—PRO-FORN

SIMART STRIDER 495 CSE

Model No. PFEVEL60717.0
Serial No.

WU

Sériové
éislo

ZAKAZNICKY SERVIS

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

198 00 Praha 9

Tel.: +420 581 601 521

E-mail: fithnestore @fitnestore.cz

Prectéte si peclivé tento uzivatelsky
manual pfed zahajenim pouziti
trenazéru!

Uzivatelska prirucka

AUPOZORNENI



OBSAH

Umisténi vystraznych etiket . . . .. .. 2
Bezpelnostni POKYNY. . . . . o 3
ZaBiNaAME. . . . .t e 4
MOtz . . . o e 5
Jak pouzit Smart Strider 495 CSE . ... ... e e 9
UdrZba @ ServiS. . . . . o . v o e e e e 19
TréninkOVY ManUAL . . . . .o 21
Seznam dilll . ... .. 23
ROzZIOZENY NAKIES. . . . . 25
Nahradni sOUGAStKY. . . . . . . . . . e Back Cover
RecyKlace . . . . . . . Back Cover

UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

=\ p N
Na tomto obrazku vidite umisténi AAWARNING AWARNING
vystraznych etiket. Pokud néktera z “Misuse of this machine
. , . v , . may result in serious To prevent the
hich chybi nebo je necitelna kontaktujte injury. . .
upright from falling

5vé servisni centrum. *Read user’s manual

prior to use and follow
all warnings and
instructions.

and causing injury,
tighten the knob
fully before each

*Do not allow children
on or around machine.

+Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 275 lbs/125kg.

*This product should
always be usedona
level surface.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

A WARNING

[Iﬂ HEAVY
;) User must support

100 Ibs / 45 kgs
to lower this elliptical.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed.




BEZPECNOSTNIi POKYNY

A UPOZORNEN;:

Pred montazi, pouzivanim a tdrZzbou svého trenazéru si proététe pozorné tuto priruéku. Prosim
uloZte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v budoucnu informace, které po-
tfrebujete k pouzivani a udrzbé svého trenazéru. Tyto pokyny vzdy peélivé dodrZujte.

1. KaZdy uzivatel trenazéru musi byt seznamen

Lo 9. Trenazér nesmi pouzivat déti do 13let.
s touto priruckou.

Nedovolte domacim mazlickiim priblizovat se

k trenazéru.
2. Pred zahajenim tréninku konzultujte V&S

zdravotni stav s Iékafem. To je duleZité zejména 10. Trenazér nesmi pouzivat osoby s hmotnosti
pro osoby starsi 35 let nebo osoby s dfivéjSimi vy&&inez 125 kg.
zdravotnimi problémy.

11. 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.

3. Tento trenazér neni urcen pro osoby s
omezenymi fyzickymi, duSevnimi ¢i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti.

Pro vaSi bezpecnost pozadejte zodpovédnou
osobu o instrukce k pouziti.

12. Pri nastupovani a sestupovani z trenazéru se

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynu tohoto vzdy pfidrzujte madel.

manualu.

13. Monitor srde¢niho tepu neni Iékarskym
pristrojem. Riizné faktory,véetné pohybu
uzivatele, mohou ovlivnit presnost méreni.
Monitor srdec¢niho tepu je uréen pouze jako
pomocnik pri sestavovani tréninku.

5. TrenaZzér je urcen pro domaci pouziti.
Neni urcen ke komercénim Ucelim, ani k vyuziti
v rdmci instituci.

6. Trenazér neni uréen k uzivani venku. Chrante
jej pred vihkem a prachem. Neskladujte jej v 14

o . . . TrenaZzér nema volnobéZku. Pedaly se budou
garazi, na terase, nebo v blizkosti vody.

pohybovat dokud se setrvacnik nezastavi.

< . . SniZujte rychlost Slapani postupné.
7. Trenazér sestavte na rovném a pevném

povrchu. Postavte stroj na ochrannou podlozku,
abyste zabranili poSkozeni podlahy. Udrzujte
nejméné 0,9m volného prostoru kolem vSech 16
stran stroje.

15. PFi pouzivani trenazéru udrZujte zada rovna.

. Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost,
zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamZité trénink a vyhledejte Iékare.
Nadmérné nebo nespravné pouziti trenazéru
miuZe vést ke zdravotnim problémum.

8. Pred pouZitim trenaZzéru zkontrolujte a utdhnéte
vSechny soucéasti. Opotiebované soucasti
vyménte.



ZACINAME

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svuj trénink vybrali
PROFORM®SMART STRIDER 495 CSE. Jizda na
trenazéru je efektivni cvi€eni pro zvySeni kardi-
ovaskularni kondice, budovani vytrvalosti a fyzické
zdatnosti. PROFORM® SMART STRIDER 495 CSE
nabizi velky vybér funkci, které VAm pomohou zefek-
tivnit trénink doma. Pred pouZivanim trenaZéru si
peclivé prectéte tuto priruc¢ku. Pokud budete mit do-
tazy i po precteni pfirucky,

uvadéjte konkrétni typ a sériové Cislo trenazéru (viz
predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho
centra. Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.

Na obrazku nize vidite popis dllezitych ¢asti stroje.

Monitor srdecniho tepu

Drzak tabletu

Pocitac

Madla

Madlo

Odkladaci prostor

Vypinac

Aretacni kolik

Pedaly

Ulozny podstavec

Kolecka

Ulozny podstavec

VySkové nastaveni

Rukojet

Délka: 6 ft. 8 in. (203 cm)
Sitka: 2 ft. 8in. (81 cm)
Véha: 152 Ibs. (69 kg)




MONTAZ

+ Pro montaz trenazéru jsou nutné dvé osoby. + K montazi budete potfebovat nasledujici

. . o néaradi:
* Rozlozte si vSechny dily a soucasti na zem.

Nevyhazujte Zzadné soucéstky a dily nez Sroubovak =
dokoncite celou montaz.

Montaz muze byt jednodussi, pokud mate sadu
naradi. NepouZzivejte elektrické naradi.

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

2. S pomoci druhé osoby naklonte trenazér a
vloZte pod néj kousek kartonu tak, aby hlavni
ram (1) byl kousek nad zemi. Druh& osoba
drzi trenaZzér, aby nespadl na zem.

Pokud jsou na ramu (1) pfepravni Srouby ¢i
materialy, odstrarite je.

Pfipevnéte k rdmu (1) zadni stabilizator (70)
pomoci dvou Sroubd M10 x 120mm (84).

Nasledné vyjméte karton z pod trenazéru.




3. S pomoci druhé osoby naklorite trenazér a
vloZte pod néj kousek kartonu tak, aby hlavni
ram (1) byl kousek nad zemi. Druha osoba
drzi trenazér, aby nespadl na zem.

Pokud jsou na ramu (1) pfepravni Srouby ¢i
materialy, odstrarite je.

PFipevnéte k ramu (1) pfedni stabilizator (73)
pomoci dvou Sroubd M10 x 120mm (84).

Nasledné vyjméte karton z pod trenazéru.

4. Pomoci druhé osoby zvednéte ram (2) do
vertikalni pozice.

Viz obrazek. Utdhnéte aretacni Sroub (85).
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5. Otocte madlo (9) do pozice na obrazku.
PFipevnéte madlo (9) k pravému ramenu (6)
pomoci Sroubu M10 x 50mm (95).

Nasledné utdhnéte Sroub M10 x 45mm (78).
Nasledné nasadte krytku (20) a stahnéte dolu,
az bude zaroven s ramenem a kryty (11, 15).

Stejny postup opakujte na levé strané.

6. PrFipevnéte drzak tabletu (109) k pocitaci (4)
pomoci ¢tyf Sroubl (110); pfipevnéte vSechny
Srouby a nasledné dotahnéte.




7. Zapojte adaptér (104) do zdirky
na trenazéru.

Poznamka: viz str. 9.

8. Pokud je jiZz trenaZzér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pred pouzitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotaZené. Pro ochranu podlahy pod trenaZzérem doporu€ujeme
pouzit podlozku.



JAK POUZIVAT SMART STRIDER 495 CSE

JAK ZAPOJIT ELEKTRICKY KABEL DRZAK TABLETU

o DULEZITE: Drzék tabletu je uréen pro témér
DULEZITE: Pokud je trenazér umistén v chladu, viechny velikosti tabletu. Nevkladejte do drzéaku ji-
pfesunte jej pfed zapojenim do teplej$i mistnosti. na elektronicka zafizeni.
Pokud byste tak neudélali, je zde riziko poniéeni
poéita€e trenazéru nebo jinych elektrickych sou- Pokud chcete viozit

éasti. tablet do drzaku
tabletu, nastavte
spodni okraj tabletu.
Nasledné vytahnéte
sponu na hornim okraj
tabletu. Dejte pozor,
aby byl tablet pevné
uchycen. Pro vyndani

PFipojte napajeci
adaptér do zasuvky
na trenazéru. Pokud
je to nutné, vlozte
prislusny adaptér do
sitového adaptéru.

Pfipojte napéjeci
adaptér do prislusné
zasuvky, ktera je
spravné nainstalovana
v souladu se v8emi mistnimi pfedpisy a nafizenimi.

tabletu z drzaku
postupujte opacnym
zpUsobem.

NASTAVENi TRENAZERU

Pokud se trenaZzér
lehce hybe do strany,
otocte koleckem (B)
a nastavte spravnou
vySku.




PREMISTENI TRENAZERU Dale chytnéte madlo na pfednim stabilizatoru a zdvihnéte
trenazér na kolec¢ka (H) na zadnim stabilizatoru. Poté
peclivé premistéte trenazér na pozadované misto a
poloZte jej na podlahu.

Vzhledem k velikosti a vaze je doporuc¢eno
premist'ovat trenaZér ve dvou osobach.

Nejprve uvolnéte
aretacni kolik (E).
Nasledné jej vytahnéte
a zatlacte ram

dozadu, aretaéni

kolik (D) uvolnéte.

Poté lehce zatahnéte
ram (E) dopfedu,
zdvihnéte zapadku
(F) a potom spustte
ram do sklopené
polohy. Podrzte ram
na jednom z vyzna-
¢enych mist (G);
nedrzte ram za
madla.

Po dokonceni pfesunu trenazéru jej zvednéte do
vzpfimené polohy a utdhnéte aretacni kolik.
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CVICENI NA TRENAZERU

Pro nastoupeni na trenazér se nejprve chytnéte madel
(I, J) a nasledné polozte nohu na spodni pedél (K).
Teprve pak si stoupnéte i na druhy pedal. Zatlaéte do
pedald, aby se zacaly pohybovat. Poznamka: Pedaly
se mohou pohybovat v obou smérech. Doporu€ujeme
pohyb pedalu dle znazornéné Sipky na obrazku. Je ale
mozné se pohybovat i opacnym smérem.

Abyste mohli bezpe€né sestoupit z trenazéru, vyckejte
az se pedaly zastavi. Trenazér nema volnobézku.
Pedaly se budou pohybovat dokud se setrvacénik
nezastavi. Snizujte rychlost Slapani postupné.
Jakmile pedaly stoji, sundejte nohu z vrchniho pedalu
a nasledné ze spodniho. Po celou dobu sestupovani
se drzte madel.

ULOZENI TRENAZERU

Vzhledem k velikosti a hmotnosti trenazéru, skla-
dani to vyZaduje dvé osoby. UPOZORNENI: Musite
byt schopni bezpeéné zvednout 45 kg.
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Presunuti trenazéru viz str. 10.

Dale drzte madlo (L) na pfednim stabilizatoru a
zvednéte trenazér tak, aby spocival na malych a
velkych uloznych podstavcich (M).

Chcete-li spustit trenazér, nejprve drzte jednou rukou
madlo na ramu (N) a druhou rukou drzte pfedni stabi-
lizator (O). Potom zatahnéte rAm smérem k sobé a
spustte jej, dokud nedosahnete na madlo (L) na
pfednim stabilizatoru. Potom drzte madlo na pfednim
stabilizatoru obéma rukama a dokonéete dolt pohyb
dold k podlaze.



DISPLEJ POCITACE

AL

gy

MANUAL
CONTROL

INTERVAL TRAINING IN

FOR EACH BUTTON: SET
RESISTANCE, PRESS & HOLD
TO SAVE, PRESS TO RECALL,

RECOVERY @\/DRK

a R

QUICK RESISTANCE

MAGNETIC
RESISTANCE
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VLASTNOSTI POCITACE

Pocitac nabizi fadu funkci navrZzenych tak, aby vase
tréninky byly co nejefektivnéjSi a nepfijemnéjsi.

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

MuizZete si vytvofit vlastni cvi€eni s nizkou ¢i vysokou
intenzitou.

Béhem cvi¢eni vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a
ukéze vysledky vaseho cviceni. Dokonce muzete méfit
tepovou frekvenci pomoci senzor(i srde¢ni frekvence
nebo diky kompatibilnimu hrudnimu péasu.

Také muZete pripojit tablet a pomoci aplikace iFit®
Bluetooth muZete zaznamenévat a sledovat informace
0 svém tréninku. Pocita¢ nabizi také velky vybér
prednastavenych tréninka.

Kazdé prednastavené cvi¢eni automaticky zmeéni
odpor Slapani a vyzve Vas k udrzeni cilové rychlosti
tak, abyste co nejlépe zefektivnili VaSe cviceni.

Dokonce muZete pfipojit svij hudebni pfehravac a

bé&hem cviceni poslouchat svou oblibenou hudbu.

Poznadmka: Pokud je na displeji igelitovy kryt, obal,
opatrné ho sundeijte.



MANUALNi PROGRAM

1.

Zapnéte pocitac.

Zmacknéte jakékoli tladitko nebo zaCnéte Slapat.
Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a vyda zvuk,
Ze je pocitac pripraven k méfeni.

Manudlni reZzim.

Jakmile se pocita¢ zapne, manualni rezim naskoci

automaticky.

Pokud vyberete program a chcete se vratit k
manuélnimu nastaveni, stisknéte MANUAL.

Nastavte hmotnost.

Stisknéte WT zvySeni €i sniZzeni pro nastaveni
hmotnosti.

Poznamka: Pocita¢ bude pracovat s vasi hmotnos-
ti a nastavi predpokladané mnozZstvi spalenych
kalorii béhem cviCeni. Pokud vahu nenastavite,
spéalené kalorie budou velice orientacni.

Zména odporu pedali.

Zacnéte cvicit a zapnéte manualni rezim.
Jakmile cvi¢ite, mUzete zménit odpor pedalu.
Pro zménu odporu stisknéte

¢islo QUICK RESTATNCE

nebo tlacitko zvyseni Ci
sniZeni odporu.

Poznamka: Po nastaveni odporu vyckejte
chvili, nez se odpor nastavi.

Intervalovy trénink.

Béhem cvi¢eni muzete ménit intervaly s nizkou
intenzitou (regeneracni) ¢i s vysokou intenzi-
tou.

Chcete-li vytvofit interval regenerace, nejprve
nastavte odpor pedali na poZadovanou Uroven.
Poté stisknéte a podrzte tlacitko RECOVERY,
dokud nezazni dva tény, ¢imz ulozZite nastaveni
intervalu.

Chcete-li vytvofit funkéni interval, nejprve nastavte
odpor pedall na pozadovanou Udroven. Poté
stisknéte a podrzte WORK, dokud nezazni dva t6-
ny, ¢imz ulozite nastaveni.

Jakmile cvicite, stisknutim tlacitek RECOVERY a
WORK podle potfeby stfidate mezi ulozenymi na-
stavenimi intervalu. Po stisknuti tlacitka se odpor
pedalt automaticky pfizpusobi Urovni, kterou jste
ulozili.

Pro nastaveni béhem cvi¢eni opakujte tento po-
stup.

Sledujte sviij pokrok pomoci krouZku a v pripadé
potieby nastavte poZzadovany vykon.

KrouZek zajisti
vizualni repre-
zentaci vykonu ve
wattech na ki-
logram télesné
hmotnosti. Jak se
zvySuje nebo sni-
Zuje vypadek
energie, objevi se
nebo zmizi piny
prvek v krouzku.

Solid Bar




Chcete-li nastavit cil vykonu, stisknéte tlacitka
zvySovani a snizeni wattl, dokud se na displeji
nezobrazi pozadovany cil vykonu.

Poznamka: Po nastaveni cile vykonu se Groven od-
poru automaticky nastavi na prfednastavenou
uroven. Predvolbu Urovné mizete ruéné kdykoli
zrusit.

Pokud béhem ruéniho rezimu nastavite cilovy vy-
kon, objevi se blikajici indikace v krouZzku, ktery in-
dikuje cilovy vystupni vykon. Jak cvicite, upravte
rychlost cviéeni nebo odpor pedal, abyste udrzeli
vas vykon v blizkosti vystupniho cile.

Aktualni Cilovy vykon

vykon

WATTS/KG

Chcete-li kdykoli béhem tréninku zménit nastaveni,
jednoduse zopakujte predeslé kroky.

DULEZITE: Cilovy vykon je uréen pouze k
poskytnuti motivace. Ujistéte se, Ze méte
takovou rychlost a sklon, které vam vyhovuiji.

Béhem tréninku bude krouzek zobrazovat
prednastaveny cilovy vykon pro kazdy segment
tréninku (viz krok 4 na strané 16).
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7. Sledujte svilj pokrok

Na displeji se zobrazi nasledujici informace:

Kalorie (CALS)— Predpokladané mnoZzstvi
spalenych kalorii.

Vzdalenost (Ml or KI)—Vzdalenost miize byt
zobrazena v milich nebo kilometrech.

Rychlost—Rychlost zobrazovana kazdou minutu
v milich nebo kilometrech za minutu.

Pulz (symbol srdce)—Pokud drzite senzory tepu,
nebo méte hrudni pas, zobrazi se pulz na displeji.

Odpor—Odpor pedall pfi cviceni. Poznamka: Tyto
informace o tréninku se objevi po nékolik sekund
pfi kazdém zméné Urovné odporu.

RPM—Rychlost Slapani v otackach za minutu
(RPM).

Rychlost—Rychlost v milich nebo kilometrech za
hodinu.

Cas—Je-li vybran ruéni rezim, zobrazi se uplynuly
Cas. Pokud je zvolen cvi¢ebni rezim, zobrazi se ¢as
tréninku.

Watts —Vykon ve wattech.

Opakovanym stisknutim tlacitka Displej zobrazite
poZadované informace o tréninku na displeji.

Scan —Pocdita¢ ma
také rezim
skenovani, ktery v
opakovaném cyklu
zobrazi informace o

zpracovani. Chce-
te-li  zvolit rezim
skenovani, opa-
kované  stisknéte
tlacitko Display,
dokud se na displeji
neobjevi slovo
SCAN.



Zmeénte Uroven hlasitosti
stisknutim tlacitek zvySeni a
sniZzeni hlasitosti.

©)
o ()

Pro zastaveni pocitace, jednoduse prestarite

cvicit. Jakmile je pocitac zastaveny, na displeji
zacne blikat ¢as. Jakmile za€nete cvicit, pocitac

bude pokracovat v nacitani.

Poznamka: Pocita¢ zobrazi vahu, rychlost cviceni,
vzdalenost. Pro nastaveni jednotek, nalistujte str.

18.

Méreni srdec¢niho tepu.

Meéfit srdecni tep je mozné senzory v madlech

nebo hrudnim pasem. (viz str. 17).

Poznamka: Pocitac je kompatibilni s monitory

BLUETOOTH Smart.

Poznadmka: Pokud pouzivate obé varianty mé-
feni tepu, hrudni pas bude mit vzdy prioritu.

Jsou-li na trenazéru igelitové kryty, opatrné je

odstrante.

Chcete-li méfit srdecni
frekvenci, drzte seznzor,

pulsu srdecni frekvence

15

s dlanémi opfenymi o kontakty.

Jakmile bude nalezen srdeCni tep, zobrazi se
hodnota na displeji. Pro pfesnéj3i udaje, drzte
senzory po dobu min. 15 vtefin.

Pokud se srdecni tep nezobrazuje na displeji,
zkontrolujte, zda drzZite senzory spravné. Dbejte na
to, aby se vase ruce pfilis nepohybovaly nebo aby
kontakty pevné stlaCovaly. Pro optimalni vykon vy-
Cistéte kontakty mékkym hadfikem; Nikdy nepouZi-
vejte alkohol, brusiva nebo chemikalie k cisténi
kontakt(.

Po skonéeni cvi€eni, se trenaZér automaticky
vypne.

Pokud neprobih& cvi¢eni po dobu nékolika vtefin,
ozve se série tonl a displej se zastavi.

Pokud neprobih& cvi¢eni po dobu nékolika minut,
trenaZér se vypne a Udaji na displeji se vynuluji.



PREDNASTAVENY PROGRAM

1.

Zapnéte trenaZzér.

Zacnéte cvicit nebo stisknéte jakékoli tlaCitko.
Jakmile se trenazér zapne, automaticky se zapne i
pocitac, ozve se ton a je trenaZér je pfipraven ke
cviceni.

Navolte svou vahu.

Stisknéte WT nahoru &i doll a nastavte vahu.

/\
AT
/I_H_ll_\

Poznamka: Pocita¢ bude pouzivat vahu pro poci-
tani pfiblizného vykonu a spéalenych kalorii. Pokud
nezadate vahu, pouzije pocita¢ pro vypocet vaseho
vykonu a spalenych kalorii vychozi hodnotu.

Vyberte prednastaveny program.

Chcete-li vybrat pfednastaveny program,
opakovane stisknéte tlacitko

Tempo Apps nebo tlacitko
Intrvl Apps, dokud se na
displeji neobjevi ndzev
pozadovaného tréninku. Po

RN

T L]
| 1

nékolika sekundach po

stisknuti tlaitka se na displeji zobrazi trvani tréninku.

4. Zacnéte cvicit.

Zacnéte cvicit.
KaZzdy trénink je rozdélen do nékolika minutovych
kol. Sklon a odpor se méni kazdé kolo.

Poznamka: Sklon i odpor mlze byt nastaven pro
kazdé kolo zvI4st.

Konec kaZzdého kola je ozndmen pipnutim nebo
sérii tonl. DalSi kolo a velikost sklonu &i odporu je
vidét na displeji. Nasledné se sklon nebo odpor
zméni.
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Kolec¢ko zobrazuje aktualni a cilovou zatéz daného
kola. Poznamka: Sila je zobrazena na displeji ve

wattech na kilogram vahy.

Aktualni Cilovy vykon

vykon

7 AL
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PFi cvi€eni se snaZte udrZet v blizkosti cilového
vykonu. Upravte rychlost cviceni.

DULEZITE: Cilovy vykon je uréen pouze k po-
skytnuti motivace. Ujistéte se, Ze mate takovou
rychlost a sklon, které vam vyhovuiji.

Pokud je odpor pro dany Usek pfiliS nizky, i vy-
soky, upravte jej ru¢né stisknutim tlacitka odporu.
DULEZITE: Pokud dany Usek skonéi, odpor se
automaticky nastavi podle dalSiho nastavené-
ho Useku.

Pro zastaveni pocitace jednoduse prestante
cvi¢it. Cas na displeji zaéne blikat. Pro
pokracovani ve cviceni jednoduSe zacnéte cvicit.

Sledujte svij pokrok.
Viz str. 14.

Méreni srdec¢niho tepu.
Viz str. 15.

Po skonéeni cvi¢eni se trenaZzér automaticky
vypne.

Viz str. 15.



ZVUKOVY SYSTEM

Pro poslech hudby ¢&i audio knih prostfednictvim zvu-
kového systému konzoly béhem tréninku zapojte audio
kabel s konektorem 3,5 mm (nepfibalen) do zditky na
pocitaci a do zdifky ve svém osobnim audio pfehravaci;

zkontrolujte Fadné zapojeni audio kabelu. Pozndmka:

Pfi ndkupu audio kabelu se obratte na mistni ob-
chod s elektronikou.

Poté stisknéte tlacitko pfehravani na

svém osobnim audio prehravaci.
Hlasitost Ize regulovat pomoci tlaitek @
regulace hlasitosti na konzole nebo

ovladace hlasitosti na vaSem osobnim @

VoL

audio prehravadi.

MERENi SRDECNIHO TEPU

At uzZ usilujete o

spaleni tukd nebo
posileni
kardiovaskularniho
systému, kli¢em k
dosazeni nejlepSich
vysledku je udrzeni
spravného srde¢niho
tepu béhem cviceni.
Volitelny hrudni

monitor srde¢niho tepu vdm umozni pribézné sledovat
tepovou frekvenci béhem cviceni, coz vam pom(ze do-
sahnout osobnich fitness cil(. Informace k zakoupeni
hrudniho monitoru srdeéniho tepu naleznete na
titulni strané tohoto navodu.
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PRIPOJENI TABLETU

Trenazér podporuje pfipojeni BLUETOOTH k table-
tum prostfednictvim aplikace iFit Bluetooth Tablet a
kompatibilnich monitor( tepové frekvence. Poznamka:
Jiné pfipojeni nez BLUETOOTH nejsou podporovéany.

1.

Stahnéte si a nainstalujte aplikaci iFit
Bluetooth Tablet do vaseho tabletu.

Ve Vasem iOSe nebo Android™ tabletu, otevrete
App StoreSM 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.

Pak otevrete aplikaci iFit Bluetooth Tablet a podle
pokynu nastavte Gcet iFit.

Pripojte monitor srde€niho tepu, hrudniho
pasu.

Pokud chcete pfipojit souc¢asné monitor srdecniho
tepu a tablet, musite pfipojit nejprve hrudni pés
a nasledné tablet. Viz str. 18.

Pripojeni tabletu.

Stisknéte tlagitko iFit Sync na pocitaci; pocitac
zobrazi parovaci Cislo. Nasledujte instrukce pro
pfipojeni tabletu. .

Jakmile je tablet pfipojen, LED dioda zmodré.



4. Zaznamenejte a sledujte vase aktivity.

Nasledujte instrukce v aplikaci iFit Bluetooth a
nahravejte a sledujte informace o vaSem cviceni.

5. Odpojeni tabletu.

Pro odpojeni tabletu nejprve vyberte moznost
odpojeni od Bluetooth. Stisknéte a drzte tlacitko
iFit Sync dokud LED dioda nezezelena.

Poznamka: V tuto chvili dojde k pferuseni
Bluetooth pfipojeni u vSech zafizeni.

PRIPOJENI HRUDNIHO PASU K TRENAZERU

TrenaZér je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujici
BLUETOOTH Smart.

Pro pfipojeni hrudniho pasu BLUETOOTH Smart stiskné-
te tla¢itko iFit Sync; na displeji se zobrazi parovaci Cislo.
Nésledné dojde k pfipojeni k trenazéru, LED dioda dva-
krat zablik& Cervené.

Poznamka: Pokud je v blizkosti trenazéru vic kompa-
tibilnich hrudnich pésa, bude pfipojen ten, ktery ma
nejvyssi signal.

Pro odpojeni hrudniho pésu, stisknéte a drzte tlacitko
iFit Sync dokud LED dioda nezezelena.

Poznamka: V tuto chvili dojde k pferuseni Bluetooth
pfipojeni u vSech zafizeni.

NASTAVENI

TrenaZér obsahuje rezim nastaveni, ktery umoZziuje
vybrat jednotku méfeni a zobrazit informace o vyuZziti
trenazéru.

Pro vybrani rezimu nastaveni stisknéte a drzte tla-
¢itko Manual control dokud nedojde k zobrazeni
informaci na displeji.

Na displeji se zobrazi verze pocitace a jednotka mé-
reni.

Displej zobrazi vahu, rychlost,
vzdalenost. Jednotka E je pro
mile, jednotka M je pro kilometry|
Pro zménu jednotky stisknéte
Intrvl Apps opakované.

Opakované stisknéte tlacitko Tempo Apps, dokud
se na displeji nezobrazi informace o pouziti
trenazéru.

Na displeji se bude stfidat a zobrazovat celkovy ¢as (v
hodinach), od poc¢atku pouzivani trenazéru, a celkovou
vzdalenost (v milich nebo kilometrech).

SN
L5
_

Chcete-li rezim nastaveni ukondit, znovu stisknéte tlaci-
tko Tempo Apps.
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UDRZBA A SERVIS

UDRZBA

Radna udrzba trenazéru je duleZita pro optimalni vykon
a snizeni opotfebeni. Pfi kazdém pouziti trenazéru
zkontrolujte a utahnéte vSechny soucasti. OkamZzité vy-
ménte opotfebované dily. Pro ¢isténi trenazéru pouzi-
vejte a vlhky hadfik a malé mnoZstvi mydia.

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni trenaZéru udr-
Zujte tekutiny mimo trenazér, a nenechavejte ho na
pFimém slunci.

ODSTRANENi PROBLEMU

Pokud se nezobrazuje srde¢ni tep na displeji, nebo
zobrazuje pfilis nizkou ¢€i vysokou hodnotu, nalistujte
stranu 15.

Pokud potiebujete ndhradni napajeci adaptér, zavo-
lejte na telefonni ¢islo z této prirucky.

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni konzoly, pou-
Zivejte pouze napajeci adaptér dodavany vyrobcem.

NASTAVENi JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud se na displeji nezobrazuji spravné tdaje, je
nutné nastavit jazyCkovy spinac. Jako prvni vypojte
trenazér z elektrické sité.

OdSroubuijte &tyfi
Srouby M4 x 16mm
(neni zobrazeno)

z Ulozného podstavce
(27), a nasledné jej
sundejte. OdSroubujte
dva Srouby M4 x 16mn
(nezobrazeno)

z horniho krytu (37),

a nasledné pouzijte
standardni Sroubovék
k odstranéni horniho krytu z trenazéru.
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Najdéte jazyckovy spinac¢ (58). Otocte kladkou (66)
dokud magnet (41) neni zarovnan s jazy¢kovym spina-
¢em. Poznamka: Pro prehlednost je zobrazeno nize.

\

Povolte dva Srouby M4 x 16mm (61). Posurite jazy¢-
kovy spinac (58) smérem nebo od magnetu (41). Po-
tom utdhnéte Srouby M4 x 16 mm.

Zapoijte napajeci adaptér a chvili otaCejte kolem.
Opakuijte tento postup, dokud se na pocitaci nezob-
razi spravna hodnota.

Pokud je jazy¢kovy spina¢ spravné nastaven, odpojte
napéjeci adaptér a znovu namontujte soucasti, které
jste odstranili. Poté zapojte napéjeci adaptér.



NASTAVENiI REMENU Viz RozloZeny nakres C na str. 27. Najdéte pravy a
levy kryt (44, 45). Vyjméte vSechny Srouby M4 x 16mm
(61) a Srouby 3/16" x 1 3/8" (64) z pravého a levého
krytu. Dejte pozor na umisténi Sroubu. Nasledné
opatrné sejméte levy kryt.

Pokud pedaly prokluzuji, je nutné nastavit femen. Pro
nastaveni femenu je nutné trenazér vypnout a vypoijit z
elektrické sité.

Viz RozloZeny nakres B na str. 26. Nejprve odstrarite B L i

Sroub M4 x 16mm (61) z levého vnitiniho krytu (39). Povolte src?ub (9?); Utahnéte erLva nastaven_I (?2)’

Nasledné odstrarite levy vnitini a vn&jgi kryt (92). dokud neni hnaci femen (46) utazen. Pokud je femen
utaZeny, utdhnéte Srouby.

Nésledné odstrarite dva Srouby M8 x 16mm (76) a dvé

podloZky M8 (33) z levého horniho ramena (101) a

levého ramena pedalu (14).

Nésledné odstrante
Sroub M8 x 14mm
(81)z levého ramena
pedalu (14).

A rameno pedalu
sundejte z trenaZéru.

Odstrarite Ctyfi Srouby M4 x 16mm (nezobrazeno) z
UloZného podstavce (27), a nasledné jej odstrarite z
trenazéru. Odstrarite dva Srouby M4 x 16mm (nezob- Vratte vSechny soucasti zpét a zapnéte trenazér.
razeno) z horniho krytu (37), a nasledné pouZijte Srou-

bovak k odstranéni krytu. Potom vyndejte levy peda-

lovy disk (26) z trenaZéru.
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TRENINKOVY MANUAL

A UPOZORNENI:

Pred zahajenim cvicebniho programu konzul-
tujte V&S zdravotni stav s VaSim Iékarem. Toto
je dulezité pro osoby starsi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtiZzemi.

Monitor srde¢niho tepu neni zdravotnickym
zarizenim. Mnoho faktori maze ovlivnit vysle-
dek méreni. Monitor srdec¢niho tepu slouZzi
pouze jako cvicebni pomticka.

Tento ndvod Vam pomuze naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihadch nebo se poradte se svym
|ékafem Ci trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyZziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledka.

Intenzita cvic¢eni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebyte¢né tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cviceni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZete sledovat diky
monitorovani srdec¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zonéch 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, naj-
déte si pod Carou Vas vék (vyberte Cislo, které je nej-
bliz§i VaSemu véku). Tfi Cisla nad €islem véku Vam
definuji tréninkové zony. Nejnizsi €islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni Cislo je , nej-
znamena, Ze se pohybujete na hranici aerobni zény a
vy zacinate budovat rychlost. (v této zéné jiz télo ne-
spaluje tuky).
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Spalovani tukt

Chcete-li G¢inné spalovat tuky, musite trénovat v nizké
intenzité po delSi dobu. Béhem nékolika prvnich minut
cviéeni VaSe télo vyuziva uhlohydratové kalorie pro
energii. Teprve po nékolika prvnich minutach cvi¢eni
vaSe télo zac¢ne vyuzivat tukové 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
tukd cvicte se srdec¢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 vyZzaduje 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 prabéhu 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.



DOPORUCENE CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cviku je vzdy znazornéno na pfislusném obrazku. Provadéijte volné a ply-
nulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Pfredklon ke Spiéce chodidel

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

2. Protazeni kolennich Slach, harmstringt

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitdhnéte co
nejvice k sobé a oprete 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 alespor 3x na
kaZdou nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

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

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepsi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenéjsi
od zdi pokréte v koleni a uchopte ji za nart. SnaZte se pfitahnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespor 3x na
kaZdou nohu.

5. Protazeni vnitini strany stehna

Sednéte si a pfitahnéte 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 nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespor 3x.
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SEZNAM DiLU

Cislo Mnozstvi Popis

©CoNOOOTRWN =
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Frame

Upright

Rear Upright Cover
Console

Accessory Tray

Right Upper Body Leg
Eddy Mechanism

Left Upper Body Arm
Right Upper Body Arm
Grip

Right Leg Front Cover
Left Pedal

Right Pedal

Left Pedal Arm

Right Leg Rear Cover
Front Upright Cover
Pivot Bushing

Left Leg Front Cover
Left Leg Rear Cover
Upper Body Arm Cover
Tray Housing

Right Leg Outer Cover
Pedal Arm Bushing
Crank

Crank Arm

Pedal Disc

Large Storage Foot
Upright Wire

Pedal Arm Bearing
Pedal Arm Cap

Pedal Arm Axle

Right Leg Inner Cover
M8 Washer

Left Front Shield
Right Front Shield
Crank Arm Cover

Top Shield

Frame Bearing

Left Leg Inner Cover
Crank Arm Spacer A
Magnet

Main Wire

Crank Arm Washer
Left Shield

Right Shield

Drive Belt

Leveling Foot
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Model No. PFEVEL60717.0 R0O517A

Cislo Mnozstvi Popis

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
89
90
o1
92
93
94
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Stabilizer Cap

Right Pedal Arm

Wheel

Small Storage Foot

Idler

Small Spacer

Resistance Motor

Handle Cover

M4 x 12mm Washer Head Screw
Clamp

Reed Switch/Wire

M10 x 20mm Screw

Key

M4 x 16mm Screw

M4 x 30mm Screw

Pulse Grip

3/16" x 1 3/8" Screw

M4 x 19mm Screw

Pulley

M4 x 15mm Screw

M4 x 16mm Ground Screw
Pulse Wire

Rear Stabilizer

M4 x 12mm Screw

Idler Adjustment Screw
Front Stabilizer

M6 x 12mm Flat Head Screw
M6 x 12mm Screw

M8 x 16mm Screw

M10 x 60mm Screw

M10 x 45mm Screw

Crank Arm Bolt

M6 x 25mm Shoulder Screw
M8 x 14mm Shoulder Screw
Crank Arm Nut

M10 Washer

M10 x 120mm Screw
Upright Knob

Right Upright Cover

Left Upright Cover

M5 x 5mm Screw

Latch Release

Latch

Front Stabilizer Foot

Left Leg Outer Cover
Front Console Cover

Rear Console Cover



Cislo MnoZstvi Popis

95
96
97
98
99
100
101
102
103
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M10 x 50mm Screw
Pivot Screw

Idler Screw

M6 Washer

M8 Locknut

Power Wire

Left Upper Body Leg
Upright Axle

M8 x 20mm Bolt

Cislo MnoZstvi Popis

104
105
106
107
108
109
110

*
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Power Adapter

M12 Washer

M12 Split Washer
3/16" x 3/4" Screw
Crank Arm Spacer B
Tablet Holder

Tablet Holder Screw
User’s Manual
Assembly Tool

Poznamka: Specifikace dild se mlze liSit. Pro aktuélni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.

24



ROZLOZENY NARKES A Model No. PFEVEL60717.0 R0517A
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Model No. PFEVEL60717.0 RO517A
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ROZLOZENY NAKRES B
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ROZLOZENY NAKRES C Model No. PFEVEL60717.0 R0517A
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ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

NordicTrack FITNESS STORE s.r.o.
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 neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za ucelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuzete zachovat cenné pfirodni zdroje a napo-
mahate prevenci potencialnich negativnich dopadu na zivotni prostfedi a lidské
zdravi, coZ by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadud. Dal$i podrobnosti si

vyzadejte od mistniho Ufadu nebo nejblizSiho sbérného mista. PFi nespravné likvidaci
tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s predpisy udéleny pokuty.

Part No. 390635 R0517A




