Model ¢. NTEVEX74911.0
Sériové cislo

VySe si poznamenejte sériové
Cislo pro budouci potfebu.

Stitek se
sériovym cislem
(pod ramem)

MATE OTAZKY?

V pfipadé dotazl nebo chybéjicich
dilt prosim kontaktujte firmu, od
které jste si tento vyrobek zakoupili.

Navstivte naSe internetové
stranky: www.iconsupport.eu

A POZOR

Pred pouzivanim tohoto zarizeni
si prostudujte veskera bezpec-
nostni opatreni a pokyny uvedené
v této prirucéce. Prirucku si uscho-
vejte pro budouci potiebu.

OX A

UZIVATELSKA PRIRUCKA

www.iconeurope.com
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UMISTENI VYSTRAZNEHO STITKU

Zde vyobrazgny, varovny st!tek_ e §oucast| tohot,o vyro A TR
bku. Varovny stitek je nutné prilepit nad varovny napis
. g 7 , S « Pfi nespravném poutziti
v anglictine na uvedeném miste. Na tomto vykrese tohoto naradi mie dojt
. . v s - v s v o vainym zl im.
jsou uvedena umisténi vystraznych Stitki. Pokud +Pred zahsjenim cvienim_
stitek chybi nebo je neéitelny, zavolejte na tele- i;ggi;%vgggfﬁi: nave
y v v ’ v - ws . varovani Ci y!
fonni €islo na predni strané této priruéky a zdarma respektujte.
~ z . ~ s var a7, v *Nedovolte détem
pozadejte o nahradni Stitek. Stitek upevnéte na pohybovat se v blizkosti
uvedené misto. Poznamka: Stitky nemusi byt zobra- «Pokud prestanete slapat,
v 7 . . pedaly maji snahu setrvat
zeny ve skutecné velikosti. v tocivém pohybu.

« P¥i otaéeni pedali mize
dojit k poranéni.

*Méjte proto rychlost
tohoto otaceni vidy pod
kontrolou.

«Uréeno jen pro osoby do
125kg.

* Nafadi neni uréeno pro
lécebné ucely.

* Tento vyrobek by mél byt
usazen vidy jen na rovné
podloice.

* Pokud je stitek s
bezpecnostnimi pokyny
poskozen, necitelny ¢i
zcela chybi, nahradte
jej novym.

\CZ EIE‘

NORDICTRACK je registrovana ochranna znamka spole¢nosti ICON IP, Inc.
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DULEZITA BEZPECNOSTNi OPATRENI

A U POZORN ENI = Aby se snizilo riziko vazného zranéni, pred pouzitim rotopedu si

prostudujte vSechna diilezita bezpeénostni opatreni a pokyny v tomto navodu a véechna varovani
umisténa na rotopedu. Spoleénost ICON nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo posko-

zeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho
programu se porad’te se svym lékarem. To
je dulezité zejména pro osoby starsi 35 let

problémy.

Rotoped pouzivejte pouze k Gi¢elu popsa-
nému v tomto navodu.

Odpovédnosti majitele je zajistit, aby vSichni
uzivatelé tohoto rotopedu byli adekvatné
informovani o vSech vystrahach a bezpec-
nostnich opatrenich.

Tento rotoped je uréen pouze k doma-
cimu pouziti. Tento rotoped nepouzivejte k
podnikani, pronajmu nebo ve sportovnich
zarizenich.

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

Rotoped umistéte na rovny povrch tak, aby
kolem néj byl volny prostor alespon 0,6 m.
Podlahu ¢i koberec chrarite pred poskoze-
nim pomoci podlozky vliozené pod rotoped.

Pravidelné kontrolujte a radné utahnéte
vSechny soucasti. VeSkeré opotrebované
dily ihned vyménte.

10.

11.

12.

13.

Déti mladsi 12 let a domaci zvirata udrzujte
vzdy v dostateéné vzdalenosti od rotopedu.

Pri cviceni noste vhodné oblec¢eni; nenoste
volné obleceni, které by se mohlo zachytit
do rotopedu. Vzdy méjte sportovni obuv pro
ochranu chodidel.

Rotoped by nemély pouzivat osoby o hmot-

nosti vySsi nez 125 kg.

Snimaé pulsu neni Iékarsky pristroj. Na pres-
nost Gdaju o srdeéni frekvenci mohou mit
vliv rizné faktory, véetné pohybu uzivatele.
Snimag¢ pulsu je uréen pouze jako cviéebni
pomticka k pfibliznému zjisténi trendti
srdeéni frekvence.

Pfi pouzivani rotopedu méjte vzdy zada
rovna; neohybejte se.

Nadmeérné cviéeni a prepinani vlastnich sil
muze zpUsobit vazné zranéni nebo dokonce
umrti. Pokud béhem cviéeni pocitite slabost
nebo bolest, ihned cvi¢eni preruste a odpo-
Cinte si.



PREDTIM, NEZ ZACNETE

Dékujeme Vam za vybér revolu¢niho rotopedu
NORDICTRACK® GX 4.1. Jizda na kole je U¢inné
cviceni pro zvySeni kardiovaskularni svézesti, buduje
vytrvalost a pfispiva k vypracovanosti téla. Rotoped
GX 4.1 nabizi plasobivy vybér funkci uréenych ke
zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviceni.

Pred pouzivanim rotopedu si ve vlastnim zajmu
peclivé prostudujte tuto pfiru¢ku. Pokud vam po
precteni této pfirucky bude néco nejasné, podivejte se

na predni stranu této pfirucky. Nez nas budete kontak-
tovat, poznamenejte si pro snazsi pomoc ¢islo modelu
a sériové ¢&islo vyrobku. Cislo modelu a umisténi stitku
se sériovym Cislem je uvedeno na pfedni strané této
pFirucky.

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

Délka: 104 cm
Sitka: 58 cm
Hmotnost: 37 kg

Konzola

Riditka

Snimac pulzu v rukojeti

Sedlo

Prvek pro sefizeni sedla

Sedlovka

Vyrovnavaci
knoflik

Vyrovnavaci patka

Sefizovaci Sroub

Rdzice nastaveni sedlovky

Pedal/feminek

Kole¢ko




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 pfirucky. Cislo za zavorkou je po&et kusti potfebnych pro montaz.
Poznamka: Pokud néktera soucastka chybi v sadé drobnych souéastek, zkontrolujte, zda neni jiz upev-
néna k jednomu z montovanych dili. Soucéasti dodavky mohou byt nahradni drobné soucastky.

| |
S
Sroub s Sroub Sroub
Pojistna matice Pruzna podlozka Podlozka M8 pdlkulatou hlavou M4 x 16mm M4 x 22mm
M8 (72)—-4 M8 (75)-8 (43)-2 M4 x 5mm (90)-6 (94)-2
(91)-1
) A *
Sroub s pulkulatou Sroub s pulkulatou hlavou
hlavou M8 x 20mm M10 x 95mm (76)—4
(74)-4

| )

Sroubovaci sada M6 x 70mm (50)—1

g )

Sroubovaci sada M6 x 60mm (51)—1




MONTAZ

- K montazi jsou zapotiebi dvé osoby. « Kromé pribaleného naradi je pro montaz
zapotiebi nasledujici naradi:
« Vsechny soucasti posilovaciho zarizeni

umistéte do vyhrazenych prostor a odstrarite jeden nastavitelny kli¢ —p
veskery obalovy material. Obalové materialy
zlikvidujte az po dokonéeni montaze. jeden kfizovy Sroubovak &EF—

« Znaceni drobnych dilt je uvedeno na str. 5. Montaz Ize usnadnit, pokud mate k dispozici

sadu nastrénych kli¢l nebo sadu kli¢l s racnou.
Nepouzivejte elektrické nastroje, zamezite tak
poskozeni dild.

1. Pfipevnéte zadni stabilizator (3) k ramu (1)
pomoci dvou Sroubt M10 x 95mm (76).

2. Pripevnéte pfedni stabilizator (2) k ramu (1)
pomoci dvou Sroubl M10 x 95mm (76).




3. Sefizovaci packu (27) v ramu (1) uvolnéte o 3
nékolik otacek.

Sedlovku (6) ustavte dle ilustrace. Poté vytah-
néte sefizovaci packu (27) a do ramu (1)
zasufite sedlovku.

Sedlovku (6) posurite smérem nahoru nebo
doll do pozadované polohy a uvolnéte sefizo-
vaci packu (27).

Sedlovku (6) posurite mirné nahoru nebo
dolii a zkontrolujte, zda sefizovaci packa
(27) zapadla do jednoho ze sefizovacich
otvora v sedlovce. Poté sefizovaci packu
dotdhnéte.

4. Sedlo (23) a slozeni sedlovky (24) orientujte dle
ilustrace.

Pomoci ¢tyf pojistnych matic M8 (72) a Ctyr
pruznych podlozek M8 (75) do slozeni sedlovky
(24) upevnéte sedlo (23).

Slozeni sedlovky (24) nasurite na sedlovku (6).
Poté slozeni sedlovky posurite nadoraz dopfedu
a utdhnéte sefizovaci packu sedla (26).

Do zadni &asti sedlovky (6) nasadte $roub
M4 x 5mm (91).




5.

6.

Do Sroubovaci sady M6 x 70mm (50) naneste
nékteré z pfibalenych maziv.

Riditka (5) a sloupek (4) ustavte dle ilustrace.

Zatimco druha osoba pfidrzuje fiditka (5) u
sloupku (4), pfes fiditka nahoru nasunte prodlu-
zovaci vodi¢ (59).

Rada: Dejte pozor, abyste neposkodili pro-
dluzovaci vodi¢ (59). Pomoci Sroubovaci sady
M6 x 70mm (50) a dvou podlozek M8 (43)
upevnéte fiditka (5) ke sloupku (4).

Poté upevnéte Sroubovaci sadu M6 x 60mm
(51) pfes spodni drzak na Fiditka (5).

Zatimco druha osoba pfidrzuje konzolu (13) u
fiditek (5), do konzoly pfes fiditka viozte dlouhy
kabel pfijimace (A) dle ilustrace.

Poté pfipojte dalsi kabely na konzole (13) k pro-
dluzovacimu vodici (59) a pulznimu vodici (61).

Rada: Vyvarujte se sevieni vodi¢l. Konzolu
(13) upevnéte k fiditkim (5) pomoci ¢tyF Sroubl
M4 x 16mm (90).

Dejte pozor, abyste
neposkodili prodluzovaci
vodic (59)

Vyvarujte se
sevieni vodicl




7. Ustavte sestavu sloupku (4) a oto¢ny kryt (12) 7
dle ilustrace.

Na Fiditka (5) nasurite oto¢ny kryt (12). Rada:
Na Fiditka nasunte kryt ¢epu, s vyuzitim jeho
pruznosti. Vyvarujte se sevieni vodicu.

Dlouhy kabel pfijimace (A) pfipojte ke kabelu
pfijimace (B).

Rada: Vyvarujte se sevieni vodic¢u. K fidit-
kim (5) upevnéte oto¢ny kryt (12) pomoci étyf
Sroubl M4 x 16mm (90) a dvou Sroubl M4 x
22mm (94).

Riditka (5) natodte tak, aby otvor v fiditkach byl
v roviné se sefizovacim otvorem ve sloupku (4).

Utahnéte sefizovaci packu (27) v fiditkach (5) a
sefizovaci otvor ve sloupku (4). Zajistéte, aby
sefizovaci packa zapadla do jednoho ze sefi-
zovacich otvori.

8. Predni ochranny kryt (7) nasurite smérem 8
nahoru na sloupek (4).

Zatimco druha osoba pfidrzuje sloupek (4)
pobliz ramu (1), pfipojte prodluzovaci vodi¢ (59)
k hlavnimu kabelu (58).

Sloupek (4) zasurite do ramu (1). v .
yvarujte se

Rada: Vyvarujte se sevieni vodiét. Pomoci sevreni vodicu
Ctyf Sroub(l s pulkulatou hlavou M8 x 20mm
(74) a ¢tyf pruznych podlozek M8 (75) upevnéte
sloupek (4).

Predni kryt (7) sesunte doll a zatlacte jej na
ramu (1).




9. Vyhledejte pravy pedal (21), ktery je oznacen 9
pismenem,R” (L nebo Left znamend levou
stranu, R nebo Right znamen4 pravou stranu).

Pomoci francouzského kli¢e Fadné utahnéte
pravy pedal (21) ve sméru hodinovych ruéi-
€ek do pravé kliky (19).

Levy pedal (neni zobrazen) utdhnéte proti
sméru hodinovych rucicek do levé kliky (neni
zobrazena).

Reminek

Reminek (nahrazujici klipsnu) na pravém
pedalu (21) nastavte do pozadované polohy a
konce feminku na nacvaknéte na pravy pedal.
Stejnym zplisobem nastavte feminek na

levém pedalu (neni zobrazen). Jazysek

10. Do zditky na rdmu rotopedu zapojte napajeci
adaptér (67).

Podle potfeby napéjeci adaptér (67) zastréte do 98
pomocného adaptéru (98).

Pokyny k pfipojeni napajeciho adaptéru (67)
do zasuvky naleznete v Casti ZAPOJENI
SITOVEHO ADAPTERU na strané 12.

11. Pfed pouzitim rotopedu ovérte, zda jsou vS§echny ¢asti radné utazené. Poznamka: Nékteré dily ¢i spojo-
vaci prvky mohou zbyt i po dokonéeni montaze. Z dlivodu ochrany podlahy nebo koberce pfed poSkozenim
pod rotoped umistéte podlozku.

10



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
vloZte do otvoru

na jednom konci
snimace. Konec sni-

Jazycky popruh

=

Vs

. , . Snimac
mace poté zatlacte
pod sponu na N
hrudnim popruhu. Jazycek

Jazycek by mél byt
v jedné roviné s
Celni stranou

snimade. Snima¢ Spona

AL )
-]

N
N ————

Monitor srde¢niho
tepu musi byt umis-
tén pod odévem,
tésné na pokozce.
Monitor srde¢niho
tepu obepnéte
kolem hrudi v misté
dle ilustrace. Logo
musi byt vpravo nahofe. 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
navlhéete pomoci solného roztoku, napft. slin nebo
roztoku na kontaktni ¢ocky. Poté snimac vratte na své
misto na hrudi.

PECE A UDRZBA

+ Po kazdém pouziti snima¢ dukladné vysuste mék-
kym ru¢nikem. Vlhkost mize snima¢ 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.
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+ Monitor srde¢niho tepu nevystavujte dlouhodobému
slune¢nimu zafeni; nevystavuijte jej ani teplotam nad
50° C nebo niz§im nez -10° C.

+ Béhem pouzivani nebo skladovani monitoru srdec-
niho tepu nadmérné neohybejte ani nenatahujte
snimac.

+ Pro ¢isténi snimace pouzivejte vlhky hadfik a malé
mnozstvi jemného mydla. Poté snimac otfete vih-
kym hadfikem a fadné vysuste suchym ruénikem. K
¢isténi snimace nikdy nepouzivejte alkohol, brusné
prostfedky ani chemikalie. Hrudni popruh umyjte
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
srdecniho tepu pfi umisténi dle popisu nefunguje,
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 kon-
zoly (na délku paze).

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

+ Monitor srde¢niho tepu je uréen pro osoby s normal-
nim srde¢nim rytmem. Pfipadné problémy s Udaji
srdecni frekvence mohou byt zplsobeny zdravotnim
stavem, jako jsou napf. pfedéasné komorové stahy,
tachykardické otfesy nebo arytmie.

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



JAK POUZIVAT ROTOPED

ZAPOJENI SITOVEHO ADAPTERU

DULEZITE UPOZORNEN:I: Pokud byl rotoped
vystaven nizkym teplotam, nechejte jej pred zapo-
jenim napajeciho adaptéru zahrat na pokojovou
teplotu. Pokud tak neucinite, mohou se poskodit
displeje konzoly nebo jiné elektronické soucastky.

Do zditky na ramu
rotopedu zapojte
napajeci adaptér.
Poté napéjeci
adaptér pfipojte
do pomocného
adaptéru. Pak
pomocny adaptér
zapojte do vhodné
zasuvky fadné
nainstalované v
souladu s mist-
nimi pravidly a
predpisy.

Pomocny
adaptér

Napajeci adaptér

POSTUP PRI USTAVENi ROTOPEDU

Pokud se rotoped
béhem pouzi-
vani na podlaze
mirné koléba i
kyve do stran,
pootocte jednim
nebo obéma
vyrovnavacimi
knofliky na zad-
nim stabilizatoru
a vyrovnavaci
patky upravte tak,
aby jiz ke kyvani
nedochazelo.

Vyrovnavaci
sefizovaci prvky

NASTAVENI VYSKY SEDLA

Ma-li byt trénink efektivni, sedlo musi byt nastaveno
ve spravné vysce. Pfi Slapani by méla byt kolena
mirné ohnuté i v mistech, kdy jsou pedaly v nejnizsi
poloze.

Chcete-li nastavit
sedlo, nejprve o
nékolik otacek
uvolnéte sefi-
zovaci packu.
Poté packu
vytéahnéte ven,
sedlo posurite
nahoru nebo %)
dold do pozado-
vané polohy, a
pak packu uvol-
néte. Sedlovku
posunte mirné
nahoru nebo / _
dold a zkon- AIN
trolujte, zda
sefizovaci packa
zapadla do jednoho ze sefizovacich otvort v sed-
lovce. Poté packu dotahnéte.

Sedlo

Sedlovka

NASTAVENi VODOROVNE POLOHY SEDLA

Chcete-li nastavit
sedlo vodorovné,
nejprve o nékolik
otacek uvolnéte
sefizovaci packu.
Poté sedlo
posurite dopfedu
nebo dozadu

do pozadované
polohy a packu
pevné utahnéte.

Sedlo

Packa sedla

Sedlovka




NASTAVENI UHLU RIDITEK NASTAVENi PEDALOVYCH REMINKU (KLIPSEN)

Chcete-li nastavit fiditka, nejprve o nékolik otacek Chcete-li nastavit
uvolnéte sefizovaci packu. Poté vytahnéte packu, feminky pedalu,
natocte fiditka do pozadovaného Uhlu, a pak packu nejprve vytahnéte
vlozte do sefizovaciho otvoru. Zajistéte, aby sefizo- za konce feminkl
vaci packa zapadla do jednoho ze sefizovacich Z jazy€kl na
otvort. Poté packu dotahnéte. pedalech. Poté

feminky nastavte
do pozadované
polohy a konce
femink{ pfitisk-
néte na jazycky.
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FUNKCE KONZOLY

Konzola rotopedu nabizi plsobivou fadu funkci urce-
nych ke zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviceni.

Je-li na konzole vybran manualni rezim, odpor pedald
Ize ménit stiskem tlaCitka. P¥i cviCeni konzola zob-
razuje prabéznou zpétnou vazbu. Pomoci snimace
pulsu v rukojeti nebo dodaného monitoru srdeéniho
tepu Ize méfit i srdec¢ni frekvenci.

Konzola rovnéz nabizi dvacet ¢tyfi prednastavenych
trénink(—dvanact tréninkd jizdy do svahu a dvanact
intervalovych trénink(. U kazdého cvi€eni se auto-
maticky méni odpor pedald a pro zvySeni u€innosti
tréninku signalizace upozorriuje cvicici osobu na
zménu frekvence Slapani.

Konzola déale nabizi trénink s konstantnim zatizenim,
u kterého Ize ménit odpor pedall tak, aby se vase
vykonnost blizila cilové urovni.

Konzola ma také rezim iFit tréninku, ktery umozriuje
komunikaci rotopedu s bezdratovou siti pomoci volitel-
ného modulu iFit Live.
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V rezimu iFit Live si mlzete stahnout individualni tré-
nink, vytvofit si viastni trénink, sledovat své vlastni
vysledky tréninku, a mate pfistup k mnoha dal§im
funkcim. UpIné informace naleznete na
www.iFit.com.

Chcete-li zakoupit modul iFit Live, navstivte
www.iFit.com nebo volejte na telefonni ¢islo uve-
dené na predni strané tohoto navodu.

Ke zvukovému systému konzoly Ize pfipojit MP3 nebo
CD prehravac a béhem cvi¢eni mazete poslouchat
svou oblibenou hudbu nebo zvukové knihy.

Postup zapinani konzoly je uveden na strané 15.
Postup vypinani je na strané 15. Pouzivani manu-
alniho rezimu je vysvétleno na strané 15. Pouziti
prednastaveného tréninkového programu nalez-
nete na strané 16. Program tréninku s konstantnim
zatizenim je uveden na strané 18. Tréninkovy
program iFit najdete na strané 19. Pouzivani zvuko-
vého systému je vysvétleno na strané 19. Pouzivani
informacniho rezimu je popsano na strané 19.

Poznamka: Pokud je na displeji plastova félie,
odstrarite ji.




ZAPINANi KONZOLY

K ovladani rotopedu Ize pouzit dodany napajeci adap-
tér. Viz ZAPOJENI SITOVEHO ADAPTERU na strané
12. Po zapojeni napajeciho adaptéru se rozsviti dis-
plej a konzola je pfipravena k pouziti.

VYPINANi KONZOLY

Pokud se pedaly na nékolik sekund pfestanou pohy-
bovat, zazni zvukovy signal a nastane pauza konzoly.

Pokud se pedaly nepohybuji nékolik minut a nestiskne

se zadné tlacitko, konzola se vypne a displeji se
vynuluje.

Po dokonéeni cvieni odpojte sitovy adaptér.
DULEZITE UPOZORNEN:I: Pokud to neprovedete,
elektrické souéastky rotopedu se mohou pred-
c¢asné opotrebovat.

POUZITIi MANUALNIHO REZIMU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Viz ZAPINANI KONZOLY vyse.
Vyberte manualni rezim.

P¥i kazdém zapnuti konzoly se zobrazi hlavni
nabidka.

Chcete-li zvolit manu-
alni rezim, pouzijte

tlagitka pro zvySovani a
snizovani hodnoty vedle alltath, workouTs
¢t TrAminG

tlaCitka Enter [ENTER]

a zvyraznéte START.
Poté stisknéte tlacitko
Enter.

Pokud jste vybrali trénink nebo vstoupili do rezimu
iFit, stiskem tlacitka Nabidka [MENU] se vratite do
hlavni nabidky.

Odpor pedalti Ize ménit podle potieby.
Béhem Slapani Ize ménit odpor pedall pomoci

tlacitka pro zvySovani a snizovani odporu
[RESISTANCE] pedald.
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Poznamka: Pfechod na nové nastaveny odpor
pedall neni okamzity, ale plynuly.

Na displeji sledujte vas postup.

Konzola nabizi nékolik zobrazovacich rezimd.
Zobrazované informace jsou dany Vami vybranym
zobrazovacim rezimem. Pozadovany zobrazovaci
rezim lze vybrat opakovanym stiskem tla¢itka
Display [DISPLAY].

Na displeji Ize zobrazit nasledujici informace o cvi-
Ceni/tréninku:

Kalorie [CALORIES]—Zde se zobrazuje pfiblizny
pocet spalenych kalorii.

Vzdalenost [DISTANCE]—Tento Udaj zobrazuje
urazenou vzdalenost v kilometrech nebo milich.

Profil —Pokud je vybran trénink jizdy do svahu
nebo intervalovy trénink, zde se zobrazi profil
nastaveni odporu pedall pro pfislusny trénink.

Puls [PULSE]—Tento Udaj pfedstavuje vasi tepo-
vou frekvenci pfi pouZziti snimace pulsu v rukojeti
nebo dodaného monitoru srdeéniho tepu (viz krok
5 na strané 16).

Odpor [RESISTANCE]—Odpor pedall, zobrazi
se na nékolik sekund pfi kazdé zméné odporu.

Rychlost [SPEED]—Tento Udaj zobrazuje vasi
rychlost Slapani v kilometrech nebo milich za
hodinu.

Méri¢ cilové rychlosti—Po navoleni tréninkového
programu bude tento zobrazovaci reZim porovna-
vat vasi rychlost Slapani s cilovou rychlosti a bude
vas upozorriovat na nutnost zvySit nebo snizit
rychlost Slapani.

Cas [TIME]—Je-li zvolen manualni rezim, na
displeji se zobrazi uplynuly ¢as. Pokud je vybran
urCity trénink, na displeji se namisto uplynulého
Casu zobrazi zbyvaijici ¢as tréninku.



Vykon [WATTS]—Tento Udaj udava vas odve-
deny vykon ve wattech (W).

Uroven hlasitosti konzoly Ize zménit stiskem tla-
Citka pro regulaci hlasitosti [VOLUME].

Poznamka: Konzola muze zobrazovat rychlost a
vzdalenost v kilometrech nebo milich. Chcete-li
méfici jednotku zménit, postupujte podle kapitoly
POUZITI INFORMACNIHO REZIMU na strané 19.

Podle potieby si zmérte svou srdecni
frekvenci.

Zpusob pouziti dodaného monitoru srde¢niho
pulsu je popsan na strané 11. Chcete-li pouzit
pulzni senzor v rukojeti, postupuijte podle nasledu-
jicich pokynt. DULEZITE UPOZORNENI: Pokud
pouzivate monitor srde¢niho tepu, a zaroven i
snimac¢ pulsu v rukojeti, konzola nezobrazi vasi
srdecni frekvenci spravné.

Pokud jsou kovové
kontakty snimace
pulsu v rukojeti
chranény plastovou
folii, odstrante ji.
Pro méreni tepové
frekvence je nutné
mit snimac pulsu
umistény v rukojeti

Kontakty

pridrzet alespori 15
sekund dlani opfenou
o kovové kontakty. Ruce méjte na jednom misté
a kontakty nesvirejte prilis pevné.

Jakmile je detekovan vas tep, na displeji se zob-
razi vaSe tepova frekvence. Pro co nejpresnéjsi
Udaj o srdecni frekvenci pfidrzte kontakty pfiblizné
15 sekund.

Pokud se na displeji vase tepova frekvence
nezobrazi, zkontrolujte, zda mate ruce umistény
dle ilustrace. Ruce méjte na jednom misté a
kovové kontakty nesvirejte pfili§ pevné Pro dosa-
Zeni optimalniho vykonu kovové kontakty vycistéte
mékkym hadiikem, k ¢isténi kontaktd nikdy
nepouzivejte alkohol, brusivo nebo chemikalie.

Po dokonceni cvi€éeni na rotopedu se konzola
automaticky vypne.

Viz POSTUP VYPINANi KONZOLY na strané 15.
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POUZITi PREDNASTAVENEHO TRENINKU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Viz POSTUP ZAPINANi KONZOLY na strang 15.
Vyberte prednastaveny tréninkovy program.
Pokud jste vybrali trénink nebo vstoupili do rezimu

iFit, stiskem tlacitka Nabidka [MENU] se vratite do
hlavni nabidky.

Chcete-li zvolit pfedna-
staveny trénink, nejprve
stisknéte tlaCitka pro
zvySovani a snizovani
hodnoty vedle tlacitka

START

allatll, workouTS

¢t TrerinG

Enter [ENTER] a zvy-
raznéte WORKOUTS
(tréninky). Poté stisknéte tladitko Enter.

Poté pomoci tlagitka pro zvySovani a snizovani
hodnoty vyberte pozadovanou kategorii tréninku.
Poté stisknéte tlaCitko Enter.

Muzete také stisknout tla€itko Tréninky jizdy
do svahu [HILL CLIMBING WORKOUTS] nebo
Intervalové tréninky [INTERVAL WORKOUTS].

Pomoci tladitka pro zvySovani a snizovani hod-
noty vyberte pozadovanou kategorii tréninku. Poté
stisknéte tlacitko Enter.

Pomoci tladitka pro zvySovani a snizovani hodnoty
vyberte nadzev pozadovaného tréninku. V pravé
¢asti displeje se zobrazuje doba trvani, maximalni
rychlost, maximalni Uroven odporu pedald a profil
Urovni odporu pedall béhem tréninku. Poté stisk-
néte tlacitko Enter.



3. Zacénéte Slapat do pedald a zahaijte tak trénink.

Kazdy trénink je rozdélen na jednominutové
Useky. Pro kazdy Usek je naprogramovana jedna
Uroven odporu a jedna cilova rychlost/frekvence.
Poznamka: Pro nasledné Useky Ize naprogramo-
vat stejny odpor a/nebo stejnou cilovou rychlost/
frekvenci.

Profil zobrazuje béhem
tréninku jeho pribéh.
Blikajici Usek v profilu
predstavuje aktualni
Usek tréninku. Vyska
blikajiciho useku sig-

Aktualni Usek

nalizuje nastavenou
rychlost pro aktualni Usek.

Jakmile skon¢i prvni &ast tréninku, na displeji se
jako upozornéni na dobu nékolika sekund objevi
cilova rychlost a Uroveri odporu pedall pro druhy
Usek. DalSi Usek profilu zane blikat a pedaly se
automaticky pfizptsobi Urovni odporu pro dalsi
Usek.

Béhem cviceni frekvenci Slapani udrzujte na

urovni cilové rychlosti/frekvence pro aktualni Gsek.

Mefi¢ cilové rych-
losti zobrazuje TivE
rychlost §lapani 15:05
a cilovou rychlost P
pro prislusny usek.
Jakmile se na |
méfici cilové rych-
losti objevi slova
SPEED UP (zrych-
lit), zvyste rychlost
Slapani. Kdyz se

Cilova” Vase rychlost
Slapani

rychlost

objevi slova SLOW
DOWN (zpomalit), snizte rychlost Slapani.
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DULEZITE UPOZORNENI: Cilova rychlost je
stanovena pouze jako motivace. Vase aktualni
rychlost Slapani miize byt pomalejsi nez cilova
rychlost. Frekvence Slapani musi byt pro vas
pohodina.

Pokud je odpor pedall pro aktualni Usek pfilis
vysoky nebo pfili§ nizky, nastaveni Ize upravit
ru¢né pomoci tlaCitek pro nastaveni magne-
tického odporu [RESISTANCE]. DULEZITE
UPOZORNENI: Po skonéeni aktualniho Gseku
tréninku se pedaly automaticky pfizplsobi
urovni odporu pro dalsi usek.

Trénink bude pokracovat timto zplsobem az do
konce posledniho Useku.

Trénink mazete kdykoli pferusit pferusenim Sla-
pani. Zazni také zvukovy signal. Pokud je navolen
rezim zobrazeni ¢asu, na displeji za¢ne blikat Cas.
Chcete-li znovu zahajit trénink, sta¢i znovu zacit
Slapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 15.

Podle potieby si zméfte svou srdecni
frekvenci.

Viz krok 5 na strané 16.

Po dokonceni cvi€eni na rotopedu se konzola
automaticky vypne.

Viz postup VYPINANI KONZOLY na strané 15.



JAK SE POUZIVA TRENINK S KONSTANTNIM
ZATIZENIm

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Viz postup ZAPINANI KONZOLY na strané 15.
Vyberte trénink s konstantnim zatizenim.

Pokud jste vybrali trénink nebo vstoupili do rezimu
iFit, stiskem tlaCitka Nabidka [MENU] se vratite do
hlavni nabidky.

Chcete-li zvolit trénink s konstantnim zatizenim,
nejprve pouzijte tlaCitka pro zvySovani a snizovani
hodnoty vedle tlaitka Enter [ENTER] a zvyraznéte
WORKOUTS (tréninky). Poté stisknéte tlaCitko
Enter.

Poté pomoci tlaCitka pro zvySovani a snizovani
hodnoty vyberte trénink s konstantnim zatizenim.
Poté stisknéte tlaCitko Enter.

Zadejte cilové nastaveni vykonu ve wattech.

Na displeji se objevi slova SET DESIRED WATT
TARGET (nastavte pozadovany cilovy vykon) a
nastaveni ve wattech.

Chcete-li zadat cilové nastaveni hodnoty vykonu
(ve Wattech), pouzijte tla€itko pro zvySeni a sni-
Zeni hodnoty vedle tlaitka Enter. Poté stisknéte
tlaCitko Enter.

Zacnéte Slapat do pedalll a zahajte tak trénink.

Doba trvani tréninku s konstantnim zatizenim je
30 minut.

Cilové nastaveni ve wattech se zobrazi v horni
Casti displeje. Béhem tréninku se na displeji zob-
razuje jeho pribéh. Konzola bude pravidelné
porovnat vas vykon s nastavenim cilového vykonu
ve wattech.
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Pokud bude vas vykon o hodné nizsi nebo vyssi
nez cilovy vykon, odpor pedalt se automaticky
zvysi nebo snizi tak, aby se vas vykon pfiblizil
cilovému vykonu.

Muzete byt také vyzvani ke zméné rychlosti
Slapéani tak, aby se va$ vykon pfiblizil cilovému
vykonu ve wattech. Jakmile se na displeji objevi
slova SPEED UP (zrychlit), zvySte rychlost
Slapani. Kdyz se objevi slova SLOW DOWN (zpo-
malit), snizte rychlost Slapani.

DULEZITE UPOZORNEN:I: Cilova rychlost je
stanovena pouze jako motivace. Vase aktualni
rychlost slapani maze byt pomalejsi nez cilova
rychlost. Frekvence Slapani musi byt pro vas
pohodina.

Chcete-li kdykoliv beéhem tréninku zménit
cilové nastaveni hodnoty vykonu (ve wattech),
pouzijte tlacitko pro zvysSeni a snizeni hodnoty
vedle tlacitka Enter.

Trénink bude pokracovat timto zplsobem, dokud
se na displeji nezobrazi nula.

Trénink mazete kdykoli pferusit pferusenim $la-
pani. Zazni také zvukovy signal. Na displeji za¢ne
blikat ¢as. Chcete-li znovu zahdjit trénink, staci
znovu zacit Slapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 15.

Podle potieby si zméite svou srdecni frek-
venci.

Viz krok 5 na strané 16.

Po dokoncéeni cviéeni na rotopedu se konzola
automaticky vypne.

Viz postup VYPINANI KONZOLY na strané 15.



POUZITIi TRENINKOVEHO REZIMU IFIT

Volitelny modul iFit Live umoZiiuje komunikaci roto-
pedu s bezdratovou siti a aktivovat zajimavé nové
funkce.

Napfiklad si mGzete stahnout individualni trénink,
vytvofit si vlastni trénink, sledovat své vlastni vysledky
tréninku, a mate pfistup k mnoha dalSich funkcim

na webu iFit. Checete-li zakoupit modul iFit Live,
navstivte www.iFit.com nebo volejte na telefonni
¢islo uvedené na predni strané tohoto navodu.

Chcete-li pouzivat rezim iFit Live, do konzoly viozte

modul iFit Live. Stisknéte tlaCitko Nabidka [MENU] a
poté pomoci tlagitek pro zvySovani a snizovani hod-
noty vedle tlagitka Enter zvyraznéte IFIT TRAINING
(trénink ifit). Poté stisknéte tlaCitko Enter.

Pro vice informaci o tréninkovém rezimu iFit
navstivte na www.iFit.com. Poznamka: Chcete-li
pouzivat modul iFit Live, musite mit pocita¢ s pfipoje-
nim na internet a portem USB. Déle musite mit svou
vlastni bezdratovou sit, véetné routeru 802.11b s
aktivovanym vysilanim SSID (skryté sité nejsou pod-
porovany). Budete potfebovat také &lenstvi na webu
iFit.com.

POUZiVANi ZVUKOVEHO SYSTEMU

Pro poslech hudby ¢i audioknih prostfednictvim zvu-
kového systému konzoly béhem tréninku zapojte
pfibaleny audio kabel do zditky na konzole a do zdirky
na MP3 pfehravacdi nebo CD prehravaci; zkontrolujte
fadné zapojeni audio kabelu.

Poté stisknéte tlaitko Play na MP3 nebo CD pfehra-
vacli. Hlasitost Ize regulovat pomoci ovladage hlasitosti
na MP3 nebo CD pFehravaci nebo tladitka regulace
hlasitosti na konzole.
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POUZITI INFORMACNIHO REZIMU

Konzola je vybavena informacnim rezimem, ktery
umozruje zobrazit informace o pouzivani rotopedu,
vybrat jednotku méfeni a nastavit troveri kontrastu
displeje.

Je-li ke konzole pfipojen iFit Live modul, informaéni
rezim mlzete pouzit také k vybéru nastaveni zvuku
pro hlas osobniho trenéra, kontrolovat stav modulu iFit
Live a také soubory dostupné ke stazeni.

1. Vyberte informaéni rezim.
Chcete-li zvolit infor-
macni rezim, stisknéte e TEIRTATON MOeE ]
a nékolik sekund pFI- e 1ENI3LIE¢H

. ., . CDHTRR:E&'I; - M
drzte tladitko Display THELK wiFt STATus
CHECE FOR DOWHLOADS

[DlSPLAY], dokud se na DISPLAT KET TO EXIT
displeji nezobrazi infor-
macni rezim.

2. Zobrazte informace o pouziti rotopedu.
Na displeji se zobrazi celkova vzdalenost urazena
Slapanim na rotopedu. Displej zobrazi také cel-
kovy pocet hodin pouzivani rotopedu.

3. Podle potieby vyberte mérnou jednotku.

Aktualné vybrana méfici jednotka je signalizovana
slovem ENGLISH pro anglické mile nebo METRIC
pro metrické kilometry.

Chcete-li zménit jednotku méfeni, stisknéte tla-
Citko pro zvySeni a snizeni hodnoty tak dlouho,
dokud se vedle slova UNITS (jednotky) nezobrazi
odrazka. Poté Ize pozadovanou méfici jednotku
vybrat opakovanym stiskem tlacitka Enter.



4. Podle potieby provedte nastaveni kontrastu

displeje.

Dale se na displeji objevi aktualni nastaveni
kontrastu. Chcete-li zménit Uroven kontrastu, stis-
kejte tlacitko pro zvySeni a snizeni hodnoty tak
dlouho, dokud se odrazka nezobrazi vedle slova
CONTRAST.

Stisknéte tlacitko Enter a poté opakovanym stis-
kem tlagitka pro zvy$eni a snizeni hodnoty navolte
pozadovanou uroven kontrastu. Vybér ulozte dal-
8im stisknutim tlacitka Enter.

Zjistéte, zda je ke konzole pFipojen modul iFit
Live.

Je-li ke konzole pfipojen modul iFit Live, na dis-
pleji se zobrazi slova WIFI STATUS nebo USB
STATUS.

Neni-li pfipojeno zadné pfisluSenstvi, na displeji
se zobrazi slova NO MODULE DETECTED (zadny
modul nezji§tén). Pokud neni pfipojeno 2adné pfi-
sluSenstvi, prejdéte ke kroku 9.

V pripadé potireby vyberte nastaveni zvuku pro
hlas osobniho trenéra.

Na displeji se objevi také aktualné vybrané nasta-
veni zvuku pro hlas osobniho trenéra.

Chcete-li zménit nastaveni zvuku, stiskejte tla-
Citko pro zvysSeni a snizeni hodnoty tak dlouho,
dokud se odrazka nezobrazi vedle slova TRAINER
VOICE (hlas trenéra). Pro ON (zapnuti) i OFF
(vypnuti) hlasu osobniho trenéra pak opakované
stisknéte tla€itko Enter.
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7. V pripadé potreby zkontrolujte stav modulu iFit

Live.

Chcete-li zkontrolovat stav modulu iFit Live, stis-
kejte tlacitko pro zvySeni a snizeni hodnoty tak
dlouho, dokud se odrazka zobrazi vedle slova
CHECK WIFi STATUS (zkontrolovat stav wifi)
nebo CHECK USB STATUS (zkontrolovat stav
usb).

Poté stisknéte tladitko Enter. Po nékolika sekun-
dach se na displeji zobrazi stav modulu iFit Live.
Chcete-li toto zobrazeni opustit, stisknéte a na
nékolik sekund podrzte tlacitko Display.

Podle potieby zkontrolujte, zda nejsou k dispo-
zici soubory ke stazeni.

Chcete-li zkontrolovat tréninky iFit Live a firmware
ke stazeni, stiskejte tlaCitko pro zvySeni a snizeni
hodnoty tak dlouho, dokud se odrazka nezobrazi
vedle slova CHECK FOR DOWNLOADS (zkontro-
lovat ke stazeni).

Poté stisknéte tlaCitko Enter. Konzola poté pro-
vede kontrolu tréninkd iFit Live a firmware ke
stazeni.

Ukoncete informacni rezim.

Informacni rezim Ize ukondit stiskem tlacitka
Display.



UDRZBA A PORADCE PRI POTIZICH

Pravidelné kontrolujte a fadné utahujte vSechny Casti
rotopedu. Veskeré opotfebované dily ihned vymérite.

Pro ¢isténi rotopedu pouzivejte vihky hadfik a malé
mnozstvi jemného mydia. DULEZITE UPOZORNEN:I:
Aby nedoslo k poskozeni konzoly, v jeji blizkosti
nemanipulujte s kapalinami a udrzujte ji mimo
dosah pfimého sluneéniho svétla.

RESENi PRIPADNYCH PROBLEMU

Pokud se na displeji konzoly zobrazuji ¢ary, prostu-
dujte krok 4 na strané 20 a upravte Uroven kontrastu
displeje.

Pokud se na konzole nezobrazi vasSe tepova frek-
vence pfi pouziti snimace pulsu v rukojeti, postupuijte
dle kroku 5 na strané 16.

SERIZENi JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud se na konzole nezobrazi spravnéa zpétna
vazba, je nutné sefidit jazyCkovy spinac. Pro
nastaveni jazyCkového spinace je nutné nejprve
demontovat levy pedal, levy kryt talife a levého peda-
lovy talif (viz pokyny nize).

Pomoci francouzského kli¢e otocte levy pedal ve
sméru hodinovych ruCi¢ek a sejméte je;.

Levou kliku (20)
otocte do svislé
polohy tak, aby
konec levé kliky
sméroval dolt dle
ilustrace.

Pomoci plochého Sroubovaku uvolnéte vystupky v jed-
notlivych bodech na levém krytu talife (18). Levy kryt
talife opatrné presurite pfes levou kliku (20) a sejméte
jej-

Poté levou kliku
(20) otocte do
svislé polohy tak,
aby jeji konec
sméroval nahoru.

Z levého krytu (11) uvolnéte levy pedalovy talif (17)
ota¢enim ve sméru hodinovych ruiCek. Poté levy
pedalovy talif posurite nahoru a sejméte jej z leve
kliky (20).

Vyhledejte jazyCkovy spina¢ (57). Povolte dva pfiru-
bové Srouby M4 x 12,7mm (63), nechejte je vSak na
misté.

Poté pootocte levou kliku (20) tak, aby magnet (55)
byl v roviné s jazyCkovym spinatem (57). JazyCkovy
spina¢ posurite mirné smérem k magnetu, popf. opac-
nym smeérem. Poté dotdhnéte pfirubové Srouby M4 x
12,7mm (63).

Chvili otacejte levou klikou (20). Tyto kroky opakuijte,
dokud konzola nezobrazi spravnou zpétnou vazbu.

Je-li jazyCkovy spina¢ spravné nastaven, znovu na-
sadte levy talif pedalu a pravy kryt talife, a nakonec
levy pedal.



SERIZENi HNACIHO REMENU

Pokud béhem §lapani ucitite prokluzovani pedald, a
to i kdyz je odpor nastaven na maximum, moznéa bude
nutné sefidit hnaci femen.

Chcete-li sefidit hnaci femen, je zapotfebi nejprve
demontovat pravy pedal, sedlovku, horni ochranny
kryt, zadni ochranny kryt, pfedni kryt, pravy kryt talife,
pravy pedalovy talif a pravy ochranny kryt (viz pokyny
nize).

Pomoci francouzského kliCe otocte pravy pedal (21)
proti sméru hodinovych ruciek a sejméte jej.

Poté odstrarte sefizovaci packu (27) a sejméte sed-
lovku (6).

Pomoci plochého Sroubovaku odstrarte horni
ochranny kryt (8) a zadni ochranny kryt (9). Poté
pomoci plochého Sroubovaku uvolnéte pfedni
ochranny kryt (7).

Pravou kliku (19) otocte do svislé polohy tak, aby jeji
konec sméroval dold.

Pomoci plochého Sroubovéku uvolnéte vystupky v
jednotlivych bodech na pravém krytu talife (18). Pravy
kryt talife opatrné presurite pfes pravou kliku (19) a
sejméte jej. Poznamka: DalSi podrobnosti viz vykresy
na strané 21.
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Poté pravou kliku (19) otocte do svislé polohy tak, aby
jeji konec sméroval nahoru.

Z pravého krytu (10) uvolnéte pravy pedélovy talif (17)
ota¢enim ve sméru hodinovych ru€iCek. Poté pravy
pedalovy talif posurite nahoru a sejméte jej z pravée
kliky (19).

S pomoci ROZLOZENY VYKRES na strané 27 a z
pravého a levého krytu (10, 11) vySroubujte Srouby M4
x 19mm (89) a M4 x 25mm (62). Pak sejméte pravy
ochranny kryt.

Pak uvolnéte Sestihranny Sroub M6 x 20 mm (85).
Poté utdhnéte Sestihranny Sroub M10 x 50mm (86)
tak, aby byl hnaci femen (54) fadné napnuty.

Po napnuti hnaciho femenu (54) utahnéte Sestihranny
Sroub M6 x 20 mm (85).

Nasledné nasadte a pfipevnéte pravy ochranny kryt,
pravy pedalovy talif, pfedni kryt, zadni ochranny kryt,
horni kryt, sedlovku a pravy pedal.



POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNENI: pred zahs-

jenim tohoto ¢i jiného cvicebniho programu
se porad'te se svym lékafem. To je dilezité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s

Snimaé pulsu neni Iékarsky pristroj. Na pres-
nost Udaji o srdeéni frekvenci miize mit vliv

nékolik faktorti. Snimac pulsu je uréen pouze
jako cviéebni pomticka k pfibliZznému zjisténi
trenda srdeéni frekvence.

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas cviebni
program. Pro detailni informace o cvi€eni si obstarejte
seridzni literaturu nebo se poradte se svym Iékafem.
Pamatujte, ze zakladem uspésnych vysledki je nale-
Zita strava a fadny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz usilujete o spaleni tukli nebo posileni kardio-
vaskularniho systému, kli¢em k dosazeni vysledku je
cviéeni pii spravné intenzité. Udaj o srdeéni frekvenci
Ize pouzit jako ukazatel pro zjisténi spravné Grovné
intenzity. V tabulce nize jsou uvedeny doporucené
srdecni frekvence pro spalovani tukd a aerobni
cviceni.

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

20 30 40 50 60 70 80

Pro zjisténi spravné Urovné intenzity vyhledejte svj
vék v dolni ¢asti tabulky (vék je zaokrouhlen na nej-
blizSi desitky let). Tfi Cisla uvedena nad vasim vékem
uréuji ,zénu tréninku.” Nejmensi Cislo je srdecni fre-
kvence pro spalovani tukd, stfedni Cislo je srdecni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cviceni.
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Spalovani tuki—Pro efektivni spalovani tukl je nutné
cvicit vytrvale pfi nizké urovni intenzity. Béhem prv-
nich nékolika minut cviCeni télo spotfebuje na vyrobu
energie uhlohydraty. AZ po prvnich nékolika minutach
cviceni zacne télo vyuzivat pro vyrobu energie ulo-
zené tuky. Pokud usilujete o spalovani tukd, nastavte
intenzitu cviCeni az na Groven, kdy je vase srdec¢ni
frekvence blizko nejniz8§imu &islu v zéne tréninku. Pro
maximalni spaleni tukl cvicte pfi srdecni frekvenci
blizké stfednimu Cislu v zéné tréninku.

Aerobni cviéeni—Pokud se snazite o posileni kar-
diovaskularniho systému, musite provadét aerobni
cviceni, coz predstavuje aktivitu vyzadujici velké
mnozstvi kysliku po del$i dobu. Pro aerobni cvi¢eni
nastavujte intenzitu cviceni, dokud vase srde¢ni frek-
vence nebude blizka nejvy$Simu &islu v zoné tréninku.

POKYNY PRO TRENINK

Rozehrati—Zacénéte 5 az 10 minutami protahovani a
lehkého cviCeni. Zahfatim se zvysi vase télesna tep-
lota, srdecni frekvence a obéh pro pfipravu na cviceni.

Cviceni v zéné tréninku—Cvicte 20 az 30 minut pfi
srdeCni frekvenci v zoné tréninku. (Béhem prvnich
nékolika tydnud cvi¢ebniho programu neudrzujte vasi
srdeCni 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 problémdim po cviCeni.

FREKVENCE CVICENI

Pro zachovani &i zlepSeni kondice provadéjte tfi
tréninky tydné s minimalné jednim dnem odpoc¢inku
mezi tréninky. Po nékolika mésicich pravidelného cvi-
Ceni Ize podle pfani provadét az pét tréninkd tydné.
Pamatujte na to, ze klicem k Uspéchu je ucinit ze cvi-
Ceni pravidelnou a pfijemnou ¢ast vSedniho dne.



NAVRH NA PROTAHOVANI

Spravné provedeni nékolika zakladnich protahovacich cviki je uvedeno vpravo. Protahujte se pomalu—bez
trhavych pohybd.

1. Protahovani dotykem prstt

Stdjte s mirné pokréenymi koleny a pomalu se ohybejte od pasu 1
doll. Kdyz se co nejvice sklanite k prstdim 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. Opakuijte 3krat pro kazdou nohu. Protahovani: Kolenni $la-
chy, dolni ¢ast zad a ffisla.

3. Protahovani lytek/Achillovy Slachy

S jednou nohou pfed druhou se natahujte dopfedu a oprete 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. Pocitejte do 15, poté povolte. Opakujte 3krat pro 3
kazdou nohu. Pro dalSi protazeni Achillovych Slach pokréte také
zadni nohu. Protahovani: Lytka, Achillovy Slachy a kotniky.

4. Protahovani étyfhlavého svalu stehenniho 4

Pro rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu a uchopte jedno
chodidlo 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 vnitiniho 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. Protahovani: Ctythlavy sval stehenni a
boky.
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SEZNAM DiLU

Kéd Mnoz
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Popis

Ram

PFedni stabilizator
Zadni stabilizator
Sloupek

Riditka

Sedlovka

Pfedni kryt

Horni kryt

Zadni kryt

Pravy kryt

Levy kryt

Otocny kryt

Konzola

Prava podlozka

Leva podlozka
Snima¢ pulsu
Pedalovy talif

Kryt talife

Prava klika

Leva klika

Pravy pedal/feminek
Levy pedal/feminek
Sedlo

Slozeni sedlovky
Krytka sedlovky
Sefizovaci packu sedla
Sefizovaci packu
Objimka sedlovky
Vyrovnavaci knoflik
Drzak sedaku
Vyrovnavaci patka
Kryt zadniho stabilizatoru
Pravy kryt stabilizatoru
Levy kryt stabilizatoru
Kolecko

Patka

Mékcéena nasada na rukojet
Remenice

Klika

Klikové lozisko
Pojistny krouzek
Setrvacnik

Podlozka M8

Osa setrvacniku
Napinaci kladka
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Kéd Mnoz

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
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Model €. NTEVEX74911.0 R1011A

Popis

Drzak motoru

Odporovy pohon

Odporovy talif

Odporové rameno
Sroubovaci sada M6 x 70mm
Sroubovaci sada M6 x 60mm
Odporovy drzak

Magnet tvaru ,,C*

Hnaci femen

Magnet

Spona

JazyCkovy spinacé/kabel
Hlavni kabel

Prodluzovaci vodi¢

Spona kabelu

Pulzni vodi¢

Sroub M4 x 25mm

Pfirubovy Sroub M4 x 12,7mm
Audio kabel

Sroub s plochou hlavou M8 x 17mm

Krytka Fiditek

Napajeci adaptér

Kryt kliky

Pouzdro ¢epu sloupku
Pfirubovy Sroub 5/16"

Sroub s vnitinim $estihranem
M8 x 20mm

Pojistna matice M8
Kontramatice M8

Sroub s ptilkulatou hlavou

M8 x 20mm

Pruznéa podlozka M8

Sroub s ptilkulatou hlavou
M10 x 95mm

Sestihranny §roub M6 x 65mm
Pojistna matice M6

Pfirubovy Sroub M4 x 12mm
Sestihranny $roub M6 x 8mm
Podlozka M5

Sroub M5 x 7mm

Napinaci Sroub

Podlozka M6

Sestihranny §roub M6 x 20mm
Sestihranny $roub M10 x 50mm
Sroub M3,5 x 12mm



KoédMnozstvi Popis

88
89
90
91

92
93
94
95

1
14

N

e\ > 222\

Pfesny Sroub M4 x 12,7mm
Sroub M4 x 19mm

Sroub M4 x 16mm

Sroub s plilkulatou hlavou
M4 x 5mm

Pouzdro Cepu fiditek

Sroub s plochou hlavou M4 x 19mm

Sroub M4 x 22mm
Zasuvka/kabel

KédMnozstvi Popis

96
97
98
99
100

*

*

| = = =2 N =

Pojistny krouzek
Stavéci matice
Pomocny adaptér
Snimaé

Reminek

Kabel pfijimace
Montazni naradi
Navod k obsluze

Poznamka: Technické Udaje podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni. Informace o objednavani ndhrad-
nich dilG naleznete na zadni strané této pfirucky. *Tyto dily nejsou znazornény.
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ROZLOZENY VYKRES Model & NTEVEX74911.0 R1011A
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OBJEDNANI NAHRADNICH DiLU

Informace o objednavani nahradnich dilll naleznete na pfedni strané této pfiruCky. Nez nas budete kontaktovat,
meéjte pro snazsi pomoc pfipravené nasledujici informace:

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

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

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.

VyuZzijte recyklaéni 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 zpisobech likvidace kontaktujte prosim mistni méstsky
Ufad nebo firmu, ve které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo sougasti 316611 R1011A Tisténo v Cing © 2011 ICON IP, Inc.



