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Vazeni zakaznici,

pied zacatkem pouzivani tohoto stroje si peclivé prectéte nasledujici instrukce.

BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

e Udrzujte stroj mimo dosah déti a zvitat. Nikdy nenechavejte déti samotné v mistnosti,
kde je tento stroj.

e T¢lesné nebo zdravotné postizené osoby by nemély pouzivat stroj bez predchozi
navstévy lékare.

e Pokud béhem cvi€eni pocitite slabost, bolest na hrudi, nevolnost nebo jiné neobvyklé
piiznaky, ihned prestaiite s cvicenim a kontaktujte svého 1€kare.

e Pied zahajenim cviceni se ujistéte, ze v okruhu 2m kolem vés neni Zadna véc. Dbejte,
aby stroj nepftiSel do kontaktu s zddnymi ostrymi piedméty.

e Stroj umistéte na ¢istou, rovnou a pevnou podlahu, mimo dosah vody a vlhka.
Popftipadé vlozte pod stroj podlozku, aby nedoslo k poskozeni podlahy.

e Stroj nepouzivejte k jinym tceliim, nez je urceno. Pouzivejte vzdy jen soucastky
z originalniho baleni.

e Stroj sestavte tak, jak je popsano v ndvodu.

e Pred zahijenim cviceni zkontrolujte, zda jsou vSechny Sroubky pevné dotazené.

e Pravideln¢ kontrolujte stav stroje, zejména ty Casti, které jsou nejvice namahané, jako
kola a dotekové plochy. Poskozené ¢asti musi byt ihned vymeénény. Nepouzivejte
stroj, dokud nebude opraven.

e Na stroji miize cvicit vzdy pouze jeden ¢lovek, nikdy ne vice zaroven.

e Stroj neomyvejte agresivnimi piipravky. Pot a prach ocistéte vzdy pouze vihkym
hadiikem.

e Na cviceni si vzdy oblecte vhodné obleceni a obuv.

e Pred cvicenim proved’te vzdy strecink a protahovaci cviky.

VAROVANI!

Pokud chcete zadit cvicit na jakémkoli stroji, méli byste nejprve prokonzultovat sviij
zdravotni stav s Iékarem, zejména pokud je vam vice nez 35 let, nebo mate néjaké
zdravotni problémy. Vyrobce nenese Zadnou zodpovédnost za zranéni nebo posSkozeni
majetku timto strojem.
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SEZNAM SOUCASTEK

o8
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Cislo Nazev MnozZstvi Specifikace
1L Pedal levy 1 JD 301 L
IR Pedal pravy 1 JD 301 R
2 Koncovka 5 60*30*1,5
3 Vratovy Sroub 4 M8*42
4 Zadni stabilizator 1 svar

5 Plocha podlozka 4 8

6 Klenuta matice 4 M8

7 Pruzny nastavitelny 2 M16*1,5

Sroub

8 Plastova trubice 2 53,5%23,5,*%1,5
9 Pas kola 1 200*24
10 Vertikalni ty¢ sedla 1 svar

11 Koncovka 2 40%20*1,5
12 Sedlova ¢ast 1 svar

13 Sedlo 1 DD-2681
14 Zarazka 4 MS8*25
15 Ptedni stabilizator 1 svar

16 Hlavni ram 1 svar

17 Tyc¢ na tiditka 1 svar

18 Riditka 1 svar
19 Zajistovaci kolik 1 MS8*15
20 Ploché podlozka 1 32%8,2%2
21 Sroub 4 M8*15
22 Drzak lahve 1 117*85*%90
23 Lahev 1 500ml
24 Brzdova packa 1 112*32%7
25 Nastavitelny Sroub 1 40*78
26 Maly plastovy 1 14*8*9

krouzek

27 Plastovy krouzek 2 20*9*3
28 Upevilovaci matice 2 M10*1,25
29 Zahnuta koncovka 2 23%7,5
30 Ocelovy plech 1 5

31 Pojistna matice 7 M8

32 Koncovka 1 53,5%23,5%1,5
33 Prava klika 1 170*27
34 Krytka kliky 1 56*28
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Cislo Nazev Mnozstvi Specifikace
35 Lozisko 2 6004 ZZ
36 Koncovka 2 50*25*1,5
37 Pruzna podlozka 3 8
38 Upevinovaci matice 2 M12*1,25
39 Upevilovaci Sroub 2 M6*57
40 Matice 2 M6
41 Sroub 4 4,2%19
42 Sroub 6 4,2%19
43 Sroub 5 4,8%13
44 Vnéjsi kryt fetézu 1 654*263*49
45 Maly kryt fetézu 1 108*37%3
46 Osa 1 20*%162
47 Dlouhé upevnovaci 1 25%20,5*%41

trubka
48 Kratka upeviovaci 1 25%20,5*%9

trubka
49 Vnitini kryt fetézu 1 451*260%*2
50 Pés 1 SPK53
51 Leva klika 1 170*27
52 Brzda 1 130mm
53 Sroub 1 M6*20
54 Plastova brzda 2 82*41*19
55 Sroub 2 M8*40
56 Kolo 2 50%23
57 Matice 4 M8
58 Upevilovaci matice 2 M12%*1,25
59 Upeviiovaci trubka 1 16*%12,1*35
60 Lozisko 2 6001727
61 Setrvacnik 1 453*72
62 Hridel setrva¢niku 1 12*160
63 VInéna soucastka 2 78*38*6
64 Sroub 3 M8*20
65 Pocitac 1 X-3544
66 Upevinovaci matice 2 27*M20*1
67 Kryt setrvacniku 1 59*35
68 Senzor 1 SR-202
69 Sroub 2 M5*10
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INSTRUKCE K MONTAZI

PRIPRAVA

e Pied zaCatkem montovani se ujistéte, Ze mate kolem sebe dostatek prostoru.
e Pro montaz pouzijte ptilozené soucastky
e Pfed montovanim zkontrolujte, zda v baleni nechybi néjaké soucastky.

MONTAZ

Pfipevnéte predni stabilizator (15) k hlavnimu ramu
(16) pomoci dvou plochych podlozek (5), klenutou
matici (6) a vratovym Sroubem (3). Pfipevnéte zadni
stabilizator (4) k hlavnimu ramu (16) pomoci dvou
plochych podlozek (5), klenutou matici (6) a
vratovym Sroubem (3).

Zasuiite vertikalni ty¢ sedla (10) do hlavniho ramu
(16). Poté zasuiite sedlovou ¢ast (12) do vertikalni
tyce sedla (10). Sedlovou c¢ast (12) zajistéte kolikem
(19) a plochou podlozkou (20). Budete muset povolit
vroubkovanou ¢ast koliku, poté zatdhnéte a nastavte
sedlo do pozadované vysky. Kolik poté znovu
utahnéte.

Nyni ptipevnéte sedlo (13) k sedlové casti (12) tak,
jak je zobrazeno, a dotdhnéte Sroubky pod sedlem.
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Zasunte ty¢ na fiditka (17) do hlavniho ramu (16).
Budete muset povolit nastavitelny Sroub (7) abyste
nastavili pozadovanou vysku fiditek. Vyberte vhodnou
dirku, do té zasunite Sroub a utahnéte. Odmontujte

z tyCe (17) Sroubky a podlozky a poté ptipevnéte
fiditka (18) pomoci pruznych podlozek (37) a Sroubem
(64).

POZOR: RIDITKA MUSITE ZAFIXOVAT CO
NEJPEVNEJL

Ptipojte draty (Al a A2), poté nainstalujte pocitac (65)
na podpérnou trubici v hlavnim ramu (16) pomoci
Sroubu (69).

Pedaly (1L a 1R) jsou oznaceny Stitky ,,L*“ a ,,R* (levy a
pravy). Zapojte je do ptislusnych ramen na kliky. Prava
klika je na pravé strané ve sméru jizdy na kole. Ujistéte
se, ze pravy pedal se navléka po sméru hodinovych
rucicek a levy proti sméru hodinovych rucicek.
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Nastaveni napnuti:

Snizovéanim a zvySovanim napéti, mate spoustu
moznosti vyuziti tohoto stroje a cviceni. Pro zvySeni
napéti a zvySeni zatéze otocte koleCkem (30) doprava.
Pro sniZeni napéti a snizeni zatéze otocte koleCckem
doleva.

Kolecko (30) slouzi také jako nouzova brzda.
Pouzijte jej tehdy, kdyz budete muset z jakéhokoli
davodu prestat ihned cvicit. Pokud potiebujete
kolecko pouzit jako brzdu, zatlacte jej smérem doli a
setrvacnik se zastavi.
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NASTAVENI

Pro nastaveni vySky sedla povolte kolik na vertikalni ty¢i sedla. Nastavte vySku podle
potieby, zasuiite kolik do adekvéatni dirky a utdhnéte je;j.

Pro nastaveni sedla dopiedu nebo dozadu, povolte Sroubky a zatdhnéte za kolik.
Nastavte do pozadované pozice a dotahnéte.

Pro nastaveni vysky fiditek povolte nastavitelny Sroub a sekundarni Sroub a za oba
zatdhnéte. Nastavte vysku podle potieby a poté oba Srouby opét dotdhnéte.

INSTRUKCE K CVICENI

Tento stroj Vam nabizi Sirokou skalu vyuziti jako je zlepSeni fyzické kondice, tonovani svalt
nebo hubnuti.

1.

ZAHRATI — Tato faze napomaha rozproudit krev do celého t&la, aby mohly svaly
spravné pracovat. Taky jim predejdete zranéni a kiecim. Je vhodné provést n¢kolik
protahovacich cvikd, jak je zobrazeno nize. Kazdy cvik by mél trvat alespon 30s, ale
v zadném piipadé svaly nepietahujte a pokud je pro vas néjaky cvik bolestivy, ihned
ptestaiite. Po né¢jaké dob¢ mlizete pridavat na délce a zatézi cviceni, ale nikdy se
nepietézujte. Idedlni interval cviceni je alespoil 3x tydné.

CVICENTI — v této fazi byste méli vydavat co nejvice energie. Pfi pravidelném cvigeni
posilite svaly na nohou. Pro posileni hyzd’ovych svalil je nutné udrzovat po celou
dobu stabilni tempo. VaSe rychlost by méla byt takova, abyste se pohybovali ve vasi
cilové zon¢ srdecni frekvence, viz graf. Tato faze cvieni by méla pro vétSinu lidi trvat
minimalné 12 minut.
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3. ZPOMALENI- v této fazi by se vase svaly mély pomalu ochlazovat a uvoliiovat a
srdecni frekvence zpomalovat. Je to v podstaté opakovani prvni zahtivaci faze. Tato
faze by méla trvat ptfiblizn¢ 5 minut. Zpomalte tempo a proved’te strecinkové cviky
jako na zacatku.

Cim &ast&ji budete cvi¢it, tim lepsi kondici ziskate, aviak budete muset postupné zvysovat
zatéz a prodluzovat délku cviceni.

TONOVANI SVALU

Jestli chcete mit vétsi svaly na nohou, budete muset cvicit na maximalnim stupni zatizeni. Pti
této velké zatézi budete muset cvicit krats$i dobu, nez je uréeno pro normalni cviceni. Takze
zaCnete zahtivaci fazi a skoncite jako u normalniho cviceni ale prostfedni usek bude mit
mensi dobu trvani a musite v této fazi ménit zatéz, aby svaly nohou potadné pracovaly.

HUBNUTI

Pti hubnuti je diilezité kolik energie vynalozite na cviceni. Kolik energie vynalozite, tim vice
kalorii spalite.

ZvySovanim a snizovanim zatéze se bude ménit odpor v pedéalech. Cim vétsi odpor bude, tim
téz81 bude Slapani a naopak.

INSTRUKCE K MONITORU
Tlacitka

MODE - stisknéte pro zvoleni funkce. Na vybér mate mezi time, speed, distance, calories a
scan. Stiskem delSim nez 3s vynulujete veskeré hodnoty.

Funkce

TIME — zobrazuje ¢as cviceni

SPEED — zobrazuje rychlost, kterou jedete

DISTANCE - zobrazuje vzdalenost, kterou jste ujeli v km
CALORIES - zobrazuje pocet spalenych kalorii

SCAN — kazdé 4s zobrazuje postupn¢ vSechny hodnoty. Objevi se polozky time, speed,
distance a calories.
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Poznamka

e Monitor vyzaduje dvé baterie typu AAA

e Monitor se automaticky zapne po stisknuti jakéhokoli tlacitka, nebo jakmile zacnete
Slapat

e Monitor se automaticky vypne po 4 minutach ne€innosti

e Pokud se vdm zd4, Ze monitor nefunguje, jak by mél, vymeénite baterie

VYROBCE: DOVOZCE:

WIN GAILY CO., LTD. Fitness Store s.r.o.
2F, No12, Lane 235, Baociao Rd. MareSova 643/6
Xindian Dist, New Taipei City 231 198 00 Praha9
Taiwan ICO: 24292222
Tel.: +886 2 29180989 Tel.: 581 601 521
Fax: +886 2 29180669 info@fitnestore.cz
info@housefit.com.tw www.fitnestore.cz

www.housefit.com
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