Navod k obsluze

Tento navod k obsluze si uschovejte pro budouci pouziti.

Prectéte si vS8echny pokyny v této pfiru¢ce a dodrzujte
je.

Verze A







Dékuiji
Moc dékujeme za zakoupeni tohoto produktu. Vyrobek vam pomuize udrzet optimalni aerobni
kondici. Abyste predesli zranéni, pfectéte si pfed pouzitim tohoto vyrobku pozorné nasledujici

pokyny. Tento navod si prosim uschovejte pro budouci pouziti.

Bezpecnostni opatieni

VAROVANI: Toto vzpFimené jizdni kolo bylo navrZzeno a zkonstruovano tak, aby poskytovalo
maximalni bezpeénost. Pfesto je tfeba pfi pouzivani cviCebniho zafizeni dodrZovat urcita
bezpec€nostni opatfeni. Pfed sestavenim a pouzivanim vzpfimeného kola si prectéte cely
navod. Je tfeba dodrzovat také nasledujici bezpecnostni opatfeni:

<+ Majitel je povinen zajistit, aby vSichni uzivatelé vzpfimeného jizdniho kola byli

dostate¢né informovani o vSech bezpecnostnich opatfenich. Pouzivejte vzpfimena kola pouze
tak, jak je popsano v této pfirucce.

<+ Déti a domaci zvifata udrzujte v blizkosti tohoto zafizeni. Nenechavejte je

bez dozoru v mistnosti, kde je umisténo toto vzpfimené kolo.

<+ Pred pouzitim se ujistéte, ze je vzpfimené kolo spravné sestaveno a Srouby v jednotlivych
Castech jsou zajistény.

<+ Postavte vzpfimené jizdni kolo na rovny povrch s volnym prostorem alespor 1,0 m na
kazdé strané vzpfimeného jizdniho kola. Chcete-li chranit podlahu nebo koberec pred

poskozenim, umistéte pod vzpfimené kolo podlozku.

kolo.

< Stojici kolo skladujte v interiéru, mimo dosah vihkosti a prachu. Pfi pouzivani udrzujte
proudici vzduch a nepouzivejte jej na nevétraném misté.

<+ Kolem vzpfimeného kola neodkladejte zadné ostré predméty.

< P¥i cviCeni noste vhodné oble€eni; nenoste volné oble€eni, které by se mohlo zachytit na
vzpfimeném kole. VZdy noste sportovni obuv na ochranu nohou.

cviceni.

<+ Nepouzivejte tento vyrobek, pokud vice nez 120 kg. Vyberte si prosim nasi dal$i fadu
vzpfimenych kol.

Nedavejte ruce na pohyblivé ¢asti, aby nedoslo ke zranéni.

Udrzujte rychlost Slapani kontrolou.

Pokud zjistite, Ze vase vzpfimené kolo funguje nestandardné, nepouzivejte ho okamzité.
Vzpfimené jizdni kolo by neméla obsluhovat vice nez jedna osoba .

" Pokud pfi cvieni pocitite bolest nebo zavraté, okamzité prestarite cvicit a vyhledejte
are.
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Bezpecnostni upozornéni

Kdyz jste napravné nebo maji nize pfiznaky, po projednani s Iékafem, pak by mohl pouzit
tento vzpfimeny kolo.

1. Bolest v pase nyni a noha, pas, krk boli dfive, nohy, pas, krk a ruka necitlivé (Pfedchozi

onemocneéni lidi, ktefi trpi meziobratlovou ploténkou, spondyléza, kréni patef, atd ).

2. maji anamorfni artritidu, revmatickou artritidu a dnu.

3. osteoporéza a dalSi abnormality.

4. Maji prekazku v systému srde¢ni onemocnéni, krevni pfekazka, hypertenze).
5. Mit dechovou prekazku.

6. Pomoci stroje pro nastaveni pulsu pracovni sily nebo vlozeni do stroje na télo.
7. Maji sarkomata.

8. Mate trombus nebo jiné pfiznaky.

9. Mit cukrovku nebo byt zplsobena cukrovkou pocit prekazky.

10. Maji poranéni kuze.

11. Hyperpyrexie zpusobena nemocnym(38°C nebo vice nez 38 ).°C

12. Abnormalni ohybani zadovych kosti nebo patefe.
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. Téhotenstvi nebo katamenie.

14. Citite fyzickou abnormalitu, potfebujete se zotavit.

15. Stav téla neni priliS dobry.

16. Cilem je léceni.

17. Kromé hornich pfiznakud pocitujte jiné fyzické abnormality.

----Mozna pficina nehody nebo Spatny stav téla.

Pfed zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svym lékafem. To je
dllezité zejména pro osoby starSi 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi
problémy. Abyste snizili riziko vazného zranéni, precCtéte si pfed pouzitim
vzpfimeného kola vSechna dulezita bezpec€nostni opatfeni a pokyny v tomto navodu

a v8echna upozornéni vzpfimeném kole.



Poznamky pfed montazi
Ujistéte se, Ze jsou v8echny dily, které jsou soucasti baleni, sepsany. Zkontrolujte
tabulku hardwaru, zda je v ni uveden Uplny pocet dild, které jsou soucasti baleni

pro spravnou montaz. Pokud néktery z dild chybi, obratte se na prodejce.
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M8x65(34)-3 M5x10(38)4
M8x50(29)4 M8x20(32)-2
NE. NAME SPECIFIKACE MNOZS
TVI
29 Sroub s poloviénim zavitem Allen M8x 50x 20 4
C.K.S.

30 Pruzinova podlozka P8 7
31 Plocha podloZka P8,5xD20x% t1,5 7
32 Sroub s plnym zavitem Allen C.K.S. M8x 20 2
33 Zakfivena podlozka $8.5 R25xx t2.0 2
34 Sroub s plnym zavitem Allen C.K.S. M8x 65x 20 3




35 Sestihranna samojistna matice M8 2

36 Samorezny Sroub Philips C.K.S. ST4x 16 2

38 Sroub s valcovou hlavou Philips s M5x 10 4
plnym zavitem

39 Sroub s valcovou hlavou Philips s M4x 10 4
plnym zavitem

Seznam nastroju

—

\ I}
Nazev Specifikace MNOZST|
Vi
L imbusovy kli¢ 5x35x80S 1
L imbusovy kli¢ 6x40%120 1
Otevieny kli¢ 15#8&17# 1
KFizovy otevieny kli¢ 1

SHROMAZDIT NASTROJE
Pfed zahajenim montaZe jednotky si pfipravte potfebné nafadi. Pokud budete mit veSkeré

vybaveni po ruce, uSetfite €as a montaz bude rychla a bezproblémova.

VYKLIDTE PRACOVNi PROSTOR
Ujistéte se, Ze jste uvolnili dostate¢né velky prostor pro spravnou montaz jednotky. Ujistéte
se, ze v prostoru neni nic, co by mohlo pfi montazi zplsobit zranéni. Po Uplném sestaveni

jednotky se ujistéte, ze je kolem ni dostate¢né velky volny prostor pro neruseny provoz.



Produkt navod

Konzole

odporu rukojeti Sedlo

Predni stabilizatér

adni stabilizator

Technické informace

Rozmér Unfold: 1100x530x1400mm
Pomér rychlosti 8
Setrvacnik Jednosmérny, ®280/6kg
Nahoru a dolu 12 drovni , vzdalenost 360 mm
PFedni a zadni strana Vzdalenost 70 mm

*VYHRAZUJEME S| PRAVO NA ZMENU PRODUKTU BEZ PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



NAVOD K MONTAZI

Krok 1

Pfipevnéte predni stabilizator (2) k hlavnimu
ramu (1) pomoci ploché podlozky (31), pruzné
podlozky (30) a imbusového Sroubu s

poloviénim zavitem (29).

1

Krok 2

Pfipevnéte zadni stabilizator (3) k hlavnimu
ramu (1) pomoci ploché podlozky (31),
pruzné podlozky (30) a imbusového Sroubu

s poloviénim zavitem (29).




5.

Krok 3

Pfipevnéte ozdobnou listu svislého sloupku (46) k pravému hornimu svislému sloupku (4),
sejméte kryt dolniho svislého sloupku (19) z hlavniho ramu (1) a zakryjte jej na hornim
svislém sloupku (4).

Pfipojte vodi¢ magnetického senzoru (12) a komunikaéni vodi¢ konzoly (13), pfipojte vodi¢
knofliku nastaveni odporu (14) a vystup knofliku nastaveni odporu (15).

Pfipevnéte horni sloupek (4) k hlavnimu ramu (1) pomoci prohnuté podlozky( 33), pruzné
podlozky (30), imbusového Sroubu s poloviénim zavitem (34) a ploché podlozky (31),
pruzné podlozky (30), imbusového Sroubu s poloviénim zavitem (34) a pruzné podlozky
(30).S s plnym zavitem (32) a plochou podlozkou ( 31), imbusovy Sroub s polovi¢nim
zavitem (34), Sestihranna samojistici matice (35), obloukova podlozka (33), pruzna
podlozka (30) a imbusovy Sroub s plnym zavitem (32).

Pfipevnéte kryt vzpérného sloupku (19) a ozdobnou liStu vzpérného sloupku ( 46) k
hlavnimu ramu (1).

Pfipevnéte drzak lahve ( 20) k hornimu svislému sloupku (4) pomoci kfizového Sroubu s

plnym zavitem (36).

Tip: Pfed utazenim v8ech Sroubu se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby v otvoru.



ZOr
vytahnéte brzdové

lanko.

pfi instalaci. (Jak je

uvedeno na obrazku)



Krok 4

1. Piipevnéte pedal (L) (5) a pedal (R)

(6) k hlavnimu ramu (1) a poté Srouby utahnéte.

Krok 5:

1, Uvolnéte otoény ruéni Sroub (21),
pfipevnéte sedlovy sloupek (7) k hlavnimu
ramu (1) a poté utahnéte oto¢ny ruéni

Sroub (21).




Krok 6:

Pripevnéte sedlo (8) k sedlovému sloupku (7), k utazeni pouzijte oto¢ny knoflik ( 22) a

objimku (23).

Krok 7

1. Prfipojovaci drat (16) rukojeti projdéte skrz svisly sloupek (4) a pfipevnéte fiditka (9)
ke svislému sloupku (4), utahnéte je oto€nym knoflikem ve tvaru T (26).

2. Pfipevnéte pevny dil konzoly (10) ke svislému sloupku (4) a utahnéte jej pomoci
Sroubu Philips s valcovou hlavou s plnym zavitem (38).

Tip: Pred utazenim vSech Sroubl se ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby ve spravném otvoru.




Krok 8

1. Pfipojte komunikacni vodi¢ konzoly (13)

a vodi¢ pro pfipojeni konzoly (18),
pfipojte vodi¢ pro pfipojeni pulzd
rukojeti (16) a vystupni vodi¢ pulzd
konzoly (17).

2. Pfipevnéte konzolu (11) k pevnému dilu
konzoly (10) a utdhnéte ji kfizovym
klinem.

Sroub s plnym zavitem (40) a plocha
podlozka (83).

3. Pripevnéte kryt fiditek L (27) a kryt
fiditek R (28) pres fiditka(9) ke sloupku
(4), utahnéte pomoci Sroubu Philips

C.K.S s plnym zavitem (39).
Tip: Pred utazenim vSech S$roubu se
ujistéte, Ze jsou vSechny Srouby ve

spravném otvoru.

Tipy na cviceni

1. Uzivatel musi dat nohy zcela dovnitf pedalu a nastavit odpor ovladani magnetu podle
uzivatele.

2. Vzhledem k tomu, Ze stroj ma dvojité setrvacniky a ma obrovsky moment setrvaénosti,
kdyz uzivatel zastavi pfed vysokou rychlosti, mél by uzivatel minimalizovat odpor a snizit
rychlost, aby nedoSlo k poranéni nohy uzivatele momentem setrvacnosti levého a
pravého pedalu.

3. Stroj by mél byt umistén na rovné podlaze a mél by mit dostatek prostoru pro cviéeni.



Polokresba pro montaz
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Seznam polotovar(

NE. NAME SPECIFIKACE MNOZSTVIi
1 Hlavni ram 1
2 Predni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 Vzpiimeny sloupek 1
5 Pedal L 1
6 Pedal R 1
7 Sedlovy post 1
8 Sedlo 1
9 Riditka 1
10 Pevny kus konzoly 1
11 Konzole 1
12 Magneticky senzorovy drat 1
13 Komunikaéni vodi¢ konzoly 1
14 Dratek knofliku pro nastaveni odporu 1
15 Knoflik pro nastaveni odporu 1
16 PFipojovaci vodi¢ pulzni rukojeti 2
17 Pulzni zasuvka konzoly 2
18 Pripojovaci vodi¢ konzoly 1
19 Kryt vzpfimeného sloupku doll 1

20 Drzéak na lahve 1

21 Otocny ruéni Sroub ®56xM16xP1,5 1
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Otocny knoflik na Fiditkach

23 Pouzdro ®10,5xD14x10

26 Otoc¢ny knoflik ve tvaru T M8x30

27 Kryt fiditek (L)

28 Kryt fiditek (R)

29 Sroub s poloviénim zavitem Allen M8x50%20
C.K.S.

30 Pruzinova podlozka 8

31 Plocha podlozka 8,5xP20xt1,5

32 Sroub s pinym zavitem Allen C.K.S. M8x20

33 Podlozka pod kfivky P8,5xR25xt2,0

34 Sroub s poloviénim zavitem Allen M8x65x20
C.K.S.

35 Sestihranna samojistna matice M8

36 Samotezny Sroub Philips C.K.S. ST4x16

38 Sroub s valcovou hlavou Philips s M5x10
plnym zavitem

39 Sroub s valcovou hlavou Philips s M4x10
plnym zavitem

40 Sroub s valcovou hlavou Philips s M5x10 (Eernd)
plnym zavitem

46 Dekorativni lista pro vzpfimeny sloupek

83 Plocha podlozka D4,5xD12x11,0




Vykres po vybuchu
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Seznam rozpracovanych dild

NE. NAME SPECIFIKACE MNOZSTVI
1 Hlavni ram 1
2 Pfedni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 Vzptimeny sloupek 1
5 Pedal L 1
6 Pedal R 1
7 Sedlovy post 1
8 Sedlo 1
9 Riditka 1
10 Pevny kus konzoly 1
11 Konzole 1
12 Magneticky senzorovy drat 1
13 Komunikaéni vodi¢ konzoly 1
14 Dratek knofliku pro nastaveni odporu 1
15 Knoflik pro nastaveni odporu 1
16 Pfipojovaci vodi¢ pulzni rukojeti 2
17 Pulzni zasuvka konzoly 2
18 Pfipojovaci vodi¢ konzoly 1
19 Kryt vzpfimeného sloupku dolt 1

20 Drzék na lahve 1

21 Otoc¢ny ruéni Sroub D56xM16xP1,5 1

22 Otocény knoflik na Fiditkach 1

23 Pouzdro »10,5xP14x10 1
24 Pojistna matice t4.0x37x37 1
25 Kontrolni krouzek 1

26 Otoc¢ny knoflik ve tvaru T M8x30 1

27 Kryt Fiditek (L) 1

28 Kryt Fiditek (R) 1

29 gr?(ug s poloviénim zavitem Allen M8x50%20 4




30 Pruzinova podlozka ®8 7
31 Plocha podlozka 8,5xP20xt1,5 8
32 Sroub s plnym zavitem Allen C.K.S. M8x20 7
33 Podlozka pod kfivky ®8,5xR25x12,0 2
34 Sroub s poloviénim zavitem Allen M8x65x%20 3
C.K.S.
35 Sestihranna samojistna matice M8 9
36 Samorezny $roub Philips C.K.S. ST4x16 8
37 Horni krouzek D45x12 1
38 Sroub s valcovou hlavou Philips s M5x10 4
plnym zavitem
39 Sroub s valcovou hlavou Philips s M4x10 4
plnym zavitem
40 Sroub s valcovou hlavou Philips s M5x10 4
plnym zavitem
| Crank L 1
42 Kliky D55x16 2
43 Kryt kliky 2
44 Samorezny $roub Philips C.K.S. ST4x12 4
45 Sroub s pulkulatou hlavou Philips M5x55x20 1
46 Dekorativni lista pro vzpfimeny sloupek 1
47 Koncovy uzavér 4
48 Podlozka pod nohy ®47x10,5xM10%20 4
49 Duty $roub Allen C.K.S. D8x33xM6%15 2
50 Kola D55%25.8 2
51 Sroub s plnym zavitem Allen C.K.S. M6x15 5
52 Kuli¢kové lozisko s hlubokou drazkou | 6203-2RS 1
53 Sestihranna matice M5 2
54 Sestihranny $roub s plnym zavitem M5x80 1
55 Samorezny $roub Philips C.K.S. ST4x12 1
56 Pouzdro sedlového sloupku 1
57 Kryt kliky D45x12 1
58 Stahovak femene 263%x19 1
59 Plocha podlozka 5 1




60

Nastaveni sedla

61 Podlozka t3.0xP40xP24.3 1
62 Hfidel s pojistnym krouzkem D12 2
63 Hfidel s pojistnym krouzkem @10 3
64 Napinaci kladka ®38%22 1
65 Napinaci pruzina 1
66 Napinaci pruzina brzdy 1
67 Kulickové lozisko s hlubokou drazkou | 6003-2RS 3
68 Pevna naprava s magnetickym ®12x50 1
ovladanim
69 Kuli¢kové loZisko s hlubokou drazkou | 6300-2RS 1
70 Plocha podlozka D34xD25xt1,0 1
71 Klikova osa 6.5" 1
72 Jednosmérné jehlové lozZisko D35xP17x16 1
73 Sada malych femenic ®30x64 1
74 Kuli¢kové loZisko s hlubokou dréazkou | 6000-2RS 1
75 Osa setrvacéniku ®10x109.5 1
76 Setrvacnik $280/6kg 1
77 Ctvercova koncovka 20x40x%t1.5 1
78 Sada pulzu rukojeti 2
79 Samofrezny $roub Philips C.K.S. ST4x20 2
80 Kulata koncovka ®25xt1,5 2
81 Samorezny $roub Philips C.K.S. ST4x25 7
82 Pevna magneticka sada 1
83 Plocha podlozka D4,5xP12xt1,0 4
84 Pevna sada napinacich kladek 1
85 Magneticka ovladaci sada 1
86 Remen motoru 440PJ6 1
87 Péna ®22xt3,0%x680 2
88 Kryt motoru L 1
89 Kryt motoru R 1
90 Zajistovaci prvek sedla 1
91 Pevny kus snimace rychlosti 1
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Sroub s plnym zavitem Allen C.K.S.

M10%38

93

Pruzna podlozka

10
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Navod k obsluze konzoly

FUNKCE ZOBRAZENI

POLOZK
A

POPIS

.V rezimu SCAN stisknéte tlacitko MODE/ENTER pro vybér funkci.

. Automaticky prochazi jednotlivé rezimy postupné kazdych 6 sekund.

SCAN . Pofadi zobrazeni po stisknuti tlacitka MODE/ENTER : TIME—
DIST—CAL—PULSE—RPM/SPEED.
. Rozsah 0,0~ 99,9
SPEED . Aniz by byl do monitoru pfenasen jakykoli signal po dobu 4 let. b&hem
tréninku se na displeji SPEED zobrazi "0,0".
. Rozsah 0~ 999
RPM . Pokud se béhem tréninku po dobu 4 sekund nevysila do monitoru zadny
signal, zobrazi se na displeji "0".
. Bez nastaveni cilové hodnoty se bude ¢as odpocitavat.
. Pfi nastaveni cilové hodnoty se bude ¢as odpocitavat od cilového ¢asu do 0
EAS a zazni zvuk nebo zacne blikat alarm.
. Pokud bé&hem tréninku neni do monitoru po dobu 4 sekund pfenasen zadny
signal, as se ZASTAVI.
. Rozsah 0:00~99:59
. Bez nastaveni cilové hodnoty se vzdalenost bude pocitat.
DISTANCE | Pfi nastavovani cilové hodnoty se vzdalenost bude odpocitavat od cilové
vzdalenosti do 0 se zvukovym signalem nebo blikanim.
. Rozsah 0,00~99,99
. Bez nastaveni cilové hodnoty se kalorie budou pocitat nahoru.
AP . Pfi nastaveni cilové hodnoty se kalorie budou odpocitavat od cilové hodnoty
az do 0 se zvukovym signalem nebo blikanim.
. Rozsah 0~9999
. Aktualni puls se zobrazi po 6 sekundach, kdyz jej konzola detekuje.
. . Bez jakéhokoli pulzniho signalu po dobu 6 sekund se na konzole zobrazi "P".

. Pulzni alarm zazni, kdyZ aktualni pulz pfekro&i cilovy pulz.
. Rozsah 0-30~230 BPM
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KLICOVA FUNKCE

POLOZK
A

POPIS

. Stisknutim tlacitka UP zvySite hodnotu. Stisknutim a podrzenim klavesy

zvysite hodnotu rychleji.

uprP . Rozsah nastaveni TIME: 00:00~99:00 (kazdy pfirtstek je 1:00).
(ENCODER) |. Rozsah nastaveni CAL: 0~9990 (kazdy pfirastek je 10).
. Rozsah nastaveni DIST: 0,00~99,50 (kazdy pfirustek je 0,5).
. Rozsah nastaveni PULSE: 0-30~230 (kazdy pfirGstek je 1)
. Stisknutim tlagitka DOLU hodnotu sniZite. Stisknutim a podrzenim klavesy|
snizite hodnotu rychleji.

DOLU . Rozsah nastaveni TIME: 00:00~99:00 (kazdy pokles je 1:00).

(ENCODER) |. Rozsah nastaveni CAL: 0~9990 (kazdy dekrement je 10).

. Rozsah nastaveni DIST: 0,00~99,50 (kazdy pokles je 0,5).
. Rozsah nastaveni PULSE: 0-30~230 (kazdy pokles je 1)

REZIM . Kazdou funkci zvolte stisknutim tlacitka MODE/ENTER.

JENTER . Stisknutim a podrzenim tlacitka MODE/ENTER po dobu 2 sekund
resetujete v8echny funkce (stejna funkce jako tlacitko reset, pokud je
stisknuto po dobu 2 sekund).

.V rezimu nastaveni stisknéte jednou tlacitko RESET, ¢imz vynulujete

RESET aktualni hodnoty funkci.

. Stisknutim a podrzenim tlac¢itka RESET na 2 sekundy vynulujete vSechny
funk&ni udaje.

RECOVERY | Poté, co konzola detekuje pulzni signal, stisknéte tlacitko RECOVERY pro
vstup do rezimu zotaveni, abyste mohli sledovat schopnost zotaveni
srdecni frekvence.

TELESNY TUK |. Testujte % télesného tuku a BMI.

TOTAL RESET

. Konzola se restartuje znovu.
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OPERACNI POSTUP

ZAPNUTI NAPAJENI
LCD displej zobrazi vSechny segmenty po dobu 1 sekundy jako Kresba 1.

s 0 0

e nenmo o n X

LA - e (1] )

[ SPEED] TIME DISTANCELY! [ PULSE ]
Kresba 1

VYPNUTI NAPAJENI

. Pokud do monitoru nebude po dobu 4 minut pfenasen zadny signal, monitor prejde do rezimu
SLEEP.

OPERACE
1. Stisknutim  tlagditka MODE/ENTER vyberte funkci TIME (CAS), DISTANCE

(VZDALENOST), CALORIES (KALORIE) a PULSE (PULS). Pomoci tlagitka UP nebo DOWN
(ENCODER) provedte nastaveni a stisknéte tlacitko MODE/ENTER pro potvrzeni.

2. Napriklad pfi nastaveni ¢asu, kdy hodnota ¢asu blika, mlzete pouzit tlacitka UP a DOWN
(ENCODER) pro nastaveni €isla. Pro potvrzeni stisknéte tlacitko MODE/ENTER a prejdéte na
daldi nastaveni. Nastaveni VZDALENOSTI, KALORIi a PULSU je stejné jako nastaveni
CASU.

3. Jakmile zacne trénink a konzola zachyti cviebni signal, na displeji se zacnou
odpogitavat hodnoty RYCHLOST/OTACKY, CAS, DST a CAL.

Zotaveni

1. Tlacitko RECOVERY je platné pouze v pfipadé, Ze je detekovan impulz.

2. TIME zobrazi "0:60" sekundy) a odpocitava do 0.
Pocita¢ po odpocitavani zobrazi F1 az F6 pro testovani stavu zotaveni srde¢ni frekvence.
Uzivatel mGze zjistit Grover zotaveni srde¢ni frekvence na zékladé nize uvedeného grafu.

3. Opétovnym stisknutim tlacitka RECOVERY se vratite na zacatek.
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F1 Vynikajici

F2 Vynikajici

F3 Dobry

F4 Spravedlivé

F5 Podpriimérny

F6 Spatny
Télesny tuk

1. Stisknutim tla¢itka BODY FAT zahajite méfeni télesného tuku.
2. P¥i méfeni musi uzivatelé drzet obé ruce na rukojetich. LCD displej "-" "-
A " po dobu 8 sekund, dokud pocita¢ nedokon¢i méreni.
3. Na displeji LCD se zobrazi BMI a % tuku.
4. Chybova zprava:
*E-1-Neni detekovan zadny vstupni signal srde¢ni frekvence.

*E-4 - nastane, kdyz je vysledek FAT% a BMI niZ$i nez 5 nebo vy3Si nez
50.

Reseni problémii:
.1. Pokud je displej LCD zhasnuty, znamena to, ze je tfeba vyménit baterie.
2.

Pokud pfi Slapani neni signal, zkontrolujte, zda je kabel dobfe pfipojen.
POZNAMKA:

1. Po zastaveni tréninku na 4 minuty se hlavni obrazovka vypne.
2. Pokud se pocita€ zobrazuje nestandardné&, znovu nainstalujte baterie a zkuste to znovu.
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Doporuceni a pokyny pro cvi¢eni

Rozevicka

Pred zahajenim provozu je nutné 5-10 minut zahfivaciho cviceni.

Dycheijte

Béhem operace nezadrzujte dech, obvykle kdyz jste pfipraveni obnovit pohyb nosnim
nadechem, vydechnéte vzduch silné usty, dychani s pohybem by mélo byt koordinované,
pokud je dychani pfilis rychlé, méli byste pohyb okamzité zastavit.

Frekvence

Cviceni, které ve stejné oblasti svall by mélo mit 48 hodinovou pfestavku, to znamena, ze
muzete trénovat stejnou ¢ast téla kazdy druhy den.

Zatizeni

Podle individualniho fyzického stavu rozhodnout o mnozstvi cvi€eni, pak podle principu
asymptotické zatéze cvicit , bolestivost svalll je normalni jev béhem pocatecniho tréninku,
takze pokud cvi¢eni pokracuje, bolest mize byt odstranéna.

Uvolnéte se

Po cvi¢eni byste méli provést 5 minut redukéni akce, zejména protazeni svall nohou, abyste
zabranili dlouhodobému zatuhnuti svalt a udrzeli svaly pruzné.

Dieta

V zajmu ochrany traviciho systému cvicte hodinu po jidle, jidlo si vezméte alespor pul hodiny
po tréninku, pijte méné vody, zejména se vyhnéte piti velkého mnozstvi vody béhem cviceni,

abyste nezvysSili zatéz srdce a ledvin.

Protahovaci cviceni

Bez ohledu na to, jak rychle chodite, je nejlepSi se protahnout. Zahfaté svaly se |épe
protahuji, proto si vyhradte 5 ~ 10 minut na . Poté se zastavte a provedte nasledujici
protahovaci cviky - provedte pétkrat, kazdou nohu po dobu 10 sekund nebo déle. Po tréninku
jej zopakujte.
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Usek smérem dold
Pokrcte kolena ,pfedklorite se, nechte zada a ramena uvolnéna a snazte se co nejvice dotykat

Spi¢ek nohou. Vydrzte 10 az 15 minut

vtefin a pak se uvolnéte. Opakuijte tfikrat (viz

obrazek 1).

Protazeni hamstringC

Posadte se na Cisté sedadlo a narovnejte nohu.
Druhou nohu vezméte dovnitf a pfilozte ji k vnitfni
strané rovné nohy. Snazte se rukama dotykat
Spi¢ek nohou. Vydrzte 10 az 15 sekund a poté se
uvolnéte. Opakujte s kazdou nohou ftfikrat (viz
obrazek 2).

Lytkové a patni Slachy se natahuji

Postavte se rukama ke zdi nebo ke stromu. Zadni
nohy drzte vzpfimené a paty trojnozky, oprete se o
zed nebo strom. Vydrzte 10 az 15 sekund a poté
se uvolnéte. Opakujte s kazdou nohou tfikrat (viz

obrazek 3).

Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Levou rukou se pfidrzujte stény nebo stolu, abyste
udrzeli rovnovahu, pak se pravou rukou natahnéte
dozadu a pomalu drZte pravy kotnik smérem ke
kyc¢li, dokud neucitite napjaty sval v pfedni Casti
stehna. Vydrzte 10 az 15 sekund a poté se
uvolnéte. Opakujte s kazdou nohou ffikrat (viz
obrazek 4).

Sval Sartorius (sval na medialni strané stehna) se natahuje.
Chodidla, kolena venku. Rukama uchopte obé& nohy smérem do tfisel. Vydrzte 10 az 15

sekund, poté se uvolnéte. Opakujte tfikrat (viz obrazek 5).
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