought on the best way to burn fat but most experts agree that a lower
exertion level that stays at a steady workload is the best. The absolute best way to burn fat is to
keep your heart rate at around 60% to 70% of its maximum potential. This program does not use
heart rate but simulates a lower, steady exertion workout.

Work Profile

Cardio

The Cardio program is designed to increase your Cardio vascular function. This is exercise for
your heart and lungs. It will build up your heart muscle and increase blood flow and lung capacity.
This is achieved by incorporating a higher level of exertion with slight fluctuations in work.

Work Profile

Strength

The Strength program is designed to increase muscular strength in your lower body. This
program will steadily increase in resistance to a high level and then keeps you there. This is
designed to strengthen and tone your legs and glutes.

Work Profile




Interval

The Interval program takes you through high levels of intensity followed by periods of low
intensity. This program increases your endurance by depleting your oxygen level followed by
periods of recovery to replenish oxygen. Your cardio vascular system gets programmed to use
oxygen more efficiently this way.

Work Profile

Programming Preset Programs:

1. Select the desired program button then press the Enter key.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may adjust the age setting, using
the Up and Down keys, then press the Enter key to accept the new number and proceed on
to the next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the weight number using the Up
and Down keys, then press enter to continue.

4. Nextis Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

5. Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will
experience during the program (at the top of the hill). Adjust the level and then press enter.

6. Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start
key. You can also go back and modify your settings by pressing the Stop key to go back one
level, or screen.

7. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up
or Down key. This will change the workload settings of the entire profile, although the profile
picture on the screen will not change. The reason for this is so that you can see the entire
profile at all times. If the profile picture is changed it will look distorted and not a true
representation of the actual profile. When you make a change to the workload, the message
window will show the current column, and program maximum, levels of work.

8. During the program you will be able to scroll through the data in the message window by
pressing the Display key next to the message window.

9. When the program ends the message window will show a summary of your workout. The
summary will be displayed for a short time then the console will return to the start-up display.



Custom User Defined Program

The custom program allows you to build and save a custom program. You can build your own
custom program by following the instructions below or you can save any other preset program you
complete as a custom program. The custom program allows you to further personalize it by
adding your facility name.

1.

Press the Custom key. The message window will show a welcome message; if you had
previously saved a program the message will contain the name you gave it. Then press the
Enter key to begin programming.

When you press enter, the message window will show “Name — A”, if there is no name saved.
If the name “Custom Workout” had been previously saved the message window will show
“Name — Custom Workout” and the C in Custom will be blinking. If there is a name saved you
can change it or you may press the Stop key to keep the name and continue to the next step.
If you want to enter a name use the Up and/or the Down key to change the first letter then
press Enter to save the first letter and continue to the next letter. When you have finished
entering the name press the Stop key to save the name and continue to the next step.

The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up
and Down keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number
and proceed on to the next screen.

You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up
and Down keys or the numeric key pad then press enter to continue.

Next is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

Now you are asked to adjust the Max Level. This is the peak exertion level you will
experience during the program. Adjust the level and then press enter.

Now the first column will be blinking and you are asked to adjust the level for the first
segment of the workout. When you finish adjusting the first segment, or if you don’t want to
change, then press enter to continue to the next segment.

The next segment will show the same level as the previously adjusted segment. Repeat the
same process as the last segment then press enter. Continue this process until all twenty
segments have been set.

The message window will then tell you to press enter to save the program. After saving the
program the message window says “New program saved” then will give you the option to
Start or modify the program. Pressing Stop will exit to the start up screen.

10. If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up

11.

or Down key. This will only affect the workload for the present position in the profile. When the
profile changes to the next column it will return to the preset work level.

During the User 1 or User 2 program you will be able to scroll through the data in the
message window by pressing the adjacent Display key, switch between the profile display
and a quarter mile track by pressing the Display key adjacent to the matrix

85



Fit-Test

The fitness test will assess your fitness level and give a score at the end of the test. This score is
not a Vo2 max number, but just a number to use as a reference. You can take the test every
month and the score will be higher as your level of fithess improves. The test will take
anywhere from 6-15 minutes. The test will ask you to maintain a pedal speed of 50 RPM and
will automatically make adjustments to the work load depending on your heart rate response to
set work levels. The test ends when you reach your target heart rate which is 85% of your
maximum heart rate (Max HR = 220 — your age) or if your HR exceeds 110 BPM for 2 stages.

Fitness test programming:

1. Press the Fit-test button and press enter.

2. The message window will ask you to enter your Age. You may adjust the age setting, using
the Up and Down keys then press the Enter key to accept the new number and proceed on
to the next screen.

3. You are now asked to enter your Weight. You may adjust the weight number using the Up
and Down keys then press enter to continue.

4. Now press Start to begin the test.

Before the test:

e Make sure you are in good health; check with your physician before performing any exercise if
you are over the age of 35 or persons with pre-existing health conditions.

e Make sure you have warmed up and stretched before taking the test.

e Do not take in caffeine before the test.

e Hold the hand grips gently, do not tense up.

During the test:
e The console must be receiving a steady heart rate for the test to begin. You may use the hand
pulse sensors or wear a heart rate chest strap transmitter.
¢ You must maintain a steady 50 RPM pedal speed. If your pedal speed drops below 48 RPM or
goes above 52 RPM the console will emit a steady beeping sound until you are within this
range.
e You may scroll through the various data readings in the message window by pressing the
Display button under the message window.
1. The message window will always display your pedal speed on the right side to help you
maintain 50RPM.
2. The data shown during the test is:
a. Work in KGM is actually an abbreviated form of kg-m/min. which is a work
measurement of kilogram-force meter/minute
b. Work in Watts (1 watt is equal to 6.11829727787 kg-m/min.)
c. HR s your actual heart rate; TGT is the target heart rate to reach to end the test.
d. Time is the total elapsed time of the test.

After the test:

e Cool down for about one to three minutes.

e Take note of your score because the console will automatically return to the start-up mode
after a few minutes.
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Heart Rate Training

A word about Heart Rate:

The old motto, “no pain, no gain”, is a myth that has been overpowered by the benefits of exercising
comfortably. A great deal of this success has been promoted by the use of heart rate monitors. With
the proper use of a heart rate monitor, many people find that their usual choice of exercise intensity

was either too high or too low and exercise is much more enjoyable by maintaining their heart rate in
the desired benefit range.

To determine the benefit range in which you 190 TARGET HEART RATE
wish to train, you must first determine your TRAINING CHART
Maximum Heart Rate. This can be
accomplished by using the following formula:

Mak/},,u
220 minus your age. This will give you the 16 "’/*Iea,rk
Maximum heart rate (MHR) for someone of e
your age. To determine the effective heart rate 15
range for specific goals you simply calculate a 14
percentage your MHR. Your Heart rate training 13
zone is 50% to 90% of your maximum heart
rate. 60% of your MHR is the zone that burns 12
fat while 80% is for strengthening the cardio 1
vascular system. This 60% to 80% is the zone 10
to stay in for maximum benefit. %0
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heart rate zone is calculated: Weight Loss  Cardiovascular
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17

Heart Rate (Beats per Minute)
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220 — 40 = 180 (maximum heart rate)
180 x .6 = 108 beats per minute (60% of maximum)
180 X .8 = 144 beats per minute (80% of maximum)

So for a 40 year old the training zone would be 108 to 144 beats per minute.

If you enter your age during programming the console will perform this calculation automatically.
Entering your age is used for the Heart Rate control programs. After calculating your Maximum Heart
Rate you can decide upon which goal you would like to pursue.

The two most popular reasons for, or goals, of exercise are cardiovascular fitness (training for the
heart and lungs) and weight control. The black columns on the chart above represent the Maximum
Heart Rate for a person whose age is listed at the bottom of each column. The training heart rate, for
either cardiovascular fitness or weight loss, is represented by two different lines that cut diagonally
through the chart. A definition of the lines’ goal is in the bottom left-hand corner of the chart. If your
goal is cardiovascular fitness or if it is weight loss, it can be achieved by training at 80% or 60%,
respectively, of your Maximum Heart Rate on a schedule approved by your physician. Consult your
physician before participating in any exercise program.

With all Heart Rate Control elliptical machines you may use the heart rate monitor feature without
using the Heart Rate Control program. This function can be used during manual mode or during any of
the nine different programs. The Heart Rate Control program automatically controls resistance at the
pedals.
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"WARNING” Heart rate monitoring system may be inaccurate. Over exercise may result in injury or
death. If you feel faint stop exercising immediately.

Rate of Perceived Exertion

Heart rate is important but listening to your body also has a lot of advantages. There are more
variables involved in how hard you should workout than just heart rate. Your stress level, physical
health, emotional health, temperature, humidity, the time of day, the last time you ate and what
you ate, all contribute to the intensity at which you should workout. If you listen to your body, it will
tell you all of these things.

The rate of perceived exertion (RPE), also know as the Borg scale, was developed by Swedish
physiologist G.A.V. Borg. This scale rates exercise intensity from 6 to 20 depending upon how you
feel or the perception of your effort.

The scale is as follows:
Rating Perception of Effort

6 Minimal

7 Very, very light

8 Very, very light +
9 Very light

10 Very light +

11 Fairly light

12 Comfortable

13 Somewhat hard
14 Somewhat hard +
15 Hard

16 Hard +

17 Very hard

18 Very hard +

19 Very, very hard
20 Maximal

You can get an approximate heart rate level for each rating by simply adding a zero to each rating.
For example a rating of 12 will result in an approximate heart rate of 120 beats per minute. Your
RPE will vary depending up the factors discussed earlier. That is the major benefit of this type of
training. If your body is strong and rested, you will feel strong and your pace will feel easier. When
your body is in this condition, you are able to train harder and the RPE will support this. If you are
feeling tired and sluggish, it is because your body needs a break. In this condition, your pace will
feel harder. Again, this will show up in your RPE and you will train at the proper level for that day.
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Using a Heart Rate Transmitter

How to wear your wireless chest strap transmitter:

1. Attach the transmitter to the elastic strap using the locking parts.

2. Adjust the strap as tightly as possible as long as the strap is not too tight to remain comfortable.
3. Position the transmitter with the logo centered in the middle of your body facing away from your
chest (some people must position the transmitter slightly left of center). Attach the final end of
the elastic strap by inserting the round end and, using the locking parts, secure the transmitter

and strap around your chest.

4. Position the transmitter immediately below the pectoral muscles.

5. Sweat is the best conductor to measure very minute heart beat electrical signals. However,
plain water can also be used to pre-wet the electrodes (2 black square areas on the reverse
side of the belt and either side of transmitter). It's also recommended that you wear the
transmitter strap a few minutes before your work out. Some users, because of body chemistry,
have a more difficult time in achieving a strong, steady signal at the beginning. After “warming
up”, this problem lessens. As noted, wearing clothing over the transmitter/strap doesn’t affect
performance.

6. Your workout must be within range - distance between transmitter/receiver — to achieve a
strong steady signal. The length of range may vary somewhat but generally stay close enough
to the console to maintain good, strong, reliable readings. Wearing the transmitter immediately
against bare skin assures you of proper operation. If you wish, you may wear the transmitter

over a shirt. To do so, moisten the areas of the shirt that the electrodes will rest upon.

Note: The transmitter is automatically activated when it detects activity from the user’s heart. Additionally, it
automatically deactivates when it does not receive any activity. Although the transmitter is water resistant, moisture
can have the effect of creating false signals, so you should take precautions to completely dry the transmitter after
use to prolong battery life (estimated transmitter battery life is 2500 hours). If your chest strap has a replaceable
battery the replacement battery is Panasonic CR2032.

Erratic Operation:

Caution! Do not use this elliptical for Heart Rate Control unless a steady, solid Actual Heart

Rate value is being displayed. High, wild, random numbers being displayed indicate a

problem.

Areas to look at for interference, which may cause erratic heart rate:

(1) Microwave ovens, TVs, small appliances, etc.

(2) Fluorescent lights.

(3) Some household security systems.

(4) Perimeter fence for a pet.

(5) Some people have problems with the transmitter picking up a signal from their skin. If you
have problems try wearing the transmitter upside down. Normally the transmitter will be
oriented so the logo is right side up.

(6) The antenna that picks up your heart rate is very sensitive. If there is an outside noise source,
turning the whole machine 90 degrees may de-tune the interference.

(7) If you continue to experience problems contact your dealer.
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Heart Rate Control (HRC) Program operation

To start the HRC program follow the instructions below or just press the HRC key then the Enter
button and follow the directions in the message window.

1.
2.

o~

Press the HRC key then press the Enter key.

The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up
and Down keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number
and proceed on to the next screen.

You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up
and Down keys or the numeric key pad, then press enter to continue.

Next is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.

Now you are asked to adjust the Heart rate Level. This is the heart rate level you will
experience during the program. Adjust the level and then press enter.

Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start
key. You can also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any
time during the editing of Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.

If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up
or Down key. This will allow you to change your target heart rate at any time during the
program.

During the HRC program you will be able to scroll through the data in the message window
by pressing the adjacent Display key.

When the program ends you may press Start to begin the same program again or Stop to exit
the program or you can save the program you just completed as a custom user program by
pressing a User key and following the instructions in the message window.

Watts Program operation (Not to be used for medical purposes)

The Watts program provides a constant power mode that automatically adjusts the resistance
level at the pedals whenever you change speeds to keep you working at a constant power level.
Another way to think of this program is that it keeps you working at a continuous rate of calorie
burn. To start the Watts program follow the instructions below or just press the Watts key then the
Enter button and follow the directions in the message window.

1.
2.

o~

Press the Watts key then press the Enter key.
The message window will ask you to enter your Age. You may enter your Age, using the Up
and Down keys or the numeric key pad, then press the Enter key to accept the new number
and proceed on to the next screen.
You are now asked to enter your Weight. You may adjust the Weight number using the Up
and Down keys or the numeric key pad then press enter to continue.
Next is Time. You may adjust the Time and press enter to continue.
Now you are asked to adjust the Target Watts. This is the constant power you will experience
during the program. Adjust the up/down and then press enter.
Now you are finished editing the settings and can begin your workout by pressing the Start
key. You can also go back and modify your settings by pressing the Enter key. NOTE: At any
time during the editing of Data you can press the Stop key to go back one level, or screen.
If you want to increase or decrease the workload at any time during the program press the Up
or Down key. This will allow you to change your target Watts at any time during the program.
During the Watts program you will be able to scroll through the data in the message window
by pressing the adjacent Display key.
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Maintenance:

1. Wipe down all areas in the sweat path with a damp cloth after each workout.
2. If a squeak, thump, clicking or rough feeling develops the main cause is most likely one of two

reasons:
I

The hardware was not sufficiently tightened during assembly. All bolts that were
installed during assembly need to be tightened as much as possible. It may be
necessary to use a larger wrench than the one provided if you cannot tighten the
bolts sufficiently. | cannot stress this point enough; 90% of calls to the service
department for noise issues can be traced to loose hardware or the rear rails being
dirty.

Dirt build-up on the rear rails and polyurethane wheels are also a source of noise.
Noise from build-up on the rails can cause a thumping sound that you would swear
is coming from inside the main body of the machine because noise travels, and is
amplified, in the tubing of the frame. Clean the rails and wheels with a lint free cloth
and rubbing alcohol. Stubborn build-up can be removed with your thumbnail or a
non-metallic scraper, like the back edge of a plastic knife.

Lubrication of rails: Only lubricate the rails if there is a persistent squeaking from the
wheels. If there is no squeaking then it is preferable to not use lubrication as it will
attract dirt and dust onto the wheels and rails. After cleaning, apply a small amount
of lubricant on the rails with your fingers or a lint free cloth. You only need a thin coat
of lubrication, wipe off any excess.

3. If squeaks or other noises persist, check that the unit is properly leveled. There are 4 leveling
pads on the bottom of the rear rails, use a 14mm wrench (or adjustable wrench) to adjust the

levelers.

Maintenance Menu in console software:

The console has built in maintenance/diagnostic software. The software will allow you to change
the console settings from English to Metric and turn off the beeping of the speaker when a key is
pressed for example. To enter the Maintenance menu (may be called Engineering mode,
depending on version) press and hold down the Start, Stop and Enter keys. Keep holding the keys
down for about 5 seconds and the message window will display “ALTXXXX Engineering mode”.
Press the enter button to access the menu below:

a. Key test (will allow you to test all the keys to make sure they are functioning)
b. Display test (tests all the display functions)
c. Functions (Press enter to access settings)
i. Sleep mode (Turn on to have the console power down automatically after
20 minutes of inactivity)
ii. Pause Mode (Turn on allow 5 minutes of pause, turn off to have the
console pause indefinitely)
iii. ODO reset (reset the odometer)
iv. Units (Set to English or Metric display readings)
v. Beep (Turn on or off the beep when a key is pressed)
vi. DI/A test (tests the brake resistance)
vii. Elliptical or Bike (sets the console software calculations)
d. Security (Allows you to lock the keypad so no unauthorized use is allowed)
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Dwg #

Part description

Qty

Main Frame

Rail Assembly

Rail Support Assembly

Cross Bar

Pedal Arm(L)

Pedal Arm(R)

Connecting Arm (L)

Connecting Arm (R)

Swing Arm (L)

Swing Arm (R)

Console Mast

Crank Axle

Idler Wheel Assembly

Right Shroud

Left Shroud

Rear Mounting Bracket (A)

Rear Mounting Bracket (B)

Front Cover, Top (L)

Front Cover, Top (R)
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Rear L-Plate

22 6005_Bearing(NTN)

23 6203_Bearing

24 6003_Bearing

25 Rod End Bearing

26 Retaining Bracket, Aluminum Track

27 Drive Belt

28 Drive Pulley, 330mm

29 Flywheel

30 Console Assembly
30~15 |1400m/m_Computer Cable

31 Generator/Brake Controller

32 Magnet

33 Sensor W/Cable

34 Sensor Rack

35 850m/m_Handpulse W/Cable Assembly
35~1 |850m/m_Handpulse W/Cable Assembly(Red)

36 Sliding Wheel , Urethane

37 Rubber Foot

38 Side case (L)

39 Side case (R)

40 Round Disk

41 Round Disk Cover

42 Handle Bar Axle Inner Cover

43 Incline Bottom Cover

45 Pedal Arm Cover (L)
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46

Pedal Arm Cover (R)

Dwg # |Part description Qty
47 Front Stabilizer Cover 1
48 Pedal (L) 1
49 Pedal (R) 1
50 Slide Wheel Cover 2
51 Button Head Plug 2
52 Pedal End Cover 2
53 Connecting Arm Cover A (R) 2
54 Connecting Arm Cover A (L) 2
55 Connecting Arm Cover B (R) 2
56 Connecting Arm Cover B (L) 2
57 Front Handle Bar Cover (L) 1
58 Rear Handle Bar Cover (L) 1
59 Front Handle Bar Cover (R) 1
60 Rear Handle Bar Cover (R) 1
61 Console Mast Cover(L) 1
62 Console Mast Cover(R) 1
63 Rubber Foot Pad 2
64 Rear Stabilizer Cover (A) 1
65 Rear Stabilizer Cover (B) 1
66 End Cap, Aluminum Step Rail 2
69 Drink Bottle Assembly 1
70 Drink Bottle Holder 1
7 Aluminum Track 2
72 Aluminum Step Rail 1
73 Transportation Wheel 2
74 @17 x 117m/m_Carriage Bolt 2
75 M8 x 1.25 x 25m/m_Hex Socket Cap Screw 4
76 5/16" x 3/4" Hex Head Bolt 8
77 5/16"_Button Head Socket Bolt 2
78 M5 x 12m/m_Phillips Head Screw 52
79 1/4" x 3/4" Hex Head Bolt 8
80 @25 C Ring 2
81 @17 _C Ring 5
82 M8 x 9T Nyloc Nut 1
83 1/4"_Nyloc Nut 4
84 5/16" x 7t_Nyloc Nut 2
85 3/8" x 7T_Nut 8
86 3/8" x 19 x 1.5T_Flat Washer 4
87 5/16" x 35 x 1.5T_Flat Washer 4
88 5/16" x 23 x 1.5T_Flat Washer 6
89 M8 x 170m/m_J Bolt 1
90 @25 Wave Washer 2
91 317 Wave Washer 12
92 5 x 16m/m_Tapping Screw 6
93 4 x 15m/m_Sheet Metal Screw 1
94 4 x 19m/m_Sheet Metal Screw 7
95 5 x 16m/m_Tapping Screw 16
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96 3 x 20m/m_Tapping Screw 4
Dwg # |Part description Qty
97 5/16" x UNC18 x 15L_Socket Head Cap Bolt 2
98 1/4" x 19m/m_Flat Washer 17
100 |5 x 19m/m_Tapping Screw 4
101 1/4" x 13 x 1T_Flat Washer 8
102 |1/4"_Split Washer 8
103 |M6 x 15m/m_Phillips Head Screw 6
104 |5/16" x 15m/m_Hex Head Bolt 2
105 |(Woodruff Key 2
106 |3/8" x 2-1/4" Button Head Socket Bolt 4
107 |3/8" x 3-3/4" Button Head Socket Bolt 6
108 [3/8" x 23 x 2T _Curved Washer 6
109 |3/8" x 19 x 1.5T_ Flat Washer 4
110 |M5 x 10m/m_Phillips Head Screw 8
111 M8 x 30m/m_Socket Head Cap Bolt 2
13 |J33.5 x 12m/m_ Sheet Metal Screw 18
117  |3/8" x 3/4" Hex Head Bolt 2
118 |[M10_Nut 2
119 |M10 x 1.5(38mm)_Bolt 2
120 |3/8" x 30 x 2.0T_Flat Washer 2
122  |13.14m/m_ Wrench 1
123 |Combination M6 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver 1
124 |M12_L Allen Wrench 1
125 [17m/m_ Wrench 1
126 |Phillips Head Screw Driver 1
127 |12m/m_ Wrench 1
130 |3/8" x 16UNC-2_Flat Head Socket Bolt 4
133 |5/16" x 18UNC x 12m/m_Nylock Screw 2
134 |4 x 12m/m_Sheet Metal Screw 2
135 |3 x 10m/m_Sheet Metal Screw 2
136 |M14 x 2.0 x 7m/m_Nut 2
140 |6005 Bearing 4
141 |18 x 8L_Idler Bolt 3
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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 waste handling.
For more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

I In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT

MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either
reproduced, distributed, or become the subject of unauthorized use for commercial purposes, nor may they be made available to
others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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