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UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket.

I
Pokud néktera z nich chybi nebo je neditelna AWARN NG

kontaktujte své servisni centrum. *Misuse of this machine

may result in serious
injury.

*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 275 pounds.

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

«This product is not
intended for
therapeutic use.

*Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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BEZPECNOSTNIi POKYNY

A UPOZORNENI:

Pfred montéazi, pouzivanim a tdrzbou svého posilovaciho stroje si proététe pozorné tuto pfiruéku.
Prosim ulozte pFiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v budoucnu informace, které po-
trebujete k pouzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1.

Kazdy uzivatel stroje musi byt seznamen s
touto priruckou.

NeZ zacnete s dlouhodobéjSim tréninkem,
dejte si svym Iékarem vysSetrit zdravotni
stav. Trenazér neni urcen pro osoby se
snizenou pohyblivosti ¢i mentalni po-
ruchou.

. Tento trenaZzér neni uréen pro osoby s ome-

zenymi fyzickymi, duSevnimi ¢i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti.
Pro vasi bezpec¢nost pozadejte zodpo-
védnou osobu o instrukce k pouziti.

Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt
tohoto manualu.

Trenazér je uréen pro domaci pouziti. Neni
urcen ke komerénim Gcéeltim, ani k vyuziti v
ramci instituci.

Trenazér neni urcen k uzivani venku.
Chraiite jej pred vlhkem a prachem. Ne-
skladujte jej v garazi, na terase, nebo v
blizkosti vody.

Trenazér sestavte na rovhém a pevhém
povrchu. Postavte stroj na ochrannou

podloZku, abyste zabranili poSkozeni podlahy.

UdrZujte nejméné 2,5m volného prostoru
kolem vSech stran stroje.

8.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

Pred pouzitim trenazéru zkontrolujte a
utdhnéte vSechny soucasti. Opotiebované
soucasti vyménte.

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.

Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti
vysSSi nez 125 kg.

Dbejte opatrnosti pri nastupovani a
sestupovani z trenazéru.

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

Pri pouziti trenaZzéru udrZujte vaSe zada
rovna.

Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost,
zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare.
Nadmeérné nebo nespravné pourziti trenazéru
muZe vést ke zdravotnim problémim.



ZACINAME

Dékujeme Vam, ze jste si pro svlj trénink vybrali uvadéjte konkrétni typ a sériové Cislo trenazéru (viz
PROFORM® 310 CSX. Jizda na kole je efektivni predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho
cviceni pro zvySeni kardiovaskularni kondice, budovani  centra. Nasledn& Vam budeme moci Iépe poradit.
vytrvalosti a fyzické zdatnosti. PF 310 CSX nabizi velky

vybér funkci, které Vam pomohou zefektivnit trénink Na obrazku niZe vidite popis dileZitych &asti stroje.
doma.

Pred pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto
priru¢ku. Pokud budete mit dotazy i po precteni prirucky,

Délka: 140 cm 5

Sitka: 61 cm Drzak tabletu

Vaha: 33 kg Potitas
Madla Senzory srde¢niho tepu

Drzak lahve*

Zadova opérka

Pedaly
Sedadlo
Kolecka
Aretaéni kolik
Madla sedadla
Vyrovnavac nerovnosti () *Lahev neni soucasti




SOUCASTKY

Na obrazku V|d|te soucastky nezbytné k montazi. Prvni uvedené €islo je €islo zafazeni v kusovniku a druhé €islo

stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.
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MONTAZ

K montazi budete potfebovat nasledujici

+ Pro montéz trenazéru jsou nutné dvé osoby. néradi:
+ Rozlozte si vSechny dily a sou¢éasti na zem.
ite 7adné &4 i 5 S : ESEr—
Nevyhazujte 7adné sou&astky a dily nez Sroubovak

dokon¢ite celou montaz.

+ Dily uréené vpravo jsou oznacené pismenem R,
dily uréené vlevo jsou oznacené pismenem L.
 Pro identifikaci malych dilt se prosim podiveijte

na stranu 5.

Francouzsky kli¢ —o

Mont4z muze byt jednodussi, pokud méate sadu
néaradi. NepouZivejte elektrické naradi.

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

2. Pripevnéte predni stabilizator (14) podle nalepky
k pfednimu ramu (1) pomoci dvou Sroubl M10 x
68mm (67).




3. Uvolnéte aretacni kolik (11), vysurite zadni ram
(43) z pfedniho rdmu (1), a zajistéte aretacnim
kolikem (11).

Pozndmka: Navod pro sestaveni sedlového rdmu
najdete na strané 12 a nasledné pfipojte zadni
ram (43).

Pfipevnéte zadni stabilizator (2) k ramu (43). po-
moci dvou Sroubtd M10 x 68mm (67).

4. Postupujte podle obrazku (3). Tip: Nepfimacknéte
hlavni kabel (31). Pfipojte ram (3) k pfednimu
ramu (1) pomoci ¢tyf Sroubd M8 x 16mm (35);
pripevnéte viechny Srouby a
nasledné je dotahnéte. A

Poté najdéte kabely (A) z ramu (3).
Upevnéte spodni konec kabelu (A) na hlavnimu
kabelu (31). Poté vytahnéte druhou ¢ast kabelu

(A) zramu (3).

Tip: Aby nedoSlo k padu hlavniho kabelu (31)
do ramu (3), zajistéte hlavni kabel druhym vyvarujte se
kabelem (A). Nasledné protahnéte zbytek kabe- primacéknuti

lu rAmem. hlavniho kabelu
(31)

PFipevnéte kryty vpfedu i vzadu (9, 19) k rdmu

(8), pomoci dvou Sroubl M4 x 12mm (61).

Poté pripevnéte kryty (9, 19) doll na pravy a
levy kryt (17, 18).




6. Orientujte se podle obrazku

Tip: Vyvarujte se pfimacknuti kabelu pro méreni

tepové frekvence (32).
Pfipevnéte madla (47) k ramu (3) pomoci dvou
Sroubl M8 x 18mm (46).

Do pocitace je nutné vloZit 4 tuzkové baterie,
které nejsou soucasti baleni.

DULEZITE: Pokud byl poéitaé vystaven niz-
kym teplotam, nechte pocéita¢ zahrat ve vy-
topené mistnosti jeSté pred tim, nez viozite
baterie. V opaéném piipadé by mohlo dojit k
poskozeni displeje a elektrickych komponen-
ta.

VySroubujte Srouby (B) a vyjméte kryt baterie (C),
vloZte baterie ve spravné poloze a znovu kryt
zaSroubujte.




8. Pr¥idZte pocitac (6) v blizkosti rAmu (3), a zastrcte
hlavni kabel (31) a kabel na méfeni tepové frek-
vence (32) do otvor(l v pocitadi.

Konektory na kabelech (31, 32) by se mély
snadno zasunout do otvor( a zapadnout.
Pokud nejdou konektory lehce zasunout, otocte
jimi a zkuste to znovu . Pokud nezapojite ko-
nektory spravné, mize dojit k poSkozeni
pocitace.

Vyvarujte se primacknuti kabelu.

Spojte pocita¢ (6) s ramem (3) pomoci Ctyr
Sroubll M4 x 16mm (8); Nejprve Srouby
priSroubujte, nasledné dotahnéte.

9. PrFipevnéte drzak tabletu (38) k pocitadi (6)
pomoci ¢tyf Sroubld M4 x 16mm (37); nejprve
Srouby priSroubujte a nasledné dotdhnéte.




10. Pfipevnéte sedlovy ram (5) k zadnimu ramu
(43) pomoci dvou Sroubld M6 x 30mm (45).

11. Pfipevnéte sedadlo (12) k zadnimu ramu (43) a
ramu sedadla (5) pomoci ¢ty Sroubl M6 x
40mm (40); nejprve Srouby pfiSroubujte a
nasledné dotahnéte.

12
Pfipevnéte madla sedadla (44) k sedlovému

ramu (5) pomoci dvou M8 x 55mm SroubU (55)

a dvou Sroubd M8 x 30mm (65);
Nejprve Srouby priSroubujte a nasledné

dotahnéte.

10



13.

14.

15.

Pfipevnéte zadovou opérku (58) k sedlovému (5)
ramu pomoci Ctyf Sroubd M6 x 40mm (40);
Nejprve Srouby pfiSroubujte a nasledné
dotahnéte.

PFipravte si pravy pedal (26).

Pfipevnéte pravy pedal do pravého ramena (70)
pomoci francouzského klice a pevné utdhnéte ve
sméru hodinovych rucicek.

Pripevnéte levy pedal do levého ramena, ktery
neni zobrazen, v protisméru hodinovych
ruéiéek. DULEZITE: Musite levy pedal otoéit
ve sméru hodinovych rucicek.

Pripevnéte pasek (F) k pravému pedalu (26) do
pozadované pozice, a zacvaknéte pasek do cvo-
¢ku (G) na pravém pedalu. Stejny postup je i
na levé strané.

Pokud je jiZz trenaZér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pred pouZitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotaZené. Pro ochranu podlahy pod trenaZzérem doporucujeme

pouzit podloZku.

11



Jak pouzivat trenazer

JAK NASTAVIT SEDADLO

Pro zlepSeni efektivity tréninku je dileZité mit sedadlo
ve spravné pozici. Pfi Slapani byste méli mit v predni
pozici mirné ohnuta kolena.

Pro nastaveni sedadla, vySroubujte aretacni kolik (A)
na rdmu. Posunte sedadlo kam potfebujete a znovu
kolik zaSroubuijte.

JAK NASTAVIT TRENAZER

Pokud se trenazér lehce S—

hybe do strany, otoc¢te
koleckem (B) a nastavte
spravnou vysku.

12

JAK NASTAVIT PASEK PEDALU

Pro spravné nastaveni
pasku pedalu, vyndejte
pasek (C) ze cvocku na
pedalu (D), dle potfeby
utdhnéte nebo povolte a
znovu zacvaknéte do
pedalu.

JAK POUZIVAT DRZAK TABLETU:

DULEZITE: Drz4k tabletu je uréen pro témér
vSechny velikosti tabletu. Nevkladejte do drzéku
jiné elektronicka zafizeni.

Vlozte tablet do dr-
zaku tabletu (E), tak

aby spodni okraj
tabletu byl zasunut
do do drzaku. Ujis-
téte se, Ze tablet v
drzaku drzi.




Displej pocitace

iy,
8557
?‘ - -
@ START :. ,_.': 8 INTERVAL
@ END (I I ) e

KRESSTANCE

MP3IN

(

) O

Vlastnosti pocitace

Pocita¢ nabizi Fadu funkci navrZzenych tak, aby vasSe
tréninky byly co nejefektivnéjsi a nejpfijemnéjsi.

Pokud nevyuzivate Zadny program, ale ru¢ni nasta-
veni, odpor Slapani zménite stisknutim jediného tlacit-
ka.

Bé&hem cviCeni vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a
ukéZe vysledky vaseho cviéeni. Dokonce muazete héfit
tepovou frekvenci pomoci senzoru srdecni frekvence

nebo diky kompatibilnimu hrudnimu péasu (neni sou-
casti dodavky).

Také muzete pripojit tablet a pomoci aplikace iFit®
Bluetooth mlUzete zaznamenavat a sledovat informace
0 svém tréninku.

Pocita¢ nabizi také velky vybér pfednastavenych

tréninkd.

Kazdé prednastavené cvi¢eni automaticky zméni
odpor Slapani a vyzve Vas k udrzeni cilové rychlosti

tak, abyste co nejlépe zefektivnili VaSe cviceni.

Dokonce muzete pfipojit svlj hudebni prehravac a

bé&hem cvieni poslouchat svou oblibenou hudbu.

Poznamka: Pfed pouzitim pocitaCe se ujistéte, ze jsou

baterie viozené spravné (viz montazni krok 7 na str 8).

13




Manualni program

1.

Zapnéte pocitac.

Zmacknéte jakékoli tlaCitko nebo zacnéte Slapat.
Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a vyda zvuk,
Ze je pocitac pfipraven k méfeni.

Manualni nastaveni.

Po zapnuti pocitace je
manudlni nastaveni
program( automatické.
Pokud jste vybrali program a

chcete se vratit k manualnimu
nastaveni, zmacknéte tlacitko
Manual. WATI'S'
[}
mInln]
Ly
i
(N

Zacnéte Slapat a zménte odpor pedali dle
potieby.
Zmacknéte tlacitko Start a

zacnéte Slapat. Odpor Slapani
nastavite tla¢itkem nahoru nebo

R
dold. -

5

RESISTANCE

N\

=

Poznamka: Pokud zméacknete tlacitko, vyckejte
chvili neZ se odpor nastavi.
Sledujte své vysledky na displeji.

Rychlost—Tento Gdaj zaznamenava pfibliznou
rychlost jizdy. Pokud zrychlite nebo zpomalite
Slapani, zméni se i rychlost.

§\\\\\\|

53

RPM
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Poznamka: Béhem pfednastaveného tréninku, se
na displeji zobrazi cilova rychlost pro kazdy
segment tréninku.

Horni displej—Tento displej
ukazuje rychlost Slapani za
minutu a V&S vykon ve
wattech. Tento Udaj se méni

Wi
S
E O
=

E}
3
H

kazdych par vtefin.

Tento displej také ukaze troven odporu
pedall na nékolik sekund pfi kazdém zméné
urovné odporu.

Tento displej ukazuje
hodnotu srdecniho tepu
(BPM), pokud budete
pouzivat senzory srde¢niho

tepu, nebo kompatibilni
hrudni pas.

Prostiedni displej—

Zde najdete ujetou vzdalenost = - T -
(Dist.). Vzdalenost je v milich '.'.: :'—,

nebo kilometrech a sledujte i e

dobu jizdy. Hodnoty se méni
kaZzdych pér vtefin.

Poznamka: Béhem nastaveného tréninku se
zobrazi zbyvajici ¢as namisto ¢asu straveného
jizdou.

Spodni displej—

Tento Udaj znamena po )
rychlost Slapani v milich a ™ -1=
hodinu nebo kilometrech [ |
za hodinu a spalené s

mnozstvi kalorii. Tento
Udaj se méni kazdych par
vtefin.

Zménte hlasitost tlacitky
nahoru a dold.




Pokud potfebujete odpocinek, prestarite Slapat,
displej se zastavi.

K ukonéeni tréninku zmacknéte tlacitko Ko-
nec (End). Pro vynulovéani displeje stisknéte
ON/RESET.

Pozndmka: Pocita¢ ukazuje mile nebo kilometry.
Nastaveni je mozné v nabidce SETTINGS.

Méreni srdecniho tepu.

Srdecni tep je mozné mérit senzory srde¢niho
tepu, nebo kompatibilniho hrudniho pasu.

PocitaC je kompatibilni s pasy, které podporuji
BLUETOOTH® Smart.

Poznamka: Pokud budete pouZivat obé varianty
méreni srde¢niho tepu, bude mit hrudni pas s
Bluetooth Smart prednost.

Pokud bude plastové krytka, nebo igelitovy
obal na senzorech, sundejte krytku a zjistéte,
zda mate cisté dlané.

15

Pro mérfeni tepové frekvence, chytnéte senzory
srdecniho tepu, a drzte je opfenymi dlanémi o
senzory. Senzory srdec¢niho tepu drzte pevné.

Pokud bude srdec¢ni tep rozpozndm, bude zdznam
uveden na displeji. Pro co nejpresnéjSi méreni
drzte senzory miniméalné 15 vterin.

Pokud neni zdznam o srdecnim tepu zobrazen,
ujistéte se, Ze mate ruce ve spravné poloze. Dbejte
na to, aby se ruce pfilis nepohybovaly a drzely
senzory pevné. K dosazeni optimalnich hodnot,
Cistéte senzory pomoci mékké latky. NepouZivejte
alkohol, pisek, chemikalie k ocisténi senzora.

Pokud jste ukongili cvi€eni, trenazér se vypne
automaticky.

Pokud se pedaly nehybou par vtefin a zazni série
tona, cviCeni se zastavi a Udaje na displeji se
také zastavi.

Pokud se pedaly nehybou nékolik minut, trenazér
se automaticky vypne.



Nastaveni programu

1.

Zapnéte pocitac.

Zmacknéte jakékoli tlaCitko nebo zacnéte Slapat.
Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a vyda zvuk,
Ze je pocitac pfipraven k méfeni.

Vyberte program.

Vyberte program pomoci tlacitka Kalorie (Calorie)
nebo Interval opakované, az se zobrazi &islo

tréninku, které poZadujete.

[

-y

Zacnéte s tréninkem.

Zmacknéte tlacitko Start a zacnéte Slapat.

Kazdy trénink je rozdélen na kola podle minut.
Pro kazdé kolo je naprogramovana aroven

odporu a rychlost.

Poznamka: Stejna Grover odporu a/nebo rychlost

muZze byt naprogramovana pro po sobé jdouci kola.

Na konec kazdého kola budete upozornéni zvukem.

Zatéz dalSiho kola bude zobrazen na péar sekund v
horni ¢asti displeje. Nasledné se zméni odpor
pedalu.

Mefic¢ rychlosti bude zobrazovat dvé blikajici
hodnoty, které predstavuji cil rychlosti (B) pro dané
kolo;
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cilova rychlost zahrnuje fadu rychlosti, které jsou v
rozmezi nékolika otacek cilové rychlosti na kolo.
Pevné sloupce predstavuji skutec¢nou rychlost po-
hybu.

Pokud cvicite, udrzujte rychlost Slapani v
rychlostni zéné sniZenim nebo zvySenim
intenzity Slapani nebo zvysenim ¢&i snizenim
oporu pedald.

DULEZITE: Cilova rychlost je uréena pouze jako
motivace. Rychlost a odpor Vam musi
vyhovovat.

Pokud je rychlost nebo zatéz pfilis vysoka, Ci
nizkda, upravte si oboje hodnoty manuélné.
DULEZITE: Pokud skonéi jedno kolo, odpor
pedali se automaticky nastavi podie
nastaveného dalSiho kola.

Pokud se pedaly nehybou par vtefin a zazni série ton(,
cviCeni se zastavi a Udaje na displeji se

také zastavi.

Pro restartovani cviCeni jednodusSe prestarite Slapat.
CviCeni muZe pokracovat jakmile skon¢i posledni kolo
tréninku.Pro skonceni tréninku manualné, stisknéte
tlacitko Konec (END).

4. Sledujte Vase Uspéchy.

Krok €. 4 str. 14.
Méreni srdec¢niho tepu.
Krok ¢&. 5 str. 15.

Pokud jste skongili s tréninkem, pocitac¢ se
automaticky vypne.

Krok €. 6 str. 15.



Jak ovladat zvukovy systém

Pro poslouchéni hudby nebo audio knih ze zvukového
systému trenazéru béhem aktivity potfebujete kabel s
jackem 3,5mm (neni soucasti baleni); ujistéte se, ze

kabel je pIné zapojen.

Nasledné stisknéte tlacitko ON na vaSem
prehravaci. Nastaveni hlasitosti ovladejte na displeji

nebo na Vasem zvukovém zafizeni.

trenazéru tlacitkem nahoru a dold,

Optimalni tepova frekvence

Pokud je VaSim
cilem spalovani tuku

nebo posileni
kardiovaskularniho
systému, pak cviceni
s hlidanim srdec¢niho
tepu je krok k
dosazeni lepSich
vysledkd. Monitor
srde¢niho tepu Vam
umozni nepretrzité

sledovat Vasi tepovou frekvenci béhem cviceni, coz
Vam pomuze dosahnout Vasich cild.

Poznamka: Pocitac je kompatibilni s hrudnimi pasy
podporujici Bluetooth Smart.

17

Pripojeni tabletu

Pocita¢ podporuje pfipojeni BLUETOOTH k tabletim
prostfednictvim aplikace iFit Bluetooth Tablet a
kompatibilnich monitor( tepové frekvence.
Poznamka: Jiné pfipojeni nez BLUETOOTH nejsou
podporovany.

1. Stahnéte si a nainstalujte aplikaci iFit
Bluetooth Tablet do Vaseho tabletu.

Ve Vasem iOS® nebo Android™ tabletu, oteviete
App Store®™ nebo Google Play™, vyhledejte
aplikaci iFit Bluetooth Tablet, ktera je zdarma, a

nainstalujte ji do VaSeho tabletu. UjiStéte se, Ze
mate nastaven Bluetooth ve VaSem tabletu.

Nasledné otevrete aplikaci iFit Bluetooth Tablet a
nasledujte instrukce k nastaveni iFit 4ctu a
nastaveni zakladnich adaju.

Pripojte monitor srde€niho tepu.

Pokud chcete mit pfipojeny tablet a monitor
srdecniho tepu soucasné&, musite pfipojit nejprve
hrudni pas a nasledné tablet.

Jak pfipojit hrudni pas se doctete na str. 18.

Pripojeni tabletu k po¢itaci.

Stiknéte tlacitko iFit Sync na pocitaci; pocitac
zaCné parovat tablet, zadejte vyzobrazené ¢islo
na displeji. Nasledné postupuijte dle instrukci v
iFit aplikaci.

Po spéarovéni tabletu a poditaCe se na pocitaci
trenaZeru zobrazi modré LED svétlo.

Zaznamenavejte a sledujte VaSe aktivitiy.

Sledujte v aplikaci iFit Bluetooth Tablet Vase
zaznamy z tréninkl a sledujte Vas pokrok.



5. Odpojeni tabletu od pocitace.

Pro odpojeni tabletu od pocitace vyberte
moznost odpojeni v aplikaci iFit Bluetooth v
tabletu, néasledné stiknéte tlacitko iFit Sync na
pocitaci a kontrolka LED zezelena.

Poznamka: VSechny BLUETOOTH pfipojeni
mezi pocitacem a ostatnimi pfistroji budou od-
pojena (v&etné dalSich tabletd, hrudnich pasu
atd.).

Jak pfipojit hrudni pas k pocitaci

Pocitac je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujici
Bluetooth Smart.

Pro pfipojeni hrudniho pasu BLUETOOTH Smart k
pocitaci stisknéte tlacitko iFit Syncna pocitaci; na
pocitaci by se mélo objevit parovaci ¢islo. Pokud
parovani probéhlo v poradku, bude svitit Cervené
LED svétlo.

Poznamka: Pokud je v blizkosti vice hrudnich
pasu, pocitac sparuje ten s nejvétsim signalem.

Pro odpojeni tabletu od pocitaCe vyberte
moznost odpojeni v aplikaci iFit Bluetooth v
tabletu, nasledné stiknéte tlacitko iFit Sync na
pocitaci a kontrolka LED zezelena.

Poznamka: VSechny BLUETOOTH pfipojeni
mezi pocitaCem a ostatnimi pfistroji budou
odpojena (v¢éetné dalSich tabletd, hrudnich
pasu atd.).

NASTAVENI

Pocital obsahuje rezim nastaveni, ktery umoZiuje
vybrat jednotku méfeni (km/mile) a zobrazit informa-
ce o vyuziti pocitace.

Pro nastaveni stisknéte a drzte tlacitko ON/RESET
dokud se nezobrazi informace o nastaveni na displeji.
Pocita€ umi zobrazit rychlost pohybu, vzdalenost v
milich nebo kilometrech.
Horni displej zobrazi vybranou
jednotku méreni. E znamena
jednotka MILE a M znamena
jednotka KILOMETRY.

Pro zménu mérné jednotky opakované stisknéte
tlacitko INTERVAL.

Poznamka: Pokud vyndate baterie, je nutné znovu na-
stavit mérné jednotky.

Stisknéte tladitko CALORIE a zobrazi se souhrnné
informace o dosaZzené vzdalenosti a celkového Casu.
Ve stfedu displeje uvidite celkovy €as (v hodinach), kdy
byl trenaZér pouzivan od doby nakupu. Spodni ¢ast
displeje zobrazi celkovou vzdalenost (v milich nebo
kilometrech), ktera je na trenazéru ujeta.

Pro ukonéeni nastaveni, dvakrat stisknéte tlacitko
ON/RESET.
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UDRZBA A SERVIS

Udrzba

RA&dna udrzba trenazéru je duleZita pro optimalni vy-
kon a snizZeni opotfebeni. Pfi kazdém pouZziti trenazéru
zkontrolujte a utdhnéte vSechny soucéasti. Okamzité
vymeénte opotfebované dily.

Pro cisténi trenazéru pouzivejte a vlihky hadfik a
malé mnoZstvi mydla. DULEZITE: Aby nedoslo k
posSkozeni trenazéru udrzujte tekutiny mimo
trenazér, a nenechavejte ho na pfimém slunci.

Odstranéni problému

Nejcastéjsi problémy pocitace zapf¥icini vybité baterie.
Pro vyménu baterii nalistujte stranu 8.

Pokud nefunguji senzory monitoru srde¢niho tepu, na-
listujte stranu 15.

Jak nastavit jazyckovy vypinaé

Pokud pocita¢ neukazuje spravné, je potfeba nastavit
jazyckovy vypinac.

Abyste mohli nastavit jazy¢kovy vypinac¢, musite
odstranit nize popsané soucasti.

Dle montazniho nadvodu - krok 5 na strané 7.
Pomoci standardniho Sroubovéku uvolnéte jazyékgy
podeél spodnich okraju zadniho a pfedniho Krytu (9,19),
odstrafite dva Srouby M4 x 12 mm (61) a pote vyjméte
zadni a predni kryt.
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Nyni najdéte jazyckovy spinac (21). Otocte rameno
(70), dokud neni magnet (16) zarovnan s jazyckovym
spinacem. Mirné uvolnéte oznacené Srouby M4,5 x 12
mm (63).

70

Posunte jazyckovy spina¢ (21) bliz nebo déal od
magnetu femenice (16) a nasledné znovu utdhnéte
Srouby M4,5 x 12 mm (63). Otacejte ramenem (70).
Opakuijte tyto kroky, dokud pocita¢ nezobrazi spravné
Udaje. Pokud je jazy€kovy spinac spravné nastaven,
znovu namontujte ¢asti, které jste prve odstranili.



Jak nastavit hnaci remen

Pokud citite, Ze pedaly prokluzuji, vZdy, kdyZ pfidate
odpor na vySSi Uroven, je potfeba nastavit hnaci fe-
men.

Abyste mohli nastavit femen, musite odstranit nize
popsané soucasti.

Pomoci francouzského
klice otaCejte pravym
pedalem (26) protisméru
hodinovych rucicek a
nasledné jej vyjméte.
Néasledné pomoci
standardniho Sroubovéku
uvolnéte jazycky kolem
okraje vpravo (10) a poté

vyjméte pravy kryt.

Dle montazniho navodu - krok 5 na strané 7.
Pomoci standardniho Sroubovéku uvolnéte jazycky

podél spodnich okraji zadniho a pfedniho krytu (9,19),
odstrante dva Srouby M4 x 12 mm (61) a poté vyjméte
zadni a predni kryt.
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Viz obrazek na str. 23.
Odstrarite vSechny Srouby z levého a pravého krytu

(17, 18); jsou zde dvé velikosti Sroubd, pamatujte
si, které Srouby jste vySroubovali. Nasledné opatrné

sundejte pravy kryt.
Néasledné uvolnéte Sroub M6 x 20mm (60) a utdhnéte

Sroub M10 x 50mm (33) dokud nebude femen (23)
pevny.

AZ bude femen pevné utazen (23),
dotahnéte Sroub M6 x 20mm (60).

Nasledné namontujte zpét kryty, které jste
prve sundali.




TRENINKOVY MANUAL

A UPOZORNENI:

Pred zahajenim cvicebniho programu
konzultujte V&S zdravotni stav s VaSim
Iékafem. Toto je dullezité pro osoby starsi 35
let a osoby se zdravotnimi obtiZzemi.

Monitor srde¢niho tepu neni zdravotnickym
zarizenim. Mnoho faktorti muze ovlivnit vysle-
dek méreni. Monitor srde¢niho tepu slouzi
pouze jako cvicebni pomticka.

Tento navod Vam pomuZze naplanovat VA4S cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
|ékafem ¢i trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné
dosazeni vysledkd.

Intenzita cviceni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cviGeni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZzete sledovat diky
monitorovani srde¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zonach tepové frekvence byste se méli
pohybovat.

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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdeéni frekvence,
najdéte si pod ¢arou V&S vek (vyberte Cislo, které je
nejbliz8i VaSemu véku). TFi Cisla nad ¢islem véku Vam
definuji tréninkové zony. Nejnizsi €islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tuku. Prostfedni Cislo je ,
nejvySSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. Nejvyssi
¢islo znamend, Ze se pohybujete na hranici aerobni
zbny a vy zacinate budovat rychlost. (v této zéné jiz
télo nespaluje tuky).
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Spalovéni tukd - Chcete-li Gginné spalovat tuky, musi-
te trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. Béhem
nékolika prvnich minut cvi€eni VaSe télo vyuziva uhlo-
hydratové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutach cvi¢eni vaSe télo zacne vyuzivat tu-
kové zasoby pro energii. Pokud je vaSim cilem spalovat
tuky, upravte intenzitu cviceni, tak aby byla srde¢ni
frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v tabulce. Pro
maximalni spalovani tukud cvicte se srde¢ni frekvenci
blizko stfedniho ¢isla z tabulky.

Aerobni cvi€eni - Pokud je vasim cilem posilit vas kar-
diovaskularni systém, musite provadét aerobni cviceni,
coz je ¢innost, ktera vyzaduje dlouhou dobu velké
mnozstvi kysliku. Pro aerobni cvi¢eni upravte intenzitu
cvi¢eni, dokud vaSe tepova frekvence nedoséahne nej-
vySSiho ¢&isla v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 aZz 10 minutami pro-
tahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje té-
lesnou teplotu, srde¢ni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v pribéhu pfipravy na cviceni.

Zbéna tréninku - Cviéte 20 az 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnu cvi-
¢ebniho programu neudrzujte srdeéni frekvenci ve z6-
né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné a
hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cvi¢eni 5 az 10 minutami pro-
tahovani. Protahovani zvySuje flexibilitu vaSich svalu a
pomaha predchazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvujte tfi tréninky kazdy ty-
den, s nejméné jednim dnem odpoc¢inku mezi tréninky.
Po nékolika mésicich pravidelného cviceni mizete v
pfipadé potfeby zafadit az pét tréninkl kazdy tyden.
Nezapomerite, Ze kli¢em k Gspéchu je pravidelné cvi-
¢eni a zdrava vyvazena strava.



SEZNAM DiLU

Cislo MnoZstvi Popis
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Front Frame

Rear Stabilizer
Upright

Front Stabilizer Cap
Seat Frame
Console

Eddy Mechanism
M4 x 16mm Screw
Rear Shield Cover
Access Disc
Adjustment Knob
Seat

Pulley

Front Stabilizer
Rear Stabilizer Cap
Pulley Magnet

Left Shield

Right Shield

Front Shield Cover
Front Frame Bushing
Reed Switch/Wire
Clamp

Drive Belt

Left Pedal/Strap
Idler

Right Pedal/Strap
Crank Bearing
Frame Stop
Resistance Motor
Frame Foot

Main Wire

Pulse Wire

M10 x 50mm Hex Screw
M4 x 18mm Screw
M8 x 16mm Screw
Clip Nut

M4 x 16mm Machine Screw
Tablet Holder

M10 Locknut

Model No. PFEVEX74017.0 R0617B

Cislo MnoZstvi Popis
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72
73
74
75
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M6 x 40mm Screw

M4 x 7mm Screw

Rear Frame Bushing
Rear Frame

Seat Handlebar

M6 x 30mm Screw

M8 x 18mm Screw
Handlebar

Crank Cover

Water Bottle Holder
Contact

Handlebar Cap

M3 x 12mm Screw

M4 x 25mm Screw

M6 x 20mm Shoulder Screw
M8 x 55mm Screw
Seat Frame Cap
Leveling Foot

Backrest

M6 x 25mm Washer
M6 x 20mm Hex Screw
M4 x 12mm Screw

M4 x 12mm Flat Head Screw
M4.5 x 12mm Flange Screw
M10 Washer

M8 x 30mm Screw

M8 x 32mm Screw
M10 x 68mm Screw
M8 x 18mm Bolt

Left Crank Arm

Right Crank Arm

Crank Cap

Snap Ring

M8 Flange Screw

M8 Locknut

Crank

User’s Manual
Assembly Tool

Poznamka: Specifikace dil se mize liSit. Pro aktualni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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ROZLOZENY NAKRES model No. PFEVEX74017.0 R0617B
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ZARUKA

Vyrobce:
NordicTrack
Logan, Utah
USA

Dovozce:

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

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 Gcelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na urcenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a na-
pomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na Zivotni prostfedi a lidské
zdravi, coz by mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadu. DalSi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho Ufadu nebo nejblizSiho shérného mista. Pfi nespravné likvi-
daci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s pfedpisy udéleny

pokuty.

Part No. 388892 R0617B




