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NAVOD K POUZITI

Pristroj pouzivejte v souladu se svou kondici.

Pomoci otoného knofliku nastavte poZzadovany odpor:

Pro zvyseni zatéze otocte knoflikem ve sméru hodinovych rucicek.

Pro snizeni zatéze, otocte knoflikem proti sméru hodinovych rucicek.

Nastavte koncovou krytku zadniho stabilizatoru:

Otodte krytkou zadniho stabilizatoru tak, abyste rotoped vyrovnali.

Nastaveni sedla:

Otacejte knoflikem sedla, dokud nebudete moci pohybovat sloupkem sedla nahoru a
dold. Poté nastavte sedlo do pozadované polohy. Sedlo zaaretujte utahnutim knofliku ve
sméru hodinovych rucicek.

Upozornéni: Kdyz nastavujete vysku sedla, nesmi byt vidét ¢ara oznacujici
minimalni zapusténi sloupku sedla do ramu.

Sezeni na pristroji: jestlize cviCite, sedte na sedle, utahnéte trmeny na pedalech a drzte
fiditka, drzeni téla upravte podle rychlosti a intenzity cviceni.

NAVOD K POCITACI

Vlozeni baterii:

O 09 P e

Odstrante kryt baterii.

Vlozte 2 baterie velikosti AA.

PresvédcCte se, Ze jsou baterie spravné vioZené.

Opét nasadte kryt baterii.

Pokud by byl zobrazovany daj nespravny, vyjméte baterie,
pockejte 15 sekund a opét je viozte.

Pfi vyméné baterii se data uloZzena v paméti ztrati.

Funkce:

Auto on/off: Jakmile zacnete trénovat nebo stisknete tlacitko MODE, pocitac se zapne.
Pokud 4 minuty netrénujete, pocitac se automaticky vypne.

SCAN: Stisknéte tlacitko MODE a podrzte je tak dlouho, az bude Sipka ukazovat na SCAN,
pocita¢ prepina v intervalu 5 sekund mezi jednotlivymi funkcemi.

TIME (CAS): Stisknéte tlacitko MODE a podrzte je tak dlouho, az bude Sipka ukazovat na
TIME (CAS), podita& zobrazuje dobu tréninku.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje se tréninkova rychlost.

CAL (KALORIE): Pocita¢ ukazuje spotiebovane kalorie.
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U PULSE (PULS): Stisknéte pevné obéma rukama madla na senzorech, zobrazi se Vase
srdecni frekvence.

DIST (VZDALENOST): Zobrazuije se tréninkova vzdalenost.
0ODO: Pogita¢ zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost.

RESET: Stisknéte po dobu 4 sekund tlacitko MODE a pocitac¢ nastavi v§e kromé funkce
ODO na 0.




SEZNAM DiLU

C. Popis Ks | C. Popis Ks
001 [Hlavni ram 1 |033 |Pérova podlozka @6 2
002 Riditka @25x1.5 1 1034 |Klobouckova matice M10 2
003 |Sloupek fiditek @50x1.5 1 1035 |Sroub M10x57 2
004 |Zadni stabilizator @50x1.5 1 |036 |Velka podlozka @10 2
005 |Setrvacnik @230 1 |037 |Podlozka @8 10
006 |Predni stabilizator @50x1.5 1 1038 |Podlozka @8 3
007 |Knoflik regulace odporu 1 [039 |Sroub M8x10 1

0325-BC66501-0101

008 |Knoflik sloupku sedla M12 1 1040 [Samorezny kfizovy $roub s 8
pulkulatou hlavou ST4.2x25

009 |Pas PJ 330J6 1 1041 |Zavrtny kfiZzovy $roub s pllkulatou | 4
hlavou ST4.2x25

010 |Pocitac JVT29104 1 |042 |Pojistna matice M8 3

011 |Matice M10x1 2 (043 |Sroub M8x20 1

012 |Pouzdro 1 |044 |Pritlacné kolecko pasu 1

013 |Levy kryt 540x366x74 1 |045 |Lozisko 6000zz 2

014 |Pravy kryt 540x366x78 1 (046 |Sroub M8x10 1

015 [Sroub ST2.9x10 2 (047 |Sroub M5x10 4

016 |Krouzek 1 1048 Kulata pryzova krytka 2

017 [Stfedova objimka 7/8" 1 1049 |Koncova krytka fiditek @25 2

018 |Matice 7/8" 1 1050 |Pénovy potah Fiditek 2
D30xD24x460

019 |Remenice pasu s klikou pedalu | 1 051 |Sroub ST4.2x20 2

240J6

020 |Levy pedal JD-72A 1 1052 |Transportni kolecko @23x@6x32 2

021 |Pravy pedal JD-72A 1 /053 |Senzor méfeni pulsu na rukou s 2
kabelem I=750mm .

022 |Stfedové pouzdro 2 |054 |Podlozka @6 1

023 |Kulickové loZisko 2 |055 |Nylonova matice M6 2

024 |Sroub M8x15 10 (056 |Sroub M6x48 2

025 |Sloupek sedla 1 1057 |Sroub M5x25 1

026 |Senzor s kabelem d=750mm 1 |058 |[Stfedova objimka 15/16" 1

027 |Sedlo DD28T 1 |069 |Stredni cast kabelu senzoru 1

‘ I=1000mm

028 |Krytka predniho stabilizatoru 2 |060 |Kabel nastaveni odporu d=1150mm| 1

029 |Krytka zadniho stabilizatoru 2 |061 |Pérova podlozka @8 4

030 |U drzak . 2 |062 |Velka podlozka @10 1

031 |Nastavovaci Sroub M6x36 2 063 |Krytka @50x1.2t 1

032 |Sestihranna matice M6 2 |064" Krytka @350x10t 1







SEZNAM PRISLUSENSTVI

O &

(34) Zaviena matice M10 (35) Sroub M10x57 (36) Velka podlozka @10
2 kusy 2 kusy 2 kusy
=
& L O
Imbusovy kli¢ 6mm Kli¢/sroubovak S13, S14, S15
1 kus 1 kus
0
Klié
1 kus
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POKYNY PRO SESTAVENI

1. Sestaveni pfedniho / zadniho stabilizatoru a
pedald.
Pridélejte pfedni stabilizator (6) k prohnuté predni
desce hlavniho ramu (1) pomoci dvou uzavienych
matic M10 (34), M10x57 roubt (35), a velkych
podlozek @10 (36).
Odsroubujte &tyfi Srouby M8x15 (24), pérové
podlozky @8 (61), a @8 podlozky (37) ze zadniho
stabilizatoru (4). Potom pridélejte zadni stabilizator
(4) k zadni trubce hlavniho ramu (1) pomoci Gty
Sroubt M8x15 (24), pérovych podlozek @8 (61), a
podlozek @8 (37), které jste predtim odsroubovali.
Pridélejte levy pedal (20) k levé klice (19).
NaSroubujte jej proti sméru hodinovych rugiéek pfilozenym klicem.
NaSroubujte pravy pedal (21) do kliky pedalu (19) otaéenim ve sméru hodinovych rugicek.
Poznamka: Levy a pravy pedal (20, 21) a klika (19) jsou oznaceny “L" a “R” (levy a pravy).

2. Instalace sedla a sloupku sed|a.

OdSroubuite pojistné matice M8 (42) a podlozky @8 ?’27
(38) ze spodni &asti sedla (27). Poté pridélejte sedlo

(27) na trojuhelnikovou desku sloupku sedla (25)
pomoci i pojistnych matic M8 (42) a podlozek @8
(38), které jste predtim od$roubovali.

Zasuite sloupek sedla (25) do pouzdra (12) trubky
hlavniho ramu (1) a poté pfisroubuijte knoflik sloupku
sedla (8) do trubky hlavniho ramu (1) otacenim ve
sméru hodinovych rugicek, abyste zajistili sloupek
sedla (25) ve vyhovujici poloze.

Nastaveni sloupku sedla:

Otacejte knoflikem sloupku sedla (8) proti sméru
hodinovych ruidek tak dlouho, a budete moci posouvat sloupek sedla (25) nahoru nebo
dolii a potom nastavte sloupek (25) do vhodné polohy. Zaaretujte sloupek sedla (25) v dané
poloze utaZenim knofliku sloupku sedla (8) ve sméru hodinovych rudigek.

Poznamka: Kdyz nastavujete vysku sloupku sedla, nesmi byt vidét ¢ara oznaéujici
minimalni zapusténi sloupku sedla do ramu.
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3. Instalace sloupku riditek a knofliku pro
nastaveni zatéze.

Odstrarite Gtyfi Srouby M8x15 (24) a podlozky @8 (37)

z trubky hlavniho ramu (1).

Zastrcte kabel pro nastaveni zatéze (60) do dolniho

otvoru sloupku fiditek (3) a protahnéte jej ctvercovym

otvorem ve sloupku fiditek (3). Propojte kabel

senzoru (26) z hlavniho ramu (1) se stfedni ¢asti

kabelu senzoru (59) ze sloupku fiditek (3).

Zasunte sloupek fiditek (3) to trubky hlavniho ramu

(1) a zajistéte jej Etyfmi Srouby (24) a podloZzkami @8

(37), které jste odstranili.

Odstranite droub M5x25 (57) a velkou podlozku @5

(62) z knofliku pro nastaveni zatéze (7). Vlozte konec kabelu pfichazejiciho od knofliku pro

nastavovani zatéze do hacku kabelu pfichazejiciho z hlavniho ramu (60), jak je vyobrazeno

v detailu A obrazku 3. Povytahnéte kabel od nastavovaciho knofliku (7) a vtlacte jej do

zatezu kovového drzaku kabelu prichazejiciho z hlavniho réamu (60), jak je vyobrazeno

v detailu B obrazku 3. Pridélejte knoflik pro nastaveni zatéze (7) ke sloupku fiditek (3)

pomoci Sroubu M5x25 (57) a velké podlozky @5 (62), ktere jste oddélali.

4. Instalace riditek a pocitace.

Odstrante dva Srouby M8x15 (24) a podlozky @8 (37)
ze sloupku Fiditek (3).

Zastréte kabel pro méfeni pulsu na rukou (53) do
otvoru ve sloupku fiditek (3) a poté jej protahnéte
hornim koncem sloupku fiditek (3).

Pridélejte fiditka (2) na sloupek Fiditek (3) pomaoci
dvou $roubli M8x15 (24) a podlozek @8 (37), ktere
byly odSroubovany.

Odsroubujte Ctyfi Srouby M5x10 (47) z pocitace (10).
Propojte kabely senzoru pro méfeni pulsu na rukou
(53) a stredni cast kabelu senzoru (59) s kabelem
pfichazejicim z pocitace (10). Potom pridélejte
podita& (10) na horni konec sloupku fiditek (3) pomoci ctyf oddélanych Sroubi M5x10 (47).




NAVOD K ODSTRANENiI PROBLEMU
1. Zakladna je nestabilni

Duvod: Bud je nerovny podklad, nebo se pod pfistrojem nachazi maly predmét. Mze
byt rovnéz chybné nastaven zadni stabilizator.

Odstraiite pfedmeét pod pristrojem nebo spravné nastavte koncové krytky
2. Predni sloupek nebo sloupek sedla jsou uvolnéné

Davod: Cep nebo knoflik sloupku sedla jsou uvolnéné
Utahnete Cep nebo knoflik sloupku sedla
3. Hluk od pohyblivych dild
Davod: Dily uvnitf pristroje nejsou spravné dotazené
Otevrete kryt, abyste dily spravné pripevnili
4. Pri Slapani neni kladen Zadny odpor
Divod: - Kontrolni knoflik odporu je rozbity / nahradte jej
Interval magnetického odporu se zvysuje / otevrete kryt

Klinovy femen prokluzuje / oteviete kryt a dotahnéte jej

Jsou poSkozena loZiska / vyménte loZiska




ZHRIVANiI PRED A OCHLAZOVANI PO TRENINKU

Dobry tréninkovy program se sklada ze zahfivaci faze, aerobniho cviteni a ochlazovaci faze.
Cely program provadéjte minimalné dvakréat az tfikrat tydné, mezi tréninky vkladejte denni
odpodinek. Po nékolika mésicich mizete zvysit pocet tréninkd na Ctyfi az pét tydné.

AEROBNI CVICENI je jakakoliv aktivita, ktera pomoci srdce a plic dodava kyslik do Vasich
sval(i. Aerobni cviéeni zlep$uje kondici Vasich plic a srdce. Aerobni zdatnost je
podporovany jakoukoliv ¢innosti vyuzivajici Vase velke svalstvo napi.: nohy, paze a hyzdeé.
Vase srdce bije rychle a zhluboka dychate. Aerobni cvieni by mélo byt soucasti Vaseho
tréninku.

ZAHRIVACI FAZE je dileZitou sougasti kazdého cviceni. Méla by byt na zacatku kazdého
tréninku jako pfiprava na naro¢néjsi cvi¢eni pomoci zahfivani a protahovani Vasich svald,
zvysovani krevniho ob&hu a krevniho tepu a dodavanim vétsiho mnozstvi kysliku do Vaseho
svalstva.

Béhem OCHLAZOVACI FAZE na konci Vaseho cvi¢eni opakuijte tyto cviky pro snizeni
bolestivosti unaveného svalstva.

KYVANi HLAVOU

Uklonte hlavu doprava a pocitejte do jedné,
budete pocitovat pnuti na leve strané krku,
otacivym pohybem piejdéte do zaklonu hlavy a
pocitejte do jedné, vystréte nahoru bradu a
otevfete usta. Otacivym pohybem pfejdéte do
levého uklonu a poditejte do jedné, potom hlavu
sklonte na prsa a pocitejte do jedné.

ZVEDANi RAMEN

Zvednéte pravé rameno k uchu a pocitejte do

jedné. Poté je spustte doli a zaroven zvednéte
) ' levé rameno k uchu a pocitejte do jedne.



budou nad Vasi hlavou. Natahnéte pravou pazi
co nejvice nahoru a pocitejte do jedne.
Zopakuijte cvik s levou pazi.

PROTAHOVANI BOKU
Rozevfete paze do strany a zvedejte je, az 3‘

PROTAHOVANI CTYRHLAVEHO SVALU
Jednou rukou se opfete o sténu pro zachovani
rovnovahy, sahnéte za sebe, uchopte chodidlo a
tahnéte je smérem nahoru. Patu pritahnéte co
nejblize k hyzdi. Napogitejte do 15 a zopakuijte
cvi¢eni s levym chodidlem.

PROTAHOVANI VNITRNICH STEHENNICH SVALU
Posadte se chodidly k sobé a koleny sméfujicimi od
sebe. Pfitahnéte chodidla co nejblize ke slabinam.
Kolena tlacte pozvolna k podiaze. Poditejte do 15.




PREDKLONY KE SPICKAM NOHOU

Pomalu se predklorite v pase, uvolnéte zada a
ramena a natahnéte se co nejdale ke Spickam
nohou. Napo€itejte do patnacti.

PROTAHOVANI KOLENNICH SLACH
Natahnéte pravou nohu. Opfete chodidlo
levé nohy o vnitini stranu pravého stehna.
Natahnéte se co nejdale ke $pitce
chodidla. Napocitejte do 15. Uvolnéte se a
zopakujte cvi¢eni s levou nohou.

PROTAHOVANI LYTEK/ACHYLLOVYCH SLACH
Oprete se o sténu s prfedkro¢enou levou nohou a
rukama nataZzenyma dopfedu. Nechejte pravou
nohu napnutou a levé chodidlo na podlaze; poté
ohnéte levou nohu a naklorite se dopfedu a pohnéte
boky smérem ke zdi. Napoditejte do 15, poté
zopakujte cvik pro druhou stranu téla.



