Nordiclrack vx==o

Model No. NTIVEX47016.2

Serial No. UZivatelsky manual

Sériové &islo —

ZAKAZNICKY SERVIS

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 581 601 521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

A CAUTION

Prectéte si peclivé tento
uzivatelsky manual pred
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UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

+ Misuse of this machine
may result in serious
injury.

) \
Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket. 2 ‘//‘ AWARNING

centrum.
- Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

. Do not allow children
on or around machine.

+ User weight must not
exceed 130 Kg.

« This product should
always be used on a
level surface.

- Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

\ Em]




BEZPECNOSTNI POKYNY

A\ UPOZORNEN; :

Pred montazi, pouzivanim a adrzbou svého posilovaciho stroje si proctéte pozorné tuto pfiru¢ku.
Prosim uloZte pFiruéku na bezpeéné misto; poskytne vdm nynii v budoucnu informace, které potrebuje-
te k pouzivani a tdrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1. KazZdy uZivatel trenazéru musi byt seznamen s+
touto pFiruékou.

N

Pred zahajenim tréninku konzultujte Vas
zdravotni stav s Iékarem. To je dllezité zejména
pro osoby starSi 35 let nebo osoby s dfivéjSimi
zdravotnimi problémy.

3. Tento trenaZzér neni uréen pro osoby s
omezenymi fyzickymi, duSevnimi €i smyslovymi
schopnostmi, hebo s nedostatkem znalosti. Pro
vaSi bezpeénost poZadejte zodpovédnou osobu
o instrukce k pouZiti.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynu tohoto
manualu.

5. TrenaZér je uréen pro domaci pouziti. Neni uréen
ke komerénim Uceltim, ani k vyuziti v ramci
instituci.

6. TrenaZér neni uréen k uzivani venku. Chraiite jej
pred vihkem a prachem. Neskladujte jej v garazi,
na terase, nebo v blizkosti vody.

7. TrenaZér sestavte na rovném a pevném povrchu.
Postavte stroj na ochrannou podloZku, abyste
zabranili poSkozeni podlahy. UdrZujte nejméné
0,6m volného prostoru kolem v3ech stran stroje.

8. Pred pouZitim trenaZéru zkontrolujte a utdhnéte
vSechny soucasti. Opotrebované soucasti
vyméiite.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

TrenaZér nesmi pouZivat déti do 13let.
Nedovolte domacim mazlickiim priblizovat se
k trenaZéru.

Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho
zachyceni do pohyblivych ¢asti stroje.
NepouZivejte trenazér na boso, nebo v
sandalech, ¢i pantoflich.

Trenazér nesmi pouzivat osoby s hmotnosti
vysSSinez 130 kg.

PFi nastupovani a sestupovani z trenazéru se
vZzdy pridrZujte madel.

Monitor srde€niho tepu neni Iékaiskym
pristrojem. Ruzné faktory,véetné pohybu
uZivatele, mohou ovlivnit presnost méreni.
Monitor srdec¢niho tepu je uréen pouze jako
pomochik pri sestavovani tréninku.

PFi pouzivani trenaZéru udrZujte zada rovna.

TrenaZér nemé volnobézku. Pedéaly se budou
pohybovat dokud se setrvaénik nezastavi.
Snizujte rychlost Slapani postupné.

Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost,
zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okam?Zité trénink a vyhledejte Iékare. Nadmérné
nebo nespravné pouziti trenazéru muze vést ke
zdravotnim problémdm.




ZACINAME

Dékujeme Vam, ze jste si pro svyj trénink vybrali NOR-

DICTRACK® VX550. Jizda na trenazéru je efektivni cvi-

¢eni pro zvySeni kardiovaskularni kondice, budovani vy-  ixs - L “ s .
trvalosti a fyzické zdatnosti. NORDICTRACK® VX550 na-  Uvadejte konkrétni typ a sériove Cislo trenazéru (viz

tr),iiﬁ{(\éecl,gavybér funkci, které Vam pomohou zefektivnit tré-  hzeqni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho cent-

ra. Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.

Pred pouZivanim trenaZéru si peclivé prectéte tuto pri
rucku. Pokud budete mit dotazy i po pfecteni prirucky, Na obrazku nize vidite popis dllezitych ¢asti stroje.

Drzak tabletu

Pocitac

Monitor srde¢niho tepu

Madlo
Sedadlo
Aretacni kolik
Vyrovnavaci
kolecka




SOUCASTKY

Na obrazku vidite soucastky nezbytné k montazi. Prvni uvedené &islo je &islo zafazeni v kusovniku a druhé ¢&islo znaci
pocet kusu. Nékteré soucastky jsou jiz pfedmontovany a nenaleznete jej tedy v balic¢ku, ale jiz pfimo na stroji. Nékteré
soucastky zde mohou byt také navic.

NO: 75*1 NO: 76*m

NO: 32*1 33*1 34*] NO 4*4

NO: 16*6 17%6 18%6




MONTAZ

K montazi jsou zapotrebi dve osoby. + K montaZzi budete potfebovat nasledujici naradi:
+ Rozlozte si vSechny dily a soucasti na zem.
Nevyhazujte Zzadné soucastky a dily nez dokoncite + Francouzsky kli¢
celou montaz.
+ Sroubovéak
+ Dily uréené vpravo jsou oznac¢ené pismenem R, dily
uréené vlevo jsou oznacené pismenem L.

+ Identifikace malych soucastek viz str 18.

V pFipadé jakychkoliv dotazli k montazi, nevahejte
kontaktovat servisni centrum a my Vam radi poradime.




KROK 1

Pfipevnéte predni stabilizator (74) k hlavnimu
ramu (49) pomoci Sroubl (53), nasledné

upevnéte zadni stabilizator (52) k hlavnimu ramu
(49) pomoci Sroubt (53) dle obrazku.

KROK 2

PFipevnéte pedaly (36L/R) na kliky (39L/R)
Z pohledu jezdce.

Vzdy se ujistéte, Ze jsou peddly utaZzené pred
tim, nez zacnete cvicit.

Poznamka: Kazdy pedal ma oznaceni R jako
prava a L jako leva. Levy pedal utahujeme v
proti sméru hodinovych rucicek, pravy pedal ve
sméru hodinovych rucicek.

KROK 3

A. Pripojte pfedni plastovy kryt (19) na rdm Fidi-
tek (15) a propojte spodni kabel pocitace (20) s
hornim kabelem pocitace (6).

B. Pripevnéte ram fiditek (15) k hlavnimu ramu
pomoci Sroubu (18), pruziny (17) a podlozky
(16). Nasledné pfipojte platovy kryt (19)
odpovidajicim zplsobem.




KROK 4

A. VloZte sedadlo (31) do sedlové soustavy (30) a zafixujte ho pruzinami ( 29) a maticemi ( 28).
B. Pfipojte sedlovou soustavu (30) k sedlovému ramu (26) pomoci Sroubu ( 32) , aretacniho koliku (34) a
podloZky (33).

Poznadmka: Pfipevnéte sedadlo (31) pevné k sedlové soustavé (30).



KROK 5

Protahnéte horni kabel (6) skrz otvor v madlech
a vytdhnéte jej nahoru. Pfipevnéte madla (9) k
ramu fiditek pomoci aretacniho koliku (14) a

podloZky (13) jakmile najdete spravnou polohu
pro madla.

KROK 6

Pfipevnéte horni kabel pocitace (6) a kabel
srde¢niho tepu (12) do pocitace (1). Nasledné
pfipevnéte pocitac (1) na ram fiditek pomoci
Sroubu (4).

PFipevnéte drzak pocitace (5) pomoci Sroubu

(@).

KROK 7

PFipevnéte drzak tabletu (2) k pocitaci pomoci
CtyF Sroubl (3), pfipevnéte vSechny Srouby a
nasledné je dotahnéte.

Nasledné zapojte trenazér do elektricke sité.

Nyni je trenaZér pripraven k pouziti.




JAK POUZIVAT TRENAZER

NASTAVENI VYSKY SEDADLA

Pro efektivnéjsi cviceni je nutné mit fadné
nastavenou vysku sedadla. V pfipadé cvi¢eni
byste méli mit kolena lehce pokréena v té

v v s

Pro nastaveni vySky sedadla,
povolte aretacni kolik (A) o
nékolik otacek. Nasledné
vytadhnéte kolik smérem k
Sobé a nastavte sedadlo do
pozadované polohy (dbeijte,

abyste vrétili aretac¢ni kolik
opét do zditky) a kolik utahnéte.
NASTAVEN| PASKU PEDALU

Pro nastaveni pedalu
vyndejte pasek (B)

z Uchytky (C) dle
potifeby a znovu
zacvaknéte do Uchytu

NASTAVENI TRENAZERU

Pokud se trenazér hybe
vlivem nerovnosti podlahy,
upravte vyrovnavace
nerovnosti (D) tak, aby
trenaZér stél rovné a
nehybal se.

DRZAK TABLETU

DULEZITE: Drzék tabletu je

pripraveny pro témér vSechny
velikosti tabletd. Do drzaku
nevkladejte jiné elektronické zarizeni

€i jiné predméty.

Pokud chcete vloZit tablet do drzaku
tabletu, nastavte spodni okraj tabletu.
Nasledné vytahnéte sponu na hornim
okraji tabletu. Dejte pozor, aby byl
tablet pevné uchycen. Pro vyndani
tabletu z drzaku postupujte opacnym

zpusobem.
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NASTAVENi POCITACE

FUNKCE POCITACE

Pocita¢ nabizi fadu funkci navrzenych tak, aby vase tré-

ninky byly co nejefektivnéjsi a nejpfijemné;jsi.

Pokud nevyuzijte pfednastaveny program, mizete zménit
odpor pedalt ruéné stisknutim tlacitka. B€hem cviceni
vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a ukaze vysledky
vaseho cviceni.

BPM.

U = & . ',/: X
IF e O 43 . 120

CALS/HR - -
"0550 ¢ G 15
DISTANCE  mi TIME SPEED

MANUAL WORPROUT

Dokonce muZzete méfit tepovou frekvenci pomoci senzor(
srdec¢ni frekvence nebo diky kompatibilnimu hrudnimu pa-
su (neni soucasti dodavky).

enTer

Home

[o ©Bluetogth } [ emes | | A

20 ovsoren @
SoRHEUT APrS R o ore

S ccrmence

Také mUzZete pfipojit tablet a pomoci aplikace iFite miZete
zaznamenavat a sledovat informace o svém tréninku. Po-
¢ita¢ nabizi také velky vybér z predstavenych tréninka.

Kazdé prednastavené cvi¢eni automaticky zméni odpor
pedall a vyzve vas k udrzeni cilové rychlosti tak, abyste
co nejvice zefektivnili vaSe cviceni.

Muzete dokonce pfipoijit svlij hudebni pfehravac a poslou-
chat oblibenou hudbu nebo audio knihu.Pokud je na disp-
leji pocitace folie, opatrné ji odstrarite.

D) 1))) Omnaw
1|2‘ /—||E|B|IO|12|11—¢|1E’15|ED
QuicH
QM!

Poznamka: Na displeji se zobrazuje vzdalenost v milich i
kilometrech, je nutné nastavit miru, kterou pozadujete.
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MANUALNI REZIM

1. Zacnete cvicit nebo stisknéte libovolné tlacitko.

Jakmile se trenazér zapne, displej se rozsviti a
trenaZér je pfipraven ke cviceni.

2. Manualni rezim.
Stisknéte Manual a vyberte manualni rezim.
Zménte odpor pedalt dle potreby.

Pokud cvicite, zménte odpor pedall stisknutim Quick
Resistance zvySeni ¢€i snizeni odporu nebo stisknéte
libovolnou &islici.

Poznamka: Po stisknuti tlaCitka vyckejte nez se
trenazér nastavi do konecné faze.

Sledujte Uspéchy na displeji.

Na displeji se zobrazi nasledujici informace:

\ im - = Wiy
N Y o
o 6 8w

(11
rem = 171 BPM

GgAvG. 0001 { 1gave.

7 CALS/HR -
ol 1 e O | o I |
U5 5L.' 5 nt '.S
DISTANCE mi TIME SPEED
MANUAL WORROUT

Kalorie (ikona plamene)—Pokud je vybran manualni
rezim, na displeji se zobrazi pfedpokladany pocet spéa-
lenych kalorii. U vybraného tréninku je mozné predpokla-

dané spalené kalorie odecitat nebo pficitat.

Kalorie za hodinu (Calorie/Hr)— Tento (idaj zobrazuje
predpokladany pocet spélenych kalorii za hodinu cviceni.

Vzdalenost (Dist.)—Tento Gdaj zobrazuje od- cvi¢enou
vzdélenost v milich nebo kilometrech.

Pulz—Tento (daj zobrazuje srde¢ni tep, pokud se budete
drZet senzoru tepu na madlech, nebo budete mit pfipojen

kompatibilni hrudni pas (viz krok 5).

Pramérny pulz (BPM AVG)— Tento Udaj zobrazuje
primérny srdecni tep za celou dobu cvieni (see step 5).

Odpor—Tento Udaje zobrazi odpor pedall pfi cviceni.

RPM—Tento Udaj zobrazi rychlost cvi¢eni za minutu
(rpm).

RPM Pramér (RPM AVG)—Tento Udaj zobrazi pru-
meérnou rychlost cvi¢eni za minutu (rpm).

Rychlost—Tento Udaj zobrazi rychlost v milich nebo kilo-
metrech za hodinu. Pro zménu jednotky stisknéte
STANDARD/METRIC opakované.

Cas—Pokud je vybran manualni rezim, éas se bude pfici-
tat. V pfipadé vybéru nastaveného programu se bude
Cas odcitat az do konce cviceni.

Watty — Tento Udaj zobrazuje vykon ve wattech.

Pramérné Watty (AVG.)—Tento Udaj zobrazuje pru-
mérny vykon ve wattech.

Scan Mode and Priority Mode—Displeje kalorii a watt(
se objevi ve stfidavém cyklu (rezim skenovani). Chcete-li
zvolit zobrazeni kalorii nebo watt pro nepretrzité zob-
razeni (prioritni rezim), opakované stisknéte tlacitko
zvySeni nebo snizeni vedle tlacitka Enter, dokud se ne-
zobrazi pozadované zobrazeni. Chcete-li se vratit do rezi-
mu skenovani, opakované stisknéte tlaéitkc_J zvySeni

dokud se neobjevi slovo SCAN.

Stisknéte HOME pro ukongeni cviceni
a navrat do hlavni nabidky. Pokud je to nutné stisknéte
HOME jesté jednou.

Stisknéte END/SUMMARY pro ukonceni cviceni a
zobrazeni vysledku cviceni. Vysledek cvieni se
zobrazi na pér vtefin na displeji.

Pro zvySeni Ci sniZeni hlasitosti
stisknéte pfislusné tlacitko hlasi-
tosti.

()

)

5. Méfeni srdeéniho tepu.
Srdecni tep je moZné méfit senzory na madlech nebo

hrudnim pasem. (viz str. 13).

Poznamka: Pocita¢ je kompatibilni s BLUETOOTHe

Smart srde€nim pasem.

Poznamka: V pripadé, Ze pouzivate obé varianty
srdecniho tepu, hrudni pas bude mit prioritu.

12



Pokud jsou na senzorech plastové nebo igelitové

obaly, opatrné je sundeijte.

Méreni srdecniho tepu je
moZzné senzory na madlech.
DrZte madla pevné.

Jakmile je srde¢ni tep detekovéan, zobrazi se tep na
displeji. Pro pfesnéjSi méfeni drzte senzory min. po
dobu 15 vtefin.

Po skonéeni cvic¢eni se trenaZzér automaticky
vypne.

Pokud se na trenazéru necvici po dobu nékolik vtefin,
ozve se zvukovy ton a na displeji zaéne blikat ¢as.
Pocita¢ se zastavi. Pro pokraovani ve cvi¢eni
jednoduse zacnéte cvicit.

Pokud se na trenazéru necvici po dobu nékolika
minut, trenaZér se sdm vypne a data z pocita¢ budou
ztracena.

PREDNASTAVENY REZIM

1.

Zacnete cvicit nebo stisknéte libovolné tlacitko.
Jakmile se trenazér zapne, displej se rozsviti a
trenazér je pfipraven ke cviceni.

Vyberte prednastaveny rezim.

Pro vybrani pfednastaveného rezimu, stisknéte
tlacitko CALORIE nebo PERFORMANCE opakované
dokud se nezobrazi poZzadovany program.

Jakmile je vybran program, jméno, trvani a pocet spa-
lenych kalorii se zobrazi na displeji.

Zacénéte cvicit.
Kazdé cviceni je rozdélené na minutové Useky. Pro
kazdy Usek je na programovana rychlost a odpor.

Muze se stat, ze odpor a/nebo rychlost zlstane v
dalSim Useku stejna.

Na konci kazdého Useku se ozve série tona. Pokud je
pro dalSi isek naprogramovana rychlosti ¢i odpor
zména se zobrazi na pér vtefin na displeji pfed tim,
nez se zména provede.

PFi cviCeni se snaZte udrZet v blizkosti cilové rychlosti.

DULEZITE: Cilova rychlost je uréena pouze jako
motivace. Ujistéte se, Ze dana rychlost vam
vyhovuje, pripadné rychlost zménte.

Pokud je odpor daného useku pfilis vysoky €i nizky,
upravte manualné stisknutim tlacitek RESISTANCE.

DULEZITE: Po skonéeni kola se rychlost, odpor
automaticky zméni dle prednastaveného
nasledujiciho Useku.

Program bude pokracovat dokud neskonéi posledni
usek. Pro zastaveni cvi¢eni jednoduSe prestarite cvicit.
Na displeji zacne blikat ¢as. Chcete-li pokrac¢ovat ve
cvi¢eni jednoduse zacnéte cvicit.

Na konci cvi¢eni stisknéte END/SUMMARY, vysledek
cvi€eni se zobrazi na par vtefin na displeji.

4. Sledujte ispéchy na displeji.

\I, iFIT” y = /o
—o= & v
1 O (]
LI - '4-' M L
RPM BPM
FAVG. - L AVG.
u Vs’ u
. CALS/HR .

O e et o mrt
LI L [
DISTANCE mi TIME SPEED

PERFOAMANCE 3

The the maximum speed and the maximum resistance
level for the workout will also appear in the display.

Viz str. 12.
Méreni srde¢niho tepu
Viz str. 11.

Po skonéeni cvi¢eni se trenaZzér automaticky
vypne.

Viz str. 13.

PRIPOJENI CHYTREHO ZARIZENI

Pocita¢ umoznuje pfipojeni pfes Bluetooth smart

prostfednictvim aplikace iFit a kompatibilnich hrudnich
pasu.
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1. Stahnéte a nainstalujte aplikaci iFit.

Na vaSem zafizeni se systémem IOS® nebo Android, naj-
déte si App Store nebo Google Play, vyhledejte aplikaci
iFit, a nainstalujte ji do svého zafizeni. Ujistéte se, Ze
vaSe zafizeni umozZnuje pripojeni Bluetooth. Nasledné
otevrete aplikaci iFit a nasledujte instrukce k nastaveni a
zaloZeni Uctu iFit.

2. Pripojte vase zarizeni k pocitaci.

Pro pfipojeni nasledujte instrukce v aplikaci iFit a pfipojte
vaSe chytré zafizeni k pocitaci trenazéru. Pokud dojde ke
sparovani a pfipojeni, na pocitaci se rozblikd modra LED
dioda. Stisknéte tlacitko BLUETOOTH na trenaZéru k po-
tvrzeni pfipojeni a dioda zUstane svitit modre.

3. Nahrajte a sledujte informace o tréninku.
Nasledujte instrukce v aplikaci iFit pro nahravéani a sle-
dovani vysledk( vaSeho cviceni.

4. Odpojeni zarizeni od pocitace trenazéru.

Pro odpojeni zafizeni z pocitace trenazéru stisknéte a
drzte tlacitko Bluetooth po dobu 5 vtefin. Pozndmka: Po
odpojeni zafizeni Bluetooth dojde k odpojeni vSech dopo-
sud pfipojenych zafizeni. V&etné hrudniho pasu atd.

PRIPOJENI HRUDNIHO PASU

Pocita¢ je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujicimi
Bluetooth. Pro pfipojeni Bluetooth hrudniho pasu stiskné-
te tlacitko Bluetooth na pocitadi trenaZzéru. Pokud dojde k
pfipojeni, LED dioda dvakréat zablika.

Poznamka: Pokud jsou v blizkosti napf. dva hrudni pasy,
odpojeni hrudniho pasu stisknéte a drzte tlacitko
Bluetooth po dobu 5 vtefin.

Poznamka: Po odpojeni zafizeni Bluetooth dojde k odpo-
jeni vSech doposud pfipojenych zafizeni, v€etné hrudnich
pasu, chytrych zafizeni atd.

ZVUKOVY SYSTEM

Pro pfehravani hudebnich nebo zvukovych knih ze zvu-
kového systému pfi cviceni, pfipojte 3,5 mm kabel (neni
soucasti dodavky) do konektoru na pocitaci a do konekto-
ru na vaSem MP3 prehravaci, CD pfehravaci nebo jiném
osobnim prehravaci zvuku; ujistéte se, Ze audio kabel je
piné zapojen.

Nasledné stisknéte tlagitko na vasem
zafizeni a pustte hubu. Pfidavat q
hlasitost mizete na vaSem zafizeni
nebo na pocitaci trenazéru.

0))

MERENi SRDECNIHO TEP

Pokud je VaSim cilem
spalovani tuk nebo
posileni
kardiovaskularniho
systému, pak cvi¢eni s
hlidanim srde¢niho
tepu je krok k dosazeni
lepSich vysledka.
Monitor srde¢niho tepu
Vam umozni nepfetrzité
sledovat Vasi tepovou frekvenci béhem cviceni, coz Vam
pomuze dosahnout Vasich cild.

Poznadmka: Pocitac je kompatibilni s hrudnimi pasy pod-
porujicimi Bluetooth.

NASTAVENI POCITACE
1 Vyberte reZim nastaveni.
Pro nastaveni stisknéte tlacitko ozubeného kola.

ReZim nastaveni se zobrazi na displeji.

2. Rezim nastaveni.

Jakmile vyberete reZim nastaveni, na displeji se
zobrazi nabidka. Tla¢itkem nahoru &i doll vybirejte z
nabidky a Enterem potvrzuijte.

Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi pokyny pro
vybranou obrazovku. Nasledujte instrukce v dolni
casti displeje.

3. Zména nastaveni.

Jednotky—Na displeji se zobrazi nastavena jednotka.
Chcete-li jednotku zménit, stisknéte opakované
ENTER. MuZete si vybrat mezi jednotkou kilometry
nebo mile. Zvolte ENGLISH pro mile, METRIC pro
kilometry.

Kontrast—Na displeji se zobrazi Groveri kontrastu.
Kontrast miZete zménit tlacitkem zvysSit nebo snizit
odpor.
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UZivatelské informace—Na displeji se zobrazi
celkovy pocet odcvi¢enych hodin a kilometrd na
trenazéru.

4. Ukonceni rezimu nastaveni.

ReZim nastaveni ukoncite opétovnym stisknutim
ozubeného kola.

UDRZBA A SERVIS

UDRZBA

R&adna udrzba trenaZéru je duleZita pro optimalni vykon
a snizeni opotfebeni. Pfi kazdém pouziti trenazéru
zkontrolujte a utahnéte vSechny soudasti. Okamzité
vymeénite opotfebované dily.

Nejprve vypnéte trenazér a odpojte z elektrické energie.
Venkovni ¢asti utirejte vihkym hadfikem a maly mnozstvim
jemného mydila.

Nestfikejte kapaliny pfimo na pas. Aby nedoslo k
poskozeni trenazéru, nenechavejte ho v blizkosti zadné
kapaliny. Nasledné bézici pas dikladné osuste jemnym
hadfikem. Nenechavejte trenazér na pfimém slunci.

ODSTRANENI PROBLEMU

Pokud se na displeji nezobrazuje srde¢ni tep, nebo vy-
kazuje pfilis vysoky, €i nizky, podivejte se na str. 11 krok
5.

Pokud potrebujete nahradni napajeci adaptér,
zavolejte na telefonni cislo prvni strané této prirucky.
DULEZITE: Aby nedos$lo k poskozeni trenaZéru,
pouzivejte pouze napajeci adaptér dodavany
vyrobcem.
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TRENINKOVY MANUAL

A UPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvicebniho programu
konzultujte Vas zdravotni stav s VaSim Iékarem.
Toto je dulezité pro osoby starsi 35 let a osoby
se zdravotnimi obtiZzemi.

Monitor srdecniho tepu neni zdravotnickym za-
fizenim. Mnoho faktort muze ovlivnit vysledek
méreni. Monitor srdec¢niho tepu slouzi pouze
jako cviéebni pomucka.

Tento ndvod Vam pomazZe naplanovat Vas cvicebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve specia-
lizovanych knihach nebo se poradte se svym lékafem Ci
trenérem. Pamatuijte, Ze spravna vyZziva a odpovidajici od-
pocinek jsou zasadni pro Uspésné dosazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebyte¢né tuky a posilit kar-
diovaskularni systém, cvieni ve spravné intenzité je za-
klad k Uspéchu. Intenzitu mazete sledovat diky monito-
rovani srdec¢niho tepu. Tabulka nize Vam napovi v jakych
zénach tepové frekvence byste se méli pohybovat.

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

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdecni frekvence, najdéte
si pod ¢arou Vas vék (vyberte Cislo, které je nejblizsi
VaSemu véku). Tri Cisla nad €islem véku Vam definuji tré-
ninkové zoény. NejniZsi €islo znaci tepovou frekvenci pro

spalovani tukd. Prostfedni &islo je, nejvyssi mozny tep,

hybujete na hranici aerobni zény a vy zacinate budovat
rychlost. (v této zéné jiz télo nespaluje tuky).
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Spalovani tuk - Chcete-li t¢inné spalovat tuky, musite
trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. BEhem nékolika
prvnich minut cvic¢eni VasSe télo vyuziva uhlohydratové
kalorie pro energii. Teprve po nékolika prvnich minutach
cviceni vaSe télo za¢ne vyuZzivat tukové zasoby pro ener-
gii. Pokud je vasim cilem spalovat tuky, upravte intenzitu
cviceni, tak aby byla srde¢ni frekvence v roz-mezi hodnot
uvedenych v tabulce. Pro maximalni spalovani tuku cvicte
se srdecni frekvenci blizko stfedniho cisla z tabulky.

Aerobni cviéeni - Pokud je vaSim cilem posilit vas kardi-
ovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi¢eni, coz
je €innost, ktera vyzaduje dlouhou dobu velké mnozstvi
kysliku. Pro aerobni cvi€eni upravte intenzitu cviceni,

dokud vaSe tepova frekvence nedosahne nejvyssiho Cisla
v tabulce tréninku.

Rozcvicka - Zahfejte se 5 az 10 minutami protahovanim
a lehkym cvi¢enim. Rozcvicka zvySuje télesnou teplotu,
srdecni frekvenci a zrychluje krevni obéh v pribéhu pfi-
pravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZ 30 minut ve stfedni z6né te-
pové frekvence. (Béhem nékolika prvnich tydnu cvicebni-
ho programu neudrzujte srde¢ni frekvenci ve zoné tré-
ninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné a hluboce.

Protazeni - zakoncete cvi¢eni 5 az 10 minutami pro-
tahovani. Protahovani zvysuje flexibilitu vasich svalu a po-
maha predchézet problémdm po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit svou
fyzickou kondici, absolvujte tfi tréninky kazdy tyden, s nej-
méné jednim dnem odpocinku mezi tréninky. Po nékolika
meésicich pravidelného cvi¢eni mlzete v pfipadé potfeby
zafadit az pét tréninkd kazdy tyden. Nezapomerite, ze kli-
¢em k Uspéchu je pravidelné cvi¢eni a zdrava vyvazena
strava.



DOPORUCENiI PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cviku je vzdy zndzornéno na prislusném obrazku. Provadéijte volné a
plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spiéce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se
predklorite, nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a
ramena a snaZzte se pfitahnout co k palcim na nohou. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte
alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy
pfitdhnéte co nejvice k sobé a opfete jej o vnitfni stranu stehna
napnuté nohy. Snazte se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha
byla napnuta. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate

do 19. Cvik opakujte alespon 3x na kazdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posurite smérem dozadu, lehce
se predklonte a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte
napnutou, cela plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata
zatla¢i do zemé. Predni nohu pokréte v koleni. V krajni poloze
setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespor 3x
na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu
Pro lepsi rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu, nohu 3
vzdalenéjsi od zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte
se pritahnout patu co nejblize k hyZzdim, kolena nechte vedle
sebe, nepfedklanéjte se. V krajni poloze setrvejte, dokud
nenapocitate do 19. Cvik opakuijte alespori 3x na kazdou nohu.

5. ProtaZzeni vnitini strany stehna 4
Sednéte si a pfitdhnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte
pocitové smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit
smérem k chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud
nenapocitate do 19. Cvik opakuijte alespori 3x.




SEZNAM DiLU

Cislo

O©COoONOOOhWN =

35
36L
36R

37

38

Screw M8-1.25*25

Mnozstvi Popis
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Computer

Tablet Holder

Screw M4-0.715
Self-tapping Screw M4*16
Computer Rack

Upper Computer Cable1000mm
Screw M4-0.7*15

End Cap ®25

Handlebar

Foam ®25*5t

Hand Pulse Pads

Hand Pulse Cable 720mm
Tube 8*13*6

knob

Handlebar Post

Washer 8*19*2

Spring ®8 ucp

Allen Bolt M8-1.25*20

Front Plastic Cover

Lower Computer Cable 700mm
Drill Screw M5*20

Motor

Sensor 420mm

Quick Pin M16-1.5*22

Inner Plastic Cover ®50
Seat Post

Oval End Cap 30%60

Nut M8

Spring ®8

Seat Gliding Set

Seat 383026

Carriage Bolt M10-1.5*45
Washer 10725*3T

Knob M10-1.5

Eva Foamed Tapes 20*40*3
Pedal L

Pedal R

Cover Crank

Washer Surface Outside Hexagonal

Cislo

39L
39R
40
41
421
42R
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
72
73L
73R
74
75
76

Mnozstvi Popis
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Crank L

Crank R

Plastic Screw

Plastic Cover

Chain Cover L

Chain Cover R

Drill Screw M5*15
C-Sharp Clip ®15
Washer 17*22*2T
Bearing 6003 2RS

Axle Cap

Nut M10*1.25*10T

Main Frame

Adaptor

Real End Cap

Real Stabilizer

Carriage Bolt M8-1.25*55
DC Cable 650mm

Wire 400mm

Flywheel ©292*125 9KG
Allen Bolt M6-1*12
Washer 6*14*1.2T

Nut M8-1.25

Washer 8*24*2

Spring 2.0*28

Idler wheel Pole

Allen Bolt M8-1.25*20
Wave Washer 10*15*0.5
Idler wheel ©24*®37*20.5
Washer 17*22*1T

Wave Washer 17.5*22*0.5
Belt Wheel $232*17.1
Arbor

Screw M8-1.25*12

Belt 400J6

Self-tapping Screw M4.5*25
Front End Cap L

Front End Cap R

Front Stabilizer

Allen Key Wrench 5mm flat
Combination Wrench

Poznamka: Specifikace dild se muze liSit. Pro aktualni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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ROZLOZENY NAKRES




ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

NordicTrack FITNESS STORE s.r.o0.
Logan, Utah MareSova 643/6

USA 198 00 Praha 9

Tel.: +420 581601521
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

RECYKLACE

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektro-
nickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava
byla neekonomickd, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za Uc¢elem spravné li-
kvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou pfijata
zdarma. Spravnou likvidaci pom(Zzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahate
prevenci potencialnich negativnich dopadi na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by
mohly byt disledky nespravné likvidace odpadu. DalSi podrobnosti si vyzadejte od
mistniho Gfadu nebo nejbliz§iho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu
odpadu mohou byt v souladu s narodniho predpisy udéleny pokuty.

TECHNICKE SPECIFIKACE

Rozméry produktu : (Lx W x H) : 118 x 60,5 x 148 cm
Vaha produktu : G.W/N.W: 43.5 / 38.5Kg

Part No. M01138




