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Umisténi vystraznych nalepek

Na tomto obrazku vidite umisténi vy-
straznych etiket. AWARNING
Pokud néktera z nich chybi nebo je
necitelna kontaktujte své servisni ]
centrum. = DO NOT USE
MACHINE FROM
THIS SIDE
Part # 7006,
A WARNING
-Follow all warnings & instructions & obtain Do not allow children on/or near this machine; use
proper instruction prior to use. by teenagers must be supervised by a
+*Obtain a medical exam before innil adult.
Inspect the machine, do not use if damaged. +Do not remove this label. REPLACE IF DAMAGED.
‘Keep body & clothing clear of moving parts. <INSPECT ALL ROPES, STRAPS, MOVING PARTS,
Failure to do so could result in personal injury. AND FASTENERS WEEKLY, REFER TO
-Do not use with any accessory not provided = MAINTENANCE MANUAL. @
by the manufacturer.




BEZPECNOSTNI POKYNY

A UPOZORNEN |: Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje

si proc¢téte pozorné tuto priruéku. Prosim uloZte pFiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v
budoucnu informace, které potrebujete k pouzivani a tdrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé

dodrzuijte.

1. Kazdy uzivatel trenazéru musi byt sezndmen s

touto priruckou.
2. Pred zahajenim tréninku konzultujte V&s

zdravotni stav s Iékarem. To je dualezité zejména

zdravotnimi problémy.

3. Tento trenazér neni uréen pro osoby s
omezenymi fyzickymi, duSevnimi €i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti. Pro

vaSi bezpeénost pozadejte zodpovédnou osobu
o instrukce k pouziti.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynta tohoto
manualu.
5. Trenazér je uréen pro doméci pouziti. Neni

uréen ke komerénim G€elaim, ani k vyuziti v
ramci instituci.

6.Trenazér sestavte narovném a pevném povrchu.

nebo do vihkého a prasného prostredi.
Neumist'ujte jej do garéze.

7. Udrzujte nejméné 1,8 m volného prostoru
kolem vSech stran stroje.Postavte stroj na

ochrannou podlozku, abyste zabranili
poskozeni podlahy.

8. Postavte stroj na ochrannou podloZku,
abyste zabranili poSkozeni podlahy.

9. Nedovolte stroj pouzivat détem do 13 let a za-
jistéte, aby se ke stroji nepriblizovali doméaci
mazlicci.

10. Cvicéte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.

Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachy-

ceni do pohyblivych €asti stroje. Nepouzivejte

trenazér na boso, nebo v sandélech, éi pantof-
lich.

11. Nedavejte ruce a chodidla do blizkosti pohyb-
livych ¢asti.

12. Pokladejte ¢inky, madla a zavazi vzdy pomalu

zpét na své misto.

13. Zajistéte, aby lanka zustala vzdy na klad-
kach. Pokud by vypadly, je treba je okamzi-
té vratit zpét na kladku.

14. Pokud béhem cvi€eni pocitite nevolnost, za-

vraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamZzité trénink a vyhledejte |ékare. Nadmérné
nebo nespravné pouziti trenazéru muaze vést ke
zdravotnim problémam.



Zaciname

Dékujeme Vam, ze jste si vybrali revoluéni posilovaci
systém NORDICTRACK® FUSION CST. FUSION

CST neni stejny jako obycejné posilovaci stroje.

Pokud je vasSim cilem zpevnéni svall, budovani a po-
sileni svalu nebo jen zlepSeni kardiovaskularniho sys-
tému, tento stroj Vam nabidne Sirokou Skalu moznosti

pro dosazeni optimalniho vysledku.

Pred pouZzivanim trenaZéru si prectéte tento uziva-
telsky navod. Pokud méte i po pfecteni néjaké dotazy,
kontaktujte servisni centrum. Pfipravte si sériové

¢islo a model trenazéru. Sériové Cislo naleznete na

ramu.

Nyni se seznamime s jednotlivymi sou¢astmi stroje.
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Délka: 3 ft. 6 in. (107 cm)
Sitka: 5 ft. 2 in. (157 cm)
Vyska: 6 ft. 2 in. (188 cm)
Hmotnost: 353 Ibs. (160 kg)
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Montaz

K montazi budete potfebovat nasledujici naradi:
K montazi jsou potfeba vzdy dvé osoby.

*RozloZte si véechny dily a sou¢asti na zem. Nic Francouzsky kli¢ —
nevyhazuijte, dokud neni montaZ dokon&ena.

Nepouzivejte fedidla, ani zadné chemické pfipravky.

«Dily, které patfi na levou stranu jsou oznaceny,L",dily N & matali b . . v
na pravou stranu ,R*. Montaz je snazsi, mate-li k dispozici vlastni sadu kli¢a.

Nepouzivejte elektrické néradi.

1. PFipravte si horni kryt véZe (2) tak, jak je zobrazeno a

nacvaknéte jej na horni ¢ast ramu (1).




2. Tip: Aby nedoslo k poSkozeni podlahy, doporu-
cujeme pod stroj umistit ochrannou podioZku.

Pfipevnéte pravou podpéru (44) na pravou stranu
ramu (1) pomoci ¢tyf M10 x 25mm Sroub( (101);
vSechny Srouby Fadné utahnéte.

Pripevnéte levou podpéru (66) stejnym zptisobem.
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3. Tip: Pozor na skfipnuti lanka (nezobrazeno).

Za pomoci druhé osoby zvednéte pravé ra-
meno véZze (19) a zajistéte na ramu (1) pomoci
M10 x 30mm Sroubu (100).

Opakujte tento postup také na levé rameno.
(19).

4. Pripevnéte madla (37) na konec lanka (35)
pomoci klipu (36).

Pripevnéte druhé madlo (37) stejnym zptisobem.




5. Pripravte si pfedni a zadni kryt
(67, 109) a nacvaknéte je na misto.

6. Zapojte zdroj (126) do zasuvky
na zadni strané trenazéru.

Teprve poté zapojte druhy konec zdroje do
elektrické sité (126). Pro spravny vybér elek-
trické zasuvky si prec¢téte nasledujici kapitolu.




7.V pripadé jakychkoliv dotaztl k montazi, ne- 7
vahejte kontaktovat servisni centrum a my

Vam radi poradime.

8. Pokud je jiZ stroj sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pfed pouZzitim prosim zkontroluj-

te, zda jsou vSechny Srouby dotazené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem doporucujeme pouzit podlozku.

Nez zacnete pouzivat posilovaci systém, zatahnéte parkrat za kazdé madlo a ujistéte se ,Ze se lanka volné
pohybuji po kladkach. Pokud lanka drhnou a zasekavaiji se, je tfeba tento problém odstranit.



HRUDNI PAS NA MONITOROVANi SRDECNIHO TEPU

Nastaveni hrudniho pasu

Pokud Vas hrudni pas vypada jako na obrazku nize
(1), zacvaknéte snimac (A) do hrudniho pasu (B).
Pokud Vas hrudni pas vypada jako na obrazku nize
(2), vlozte jazycek (C) na jeden konec hrudniho pasu
(D). Nasledné stisknéte snimac pod sponou (F) na po-
pruhu. Snimac¢ by mél byt v roviné.

Nasledné  nandejte
hrudni pas na hrudnik
jak je zobrazeno na
obrazku. Hrudni pas
musi byt pod oble-
¢enim pfimo na kazi.
Dejte si pozor, aby

logo nebylo vzhlru
nohama. Upravte si
délku pasu podle po-
treby.

Po nasazeni hrudni-
ho pasu, oddalte pas
kousek od téla a
navlhéete obé elek-
trody (G). Nasledné

vratte pas zpét na
hrudnik.

Péce a udrzba
e Dukladné omyjte elektrody vihkym hadfikem ihned
po skonceni tréninku a vycistéte do sucha. Vihkost

muUze aktivovat snimac a tim zkratit Zivotnost baterie.
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 Skladujte hrudni pas na suchém a teplém misté.
Neukladejte pas v igelitovém pytliku nebo na
mistech, kde by mohla byt vihkost.

 Nevystavujte hrudni pas pfimému slunci po delSi do-
bu, a teplotdm pfesahujicim 50°C a naopak nizkym
teplotam -10°C.

* PFili$ nenatahujte a neohybejte hrudni pas, aby ne-
dogTQ'oq( potéell@femﬁ.l ybel P y

* K gisteni snimace pouzivejte mekky hadfik a malé
mno%stvi m;%?a. I\Péstedneé snmmaléyvysugte do sucha
ruénikem. Nepouzivejte alkohol, abrazivni nebo che-

mické latky. Pas Cistéte ruc¢né a nechte volné susit
na vzduchu.

Reseni problému

< Pokud hrudni pas nefunguje, i pfesto, Ze je umistén
spravné, posunte pas nahoru nebo dolG na hrudniku.

 Pokud hrudni pas neukazuje spravné hodnoty, znovu
navihcete elektrody.

* Aby pocita¢ ukazoval hodnoty z hrudniho pasu, mu-
site byt maximalné ve vzdalenosti natazenych rukou
od pocitace.

« Pokud je na zadni strané snimace vybita baterie, vy-
mérite ji za novou stejného typu.

« Hrudni pas je vytvoren tak, aby snimal srde¢ni frek-
venci zdravému ¢lovéku. Hrudni pas mlze vykazovat
Spatné hodnoty v pfipadé zdravotnich problém pvcs,
tachykardie ¢i arytmie.

 Funkce hrudniho pasu maze byt ovlivnéna vedenim
vysokého napéti nebo jinymi zdroji. Pokud mate
podezieni na magnetické viny, zkuste pfemistit celé
zafizeni.



Jak pouzivat posilovaci systém

Nyni si ukdZzeme jak spravné vas stroj pouzivat a docilit co nejlepSich vysledka béhem tréninku.

Zkontrolujte utazeni matic a funkénost pohyblivych ¢asti. Vadné dily okamzité vymérite.

Jak zapojit elektricky zdroj

Dulezité: Pokud byl stroj vystaven chladnym tep-
lotdm, pockejte aZ se ohieje do pokojové teploty
drive nez zacnete zapojovat zdroj. Pokud to neu-
délate, maze dojit k poSkozeni elektronickych

komponenti.

Postupujte nasledovné:
1. NejdFive pfipojte pfivodni elektricky kabel (126) do

do zadni ¢asti stroje. (126)

2. Teprve poté zapojte kabel do elektrické zastreky.

Tento stroj musi byt zapojen do obvodu s 220 volty a
uzemnénim.
Nepouzivejte adaptéry ani prodluzovaci kabely.

Jak pripojit madla a kotnikovy pas

Pfipevnéte madlo (37) nebo kotnikovy péas (53)

ke konci lanka (35) pomoci klipu (36). Pripevnéte
druhé madlo nebo druhy kotnikovy pas
stejnym zptsobem.
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Drzak tabletu

DULEZITE: Drzak tabletu (68) je pfipraveny pro
témér vSechny velikosti tablet. Do drzaku ne-
vkladejte jiné elektronické zafizeni €i jiné
predméty.

Pokud chcete vlozit tablet do drzaku tabletu, nastav-
te spodni okraj tabletu. Nasledné vytahnéte sponu
na hornim okraji tabletu.Dejte pozor, aby byl tablet
pevné uchycen.Pro vyndani tabletu z drzaku postu-
pujte opaénym zpusobem.

Opérka tabletu

Dulezité: Opérka tabletu (15) je pfipraveny pro
témér vSechny velikosti tablet. Do drzaku ne-
vkladejte jiné elektronické zafizeni €i jiné
predméty.

Pro vloZeni tabletu(15), zvednéte stranu (B) a vloZte
tablet na opérku (C).Poté zachytte horni stranu

tabletu.Dejte pozor, aby byl tablet pevné uchy-

cen.Pro vyndani tabletu z drzaku postupujte
opacnym zplsobem.

Pouziti kladek pro sklapovacky

Vytdhnéte spodni madlo (37) ven a vedte lanko (52)
pod kladkou pro sklapovacky (64); ujistéte se, ze
lanko vede pevné pod kladkou.

Opakujte tento postup pro druhé madlo (nezob-
razeno).
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Pocitac

L) f

iFIT

O®

Funkce pocitace

Pocitac nabizi fadu mozZnosti, jak Vas trénink udélat
Co nejpfijemnéjsi a nejefektivnéjsi.

Interaktivni iFit Aplikace
Stahnéte si interaktivni iFit app pro pfistup k funkci
vaseho stroje FUSION CST.

iFit aplikace nabizi neobycejny interaktivni zazitek. V
apliaci se dozvite jak nejlépe vyuzit energii béhem tré-
ninku, zefektivnit cviky a nebo se nechat provést kar-
dio tréninkem s pomoci osobniho trenéra. Kazdé iFit
cviceni automaticky méni zatéz posilovaciho systému
dle typu tréninku.

V aplikaci iFit app muzete ukladat své dosazené vy-
sledky a zdravotni informace, abyste vidéli, jakych
pokrokU jste dosahli.

Manualni rezim tréninku
Pro Vas trénink Ize samozfejmé také vyuzit manudlni

nastaveni stroje, kde si ménite sami zatéz dle potreby
stiskem tla¢itka. Pocita¢ bude vas vykon zobrazovat
také v jednotkach Watt.
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PouZiti hrudniho pasu
Béhem tréninku Ize méfit vas puls za pomoci hrudniho
pasu. Jeho pouZiti je popsano na pfedchozi strane..

Poznadmka: pokud je na displeji plastova félie, odstrante
ji.

Jak stahnout aplikaci IFIT APP

V tabletu 10" tablet s opera¢nim systémem Android ™,
oteviete webové stranky iFit.com/apps.

Postupuijte dle instrukci na webové strance pro stazeni
aplikace iFit app. Ujistéte se, Ze méate zapnutou funk-
ci BLUETOOTH. Poznamka: Aplikace iFit pro Android
je dostupna pouze ve verzi pro tablety. Nékteré modely
stroju jsou dodavany jiz s tabletem, u jinych je tfeba jej
dokoupit zvIast.

Po staZeni oteviete aplikaci Fit app a postupujte dle in-
strukci. Vytvorte svuj uZivatelsky Ucet, zmérite nasta-
veni a za¢néte vyuzivat vSech funkci aplikace. Nastavte
své cile a sledujte pokroky.



Jak pouZivat poéitac Watty —Displej zobrazuje

L. i oL . pfibliznou hodnotu vykonu
1. Stisknéte hlavni vypina¢ pro zapnuti pocitace. o
ve wattech pro kazdy pfitah.

| }.(dyz zapnete pocitac, rozsviti se displej a pocitac Watts Meter— Rozsviti se
je pfipraven.

oo . - . ; pro vizudlni zobrazeni
2. Zacnéte cvicit a mérnte zatéz dle potieby
priblizné maximalni

Béhem cviCeni zménte zatéz stiskem tladitka pro
sniZeni nebo zvy3eni zatéze. hodnoty kazdého pritahu.

Poznamka: Po stisku tlac¢itka mize chvili trvat nez

se systém nastavi na jinou zatez. 4. Nasadte si hrudni pas pro méfeni pulsu

3. Sledujte své pokroky na displeji Pokud pouzijete hrudni pas, muzete méfit svij
puls béhem cviceni.
Pocita¢ zobrazuje nasledujici hodnoty:
. Poznamka: Pocita¢ je kompatibilni se vSemi
Srdecni puls (symbol srdce)—Displej zobrazuje BLUETOOTH® Smart heart hrudnimi pasy.

pocet tepl za minutu pokud pouzijete hrudni pas pro

mérfeni pulsu.. -t e ) o . . ) .
(S Poté co je puls zaznamenan, zobrazi se na displeji.
v

Zatéz (resistance)—Zobrazi aktualni droven zéaté-

&

Ze pfi zméné hodnoty

-
g
-—"
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5. Ukoncete cvi€eni a podivejte se na vysledky

Nékolik momentd po ukonceni cviceni se pocitac
zastavi a zobrazi nésledujici vysledky:

Kalorie (Cal)—Zob-
razuje pfiblizny po-
&et Kkalorii spalenych Qo
- o Loyl
b&hem cvi€eni. - -
Pramérny maximalni
vykon (Ave)—Na displeji se IR =
] R Ry
zobrazi hodna priimérného
maximalniho vykonu ve wattech.

Poznamka: Pokud nebudete ve cvi¢eni uz dale
pokracovat, pocita¢ se automaticky vypne a namé-
fené hodnoty se smazou.

Po ukonéeni cviéeni vypnéte pocéitac

Pokud chcete pocita¢ vypnout manualné, stisknéte
opakovane tlac¢itko hlavniho vypinace. Pocitac se
nejprve prepne do reZzimu pauzy, zobrazi vysledky, po-
té spusti odpocet, smaze vysledky a vypne se.

Po nékolika minutach necinnosti se pocita¢ vypne au-
tomaticky sam.
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Jak pfFipojit hrudni péas

Pocitac je kompatibilni se vSemi monitory
BLUETOOTH Smart heart rate.

Chcete-li pfipojit svij monitor BLUETOOTH Smart k
pulsnimu monitoru, stisknéte tlacitko Bluetooth na poci-
taci. Po pfipojeni LED svétélko na pocitaci dvakrat
zablika.

Poznamka: MdzZe to trvat az 15 sekund.

Poznamka: Pokud je v blizkosti pocitace vice nez je
den kompatibilni snimac srdeéni frekvence, pocitac
se pfipoji kK monitoru tepové frekvence s nejsilngjSim
signalem.

Pro odpojeni monitoru tepové frekvence od pocitace
stisknéte a podrzte tlacitko Bluetooth na pocitaci po
dobu 5 sekund. VSechna pfipojeni BLUETOOTH
mezi pocitacem a jinymi zafizenimi (v€etné vSech
chytrych zafizeni, monitord tepové frekvence a tak
dale) budou odpojena



Péce a udrzba

Udrzba

Pravidelna udrzba je dulezita pro optimalni vykon a
shizeni opotfebeni. Pfi kazdém béhu trenazéru
zkontrolujte a fadné utahnéte vSechny soucasti.
Pravidelné Cistéte béZecky pas a udrzujte bézecky
pas Cisty a suchy. Nejprve stisknéte vypinac napajeni
do polohy vypnuto a odpojte napajeci kabel.

Otrete vnégjSi casti trenaZéru vihkym hadfikem a

malym mnozstvim jemného mydla.

DULEZITE: Nespoustsjte tekutiny pfimo na b&Zecky
pés. Aby nedoSlo k poSkozeni pocitace, udrzujte
kapaliny mimo néj. Dukladné vysuste bézecky

pas mékkym ruénikem.
Chyby pocitace

Pokud se pocita¢ nezapne, zkontrolujte zapojeni adap-

téru.
Pokud pouZzivate hrudni pase, ale puls se neméfi, po-

divejte na prfedchozi strany ohledné hrudniho pasu.

Pokud je tfreba vymeénit kabel zdroje, kontaktujte
servisni centrum. Diilezité: Aby nedoSlo k posko-
zeni stroje, je nutné pouzit pouze originalni na-
hradni dil zdroje.

Nastaveni jazyckového spinace

Pokud pocitace nezobrazuje spravné hodnoty, je tfeba
nastavit jazyckovy spinac.

Pro nastaveni spinace nejdrive odpojte elektricky
zdroj a poté postupujte nasledovné.

Podivejte se na montazni krok €.5. Odstrarite
predni a zadni kryt (67, 109) ze spodni ¢asti véze.
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Podivejte se na rozlozeny nakres B na strané 23.
Najdéte zadni panel (59). Odstrante Ctyfi #8 x 3/4"
Srouby (86) a sundejte panel z véze.

Najdéte jazyckovy spinac (25). Lehce povolte Sroub
(A).

Poté otacejte diskem zatéze (6) dokud neni magnet
(119) zarovnan s jazyc¢kovym spinacem (25). Posu-
nujte spinacem dopredu a dozadu.

Poté zpét utdhnéte Sroub (A).

Zapoijte elektricky zdroj (6) a chvili otacejte diskem
zatéze. Opakujte tento postup, dokud nebude poci-
tac¢ zobrazovat spravné hodnoty.

Poté co je jazyckovy spinaC spravné nastaven,
vratte na puvodni misto vSechny soucastky, které
jste odstranili. Poté zapojte elektricky zdroj zpét do
zasuvky.



Jak utdhnout lanka

Lanka kladek mohou ¢asem povolit. Pokud pfi cviceni
zaznamenate prodlevu pfi pfitahu, je nutné lanka utah-

nout.Pro utaZeni lanek nejprve odpojte elektricky
zdroj a poté pokracujte nasledujicim zptusobem.

Podivejte se na montazni krok 5 na strané 8. Od-
strarite predni a zadni kryty (67, 109) ze spodni Casti

véze.

Podivejte se na rozloZzeny nikres B na strané 23.
Najdéte zadni panel (59) na zadni strané véze. Od-

strarite Ctyfi #8 x 3/4" Srouby (86) a panel sundejte.

Podivejte se na obraek vpravo Najdéte pojezd kladky
(46). Odstrante M8 matici (106),

M8 x 33mm Sroub (112) a malou kladku (55) z horniho
otvoru pojezdu.

Pfipevnéte malou kladku (55) do jiného otvoru na po-
jezdu (46). Ujistéte se, Ze lanko (105) prokluzuje
kladkou volné.

Najdéte druhy pojezd kladky (46) a opakujte tento
postup i na ném.

Odstranéné soucastky vratte na plvodni misto
odkud jste je odstranili. Poté zapojte elektricky zdroj
zpét do zasuvky.

17




Kardio trénink

A UPOZORNENI:

Pred zahajenim cviéebniho programu konzul-
tujte Vas zdravotni stav s VaSim Iékarem. Toto
je dulezité pro osoby starsSi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtizemi. Monitor srdeéniho tepu
neni zdravotnickym zafizenim. Mnoho faktoru
muze ovlivnit vysledek méreni. Monitor sr-
deéniho tepu slouzi pouze jako cviéebni po-
mucka.

Tento ndvod Vam pomuze naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cvi€eni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
lekafem &i trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyZziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviceni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvieni ve spravné intenzité
je z&klad k uspéchu. Intenzitu mazete sledovat diky
monitorovani srdec¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zénach 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 @

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdecni frekvence, naj-
déte si pod ¢arou Vas vék (vyberte &islo, které je nej-
bliz8i VaSemu véku). Tfi Cisla nad €islem véku Vam
definuji tréninkoveé z6ny. Nejnizsi islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tuk(. Prostfedni &islo je, nej-

znamena, Ze se pohybujete na hranici aerobni zony a
vy zacinate budovat rychlost. (v této zéné jiz télo ne-

spaluje tuky).

Spalovani tukl - Chcete-li G¢inné spalovat tuky, musi-

te trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. BEhem
nékolika prvnich minut cvi¢eni Vase télo vyuziva uhlo-
hydratové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutach cviceni vaSe télo za¢ne vyuzivat tu-

kové zasoby pro energii. Pokud je vaSim cilem spalovat
tuky, upravte intenzitu cvicenti, tak aby byla srde¢ni

frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v tabulce. Pro
maximalni spalovani tukud 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, kterd vyzaduje dlouhou dobu velké
mnozstvi kysliku. Pro aerobni cvi¢eni upravte intenzitu
cviceni, dokud vaSe tepova frekvence nedosahne nej-
vyS§iho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 az 10 minutami pro-
tahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvicka zvySuje té-
lesnou teplotu, srde¢ni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviéeni. Z6na tréninku -
Cvicte 20 aZ 30 minut ve stfedni zoné tepové frekven-
ce. (Béhem nékolika prvnich tydnd cvicebniho progra-
mu neudrZujte srdecni 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 vasSich svall a
pomaha predchazet problémdm po cviceni.

Frekvence cviéeni Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvujte tfi tréninky kazdy ty-
den, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tréninky.
Po nékolika mésicich pravidelného cvi¢eni mlzete v
pfipadé potfeby zaradit az pét trénink( kazdy tyden.
Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je pravidelné cvi
¢eni a zdrava vyvazena strava.
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Silovy trénink
4 typy silového tréninku

Poznamka: “Opakovanim” je myslen jeden kompletni
cyklus cvi¢eni jako napf. jeden sed-leh. “Sada” je série
opakovani.

Budovani svalti—Cvi¢eni na horni hranici svalové
kapacity a progresivni intenzity cvik(. Nastavte si

individualni intenzitu Grovné cvi¢eni nasledovné:
- Zmérite Uroven zatéze
+ Zménte pocet opakovani nebo sad

Pouzijte vlastni rozum pro ureni nastaveni zatéze.
Zacnete se 3-mi sadami po 8-mi opakovéanich pro
kazdy provedeny cvik. Po kazdé sadé odpocivejte 3
minuty. Pokud muZete dokoncit 3 sady

po 12-ti opakovanich, méli bysté zvysit zatéz.

Ténovani svald—Tonovani svalll dosahnete
posilovanim svalt na stfedni hodnoté jejich kapacity.
Vyberte stfedni Uroven zéatéze a zvySujte pocet
opakovani v kazdé sadé bez pocit nepohodli.
Odpocivejte 1 minutu po kazdé sadé. Posilujte svaly
vétSim poctem opakovani a ne zménou vyssi zatéze.

Ubytek hmotnosti—Pro hubnuti zvolte nizkou za-
téZe a zvysSte pocet opakovani v kazdé sadé. Cvicte
po dobu 20 az 30 minut, odpocivejte maximalné 30
vtefin mezi sadami.

Cross Training—Kombinuje silovy trénink s aerobnim

dle nasledujicich program(:

+ Silovy trénink - pondéli, stfeda, patek

+ 20 az 30 minut aerobniho cviceni v Utery a ¢tvrtek
+ Jeden cely den odpocinku, aby mélo télo ¢as se
regenerovat.

Tréninkovy navod
Radné se strojem seznamte, abyste mohli své cviky
provadeét spravné.
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Dle svého uvézeni urCete délku kazdého tréninku a
pocet opakovani a sad. Pracujte na svém pulsu a po-
slouchejte signaly svého téla. Po kazdém tréninku byl
mél nésledovat den odpocinku.

Zahrati—Zacnéte 5 az 10-ti minutovou rozcvickou
lehkych cvik.Rozcvickou se télo zahfeje do provozni
teploty, rozproudi krev a bude 1épe pfipraveno na tré-
nink.

Cviceni—Sklada se z 6-ti az 10.ti rtznych cvik(. Vy-
berte si cviky pro kazdou zakladni svalovou skupinu,
dle potieby posileni. DodrZujte vyvaZzenost zapojeni
svaltl a obméniujte cviky béhem kazdého tréninku..

Zklidnéni—Koncete trénink 5 az 10.ti minutami pro-
tahovani. Protazenim ziskate vétsi flexibilitu svall a
predejdete svalovych kifecim.

Formy cvi€eni

Volte rlizny druhy cvikd, zapojujte vSechny svalové par-
tie a ménte varianty pohybu. Opakovani a sady prova-
déjte zlehka, bez pauz. Faze zapojeni svall pfi opa-
kovani by méla trvat stejné dlouho jako jejich uvolnéni.
Vydechuijte pfi pfitahu a nadechujte se pfi fazi uvolnéni.
Dech nikdy nezadrZujte.

Po kazdé sadé odpocivejte:

+ Budovéni svalll—3 minuty po kazdé sadé
« Ténovani svali—1 minutu po kazdé sadé
+ Hubnuti— 30 vtefin po kazdé sadé

Motivujte se

Pro svou vlastni motivaci pokracovat v tréninku si za-
znamenavejte vysledky po kazdém cvieni.Zapiste si
datum, druhy provadénych cviku, nastaveni zatéze, sa-
dy a pocet opakovani. Zaznamenejte také svou
hmotnost a zmérte si miry. Kazdy mésic méfeni opa-
kujte. Pro dosazeni dobrych vysledku je tfeba udélat z
posilovani béznou soucast vaseho kazdodenniho zivo-
ta.
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Popis

Frame

Tower Top Cover
Spring

Spring Cover

Disc Cover
Resistance Disc
Resistance Axle
Retention Ring

Main Bearing

Front Hub Spacer
Bearing Spacer
Pulley Hub
Mechanism Pulley
Pulley Spacer
Tablet Stand

Tower Bracket

Slide Frame Bracket
Resistance Arm Assembly
Tower Arm

Upper Tower Cover
Resistance Disc
Resistance Motor
Reed Switch Bracket
Reed Switch Clamp
Reed Switch/Wire
Tower Arm Cover
Swivel Bearing
Snap Ring
Counterweight

Right Pulley Cover A
Right Pulley Cover B
Swivel Pulley Axle
Swivel Pulley

Rope Collar

Rope End

Clip

Handle

Right Tower Cover
Eyebolt

Bumper

Power Receptacle/Wire
Rear Hub Spacer
Left Tower Cover
Right Leg

Foot

Pulley Carriage
Cable Trap

D Sensor

Standoff

Tall Sensor Bracket
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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
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
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Model No. NTEVSY22917.0 R1018A

Popis

Short Sensor Bracket
201" Rope

Ankle Strap

Arm Pulley Spacer
Small Pulley

Large Pulley

Shroud Cover

Front Shroud

Rear Shroud

Right Leg Shield

M6 x 12mm Screw
M6 Washer

Outer Guide

Squat Pulley

Disc Shield

Left Leg

Front Bottom Cover
Tablet Holder

Tablet Holder Bracket
Slide Frame

Magnet Bracket

Light Bar

Console

Snap Clip

Tree Fastener

#4 x 6mm Screw

M4 x 5mm Set Screw
M4 x 12mm Bolt

M4 x 30mm Machine Screw
#6 x 3/8" Screw

#8 x 3/8" Screw

#8 x 1/2" Console Screw
#8 x 1/2" Screw

#8 x 5/8" Screw

#8 x 3/4" Tek Screw
#8 x 3/4" Screw

#8 x 1 1/4" Screw
M6 x 16mm Screw
M6 x 20mm Hex Screw
M8 x 35mm Bolt

M8 x 115mm Bolt

M10 x 25mm Flat Head Screw

M10 x 67mm Bolt
M6 x 13mm Screw
M4 Locknut

M6 Nut

M8 Locknut

M10 Locknut

Zip Tie

M10 x 30mm Screw
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101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

~
"

Popis

M10 x 25mm Hex Screw
Left Leg Shield

73" Rope

82" Rope

169 1/2" Rope

M8 Jam Nut

M8 x 30mm Bolt

M8 x 30mm Patch Screw
Rear Bottom Cover

#8 x 5/8" Flat Head Screw
#8 x 1 3/8" Screw

M8 x 33mm Bolt

M8 x 68mm Bolt

M10 Washer

Left Pulley Cover A

'3

C.

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129

-~
wn
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Popis

Left Pulley Cover B

M4 x 20mm Screw

M4 x 25mm Screw
Magnet

M8 Washer

Mounted Zip Tie

Sensor Wire

Extension Wire

#8 x 5/8" Tek Screw
Main Wire

Power Adapter

#8 x 3/4" Machine Screw
#6 x 3/8" Screw

Chest Heart Rate Monitor
User’s Manual

Poznamka: Specifikace dili se mize liSit. Pro aktuélni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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Model No. NTEVSY22917.0 R1018A
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Rozlozeny nakres B Model No. NTEVSY22917.0 R1018A
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Zaruka

Vyrobce:

Dovozce:

NordicTrack
Logan,Utah
USA

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6198 00

Praha 9

Tel.: +420581601521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz



