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UZIVATELSKA PRIRUCKA

VySe si poznamenejte sériové ¢islo
pro budouci potfebu.

Stitek se
sériovym Cislem
(pod ramem)

ZAKAZNICKY SERVIS

V pfipadé dotaz(, chybéjicich nebo
poskozenych dill viz pfilozena
strana ozna¢ena DECATHLON
CUSTOMER SERVICE
INFORMATION nebo se obratte
na prodejnu, kde jste tento vyrobek
zakoupili.

Internetové Stranky:
www.iconsupport.eu

A POZOR

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 vyobrazeny varovny stitek je soucasti tohoto vyrobku.

Varovny stitek je nutné prilepit nad varovny napis v anglic- A vrorornen:
tine na uvedeném miste. Na tomto vykrese jsou uvedena tk“éehzﬁjéé;?éé"ﬁn“ai?éyéa
, v ’ - ~ - vz o o Ve - vaznemu zraneni.

umisténi vystraznych stitkd. Pokud stitek chybi nebo je

Pred pouzitim si

neéitelny, zavolejte na telefonni &islo na pfedni strané Blcluce 2}%%‘%9
této prirucky a zdarma pozadejte o nahradni stitek. pokyny.

Stitek upevnéte na uvedené misto. Poznamka: Stitky gjj%?;fvg‘t‘ié’%‘%ﬂ‘zkosn
nemusi byt zobrazeny ve skute¢né velikosti. Hrmotnost uivatele

Qesml presahnout 130
g.

Tento vyrobek by se
mél vzdy pouzivat na
rovném povrchu.

Tento vyrobek neni
uréen pro lé¢ebné
ucely.

Pokud je Stitek )
poskozeny, necitelny
nebo chybi, je nutné ho
vyménit.

—

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 dulezita bezpe¢nostni opatreni a pokyny v tomto navodu a v§echna varovani
umisténa na rotopedu. Spole¢nost ICON nenese zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo posko-
zeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

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

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

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

Tento rotoped je uréen pouze k domacimu
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 tak, aby
kolem néj byl volny prostor alespon 60 cm.
Podlahu ¢éi koberec chraiite pred poskozenim
pomoci podlozky viozené pod rotoped.

Pravidelné kontrolujte a fadné utahnéte
vS§echny soucasti. Veskeré opotrebované dily
ihned vyménte.

10.

11.

12.

13.

14.

Déti mladsi 12 let a domaci zvirata udrzujte
vzdy v dostateéné vzdalenosti od 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 130 kg.

PFi montazi a demontazi rotopedu bud'te
opatrni.

Monitor srdeéniho tepu neni Iékaisky 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.

Pfi pouzivani rotopedu méjte vzdy zada
rovna; neohybejte se.

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



PREDTIM, NEZ ZACNETE

Dékujeme Vam za vybér revoluéniho rotopedu
NORDICTRACK® GX 3.4. Jizda na kole je u¢inné
cviceni pro zvySeni kardiovaskularni svézesti, buduje
vytrvalost a pfispiva k vypracovanosti téla. Rotoped
GX 3.4 nabizi plsobivy vybér funkci uréenych ke
zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviceni.

Pred pouzitim rotopedu si ve vlastnim zajmu
peclivé prostudujte tento navod. 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 predni strané této
prirucky.

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

I;)élka:
Sirka:

104 cm
58 cm

Konzola

Riditka (Madlo)

Monitor srdecniho tepu

Sedlo

Prvek pro sefizeni sedla

Sedlovka

Vyrovnavaci prvek &6?
Vyrovnavaci patka J

Sefizovaci Sroub

RUzice nastaveni sedlovky

Pedal/feminek

Kolec¢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 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.

|
) ST
o . . Presny $roub Sroub
Pojistna matice Pruzna Podlozka M8 M4 X 5mm M4 x 16mm
M8 (72)-4 podlozka M8 (43)-2 (91)—1 (90)-8
(75)-8
Sroub Sroub M10 x 95mm
M8 x 20mm (76)—4
(74)-4

fid )

Sroubovaci sada M6 x 70mm (50)—1

(o ]

Sroubovaci sada M6 x 60mm (51)—1




MONTAZ

+ K montazi jsou zapotiebi dvé osoby. + Kromé pfibaleného nafadi je pro montaz
zapotfebi nasledujici nafadi:
+ V8echny soucasti posilovaciho zafizeni umistéte

do vyhrazenych prostor a odstrarite veskery oba- jeden kfizovy Sroubovak E—
lovy material. Obalové materialy zlikvidujte az po
dokong&eni montaze. jeden nastavitelny kli¢
- Levostranné souéasti jsou oznaéeny ,L“ nebo jedna gumova palice :D
LLeft® a pravostranné soucasti jsou oznaéeny ,R” o 5 ) N
nebo ,Right.“ Montaz je snazS8i se sadou francouzskych kli¢u.
Aby nedoslo k poskozeni soucasti, nepouzivejte
+ Znaceni drobnych dilli je uvedeno na str. 5. elektrické naradi.

1. Ve svém pocitaci prejdéte na
www.iconsupport.eu a svlj vyrobek
zaregistrujte.

+ aktivuje se tim vade zaruka

+ uSetfite ¢as, pokud budete nékdy potfebovat
kontaktovat stfedisko sluzeb zakaznikim
(z&kaznicky 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).

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




3. Pfipevnéte pfedni stabilizator (2) k ramu (1)
pomoci dvou Sroubld M10 x 95mm (76).

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

Sedlovku (6) ustavte dle ilustrace. Poté
vytadhnéte sefizovaci Sroub (27) a do ramu (1)
zasunte sedlovku.

Sedlovku (6) posurite smérem nahoru nebo dol{
do pozadované polohy a uvolnéte sefizovaci
Sroub (27).

Sedlovku (6) posurite mirné nahoru nebo
doll a zkontrolujte, zda sefizovaci Sroub (27)
zapadla do jednoho ze sefizovacich otvorti v
sedlovce. Poté sefizovaci packu dotahnéte.




5. Sedlo (23) a slozeni sedlovky (24) orientujte dle
ilustrace.
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Pomoci &ty stavécich matic M8 (72) a Ctyf
pruznych podlozek M8 (75) do slozeni sedlovky
(24) upevnéte sedlo (23).

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

Do zadni &asti sedlovky (6) nasadte presny
Sroub M4 x 5mm (91).

6. Na Sroubovaci sadu M6 x 70mm (50) naneste
malé mnozstvi pfibaleného tuku, pficemz dbejte
na Cistotu rukou, napt. pouzijte plastovy sacek.

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

Zatimco druha osoba pfidrzuje fiditka (5) u
sloupku (4), pfes fiditka nahoru nasurite horni
vodi¢ (59).

Rada: Dejte pozor, abyste neposkodili horni
kabel (59). Pomoci Sroubovaci sadu 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).

Dejte pozor, abyste
neposkodili horni
kabel (59)




7. Zatimco pomocnik pfidrzi konzolu (13) u fiditek
(5), pfipojte vodiCe konzoly k hornimu vodici
(59), pulznimu vodigi (61) a Snima¢ kabolu
pfijimac (16).

Precnivajici kabel zasurite do Fiditek (5). 13 Vyvarujte se.
sevreni vodi¢u
Rada: Vyvarujte se sevieni vodi¢l. Konzolu
(13) upevnéte k fiditkiim (5) pomoci ¢tyf Sroub
M4 x 16mm (90).

8. Ustavte sestavu sloupku (4) a oto€ny kryt (12)
dle ilustrace.

Na fiditka (5) nasurite oto¢ny kryt (12). Rada:
Na Fiditka nasunite kryt ¢epu, s vyuzitim jeho
pruznosti.

Otocny kryt (12) upevnéte k fiditkim (5) a kon-
zole (13) pomoci &ty Sroubtd M4 x 16 mm (90).

Riditka (5) nato&te tak, aby otvor v fiditkach byl Otvor
v roviné se sefizovacim otvorem ve sloupku (4).

Sefizovaci

Utahnéte sefizovaci Sroub (27) v fiditkach (5) otvory

a sefizovaci otvor ve sloupku (4). Zajistéte,
aby sefizovaci packa zapadla do jednoho ze 9
sefizovacich otvori.




9.

10.

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

Zatimco druh& osoba pfidrzuje sloupek (4) pobliz
ramu (1), pfipojte horni kabel (59) ke spodnimu
kabelu (58).

Sloupek (4) zasurite do ramu (1).

Rada: Vyvarujte se sevieni vodi¢l. Pomoci
Ctyf Sroubl M8 x 20mm (74) a Ctyf pruznych
podlozek M8 (75) upevnéte sloupek (4).

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

Vyhledejte pravy pedal (21).

Pomoci francouzského klice radné utahnéte
pravy pedal (21) ve sméru hodinovych rucicek
do pravé kliky (19).

Levy pedal (neni zobrazen) utahnéte proti
sméru hodinovych ruéiéek do levé kliky (neni
zobrazena).

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).

Vyvarujte se
sevieni vodi¢ua

10

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

Podle potfeby napajeci adaptér (67) zastréte do
pomocného adaptéru (B).

Poznamka: Pokyny k pfipojeni napajeciho
adaptéru (67) do zasuvky naleznete v Casti
ZAPOJENI SITOVEHO ADAPTERU na strané
13.

12. Po sestaveni rotopedu zkontrolujte, zda je spravné smontovan a zda spravné funguje. Pfred pouzitim
rotopedu ovérte, zda jsou vSechny éasti radné utazené. Poznamka: Nékteré dily ¢i spojovaci prvky
mohou zbyt i po dokonéeni montaze. Z divodu ochrany podlahy nebo koberce pfed poskozenim pod
rotoped umistéte podlozku.

11



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

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

snimace.

Snima¢ Spona

Monitor srde¢niho
tepu musi byt umis-
tén pod odévem,
tésné na pokozce.
Monitor srde¢niho
tepu obepnéte

\/

N o)

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
navlh¢ete pomoci solného roztoku, napf. slin nebo
roztoku na kontaktni ¢ocky. Poté snima¢ vratte na své
misto na hrudi.

PECE A UDRZBA

+ Po kazdém pouziti snima¢ dlkladné vysuste mek-
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 vihkost.

12

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

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

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

RESENi PROBLEMU

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

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

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

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

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

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

+ Fungovani monitoru srde¢niho tepu muize byt
ovlivnéno magnetickym rusenim zplsobenym vyso-
konapétovym vedenim nebo jinymi zdroji. V pfipadé
podezfeni, Ze tento problém zpusobuje magnetické
rusSeni, pokuste se fithess naradi pfemistit.



SLOZENi A PREMISTENIi BEZECKEHO TRENAZERU

ZAPOJENI SITOVEHO ADAPTERU

DULEZITE: Pokud byl rotoped vystaven nizkym
teplotam, nechejte jej pred zapojenim napajeciho
adaptéru zahrat na pokojovou teplotu. Pokud tak
neuéinite, mohou se poskodit displeje konzoly
nebo jiné elektronické soucastky.

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

Napajeci adaptér

Pomocny
adaptér

POSTUP PRI USTAVENi ROTOPEDU

Pokud se rotoped
béhem pouzivani
na podlaze mirné
koléba ¢i kyve do
stran, pootocte
jednim nebo
obéma vyrovna-
vacimi prvky na
zadnim stabiliza-
toru a vyrovnavaci
patky upravte tak,
aby jiz ke kyvani
nedochazelo.

Vyrovnavaci
prvky

NASTAVENI VYSKY SEDLA

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

Chcete-li nas-
tavit sedlo,
nejprve o nékolik
otacek uvolnéte
sefizovaci packu.
Poté packu
vytahnéte ven,
sedlo posurite
nahoru nebo dol{
do pozadované
polohy, a pak
packu uvolnéte.
Sedlovku
posuite mirné
nahoru nebo
dolt a zkon-
trolujte, zda
sefizovaci packa
zapadla do jednoho ze sefizovacich otvora v sed-
lovce. Poté packu dotahnéte.

Otvory

Rdzice

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.

Packa sedla

Sedlovka




NASTAVENI UHLU RIDITEK

Chcete-li nastavit fiditka, nejprve o nékolik otacek
uvolnéte sefizovaci packu. Poté vytdhnéte packu,
natocCte fiditka do poZzadovaného ahlu, a pak
packu vlozte do sefizovaciho otvoru. Zajistéte,
aby sefizovaci packa zapadla do jednoho ze
sefizovacich otvori. Poté packu dotahnéte.

NASTAVENi PEDALOVYCH REMINKU (KLIPSEN)

Chcete-li nastavit
feminky pedalu,
nejprve vytahnéte
za konce feminkd
z jazy€kud na
pedalech. Poté
feminky nastavte
do pozadované
polohy a

konce feminki
pfitisknéte na
jazycky.

14
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SCHEMA KONZOLY
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COMPATIBLE MAP TRAIN COMPETE TRACK SET AGOAL LOSE WT.

SPLNTE SI SVE CiLE PROSTREDNICTViM IFIT.COM

Se svému novému fitness zafizeni, kompatibilnimu s
programy iFit, mdzete vyuzivat fadu funkci dostupnych
na iFit.com, a va$e fitness cile se mohou stat
skute&nosti:

S mapami Google Maps, které si mlzete
libovolné upravovat, mlzete trénovat
map kdekoliv na svété.

<

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

%

TRAIN

SoutéZenim s jinymi uzivateli v ramci

,2" komunity iFit mdzete méfit svij vlastni
COMPETE pokrok

A Vysledky svych tréninkdl mizete uploa-

i dovat do cloudu iFit a sledovat tak své

G

[ D) ) MPS I @

t@ C J L[ DJ L[ 52, J L[?g DJ}

= ReSISTANCE +

\//
\//

TRACK

Uspéchy.

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

e

SETA GOAL

Vyberte si a stahnéte si série tréninkl pro
hubnuti.

,_
o
7}
m
E@
=

Vice se dozvite na iFit.com.
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FUNKCE KONZOLY

Konzola trenazéru nabizi plsobivou fadu funkci
uréenych ke zefektivnéni a zpfijemnéni doméciho
cviceni.

Je-li na konzole vybran manualni rezim, odpor pedalt
Ize ménit stiskem tlaCitka. Pfi cvi¢eni konzola zobra-
zuje prabéznou zpétnou vazbu. Pomoci snimace pulsu
v rukojeti nebo hrudniho monitoru srdeéniho tepu lze
méfit i srde¢ni frekvenci.

Konzola nabizi dvacet pfednastavenych programu
cvi¢eni - deset druh( cvi¢eni pro hubnuti a deset
vykonnostnich tréninkd. Pfi kazdém tréninku se
automaticky méni odpor pedalt tak, aby cvi¢eni bylo
ucinné a efektivni. Mlzete také nastavit cilové kalorie,
vzdalenost nebo &as.

Konzola rovnéz nabizi tfi vykonové tréninky, u kterych
Ize ménit odpor pedalt tak, aby se vase vykonnost
blizila cilové Grovni.

Konzola ma také rezim iFit, ktery umoziuje komuni-
kaci s bezdratovou siti pomoci volitelného modulu iFit.
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V rezimu iFit si mlZzete stahnout individualni trénink,
vytvofit si vlastni trénink, sledovat své vlastni vysledky
tréninku, zavodit s dal§imi uzivateli rezimu iFit, a méate
pristup k mnoha dalSim funkcim. Chcete-li zakoupit
modul iFit, navstivte www.iFit.com nebo volejte na
telefonni ¢islo uvedené na predni strané tohoto
navodu.

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

Pouzivani manualniho rezimu je vysvétleno na
strané 17. Pouziti prednastaveného tréninku je

na strané 19. Tréninkovy program s moznosti
nastaveni cilii naleznete na strané 20. Program
vykonnostniho tréninku je uveden na strané 21.
Tréninkovy program iFit najdete na strané 22.
Pouzivani zvukového systému je vysvétleno na
strané 23. Informace o0 zménach nastaveni konzoly
jsou na strané 24.

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



POUZITIi MANUALNIHO REZIMU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Po zapnuti konzoly se rozsviti displej. Konzola pak
bude pfipravena k pouziti.

Vyberte manualni rezim.

Manudlni rezim Ize vybrat stisknutim tlacitka
Manual na konzole.

Pokud do konzoly neni zasunut bezdratovy modul
iFit a neni pfipojen k iFit, manualni rezim bude
vybran automaticky.

Odpor pedalt Ize ménit podle potieby.

Béhem Slapani Ize ménit odpor pedali pomoci
tlaCitka Resistance (Odpor).

Poznamka: Pfechod na nové nastaveny odpor
pedall neni okamzity, ale plynuly.

Na displeji sledujte vas postup.

Na displeji Ize zobrazit nasledujici informace o
cvic¢eni/tréninku:

Calories: Zde se zobrazuje pfiblizny pocet
spalenych kalorii.
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Cals./Hr: Zde se zobrazuje pfiblizny pocet kalorii
spalenych za hodinu.

Dist.: Tento Udaj zobrazuje urazenou vzdalenost v
kilometrech nebo milich.

Pulse: Tento udaj pfedstavuje vasi tepovou
frekvenci pfi pouziti monitoru srdeéniho tepu v
rukojeti nebo hrudniho monitoru srde¢niho tepu
(viz krok 5 nize).

Resistance: Odpor pedalll, zobrazi se na nékolik
sekund pfi kazdé zméné odporu.

Speed: Tento Udaj zobrazuje vasi rychlost Slapani
v kilometrech nebo milich za hodinu.

Time: Je-li zvolen manualni rezim, na displeji se
zobrazi uplynuly €as. Je-li vybran trénink, v tomto
rezimu se na displeji zobrazi zbyvajici ¢as tréninku.

Watts: Tento rezim displeje udava vas odvedeny
vykon ve wattech.

Zobrazovaci systém konzoly nabizi nékolik karet/
zélozek. Stisknéte tlacitko Display, dokud se
nezobrazi pozadovana karta (zalozka). Lze také
pouzit tlacitko pro zvy$eni a snizeni hodnoty vedle
tlaCitka Enter.

Karta Speed: Zobrazuje nastaveni profilu rychlosti
pro trénink. Na konci kazdé minuty se objevi novy
segment.

Karta My Trail: Zobrazuje Usek trasy predstavujici
400 metrd. Prabéh tréninku zobrazuje blikajici
obdélnik. Na karté My Trail se zobrazuje také pocet
absolvovanych kol.

Karta Calories: Zobrazuje pfiblizny po¢et
spalenych kalorii. Vyska jednotlivych segmentt
pfedstavuje mnozstvi kalorii spalenych béhem
pfislusného segmentu.



V prabéhu cviceni pfibliznou Urovern intenzity
vaseho tréninku signalizuje méfidlo intenzity.

Do vychozi nabidky se miizete vratit stiskem
tlacitka Home (Domd) (sestaveni vychozi nabidky
je popsano na strang, viz ZMENA NASTAVENI
KONZOLY na strané 24). Podle potieby Ize tlagitko
Home stisknout opakované.

Je-li pfipojen bezdratovy
modul iFit, symbol bezdra-
tového pfipojeni v horni
Casti displeje signalizuje silu

~—
~

bezdratového signalu. Plnou
silu signélu pfedstavuji Ctyfi
oblouky.

K opusténi manualniho rezimu nebo tréninku
stisknéte tlaCitko Home. Podle potfeby Ize tladitko
Home stisknout opakované.

Uroveri hlasitosti konzoly Ize
zmenit stiskem tlacitka pro <
regulaci hlasitosti.

<))

Podle potieby si zméfte svou srdecni
frekvenci.

Zpusob pouziti dodaného hrudniho monitoru
srdecniho tepu je popsan na strané 12. Chcete-li
pouzit monitor srdeéniho tepu v rukojeti, postu-
pujte podle nasledujicich pokynti. DULEZITE:
Pokud pouzivate oba monitory srdec¢niho
tepu zaroven, konzola nezobrazi vasi srdec¢ni
frekvenci spravné.
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Pokud jsou
kovové kon-
takty monitoru
srdec¢niho

tepu v ruko-

jeti chranény
plastovou folii,
odstranite ji. Pro
mérfeni tepové
frekvence je
nutné mit moni-
tor srdeéniho tepu umistény v rukojeti pod dlani
opfenou o kontakty. Ruce méjte na jednom misté
a kontakty nesvirejte pfili§ pevné.

Kontakty

Jakmile je detekovan vas tep, na displeji se zobrazi
o srdecni frekvenci pfidrzte kontakty pfiblizné 15
sekund.

Pokud se na displeji vase tepova frekvence nezo-
brazi, zkontrolujte, zda mate ruce umistény dle
ilustrace. Ruce méjte na jednom misté a kontakty
nesvirejte pfili§ pevné. Pro dosazeni optiméalniho
vykonu kontakty vycistéte mékkym hadfikem, k
c¢isténi kontaktl nikdy nepouzivejte alkohol,
brusivo ani chemikalie.

Po dokon¢€eni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Pokud se pedaly na nékolik sekund pfestanou
pohybovat, zazni zvukovy signal, nastane pauza
konzoly a na displeji za¢ne blikat ¢as. Chcete-li
pokracovat v tréninku, stagi znovu zacit Slapat.

Pokud se pedaly nepohybuji nékolik minut a nes-
tiskne se zadné tlacitko, konzola se vypne a displej
se vynuluje.



POUZiVANi PREDNASTAVENEHO TRENINKU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Po zapnuti konzoly se rozsviti displej. Konzola pak
bude pfipravena k pouziti.

Vyberte prednastaveny trénink.

Pro vybér pfednastaveného tréninku stiskejte
opakovaneé tla¢itko 10 Calorie (tréninky pro hub-
nuti), 10 Perform. (Vykon), dokud se na displeji
neobjevi pozadovany trénink.

Po vybéru pfednastaveného tréninku se na displeji
zobrazi doba trvani a nazev tréninku. V zobrazo-
vacim systému se objevi profil nastavené rychlosti
tréninku.

Na displeji se objevi i maximalni droveri odporu a
maximalni rychlost tréninku.

Zacnéte Slapat do pedall 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

v karté
rychlosti
zobrazuje
vas postup
béhem

Profil

tréninku.
Blikajici
Usek v profilu pfedstavuje aktuélni tsek tréninku.
VySka blikajiciho Useku signalizuje cilovou rychlost
pro aktualni usek.

Na konci kazdého useku tréninku zazni nékolik
tonu a zacne blikat dalSi Usek profilu. Pokud se pro
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dal8i useky naprogramuje jin4 uroven odporu a/
nebo cilové rychlosti, tato hodnota se na nékolik
sekund zobrazi na displeji a upozorriuje tak cvicici
osobu. Poté se zméni odpor pedald.

Bé&hem cviCeni budete navadéni, abyste frekvenci
Slapani udrzovali na drovni cilové rychlosti/
frekvenci pro aktuélni usek. Pokud se na displeji
zobrazi Sipka sméfujici vzhlru, zvyste frekvenci
(rychlost) Slapani. Pokud se zobrazi Sipka
sméfujici dold, snizte frekvenci (rychlost) Slapani.
Pokud se neobjevi zadna Sipka, udrzujte aktualni
frekvenci Slapani.

DULEZITE: Cilova rychlost je stanovena

pouze jako motivace. Vase aktualni rychlost
$lapani mize byt pomalejsi nez cilova rychlost.
Frekvence Slapani musi byt pro vas pohodina.

Pokud je odpor pedall pro aktualni tsek pfilis
vysoky nebo pfili§ nizky, nastaveni Ize upra-

vit ruéné pomoci tlagitek Resistance (Odpor).
DULEZITE: Po skonéeni aktualniho tuseku tré-
ninku se pedaly automaticky pfizpusobi trovni
odporu pro dalsi usek.

Trénink bude pokracovat timto zplisobem az do
konce posledniho Useku. Trénink mizete kdykoli
prerusit pferuSenim Slapani. Na displeji bude blikat
Cas. Chcete-li pokraCovat v tréninku, stagi znovu
zacit Slapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 17.

Podle potireby si zméfte svou srdecni frekvenci.

Viz krok 5 na strané 18.

Po dokon¢€eni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 18.



POUZiVANIi TRENINKU SE STANOVENIM CiLE

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Po zapnuti konzoly se rozsviti displej. Konzola pak
bude pfipravena k pouziti.

Nastavte cilové kalorie, vzdalenost nebo ¢as.

Chcete-li nastavit cilové kalorie, vzdalenost nebo
Cas, stisknéte nejprve tlacitko Set A Goal (Stanovit
cil).

Pomoci tlagitka pro zvySovani a snizovani
hodnoty vedle tlagitka Enter vyhledejte nazev
pozadovaného cile. Poté stisknéte tlacitko Enter.

Poté pomaoci tlaCitek pro zvySovani a snizovani
hodnoty vedle tlagitka Enter vyberte poZzadovany
cil.

Zacnéte Slapat do pedall a zahaijte tak trénink.

Béhem cvi¢eni se na displeji mize zobrazo-

vat cilova rychlost, coz vdm usnadni dosazeni
vaSeho cile. Rychlost Slapani udrzujte v blizkosti
cilové rychlosti. DULEZITE: Cilova rychlost je
stanovena pouze jako motivace. Vase aktualni
rychlost Slapani mize byt pomalejsi nez cilova
rychlost.

20

Frekvence Slapani musi byt pro vas pohodina.

Poznamka: Kaloricky cil je odhadovany

pocet kalorii, které béhem tréninku spalite.
Skute€ny pocet spalenych kalorii bude zaviset
na rtiznych faktorech, nap¥. na vasi hmot-
nosti. Kromé toho, pokud v priibéhu cviéeni
manualné zménite odpor trenazéru, bude to mit
vliv na mnozstvi spalenych kalorii.

Trénink bude pokracovat timto zpisobem, dokud
nebude dosazeno cilové hodnoty kalorii, vzdale-
nosti nebo ¢asu. Trénink muzete kdykoli prerusit
preruSenim Slapéni. Na displeji bude blikat ¢as.
Chcete-li pokraovat v tréninku, sta¢i znovu zadit
Slapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 17.

Podle potireby si zméfte svou srdecni frekvenci.

Viz krok 5 na strané 18.

Po dokon¢eni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 18.



POUZITIi VYKONNOSTNIHO TRENINKU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlacitka.

Po zapnuti konzoly se rozsviti displej. Konzola pak
bude pfipravena k pouziti.

Vyberte prednastaveny vykonnostni tréninkovy
program.

Pro vybér vykonnostniho tréninku stiskejte
opakovaneé tla¢itko 3 Watts (Vykon), dokud se na
displeji neobjevi pozadovany trénink.

Zvolite-li vykonnostni trénink 1, na displeji se
objevi slova SET WATT GOAL (zadat vykonnostni
cil).

Pokud vyberete vykonnostni trénink 2 nebo 3,
na displeji se objevi &as tréninku a profil tréninku.

Pokud jste vybrali vykonnostni trénink 1, zade-
jte cilovy vykon ve Wattech.

U vykonnostniho tréninku 1 se pro vSechny Useky
tréninku naprogramuje stejny cilovy vykon. Pomoci
tlagitek pro zvySovani a snizovani hodnoty vedle
tlaCitka Enter vyberte poZzadovany cilovy vykon.

Zacnéte Slapat do pedall a zahaijte tak trénink.

Vykonnostni trénink 1 je rozdélen do jedno-
minutovych Usekl. Béhem tréninku bude konzola
pravidelné porovnavat vase vystupni vykonové
hodnoty s cilovym vykonem zadanym pro trénink.

Pokud bude vas vykon o hodné nizsi nebo vyssi
nez cilovy vykon, odpor pedalll se automaticky
zvyS8i nebo snizi tak, aby se vas vykon pfiblizil
cilovému vykonu. P¥i kazdé zméné odporu pedalu
se jako upozornéni na nékolik sekund Groveri
odporu zobrazi na displeji.

Pokud je vykonovy cil pro aktualni tsek pfilis
vysoky nebo pfili§ nizky, nastaveni Ize upravit
ru¢né pomoci nastavovacich tla€itek vedle tlacitka
Enter.
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Vykonnostni trénink 2 nebo 3 je rozdélen do
jednominutovych Usekl. Pro kazdy Usek je napro-
gramovana jedna uroven odporu a jeden cilovy
vykon. Poznamka: Pro nasledné Useky Ize napro-
gramovat stejny odpor a/nebo stejny cilovy vykon.

V profilu tréninku se zobrazuje pribéh tréninku.
Blikajici usek v profilu pfedstavuje aktualni Usek
tréninku. Vyska blikajiciho useku signalizuje nas-
tavenou rychlost pro aktualni Usek.

Bé&hem cviCeni Slapejte pfiméfenou rychlosti
tak, aby se vas vykon bliZil cilovému vykonu pro
pfisluSny segment.

Jakmile skonéi prvni &ast tréninku, na displeji se
jako upozornéni na dobu nékolika sekund objevi
Uroven odporu pedald a cilovy vykon pro druhy
Usek. DalSi usek profilu za¢ne blikat a pedaly se
automaticky pfizplsobi Urovni odporu pro dalsi
Usek.

Pokud je odpor pedall pro aktualni tsek pfilis
vysoky nebo pfili§ nizky, nastaveni Ize upra-

vit ruéné pomoci tlagitek Resistance (Odpor).
DULEZITE: Po skonéeni aktualniho tuseku tré-
ninku se pedaly automaticky pfizpusobi trovni
odporu pro dalsi usek.

Trénink bude pokracovat timto zplisobem az do
konce posledniho Useku. Trénink mizete kdykoli
prerusit pferuSenim Slapani. Na displeji bude blikat
Cas. Chcete-li pokraCovat v tréninku, staci znovu
zacit Slapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 17.

Podle potieby si zmérte svou srdecni frekvenci.

Viz krok 5 na strané 18.

Po dokon¢eni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 18.



POUZiVANi TRENINKU IFIT
Chcete-li pouzivat trénink iFit, musite mit modul iFit.

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

Poznadmka: Chcete-li pouzivat modul iFit, musite mit
pocita¢ s pfipojenim na internet a portem USB. Budete
potfebovat také ¢lenstvi na webu iFit.com. Chcete-li
pouzivat bezdratovy modul iFit, musite mit svou
vlastni bezdratovou sit, véetné routeru 802.11b/g/n

s aktivovanym vysilanim SSID (skryté sité nejsou
podporovany).

DULEZITE: Pro dosazeni souladu s pozadavky
predpist tykajicich se expozice musi byt anténa a
vysilaé modulu iFit nainstalovana ve vzdalenosti
nejméné 20 cm od ves§kerych osob a nesmi byt
umisténa spolec¢né nebo pracovat ve spojeni s
jinou anténou nebo vysilacem.

1. Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani nebo
stisknutim libovolného tlaéitka.

Po zapnuti konzoly se rozsviti displej. Konzola pak
bude pfipravena k pouziti.

Ovérte, zda je do konzoly zasunut modul iFit.

Pro pouzivani tréninku iFit je nutné ovéfit, zda je do
konzoly zasunut modul iFit.

Vyberte uzivatele.

Pokud je pod vasSim ¢lenstvim iFit.com zareg-
istrovan vice nez jeden uzivatel, mezi uzivateli

Ize kdykoliv pfepinat v hlavni obrazovce iFit.
Uzivatele Ize vybrat pomoci tlagitek pro zvySovani
a snizovani vedle tla€itka Enter.
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4. Vyberte trénink iFit.

Chcete-li do svého planu stdhnout trénink iFit,
stiskem tlaCitka Map (Mapa), Train (Trénovat)
nebo Lose Wt. (Hubnout) se vam do planu zafadi
dal$i trénink tohoto typu. DalSi trénink v planu Ize
stahnout/nacist stiskem tlacitka iFit. Poznamka:
Prostfednictvim téchto moznosti mate pfistup k
demo tréninkdim, a to i bez vlozeni modulu iFit.

Pomoci tladitka Compete (Soutézit) se spousti
pfedem naplanovany zavod.

Chcete-li znovu spustit posledni trénink iFit ze
svého planu, nejprve stisknéte tlacitko Track. Poté
pomoci tladitka pro zvySovani a snizovani hodnoty
vyberte pozadovany trénink. Poté spustte trénink
stiskem tlacitka Enter.

Chcete-li vybrat trénink se stanovenim cile,
stisknéte tlacitko Set A Goal (Stanovit cil) (viz
strana 20).

Poznamka: Pfed nactenim programu tréninku se
musi trénink zafadit do planu na iFit.com.

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

Po vybéru tréninku iFit se na displeji zobrazi doba
trvani a pfiblizny poc&et tréninkem spéalenych kalorii.
Na displeji se mliZze zobrazit také nazev tréninku.
Pokud se zvoli soutézni trénink, na displeji se
muze odpocitavat ¢as do zac¢atku zavodu.

Poznamka: Kaloricky cil je odhadovany

pocet kalorii, které béhem tréninku spalite.
Skute€ny pocet spalenych kalorii bude zaviset
na rtiznych faktorech, nap¥. na vasi hmot-
nosti. Kromé toho, pokud v priibéhu cvi¢eni
manualné zménite odpor trenazéru, bude to mit
vliv na mnozstvi spalenych kalorii.



5. Spustte tréninkovy program. POUZiVANi ZVUKOVEHO SYSTEMU

Viz krok 3 na strané 19. Pro poslech hudby ¢i audioknih prostfednictvim
zvukového systému konzoly béhem tréninku zapojte

Nékterymi tréninky vas provede hlas osobniho audio kabel do zditky na konzole a do zditky na MP3

trenéra. Konzola umoznuje nastaveni zvuku osob- prehravaci nebo CD prehravaci; zkontrolujte radné

niho trenéra (viz ZMENA NASTAVENI KONZOLY zapojeni audio kabelu.
na strané 24).

Poté stisknéte tlacitko Play
Trénink mizete kdykoli pferusit pferusenim na MP3 nebo CD pfehravagi. " ‘)))
Slapani. Na displeji bude blikat ¢as. Chcete-li Hlasitost Ize regulovat pomoci
pokraCovat v tréninku, stac¢i znovu zadit Slapat. tlagitek regulace hlasitosti na kon-
zole nebo ovladace hlasitosti na
6. Na displeji sledujte vas postup. MP3 nebo CD prehravadi.

Viz krok 4 na strané 17.
7. Podle potreby si zméfte svou srdeéni frekvenci.
Viz krok 5 na strané 18.

8. Po dokonceni cviceni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 18.

Vice informaci o systému iFit naleznete na www.
iFit.com.
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ZMENA NASTAVENi KONZOLY

Konzola je vybavena uzivatelskym rezimem, ktery
umoziuje zobrazit informace o pouzivani trenazéru,
vybrat jednotku méfeni a nastavit droveri kontrastu
displeje.

Je-li ke konzole pfipojen iFit modul, uzivatelsky rezim
Ize vyuzit také k vybéru nastaveni zvuku pro hlas
osobniho trenéra, nastaveni vychozi nabidky, pro
kontrolu stavu modulu iFit a také soubord dostupnych
ke stazeni.

1.

Vyberte uzivatelsky rezim.

Chcete-li zvolit uzivatelsky rezim, stisknéte
a nékolik sekund pfidrzte tlaCitko Display
(Zobrazeni), dokud se na displeji nezobrazi
uzivatelsky rezim.

Zobrazit informace o vyuziti.

Displej zobrazi také celkovy po&et hodin pouzivani
rotopedu. Na displeji vzdalenosti se zobrazuje
celkovy pocet kilometrd (nebo mil) urazenych na
rotopedu.

Podle potieby vyberte mérnou jednotku.

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

Jednotku méfeni Ize zménit opakovanym stisk-
nutim tlagitka Enter a vybérem pozadované
jednotky.

Podle potieby provedte nastaveni kontrastu
displeje.

Uroveri kontrastu se zobrazi po stisknuti tlagitka
snizit. Na displeji se objevi aktuélni nastaveni
kontrastu. Kontrast Ize upravit pomoci tlagitek
Resistance (odpor) zvysit a snizit.

Zjistéte, zda je ke konzole pfipojen modul iFit.

Je-li ke konzole pfipojen modul iFit, na displeji se

zobrazi slova WIFI MODULE nebo USB MODULE.
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10.

Neni-li pfipojen 2adny modul, na displeji se zobrazi
slova NO IFIT MODULE (modul ifit nepfipojen).
Pokud neni pfipojen zadny modul, pfejdéte ke
kroku 10.

V pripadé potreby vyberte nastaveni zvuku pro
hlas osobniho trenéra.

Zvukové nastaveni hlasu osobniho trenéra se
zobrazi stisknutim tladitka snizit. Na displeji se
objevi aktualné vybrané nastaveni zvuku pro hlas
osobniho trenéra.

Zvukové nastaveni Ize zménit stisknutim tlacitka
Enter opakované k zapnuti/vypnuti hlasu osobniho
trenéra.

Nastaveni pozadované vychozi nabidky.

Nastaveni vychozi nabidky se zobrazi po stisk-
nuti tlaitka snizit. Vychozi nabidka je nabidka,
ktera se zobrazi po zapnuti konzoly. Opakovanym
stisknutim tlacitka Enter Ize jako vychozi nabidku
navolit nabidku manualniho rezimu nebo nabidku
iFit.

V pripadé potreby zkontrolujte stav modulu iFit.

Stavovy displej iFit se zobrazi po stisknuti tladitka
snizit. Na displeji se zobrazi slova CHECK WIFI
STATUS (zkontrolovat stav WiFi) nebo CHECK
USB STATUS (zkontrolovat stav USB).

Poté stisknéte tlagitko Enter. Po nékolika
sekundach se na displeji zobrazi stav modulu iFit.
Chcete-li toto zobrazeni opustit, stisknéte a na
nékolik sekund podrzte tlaitko Display.

Podle potieby zkontrolujte, zda nejsou k dis-
pozici soubory ke stazeni.

Displej se soubory ke staZzeni se zobrazi po stisk-
nuti tlaCitka snizit. Na displeji se objevi SEND/
RECEIVE DATA (odeslat/pfijmout data).

Poté stisknéte tlacitko Enter. Konzola poté provede
kontrolu tréninkd iFit a firmware ke stazeni.

Ukoncete uzivatelsky rezim.

Uzivatelsky rezim Ize ukoncit stiskem tlacitka
Display.



UDRZBA A PORADCE PRI POTIZiCH

Pravidelné kontrolujte a fadné utahujte vSechny ¢asti
rotopedu. Veskeré opotfebované dily ihned vymérnite.

Pro Cisténi rotopedu pouZivejte vihky hadfik a malé
mnozstvi jemného mydla. DULEZITE: 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, prostudu-
jte krok 4 na strané 24 a upravte Uroven kontrastu
displeje.

Pokud se na konzole nezobrazi vase tepova frekvence
pfi pouziti monitoru srde¢niho tepu v rukojeti, postupu-
jte dle kroku 5 na strané 18.

Pokud se na konzole nezobrazi vaSe tepova
frekvence pfi pouziti hrudniho monitoru srde¢niho
tepu, viz RESENi PRIPADNYCH PROBLEMU na
strané 12.

SERIZENi JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud se na konzole nezobrazi spravna zpétna
vazba, je nutné sefidit jazyCkovy spinaé. Pro
nastaveni jazyckového spinace je nutné nejprve
demontovat levy pedal, levy kryt talife a levého
pedalovy talif (viz pokyny nize).

Pomoci francouzského kli¢e otocte levy pedal ve
sméru hodinovych ru€i¢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)
otaenim ve sméru hodinovych ruci¢ek. Poté levy
pedalovy talif posurite nahoru a sejméte jej z levé kliky
(20).

Vyhledejte jazyCkovy spina¢ (57). Povolte dva
pfirubové Srouby M4 x 13mm (63), nechejte je vSak na
misteé.

L5is

Poté pootocte levou kliku (20) tak, aby magnet (55)
byl v roviné s jazy¢kovym spina¢em (57). Jazyckovy
spina¢ posunte mirné smérem k magnetu, popf.
opacnym smérem. Poté dotahnéte pfirubové Srouby
M4 x 13mm (63).

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

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

25



SERIZENi HNACIHO REMENU

Pokud béhem Slapani ucitite prokluzovani pedald, a
to i kdyZ je odpor nastaven na maximum, mozna 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 kli¢e otocte pravy pedal (21)
proti sméru hodinovych ruciCek a sejméte je;.

Poté odstrarite sefizovaci rizici (27) a sejméte sed-
lovku (6).

Pomoci plochého Sroubovéku odstrarite 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 sméfoval dold.

Pomoci plochého Sroubovaku uvolnéte vystupky v
jednotlivych bodech na pravém krytu talife (18). Pravy
kryt talife opatrné presurite pfes pravou kliku (19) a
sejméte jej. Pozndmka: DalSi podrobnosti viz vykresy
na strané 25.
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Poté pravou kliku (19) otoéte do svislé polohy tak, aby
jeji konec sméroval nahoru.

Z pravého krytu (10) uvolnéte pravy pedalovy talif (17)
ota¢enim ve sméru hodinovych ruéi¢ek. Poté pravy
pedalovy talif posurite nahoru a sejméte jej z pravé
kliky (19).

Pomoci VYKRESU ROZLOZENEHO STAVU na strané
31 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 20mm (85). Poté
utdhnéte Sestihranny Sroub M10 x 65mm (86) tak, aby
byl hnaci femen (54) fadné napnuty.

<%

N

Po napnuti hnaciho femenu (54) utdhnéte Sestihranny
Sroub M6 x 20mm (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: 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, klic¢em 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 @
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Pro zjisténi spravné Urovné intenzity vyhledejte svUj
vék v dolni ¢asti tabulky (vék je zaokrouhlen na
nejblizsi desitky let). TFi Cisla uvedena nad vasim
vékem uréuji ,zénu tréninku.” Nejmensi €islo je srdecni
frekvence pro spalovani tuku, stfedni Cislo je srde¢ni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cviceni.
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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
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 z&da.

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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Ram

Pfedni stabilizator
Zadni stabilizator
Sloupek

Riditka (Madlo)
Sedlovka

Predni kryt

Horni kryt

Zadni kryt

Pravy ochranny kryt
Levy ochranny kryt
Otoc¢ny kryt

Konzola

Prava podlozka

Leva podlozka
Snima¢ pulsu/pfijimac
Pedélovy talif

Kryt talife

Prava klika

Leva klika

Pravy pedal/feminek
Levy pedal/feminek
Sedlo

Slozeni sedlovky
Krytka sedlovky
Prvek pro sefizeni sedla
Sefizovaci Sroub
Objimka sedlovky
Vyrovnavaci prvek
Drzak sedla
Vyrovnavaci patka
Kryt zadniho stabilizatoru
Pravy kryt stabilizatoru
Levy kryt stabilizatoru
Kole¢ko

Patka

Monitor srde¢niho tepu/Popruh
Remenice

Klika

Klikové lozisko
Pojistny krouzek
Setrvacnik

Podlozka M8

Osa setrvacéniku
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Model €. NTEVEX78612.0 R0213A

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
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Napinaci kladka

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 spinac/kabel
Dolni kabel

Horni kabel

Spona kabelu

Pulzni vodi¢

Sroub M4 x 25mm

PFirubovy Sroub M4 x 13mm
Stavéci matice

Sroub s plochou hlavou M8 x 17mm
Krytka Fiditek

Napajeci adaptér

Kryt kliky

Pouzdro ¢epu sloupku
PFirubovy Sroub 5/16”

Sroub M8 x 20mm

Pojistna matice M8
Kontramatice M8

Sroub M8 x 20mm

Pruzna podlozka M8

Sroub M10 x 95mm
Sestihranny &roub M6 x 65 mm
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 65 mm
Sroub M3,5 x 12 mm

Pfesny Sroub M4 x 13mm



Kéd Mnozstvi Popis

89
90
91
92
93

—
oD G

Sroub M4 x 19mm 94
Sroub M4 x 16mm 95
Pfesny Sroub M4 x 5mm *
Pouzdro €epu fiditek *

Sroub s plochou hlavou M4 x 19mm

1
1

Kéd Mnozstvi Popis

Pojistny krouzek
Zasuvka/kabel
Montazni naradi
Navod k pouziti

Poznamka: Technické udaje podléhaji zméndm 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 Model & NTEVEX78612.0 R0213A
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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 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 bezpe¢nych a
spravnych zptsobech likvidace kontaktujte prosim mistni méstsky tfad nebo firmu,
ve které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo soucasti 338589 R0213A Tisténo v Cing © 2013 ICON IP, Inc.



