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UZIVATELSKA PRIRUCKA

VySe si poznamenejte sériové Cislo
pro budouci potfebu.

Stitek se
ériovym Cislem

MATE OTAZKY?

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

Navstivte naSe internetové
stranky: www.iconsupport.eu

APOZOR

Pred pouzivanim tohoto

zarizeni si prostudujte veskera
bezpecénostni opatieni a pokyny
uvedené v této prirucce. Prirucku
si uschovejte pro budouci
potrebu. www.iconeurope.com
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UMISTENI VYSTRAZNEHO STITKU

Zde vyobrazené varovne 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 Stitkd. Pokud Stitek
chybi nebo je nelitelny, zavolejte
na telefonni €islo na pfedni strané
této pfiruCky a zdarma pozadejte
o nahradni $titek. Stitek upevnéte

S
AUPOZORNENI’:

Nesprévné pouziti
tohoto stroje mize vést
k vaznému zranéni.

Pred pouZitim si
prectete navod k
obsluze a dodrzujte
veskera upozorneni a
pokyny.

Nedovolte détem
zdrzovat se v blizkosti
stroje.

Po ukonceni $lapani se
pedaly i nadale toci.
Tocici se pedal
mohou zpGsobi

zranéni.
na uvedené misto. Poznamka: A POZOR Frekvenci otéceni
Ay o edald snizujte
Stitky nemusi byt zobrazeny ve Chostei zastavit, Kontrolovanym

skuteéné velikosti. snizujte frekvenci zpasobe.
$lapani postupné,
kontrolovanym
zpusobem.

Hmotnost uzivatele
nesmi presahnout 136
kg.

Tento vyrobek by se
mél vzdy pouZivat na
rovném povrchu.

Chcete-li zastavit,
pouzijte brzdu.

Pfi zpomalovani a

Tento vyrobek neni
zastavovani se

uréen pro lécebné
budou pedaly lcely.
setrv;gnostl tocit i Kdyz se kolo
nadale, budte nepouziva, méjte odpor
proto opatrni. nastaven na maximum.

Pokud je stitek

poskozeny, necitelny
nebo chybi, je nutné ho

vymenit. E@
e/

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

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

prostudujte vSechna dulezita bezpe¢nostni opatfeni a pokyny v tomto navodu a v§echna varovani
umisténa na rotopedu. Spoleénost ICON nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo

poskozeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

Pred zahajenim jakéhokoliv cviéebniho
programu se porad'te se svym lékafem. To je
dulezité zejména pro osoby starsi 35 let nebo

Rotoped pouzivejte pouze k uéelu pop-
sanému v tomto navodu.

Odpovédnosti majitele je zajistit, aby

vSichni uzivatelé tohoto rotopedu byli
adekvatné informovani o vSech vystrahach a
bezpeénostnich opatrenich.

Tento rotoped je uréen pouze pro domaci
pouziti. Tento rotoped nepouzivejte k pod-
nikani, 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, podlahu
¢i koberec chrarite pred poskozenim pomoci
podlozky vioZzené pod rotoped. Ujistéte se, ze
je kolem rotopedu volny prostor alespon 0,6
m.

Pravidelné kontrolujte a fadné utahnéte
vSechny souéasti. VesSkeré opotrebované dily
ihned vyménte.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

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

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

Rotoped by nemély pouzivat osoby o hmot-
nosti vyssi nez 136 kg

Pfi pouzivani rotopedu méjte vzdy zada
rovna; neohybejte se.

Rotoped nema volnobéh, pedaly se pohybuji
tak dlouho, dokud se nezastavi setrvacnik.
Frekvenci Slapani snizujte kontrolovanym
zpusobem.

Chcete-li setrvacnik rychle zastavit, stisknéte
ovladaé odporu pedalii smérem dol.

Kdyz rotoped neni v provozu, ovliadaé odporu
pedald zcela utahnéte, aby nedoslo k pohybu
setrvac€niku.

Nadmérné cviéeni miize zpUsobit vazné
zranéni nebo dokonce smrt. Pokud béhem
cvic¢eni pocitite slabost nebo bolest, ihned
cviéeni preruste a odpogcinte si.



PRIPRAVA

Dékujeme vam za vybér nového rotopedu precteni tohoto navodu bude néco nejasné, podivejte
NORDICTRACK® GX 5.1. Jizda na kole je Gginné se na predni stranu tohoto navodu. Nez nas budete
cviceni pro zvySeni kardiovaskularni svézesti, buduje kontaktovat, poznameneijte si pro snazsi pomoc
vytrvalost a pfispiva k vypracovanosti téla. Rotoped gislo modelu a sériové &islo vyrobku. Cislo modelu
GX 5.1 nabizi vybér funkci ur€enych ke zefektivnéni a a umisténi stitku se sériovym Cislem je uvedeno na
zpfijemnéni domaciho cviceni. predni strané tohoto navodu.

Pred pouzitim rotopedu si ve vlastnim zajmu Dfive, nez budete Cist dale, se prosim seznamte s
peclivé prostudujte tento navod. Pokud vam po Castmi, které jsou oznaceny ve vykresu nize.

Délka: 124 cm

Sitka: 51 cm
Hmotnost: 49 kg Konzola
Riditka
Ovladac¢ odporu
Drzak lahve na vodu Packa

Sefizovaci Sroub

Sedlo

Sefizovaci Sroub L
Snimaé

Kole¢ko
Pedal/feminek

Vyrovnavaci patka

Vyrovnavaci patka




MONTAZ

K montazi jsou zapotiebi dvé osoby. VSechny soucasti rotopedu umistéte do vyhrazenych prostor a odstrarite
veSkery obalovy material. Obalové materialy zlikvidujte az po dokonc¢eni montaze.

Kromé pribaleného naradi je pro montaz zapotiebi francouzsky kli¢ a krizovy
Sroubovdk =1——.

Poznamka: Pokud néktera soucast neni v dodané soupravé, zkontrolujte, zda nebyla instalovana predem.

1. V pfipadé potfeby ze zadni ¢asti ramu (1)
vyjméte dva Srouby, dvé podlozky a pfepravni
konzolu (neni zobrazena). Pfepravni konzolu,
podlozky a Srouby zlikvidujte.

Vyhledejte zadni stabilizator (58), ktery nema
kolecka.

Pfipevnéte zadni stabilizator (58) k ramu (1)
pomoci dvou Sroubd M8 x 16mm (55) a dvou
podlozek M8 (54).

2. V pfipadé potfeby z pfedni ¢asti ramu (1)
vyjméte dva Srouby, dvé podlozky a pfepravni
konzolu (neni zobrazena). Pfepravni konzolu,
podlozky a Srouby zlikvidujte.

Pfipevnéte predni stabilizator (49) k ramu (1)
pomoci dvou $roubd M8 x 16mm (55) a dvou
podlozek M8 (54).




3. Vyhledejte pravy pedal (60), ktery je oznacen 3
pismenem ,R” (,L“ nebo ,Left* znamena levou
stranu, ,,R“ nebo ,Right“ znamené pravou
stranu).

Pomoci francouzského klice radné utahnéte
pravy pedal (60) ve sméru hodinovych rucié¢ek
do pravé kliky (42).

Levy pedal (35) utahnéte proti sméru hodi-
novych rucicek do levé kliky (36).

4. Predstavec (21) ustavte dle ilustrace. 4

Vyhledejte sefizovaci Sroub (3) na predni ¢asti /
21

ramu (1). Uvolnéte sefizovaci Sroub a vytahnéte
jej ven. Poté do ramu zasunite pfedstavec fiditek
(21).

Predstavec fiditek (21) posurite nahoru nebo
dold do pozadované polohy, sefizovaci Sroub
(3) uvolnéte do otvoru v pfedstavci, a poté
utahnéte sefizovaci Sroub. Zajistéte, aby
sefizovaci Sroub pevné zapadl do jednoho ze
sefizovacich otvort.

5. K predstavci (21) pomoci packy (25) a podlozky
M10 (23) pfipevnéte fiditka (22).
22
Poznamka: Packa (25) funguje jako rohatka se
zapadkou. Otocte packu ve sméru hodinovych
ruCicek, zatdhnéte za ni smérem ven, otocte
packu proti sméru hodinovych rucicek, zatlacte
ji smérem dovnitf, a pak packou znovu otocte ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Tento postup opaku-
jte do upIného utazeni.




6. Sedlovku (27) ustavte dle ilustrace.

Vyhledejte sefizovaci Sroub (3) na zadni ¢asti
ramu (1). Uvolnéte sefizovaci Sroub a vytdhnéte
jej ven. Poté do rdmu zasurite sedlovku (27).

Sedlovku (27) posurite nahoru nebo dolt

do pozadované polohy, sefizovaci Sroub

(8) uvolnéte do otvoru v sedlovce, a poté
utahnéte sefizovaci Sroub. Zajistéte, aby
sefizovaci Sroub pevné zapadl do jednoho ze
sefizovacich otvori.

7. Sedlo (29) a slozeni sedlovky (28) orientujte dle
ilustrace.

Upevnéte sedlo (29) k slozenim sedlovkam (28)
pomoci dvou $estihrannych matic M8 (24). Pred
utazenim Sestihrannych matic se ujistéte, ze
Spicka sedla mifi rovné.

Poznamka: Sestihranné matice M8 (24) mohou
byt jiz pfedbézné upevnény na objimce sedla
(29).

Vyhledejte sefizovaci Sroub (3) na sedlovce (27).
Uvolnéte sefizovaci Sroub a vytahnéte jej ven.
Poté do sedlovky zasurite slozeni sedlovky (28).

Slozeni sedlovky (28) posurite do pozadované
polohy a poté uvolnéte sefizovaci Sroub (3)

do jednoho ze sefizovacich otvord na nosniku
sedla. Zajistéte, aby sefizovaci Sroub pevné
zapadl do jednoho ze sefizovacich otvori.

8. Pomoci dvou Sroubt s vnitfnim Sestihranem M5 8
x 12mm (7) k ramu (1) upevnéte drzak ldhev na
vodu (6).




9.

10.

Pro napajeni konzoly (63) jsou zapotfebi
dvé baterie AAA (nejsou soucasti dodavky),
doporuduji se alkalické baterie. DULEZITE
UPOZORNENI: Pokud byla konzola vys-
tavena nizkym teplotam, nechejte ji pred

vlozenim baterii zahfat na pokojovou teplotu.

V opaéném pripadé miize dojit k poskozeni
displeje konzoly nebo jinych elektronickych
soucastek.

Ze zadni strany konzoly (63) odstrarite kryt
baterii a do pfihradky pro baterie vlozte baterie.
Polarita baterii musi odpovidat diagramu
uvnitf bateriovych prihradek. Kryt baterie
nasadte zpét.

Drzak konzoly (66) upevnéte k fiditkim (22)
pomoci Sroubl drzaku (64). Poznamka: Drzak
konzoly maze byt pfedmontovan.

Poté k drzaku konzoly (66) pomoci Sroubu kon-
zoly (65) upevnéte konzolu (63).

Bateriovy
prostor
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11.

12.

13.

Pro napajeni snimace (69) jsou zapotiebi
dvé baterie AAA (nejsou soucasti dodavky),
doporucuji se alkalické baterie.

Z pfedni strany snimace (69) odstrarite kryt
baterii a do pfihradky pro baterie vlozte baterie.
Polarita baterii musi odpovidat diagramu
uvnitf bateriovych prihradek. Kryt baterie
nasadte zpét.

Ze suchych zipl (68) odstrarite zadni lepici
stranu. Na rdm (1) ve znazornéné poloze nalepte
upevnovaci suchy zip.

Snimac (69) ustavte dle ilustrace. Druhy suchy
zip (68) prilepte na zadni stranu snimace.

Pomoci suchého zipu (68) pfipojte k ramu (1)
snimac (69).

Do snimace (69) zapojte jazyCkovy spinac (67).

Druhy konec jazy¢kového spinage (67) viozte do
Spona (62).

Pootocte setrvaénikem (33) tak, aby magnet (70)
byl v roviné s jazyCkovym spinacem (67).

JazyCkovy spinac (67) posurite tak, aby mezera
mezi magnetem (70) a jazyCkovym spinaem
byla asi 3 mm.

Pred pouzitim rotopedu ovéite, zda jsou vSechny ¢asti fadné utazené. Poznamka: Po dokonéeni
montaze mohou zbyt nékteré dily navic. Z divodu ochrany podlahy pod rotoped umistéte podlozku.




JAK POUZIVAT ROTOPED

NASTAVENI SKLONU SEDLA

Uhel sklonu sedadla si mizete nastavit do polohy,
ktera je pro vas nejpohodInéjsi. Pro zvySeni pohodli
Ize sedlo posouvat také dopfedu/dozadu a nastavit
vzdalenost od Fiditek.

Chcete-li nastavit sedlo, postupujte podle obrazku

u montazniho kroku 7 na strané 7. O nékolik otacek
povolte matice na objimce sedla a poté sedlo sklopte
nahoru nebo doll, popfipadé jej posurite dopfedu nebo
dozadu do pozadované polohy. Matice znovu utahnéte.

NASTAVENi VODOROVNE POLOHY SEDLA

Chcete-li nastavit
polohu sedla, nejprve
uvolnéte sefizovaci
Sroub a vytahnéte

jej smérem dolu.
Poté sedlo posurite
dopfedu nebo
dozadu, uvolnéte
sefizovaci Sroub v
sefizovacim otvoru

v nosniku sedla a
poté sefizovaci Sroub pevné utahnéte. Zajistéte, aby
sefizovaci Sroub pevné zapadl do sefizovaciho
otvoru.

Sefizovaci
Sroub

SERIZENi SEDLOVKY

Ma-li byt trénink efektivni, sedlo musi byt nastaveno ve
spravné vysce. P¥i Slapani by méla byt kolena mirné

Chcete-li nastavit
vysku sedlovky,
nejprve uvolnéte
sefizovaci Sroub a
vytahnéte jej smérem
ven. Poté sedlo
posufite nahoru

nebo dold, uvolnéte
sefizovaci Sroub v
sefizovacim otvoru

v sedlovce a poté
sefizovaci Sroub pevné utahnéte. Zajistéte, aby
sefizovaci Sroub pevné zapadl do sefizovaciho
otvoru.

Sefizovaci
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NASTAVENi VODOROVNE POLOHY RiDITEK

Chcete-li upravit
vodorovnou polohu
fiditek, uvolnéte
packu, zahybejte
fiditky dopredu

nebo dozadu do
pozadované polohy a
packu utahnéte.

Riditka
Packa

Poznamka: Packa funguje jako rohatka se zapadkou.
Chcete-li packu uvolnit, otocte ji proti sméru hodi-
novych ruciek, zatdhnéte za ni smérem ven, otocte
packu ve smeéru hodinovych rudicek, zatlacte ji smérem
dovnitf, a pak packou znovu otocte proti sméru
hodinovych ruci¢ek. Opaénym postupem Ize packu
utahnout.

SERIZENi PREDSTAVCE

Chcete-li nastavit
vy$ku predstavce
fiditek, nejprve
uvolnéte sefizovaci
Sroub a vytahnéte
jej smérem ven.
Poté fiditka posurite
nahoru nebo dol(,
uvolnéte sefizovaci
Sroub v sefizovacim
otvoru v pfedstavci
fiditek a poté
sefizovaci Sroub pevné utahnéte. Zajistéte, aby
sefizovaci Sroub pevné zapadl do sefizovaciho
otvoru.

Predstavec
fiditek

Sefizovaci
Sroub




NASTAVENi PEDALOVYCH REMINKU (KLIPSEN)

Reminky pedall (viz obr. na str. 4) Ize snadno utahnout
zatazenim za jejich konec. Chcete-li Ffeminky pedald
uvolnit, stisknéte a pfidrzte jazyCky na pfezkach, nas-
tavte feminky do pozadované polohy, a poté jazyCky
uvolnéte.

NASTAVENi ODPORU PEDALU

Chcete-li zvysit odpor
pedald, otacejte
ovladacem ve sméru
hodinovych rucicek,
pro snizeni odporu
otacejte proti sméru
hodinovych rucicek.

Ovlada¢
odporu

Chcete-li setrvacnik zastavit, stisknéte ovladac¢
odporu pedalti smérem dolt. Setrvaénik by se mél
rychle zastavit.

DULEZITE UPOZORNENI: Kdyz rotoped neni v pro-
vozu, ovlada¢ odporu pedalti zcela utahnéte.

1

POSTUP PRI USTAVENi ROTOPEDU

Pokud se rotoped béhem pouzivani na podlaze mirné
koléba &i kyve do stran, pootocte jednou nebo obéma
vyrovnavacimi patkami na pfednim nebo zadnim stabi-
lizatoru (viz obrazek na strané 4) tak, aby jiz ke kyvani
nedochazelo.

UDRZBA ROTOPEDU

Pravidelné kontrolujte a Fadné utahujte vSechny &asti
rotopedu. Veskeré opotfebované dily ihned vymeérite.

Pro Cisténi rotopedu pouzivejte vihky hadfik a malé
mnozstvi jemného &isticiho prostfedku. DULEZITE
UPOZORNENI: Aby nedoslo k poskozeni konzoly, v
jeji blizkosti nemanipulujte s kapalinami a udrzujte
ji mimo dosah pfimého sluneéniho svétla.

SERIZENi JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud se na konzole nezobrazi spravna zpétna
vazba, je nutné sefidit jazyCkovy spina¢. Nastaveni
jazy&kového spinace se provadi podle obrazku u
montazniho kroku 12 na strané 9.

Otacejte setrvacnikem, dokud magnet nebude v roviné
s jazyCkovym spinacem. JazyCkovy spina¢ posurite
mirné smérem k magnetu, popf. opaCnym smérem.
Poté setrvaCnikem na chvili zato¢te. Tyto kroky opaku-
jte, dokud konzola nezobrazi spravnou zpétnou vazbu.



SCHEMA KONZOLY

100_120_140

80, 160
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60
40 .~
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Levé Pravé
tlacitko tlagitko
PARAMETRY KONZOLY

Konzola nabizi vybér funkci uréenych k poskytnuti
okamzité zpétné vazby k tréninku e zefektivnéni
domaéaciho cvi€eni.

Konzola je vybavena funkci alarmu tepové frekvence,
ktera pomah& béhem tréninku udrzet tepovou frekvenci
v navoleném cilovém pasmu. Poznamka: Chcete-li tuto
funkci pouzivat, musite mit volitelny monitor srde¢niho
tepu (viz strana 16).

Konzola umozniuje také pfed tréninkem provadét
osobni nastaveni, vybrat systém méfeni a zadavat
uzivatelské informace.

Uzivatelské nastaveni konzoly se provadi podle
pokynl vpravo. Postup nastaveni hodin je uveden
na strané 14, pouzivani konzoly je popsano na
strané 14. Pouzivani alarmu srdecni frekvence je
vysvétleno na strané 16.

Pfed pouzitim konzoly se ujistéte, zda jsou vlozeny
baterie a snimac (viz krok montaze 9 na strané 8 a
krok montaze 11 na strané 9). Pokud je na displeji
plastova félie, odstrarite ji.
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OSOBNi NASTAVENi KONZOLY

1.

Zapnéte konzolu.
Konzolu Ize zapnout stiskem jakéhokoliv tladitka.

Vstupte do rezimu nastaveni.

Nejprve opakované HH HH
stisknéte levé tlacitko, U C
dokud se v dolni ¢asti M

displeje neobjevi slovo ..

SPEED (RYCHLOST).

Poté stisknéte a na nékolik sekund pfidrzte pravé
tla¢itko, ¢imz vstoupite do rezimu nastaveni.

Poznamka: Pokud se po dobu nékolika sekund
nestiskne zadné tlacitko, konzola automaticky
ukonéi rezim nastaveni.

Nastavte cilovy ¢as podle potieby.

Po zapnuti rezimu
nastaveni za€ne blikat
pozice minut v dolni &asti
displeje.

Chcete-li nastavit cilovy
¢as [TIME] tréninku,
opakovanym stiskem

pravého tlaCitka navolte

pozadovany pocet minut.

cilovy Cas, stisknéte a pfidrzte pravé tlagitko.

Poznamka: Cilovy €asovy Ize nastavit mezi 1 a 99
minutami.

Poznamka: Pokud nastavite cilovy €as, na
spodnim displeji se za¢ne misto uplynulého ¢as
odpocitavat zbyvajici ¢as tréninku (viz krok 3 kapi-
toly POUZIVANI KONZOLY na strané 14).

Stiskem levého tlacitka Ize pfejit k dalSimu
nastaveni.



4. Definujte cilové pasmo tepové frekvence podie

potieby.

Maximalni tepova
frekvence bude blikat na
prostfednim displeji vievo.

‘40

Chcete-li nastavit maximalni tepovou frekvenci,
opakovanym stiskem pravého tladitka vyberte
pozadovanou hodnotu. Chcete-li rychle navolit
tepovou frekvenci, stisknéte a pfidrzte pravé
tlacitko.

Dale stisknéte levé
tlacitko. Minimalni tepova
frekvence bude blikat na

v
prostfednim displeji vievo. M
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Chcete-li nastavit min-

imalni tepovou frekvenci, opakovanym stiskem
pravého tlagitka vyberte pozadovanou hodnotu.
Chcete-li rychle navolit tepovou frekvenci, stisknéte
a pridrzte pravé tladitko.

Poznamka: Pro pouziti alarmu tepové frekvence
je nutné definovat cilové pasmo srdecni frekvence
(viz POUZITi ALARMU TEPOVE FREKVENCE na
strané 16).

Pokyny ke stanoveni cilového pasma srdecni
frekvence najdete v kapitole INTENZITA CVICENI
na strané 17.

Stiskem levého tlacitka Ize prejit k dalSimu
nastaveni.

Podle pfani zadejte své pohlavi.

V dolni ¢asti displeje
zacne blikat symbol
znazornujici pohlavi.

50

Opakovanym stiskem pravého tladitka vyberte
symbol, ktery pfedstavuje vase pohlavi.

Stiskem levého tlacitka Ize prejit k dalSimu
nastaveni.
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6. Podle potieby vyberte mérnou jednotku.

Konzola mize zobrazovat rychlost, vzdalenost a
hmotnost v britskych nebo metrickych jednotkach.

V dolni ¢asti displeje
zacnou blikat pismena

Lb (standardné) nebo kg
(metricky systém) signali-

(

3c-

[

zujici navolenou mérnou
jednotku.

Pozadovanou meéfici jednotku Ize vybrat opak-
ovanym stiskem pravého tlagitka.

Stiskem levého tlacitka Ize prejit k dalSimu
nastaveni.

Podle prani zadejte vasi hmotnost.

V dolni ¢asti displeje
zacne blikat symbol nas-
taveni hmotnosti.

(

3c-

(

Opakovanym stiskem
pravého tlaCitka navolte S —
svou hmotnost. Chcete-li ( E 8 N
rychle navolit svou hmot-

|
nost, stisknéte a pfidrzte

pravé tlacitko.

Poznamka: Hmotnost Ize nastavit v rozsahu 20
az 180 kilogram(. Rotoped by nemély pouzivat

osoby o hmotnosti vyssi nez 136 kilogramu.
Rezim nastaveni Ize kdykoliv ukongit

Pokud se po dobu nékolika sekund nestiskne
zadné tlacitko, konzola automaticky ukong¢i rezim
nastaveni.

Poznamka: Pfes nastaveni popsana v krocich 3
az 7 lze prochazet opakovanym stiskem levého
tlacitka.



NASTAVENIi HODIN

1.

Zapnéte konzolu.
Konzolu Ize zapnout stiskem jakéhokoliv tlacitka.

Zapnéte rezim hodin.

Nejprve opakované

stisknéte levé tlagitko, 4"'1—“
dokud se v dolni ¢asti MEre
displeje neobjevi symbol (WA NN

hodin.

Poté stisknéte a na nékolik sekund pfidrzte pravé
tlagitko, ¢imz vstoupite do rezimu hodin.

Poznamka: Pokud se po dobu nékolika sekund
nestiskne zadné tlacitko, konzola automaticky
ukon¢i rezim hodin.

Podle potreby si zménte format ¢asu.

Format ¢asu zacne blikat
na prostfednim displeji

wpravo, JHH

Pozadovany format ¢asu o N = T 1G]

Ize vybrat opakovanym

stiskem pravého tlacitka. 12hodinovy rezim se
navoli vybérem 12H. 24hodinovy rezim se navoli
vybérem 24H.

Nastavit cas.

Nastaveni hodin Ize
vybrat stiskem levého
tlacitka. V dolni ¢asti
displeje za¢ne blikat sym-
bol nastaveni hodin.

PozZadované nastaveni hodin Ize vybrat opak-
ovanym stiskem pravého tla¢itka. Pfi nastaveni
hodin se ujistéte, ze bylo vybrano spravné nas-
taveni AM (dopoledne) nebo PM (odpoledne).

Nastaveni minut |Ize vybrat stiskem levého tlacitka.

V dolni ¢asti displeje za¢ne blikat symbol nastaveni

minut.

PozZadované nastaveni minut Ize vybrat opak-
ovanym stiskem pravého tlacitka.

Rezim hodin Ize kdykoliv ukongit.
Pokud se po dobu nékolika sekund nestiskne

zadné tla€itko, konzola automaticky ukoncCi rezim
hodin.

POUZiVANI KONZOLY
1. Zapnéte konzolu.
Konzolu Ize zapnout stiskem jakéhokoliv tlacitka.

2. V pripadé potreby pouzivejte volitelny monitor
srdeéniho tepu.

Chcete-li zobrazit svou tepovou frekvenci (viz
krok 3) nebo pouzit alarm tepové frekvence (viz
POUZITI ALARMU TEPOVE FREKVENCE na
strané 16), musite mit volitelny monitor srde¢niho
tepu (viz strana 16).

3. Na displejich sledujte priibéh tréninku.

Levy horni displej—

Béhem Slapani signalizuje L '-' '-‘
otatkomér na tomto <A -
displeji vasi pfibliznou e -' U
frekvenci Slapani — Teew

[SPEED] v otackach

za minutu [RPM], a to v rozsahu 0 az 200 ot./
min. Zmeény rychlosti Slapani jsou signalizovany
pfibyvajicimi a ubyvajicimi segmenty na displeji.

Pravy horni displej— Tento displej zobrazuje vasi
frekvenci Slapani v otackach za minutu, ato v
rozsahu 0 az 240 ot./min.

Poznamka: Kdyz pfestanete Slapat, tento displej
ukazuje pramérnou rychlost Slapani (AVG rpm) za
cely trénink.

Prostredni displej
vlevo—Tento displej
zobrazuje tepovou
frekvenci (symbol srdce)
v tepech za minutu v

L
v ! "IB ( "IS

SPEED
-

rozsahu 0 az 240 BPM,
pokud budete mit na sobé upevnén volitelny moni-
tor srde¢niho tepu (viz strana 16).

Prostredni displej vpravo—Tento displej zobra-
zuje priblizny pocet spalenych kalorii [KCAL].



Spodni displej— Tento displej zobrazuje nasledu-
jici informace o cvi€eni/tréninku:

Rychlost [SPEED]—
Tento Udaj zobrazuje vasi
rychlost Slapani v kilomet- M
rech [KM/H] nebo milich ...
za hodinu [ML/H].

Poznamka: Kdyz prestanete Slapat, tento displej
ukazuje prdmérnou rychlost Slapani [AVG SPEED]
za cely trénink.

Vzdalenost [DIST]—
Tento Udaj zobrazuje
urazenou vzdalenost v
kilometrech [KM] nebo WLt
milich [ML].

Cas [TIME]—Tento
displej zobrazuje uplynuly
Cas v rozsahu od 0 do 99
minut.

Poznamka: Pokud nas-

tavite cilovy Cas (viz krok 4), tento displej zobrazuje

namisto uplynulého €asu zbyvajici ¢as tréninku.

Hodiny (symbol
hodin)—Tento displej
zobrazuje Cas ve
12hodinovém nebo

24hodinovém forméatu.

Levé tlacitko stiskejte tak dlouho, dokud dolni
displej nezobrazi informace, které vas nejvice
zajimaji.

Chcete-li displeje resetovat, nejprve opakované
stisknéte levé tlagitko, dokud se v dolni ¢asti
displeje neobjevi slovo TIME. Poté stisknéte a
pridrzte pravé tlacitko, dokud se na displejich
neobjevi nuly.

Jednim stiskem pravého tlacitko Ize kdykoliv na
dobu nékolika sekund zapnout podsviceni konzoly.
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Poznamka: Konzola muiiZe zobrazovat rychlost
a vzdalenost v kilometrech nebo milich. Na
displeji se objevi pismena ML/H nebo KM/H sig-
nalizujici navolenou mérnou jednotku. Chcete-li
meéfici jednotku zménit, postupujte podle kroku 6
na strané 13.

Nastavte cilovy ¢as podle potreby.

P¥i nastavovani cilového ¢asu postupuijte dle
kroku 3 na strané 12.

Chcete-li cilovy ¢as vymazat, nejprve opakované
stisknéte levé tlagitko, dokud se v dolni ¢asti
displeje neobjevi slovo TIME. Poté stisknéte a
pridrzte pravé tlacitko, dokud se na dolnim displeji
neobjevi nuly.

Poznamka: Pokud nastavite cilovy ¢as, spodni
displej zacne namisto uplynulého ¢asu odpocitavat
zbyvajici ¢as tréninku.

Jakmile dosahnete svého cile, na dobu nékolika
sekund zazni zvukovy signal. Pak se na konzole
zacne pocitat uplynuly ¢as.

Podle potieby si zmérte svou srdecni frekvenci.

Chcete-li zobrazit svou tepovou frekvenci, musite
mit volitelny monitor srde¢niho tepu (viz strana 16).

P¥i zjisténi tepové T om L]
frekvence zaéne na - C)
displeji vlevo uprostfed o 717 l"lS
blikat symbol srdce a LYK
zobrazi se vase tepova T o o

frekvence.

Po dokoné€eni cviéeni se konzola automaticky
vypne.

Konzola ma funkci automatického vypnuti (,auto-
off). Pokud se pedaly nepohybuiji a tlagitka nikdo
po dobu nékolika minut nestiskne, z Uspornych
ddlvodu se napajeni automaticky vypne.



POUZITi ALARMU TEPOVE FREKVENCE

Pokud se vas srdecni tep posune mimo definované
cilové pasmo, zazni signalizace alarmu tepové
frekvence.

DULEZITE UPOZORNENI: Chcete-li pouzivat
alarm tepové frekvence, musite mit volitelny
monitor srdeéniho tepu (viz VOLITELNY MONITOR
SRDECNIHO TEPU na pravé strané).

Pokyny k pouzivani alarmu tepové frekvence jsou
uvedeny nejprve u kroku 4 na strané 13, kromé toho je
nutné definovat cilové pasmo srdecni frekvence.

Béhem Slapani bude konzola pravidelné porovnavat
vasi tepovou frekvenci s cilovym pasmem tepové
frekvence a bude signalizovat, pokud vase tepova
frekvence bude vyrazné nizsi nebo vy$Si nez hranice
cilového pasma.

Pokud bude na prostfednim
displeji vlevo blikat Sipka
smérujici doll, zvyste rychlost
Slapani.

Pokud bude na prostfednim displeji vlevo blikat Sipka
sméfujici nahoru, snizte rychlost Slapani.

DULEZITE UPOZORNENI: Alarm tepové frekvence
je uréen pouze jako informativni pomticka.
Frekvence Slapani musi byt pro vas pohodina.
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VOLITELNY MONITOR SRDECNIHO TEPU

Volitelny monitor srde¢niho tepu umozriuje obsluhu
bez pomoci rukou a priibézné sleduje srde¢ni frekvenci
béhem tréninku. Informace k zakoupeni volitelného
monitoru srdeéniho tepu naleznete na titulni strané
tohoto manualu.

Sh— n||||“@mm —d




POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNENI: preq

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

Snima¢ pulsu neni lékarsky pristroj. Na
presnost tdaju o srdec¢ni frekvenci mize mit
vliv nékolik faktort. Snimac pulsu je uréen
pouze jako cvi¢ebni pomucka k pfibliZznému
zjisténi trendl srdecni frekvence.

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas cvi¢ebni
program. Pro detailni informace o cvieni si obstarejte
seri6zni literaturu nebo se poradte se svym lékafem.
Pamatuijte, ze zakladem Uspésnych vysledkd je
nalezit4 strava a fadny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz usilujete o spaleni tukt nebo posileni kardio-
vaskularniho systému, klic¢em k dosazeni vysledkd je
cviéeni pfi spravné intenzité. Udaj o srdeéni frekvenci
Ize pouzit jako ukazatel pro zjisténi spravné urovné
intenzity. V tabulce nize jsou uvedeny doporu¢ené
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 e
20 30 40 50 60 70 80

Pro zjiSténi spravné Urovneé intenzity vyhledejte svUj
vék v dolni ¢asti tabulky (vék je zaokrouhlen na
nejblizsi desitky let). Tfi ¢isla uvedena nad vasim
vékem urcuji ,zonu tréninku.“ Nejmensi Cislo je srde¢ni
frekvence pro spalovani tukd, stfedni ¢islo je srde¢ni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cvi¢eni.
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Spalovani tukt—Pro efektivni spalovani tuku je nutné
cvicit vytrvale pfi nizké urovni intenzity. BEhem prvnich
nékolika minut cvi¢eni télo spotfebuje na vyrobu
energie uhlohydraty. Az po prvnich nékolika minutach
cviCeni zacne télo vyuzivat pro vyrobu energie ulozené
tuky. Pokud usilujete o spalovani tukl, nastavte
intenzitu cviCeni az na uroven, kdy je vase srde¢ni
frekvence blizko nejniz§imu Cislu v zéne tréninku. Pro
maximalni spaleni tukud cvicte pfi srde¢ni frekvenci
blizké stfednimu Cislu v z6né tréninku.

Aerobni cviéeni—Pokud se snazite o posileni kar-
diovaskularniho systému, musite provadét aerobni
cviceni, coz pfedstavuje aktivitu vyzadujici velké
mnozstvi kysliku po delSi dobu. Pro aerobni cvi¢eni
nastavujte intenzitu cvi¢eni, dokud vase srdecni
frekvence nebude blizka nejvys§simu Cislu v z6né
tréninku.

POKYNY PRO TRENINK

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

Cviceni v zoné tréninku—Cvicte 20 az 30 minut pfi
srdecni frekvenci v zoné tréninku. (Béhem prvnich
nékolika tydnt 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 sval(l a
pom(izete zamezit problémim po cviceni.

FREKVENCE CVICENI

Pro zachovéni &i zlepSeni kondice provadéjte tfi
tréninky tydné s minimalné jednim dnem odpocinku
mezi tréninky. Po nékolika mésicich pravidelného
cviceni Ize podle prani provadét az pét tréninkd tydné.
Pamatujte na to, ze klicem k Uspéchu je ucinit ze
cviCeni pravidelnou a pfijemnou ¢ast vSedniho dne.



SEZNAM DiLU

Kéd Mnozstvi Popis
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35
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Objimka

Sefizovaci Sroub

Sroub s vnitinim Sestihranem
M8 x 40mm

Matice M8

Drzak lahve na vodu

Sroub s vnitinim Sestihranem
M5 x 12mm

Ovlada¢ odporu

Kratka pruzina

Ctvercova matice 3/8"
Mezikus

Celist brzdy

Cerna klobouckova matice
Matice pfiruby

Drzak packy

Drzak brzdy

Sroub s vnitinim Sestihranem
M5 x 15mm

Sroub s pulkulatou hlavou a
vnitinim Sestihranem M6 x 45mm
Podlozka M5

Pojistna matice M6
Predstavec fiditek

Riditka

Podlozka M10

Sestihranna matice M8
Packa

Prepravni kryt

Sedlovka

Slozeni sedlovky

Sedlo

Sada naboje

Krouzek

Mensi kladka

Setrvaénik

Kryt kliky

Levy pedal/feminek

Model €. NTEVEX75911.0 RO312A

Kéd Mnozstvi Popis

36
37
38
39
40
41
42
43
44
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

*

*
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Leva klika

Vétsi kladka

Vnéjsi kryt

Hnaci femen

Vnitfni kryt

Predni kryt

Prava klika

Pojistna matice M8

Pruzna podlozka
Sestihranny §roub M8 x 20mm
Sestihranny §roub M8 x 10mm
Samofezny Sroub M4 x 12mm
Sroub M5 x 12mm

Predni stabilizator
Vyrovnavaci patka
Sestihranna matice 3/8"
Krytka stabilizatoru

Sroub s vnitfnim $estihranem
M8 x 45mm

Podlozka M8

Sroub M8 x 16mm

Kolecko

Podlozka M6

Zadni stabilizator

Sroub kliky

Pravy pedal/feminek

Naboj kliky

Spona

Konzola

Sroub drzaku

Sroub konzoly

Drzak konzoly

Jazyckovy spinac

Suchy zip

Snimac

Magnet

Dlouha pruzina

Montazni naradi

Uzivatelska Prirucka

Poznamka: Technické Udaje podiéhaji zmé&nam bez pfedchoziho upozornéni. Informace o objednavani nahrad-
nich dild naleznete na zadni strané tohoto navodu. *Tyto dily nejsou znazornény.
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ROZLOZENY VYKRES Model & NTEVEX75911.0 R0312A
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OBJEDNANI NAHRADNICH DiLU

Informace o objednavani nahradnich dil(i naleznete na pfedni strané této pfirucky. Nez nas budete kontaktovat,
méjte 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 SCHEMATICKY VYKRES na konci této pFirugky)

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

Cislo soucasti 317589 R0312A Tisténo v Cing © 2012 ICON IP, Inc.



