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UMISTENI VYSTRAZNEHO STITKU

Zde vyobrazené varovné stitky jsou soucasti
tohoto vyrobku. Varovné stitky je nutné prilepit
nad varovné ngpisy v anglictine na uvedenych
mistech. Na tomto vykrese jsou uvedena
umisténi vystraznych §titkd. Pokud stitek chybi
nebo je necitelny, zavolejte na telefonni

Cislo na predni strané této prirucky a zdarma
pozadejte o nahradni $titek. Stitek upevnéte
na uvedené misto. Poznamka: Stitky nemusi
byt zobrazeny ve skute¢né velikosti.

A UPOZORNENI:

Chrarite sebe i druhé pred
rizikem vainého poranéni.

A POZOR

JE-LI BEZECKY TRENAZER ZAPNUTY, RUCE
A CHODIDLA UDRZUJTE V DOSTATECNE
VZDALENOSTI OD TETO OBLASTI.

. J

NORDICTRACK je registrovana ochranna znamka spole¢nosti ICON Health & Fitness, Inc.
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DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI

AVYSTRAHA: V zajmu snizeni rizika popaleni, pozaru, Urazu elektrickym proudem
nebo zranéni osob si pred pouzitim bézeckého trenazéru prostudujte veskera dtlezita bezpec¢nostni
opatreni a pokyny v tomto navodu a veskera varovani umisténa na bézeckém trenazéru. Spoleénost
ICON nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo poskozeni majetku vzniklé v disledku
pouzivani tohoto vyrobku.

1.

10.

1.

Odpovédnosti majitele je zajistit, aby vSichni
uzivatelé tohoto bézeckého trenazéru byli
adekvatné informovani o vSech vystrahach a
bezpeénostnich opatrenich.

Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho
programu se poradte se svym lékafem. To je
dilezité zejména u osob starsich 35 let nebo

Trenazér pouzivejte pouze k ucelu pop-
sanému v tomto navodu.

Tento bézecky trenazér je uréen pouze

k domacimu pouziti. Bézecky trenazér
nepouzivejte k podnikani, pronajmu nebo ve
sportovnich zarizenich.

Bézecky trenazér pouzivejte v interiéru v
suchém a bezprasném prostredi. Trenazér
neumist'ujte do garaze, na kryté atrium nebo v
blizkosti vody.

Trenazér umistéte na rovny povrch a
ponechejte prostor minimalné 2,4 m za
trenazérem a 0,6 m na kazdé strané. Trenazér
neumistujte na povrch, ktery by mohl bloko-
vat vétraci otvory. Podlahu ¢éi koberec chrante
pred poskozenim pomoci podlozky viozené
pod trenazér.

Trenazér nepouzivejte v misté pouzivani aero-
solovych produktii nebo podavani kysliku.

Déti mladsi 12 let a domaci zvirata udrzujte
vzdy mimo dosah trenazéru.

Bézecky trenazér smi pouzivat osoby do
hmotnosti 150 kg.

Nikdy nedovolte, aby bézecky trenazér
soucasné pouzivala vice nez jedna osoba.

Pri pouzivani bézeckého trenazéru noste
vhodny cviéebni odév. Nenoste volné
obleceni, které by se mohlo v trenazéru zach-
ytit. Muzim i Zenam se doporucuje pouzivat
sportovni obleceni. VZdy noste sportovni

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

obuv. Na bézecky trenazér nestoupejte bosou
nohou, v puncochach nebo v sandalech.

P¥i zapojovani sitovy kabel (viz strana 18)
zapojte do uzemnéného obvodu. Ve stejném
obvodu by nemél byt zapojen dalSi spotrebic.

Je-li zapotrebi prodluzovaci kabel, pouzijte
pouze 3zilovy kabel o prifezu 1 mm?2 a délce
max. 1,5 m.

Dbejte, aby kabel neprisel do styku s horkym
povrchem.

Nikdy nepohybujte bézeckym pasem,

je-li napajeni vypnuté. Bézecky trenazér
nepouzivejte, pokud je sitovy kabel nebo
zasuvka poskozena nebo pokud bézecky
trenazér nefunguje spravné. (Pokud trenazér
nefunguje spravné, prostudujte si kapitolu
RESENi PROBLEMU na strané 28.)

Pred pouzivanim trenazéru radné prostudujte
a vyzkousejte postup nouzového zastaveni
(viz POSTUP ZAPINANI na strané 20).

Bézecky trenazér nikdy nespoustéjte, pokud
stojite na bézeckém pasu. Pri pouzivani
trenazéru se vzdy drzte madel.

Trenazér je schopen vyvinout vysokou
rychlost. Rychlost nastavujte v malych
prirGstcich, aby se zamezilo nahlym skoktim.

Monitor srdec¢niho tepu neni Iékarsky pristroj.
Na presnost udajti o srdec¢ni frekvenci
mohou mit vliv rGizné faktory, véetné pohybu
uzivatele. Monitor srdec¢niho tepu je uréen
pouze jako cvi¢ebni pomticka k pfibliznému
zjisténi trendd srdecni frekvence.

Bézecky trenazér po zapnuti nenechave-
jte bez dozoru. Pokud se bézecky trenazér
nepouziva, vzdy vyjmeéte kli¢, vypinac
prepnéte do polohy Off (vyp) (umisténi
vypinace je znazornéno na str. 5) a odpojte
napajeci kabel.



21,

22.

23.

24,

NepokousSejte se trenazérem pohybovat
predtim, nez bude radné smontovan. (Viz
MONTAZ na strané 7 a POSTUP SLOZENi A
PREMISTOVANIi BEZECKEHO TRENAZERU
na strané 27.) Pro zvedani, spousténi nebo
pfemistovani trenazéru musite byt schopni
bezpec¢né zvednout 20 kg.

PFi skladani nebo premistovani bézeckého
trenazéru zkontrolujte, zda zapadka pro
uskladnéni bezpeéné pridrzuje ram v poloze
pro uskladnéni.

Do otvora v béZzeckém trenazéru nikdy nevk-
ladejte Zadné predméty.

Pravidelné kontrolujte a radné utahujte
vSechny ¢asti bézeckého trenazéru.

25.

26.

NEBEZPECI: inned po pouziti,

pred ¢isténim trenazéru a pred provadénim
udrzby a nastaveni dle tohoto navodu vzdy
odpojte sitovy kabel. Nikdy nesnimejte kryt
motoru, dokud k tomu nedostanete pokyn od
autorizovaného servisniho zastupce. Jiné ser-
visni ukony, nez je popsano v tomto navodu,
smi provadét pouze autorizovany servisni
zastupce.

Nadmeérné cviéeni a prepinani vlastnich sil
muze zpusobit vazné zranéni nebo dokonce
umrti. Pokud béhem cvic¢eni pocitite sla-
bost nebo bolest, ihned cviceni preruste a
odpocirite si.

TUTO PRIRUCKU RADNE USCHOVEJTE



PREDTIM, NEZ ZACNETE

Dékujeme vam, ze jste si vybral(a) novy bézecky budete kontaktovat, poznamenejte si pro snazsi pomoc
trenazér NORDICTRACK® T 11.5. Bézecky trenazér gislo modelu a sériové &islo vyrobku. Cislo modelu a

T 11.5 nabizi fadu funkci pasobivych uréenych ke umisténi Stitku se sériovym Eislem je uvedeno na predni
zpfijemnéni a zefektivnéni domaciho cviceni. strané této prirucky.

Pred pouzivanim bézeckého trenazéru si ve vlastnim  Pfedtim, neZ budete pokrac¢ovat ve ¢teni, prohlédnéte
zajmu peclivé prostudujte tuto prirucku. Pokud si nize uvedeny vykres a dobfe se seznamte s

vam po precteni této pfirucky bude néco nejasné, oznacenymi dily.

podivejte se na predni stranu této pfirucky. Nez nas

I?élka: 188 cm
Sitka: 91 cm

Konzola

m Odkladaci prinradka
. 17‘ Monitor srdeéniho tepu

Kli¢/spona

Madlo 1

i)

Kryt motoru

Vypina¢

Bézecky pés

Kolejnice pro chodidlo

Kolecko

N
Sefizovaci Srouby
napinaci kladky

Odpruzeni ploSiny




PREHLED DiLU A JEJICH ZNACENI

Drobné montazni sougastky uréete podle vykrest nize. Cislo v zavorce pod kazdym vykresem je &iselny kod dilu
ze SEZNAMU DiLU na konci této prirucky. Cislo za zavorkou je po&et kusti potfebnych pro montaz. Poznamka:
Pokud néktera soucastka chybi v sadé drobnych soucastek, zkontrolujte, zda neni jiz upevnéna k jed-
nomu z montovanych dilil. Sou¢asti dodavky mohou byt nahradni drobné soucastky.

Hvézdicova Hvézdicova Hvézdicova Matice M8 Matice 3/8"
podlozka #10 podlozka 5/16" podlozka 3/8" (5)—6 (88)-2 (3)-2
(9)-4 (8)-10
Sroub #8 x 1/2"  Sroub #10 x 3/4" Sroub 5/16" x 5/8" Sroub 5/16" x 1"
(13)-18 (7)-4 (10)—4 (84)-4

Sroub s vnitfnim Sroub M8 x 45mm Sroub 1/4" x 1 3/4"
Sestihranem 5/16" x 1" (12)-1 (30)-2
(92)-2
Sroub M8 x 50mm (104)—1 Sroub 3/8" x 2 1/2" (2)-2

Sroub 3/8" x 4" (4)-6




MONTAZ

K montéazi jsou zapotfebi dvé osoby.

V8echny soucasti posilovaciho zafizeni umistéte
do vyhrazenych prostor a odstrarite veskery oba-
lovy material. Obalové materialy zlikvidujte az po
dokon&eni montaze.

Po dodani vyrobku mize byt na vnéjsi strané
pasu olejovita latka. Jedna se o normalni jev.
Pokud se na trenazéru nachazi olejovita latka,
jednoduse ji setfete mékkou tkaninou navlhéenou
v mirném neabrazivnim Cisticim prostfedku.

Levostranné soucasti jsou oznaceny “L” nebo
“Left” a pravostranné soucasti jsou oznaceny “R”
nebo “Right.”

+ Znaceni drobnych dild je uvedeno na str. 6.

+ Pro montéz je zapotfebi nasledujici naradi:

pfibalené Sestihranné klice |
jeden nastavitelny kli¢
jeden k¥izovy Sroubovak EF—

- S
=

Aby nedoslo k poSkozeni souéasti, nepouzivejte
elektrické naradi.

nazky

dlouhé klesté

Ve svém pocitaci prejdéte na

www.iconsupport.eu a svilj vyrobek
zaregistrujte.

aktivuje se tim vase zaruka

usetfite ¢as, pokud budete nékdy potfebovat
kontaktovat stfedisko sluzeb zakaznikdm
(Z&kaznicky Servis)

umoznite nam informovat vas o upgradech a
nabidkach

Poznamka: Pokud neméate pfistup k internetu,
pro registraci vyrobku zavolejte Zdkaznicky
Servis (viz pfedni strana tohoto navodu).




2. Ovéite, zda je odpojen sitovy kabel. 5

Vyhledejte kabel sloupku (70), ktery je namotan '
v predni strané zakladny (80). Urezte plastovy /
pasek zajistujici kabel sloupku. Poté kabel

sloupku provléknéte vyzna¢enym otvorem.

Na kaZdé strané zakladny (80) nasadte kryt (77)
a pfitlacte.

Viz vyrezovy vykres. Plastovou pasku ufezte

pobliz kabelu sloupku (70). Pozor, abyste
neposkodili kabel sloupku.

80

70

y N T ——70 | Stahovaci
Rez z pasek
/5 Otvor %V

3. Vyhledejte levy sloupek (75). S pomoci druhé 3
0soby pfidrzujte levy sloupek v blizkosti zakladny
(80).

75
Pomocné

Viz vyfezovy vykres. Pomocné lanko v levém
sloupku (75) pevné uvazte kolem konce kabelu
sloupku (70). Poté pfi proviékani (tazeni)
druhého konce lanka pres levy sloupek vzhiru
vlozte do spodni ¢asti levého sloupku kabel
sloupku.

Pomocné y
lanko 70

75




4. S pomoci druhé osoby pfidrzujte levy sloupek
(75) u zakladny (80). Bud'te opatrni, abyste
nepriskfipli Zzadny kabel.

Castedné utahnéte ti Srouby 3/8" x 4" (4) se
tfemi hvézdicovymi podlozkami 3/8" (5) v levém
sloupku (75) a zakladné (80); Srouby jesté
zcela neutahujte.

Stejnym zplsobem upevnéte pravy sloupek
(nezobrazen). Poznamka: Na pravé strané nej-
sou zadné kabely.

5. Vyhledejte levy kryt zakladny (73) a pravy kryt
zakladny (74). Kryt levé z&kladny nasurite na
levy sloupek (75). Kryt pravé zakladny nasurite
na pravy sloupek (76). Kryty zakladny zatim
nenasazujte na misto.

Vyhledejte kryt levého sloupku (107) a kryt
pravého sloupku (103). Kryt levého sloupku
nasunte na levy sloupek (75). Kryt pravého
sloupku nasurite na pravy sloupek (76) podle
obrazku.




6. Vyhledejte levé madlo (71) a pfidrzte jej u levého
sloupku (75). Kabel sloupku (70) provlecte
drzédkem vespod levého madla. Z levého madla
vytdhnéte kabel sloupku.

7. Klevému sloupku (75) pomoci dvou Sroubl
5/16" x 1" (84), tfi hvézdicovych podlozek 5/16"
(8) a Sroubu s vnitfnim Sestihranem 5/16" x 1"
(92) upevnéte levé madlo (71). Srouby jesté
neutahujte.

Stejnym zplUsobem upevnéte levé madio
(72).

Vyjméte a zlikvidujte dva oznacené Srouby (A).

10



8. Sestavu konzoly umistéte €elni plochou na
meékky povrch, abyste zamezili podkrabani a Sestava
jinému poskozeni povrchu. Vyjméte a zlikvidujte > g konzoly
dva oznacené Srouby (B). Poté nadzvednéte
pficku (31).

9. DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni pficky
(31), nepouzivejte elektrické naradi a pfilis
neutahujte Srouby #10 x 3/4" (7).

PFicku (31) orientujte dle ilustrace. P¥i¢ku
upevnéte k madltiim (71, 72) pomoci étyf Sroubl
#10 x 3/4" (7) a &tyf hvézdicovych podlozek
#10 (9) dle ilustrace. Nasad’te vSechny &tyfi
Srouby a poté je utahnéte.

Zcela utahnéte ¢étyri Srouby 5/16" x 1" (84) a
dva Srouby s vnitfnim Sestihranem 5/16" x 1"
(92).

11



10. S pomoci druhé osoby pfidrzte sestavu konzoly

11.

v blizkosti levého madla (71).

Spojte kabel sloupku (70) s kabelem konzoly.
Viz vyrezovy vykres. Konektory by se mély
do sebe snadno zasunout a zacvaknout.
Pokud se tak nestane, otoc&te jednim konek-
torem a zkuste to znovu. POKUD KONEKTORY
RADNE NEPRIPOJITE, KONZOLA SE PO
ZAPNUTiI NAPAJENi MUZE POSKODIT.
Vyjméte lanko z kabelu sloupku.

Sestavu konzoly ustavte na levé (71) a pravée
madlo (72). Bud'te opatrni, abyste nepf¥iskFipli
jakykoliv kabel. Pfe¢nivajici kabel sloupku
(nezobrazen) zasurite do levého madia.

Sestavu konzolu pfipevnéte Sesti Srouby #8 x
1/2" (18), &tyfmi Srouby 5/16" x 5/8" (10) a Ctyfmi
hvézdicovymi podlozkami 5/16" (8). Nasad’te
vSech deset Sroubl a poté je utahnéte.

Pomocné
lanko

Sestava
konzoly

11

Sestava
konzoly

12




12. Pevné utahnéte Sest Sroubl 3/8" x 4" (4) (zobra-
zena je pouze jedna strana).

Na zéakladnu (80) s mirnym pfitlatenim nasad'te
levy a pravy kryt zakladny (73, 74), dokud neza-
padnou na své misto.

13. Na levé madlo (71) nasurite kryt levého madla
(100). Kryt pravého madla (93) nasurite na pravé
madlo (72) podle obrazku. Kryty madla upevnéte
dvéma Srouby #8 x 1/2" (13).

13



14. Levy kryt sloupku (107) pfiloZte k sestavé
konzoly. Otvory v levém krytu sloupku zarovne-
jte s otvory v levém sloupku (75). Kryt levého
sloupku upevnéte tfemi Srouby #8 x 1/2" (13) dle
ilustrace.

Stejnym zplsobem k pravému sloupku (76)
upevnéte pravy kryt sloupku (103).

15. K sestavé konzoly pomoci étyf Sroubl #8 x 1/2"

(13) upevnéte levou a pravou pfihradku (97, 85).

Sestava
konzoly

Sestava
konzoly

14




16. Rdm (49) zvednéte do uvedené polohy.
Nasledujici tfi montazni kroky provadéjte s
pomoci druhé osoby, ktera pridrzi ram.

PFicku (90) upevnéte k rAmu (49) pomoci dvou
Sroubt 1/4" x 1 3/4" (30).

17. Zapadku pro uskladnéni (51) nasmérujte tak,
aby hlavni ty¢ a zapadkovy knoflik byly v uve-
dené poloze.

Spodni konec zapadky pro uskladnéni (51)
pfipevnéte k zakladné (80) pomoci Sroubu M8 x
50mm (104) a matice M8 (88).

Horni konec zapadky pro uskladnéni (51)
pfipevnéte pomoci Sroubu M8 x 45mm (12) a
matice M8 (88) k pfi¢ce (90).

\\}}\\}.\)\\\\‘\\\

17

Zapadkovy i
knoflik —@=
L
Hiavni — P\ M
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18.

19.

Pomoci Sroubu 3/8" x 2 1/2" (2) a matice 3/8" (3)
upevnéte kolo (81) k zakladné (80). Matici neu-
tahujte prilis; kole€ko se musi volné otacet.

Stejnym zplsobem upevnéte druhé kolecko
(81) na druhé strané zakladny (80).

Viz POSTUP SNIZENi BEZECKEHO
TRENAZERU PRO POUZITI na strané 27). Ram
(neni zobrazen) spustte dolu.

Pred pouzitim bézeckého trenazéru ovérte, zda jsou v§echny ¢asti fadné utazené. Pokud jsou na
Stitcich trenazéru plastové félie, odstrante je. Podlahu &i koberec chrarte umisténim podloZzky pod trenazér.
Poznamka: Soudasti dodavky mohou byt nahradni sougastky. Sestihranny (imbusovy) kli¢ uschoveijte na
bezpecném misté; pouziva se k nastaveni bézeckého pasu (viz strany 29 a 30).

16



MONITOR SRDECNIHO TEPU

NASAZENi MONITORU SRDECNIHO TEPU

Monitor srde¢niho
tepu se sklada z
hrudniho popruhu a
senzorové jednotky
(snimace). Jazycek
na jednom konci
hrudniho popruhu
vloZzte do otvoru

na jednom konci
snimace. Konec
snimace poté

zatlate pod sponu
na hrudnim popruhu.
JazyCek by mél byt v
jedné roviné s Celni
stranou

snimace.

Monitor srde¢niho
tepu musi byt
umistén pod
odévem, tésné na
pokozce. Monitor
srdec¢niho tepu

obepnéte kolem
hrudi v misté dle

ilustrace. Logo musi byt vpravo nahote. Poté upevnéte

druhy konec hrudniho popruhu snimace. Délku
hrudniho popruhu upravte podle potfeby.

Snima¢ mirné oddalte od téla a vyhledejte dvé plochy
elektrod zakryté mélkymi drazkami. Plochy elektrod
navlh¢ete pomoci solného roztoku, napf. slin nebo
roztoku na kontaktni ¢ocky. Poté snima¢ vratte na své
misto na hrudi.

PECE A UDRZBA

+ Po kazdém pouziti snima¢ dlkladné vysuste
meékkym ruénikem. Vihkost mize snimac¢ zbyte¢né
udrzovat v €innosti, a tim se zkracuje zivotnost
baterie.

+ Monitor srde¢niho tepu skladujte na teplém a
suchém misté. Monitor srde¢niho tepu nedavejte do
plastového sacku nebo jiné nadoby, ktera by mohla
zachycovat vihkost.

17

+ Monitor srde¢niho tepu nevystavuijte dlouhodobému
slune¢nimu zareni; nevystavuijte jej ani teplotam nad
50° C nebo niz§im nez -10° C.

+ Béhem pouzivani nebo skladovani monitoru
srde¢niho tepu nadmérné neohybejte ani
nenatahujte snimac.

+ Pro Cisténi snimace pouzivejte vihky hadfik a malé
mnozstvi jemného mydla. Poté snimac otfete vihkym
hadfikem a fadné vysuste suchym ru¢nikem. K
¢isténi snimace nikdy nepouzivejte alkohol, brusné
prostfedky ani chemikalie. Hrudni popruh umyite
rucné a vysuste na vzduchu.

RESENi PROBLEMU

Pokud monitor srde¢niho tepu nefunguje spravne,
zKkuste provést nasledujici kroky.

+ Ujistéte se, ze monitor srde¢niho tepu pouzivate v
souladu s vySe popsano v levem. Pokud monitor
srde¢niho tepu pfi umisténi dle popisu nefunguije,
posurite ho na hrudi o néco nize nebo vySe.

+ Pokud se hodnoty tepové frekvence nezobrazuji
dfive, nez se zaCnete potit, pak plochy elektrod
znovu navlhcete.

+ Chcete-li, aby konzola zobrazovala hodnoty tepové
frekvence, musi mit uzivatel urCity odstup od konzoly
(na délku paze).

+ Pokud je v zadni ¢asti snimace kryt baterie, baterii
vymérite za novou baterii stejného typu.

+ Monitor srde¢niho tepu je uréen pro osoby s
normalnim srde¢nim rytmem. Pfipadné problémy
s Udaji srdec¢ni frekvence mohou byt zplsobeny
zdravotnim stavem, jako jsou nap¥. pfedCasné
komorové stahy, tachykardické otfesy nebo arytmie.

+ Fungovani monitoru srde¢niho tepu muize byt
ovlivnéno magnetickym rusenim zpuisobenym
vysokonapétovym vedenim nebo jinymi zdroji. V
pfipadé podezfeni, ze tento problém zplsobuje
magnetické ruSeni, pokuste se fitness naradi
premistit.



PROVOZ A NASTEVENI

ZAPOJENI SITOVEHO KABELU

Tento vyrobek musi byt uzemnén. Pokud nefunguje
spravné nebo se porouchd, uzemnéni zajituje
ochranu ke snizeni nebezpeci Grazu elektrickym
proudem. Tento vyrobek je vybaven sitovym kabelem
se zemnicim kabelem zafizeni a zemnicim kolikem.
Diilezité: Pokud se sifovy kabel poskodi, je nutné
jej vyménit za sitovy kabel doporuéeny vyrobcem.

ANEBEZPECI: nespravns

zapojeni zemniciho kabelu zafizeni mtze
zpusobit zvysené riziko elektrického Soku.
Mate-li pochybnosti o spravném uzemnéni
vyrobku, porad'te se s kvalifikovanym
elektrikafem nebo opravarem. Na zastréce
dodané se spotrebiéem neprovadéjte zadné
upravy. Pokud zastréku nelze zasunout

do zasuvky, nechte si kvalifikovanym
elektrikafem nainstalovat odpovidajici
zasuvku.

Sitovy kabel zapojte podle nize uvedeného
postupu.

1.

Oznacenou koncovku sifového kabelu zapojte do
zasuvky na bézeckém trenazéru.

Zasuvka na
bézeckém trenazéru

4

Napajeci $ridra

2. Sitovy kabel zapojte do vhodné zasuvky fadné

18

nainstalované a uzemnéné v souladu s mistnimi
pravidly a pfedpisy.
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NALEPENI STIiTKU

Vyhledejte upozornéni na konzole, které jsou v angli¢-
tiné. Stejna upozornéni v jinych jazycich Ize nalézt na
pfilozeném archu s obtisky. Na konzoli nalepte ¢eské

varovné obtisky.

FUNKCE KONZOLY

Konzola trenazéru nabizi pisobivou Skalu funkci
navrzenych tak, aby vaSe cvi€eni bylo efektivnéjsi a
zabavnéjsi. V manualnim rezimu Ize ménit rychlost
a sklon bézeckého trenazéru stisknutim tlacitka. PFi
cvi¢eni konzola zobrazuje okamzitou zpétnou vazbu.
Pomoci snimace pulsu v rukojeti nebo hrudniho
snimace pulsu Ize méfit i srdecni frekvenci.

Kromé toho konzola nabizi také vybér
preprogramovanych tréninkd. Pfi kazdém tréninku se
v prabéhu efektivniho cviCeni automaticky reguluje ry-
chlost a sklon bézeckého trenazéru.

Konzola ma také rezim iFit, ktery umozriuje bézeckému
trenazéru komunikovat s bezdratovou siti pomoci vo-
litelného modulu iFit. V rezimu iFit si mizete stahnout
individualni trénink, vytvofit si vlastni trénink, sledovat
své vlastni vysledky tréninku, zavodit s dalSimi uzivateli
rezimu iFit, a mate pfistup k mnoha dal§im funkcim.
Chcete-li zakoupit modul iFit, navstivte
www.iFit.com nebo volejte na telefonni €islo uve-
dené na predni strané tohoto navodu.

Pomoci volitelné synchronizaéni jednotky (SYNC)
Ize také provést pfipojeni na Nikeplus.com. Se
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synchronizaéni jednotkou (SYNC) mUizete pouzivat
fadu nastrojl pro analyzu vysledk( a sledovat pokrok
smérem k fitness cilim. Synchronizaéni jednotku

Ize zakoupit kdykoliv po zavolani na telefonni ¢islo
uvedené na predni strané této prirucky.

S pomoci stereofonniho zvukového systému konzoly
muzete béhem cvieni dokonce poslouchat oblibenou
hudbu ke cviceni nebo audioknihy.

Postup zapinani je uveden na strané 20. Pouzivani
manualniho rezimu je vysvétleno na strané 20.
Program tréninku s nastavenim cill je uveden na
strané 22. Program prednastaveného tréninku je
popsan na strané 23. Pouziti tréninku iFit najdete
na strané 24. Pouzivani informacéniho rezimu je
vysvétleno na strané 25. Pouzivani zvukového sys-
tému je popsano na strané 26. Pouzivani synchroni-
zace (SYNC) je vysvétleno na strané 26.

Poznamka: Konzola mize zobrazovat rychlost a vz-
dalenost v kilometrech nebo milich. Informace o vy-
brané mérné jednotce naleznete v ¢asti INFORMACNI
REZIM na strané& 25. Pro zjednodus$eni se véechny
pokyny v tomto navodu vztahuji na metrické rozmery.

DULEZITE: Pokud jsou na konzole plastové félie,
odstrarnite je. Aby se zamezilo po§kozeni bézecké
plosiny, pfi pouzivani bézeckého trenazéru

noste €istou sportovni obuv. P¥i prvnim pouziti
bézeckého trenazéru sledujte vyrovnani bézeckého
pasu a v pfipadé nutnosti jej vystfedte (viz strana
30).



POSTUP ZAPINANI

DULEZITE: Pokud byl bézecky trenazér vystaven 1.

nizkym teplotam, nechejte jej pred zapnutim zahrat
na pokojovou teplotu. Pokud tak neucinite, mohou
se poskodit displeje konzoly nebo jiné elektrické

soucastky. 2,

3
Reset \i 3.

Zapojte sitovy kabel (viz
strana 18). Déale vyhlede-
jte vypina€ na ramu
béZeckého trenazéru u
sitového kabelu. Pfepnéte
vypina¢ do polohy reset.

DULEZITE: Konzola zobrazuje demorezim displeje,
ktery je uréen pro zobrazeni na bézeckém trenazéru
v prodejné. Pokud se displeje rozsviti po zapo-

jeni sitového kabelu a prepnuti vypinaée do

polohy reset, zapne se demorezim. Pro vypnuti
demorezimu na par sekund podrzte tlac¢itko Stop.
Pokud displeje ziistanou rozsvicené, vypnéte
demorezim podle postupu v éasti INFORMACNI
REZIM na strané 25.

Poté se post- TN T

avte na kolejnice

pro chodidla @ Kli¢ f—
na bevz’eckem Spona —
trenazéru.

Vyhledejte sponu
upevnénou ke
klici a nasurite

si ji na opasek.
Poté vlozte kli¢ do
konzoly. Za okamzik se rozsviti displeje. DULEZITE:
V nouzovém pripadé Ize kli¢ z konzoly vytahnout,
¢imz se bézecky pas zpomali az do Uplného
zastaveni. Sponu otestujte peclivym provedenim
nékolika krok( zpét; pokud se kli¢ z konzoly nevy-
tahne, nastavte polohu spony.
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POUZITIi MANUALNIHO REZIMU

Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz ¢ast POSTUP ZAPINANI nalevo.
Vyberte manualni rezim.

Pokud neni navolen manualni rezim, stisknéte
tlacitko Manual na konzole.

Spust'te bézecky pas.

Pro spusténi bézeckého pasu stisknéte tlacitko
Start, tlaCitko zvySit Speed (rychlost) nebo jedno z
ocislovanych tlaitek 1 Step Speed (rychlost).

Po stisknuti tlacitka Start nebo tla¢itka zvySit Speed
se bézecky pas zagne pohybovat rychlosti 2 km/h.
Pfi cvi¢eni ménite rychlost béZzeckého pasu podle
potfeby stisknutim pfisludnych tlacitek pro zvySeni
a snizeni rychlosti. Po kazdém stisknuti jednoho

z tlagitek se nastaveni rychlosti zméni o 0,1

km/h; pokud tlagitko podrzite, nastaveni rychlosti
se zméni v pfirlstcich 0,5 km/h. Poznamka: Po
stisknuti tlacitka maze chvili trvat, nez bézecky pas
dosahne zvolené nastavené rychlosti.

Pokud stisknete jedno z o€islovanych tladitek 1
Step Speed, bézecky pas postupné zmeéni rychlost
az do dosazeni zvolené nastavené rychlosti.

BéZecky pas zastavte stisknutim tlaCitka Stop. Na
displeji za¢ne blikat ¢as. Pro opétovné spusténi
béZeckého pasu stisknéte tlacitko Start nebo
tla€itko zvy$it Speed.



4. Sklon bézeckého trenazéru lze zménit podle

potieby.

Pro zménu sklonu béZeckého trenazéru stisknéte
tla€itko pro zvy$eni nebo sniZzeni sklonu nebo

jedno z ocislovanych tlacitek 1 Step Incline (Sklon).

Po kazdém stisknuti jednoho z tlagitek se bézecky
trenazér postupné nastavi na zvoleny sklon.

Na displejich sledujte vas postup.

Schéma trasy: Pokud
zvolite manualni rezim,
schématicky se zobrazi
400 metrd (1/4 mile)

trasy. Béhem cviCeni se
postupné podél trasy
rozsvécuji indikatory, dokud se neobjevi cela trasa.
Trasa poté zmizi a indikatory se zaénou postupné
objevovat.

Displej Calories/
Incline (kalorie/
sklon): Zde se zobra-
zuje pfiblizny pocet

|
).l

O INCLINE

spalenych kalorii. P¥i

kazdé zméné sklonu
trenazéru se na displeji na nékolik sekund zobrazi
hodnota sklonu trenazéru.

Displej Time (Casu):

Na tomto displeji se =1 <l )
zobrazuje uplynuly gy T Y |

¢as. Poznamka:
Pokud je vybran urgity
pfednastaveny trénink,
na displeji se namisto uplynulého ¢asu zobrazi
zbyvajici €as tréninku.

TIME
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Displej Distance
(vzdalenosti): Na
tomto displeji se zo-
brazuje vami urazend
vzdalenost (chizi nebo
bé&hem).

Displej Speed/Pulse
(rychlosti): Na tomto
displeji se zobrazuje
rychlost pasu. Pokud
pouzivate monitor
srde¢niho teplu, displej

U R |
(AN .
U

SPEED O

zobrazi také vasi srdec¢ni frekvenci (viz krok 6 na

strané 22).

Stredovy displej: Na tomto displeji se zobrazuji

pokyny k tréninku.

Do uvodniho rezimu se mlzete vratit stiskem
tlaCitka Home (spusténi avodniho rezimu je pop-
sano na strané 25, viz INFORMACNI REZIM).
Podle potfeby Ize tladitko Home stisknout

opakované.

Je-li modul iFit pfipojen
k www.iFit.com, v horni
Casti displeje se rozsviti
symbol iFit.

Pokud je ke kon-

zole pfipojena
synchronizaéni jednotka
(SYNC), v horni ¢asti
displeje bude svitit sym-
bol Nike+iPod.

@fitl_lvs =

Nike +iPod

Resetovani displeji provedte stisknutim tladitka
Stop, vyjmutim kli¢e a poté opétovnym vliozenim

klice.




6. Podle potreby si zméfte svou srdeéni frekvenci.

Pfed pouzitim
monitoru
srdecniho
tepu z
kovovych
kontaktd na
pulsni listé
odstrarite
plastové félie.

Navic se

ujistéte, zda
mate Cisté ruce.

Pro zméfeni srdec¢ni frekvence stijte na kole-
jnicich pro chodidla a dlanémi pfidrzte pulsni

ty¢ na kovovych kontaktech; nehybejte rukama.
Po detekci pulsu se objevi nékolik pomliéek a poté
srdecni frekvence. V zajmu dosazeni co nejvyssi
presnosti Udaje srdeéni frekvence pridrzte kon-
takty dalSich priblizné 15 sekund.

Podle potieby zapnéte ventilator.

U ventilatoru Ize nas-
tavit nékolik hodnot
otaCek. Opakovanym
stiskem tlacitka pro

zvySovani nebo

sniZzovéani otaéek venti-

latoru Ize navolit otaCky ventilatoru, popf. ventilator
vypnout. Poznadmka: Pokud béZecky pas zastavi,
ventilator zGstava zapnuty a za nékolik minut se
automaticky vypne.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Stoupnéte si na kolejnice pro chodidla, stisknéte
tlacitko Stop a sklon bézeckého trenazéru nas-
tavte na nulu. Sklon musi byt na nulové trovni,
jinak se bézecky trenazér mize pri skladani do
polohy pro uskladnéni poskodit. Poté vyjméte
kli¢ z konzoly a umistéte jej na bezpecné misto.

Po dokoné&eni pouzivani bézeckého trenazéru
prepnéte vypinac do polohy vypnuto a odpojte
sitovy kabel. DULEZITE: Pokud to neprovedete,
elektrické soucastky bézeckého trenazéru se
mohou predéasné opotrebovat.
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POUZiVANi TRENINKU SE STANOVENIM CiLE

1.

3.

Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz odstavec POSTUP ZAPINANI na strané 20.
Vyberte trénink stanovit cil.

Chcete-li vybrat trénink se stanovenim cile,
opakované stisknéte tlacitko Set A Goal (stanovit
cil) na konzole.

Poté pomaoci tlaCitek pro zvySovani a snizovani
hodnoty vedle tlagitka Enter vyberte cil. Pomoc
tlaCitek Speed (Rychlost) a Incline (Sklon) navolte
rychlost a sklon trenazéru pro trénink. Na disple-
jich se zobrazi doba trvani a délka (vzdalenost)
tréninku a pfiblizny pocet kalorii spalenych béhem
tréninku.

Spust'te tréninkovy program.

Stisknutim tlaCitka Start zahajte trénink. Po
stisknuti tlaCitka se trenazér zane pohybovat.
PFidrzujte se madel a za¢néte s chlzi.

Trénink bude probihat stejné jako manualnim
rezimu (viz str. 20 az 22).

Trénink bude pokraovat az do dosazeni vami
stanoveného cile. BéZecky péas se poté zpomali az
do UpIného zastaveni.

Poznamka: Kaloricky cil je odhadovany pocet
kalorii, které béhem tréninku spalite. Skute¢ny
pocet spalenych kalorii bude zaviset na
rtiznych faktorech, napf. na vasi hmotnosti.



POUZiVANi PREDNASTAVENEHO TRENINKU

1.

Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz odstavec POSTUP ZAPINANI na strané 20.
Vyberte prednastaveny trénink.

Pro vybér pfednastaveného tréninku stiskejte
opakovane tlacitko Calorie (Kaloricky pro hubnuti),
Interval (Intervalovy) nebo Speed (Rychlostni)
nebo Endurance (Vytrvalostni), dokud se na displeji
neobjevi pozadovany trénink.

Po vybéru pfednastaveného tréninku se na displeji
zobrazi maximalni sklon, doba trvani, vzdalenost,
maximalni rychlost a nazev tréninku. V zobrazo-
vacim systému se navic objevi profil nastavené ry-
chlosti tréninku. Pokud zvolite kaloricky trénink (pro
hubnuti), v nazvu tréninku se objevi pfiblizny pocet
kalorii, které se tréninkem spali.

Spust'te tréninkovy program.

Trénink spustte stisknutim tlacitka Start nebo
tlaCitka zvySit Speed (rychlost). Za okamZzik po
stisknuti tlaCitka se béZecky trenazér automaticky
nastavi na prvni rychlost a nastaveni sklonu pfi tré-
ninku. PFidrzujte se madel a zanéte s chlzi.

Kazdy trénink je rozdélen do Usekl. Pro kazdy
Usek je naprogramovand jedna rychlost a jeden
sklon. Poznamka: Pro nasledné useky Ize napro-
gramovat stejnou rychlost a/nebo stejny sklon.

Profil zobrazuje béhem
tréninku jeho prabéh.
Blikajici usek v profilu
pfedstavuje aktualni
Usek tréninku. Vyska
blikajiciho Useku sig-
nalizuje nastavenou rychlost pro aktualni Gsek. Na
konci kazdého Useku zazni nékolik tond a za¢ne
blikat dal$i Usek profilu. Pokud je pro dalsi usek
naprogramovana nova rychlost a/nebo sklon, na

Aktualni Usek

displeji se na nékolik sekund objevi nové rychlost a/

nebo sklon a bézecky trenazér se automaticky nas-
tavi na novou rychlost a/nebo sklon.
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Trénink bude timto zplsobem pokracovat, dokud
na displeji nebude blikat posledni Usek profilu a
nedokonéi se. B&zecky pas se poté zpomali az do
UpIného zastaveni.

Poznamka: Kaloricky cil je odhadovany pocet
kalorii, které béhem tréninku spalite. Skute¢ny
pocet spalenych kalorii bude zaviset na rGiznych
faktorech, napf. na vasi hmotnosti. Kromé toho,
pokud v priibéhu cviéeni manualné zménite ry-
chlost nebo sklon bézeckého trenazéru, bude to
mit vliv na pocet spalenych kalorii.

Je-li nastavena rychlost ¢i sklon kdykoli béhem tré-
ninku pfilis vysoky nebo pfilis nizky, nastaveni Ize
manualné preskocit stiskem tlacitka Speed nebo
Incline (Sklon); pokud vSak za¢ne dalSi usek tré-
ninku, béZecky trenazér se automaticky nastavi
na rychlost a sklon pro dalSi usek.

Trénink mizete kdykoli prerusit stisknutim tlacitka
Stop. Na displeji za¢ne blikat ¢as. Pro opétovné
spusténi tréninku stisknéte tlaitko Start nebo
tlagitko zvySit Speed (rychlost). BéZecky pas se
zacne pohybovat rychlosti 2 km/h. Jakmile zaCne
dalSi usek tréninku, bézecky trenazér se auto-
maticky nastavi na rychlost a sklon pro dal$i Usek.
Na displejich sledujte vas postup.

Viz krok 5 na strané 21.

Podle potireby si zmérte svou srdecni frekvenci.
Viz krok 6 na strané 22.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Viz krok 7 na strané 22.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 22.



POUZiVANi TRENINKU IFIT

Poznamka: Chcete-li pouzivat trénink iFit, musite mit
volitelny modul iFit. Chcete-li zakoupit modul iFit,
navstivte www.iFit.com nebo volejte na telefonni
Cislo uvedené na predni strané tohoto navodu.
Musite mit také pfistup k pocitaci s USB portem

a pfipojenim na internet. Kromé toho musite mit
pfistup k bezdratové siti, v€éetné routeru 802.11b/g/n
s aktivovanym vysilanim SSID (skryté sité nejsou
podporovany). Vyzaduje se také &lenstvi na iFit.com.
Poznamka: www.iFit.com nemusi byt k dispozici ve
vasem jazyce.

1. Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz odstavec POSTUP ZAPINANI na strané 20.
2. Vlozte modul iFit do konzoly.

PFi zapojovani modulu iFit postupuijte dle pokyni
pfilozenych k modulu iFit.

DULEZITE: Pro dosazeni souladu s pozadavky
predpist tykajicich se expozice musi byt anténa

a vysila¢ modulu iFit nainstalovana ve vzdale-
nosti nejméné 20 cm od veskerych osob a

nesmi byt umisténa spoleéné nebo pracovat ve

spojeni s jinou anténou nebo vysilacem.
3. Vyberte uzivatele.

Pokud je zaregistrovan vice nez jeden uZivatel,
mezi uzivateli Ize kdykoliv pfepinat v hlavni obra-

zovce iFit. UZivatele Ize vybrat pomoci tlagitek pro

zvySovani a snizovani vedle tlagitka Enter.

4. Vyberte trénink iFit.
Chcete-li vybrat trénink iFit, stisknéte jedno z
tla¢itek iFit. Pfed naétenim programu tréninku se

musi trénink zafadit do planu na www.iFit.com.

Dalsi trénink v planu Ize stahnout/nadist stiskem

tlacitka iFit. Chcete-li do svého tréninkového planu

Je-li vybran trénink iFit, na displeji se zobrazi doba
trvani cviceni, vzdalenost, kterd se ma urazit,
pfiblizny pocet tréninkem spalenych kalorii a nazev
tréninku. Pokud se zvoli soutézni trénink, na
displeji se odpocitava ¢as do zacatku zavodu.

Spust'te tréninkovy program.

Viz krok 3 na strané 20.

Nékterymi tréninky vas muize provadét audio trenér.
Konzola umozriuje nastaveni zvuku audio trenéra
(viz INFORMACNI REZIM na strané 25).

Trénink mizete kdykoli prerusit stisknutim tlacitka
Stop. Na displeji za¢ne blikat ¢as. Pro opétovné
spusténi tréninku stisknéte tlaitko Start nebo
tlagitko zvysit Speed (rychlost). BéZecky pas se
zacne pohybovat rychlosti nastavenou pro prvni
Usek tréninku. Pfi zahajeni dalSiho Useku tréninku
se sklon trenazéru automaticky pfizplsobi rychlosti
a stoupani nastavenému pro dalsi tsek.

Na displejich sledujte vas postup.

Viz krok 5 na strané 21.

Podle potireby si zméfte svou srdecni frekvenci.
Viz krok 6 na strané 22.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Viz krok 7 na strané 22.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 22.

Vice informaci o rezimu iFit naleznete na
www.iFit.com.

stahnout dal&i trénink, stisknéte tlacitko pfislusného

typu tréninku - Map (Mapa), Train (Trénovat) nebo

tlagitko Lose Wt. (Shodit). Pomoci tlagitka Compete

(Soutézit) se spousti pfedem naplanovany zavod.

Stisknutim tlagitka Track Ize zobrazit historii
tréninku. Vice informaci o tréninkovych pro-
gramech iFit naleznete na www.iFit.com.

Poznamka: Pokud v planu vaseho tréninku nejsou

zadné tréninky vybraného typu, stahne se dalsi
trénink z planu (fady) tréninkd.
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INFORMACNI REZIM

Konzola ma vlastni informacni rezim, ktery uchovava

informace o pouzivani trenazéru a umoznuje provadét i

osobni nastaveni.

Informacni rezim vyberte podrZzenim tlacitka Stop pfi

vkladani kli¢e do konzoly a poté uvolnénim tlacitka
Stop. Po vybéru informacniho rezimu se zobrazi
nésledujici informace:

Time (Casovy) displej
zobrazi celkovy pocet
hodin pouzivani bézeckého ]
trenazéru.

Na displeji Distance
(Vzdéalenost) se zobrazuje
celkovy pocet kilometrd 1

-
(nebo mil) urazenych na DISTANCE

i il

(i

/

béZeckém pasu.

V informacnim rezimu lze pomoci tlacitka pro
snizovani hodnoty vedle tla¢itka Home (Domu)

vybrat nasledujici obrazovky na stredovém displeji:

1. UNITS (jednotky):
Chcete-li zménit méfici
jednotku, stisknéte L
tlac¢itko Enter. Pro
zobrazeni vzdale-

nost v milich vyberte

ENGLISH (britsky). Pro zobrazeni vzdalenost v
kilometrech vyberte METRIC (metricky).

DEMO MODE (demorezim): Konzola zobrazuje
demorezim displeje, ktery je uréen pro zobrazeni
na bézeckém trenazéru v prodejné. PFi vypnutém
demorezimu bude konzola po zapojeni sitového
kabelu fungovat normalné, pfepnéte vypinac¢ do
polohy reset a vlozZte kli¢ do konzoly. Po vyj-
muti klice zUstane displej svitit, pfestoze tlacitka
nebudou fungovat. Je-li zapnut demorezim, na
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sttedovém displeji se zobrazi slovo ON. Pro zap-
nuti ¢i vypnuti demorezimu stisknéte tlaitko Enter
nebo tlagitko pro sniZzeni Speed (rychlosti).

CONTRAST LVL (aroven kontrastu): Kontrast
displeja Ize upravit pomoci tlacitek pro zvySeni
nebo snizeni sklonu. Poté stisknéte tlaitko Enter.

Je-li pfipojen modul, Ize vybrat také nasledujici
obrazovky:

4.

MODULE (modul): Je-li pfipojen modul iFit, na
displeji se zobrazi slovo WIFI. Pokud je pfipojen
modul USB, na displeji se zobrazi slovo USB/SD.
Je-li pfipojena synchronizaéni jednotka, na displeji
se zobrazi slovo NIKE+.

AUDIO COACH (audio trenér): Pro zapnuti Ci
vypnuti audio trenéra stisknéte tla¢itko Enter.

Je-li pfipojen modul iFit, Ize vybrat také nasledujici
obrazovky:

6.

START MODE (tGivodni rezim): Uvodni rezim
se objevi po vlozZeni kli€e do konzoly nebo po
stisknuti tlacitka Home (Domu). Opakovanym
stisknutim tlacitka Enter Ize jako Gvodni rezim
navolit manualni rezim nebo rezim iFit.

CHECK WIFI (zkontrolovat wifi): Stisknéte
tlaCitko Enter. Na stfedovém displeji se zobrazi
Cislo verze softwaru, sité SSID, typ Sifrovani sité,
sila bezdratového signalu, IP adresa modulu,
pocet registrovanych uzivatelld a jejich jména a
vysledky vyhledavani DNS.

SEND/OBTAIN DATA (odeslat/pfijmout data):
Odesilani a pfijimani tréninkovych programf,
zaznamu a aktualizaci se provadi stiskem tlacitka
Enter. Po skonCeni procesu se na displeji objevi
slova TRANSFERS DONE (pfenosy dokon&eny).

Informacni rezim opustte vyjmutim klice z konzoly.



POUZiVANi ZVUKOVEHO SYSTEMU

Pro poslech hudby ¢i audioknih prostfednictvim
zvukového systému konzoly béhem tréninku zapojte
3,5 mm konektor k audio kabelu (neni obsazen) a do
zdifky na konzole a do zdifky na MP3 pfehravaci, CD
pfehravadi nebo jinému osobnimu audiopfehravadi;
zkontrolujte radné zapojeni audio kabelu.
Poznamka: V otazce nakupu audio kabelu se

Poté na vaSem osob-
nim audio pfehravadi
stisknéte tla¢itko pro
pfehravani. Hlasitost Ize

0)) J

obrat’te na mistni prodejnu s elektronikou.
regulovat pomoci tlagitek

{ q)
regulace hlasitosti na
konzole nebo ovladace hlasitosti na vaSem osobnim
audiopfehravadi.

Pouzit mizete také zvukovy systém prostfednictvim
volitelné synchronizaéni jednotky (SYNC). BEéhem

pouzivani bude iPod nabijen synchronizaéni jednotkou.

Chcete-li pouzit synchroniza¢ni jednotku, ke kabelu
jednotky pfipojte kompatibilni iPod (neni sou¢asti
baleni). Ovérte, zda je iPod Ffadné pripojen.

Pokud pouzivate osobni CD pfehravac a CD
pfeskakuje, pfehrava¢ dejte na jiné misto nez na kon-
zolu, nap¥. na podlahu nebo jinou rovnou plochu.

POUZITIi SYNCHRONIZACNi JEDNOTKY

Volitelnd synchronizacni jednotka umozriuje nahravat
vysledky tréninku na bézeckém pasu do iPodu® (neni
soucasti baleni). Své vysledky pak mizete nahrat na
Nikeplus.com, kde mizete pouzivat fadu nastrojl pro
analyzu vysledkl a sledovat pokrok smérem k fitness
cilim. Synchronizaéni jednotku Ize zakoupit kdyko-
liv po zavolani na telefonni éislo uvedené na predni
strané této prirucky.

Chcete-li pouzivat synchronizaéni jednotku, musite mit
iPod nano® (4. nebo 5. generace) nebo iPod touch®
(2., 3. nebo 4. generace). Musite mit také pfistup k
pocitaéi s pfipojenim na internet.

Vice informaci o synchroniza¢ni jednotce je uvedeno v
navodu pfibaleném s touto jednotkou.
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SLOZENi A PREMISTENIi BEZECKEHO TRENAZERU

SLOZENi BEZECKEHO TRENAZERU

Aby se zamezilo poSkozeni bézeckého trenazéru,

nastavte pred jeho slozenim sklon na nulu. Poté
vyjméte kli¢ a odpojte sitovy kabel. POZOR: Pro
zvedani, spousténi nebo premist'ovani trenazéru
musite byt schopni bezpeéné zvednout 20 kg.

1. Kovovy ram pevné pfidrzujte v poloze zobrazené
Sipkou nize. POZOR: Ram nedrzte za plastové

kolejnice pro chodidla. Pokréte nohy a méjte
rovna zada.

2. Ram zvedejte, dokud se zapadkovy knoflik
nezajisti v poloze pro uskladnéni. POZOR:

Zkontrolujte, zda se zapadkovy knoflik zajistil.

Zapadkovy
knoflik

Podlahu &i koberec chrarite umisténim podlozky
pod trenazér. Bézecky trenazér nevystavujte
pfimému slune¢nimu svétlu. BéZecky trenazér
neskladujte pfi teplotach vyssich nez 30° C.
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PREMISTOVANI BEZECKEHO TRENAZERU

Pfed pfemisténim bézeckého trenazéru jej slozte

dle pokyn( uvedenych vievo. POZOR: Ovérte, zda
je zapadka pro uskladnéni zaji§téna v poloze pro
uskladnéni. Pro premisténi budou pravdépodobné
zapotiebi dvé osoby.

1.

PFidrzujte ram a jedno madlo a jedno chodidlo
umistéte na kolecko.

2. Zatahnéte madlo dozadu, dokud se bézecky

trenazér nebude pohybovat po kole¢kach, a
peclivé jej pfesurite do pozadované polohy.
POZOR: Trenazér nepremist’ujte, aniz byste jej
predtim sklopili dozadu, netahejte jej za ram a
nepiemistujte po nerovném povrchu.

Jedno chodidlo dejte na kolec¢ko a bézecky
trenazér opatrné snizte.

SNiZENi BEZECKEHO TRENAZERU K POUZITI

1.

Viz vykres 2. Horni konec ramu bézeckého
trenazéru pfidrzte pravou rukou. Pak zatahnéte za
zapadkovy knoflik doleva. DULEZITE: Neotadejte
zapadkovym knoflikem. V pfipadé nutnosti mirné
zatlacte ram dopfedu. Ram zatocte o nékolik palct
smérem dolu a uvolnéte zapadkovy knoflik.

Viz vykres 1 vlevo. Kovovy ram pevné pfidrzujte
obéma rukama a spustte jej na podlahu. POZOR:
Ram nedrzte za plastové kolejnice pro chodidla
a neupustte jej na zem. Pokréte nohy a méjte
rovna zada.



RESENIi PROBLEMU

Vétsinu problému spojenych s bézeckym
trenazérem lze vyresit dodrzenim nize uvedenych
jednoduchych kroku. Vyhledejte pfislusny priznak
zavady a dodrzujte uvedené kroky. V pripadé nut-
nosti dalSi asistence se podivejte na predni stranu
tohoto navodu.

PRIZNAK: Zafizeni nelze zapnout

Ovéite, zda je sifovy kabel zapojen do fadné
uzemnéné zasuvky (viz strana 18). Je-li zapotfebi
prodluzovaci kabel, pouzijte pouze 3zilovy kabel o
prifezu 1 mm? a délce max. 1,5 m.

a.

Po zapojeni sitového kabelu zkontrolujte, zda je do
konzoly vlozen Klic.

Zkontrolujte vypina¢ umistény na ramu bézeckého
trenazéru u sitového kabelu. Pokud vypina¢
vyeéniva, jak je znazornéno na ilustraci, je vyp-
nuty. Vypinac Ize resetovat vy¢kanim péti minut a
zatlaGenim zpét.

G e [P

Vypnuto

PRIZNAK: Napajeni se béhem pouzivani vypina
a. Zkontrolujte vypinag (viz vykres vyse). Pokud
se vypinac rozpojil, vyckejte pét minut a poté jej
zatladte zpét.

b. Ovéite, zda je sifovy kabel zapojen. Je-li sitovy
kabel zapojen, odpoijte jej, vyCkejte pét minut a poté
jej znovu zapojte.

c. Vyjméte kli¢ z konzoly a znovu ho zasurite.

d. Pokud bézecky trenazér stale nefunguje, podivejte

se na pfedni stranu tohoto navodu.

PRIZNAK: Po vyjmuti kli¢e z konzoly ziistanou
displeje konzoly rozsvicené

a. Konzola zobrazi demorezim displeje, ktery je
uréen pro zobrazeni na bézeckém trenazéru v
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prodejné. Pokud po vyjmuti kli¢e ziGstanou displeje
rozsvicené, je zapnuty demorezim. Pro vypnuti
demorezimu na par sekund podrzte tla¢itko Stop.
Pokud displeje stale sviti, vypnéte demorezim podle
postupu v &asti INFORMACNI REZIM na strané 25.

PRIiZNAK: displeje konzoly nefunguiji spravné

a. Vyjméte kli¢ z konzoly a ODPOJTE SiTOVY
KABEL. Trenazer slozte do skladovaci polohy (viz
SLOZENI BEZECKEHO TRENAZERU na strané
27).

Poté odstrarite dva vyobrazené Srouby #8 x 3/4"

(6).

| (W /

N

" Wy
DL -

Trenazér spustte dold (viz POSTUP SNIZENI
BEZECKEHO TRENAZERU K POUZITI na strané
27). Odstranite tfi Srouby #8 x 3/4" (6). Opatrné
vysurite kryt motoru (57).




PRIZNAK: Bézecky pas p¥i chiizi zpomaluje

a. Je-li zapotiebi prodluzovaci kabel, pouzijte pouze

3zilovy kabel o priifezu 1 mm? a délce max. 1,5 m.
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Vyhledeijte jazyckovy spinac (95) a magnet (44) na b. Pokud je bézecky pas utazen pfili§, vykon
levé strané kladky (43). Otacejte kladkou, dokud bézeckého trenazéru se mize snizit a bézecky
magnet nebude zarovnan s jazy&kovym spinacem. pas se mlze poskodit. Vyjméte kli¢ a ODPOJTE
Zkontrolujte velikost mezery mezi magnetem SITOVY KABEL. Pomoci estihranného klice
a jazyckovym spina¢em - ma byt priblizné 3 otoc¢te oba Srouby napinaci kladky proti sméru
mm. V pfipadé potfeby mezeru upravte mirnym hodinovych ruciCek o 1/4 otacky. Pokud je béZecky
posunutim jazy¢kového spina¢e pomoci plochého pas utazen spravné, je mozné zvednout kazdou
Sroubovaku. Poté pomoci Sroubl #8 x 3/4" (nejsou hranu bézeckého pasu o0 5 az 7 cm z bézecké
zobrazeny) poté znovu upevnéte kryt pohonu (neni plosiny. Dejte pozor, aby byl béZecky pas stale
zobrazen) a pro kontrolu spravného Udaje rychlosti vysttedény. Poté zapojte sitovy kabel, viozte kli¢
trenazér spustte na par minut. a na par minut trenazér spustte. Opakujte az do
fadného utazeni béZzeckého pasu.
Pohled §
zepredu 4
A%
43 —== L
44
< 3 mm

PRIZNAK: Sklon bézeckého trenazéru se neméni Srouby napinaci kladky

spravné

a. Pridrzte stisknuté tlagitko Stop a zvysit Speed c. Bézecky trenazér je vybaven bézeckym pasem
(rychlost), vlozte kli¢ do konzoly, a poté uvolnéte s vrstvou vysoce Uéinného maziva. DULEZITE:
tlaGitko Stop a zvysSit Speed. Stisknéte tlacitko Na bézecky pas nebo bézeckou plosinu
Stop a poté stisknéte tlacitko zvysit Incline (sklon) nenanasejte silikonovy sprej ani jiné latky,
nebo snizit Incline. BéZecky trenazér se auto- pokud to nedoporucuje autorizovany ser-
maticky zvedne na maximalni Uroveri sklonu a poté visni zastupce. Bézecky pas se témito
vrati na minimalni droven. Tim se systém sklonu latkami poskodi a zpUisobi to jeho nadmérné
znovu nakalibruje. Pokud se sklon nezacne kali- opotrebeni. Pokud mate dojem, Ze je nutné
brovat, znovu stisknéte tla€itko Stop, a pak znovu béZecky péas vice promazat, podivejte se na pfedni
stisknéte tlagitko zvysit Incline nebo snizit Incline. stranu tohoto navodu.
Po dokonéeni kalibrace sklonu vyjméte kli¢€ z
konzoly. d. Pokud se béZecky pas po chiizi na ném stale

zpomaluje, podivejte se na pfedni stranu tohoto
navodu.



PRIZNAK: Bézecky pas neni uprostied mezi kole- PRIZNAK: Bézecky pas p¥i chizi prokluzuje

jnicemi pro chodidla

a. Nejprve vyjméte kli¢ a ODPOJTE NAPAJECI
KABEL. Pomoci Sestihranného kliGe otocte

oba Srouby napinaci kladky ve sméru hodi-

DULEZITE: Pokud se bézecky pas odira o kolejnice
pro chodidla, mGze dojit k poskozeni pasu.

a. Nejprve vyjméte kli¢ a ODPOJTE NAPAJECI

KABEL. Pokud se bézecky pas posunul dol-
eva, otoclte Sroub levé napinaci kladky pomoci
Sestihranného kli¢e o 1/2 otaCky ve sméru hodi-
novych ruci¢ek; pokud se bézecky pas posunul
doprava, otocte Sroub levé napinaci kladky proti
smeéru hodinovych ruci¢ek o 1/2 otacky. Dejte
pozor, abyste bézecky pas neutahli pfilis. Poté
zapojte sitovy kabel, vioZte kli¢ a na par minut
trenazér spustte. Opakujte az do vystfedéni
béZeckého pasu.

Kolejnice
pro chodidlo
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novych ruci¢ek o 1/4 otaCky. Pokud je béZecky
pas utazen spravné, je mozné zvednout kazdou
hranu bézeckého pasu o0 5 az 7 cm z bézecké
ploSiny. Dejte pozor, aby byl béZecky péas stale
vysttedény. Poté zapojte sitovy kabel, viozte kli¢
a opatrnou chlzi po nékolik minut zkontrolujte
béZecky trenazér. Opakuijte az do fadného utazeni
béZeckého pasu.




POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNENI: ped

zahajenim tohoto €i jiného cviéebniho pro-
gramu se porad'te se svym lékarem. To je
dilezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo

Snima¢ pulsu neni lékarsky pristroj. Na
presnost Udajui o srdec¢ni frekvenci mize mit
vliv nékolik faktorii. Snima¢ pulsu je uréen
pouze jako cviéebni pomticka k pribliznému
zjisténi trendl srdecni frekvence.

Tyto pokyny vdm pomohou naplanovat vas cvicebni
program. Pro detailni informace o cviceni si obstarejte
seridzni literaturu nebo se poradte se svym lékafem.
Pamatujte, ze zakladem Uspésnych vysledkd je
nalezita strava a fadny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz usilujete o spaleni tukt nebo posileni kardio-
vaskularniho systému, klicem k dosazeni vysledkd je
cvieni pfi spravné intenzité. Udaj o srdeéni frekvenci
Ize pouzit jako ukazatel pro zjiSténi spravné arovné
intenzity. V tabulce nize jsou uvedeny doporuc¢ené

srdecni frekvence pro spalovani tukd a aerobni cviceni.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Pro zjisténi spravné Urovné intenzity vyhledejte svUj
vek v dolni ¢asti tabulky (veék je zaokrouhlen na
nejblizsi desitky let). TFi Cisla uvedena nad vasim
vekem urcuji “zénu tréninku.” Nejmensi Cislo je srdecni
frekvence pro spalovani tuku, stfedni Cislo je srde¢ni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cviceni.

31

Spalovani tukt—Pro efektivni spalovani tuku je nutné
cvicit vytrvale pfi nizké Grovni intenzity. BEhem prvnich
nékolika minut cviceni télo spotfebuje na vyrobu
energie uhlohydraty. Az po prvnich nékolika minutach
cvi¢eni zacne télo vyuzivat pro vyrobu energie ulozené
tuky. Pokud usilujete o spalovani tukd, nastavte
intenzitu cvieni az na Groven, kdy je vaSe srdecni
frekvence blizko nejnizSimu €islu v zéne tréninku. Pro
maximalni spaleni tukud cvitte pfi srde¢ni frekvenci
blizké stfednimu ¢islu v zéné tréninku.

Aerobni cviéeni—Pokud se snazite o posileni kar-
diovaskularniho systému, musite provadét aerobni
cviceni, coz pfedstavuje aktivitu vyzadujici velké
mnozstvi kysliku po del$i dobu. Pro aerobni cvieni
nastavujte intenzitu cvi¢eni, dokud vase srdec¢ni
frekvence nebude blizka nejvyssSimu €islu v zéné
tréninku.

POKYNY PRO TRENINK

Rozehrati—Zacnéte 5 az 10 minutami protahovani
a lehkého cviceni. Zahfatim se zvysi vase télesna
teplota, srdecni frekvence a obéh pro pfipravu na
cviceni.

Cviceni v zoné tréninku—Cvic¢te 20 az 30 minut pfi
srde€ni frekvenci v zoné tréninku. (Béhem prvnich
nékolika tydnl cvi€ebniho programu neudrzujte vasi
srde€ni frekvenci v zoné tréninku déle nez 20 minut).
P¥i cviceni dychejte pravidelné a zhluboka - nikdy
nezadrzujte dech.

Ochlazeni—Cviceni dokoncete 5 az 10 minutami
protahovani. Protahovanim zvySite pruznost svall a
pomUzete zamezit problémuim po cviceni.

FREKVENCE CVICENI

Pro zachovani ¢i zlepSeni kondice provadéjte tfi tré-
ninky tydné s minimalné jednim dnem odpocinku mezi
tréninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni Ize
podle pfani provadét az pét tréninkd tydné. Pamatujte
na to, ze kli¢em k Uspéchu je ucinit ze cvi¢eni pravidel-
nou a prijemnou ¢ast vSedniho dne.



NAVRH NA PROTAHOVANI

Spravné provedeni nékolika zakladnich protahovacich cvikl je uvedeno vpravo. Protahujte se pomalu - bez
trhavych pohybd.

1. Protahovani dotykem prstti

Stujte s mirné pokréenymi koleny a pomalu se ohybejte od pasu
dolt. KdyzZ se co nejvice sklanite k prstim u nohou, uvolnéte zada i
ramena. Pocitejte do 15, poté povolte. Opakujte 3krat. Protahovani:
Kolenni Slachy, zadni ¢ast kolen a zada.

2. Protahovani kolennich Slach

Sednéte si s natazenou pravou nohou. Pfitahnéte chodidlo druhé
nohy smérem k sobé a opfete je o vnitfni stehno natazené nohy.
Natahujte se co nejvice k palci u nohy. Pocitejte do 15, poté povolte.
Opakujte 3krat pro kazdou nohu. Protahovani: Kolenni Slachy, dolni
Céast zad a ffisla.

3. Protahovani lytek/Achillovy Slachy

S jednou nohou pfed druhou se natahujte dopfedu a opfete se
rukama o sténu. Méjte zadni nohu rovnou a zadni chodidlo rovné na
podlaze. Pokréte pfedni nohu, naklorite se dopfedu a pfesurite boky
ke sténé. Poditejte do 15, poté povolte. Opakujte 3krat pro kazdou
nohu. Pro dal$i protazeni Achillovych Slach pokréte také zadni nohu.
Protahovani: Lytka, Achillovy Slachy a kotniky.

4. Protahovani étyrhlavého svalu stehenniho

Pro rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu a uchopte jedno cho-
didlo druhou rukou. Patu co nejvice pfitdhnéte k hyzdim. Pocitejte
do 15, poté povolte. Opakujte 3krat pro kazdou nohu. Protahovani:
Ctythlavy sval stehenni a boky.

5. Protahovani vnitfniho lytka
Sednéte si a dejte plosky chodidel k sobé, kolena sméfuji ven.

Pritahnéte chodidla co nejvice k oblasti tfisel. Pocitejte do 15, poté
povolte. Opakujte 3krat. Protahovéani: Ctyfhlavy sval stehenni a boky.
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SEZNAM DiLU

Kéd Mnozstvi Popis
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Zemnici Sroub #8 x 1/2"
Sroub 3/8" x 2 1/2"

Matice 3/8"

Sroub 3/8" x 4"
Hvézdicova podlozka 3/8"
Sroub #8 x 3/4"

Sroub #10 x 3/4"
Hvézdicova podlozka 5/16"
Hvézdicova podlozka #10
Sroub 5/16" x 5/8"

Matice #8

Sroub M8 x 45mm

Sroub #8 x 1/2"

Sroub 1/4" x 2 1/2"

Sroub 3/8" x 1 3/8"

Sroub 1/2" x 2 1/4"

Matice 1/2"

Spona krytu

Zavriny Sroub #8 x 3/4"
Sroub 3/8" x 1 3/4"
Pojistna matice 3/8"
Podlozka motoru sklonu
Sroub 1/4" x 3/8"

Sroub voditka #8

Sroub 5/16" x 1 1/4"

Sroub se zapustnou hlavou #8
Sroub 5/16" x 1 3/4"
Podlozka 5/16"

Matice 5/16"

Sroub 1/4" x 1 3/4"

Pricka

Sroub 1/4" x 2"
Samofrezny Sroub #8 x 1"
Hvézdicova podlozka #8
Filtr

Odpruzeni ploSiny

Leva kolejnice pro chodidlo
Varovny Stitek zapadky
Bézecka ploSina

Bézecky pas

Vodi¢ pasu

PryZzovy mezikus

Hnaci kladka/femenice
Magnet

Upinadlo jazyCkového spinace
Remen pohonu

Motor pohonu

Mezikus ramu

Ram

Prava kolejnice pro chodidlo

34

Model €. NETL10713.1 R1014A

Kéd Mnozstvi Popis

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

93
94
95
96
97
98
99
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Zapadka pro uskladnéni
Prava zadni nozka
Leva zadni nozka
Zemnici Sroub #8 x 1/2"
Drzak filtru

Napinaci kladka

Kryt motoru

Mezikus Sikmého ramu
Sikmy ram

Pohon sklonu

Monitor srde¢niho tepu
Ovlada¢

Pomocné lanko

Deska spodniho krytu
Vypinac

Napajeci Sridra
Prichodka

Spodni kryt

Viko sloupku

Kabel sloupku

Levé madlo

Pravé madlo

Levy kryt zakladny
Pravy kryt zakladny
Levy sloupek

Pravy sloupek

Kryt zakladny

Stitek s upozornénim
Podlozka zakladny
Zakladna

Kole¢ko

Kli¢/spona

Zakladna konzoly
Sroub 5/16" x 1"

Prava pfihradka
Konzola

Ram konzoly

Matice M8

Zemnici kabel konzoly
Pricka

Pomocné lanko

Sroub s vnitfnim $estihranem
5/16" x 1"

Kryt pravého madla
Mezikus zakladny
Jazyckovy spinac
Upinadlo konzoly

Leva pfihradka
Zemnici konzola
Zasuvka



Kéd Mnozstvi Popis

100
101
102
103
104
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Kryt levého madla
Izolace motoru
Pouzdro pohonu
Kryt pravého sloupku
Sroub M8 x 50mm

Kéd Mnozstvi Popis

105
106
107
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Plocha podlozka &. #8
Sroub 1/4" x 1 1/4"
Kryt levého sloupku
Navod k obsluze

Poznamka: Technické udaje podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni. Informace o objednavani nahrad-
nich dild naleznete na zadni strané této pfirucky. *Tyto dily nejsou znazornény.
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ROZLOZENY VYKRES A
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ROZLOZENY VYKRES B
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ROZLOZENY VYKRES C Model & NETL10713.1 R1014A
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ROZLOZENY VYKRES D Model & NETL10713.1 R1014A
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OBJEDNANI NAHRADNICH DiLU

Informace o objednavani nahradnich dill naleznete na pfedni strané této pfiru¢ky. Nez nas budete kontaktovat,
méjte pro snazsi pomoc pfipravené nasledujici informace:

+ Cislo modelu a sériové €islo vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)
+ nazev vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)

- giselny kod a popis nahradniho dilu (viz SEZNAM DiLU a SCHEMATICKY VYKRES na konci této prirucky)

INFORMACE O RECYKLACI

Tento elektronicky vyrobek se nesmi vhazovat do komunalniho odpadu.
Pro ochranu zivotniho prostiredi je nutné tento vyrobek po skonéeni jeho
zivotnosti recyklovat podle zakona.

Vyuzijte recyklagni zafizeni, které jsou opravnéna shromazdovat tento typ odpadu
ve vasem misté. Pomuzete tim zachovat pfirodni zdroje a zlepSit evropské

normy o ochrané zivotniho prostfedi. V pfipadé dalSich informaci o bezpenych

a spravnych zplsobech likvidace kontaktujte prosim mistni méstsky ufad nebo
firmu, ve které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo soucasti 364189 R1014A Tisténo v Ciné © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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