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UMISTENIi VYSTRAZNEHO STITKU

Zde vyobrazené varovné stitky jsou soucasti tohoto
vyrobku. Varovné stitky je nutné prilepit nad varovné
napisy v anglictine na uvedenych mistech. Na tomto
vykrese jsou uvedena umisténi vystraznych Stitka.
Pokud stitek chybi nebo je necitelny, zavolejte
na telefonni €islo na predni strané této prirucky
a zdarma pozadejte o nahradni stitek. Stitek
upevnéte na uvedené misto. Poznamka: Stitky
nemusi byt zobrazeny ve skuteéné velikosti.

" ACAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE

TREADMILL IS IN OPERATION.
\.

J

o Chrarite sebe i druhé pfed rizikem vazného poranéni.
A UPOZORNENI: Proctéte si uzivatelskou prirucku a: E[ﬂ

NORDICTRACK je registrovana ochranna znamka spole¢nosti ICON Health & Fitness, Inc.
App Store je ochranna znamka spole¢nosti Apple Inc., zapsana v USA a dalSich zemich.
Google Play je ochranna znamka spole¢nosti Google Inc.
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DULEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI

A U POZORN ENI = V zajmu snizeni rizika popaleni, pozaru, trazu elektrickym proudem

nebo zranéni osob si pred pouzitim trenazéru prostudujte veskera diilezita bezpe¢nostni opatreni a
pokyny v tomto navodu a veskera varovani umisténa na trenazéru. Spoleénost ICON nenese zadnou
odpovédnost za zranéni osob nebo poskozeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

10.

11.

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

Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho
programu se poradte se svym lékafem. To je
dilezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo

Trenazér pouzivejte pouze k ucelu popsa-
nému v tomto navodu.

Tento trenazér s nastavenim sklonu je uréen
pouze pro domaci pouziti. Tento trenazér
nepouzivejte k podnikani, pronajmu nebo ve
sportovnich zarizenich.

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

Trenazér umistéte na rovny povrch a pone-
chejte prostor minimalné 2,4 m za trenazérem
a 0,6 m na kazdé strané. Trenazér neumis-
tujte na povrch, ktery by mohl blokovat
vétraci otvory. Podlahu ¢i koberec chrarite
pred posSkozenim pomoci podlozky viozené
pod trenazér.

Trenazér s nastavenim sklonu nepouzivejte v
misté pouzivani aerosolovych produkti nebo
podavani kysliku.

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

Trenazér smi pouzivat osoby do hmotnosti
159 kg.

Nikdy nedovolte, aby trenazér sou¢asné pou-
zivala vice nez jedna osoba.

Pfi pouzivani trenazéru noste vhodny cvi-
¢ebni odév. Nenoste volné obleceni, které

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

by se mohlo v trenazéru zachytit. Muzim

i zenam se doporucuje pouzivat sportovni
obleceni. VZdy noste sportovni obuv. Na
trenazér nestoupejte bosou nohou, v punco-
chach nebo v sandalech.

P¥i zapojovani sitovy kabel (viz strana 12)
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? a déice
max. 1,5 m.

Dbejte, aby kabel neprisel do styku s horkym
povrchem.

Nikdy nepohybujte bézeckym pasem,

je-li vypnuté napajeni. Trenazér nepouzi-
vejte, pokud je sitovy kabel nebo zasuvka
poskozena nebo pokud trenazér nefunguje
spravné. (Pokud trenazér nefunguje spravné,
prostudujte kapitolu UDRZBA A PORADCE
PRI POTIZICH na strané 28.)

Pred pouzivanim trenazéru si fadné prostu-
dujte a otestujte postup nouzového zastaveni
(viz POSTUP ZAPINANI na strané 14).

Trenazér nikdy nespoustéjte, pokud stojite na
bézeckém pasu. Pfi pouzivani trenazéru se
vzdy drzte madel.

Trenazér je schopen vyvinout vysokou
rychlost. Rychlost nastavujte v malych pfi-
rustcich, aby se zamezilo nahlym skokim.

Monitor srdeéniho tepu neni Iékarsky pfi-
stroj. Na presnost udajui o srdec¢ni frekvenci
mohou mit vliv riizné faktory, véetné pohybu
uzivatele. Monitor srdec¢niho tepu je uréen
pouze jako cvi¢ebni pomiicka k pfibliznému
zjisténi trendl srdecni frekvence.



20.

21

22.

23.

Trenazér po zapnuti nenechavejte bez
dozoru. Pokud se trenazér nepouziva, vzdy
vyjméte kli¢, vypinac¢ prepnéte do polohy Off
(vyp) (umisténi vypinace je znazornéno na
str. 5) a odpojte napajeci kabel.

. Nepokousejte se trenazérem pohybovat

predtim, nez bude fadné smontovan. (Viz
MONTAZ na strané 7, a PREMISTOVANI
TRENAZERU na strané 27.) Pro zvedani,
spousténi nebo premistovani trenazéru

musite byt schopni bezpe¢né zvednout 20 kg.

Do otvort v trenazéru nikdy nevkladejte ani
nevhazujte Zadné predmeéty.

Pravidelné kontrolujte a radné utahujte
vS§echny ¢asti trenazéru.

20. NEBEZPECI: ihned po pousiti, pred

25.

¢iSténim trenazéru a pred provadénim udrzby
a nastaveni dle této prirucky vzdy odpojte
sitovy kabel. Nikdy nesnimejte kryt motoru,
dokud k tomu nedostanete pokyn od autori-
zovaného servisniho zastupce. Jiné servisni
ukony, nez je popsano v tomto navodu,

smi provadét pouze autorizovany servisni
zastupce.

Nadmeérné cviéeni a prepinani vlastnich sil
muze zpuUsobit vazné zranéni nebo dokonce
umrti. Pokud béhem cviceni pocitite slabost
nebo bolest, ihned cviceni preruste a odpo-
cinte si.

TUTO PRIRUCKU RADNE USCHOVEJTE



PREDTIM, NEZ ZACNETE

Dékujeme vam, ze jste se rozhodli pro revolu¢ni
NORDICTRACK® X9l INTERACTIVE INCLINE
TRAINER. NORDICTRACK® X9l INTERACTIVE
INCLINE TRAINER nabizi fadu funkci uréenych ke
zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviceni.

Pred pouzivanim bézeckého trenazéru si ve vlast-
nim zajmu peclivé prostuduijte tuto prirucku. Pokud
vam po precteni této pfirucky bude néco nejasné,

podivejte se na predni stranu této pfirucky. Nez nas
budete kontaktovat, poznamenejte si pro snazsi pomoc
&islo modelu a sériové &islo vyrobku. Cislo modelu a
umisténi stitku se sériovym Eislem je uvedeno na predni
strané této prirucky.

Predtim, nez budete pokracovat ve ¢teni, prohlédnéte
si nize uvedeny vykres a dobfe se seznamte s oznace-
nymi dily.

Monitor srde¢niho tepu

Odkladaci pfihradka

Madlo

Bézecky pas

BéZecka plosina

Délka:
Sirka:

178 cm
101 cm

Konzola

Ventilator

B Kli¢/Spona

Napinaci kladka
sefizovaci Srouby

/ «— Kolec¢ko

Odpruzeni ploSiny

Vypinaé




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 podlozka
3/8" (3)-8

Sroub 3/8" x 3 3/4" (2)-2

Sroub 3/8" x 5 1/4" (1)-2




MONTAZ

* Kmontazi jsou zapotFebi dvé osoby. v mirném neabrazivnim Cisticim prostfedku.

« VSechny soucasti posilovaciho zafizeni umistéte

do vyhrazenych prostor a odstrarite veSkery oba-
lovy material. Obalové materialy zlikvidujte az po
dokoné&eni montaze.

Po dodani vyrobku mize byt na vnéjsi strané
trenazéru olejovita latka. Jedna se o normaini jev.
Pokud se na trenazéru nachazi olejovita latka,
jednoduse ji setfete mékkou tkaninou navlh&enou

Znaceni drobnych dild je uvedeno na str. 6.
Pro montaz je zapotfebi nasledujici naradi:

pfibalené Sestihranné klice @LE-

Aby nedoslo k poSkozeni souéasti, nepouzivejte
elektrické naradi.

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 zakaznikiim
(zékaznicky servis)

+ umoznite nam informovat vas o upgradech a
nabidkach

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

Ovérte, zda je odpojen sitovy kabel.

Ze zakladny (74) odstrarite tyfi Srouby 3/8" x
2 3/4" (22) (zobrazena je pouze jedna strana).
Srouby uschovejte.




3. Ze sloupku (83) odstrarite Ctyfi Srouby 3/8" x
2 3/4" (22). Srouby uschovejte.

4. Sloupky (83) nasadte na zakladnu (74). Ujistéte
se, ze otvor s kabelem sloupku (75) je na
pravé strané.

Pravy sloupek (83) pfipevnéte k zakladné (74)
Ctyfmi Srouby 3/8" x 2 3/4" (22), které jste prave
odSroubovali, ¢tyfmi hvézdicovymi podlozkami
3/8" (3). Ovérte, zda kabel zakladny (52) neni
sevreny. Srouby jesté zcela neutahuijte.

Stejnym zplisobem upevnéte levy sloupek
(nezobrazen). Poznamka: Na levé strané se
kabel nenachéazi. Pevné utahnéte v§ech osm
Sroubii 3/8" x 2 3/4" (22).




5. Spojte kabel zakladny (52) s kabelem sloupku
(75).

Viz vyrezovy vykres. Konektory by se mély
do sebe snadno zasunout a zacvaknout.
Pokud se tak nestane, otocte jednim konekto-
rem a zkuste to znovu. POKUD KONEKTORY
RADNE NEPRIPOJITE, KONZOLA SE PO
ZAPNUTi NAPAJENi MUZE POSKODIT.

Potom odstrarite provaz z kabelu zakladny (52)
a vlozte kabely do otvord pravého sloupku (83) a
zakladny (74).

6. Vyhledejte pravé madlo (89). Pfidrzujte pravé
madlo v blizkosti pravé strany sestavy konzoly
(A) a pfipojte dva pulzni vodice (B).

Pravé madlo (89) nasadte na sestavu konzoly
(A). Zkontrolujte, zda kabely nejsou seviené.

Pravé madlo (89) upevnéte pomoci Sroubu 3/8"
x 5 1/4" (1) a $roubu 3/8" x 3 3/4" (2). Nasad'te
oba Srouby a poté je utahnéte.

Stejnym zplisobem upevnéte levé madlo
(nezobrazeno).




7. Pravy vnitfni kryt sloupku (70) pfisurite ke spod-
nimu konci pravého sloupku (83). K pravému
vnitfnimu krytu sloupku natlaéte pravy vnéjsi
kryt sloupku (71), tak, aby zacvakl na misto.
Zkontrolujte, zda nejsou kabely seviené.

Stejnym zplsobem pFipevnéte levy vnitini
kryt sloupku a levy vnéjsi kryt sloupku
(nezobrazen). Poznamka: Na levé strané nejsou
zadné kabely.

8. Pokud je to nutné, posurite trenazér na
pozadované misto (podle pokynu v casti
PREMISTOVANI TRENAZERU na strané 27).

Po pfesunuti trenazéru na misto, kde bude pou-
zivan, se ujistéte, ze trenazér spociva pevné na
podlaze. Pokud se trenazér mirné koléba &i kyve
do stran, podle potfeby pootocte vyrovnavaci
patkou (77) tak, aby jiz ke kyvani nedochéazelo.

9. Pred pouzitim trenazéru ovérte, zda jsou vSechny ¢asti Fadné utazené. Dodané imbusové kli¢e uscho-
vejte na bezpe€ném misté. Jeden z imbusovych kli¢u slouzi k nastaveni bézeckého pasu (viz strana 29).
Podlahu &i koberec chrarite pfed poSkozenim pomoci podlozky viozené pod trenazér. Aby nedoslo k posko-
zeni konzoly, trenazér méjte mimo dosah pfimého slune¢niho zéafeni.
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MONITOR SRDECNIHO TEPU

NASAZENi MONITORU SRDECNIHO TEPU

Monitor srde¢niho
tepu se sklada z
hrudniho popruhu
a senzorové jed-
notky (snimace).
JazyCek na jednom
konci hrudniho
popruhu vlozte do
otvoru na jednom
konci snimace.
Konec snimace poté

Snimaé

zatlacte pod sponu
na hrudnim popruhu. Jazycek
Jazycek by mél byt v
jedné roviné s Celni

stranou L i &
snimace. Snima¢ Spona
/

Monitor srdeéniho
tepu musi byt umis-
tén pod odévem,
tésné na pokozce.
Monitor srdeéniho
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 potieby.

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

PECE A UDRZBA

+ Po kazdém pouZziti snima¢ dlkladné vysuste mék-
kym ruénikem. Vihkost mlze 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 vlhkost.
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+ Monitor srde¢niho tepu nevystavujte dlouhodobému
sluneénimu zareni; nevystavuijte jej ani teplotam nad
50° C nebo niz8im nez -10° C.

+ Bé&hem pouzivani nebo skladovani monitoru srdec-
niho tepu nadmérné neohybejte ani nenatahuijte
snimac.

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

RESENi PROBLEMU

Pokud monitor srde¢niho tepu nefunguje spravné,
zkuste 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 nefunguje,
posurite ho na hrudi o néco niZze nebo vySe.

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

+ Chcete-li, aby konzola zobrazovala hodnoty tepové
frekvence, musi mit uzivatel ur€ity 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 ur€en pro osoby s normal-
nim srde¢nim rytmem. P¥ipadné problémy s Udaji
srde¢ni frekvence mohou byt zplsobeny zdravotnim
stavem, jako jsou napf. pfed€asné komorové stahy,
tachykardické otfesy nebo arytmie.

+ Fungovani monitoru srde¢niho tepu muze byt
ovlivnéno magnetickym ruSenim zpidsobenym vyso-
konapétovym vedenim nebo jinymi zdroji. V pfipadé
podezieni, ze tento problém zplsobuje magnetické
ruSeni, pokuste se fitness naradi pfemistit.



JAK POUZIVAT TRENAZERU S NASTAVENIM SKLONU

ZAPOJENI SITOVEHO KABELU

Tento vyrobek musi byt uzemnén. Pokud nefun-
guje spravné nebo se poroucha, uzemnéni zajistuje
ochranu ke snizeni nebezpeci Grazu elektrickym
proudem. Tento vyrobek je vybaven sitovym kabelem
se zemnicim kabelem zafizeni a zemnicim kolikem.
Dilezité: Pokud se sifovy kabel poskodi, je nutné

jej vyménit za sitovy kabel doporuéeny vyrobcem.

A NEBEZPECI: nespravné zapo-

jeni zemniciho kabelu zafizeni mize zpusobit
zvySené riziko elektrického Soku. Mate-li
pochybnosti o spravném uzemnéni vyrobku,
porad'te se s kvalifikovanym elektrikafem
nebo opravarem. Na zastréce dodané se spo-
trebiéem neprovadéjte zadné upravy. Pokud
zastréku nelze zasunout do zasuvky, nechte
si kvalifikovanym elektrikafem nainstalovat
odpovidajici zasuvku.
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Sitovy kabel zapojte podle nize uvedeného
postupu.

1.

Oznacenou koncovku sifového kabelu zapojte do
zasuvky na bézeckém trenazéru.

Zasuvka na bézeckém

Napéajeci $ridra

2. Sitovy kabel zapojte do vhodné zasuvky radné

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

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

varovné obtisky.

SPLNTE SI SVE CiLE PROSTREDNICTViM IFIT.COM

Se svému novému fitness zafizeni, kompatibilnimu
s programy iFit, mGzete vyuzivat fadu funkci dostup-
nych na iFit.com, a va$e fitness cile se mohou stat
skute€nosti:

¢

S mapami Google Maps, které si mizete
libovolné upravovat, mizete trénovat kdeko-
liv na svété.

o
/ \

Stahnéte si tréninkové programy, které vam
pomohou dosahnout vasich osobnich cild.

Soutézenim s jinymi uzivateli v ramci komu-
nity iFit mlzete méfit svlj vlastni pokrok.

Vysledky svych tréninkdl mizete nacist do
cloudu iFit a sledovat tak své Uspéchy.

Pro své tréninky nastavte cile z hlediska
kalorii, ¢asu nebo vzdalenosti.

Shlédnéte videa simulovanych tréninkl s
vysokym rozliSenim.

8 @® QM

Vyberte si a stdhnéte si série tréninkud pro
hubnuti

W

Vice se dozvite na iFit.com.

FUNKCE KONZOLY

Konzola trenazéru nabizi plsobivou fadu funkci urée-
nych ke zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviéeni.

V manualnim rezimu Ize ménit rychlost a sklon
trenazéru stisknutim tlacitka. Pfi cviCeni konzola zobra-
zuje okamzitou zpétnou vazbu. Pomoci snimace pulsu
v rukojeti nebo hrudniho monitoru srdeéniho tepu Ize
méfit i srde¢ni frekvenci..

Kromé toho konzola obsahuje fadu pfednastavenych
tréninkovych programi. PFi kazdém tréninku se v pru-
béhu efektivniho cvi¢eni automaticky reguluje rychlost
a sklon trenazéru. Kromé toho mlzete nastavit kalo-
ricky cil, cilovy ¢as, vzdalenost nebo tempo.

K ovladani rychlosti a sklonu trenazéru nebo pro pfi-
stup k tréninkiim mizete také pouzit sv(j tablet.

S pomoci stereofonniho zvukového systému konzoly
muzete béhem cvi¢eni dokonce poslouchat oblibenou
hudbu ke cvi¢eni nebo audioknihy.

Postup zapinani viz strana 14. Informace o pou-
ziti dotykové obrazovky najdete na strané 14.
Informace o tom, jak nastavit konzoli, najdete na
strané 15.
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POSTUP ZAPINANI

DULEZITE: Pokud byl trenazér vystaven nizkym
teplotam, necheijte jej pred zapnutim zahfat na
pokojovou teplotu. Pokud tak neucinite, mohou
se poskodit displeje konzoly nebo jiné elektrické
soucastky.

Zapojte sitovy kabel (viz
strana 12). Déale vyhledejte
vypinaé na ramu trenazéru a
u sitového kabelu. Piepnéte i
vypinaé¢ do polohy reset.

DULEZITE: Konzola zobrazi

demorezim displeje, ktery je uréen k zobrazeni na
trenazéru v prodejné. Pfi zapnutém demorezimu
se po zapojeni napajeci $ndry rozsviti obrazovka,
pred vioZenim kliée do konzoly prepnéte vypinac
do polohy reset. Chcete-li vypnout demo rezim, viz
krok 7 na strané 22.

Poté se postavte na
kolejnice pro cho-
didla na trenazéru.
Vyhledejte sponu
upevnénou ke

klici a bezpeéné ji
nasurite na opasek
odévu. Poté vlozte
kli¢ do konzoly.
Poznamka: Pfiprava konzoly k pouziti mtze chvili
trvat. DULEZITE: V nouzovém pfipadé Ize klié z
konzoly vytahnout, éimz se bézecky pas zpomali
az do uplného zastaveni. Sponu otestujte peclivym
provedenim nékolika krokl zpét; pokud se kli¢ z
konzoly nevytahne, nastavte polohu spony.

Ul

Spona

Kli¢

Poznamka: Konzola mize zobrazovat rychlost a vzda-
lenost v kilometrech nebo milich. Chcete-li zjistit, které
méfici jednotky jsou navoleny, viz krok 4 na strané

22. Pro zjednodu$eni jsou v8echny instrukce v této
Césti vyjadfeny v kilometrech.

POUZiVANi DOTYKOVEHO DISPLEJE

Konzola zahrnuje tablet s barevnym dotykovym disple-
jem. Nasledujici informace vam pomohou seznamit se
s pokrocilou technologii tabletu:

+ Konzola funguje podobné jako jiné tablety.
Posouvanim nebo rychlym pfejizdénim prstu po
displeji mizete posunovat urcité obrazky na dis-
pleji, napfiklad obrazky k tréninkdm (vice informaci
najdete v kroku 5 na strané 16). Posouvanim prstu
po displeji vSak nelze pfiblizovat nebo oddalovat
pohled.

Displej neni citlivy na tlak. Na displej neni nutné pfilis
tlacit.

+ Po dotyku textového pole se zobrazi klavesnice a do
textového pole Ize psat Udaje. Chcete-li pouzit isla
nebo jiné znaky, stisknéte tlaCitko ?123. Chcete-li
zobrazit vice znakd, stisknéte tlacitko Alt. DalSim
stiskem tlacitka Alt se vratite k numerické klavesnici.
Klavesnice s pismeny se zobrazuje stiskem tlacitka
ABC. Velkymi pismeny lze psét po stisku tladitka
se Sipkou nahoru. Kdyz se znovu dotknete tlacitka
s Sipkou, aktivujete pouzivani vice velkych pismen.
K navratu ke klavesnici s malymi pismeny stisknéte
kurzorovou klavesu. Chcete-li vymazat posledni
znak, stisknéte tlagitko se zpétnou Sipkou a X.

Pouzivejte tlacitka na konzoli k prochazeni tabletem.
Stiskem tlacitka domu se vratte do hlavni nabidky.
Stisknutim tlagitka nastaveni ziskate pfistup do
hlavni nabidky nastaveni (viz strana 21). Stiskem
tlagitka zpét se vratite na predeslou obrazovku.

Dom Nastaveni Zpet

5|
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NASTAVENi KONZOLY

Pfed prvnim pouzitim trenazéru je zapotfebi nastavit
konzoli.

1. Pripojte se do vasi bezdratové sité.

Poznamka: K ziskani pfistupu k internetu si stah-
néte trénink iFit a pouzivejte nékolik dalSich funkci
konzoly, pfitom musite byt pfipojeni do bezdra-
tové sité. Informace o pfipojeni konzole k vasi
bezdratové siti najdete v ¢asti POUZITI REZIMU
BEZDRATOVE SITE na strané 25.

2. Zkontrolujte, zda nejsou k dispozici aktualizace
firmwaru.

Nejprve viz krok 1 na strané 21 a krok 2 na
strané 24 a vyberte rezim Gdrzby. Poté se fidte
pokyny v kroku 3 na strané 24 a podivejte se,
zda nejsou k dispozici aktualizace firmwaru.

3. Provedte kalibraci systému sklonu.

nformace o kalibraci systému sklonu trenazéru
najdete v kroku 4 na strané 24.

4. Vytvorte si Gcet iFit.

Stisknéte tlaCitko zemékoule pobliz levého dolniho
rohu obrazovky a stisknéte tlacitko iFit.

V prohlizedi se otevie domovska stranka iFit.com.
Rid'te se pokyny na téchto strankach a zaregistrujte
se jako Clen iFit. Poznamka: DalSi informace o
prochazeni v prohlize€i najdete na strané 23.

Konzola je nyni pfipravena k tomu, abyste zacali s
tréninkem. Nasledujici stranky vysvétluji rizné tréninky
a jiné funkce, které konzola nabizi.

Informace o pouziti manualniho rezimu najdete na
této strance. Pouziti prednastaveného tréninku viz
strana 17. Pouzivani tréninku se stanovenim cile
viz strana 19. Program frekvenéniho tréninku je
predstaven na strané 20. Pouzivani tréninku iFit je
popsano na strané 20.

Informace o pouziti rezimu nastaveni zafrizeni
najdete na strané 21. Pouziti zvukového systému

je popsano na strané 23. Informace o pouziti inter-
netového prohlize€e najdete na strané 23. Pouzivani
rezimu Udrzby viz strana 24. Informace o pouziti
bezdratové sité najdete na strané 25. Informace

o pouziti vaseho tabletu s konzoli jsou uvedeny na
strané 26.

DULEZITE: Pokud jsou na konzole plastové félie,
odstrarite je. Aby se zamezilo po§kozeni bézecké
plosiny, pfi pouzivani trenazéru noste €istou spor-
tovni obuv. Pfi prvnim pouziti trenazéru sledujte
vyrovnani pasu a v pfipadé nutnosti jej vystred'te
(viz strana 29).

POUZITi MANUALNIHO REZIMU

1. Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz ¢ast POSTUP ZAPINANI na strané 14.
Poznamka: Pfiprava konzoly k pouziti miize
chvili trvat.

2. Vyberte hlavni nabidku.
Po zapnuti napajeni a spusténi konzoly se objevi
hlavni nabidka. Stisknutim tlac¢itka dom( ve spod-
nim levém rohu obrazovky se Ize kdykoliv vratit do

hlavni nabidky.

3. Spustte bézecky pas a upravte rychlost.

2 I 2 =3 ) )

AP TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT.

it =

BéZecky péas se
spousti klepnu-
tim na tlacitko
Start na displeji
nebo stiskem
tlacitka Start na
konzoli. Je také
mozné stisknout
manualni tla-
Citko na konzoli a potom stisknout tla¢itko Resume
(pokracovat) na displeji. Bézecky pas se zatne
pohybovat rychlosti 2 km/h. P¥i cviCeni mérite
rychlost béZzeckého pasu podle potfeby stisknutim
tlagitek pro zvySovani a snizovani rychlosti. Po
kazdém stisknuti jednoho z tlagitek se nastaveni
rychlosti zméni o 0,1 km/h; pokud tla¢itko podrzite
déle, nastaveni rychlosti se méni rychleji.
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Pokud stisknete jedno z o€islovanych tlagitek
Speed (rychlost), bézecky pas postupné zméni
rychlost az do dosazeni zvolené nastavené
rychlosti.

BéZecky pés zastavte stisknutim tlacitka Stop.
BéZecky pés restartujte stisknutim tlagitka Start.

Sklon trenazéru Ize ménit podle potieby.

Pro zménu sklonu trenazéru stisknéte tlacitko pro
zvyS$eni sklonu nebo tlagitko pro sniZeni sklonu,
popt. nebo jedno z Cislovanych tlagitek Incline/
Decline (sklon). Po kazdém stisknuti jednoho z
tlacitek se bude sklon postupné ménit, dokud nedo-
sahne zvoleného nastaveni sklonu.

Poznamka: PFi prvnim nastaveni sklonu je nutné
nejprve kalibrovat systém sklonu (viz krok 4 na
strané 24).

Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Konzola nabizi
nékolik zobrazo-
vacich rezima.
Zobrazované
informace jsou
dany vami
vybranym
zobrazova-

cim rezimem.
Chcete-li vybrat poZzadovany rezim zobrazeni, staci
rychle pfejet nebo posunout prstem na displeji.
Dalsi informace se zobrazi po dotyku ¢ervenych
poli¢ek na displeji.

s o0 1[5 001 5
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Pfi chiizi nebo béhu na trenazéru s nastave-
nim sklonu maze displej zobrazovat nasledujici
informace:

« Sklon trenazéru

+ Uplynuly ¢as

+ Zbyvajici ¢as (Poznamka: V manualnim rezimu
neni odpocitavani zbyvajiciho ¢asu k dispozici.)

+ Pfiblizny pocet spélenych kalorii

+ P¥iblizny pocCet kalorii spalenych za hodinu
+ UraZen vzdélenost

+ Pocet zdolanych metr( pfevysSeni

+ Rychlost béZzeckého pasu

+ Dréha pfedstavujici 400 m (1/4 mile)

+ Vase tempo v minutach na mili

+ Aktuélni pocet kol

+ Vase srdecni frekvence (viz krok 6)

Podle potfeby Ize nastavit hlasitost stisknutim tlaci-
tek pro zvy$eni a snizeni hlasitosti na konzole.

Trénink zastavite dotykem jednoho z tlagitek
nabidky na displeji nebo stisknutim tlagitka Stop na
konzoli. Chcete-li pokraCovat v tréninku stisknéte
tlac¢itko Resume (pokracovat) nebo tla¢itko Start.
Trénink Ize ukongit stisknutim tlaitka End Workout
(konec tréninku).



6. Podle potreby si zméfte svou srdeéni frekvenci.

Poznamka: Pokud zaroven pouzivate snimac¢
pulsu v rukojeti a hrudni monitoru srdec¢niho
tepu, konzola nezobrazi vasi srdecni frekvenci
spravné. Informace o monitoru srde¢niho tepu jsou
uvedeny na strané 11.

Pfed pouzi-
tim snimace
pulsu v
rukojeti z
kovovych
kontaktu
odstrarite
plastové
félie. Navic
se ujistéte,
zda mate
Cisté ruce.

Chcete-li méfit tepovou frekvenci, postavte se
na kolejnice pro chodidla a na alespori deset
sekund se pfidrzte madla—nehybejte pfitom
rukama. Jakmile je detekovan vas$ tep, zobrazi se
vase tepova frekvence. Pro co nejpresné;jsi tidaj
o srdeéni frekvenci pridrzte kontakty dalSich

priblizné 15 sekund.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Ventildtor umozZriuje nastaveni Siroké Skély otaCek
a automaticky rezim. Je-li navolen automaticky
rezim, otaCky ventilatoru se automaticky zvysuji a
shizuji v zavislosti na rychlosti bézeckého pasu.

Opakovanym stiskem tlacitek
pro zvySeni nebo snizeni otacek
ventilatoru Ize navolit otacky
ventilatoru, popf. ventilator
vypnout.

8.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Stoupnéte si na béZeckou ploSinu a stisknéte
tlacitko domu nebo tlaitko zpét na displeji nebo
stisknéte tlaCitko Stop na konzoli. Na displeji se
objevi shrnuti tréninku. Po zobrazeni pfehledu tré-
ninku se dotykem tlacitka Finish (dokon¢it) mizete
vrétit do hlavni nabidky. Je také mozné bud’ uloZit,
nebo zvefejnit vase vysledky pouzitim jedné z
moznosti na displeji. Poté vyjméte kli¢ z konzoly a
umistéte jej na bezpecné misto.

Po dokoné&eni pouzivani trenazéru prepnéte
vypina¢ do polohy vypnuto a odpojte sifovy kabel.
DULEZITE: Pokud to neprovedete, elektrické
soucastky trenazéru se mohou predéasné
opotrebovat.

POUZiVANi PREDNASTAVENEHO TRENINKU

1.
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Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz ¢ast POSTUP ZAPINANI na strané 14.
Vyberte prednastaveny trénink.

Pfednastaveny trénink Ize vybrat stiskem tlacitka
Calorie (kalorie), Intensity (intenzita), Incline (sklon)
nebo Speed (rychlost) na konzole. Pozndmka:
MUlzete také stisknout tlacitko bézce na displeji a
vybrat si z nabidky tréninkd.

Pak vyberte pozadovany tréninkovy program.

Na displeji se zobrazi nazev, doba trvani a délka
tréninku (vzdalenost). Na displeji se dale zobrazuje
pfiblizny pocet kalorii, ktery béhem tréninku spalite,
a nastaveni profilu sklonu béhem tréninku.



3. Spustte tréninkovy program.

Stisknutim tla€itka Start Workout zahajte trénink.
Po stisknuti tla€itka se trenazér za¢ne pohybovat.
PFidrzujte se madel a za¢néte s chlzi.

Kazdy trénink je rozdélen na nékolik usekd. Pro
kazdy Usek je naprogramovand jedna rychlost a
jeden sklon. Pozndmka: Pro nasledné useky lze
naprogramovat stejnou rychlost a/nebo stejny
sklon.

Profil zobrazuje béhem tréninku jeho pribéh. Profil
je mozné si prohlizet rychlym pfetahovanim nebo
posouvanim prstu po obrazovce. Svisla barevna
Cara signalizuje aktudlni Usek tréninku. Spodni
profil pfedstavuje nastaveni sklonu stavajiciho seg-
mentu. Horni profil pfedstavuje rychlost stavajiciho
segmentu.

Na konci prvniho Useku tréninku se sklon trenazéru
automaticky pfizplsobi rychlosti a stoupani nasta-
venému pro dalSi Usek.

Trénink bude pokracovat timto zplisobem az do
konce posledniho useku. BéZecky pas se pak
pomalu zastavi a na displeji se objevi shrnuti tré-
ninku. Po zobrazeni pfehledu tréninku se dotykem
tlacitka Finish (dokong¢it) mazete vratit do hlavni
nabidky. Je také mozné bud’ uloZit, nebo zvefej-
nit vase vysledky pouzitim jedné z moznosti na
displeiji.

Pokud je nastaveni rychlosti a/nebo sklonu kdy-
koliv b&hem tréninku pfilis vysoké nebo pfili§
nizké, nastaveni Ize zménit stisknutim tlaitka
Speed (rychlost) nebo stisknutim tladitek Incline
(sklon). Pokud stisknete tlacitko Speed, mizete
zacit manualné ovladat rychlost (dal$i informace
najdete v kroku 3 na strané 15. Po stisknuti
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tlacitka Incline, mizete manualné ovladat sklon
(dalsi informace najdete v kroku 4 na strané 16).
Pokud se chcete vratit k nastaveni naprogramo-
vané rychlosti a/nebo sklonu tréninku, dotknéte
se tlacitka Follow Workout (pfedloha tréninku).

Trénink zastavite dotykem tlacitka zpét v levém dol-
nim rohu obrazovky nebo stisknutim tlaitka Stop
na konzoli. Chcete-li pokraovat v tréninku stisk-
néte tlacitko Resume (pokracovat) nebo tlagitko
Start. Trénink Ize ukongit stisknutim tlagitka End
Workout (konec tréninku).

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

Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Viz krok 5 na strané 16. Na displeji se zobrazuje
také profil nastaveni rychlosti a sklonu pro trénink.

Podle potieby si zméfte svou srdecni frekvenci.
Viz krok 6 na strané 17.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Viz krok 7 na strané 17.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 17.



POUZiVANIi TRENINKU SE STANOVENIM CiLE

1.

Vlozte kli¢ do konzoly.

Viz ¢ast POSTUP ZAPINANI na strané 14.
Vyberte hlavni nabidku.

Viz krok 2 na strané 15.

Vyberte trénink se stanovenim cile.

Chcete-li vybrat trénink se stanovenim cile, stisk-

néte tlacitko Set A Goal (stanovit cil) na displeji
nebo na konzole.

Chcete-li nasta-

vit kaloricky SET A GOAL coronzevous oo

cil, cilovy ¢as, Coneres [ rme Tommce T pee &y e 12:00

vzdalenost nebo °"‘;’00 ]80 50 Qe 31

tempo, stisknéte ==

tlaCitko Calories

(kalorie), Time Se® . .
(¢as), Distance

(vzdélenost)

nebo Pace (tempo). Poté pomoci tlacitek pro zvy-
8eni a sniZzeni hodnoty na displeji vyberte kaloricky
cil, cilovy ¢as, vzdalenost nebo tempo a zvolte
rychlost a sklon tréninku. Na displeji se zobrazi
doba trvani a délka (vzdalenost) tréninku a pfiblizny
pocet kalorii spalenych béhem tréninku.

Spust'te tréninkovy program.
Dotykem tlagitka Start zahajte trénink. Po stisknuti

tlacitka se trenazér za¢ne pohybovat. Pfidrzujte se
madel a za¢néte s chizi.
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Trénink bude probihat stejné jako manualni rezim
(viz str. 15).

Trénink bude pokracovat az do dosazeni vami sta-
noveného cile. BéZzecky pas se pak pomalu zastavi
a na displeji se objevi shrnuti tréninku. Po zobra-
zeni pfehledu tréninku se dotykem tlacitka Finish
(Dokon¢it) mazete vratit do hlavni nabidky. Je také
mozné bud uloZit, nebo zvefejnit vase vysledky
pouZzitim jedné z moznosti na displeji.

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

Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Viz krok 5 na strané 16.

Podle potieby si zméfte svou srdecni frekvenci.
Viz krok 6 na strané 17.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Viz krok 7 na strané 17.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 17.



POUZiVANIi FREKVENCNIM TRENINKU

PFi frekvenénim tréninku se v prdbéhu cvi¢eni auto-
maticky reguluje rychlost a sklon trenazéru tak, aby
vase srdecni frekvence byla v blizkosti cilové urovné.
Poznamka: Pro absolvovani frekvenéniho tréninku je
nutné mit nasazen monitor srde¢niho tepu.

1. Nasad'e si pfibaleny hrudni monitor srdeéniho
tepu.

Informace o monitoru srde¢niho tepu (snimadi
pulsu) jsou uvedeny na strané 11.

2. Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz POSTUP ZAPINANI na strané 14.
3. Vyberte frekvencni trénink.

Chcete-li vybrat frekvenéni trénink, stisknéte tla-
Citko béZce v levém dolnim rohu na displeji. Potom
se dotknéte tlacitka Heart Rate (srde¢ni tep) na
displeiji.

Dale se dotknéte bud' karty Performance (vykon-
nost), nebo Endurance (vytrvalost) na displeji.

4. Zadejte svou maximalni srdeéni frekvenci.

Nastaveni maximalni srdeéni frekvence Ize podle
potfeby zadat stiskem tlaCitek zvySit a snizit. Lze
také nastavit maximalni rychlost a trvani tréninku.
Poznamka: Abyste zjistili v&S maximalni srde¢ni
tep, konzultujte svého Iékafe nebo zdroj doporu-
Ceny lékafem.
5. Spustte tréninkovy program.

Stisknutim tla€itka Start Workout (spustit trénink)
zahajte trénink. Po stisknuti tlaCitka se trenazér

zacne pohybovat. PFidrzujte se madel a za¢néte s
chdzi.

6. Na displejich sledujte pribéh tréninku.
Viz krok 5 na strané 16.
7. Podle potieby zapnéte ventilator.
Viz krok 7 na strané 17.
8. Po dokonéeni cvicéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 17.

POUZiVANi TRENINKU IFIT

Poznamka: Pokud chcete pouzivat trénink iFit, musite

mit pfistup k bezdratové siti (dalsi informace najdete v
gasti POUZITI REZIMU BEZDRATOVE SITE na strané
25. Vyzaduje se také ucet iFit.

1. Vlozte kli¢ do konzoly.
Viz ¢ast POSTUP ZAPINANI na strané 14.

2. Vyberte hlavni nabidku.
Viz krok 2 na strané 15.

3. Prihlaste se na svuj ucet iFit.
Pokud jste to uz neudélali, dotknéte se tlacitka
Login (pfihlaseni) a pfihlaste se tak na svij ucet
iFit. Na displeji se objevi vyzva k zadani uziva-
telského jména a hesla pro vas ucet na iFit.com.
Zadejte je a dotknéte se tlaCitka Submit (odeslat).

Z pfihlasovaci obrazovky Ize odejit stiskem tladitka
Cancel (zrusit).
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4. Vyberte trénink iFit.

Chcete-li do
svého planu
stahnout trénink
iFit, stiskem
tlacitka Map
(mapa), Train
(trénovat),
Video nebo
Lose Wwight
(hubnout) se vam do planu zafadi dal$i trénink
tohoto typu. Poznamka: Prostfednictvim téchto
moznosti mate pfistup k demo tréninkdm, a to i bez
pfihldSeni na ucet iFit.

Lo AL AR e =] ¥

nap TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT

=

ites

Pomoci tlac¢itka Compete (soutézit) se spousti pre-
dem naplanovany zavod. Po stisknuti tlagitka Track
se zobrazi historie tréninkd. Chcete-li vybrat trénink
se stanovenim cile, stisknéte tlagitko Set A Goal
(stanovit cil) na konzole (viz strana 19).

Poznamka: Je také mozné si zvolit trénink iFit stisk-
nutim jednoho z tlagitek iFit na konzole.

Mezi uzivateli v ramci U¢tu iFit Ize pFepinat stiskem
tlagitka User (uzivatel) pobliz pravého dolniho rohu
displeje.

Pfed nactenim programu tréninku se musi trénink
zaradit do planu na iFit.com.

Vice informaci o tréninkovych programech iFit
naleznete na www.iFit.com.

Po vybéru tréninku iFit se na displeji zobrazi nazey,
doba trvani a délka tréninku (vzdalenost). Na
displeji se dale objevi pfiblizny pocet kalorii, které
spalite béhem tréninku. Pokud se zvoli soutézni
trénink, na displeji se odpocitava ¢as do zaCatku
zavodu.

Spust'te tréninkovy program.
Viz krok 3 na strané 18.

Nékterymi tréninky vas provede hlas audio trenéra.
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Na displejich sledujte pribéh tréninku.

Viz krok 5 na strané 16. Na displeji se mize zob-
razit také mapa trasy, po které jdete nebo bézite.

Bé&hem soutézniho tréninku se na displeji zobrazi
rychlost uzivatell iFit a vzdalenosti, kterych dosahli.
Na displeji se dale zobrazi Casova ztrata nebo nas-
kok ve vtefinach, o kterou jsou jini uzivatelé iFit za
vami nebo pfed vami.

Podle potireby si zméfte svou srdecni frekvenci.
Viz krok 6 na strané 17.

Podle potieby zapnéte ventilator.

Viz krok 7 na strané 17.

Po dokonéeni cviéeni vyjméte kli¢ z konzoly.

Viz krok 8 na strané 17.

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

POUZITi REZIMU NASTAVENI ZARIZENi

1.

Vyberte hlavni nabidku nastaveni.

Vlozte kli¢ do konzoly (Viz
POSTUP ZAPINANI na strané
14). Poté vyberte hlavni
nabidku (viz krok 2 na strané
15). Nasledné se dotknéte
ikony ozubeného kola v pravém
dolnim rohu displeje a vyberte
tak rezim nastaveni.

o3

w0

Zvolte rezim nastaveni zafizeni.

V nastaveni hlavni nabidky se dotknéte tla-

Citka Equipment Settings (nastaveni zafizeni).
Poznamka: Posouvanim prstu po obrazovce nebo
rychlym pfetdhnutim se v pfipadé potfeby mizete
posunovat nahoru nebo dolll mezi moznostmi.



Vyberte jazyk.

Dotykem tladitka Language (jazyk) si mazete zvolit
pozadovany jazyk. Poté se dotykem tladitka zpét
na displeji vratte do rezimu nastaveni zafizeni.
Poznamka: Tato funkce nemusi byt aktivovana.

Vyberte jednotku méreni.

Zvolenou jednotku méfeni Ize zobrazit stiskem
tlac¢itka US/Metric. Vyberte mérnou jednotku podle
potfeby. Poté stisknéte tlacitko zpét na displeji.

Vyberte ¢éasovou zénu.

Stisknéte tlacitko Timezone (¢asova zbna). Vyberte
si vasi mistni Casovou z6nu, abyste konzoli syn-
chronizovali s vasim mistnim ¢asem. Poté stisknéte
tlagitko zpét na displeji.

Vyberte ¢as aktualizace.

Pozadovany €as automatickych aktualizaci konzoly
si zvolite stisknutim tlacitka Update Time (Cas
aktualizace). Poté stisknéte tlacitko zpét na displeji.

DULEZITE: Po skonéeni pouziti trenazéru je
v8ak vzdy nutné odpoijit napajeci $ndru. Cas
aktualizace proto nastavte na dobu, kdy tre-
nazér obvykle pouzivate, a po aktualizaci opét
odpojte napajeci $ndru.

Zapnéte nebo vypnéte demorezim displeje.

Konzola zobrazi demorezim displeje, ktery je
ur€en pro zobrazeni na trenazéru v prodejné. Pfi
vypnutém demorezimu bude konzola po zapojeni
sitového kabelu fungovat normalné, prepnéte
vypina¢ do polohy reset a vliozte kli¢ do konzoly.
Po vytahnuti kli¢e se vSak na displeji objevi demo
prezentace.

Chcete-li zapnout nebo vypnout demorezim
displeje, nejprve stisknéte tlaCitko Demo Mode
(demorezim). Poté se dotknete policka Enable
(aktivovat) nebo Disable (deaktivovat). Poté stisk-
néte tlacitko zpét na displeji.
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10.

1.

Aktivujte nebo deaktivujte internetovy
prohlize¢.

Internetovy prohlize¢ aktivujete nebo deaktivu-
jete tak, Zze se nejprve dotknete tladitka Browser
(prohlize€). Poté se dotknéte policka Enable nebo
Disable. Poté stisknéte tlacitko zpét na displeji.

Aktivujte nebo deaktivujte funkci street view
(prochazka méstem).

Béhem nékterych tréninkl se na displeji mize
zobrazovat mapa. Funkci street view na mapé akti-
vujete nebo deaktivujete tak, Ze se dotknete tladitka
Street View (prochazka méstem). Poté se dotknéte
policka Enable nebo Disable. Poté stisknéte tla-
Citko zpét na displeiji.

Aktivujte nebo deaktivujte klic.

Poznamka: Tato funkce nemusi byt u vaseho tre-
nazéru aktivni.

Pokud chcete, mlzete kli¢ mlzete deaktivovat,
aby trenazér nevyZzadoval pouziti kliCe. Stisknéte
tlacitko Safety Key (bezpecnostni kli¢). Kli¢ deak-
tivujete dotykem poli¢ka Disable. POZOR: Pred
deaktivaci kli¢e si prectéte bezpeénostni upo-
zornéni na displeji. Kli¢ opét aktivujete dotykem
policka Enable.

Aktivujte nebo deaktivujte bezpe¢nostni heslo.

Konzola obsahuje funkci détské poijistky, bezpec-
nostniho hesla, které ma zabranit neautorizovanym
uzivatellm pouzivat trenazér.

Stisknéte tlacitko Passcode (heslo). Bezpeénostni
heslo aktivujete dotykem pole Enable. Poté zadejte
libovolné C&tyfciferné heslo. Stisknéte Save (ulozit) a
heslo se ulozi. Stisknéte Cancel (zrusit) a vratite se
do rezimu nastaveni zafizeni a bezpecnostni heslo
nebude aktivovano. Bezpec€nostni heslo deaktivu-
jete dotykem policka Disable.



Poznamka: Pokud je bezpe€nostni heslo aktivo-
véno, konzola bude pravidelné vyZzadovat zadani
hesla. Konzola zlistane zamcena, dokud nezadate
spravné heslo. DULEZITE: Pokud heslo zapome-
nete, zadejte nasledujici hlavni bezpe¢nostni
heslo, kterym konzolu odemknete: 1985.

12. Nastavte ¢asovy limit bezpe¢nostni obrazovky.

Konzola zahrnuje funkci automatického resetovani
obrazovky; pokud se po uréitou dobu nikdo nedo-
tyka tlacitek a bézecky pas se nepohybuje, konzola
se automaticky resetuje.

Cas, po ktery bude konzola &ekat, nez se automa-
ticky resetuje, nastavite stisknutim tlacitka Safety
Screen Timeout (Casovy limit bezpe&nostni obra-
zovky), kde se zobrazi seznam ¢asu. Poté vyberte
pozadovany ¢asovy interval. Stisknéte tlaCitko zpét
na displeji.

13. Ukoncete rezim nastaveni zafizeni.

Z rezimu nastaveni zafizeni Ize odejit dotykem
tlaCitka zpét na displeji.

POUZiVANi ZVUKOVEHO SYSTEMU

Pro poslech hudby ¢&i audioknih prostfednictvim zvuko-
vého systému konzoly béhem tréninku zapojte audio
kabel s konektorem 3,5 mm (nepfibalen) do zdifky

na konzole a do zdifky v MP3 pfehravaci nebo CD
pfehravadi ¢i jiném osobnim audiopfehravaci; zkont-
rolujte fadné zapojeni audio kabelu. Poznamka: P¥i
nakupu audio kabelu se obrat'te na mistni obchod s
elektronikou.

Poté stisknéte tlacitko play na
svém osobnim audiopfehravadi.
Hlasitost Ize regulovat pomoci tla-
Citek regulace hlasitosti na konzole
nebo ovladace hlasitosti na vaSem
osobnim audiopfehravadi.

STEREO

w

Pokud pouzivate osobni CD pfehravac a CD preska-
kuje, pfehravac dejte na jiné misto nez na konzolu,
napf. na podlahu nebo jinou rovnou plochu.

POUZiVANi INTERNETOVEHO PROHLIZECE

Poznamka: Chcete-li pouzivat prohlize¢, musite mit
pristup k bezdratové siti, véetné routeru 802.11b/g/n
s aktivovanym vysilanim SSID (skryté sité nejsou
podporovany).

Chcete-li otevfit prohlize¢, stisknéte tlaitko zemékoule
v levém dolnim rohu na displeji. Poté vyberte webové
stranky.

Dotykanim se tlacitek zpét, Refresh (obnovit) a
Forward (dopfedu) na displeji budete moci prochazet
internetovym prohlize€em. Z rezimu internetového
prohlizece Ize odejit dotykem tlacitka Return (zpét) na
displeji.

Informace o pouziti klavesnice najdete v Casti
POUZIVANI DOTYKOVEHO DISPLEJE na pagina
14.

Pokud chcete zadat jinou internetovou adresu do URL
listy, nejprve posouveijte prst dolll po displeji, aby se
zobrazila URL lista. Poté se dotknéte URL listy, pouzijte
klavesnici k zadani adresy a dotknéte se tlacitka Go

(prejit).

Poznamka: Béhem pouzivani prohlize€e stéle funguji
tlagitka rychlosti, sklonu, ventilatoru a hlasitosti, nefun-
guji v8ak tlacitka tréninku.

Poznamka: Pokud mate dotazy tykajici se téchto
pokynii, pomoc naleznete na support.iFit.com.
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POUZITi REZIMU UDRZBY

1.

Vyberte hlavni nabidku nastaveni.
Viz krok 1 na strané 21.
Vyberte rezim udrzby.

Dotykem tla¢itka Maintenance (udrzba) v nastaveni
hlavni nabidky vstoupite do rezimu udrzby.

Na hlavni obra-
zovce rezimu
udrzby se zob-
razuji informace
o modelu a
verzi trenazéru.

MAINTENANCE

BRI

(Diteve

Aktualizace firmwaru konzoly.

Dosazeni nejlepsich vysledku je podminéno
pravidelnou kontrolou aktualizaci firmwaru.

Dotykem tlagitka Firmware Update (aktualizace
firmwaru) mizete prostfednictvim vasi bezdratové
sité zkontrolovat, zda nejsou k dispozici aktualizace
firmwaru. Aktualizace se zahaji automaticky.

Béhem aktualizace firmwaru nevypinejte tre-
nazér ani nevytahujte kli¢, mohlo by dojit k
poskozeni trenazéru.

Na displeji se zobrazi prabéh aktualizace. Po
dokonéeni aktualizace se trenazér vypne a pak
opét zapne. Pokud se tak nestane, pfepnéte
vypinac do polohy vypnuto. Vyc€kejte nékolik
sekund a pak vypinaé pfepnéte do polohy ,Reset.”
Poznamka: PFiprava konzoly k pouziti mdze trvat
nékolik minut.
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Poznamka: Ob¢as mize aktualizace firmwaru zp(-
sobit, Ze bude vaSe konzola fungovat trochu jinak.

Ugelem téchto aktualizaci je vzdy zlep$eni vaseho
zazitku z tréninku.

Kalibrace sklonu bézeckého pasu.

Dotknéte se tlaCitka Calibrate Incline (kalibrace
sklonu). Poté dotykem tlacitka Begin (zacit) spustte
kalibraci systému sklonu. Trenazér se automaticky
zvedne na maximalni aroven stoupani (sklonu),
shizi se na minimalni Groven sklonu a pak se vratit
do vychozi polohy. Takto se provadi kalibrace
systému sklonu. Dotykem tlagitka Cancel (zruSit)
se vratte do rezimu Gdrzby. Po kalibraci systému
sklonu se dotknéte tlacitka Finish (dokoncit).

DULEZITE: Béhem kalibrace systému sklonu
dbejte, aby do blizkosti trenazéru nemély pfi-
stup domaci zvirata, stejné tak dejte pozor na
nohy nebo na jiné predméty. V pfipadé nouze
Ize kalibraci sklonu zastavit vytazenim klice z
konzoly.

Zobrazit informace o stroji.

Informace o trenazéru lze zobrazit dotykem tlagitka
Machine Info (informace o stroji). Po zobrazeni
informaci stisknéte tlaCitko zpét na displeji.

Najit klavesové kody.

Tlacitko Keycodes (klavesové kody) je uréeno k
pouziti servisnimi techniky, ktefi pomoci néj mohou
ovéfit spravnou funkénost jednotlivych tladitek.

Ukon¢€eni rezimu udrzby.

Z rezimu udrzby Ize odejit dotykem tlagitka zpét na
displeiji.



POUZITi REZIMU BEZDRATOVE SIiTE

Konzola ma rezim bezdratové sité, ktery umoznuje
nastavit bezdratové sitové pfipojeni.

1. Vyberte hlavni nabidku nastaveni.
Viz krok 1 na strané 21.

2. Vyberte rezim bezdratové siteé.
Dotykem tlaCitka Wireless Network (bezdratovéa
sif) v nastaveni hlavni nabidky vstoupite do rezimu

bezdratové sité.

3. Aktivujte Wi-Fi.

Zkontrolujte, zda je policko Wi-Fi zaskrtnuto zelené.

Pokud neni, dotknéte se znovu moznosti v nabidce
Wi-Fi a péar vtefin pockejte. Konzola bude prohleda-
vat dostupné bezdratové sité.

4. Nastaveni a sprava pripojeni k bezdratové siti.

Je-li aktivovano Wi-Fi, na displeji se zobrazi
seznam dostupnych siti. Poznamka: Mlze néko-
lik vtefin trvat, nez se seznam bezdratovych siti
objevi.

Zkontrolujte, zda je u moznosti Network notifica-
tion (upozornéni na sit) zelené zaskrtnuté policko,
takZe konzola signalizuje v dosahu dostupné bez-
dratové sité.

Poznamka: Musite mit svou vlastni bezdratovou sit
s routerem 802.11b/g/n s aktivovanym vysildnim
SSID (skryté sité nejsou podporovany).

Kdyz se objevi seznam siti, dotknéte se pozado-
vané sité. Poznamka: Potfebujete znat jméno vasi
sité (SSID). Pokud ma vase sit’ heslo, potfebujete
znat i heslo.
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Informacni pole se vas zeptd, zda se chcete pfipojit
k bezdratové siti. Dotykem tla¢itka Connect (pfipo-
jit) se pfipojte k siti nebo se pomoci tlagitka Cancel
(zrusit) vratte do seznamu siti. Pokud ma sit heslo,
po dotyku poli¢ka zadejte heslo. Na displeji se
objevi klavesnice. Pokud chcete pfi zadavéani hesla
heslo vidét, dotknéte se politka Show Password
(zobrazit heslo).

Informace o pouziti klavesnice najdete v Casti
POUZiIVANi DOTYKOVEHO DISPLEJE na strané
14,

Kdyz je konzola pfipojena k bezdratové siti, moz-
nost v nabidce WiFi nahofe na displeji zobrazi
slovo CONNECTED (pfipojeno). Poté se stisknutim
tlagitka zpét na displeji vratite do rezimu bezdra-
tové sité.

Od bezdratové sité se Ize odpoijit zvolenim bezdra-
tové sité a dotykem tlagitka Forget (zapomenout).

Pokud méte problémy s pfipojenim k zakédované
siti, zkontrolujte spravnost hesla. Poznamka: P¥i
zadavani hesla je nutné davat pozor na rozlidovani
velkych a malych pismen.

Poznamka: Rezim iFit podporuje nezabezpetené
i zabezpec€ené Sifrovani (WEP, WPA a WPA2).
Doporucuje se Sirokopasmové pfipojeni, vykon
zavisi na rychlosti pfipojeni.

Poznamka: Pokud mate dotazy tykajici
se téchto pokyni, pomoc naleznete na
support.iFit.com.

Ukoncete rezim bezdratové siteé.

Z rezimu bezdratové sité Ize odejit dotykem tlacitka
zpét na displeji.



JAK POUZIVAT TABLET S KONZOLOU

Poznamka: Pfipojeni tabletu ke konzoli je mozné
pouze, pokud mate pfistup k bezdratové siti (viz strana
25). Je také nutné mit Ucet iFit a aplikaci iFit. Pfejdéte
na www.iFit.com, kde si mliZzete zaregistrovat Gcet
iFit, a prejdéte do App Stores™ nebo do Google
Play™, kde Ize zakoupit a stahnout iFit pro apli-
kaci na iPodu nebo iFit pro aplikaci se systémem
Android.

1.

Nastavte na konzoli bezdratové pripojeni.

Viz strana 25. Poznamka: Konzola a vas tablet
musi byt pfipojeny ke stejné bezdratové siti.

Oteviete aplikaci iFit na vasem tabletu a pfi-
hlaste se do vaseho uctu iFit.

Nastavte bezdratové pripojeni k vaSemu tabletu.

PFipojte tablet ke stejné bezdratové siti, kterou jste
zvolili v kroku 1. Dotknéte se Connect (pfipojit) na
tabletu. Poté stisknutim tlagitka Stop na konzoli
potvrdite, Ze budete pouzivat tablet k ovladani tre-
nazéru.

Ovladejte trenazér prostrednictvim tabletu.

Po navazani bezdratového spojeni mezi tabletem
a konzoli Ize trenazér ovladat pomoci moznosti na
tabletu. Z tabletu Ize otvirat tréninky a nastavovat
rychlost a sklon. Poznamka: Mistni okno zakryje
dotykovou obrazovku konzole, ale kromé ovla-
dacich prvkua na tabletu budou nadale fungovat
i tlacitka na konzoli.

Odhlaste se a odejdéte z aplikace iFit.

Po skonCeni pouzivani tabletu se odhlasite stisknu-
tim odkazu v hornim pravém rohu tabletu.

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

POUZiVANIi DRZAKU TABLETU

P¥i pouzivani trenazéru je nutné zajistit upevnéni
tabletu ke konzoli. Zatdhnéte za drz4k tabletu (A)
smérem nahoru a umistéte tablet na konzoli. K uchy-
ceni tabletu je uréen specialni drzak.
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PREMISTOVANIi TRENAZERU

Pred premisténim trenazéru s nastavitelnym
sklonem vlozte kli¢ do konzoly, zvyste sklon na
maximum, vyjméte kli¢ a odpojte napajeci kabel.

Vzhledem k velikosti a hmotnosti trenazéru jsou
pro jeho premisténi zapotrebi dvé nebo tfi osoby.
Pevné uchopte sloupky pobliz konzoly. Trenazér
naklopte dozadu tak, aby se volné pohyboval na kolec¢-
kach. POZOR: Aby nedoslo ke zranéni osob nebo
poskozeni trenazéru, trenazér nezvedejte za spodni
plastovy kryt. Netahejte za konzolu.

Trenazérem popojizdéjte opatrné na koleckach na
pozadované misto a pak ho ustavte na rovnou plochu.
POZOR: Pro snizeni rizika poranéni pfi premisto-
vani trenazéru postupujte s nejvyssi opatrnosti.
Nepokousejte se s trenazérem pohybovat na nerov-
ném povrchu.

Zkontrolujte, zda trenazér spo€iva pevné na zemi.
Pokud se trenazér mirné koléba &i kyve do stran, podle
potfeby pootocte vyrovnavaci patkou (77) tak, aby jiz
ke kyvani nedochazelo.
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UDRZBA A PORADCE PRI POTIZiCH

UDRZBA

Trenazér je nutné pravidelné Gistit a udrzovat bézici
pés Cisty a suchy. Nejprve prepnéte vypinaé do
vypnuté polohy a odpojte sitovy kabel. Vngjsi dily
trenazéru Cistéte vihkym hadfikem a malym mnozstvim
jemného mydia. DULEZITE: Nestfikejte tekutiny
pfimo na trenazér. Aby nedoslo k poskozeni kon-
zoly, jakékoliv tekutiny méjte vzdy v dostatecné
vzdalenosti od konzoly. Trenazér dukladné ocistéte
mékkym ruénikem.

PORADCE PRI POTiZiCH

Vétsinu problému spojenych s trenazérem lze
vyresit dodrzenim nize uvedenych jednoduchych
krokt. Vyhledejte prislusny projev zavady a dodr-
zujte uvedené kroky. V pripadé nutnosti dalsi
asistence se podivejte na predni stranu tohoto
navodu.

PRIiZNAK: Zafizeni nelze zapnout

a. Ovéite, zda je sifovy kabel zapojen do fadné
uzemneéné zasuvky (viz strana 12). Je-li zapotrebi
prodluzovaci kabel, pouzijte pouze 3zilovy kabel o
prifezu 1 mm?2 a délce max.1,5 m.

b. Po zapojeni sitového kabelu zkontrolujte, zda je do
konzoly vlozen kli¢.
c. Zkontrolujte vypina¢ umistény na ramu trenazéru u

sifového kabelu. Pokud vypinaé vyéniva, jak je
znazornéno na ilustraci, je vypnuty. Vypinac Ize
resetovat vyckanim péti minut a zatlacenim zpét.

Vypnuto Reset

WS
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PRIZNAK: Napajeni se béhem pouzivani vypina

a. Zkontrolujte vypina¢ (viz vykres c vlevo). Pokud
se vypinac rozpaijil, vyCkejte pét minut a poté jej
zatlacte zpét.

b. Ovéite, zda je sitovy kabel zapojen. Je-li sitovy
kabel zapojen, odpojte jej, vyckejte pét minut a
poté jej znovu zapojte.

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

d. Pokud trenazér stale nefunguje, vyuzijte informace

z predni stranu tohoto navodu

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

a. Konzola zobrazi demorezim displeje, ktery je

ur€en k zobrazeni na trenazéru v prodejné. Pokud
po vyjmuti klice zlGstanou displeje rozsvicené, je
zapnuty demorezim. Chcete-li vypnout demo rezim,
viz krok 7 na strané 22.

PRIZNAK: Konzola nezobrazuje rychlost a vzdale-
nost spravné

a. Vyjméte kli¢ z konzoly a ODPOJTE SiTOVY
KABEL. Poté odstrarite zobrazeny Sroub #8 x 3/4"
(5), a nadzvednéte kryt levé kolejnice pro
nohy (44).




Nasledné
vyhledejte
jazyCkovy
spinac (67) |
a magnet 3 mm
(45) na levé 81
strané kladky 67
(42). Otacejte
kladkou,
dokud mag-
net nebude
zarovnan s
jazyCkovym
spinatem. Mezera mezi magnetem a jazycko-
vym spinaéem musi byt pfiblizné 3 mm. Podle
potfeby povolte zavrtny Sroub #8 x 3/4" (8), mirné
posurite jazy&kovy spinac a poté zavriny Sroub
opét utdhnéte. Poté pomoci Sroubu #8 x 3/4" znovu
upevnéte levy kryt kolejnice pro nohy a pro kontrolu
spravného udaje rychlosti trenazér spustte na par
minut.

Padorys
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|
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T
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PRIZNAK: Bézecky pas se béhem tréninku
zpomaluje

a.

IJe-li zapotiebi prodluzovaci kabel, pouzijte pouze
3zilovy kabel o priifezu 1 mm? a délce max.1,5 m.

Pokud je béZecky pas nadmérné utazen, vykon
trenazéru se mize snizit a pas se mize poskodit.
Nejprve nastavte sklon na 40 procent. Poté vyjméte
kli¢ a ODPOJTE SITOVY KABEL. Pomoci
Sestihranného klic¢e otoc¢te oba Srouby napinaci
kladky proti sméru hodinovych ruci¢ek o 1/4 otacky.
Pokud je béZecky pas utazen spravné, je mozné
zvednout kazdou hranu bézeckého pasu o 8 az 10
cm z bézecké ploSiny. Dejte pozor, aby byl béZecky
pas stale vystfedény. Poté zapojte sitovy kabel,
vlozte kli¢ a spustte trenazér na par minut.
Opakuijte az do fadného utazeni bézeckého pasu.

Srouby napinaci kladky

c. Trenazeér je vybaven bézeckym pasem s vrstvou

vysoce G¢inného maziva. DULEZITE: Na bézecky
pas nebo bézeckou plosinu nenanasejte siliko-
novy sprej ani jiné latky, pokud to nedoporuéuje
autorizovany servisni zastupce. BéZecky pas se
témito latkami poskodi a zplisobi to jeho nad-
mérné opotiebeni. Pokud mate dojem, Ze je nutné
béZecky péas vice promazat, podivejte se na predni
stranu tohoto navodu.

Pokud se bézecky pas po chiizi na ném stale
zpomaluje, vyuzijte informace z titulni strany tohoto
navodu.

PRIZNAK: Bézecky pas neni uprostfed mezi
kolejnicemi pro chodidla

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

a. Nejprve vyjméte kli¢ a ODPOJTE NAPAJECI

29

KABEL. Pokud se bézecky pas posunul doleva,
otocte Sroub levé napinaci kladky pomoci
Sestihranného klice o 1/2 otd€ky ve sméru hodino-
vych rudi¢ek; pokud se bézecky pas posunul
doprava, otocte Sroub levé napinaci kladky proti
smeéru hodinovych ruc€i¢ek o 1/2 otacky. Dejte
pozor, abyste béZecky pas neutahli pfilis. Poté
zapojte sitovy kabel, viozte kli¢ a spustte trenazér
na par minut. Opakujte az do vystfedéni bézeckého
pasu.

Kolejnice
pro chodidlo




PRIZNAK: Bézecky pas béhem tréninku prokluzuje

a. Nejprve, vyjméte kli¢ a ODPOJTE NAPAJECI

KABEL. Pomoci Sestihranného kliCe otoéte oba
Srouby napinaci kladky ve sméru hodinovych
ruci¢ek o 1/4 otaCky. Pokud je bézecky pas utazen
spravné, je mozné zvednout kazdou hranu bézec-
kého pasu o 8 az 10 cm z béZecké plosiny. Dejte

tlagitko Stop a zvySit Speed. Déle stisknéte tladitko
Stop a poté stisknéte tlacitko pro zvySeni nebo
snizeni Incline (sklonu). Trenazér se automaticky
zvedne na maximalni aroven sklonu a poté vrati
na minimalni droven. Tim se systém sklonu znovu
nakalibruje. Pokud se sklon nezacne kalibrovat,
znovu stisknéte tlagitko Stop, a pak znovu stisk-
néte tlacitko zvysit nebo snizit Incline (sklon). Po

dokonéeni kalibrace systému sklonu vyjméte kli¢ z

pozor, aby byl béZzecky pas stale vystfedény. Poté
konzoly.

zapojte sitovy kabel, viozte kli¢ a opatrnou chtizi
po nékolik minut zkontrolujte trenazér. Opakujte az

do fadného utaZeni bézeckého pasu. PRIZNAK: Trenazér se nepfipojil k bezdratové siti

a. Zkontrolujte spravnost nastaveni bezdratového
pfipojeni na konzoli (dal&i informace na str. 25)

b. Zkontrolujte spravnost nastaveni bezdratové sité.

c. V pfipadé nutnosti dalsi asistence se podivejte na
pfedni stranu tohoto navodu.

PRIZNAK: Trenazér se nepfripoijil k tabletu

a. Zkontrolujte spravnost nastaveni bezdratového
pfipojeni na konzoli (viz str. 25)

PRIZNAK: Rezim iFit nepracuje spravné
b. Zkontrolujte spravnost nastaveni bezdratové sité.

a. Pokud rezim iFit nefunguje spravné, ujistéte se, ze

mate k dispozici aktualni firmware (viz krok 3 na c. Ujistéte se, Ze konzola a tablet jsou pfipojeny ke
strané 24). stejné siti.
PRIZNAK: Sklon trenazéru se neméni spravné d. V pfipadé nutnosti dali asistence se podivejte na

pfedni stranu tohoto navodu.

a. Pridrzte stisknuté tlagitko Stop a zvysit Speed
(rychlost), vloZte kli¢ do konzoly, a poté uvolnéte
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POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNENI: preq

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

vvvvvv

Snima¢ pulsu neni lékarsky pristroj. Na
presnost tdajl o srdecni frekvenci mize mit
vliv nékolik faktord. Snimac pulsu je uréen
pouze jako cviéebni pomticka k pFibliznému
zjisténi trendd 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 srde¢ni
frekvence pro spalovani tuku, stfedni Cislo je srde¢ni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cviceni.
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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 1
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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Sroub 3/8" x 5 1/4"

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

Vodici Sroub pasu 3/8" x 4"
Sroub #8 x 1/2"

Zavrtny Sroub #8 x 3/4"
Sroub s podlozkou hlavy #8 x 3/4"
Sroub #8 x 5/8"

Sroub 5/16" x 1 1/2"

Sroub 1/4" x 1/2"

Sroub 1/4" x 2 1/2"

Sroub 3/8" x 1 1/2"

Sroub 3/8" x 2"

Spona krytu

Sroub se zapustnou hlavou
#8 x 1/2"

Sroub 1/4" x 1 1/2"

Sroub 1/4 x 2"

Sroub pohonu 5/16"

Sroub 3/8" x 2 3/8"

Sroub 3/8" x 2 3/4"
Hvézdicova podlozka #8
Hvézdicova podlozka 1/4"
Ploché& podloZzka 5/16"
Matice 3/8"

Matice 5/16"

Matice 1/4"

Vedeni pasu

BéZecka plosina

BéZecky pas

Leva kolejnice pro chodidlo
Prava kolejnice pro chodidlo
Napinaci kladka

Spodni kryt

Spodni téleso

Vypinac

Prichodka spodniho krytu
Zasuvka

Napajeci (sitovy) kabel
Stahovaci paska

Hnaci kladka/femenice
Pravé kolejnice pro chodidlo
Leva kolejnice pro chodidlo
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Model €. NETL29714.0 R0514A

Kéd Mnozstvi Popis

45
46
47
48
49
50
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

= NN BEN—=L=TOMNLNODNEMN—=- =2 DDON—- = DN = DN DN = =

Magnet

BéZecky pas

Pfedni kryt

Pfedni kryt

Kryt odpruzeni

Pruzina

Odpruzeni

Kabel zékladny

PryZové odpruzeni
Hrudni popruh

Kryt elektroniky

Kryt horniho pohonu sklonu
Dorazovy drzak sklonu
Dolni drzak pohonu sklonu
Pouzdro pohonu sklonu
Pohon sklonu

Drzak elektroniky

Ridici jednotka

Rezistor

Motor pohonu

Spona jazy€kového spinace
Ram

JazyCkovy spina¢

Levy vnéjsi kryt sloupku
Levy vnitfni kryt sloupku
Pravy vnitini kryt sloupku
Pravy vnéjsi kryt sloupku
Kolecko

Podlozka zékladny
Zakladna

Kabel sloupku

Obla prichodka
Vyrovnavaci patka

Osa

Kryt zakladny

Vystrazny Stitek
Vystrazny Stitek
Upinadlo konzoly
Sloupek

Zemnici kabel konzoly
Rukojet kratkého madla
Krytka madla

Pulzni sestava

Rukojet dlouhého madla
Pravé madlo



Kéd Mnozstvi Popis

90
91
92
93
94
95
96

—_ =

Levé madlo

Leva odkladaci schranka
Zakladna konzoly
Konzola

Prava odkladaci schranka
Kli¢

Zadni sténa konzoly

Koéd Mnozstvi Popis

97 1 Monitor srde¢niho tepu
98 2 Otoéné pouzdro ramu
929 2 Pouzdro motoru

100 1 Izolator pohonu

101 1 Filtr

Navod k obsluze

Poznamka: Technické Udaje podiéhaji zmé&nam 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 Model & NETL29714.0 RO514A




ROZLOZENY VYKRES B Model & NETL29714.0 RO514A
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ROZLOZENY VYKRES C Model & NETL29714.0 RO514A




ROZLOZENY VYKRES D Model & NETL29714.0 RO514A
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Model €. NETL29714.0 R0514A

~

ROZLOZENY VYKRES E
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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 prostredi je nutné tento vyrobek po skonéeni jeho
zivotnosti recyklovat podle zakona.

Vyuzijte recykla¢ni zafizeni, ktera 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 bezpecnych a
spravnych zpUsobech likvidace kontaktujte prosim mistni méstsky Gfad nebo firmu,
ve které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo soucasti 362016 R0514A Tisténo v USA © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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