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Umisténi vystraznych nalepek

Na tomto obréazku vidite umisténi vystraznych
etiket. Pokud néktera z nich

chybi nebo je necitelna kontaktujte

své servisni centrum.
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WARNING

* Misuse of this machine
may resultin 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 150 kg/330 Ibs.

- Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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AWARNING
Keep hands and
fingers clear of
this area.
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BEZPECNOSTNIi POKYNY

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

proctéte pozorné tuto priruéku. Prosim uloZte pfiru€éku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v
budoucnu informace, které potrebujete k pouzivani a drzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peélivé

dodrZujte.

1. Kazdy uzivatel trenazéru musi byt sezndmen s
touto pFiruékou.

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

3. Tento trenaZér neni uréen pro osoby s ome-
zenymi fyzickymi, duSevnimi ¢i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti. Pro
vasSi bezpecnost poZadejte zodpovédnou osobu
o instrukce k pouziti.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynu tohoto
manualu.

5. TrenaZér je uréen pro doméci pouZiti. Neni
urcen ke komerénim Ucelim, ani k vyuziti v
ramci instituci.

6. TrenaZér sestavte na rovhém a pevném po-
vrchu. Postavte stroj na ochrannou podloZku,
abyste zabranili poSkozeni podlahy. UdrZujte
nejméné 0,6 m volného prostoru kolem vSech
stran stroje.

7. Trenazér musi byt umistén v suchém
prostiedi bez vihkosti.

8. Pred pouZitim trenaZéru zkontrolujte a utah-
néte vSechny soucasti. Opotiebované sou-
casti vyménte.

9. Nejdrive zapojte adaptér do trenazéru a poté
do elektrické zasuvky.

10. Trenazér nesmi pouZivat déti do 16 let. Ne-
dovolte domacim mazliektm pfiblizovat se k
trenazéru.

11. Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti
vySSinez 150 kg.

12. Cviéte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachy-
ceni do pohyblivych éasti stroje. Nepouzivejte
trenazér na boso, nebo v sandélech, éi pantof-
lich.

13. Pfi nastupovani a sestupovani z trenazéru
se vzdy pfidrZzujte madel.

14. P¥i pouzivani trenazéru udrzZujte zada rovna.

15. Trenazér nema volnobéZzku. Pedaly se budou
pohybovat dokud se setrvacnik nezastavi. Sni-
Zujte rychlost Slapani postupné.

16. Pro okamzité zastaveni setrvacniku stiskné-
te tlacitko.

17. Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, za-
vraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare. Nadmeérné
nebo nespravné pouziti trenazéru mize vést ke
zdravotnim problémim.



Zaciname

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svuj trénink vybrali
PROFORM® LE TOUR DE FRANCE® trenazér.

LE TOUR DE FRANCE neni jen béZnym cyklo trenazé-
rem. Je pIné nastavitelny, ma k dispozici pocitac s pfi-
pojenim na Wi-Fi®, nastaveni sklonu simuluje realny te-

rén. Diky velkému vybéru funkci, Ize zefektivnit
Vas domaci trénink na maximum.

PFed pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto pfi-
rucku.

Pokud budete mit dotazy i po pfecteni pfiru¢ky
uvadéjte konkrétni typ a sériové &islo trenazéru (viz
predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho
centra.

Nasledné Vam budeme moci lIépe poradit.Na obrazku
nize vidite popis dulezitych ¢asti stroje.

Délka: 5 ft. 4 in. (163 cm)
Sitka: 2 ft. 1in. (64 cm)
Hmotnost: 121 Ibs. (55 kg)

Sedlo

Pojezd sedla

Kolik nastaveni

Kolik nastaveni

Pedal/Pasek

Podnozky

Pocitac

Prevodovka

Madla

Kolik nastaveni

Drzak

Hlavni vypinac
Kole¢ka




Soucastky

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

<) <) ) M)

M4 x 10mm M4 x 12mm M4 x 14mm M6 x 16mm
vrut (116)—2 vrut (111)—4 Sroub (117)—1 Sroub (110)—4
M10 x 58mm
Sroub (74)—4 M4 podlozky (54)—




Montaz

*K montazi jsou zapotfebi dvé osoby.

*RozloZte si vSechny dily a soucasti na zem.Nevy-
hazujte

Z&adné soucéastky a dily nez dokondite

celou montaz.

Dily uréené vpravo jsou oznacené pismenem R,dily
urcené vlevo jsou oznacené pismenem L.

*K montézi budete potfebovat nasledujici naradi

Sroubovak
EEF—

Montaz je snazsi, mate-li vlastni sadu kli¢d.
Aby nedoslo k poSkozeni soucasti, nepouZivejte
elektrické naradi.

1. V piipadé jakychkoliv dotaz(i k montaZzi,ne-
vahejte kontaktovat servisni centrum a my
Vam radi poradime.

2. Vytahnéte a odstraite prepravni viozku (A).
Pokud jsou zde néjaké prepravni Srouby v

prednim stabilizéru, odstraiite je (22).

Pfipevnéte predni stabilizér (22) k zakladné (1)
pomoci dvou M10 x 58mm Sroubu (74).




3. Pokud jsou zde néjaké prepravni Srouby v zadnin{
stabilizéru (23), odstrante je.
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Pfipevnéte zadni stabilizér (23) k zékladné (1)
pomoci dvou M10 x 58mm Sroubu (74).

4. Potzijte rukavici nebo plastovy sacek a aplikujte
mazivo na strany kanalku horni &asti stojanu
sedla (3).

Poté stojan (3) pfipravte tak, aby indikatory vys-
ky sedla (B) byly na strané, jak je zobrazeno.

Uvolnéte oznaceny kolik nastaveni (47) a vlozte

stoLan sedla (3) do ramu (2).
Pohybujte stojanem nahoru a dolG a nastavte

poZzadovanou pozici, poté kolik utdhnéte. Po
utaZeni koliku zkontrolujte, zda sméruje na-
horu.

Poznamka: Kolik nastaveni (47) funguje ta-
ké jako klika. Otocte kolikem do poZadované
pozice, vytahnéte jej, otaCejte do opacné po-
zice, vsunte dovnitf. Opakujte tento postup
dle potfeby.




5. Poznamka:K pojezdu Ize pripevnit také vase
vlastni sedlo (4). Uvolnéte soucastky (nezob-
razeny) pod sedlem (5) a sedlo sundejte. Poté
pfipevnéte vase vlastni sedlo a soucastky
namontujte zpét.

Pripravte pojezd (4) tak, jak je zobrazeno.

Uvolnéte kolik nastaveni (47) a posunujte pojez-
dem (4) na stojanu (3). Nastavte pojezd do poza-
dované pozice a poté kolik utahnéte.

Poté pfipevnéte M4 podloZzku(54) a kryt pojezdu
(91) k pojezdu sedla (4)
pomoci M4 x 14mm Sroubu (117).

6. Podivejte se na krok 8. Pokud jsou Gchyty

madel (28) a étyFi M6 x 16mm Srouby (110)
predmontovany k drzaku madel (105), od-
strante je a uschovejte pro krok 8.

Pozadejte druhou osobu o pfidrZzeni stojanu ma-
del (6) u ramu (2). 105

Najdéte smycku (C) na stojanu madel (6). Pfi-
pevnéte konec spodniho kabelu k hlavnimu 6

kabelu (68). Poté najdéte smycku (E) v drzaku
madel (105). Vytahnéte smycku vzharu (D) Pozor na skipnuti
dokud nenfi konec hlavniho kabelu venku. kabelu (68)

Podivejte se na obrazek. Poté vytdhnéte horni
konec kabelové smycky (C) dokud nevede
hlavni kabel (68) skrz drzdk madel (105) tak, jak
je  zobrazeno. Poté smycku odstrante.

Tip: Pozor na skiipnuti kabelu (68).
Uvolnéte oznaceny kolik nastaveni (47),
a vlozZte stojan madel (6) do ramu (2). Posunujte

stojanem nahoru a dolll a nastavte pozadovanou
pozici.




7. Pozédejte druhou osobu o pfidrzeni madel (7) u
drzaku (105).

Najdéte zbyvajici smycku (F) na drzaku (105).
Utahnéte konec k pravému kabelu (107). Poté
vedte kabel skrz drzdk. Poté smycku uvolnéte.

Ved'te levy kabel (108) skrz drzak (105)
stejnym zptisobem.

8. Tip: Pozor na skiipnuti kabel(. Drzte madla
(7) u drzaku (105),
a nastavte madla do pozadovaného Uhlu; ujis-
téte se, Ze jsou madla na stredu drzaku.

Pfipevnéte madla (7) pomoci Uchytl (28) a ¢tyr
Sroubl M6 x 16mm (110);
vSechny Srouby radné utdhnéte.

Pozor na
skripnuti kabeld




9. Pozéadejte druhou osobu o drZeni pocitace (9) u
drzaku madel (105).

Spojte hlavni kabel (68) s prodlouzenym kabe-
lem (107, 108); Ujistéte se, Ze spojujete hlavni
kabel “L” s prodlouZzenym kabelem s ozna¢enim
“L”. Kabel

“R” spojte také s kabelem s oznaéenim “R”.

VlozZte prebytecné kabely dovnitf stojanu (9).

10. Tip: Pozor na skiipnuti kabeld. Pfipevnéte
pocita¢ (9) k drzaku (105)
pomoci ¢tyf M4 x 12mm Sroubt (111); vSechny
Srouby Fadné utahnéte.

11. Pfipevnéte drzak (8) k ramu (2) pomoci dvou
M4 x 10mm Sroubu (116).

10

Pozor na
skripnuti kabelt
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12. Poznamka: Lze pripevnit vase vlastni pedaly.

12
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Pripravte si pravy pedél (62).

Pouzijte plochy kli¢ a pevné pravy pedal utdhné-
te (62) po sméru hodinovych ruci¢ek na pravou
paku (64).

Pevné utahnéte levy pedal (nezobrazeno) v
proti sméru hodinovy5:h I:uéek na levou péku
(nezobrazeno). DULEZITE: Levym pedalem je

treba otacet v proti sméru hodinovych ruci-
cek.

13. Zapojte elektricky adaptér (67) do zdifky na
trenazéru.

Poté zapojte adaptér do elektrické sité (67). Viz
kapitola dale.

14. Pokud je jiz trenaZér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pfed pouZitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotaZzené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem doporucujeme pouZit

podlozku. Poznamka: Baleni muze obsahovat soucastky navic,

11



Jak pouzivat trenazeér

ZAPOJENI DO ELEKTRICKE SITE

Dulezité: Pokud byl trenazér vystaven chladnym
teplotam, musite jej nechat nejprve ohfat na
pokojovou teplotu a teprve poté mazete adaptér
(A). Pokud jej zapojite dfive muze dojit k poSkozeni
elektronickych souéastek

Upozornéni: NejdFfive zapojte adaptér do

trenazéru a teprve poté do elektrické zasuvky.

PFipojte pfivodni
elektricky adaptér
(A) do zasuvky
trenazéru a poté
teprve druhy konec
do elektrické sité.

Poté zapojte kabel do zasuvky, ktera je spravné na
instalovand a uzemnéna podle vSech norem a

predpisC.

Funkce cyklotrenazéru

Méreni vykonu ve Wattech

Kazdy trenazér je nastaven k méreni méreni vaseho
vykonu v hodnoté Watt a k méfeni RPM otacek za mi-
nutu.

tyto hodnoty se zobrazuji na displeji pocitace.
Sledovani hodnot Watt a RPM slouzi k vyhodnoceni
zlepSovani vasi fyzické kondice a pokrok ve vasem
tréninku.

12

Systém sklonu

Trenazér je schopen ménit sklon tak, aby simuloval re-
alny venkovni terén. Pfi vyuziti mapy cvi¢eni nebo vy-
tvofeni vlastni mapy v iFit® aplikaci se bude ménit
sklon trenazéru automaticky tak, aby kopiroval terén

trasy..

Prevodovky na madlech
Trenazér nabizi funkci pfevodovky, stejné jako znate u

klasickych kol. Pravé a leva pfevodovka simuluje
predni a zadni pfevody.

Formy pedalovani
Trenazér nabizi nékolik druhli forem Slapani do peda-
1.

Volnobéh—Trenazér nabizi vyuziti funkce volnobé-
hu, ten nejlépe simuluje realnou jizdu na kole. Volno-
béh nebude vasSimi chodidly sdm pohybovat, v pfipa-
dé Ze neSlapete, pedaly se nepohybuiji.

Setrvaénik—Setrvaénik zajiStuje plynulost pohybu a

pravidelny ritmus Slapani..



Nastaveni geometrie trenazéru Nastaveni stojanu sedla

TrenaZér Ize nastavit tak, aby kopiroval geometrii Pro zajisténi efektivity tréninku, je tfeba mit sedlo na-
vaseho realného outdoor kola a byly pfi tréninku vyuzi- Staveno ve spravne vysce. Pfi Slapani musf byt vaSe
vany kolena mirné ohnuta pfi
ty spravné svaly Vdechna nastaveni provadéjte seslapnuti do nejnizsi
vzdy jen po malych po-sunech. Po kazdém nastaveni Pozice pedalu. Pro
si vyzkousSeijte Slapat do pedalt a vyzkouseijte nastaveni vySky uvolnéte
zda je nastaveni spravné. kolik (F),
pohybujte stojanem sedla
Nastaveni Ghlu sedla (E) nahoru/
Uhel sedla Ize ménit tak, aby pro vas bylo co nejpohod- doll a poté kolik
In&jsi. znovu utahnéte.
Sedlem Ize také pohybovat dopfedu a dozadu

pro zvySeni pohodli a také pro nastaveni spravné
vzdalenosti od madel.

. Ujistéte se, Ze kolik po utazeni sméfuje vzharu.
Pro nastaveni sedla

uvolnéte kolik (B)
nékolika otackami. Nastaveni Ghlu drzaku madel
Poté posunujte sedle Pro nastaveni madel (G)
nahoru /dold nebo uvolnéte kolik (H), pohybuijte
dopfedu/ madly nahoru/
dozadu do dolu a poté kolik

pozadované pozice znovu utahnéte.
Poté kolik zpét utdhnéte

Poznamka: Sedadlo Ize nahradit svym vlastnim
sedlem.

Nastaveni pojezdu sedla

Nastaveni vySky drzadku madel
Pro nastaveni madel

Pro nastaveni pojezdu
sedla /C) uvolnéte

uvolnéte kolik (J),
pohybuijte
madly nahoru/

kolik (D) a posunujte
sedlem dopfedu

a dozadu do . P
. . . dold a poté kolik
pozadované pozice. Znovu utéhnéte.

znovu utahnéte.

Poznamka: Kolik nastaveni (D) funguje také jako
klika. Otocte kolikem do poZadované pozice,
vytahnéte jej, otacejte do opacné pozice, vsuri-
te dovnitf. Opakujte tento postup dle potreby.
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Nastaveni drzaku madel

(K) oznacenym
Sroubem (L),
pohybujte madly
dopfedu a dozadu.
Poté Sroub znovu
utadhnéte.

Jak trenaZér vyrovnat
Pokud je trenazér
béhem pouZzivani
nestabilni otocte

jednu nebo obé
nivelaéni nozky
(M) pod zadni
¢asti ramu, dokud
neni kyvaci pohyb
vyrovnan.

14

Pouziti pedala

VloZzte boty do pedall

a poté zatdhnéte za
konce pasku na Spickach,
Pro nastaveni

pasku stisknéte a drzte
Cudliky (N), nastavte
pasky Spicek do
poZadované pozice a

poté ¢udliky uvolnéte.

Poznamka:Pedaly Ize odstranit a nahradit vlastnimi
pedaly.

Volitelné pouziti drzaku tabletu (neni souéasti
baleni)

DULEZITE: Drz&k tabletu je pfipraveny pro témér
vSechny velikosti tabletd. Do drzaku ne-vkladejte
jiné elektronické zafizeni €i jiné pfedmaéty.

Pokud chcete vlozit

tablet do drzéku tabletu nastavte spodni

okraj tabletu. Nasledné vytahnéte sponu na

hornim okraiji tabletu.

Dejte pozor, aby byl tablet pevné uchycen.
Pro vyndani tabletu z drzaku postupuijte

opacnym zpusobem.



Pocéita¢
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DECLINE / INCLINE
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PouZiti pocitace

Pocitac trenazéru nabizi fadu funkci navrZzenych tak, aby vaSe cviceni bylo co nejefektivnéjSi a nejpfi-
jemnéjsi.

Pokud pouzivate manualni rezim, miZete ménit zatéz dle potreby.

Béhem cviceni pocita€ zobrazuje vysledky namérené béhem tréninku. Pomoci hrudniho pasu mizete
méfit hodnotu srdecniho tepu (neni soucasti baleni). Pokud pouZivate aplikaci iFit®, mizete pocitac

propojit se svym chytrym zafizenim a zaznamenavat a sledovat informace o svém tréninku.

Tréninkova aplikace IFIT je zdarma v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji prodlouzit na verzi pla-
cenou.Diky audio systému miZete béhem cviceni poslouchat své oblibené pisnicky ¢€i poslouchat audio

knihy.

DULEZITE: Pokud je na poéitadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poSkozeni trenaZéru,

pouZzivejte pfi tréninku pouze €isté sportovni boty.

15



Zapnuti poéitace

DULEZITE: Pokud byl trenazér vystaven nizkym
teplotam, presunte ho do mistnosti s vySSi teplotou

a nasledné ho zapnéte. V opaéném pfipadé muazete
poskodit poéitaé trenazéru, nebo jiné elektrické
SOuUcasti.

Zapojte sitovy kabel do zasuvky. Nasledné najdéte spi-
nac¢ na trenazéru v blizkosti napajeni. Pfepnéte snimac
do polohy (A). Displej se zapne a trenazér je pfipraven
k pouZivani.

Poznamka: Pokud pouzivate trenazér poprvé, je
nutné kalibrovat sklon trenazéru, pokud se tak ne-
stane automaticky.

Trenazér zmeéni vySku na nejvyssi moznou, nasledné
klesne a vrati se zpét do vychozi pozice a pfestane se
hybat. V tuto chvili je kalibrace dokonéena.

DULEZITE: Pokud nedojde k automatické kalibraci,
nalistujte stranu dalSi kapitoly.

Vyputi pocéitace
Pokud s pedaly nepohybuji, pocita€ se zastavi.

Pokud se pedaly nepohybuji a nedotykate se obrazovky
po dobu nékolika minut, pocita¢ se vypne.

Po ukonc&eni tréninku odpojte adaptér.

Dulezité: Pokud jej nebudete odpojovat, miize
dojit k predéasnému opotiebeni elektronickych
soucastek.
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DOTYKOVA OBRAZOVKA

Pocita¢ disponuje dotykovou barevnou obrazovkou.

Nasledujici informace Vam pomohou seznamit se s
pokrogilou technologii tabletu: « Pocita¢ funguje jako ji-

né tablety. MiZete jezdit prsty po pocitaci a ménit obra-
zy na obrazovce, napf. obrazovky, které se zobrazuji
béhem tréninku. Obrazovku vSak nelze pfiblizit ¢i od-
dalit

» Obrazovka neni citliva na tlak prstd. Neni nutné na ni
tlacit.

» Pokud chcete vloZit informace do textového pole,
tuknéte na textové pole a zobrazi se klavesnice.

Pokud chcete pouZivat ¢isla &i jiné symboly, stiskné-
te?123. Pro zobrazeni dalSich symbold, stisknéte
ALT.Stisknéte opét ALT a vrétite se do Ciselné
klavesnice.Pro navrat do zakladni klavesnice, stisknéte
ABC.

Pokud chcete pouZivat velka pismena, stisknéte tlacit-

ko se Sipkou nahoru. Pro psani vSech velkych pismen
stisknéte tlacitko se Sipkou jeSté jednou. Pro zobrazeni

zpét malych pismen stisknéte toto tlacitko po treti.

Posledni znak smazete stisknutim tlacitka se Sipkou
dozadu a pismene X.



NASTAVENI POCITACE
Pfed prvnim pouzitim nastavte pocitac.
1. Pripojeni k internetu.

Poznamka: Pokud chcete mit pfistup k Internetu,
stahovat iFit cviCeni a pouzivat dalsi vyhody pocitace,
musite byt pfipojeni k bezdratové siti Internetu.

2. Upraveni nastaveni

Nastavte jednotky méfeni a ¢asovou zénu. Poznadmka:

Jak zménit nastaveni si prectéte v nasledujicich
kapitolach.
3. Vytvoreni a pfihlaseni k iFit aétu

Postupujte podle pokynt na webu, abyste se zaregis-
trovali k €lenstvi v programu iFit. Tréninkova aplikace
IFIT je zdarma v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji
prodlouZit na verzi placenou.

4. Privodce poéitaéem

PFi prvnim zapnuti trenazéru vas bude pocitac
provadét funkcemi, které Ize zvolit. Poznamka: Pokud
chcete spustit pravodce kdykoliv pozdéji, kliknéte na
tlaitko profilu v pravém dolnim rohu a

poté kliknéte na Settings a vyberte moznost "How

It Works".

5. Zkontrolujte aktualizaci firmware

Kliknéte na tlacitko profilu v pravém dolnim rohu a
otevrete hlavni menu udrzby "maintenance

section". Stisknéte tlac¢itko Update a zkontrolujte
aktualizace systému skrz bezdratovou sit.
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Pocitac je nyni pfipraven, abyste mohli zagit cvicit.
Nasledujici stranky popisuji rizné tréninky a dalsi funk-
ce, které nabizi pocitac.

Jak nastavit manudlni rezim si prectéte v nasleduji-
cich kapitolach.

DULEZITE: Pokud jsou na pogitadi plastové félie,
odstrante je.

Jak pouzivat manudlnirezim

1.Klepnutim na obrazovku nebo stisknutim libovolného
tlacitka zapnete pocitac.

Poznamka: Muaze chvili trvat nez bude pocitac pfipra-
ven k pouziti.

2.Vyberte hlavni nabidku.

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Béhem cviceni stisknéte tlacitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tla¢itko zpét (Sipka) a po-
té tlaCitko X pro navrat do hlavniho menu.

3. Zménte odpor pedal a sklon rampy podle potfeby.

Dotknéte se tlaitka Manual Start a zacnéte Slapat do
pedald.Pfi Slapani mdzete ménit odpor pedalu.
Chcete-li zménit odpor, stisknéte jedno z o€islovanych
tlacitek odporu na pocitaci nebo stisknéte tlacitka
zvySeni /snizeni odporu.



Poznamka: Po stisknuti tlacitka bude chvili trvat,
nez pedaly dosahnou zvolené urovné odporu.

Chcete-li zménit pohyb pedald, mazete zménit sklon
rampy. Chcete-li zménit sklon, stisknéte jedno z ocis-
lovanych tlacitek na pocitaci, nebo stisknéte tlacitka
zvySeni a snizeni na pravém madiu

Poznamka: Po stisknuti tlacitka bude chvili trvat, nez
pedaly dosahnou zvolené Urovné odporu.

4. Zménte prevod

Poznamka: TrenaZér pouze simuluje pfevody, nejsou
fyzicky na trenaZéru pfitomny.

Zménte prevod tiskem prevodovky na pravém madle.
Po stisku tlacitka chvili trvd, nez se pfevod zméni. Aby
nedosSlo k posSkozeni prevodovky, netahejte za ni ani
nemackejte.

Aktualné nastaveny pfevod se zobrazi na displeji.

5. Sledujte svij pokrok na displeji.

Pocita€ nabizi nékolik rezimu zobrazeni.

Rezim zobrazeni, ktery si vyberete, urci, které infor-
mace o tréninku se zobrazi. Chcete-li vybrat poza-
dovany rezim zobrazeni, jednoduSe pretdhnéte iko-
nu na obrazovce. DalSi informace miZete zobrazit
takeé tak, ze se dotknete symbolu + na obrazovce.

Pokud chcete zvysit Ci snizit hlasitost, stisknéte jedno z
tlacitek, kterd jsou zobrazena na obrazku zde.

Pro ukonc€eni cviéeni zmacknéte tladitko Pause a poté
End. Na displeji se zobrazi souhrn vysledku. Své vy-
sledky miizete sdilet pomoci tlaCitek na displeji. Pro na-
vrat do hlavniho menu kliknéte na tlacitko Finish nebo
prestante Slapat.

6. Méreni srdeéniho tepu.

Pomoci doplrikového hrudniho pasu. Trenazér je
kompatibilni se vS8emi druhy Bluetoothe Smart hrudnimi
pasl. Pro zakoupeni kontaktujte svého prodejce. Kdyz
je hrudni pas v blizkosti trenazéru, pfipoji se automa-
ticky.

7. Zapnéte ventilator

Ventilator ma nékolik nastaveni rychlosti

a automaticky rezim. PFi volbé automatické-

ho rezimu se rychlost ventilatoru

automaticky zvysuje a snizuje, jak se

zvySuje a sniZuje rychlost cviceni.

Opakovanym stisknutim ventilator( vyberte
rychlost ventilatoru nebo automaticky rezim nebo
vypnéte ventilator.

Poznamka: Pokud se pedaly po urcitém Case
nepohybuiji, je ventilator automaticky vypnut.

@
O

8. Po ukonéeni cviéeni odpojte elektricky
privodni kabel

Po skonceni cvi€eni vypnéte trenazér a odpojte z elek-
trické sité.

UPOZORNENI: Pokud neodpojite trenazér, mtze dojit
k poSkozeni elektrickych komponent.
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Jak pouzivat knihovnu cvi€eni

1. Dotknéte se obrazovky nebo stisknéte jakékoliv
tlagitko

Zapnéte pocitac

2. Vyberte hlavni menu nebo knihovnu cviéeni.

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Béhem cviceni stisknéte tlaitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét (Sipka) a po-
té tlaCitko X pro navrat do hlavniho menu.

Kliknéte na ikonu ve spodnim rohu pro hlavni
menu Home nebo knihovnu cvic¢eni Library.

3. Vybér z knihovny cviéeni

Pro vybér mapy cviceni stisknéte poZzadované
tlaCitko na obrazovce. Posunujte se na obrazovce na-
horu a dold.

Poznamka: Pro vybér z mapy cvi€eni je tfeba, aby byl
pocitac pfipojen k Wi-Fi.

Mapa cviceni se bude pravidelné ménit. Pokud si bude-
te chtit cvi€eni ulozit pro budouci pouZiti, pfidejte ji do
oblibenych stiskem ikony srdi¢ka v pravém hornim
rohu. Pro uloZeni je tfeba byt pfipojen ke svému iFit
Gctu. Pro vytvoreni vlastni mapy se podivejte na

dalsi kapitolu.

Obrazovka bude zobrazovat délku cvicenti,
vzdalenost a pfiblizny pocet spalenych kalorii.
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4.Zahajte cviéeni

Stisknéte Start.

Béhem cvi€eni se na displeji bude zobrazovat
mapa a trasa a také znaceni vasSeho postupu.
Pomoci tlagitek na displeji vyberte poZzadovanou
mapu.

Pro sledovani svych vysledkd vyberte poza-
dovanou tabulku nebo statistiku, kterou si chcete
prohlédnout. Pro zobrazeni dalSich hodnot

kliknéte na tlacitko + .

Funkce béhem cvi€eni jsou stejné jako v
manualnim rezimu.

Béhem cviCeni Ize zobrazit také cilovou rychlost,
displej vam také znaci zda je potfeba zrychlit &i
zpomalit, aby bylo cilové rychlosti dosaZeno.
Dulezité: Cilova rychlost je pouze motivaénim
prvkem. VaSe realnd rychlost Slapani mdze byt
nizsi nez je cilova rychlost. Dllezité je, aby pro
vas bylo cvi¢eni pohodIné.



Pokud je nastavend rychlost nebo sklon pro vas pfilis
vysoka ¢i nizka, mlzete nastavit rychle tlacitky rychlé
volby; pokud dojde ke zméné Useku, nastaveni se
automaticky zméni. Pokud chcete zménu, musite
opét ruéné nastavit. Pro opétovné vraceni se k nasta-
venému programu, stisknéte FOLLOW WORKOUT.

Poznamka: Cilem kalorii je odhad mnoZzstvi kalorii,
které spalite béhem cvi€eni. Skuteény poéet kalorii,
které spélite, zavisi na rtiznych faktorech, jako je
vaha. Kromé toho, pokud ruéné zménite rychlost
nebo sklon trenazéru béhem tréninku, bude
ovlivnén pocet spalenych kalorii.

Pro zastaveni cviceni stisknéte tlacitko na displeji nebo
prestante Slapat. Pro ukonéeni stisknéte End. Pro
pokracovani ve cviceni za¢néte znovu Slapat.
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Po ukongeni cvi¢eni se na displeji zobrazi vysledky
cvic¢eni. Vratte se do hlavni nabidky. Nyni muzete
cvi¢eni ulozit nebo sdilet vysledky.

5. Sledujte své vysledky.

Viz pfedchozi kapitola

6. Méreni srdeéniho tepu.

Viz pfedchozi kapitola

7. Ventilator.

Viz pfedchozi kapitola

8. Po skonéeni cviéeni odpojte privodni kabel

Viz pfedchozi kapitola



Vytvoreni vlastni mapy cvi€eni

1. Dotknéte se obrazovky nebo stisknéte jakékoliv
tlaéitko

Zapnéte pocitac
2. Vyberte hlavni menu nebo vytvoite vlastni mapu

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Béhem cviceni stisknéte tlacitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét (Sipka) a po-
té tlaCitko X pro navrat do hlavniho menu.

Pro vybér vytvofeni vlastni mapy kliknéte na tlacitko
draw-your-own-map button (symbol mapy) na spodni

¢asti obrazovky

3. Vytvorte vlastni mapu

Posunuijte prsty v mapé v oblasti, kde byste chtéli
vytvofit svou mapu. Kliknutim vyberte pocatec¢ni
bod a poté cilovy bod vaSi mapy.

Poznamka:

Pokud chcete mapu zahajit a ukoncit ve stejném
bodé vyberte tlacitko Loop nebo Out & Back na
levé strané obrazovky. MlZete také vybrat
moznost provazeni po urcité cesté.
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Pokud udélate chybu, stisknéte tlac¢itko Undo na
levé strané obrazovky.

Displej zobrazi vySkovy profil a vzdalenost
vybrané trasy. M(iZete také nastavit rychlost dle
potreby.

4. Ulozte vytvofenou mapu

Kliknéte na tlagitko Save New Workout v levém
spodnim rohu obrazovky. Cvi¢eni Ize pojmenovat a
pridat vlastni popisek. Dale stisknéte > symbol na
obrazovce.

5. Zagénéte cviéit

Stisknéte tlacitko Start na obrazovce. Trénink bude

probihat stejnym zpisobem jako mapy v pfedchozi
kapitole.

6. Sledujte své vysledky.

Viz pfedchozi kapitola

7. Méreni srdeéniho tepu.

Viz pfedchozi kapitola

8. Ventilator.

Viz pfedchozi kapitola

9. Po skoné€eni cviéeni odpojte pFivodni kabel

Viz pfedchozi kapitola



Jak pouzivat program IFIT

Poznamka: Chcete-li pouZit trénink iFit, musite mit pfi-
stup k bezdratové siti Wi-Fi. TaktéZ je vyzadovano pfi-
hlaseni k iFit 4¢tu. Tréninkova aplikace IFIT je zdarma
v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji prodlouzit na verzi
placenou.

1. Pridejte cviéeni do svého rozvrhu naiFit.com
Na svém pocitaci, smartphonu nebo tabletu
otevrete internetovy prohlize¢, bézte na iFit.com

a prihlaste se ke svému iFit Gctu.

Déle oteviete Menu > Library na internetové
strdnce. Prohlizejte si nabidku cvi€eni a vyberte to,
ke kterému byste se radi pfipojili.

Dale pokracujte na Menu > Schedule pro prohlédnuti
rozvrhu. VSechna cvi¢eni ke kterym jste

se pripojili se zobrazi ve vasem rozvrhu; mizete

si rozvrh upravit nebo cvi¢eni vymazat.

Programy v iFit.com nabizi mnoho moznosti,

vSechny si je v klidu projdéte.

2. Vyberte hlavni menu

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Béhem cviceni stisknéte tlacitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét (Sipka) a po-
té tlacitko X pro navrat do hlavniho menu.

3.Prihlaste se k U¢tu iFit

Pokud jste tak jesté neucinili, klepnutim na tlacitko Pfi-
hlasit se prihlaste k G¢tu iFit. Na obrazovce se zobrazi
vase uzivatelské jméno a heslo pro iFit.com.Zadejte je
a klepnéte na tlacitko Pfihlasit. Klepnutim na tlagitko
Zrusit ukongcite pfihlaSovaci obrazovku.Poznamka:
uzivatelskd jména a hesla rozliSuji velkd a mala pisme-
na.Chcete-li pfepnout uzivatele v rdmci svého uctu
iFit,klepnéte na uzivatelské tlacitko ve spodni ¢asti ob-
razovky. Pokud je k G¢tu pfidruzeno vice uzivateld,zob-
razi se seznam uzivatell. Klepnéte na
jménopozadovaného uZivatele.
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4. Vyberte trénink iFit.

Chcete-li stahovat cviceni iFit ve svém planu,
klepnéte na jedno z tlacitek ozna¢enych WT. Po-
znamka: K témto moznostem mdzete pfistupovat v
demo tréninku, a to i v pfipadé, Ze se nepfipojite k
Uctu iFit. Chcete-li soutézit v zavodé, ktery jste pre-
dem naplanovali, klepnéte na tlacitko COMPETE.
Chcete-li zobrazit historii tréninku, klepnéte na tla-
¢itko Sledovat. Chcete-li pouzit cviéeni s nasta-
venim cile, dotknéte se tlacitka Nastavit cil (viz
predchozi kapitola). NeZ se nékteré tréninky stah-
nou, musite je pfidat do planu na iFit.com.

Vice informaci o trénincich iFit naleznete na stran-
ce iFit.com.KdyZ vyberete trénink iFit, na obrazov-
ce se zobrazi nazev, predpokladana doba trvani a
vzdalenost tréninku. Na obrazovce se také zobrazi
priblizny pocet kalorii, které spélite béhem tré-
ninku. Pokud vyberete zavodni trénink, displej bu-
de odpocitavat pfed zacatkem zavodu.

5. Zaénéte cvigit

Stisknéte tlacitko Start na obrazovce. Trénink bude

probihat stejnym zptisobem jako mapy v pfedchozi

kapitole.

6. Sledujte své vysledky.

Viz pfedchozi kapitola

7. Méreni srdeéniho tepu.

Viz pfedchozi kapitola

8. Ventilator.

Viz pfedchozi kapitola

9. Po skonéeni cviéeni odpojte pFivodni kabel

Viz pfedchozi kapitola



Rezim nastaveni

Dulezité: Nékteré z popsanych funkci nemusi byt
povoleny. Pfilezitostné maze aktualizace firmaweru
zpUsobit, Zze vas pocitac¢ bude fungovat trochu jinak.

1. Vyberte hlavni nabidku.
Zapnéte pocitac

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Béhem cviceni stisknéte tlaitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét (Sipka) a
poté tlacitko X pro navrat do hlavniho menu.

Déle kliknéte na tlacitko profilu (symbol osoby) na
spodni ¢asti obrazovky a dale kliknéte na Settings.
Spustite tim reZim nastaveni.

2. Prohlizejte menu nastaveni a zménte poza-

dované funkce
Posunuijte se nahoru a dold funkcemi v menu.Pro

zobrazeni dané funkce na ni kliknéte.

Pro odchod z rezimu nastaveni kliknéte na tlacitko
zpét (Sipka). Polozky v menu se zobrazuji v nasleduji-
cim poradi.

Account (Ucet)
* My Profile (MU profil)

 In Workout (Béhem cviceni)
« Manage Accounts (Zména ucta)

Equipment (Vybaveni)
» Equipment Info (Info vybaveni)
» Equipment Settings (Nastaveni)

+ Maintenance (Udrzba)

* Wi-Fi

About (O trenazéru)

< How it works (Jak to funguje)
» Feedback (Zpétna vazba)
 Legal (Prava)

3. Prezentace pocitace

Vyberte "How it works" a spusti se prezentace vSech
funkci pocitace.

4. Jednotky ajina nastaveni

Kliknutim na Equipment Settings,mizete zménit
jednotky, Casové pasmo apod.

Pro vybér kliknéte na nazev polozky a nastavte jinak.
Jednotky mohou byt metrické nebo imperialni

5. Informace o trenazéru
Po kliknuti na Equipment Info a poté na Machine Info
se zobrazi informace o vaSem eliptickém trenazéru.

6. Aktualizace firmwaru. Pro nejlepSi vysledky
pravidelné kontrolujte aktualizace firmwaru.

Klepnutim na tlagitko Aktualizace firmwaru zkontroluj-
te aktualizace firmwaru pomoci bezdratové sité. Ak-
tualizace se spusti automaticky.

Aby nedosSlo k poSkozeni trenazéru, nevypinejte
napajeni nebo nevyjimejte kli€ p¥i aktualizaci firm-
waru.

Na obrazovce se zobrazi pribéh aktualizace. Po
dokonéeni se trenazér vypne a zapne. Pokud se tak
nestane, vypnéte trenazér napajenim do polohy vy-
pnuto. Pockejte nékolik vtefin a poté stisknéte vypinac
zpét do polohy reset. Aktualizace muze trvat nékolik
vtefin. Poznamka: Prilezitostné muze aktualizace firm-
waru zpusobit, Ze trenazér bude fungovat trochu jinak.
Tyto aktualizace jsou vZzdy navrZzeny tak, aby
zlepSovaly vaSe zkuSenosti.
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7. Kalibrace sklonu.

V rezimu nastaveni klepnéte na tlacitko Calibrate
Incline. Potom klepnutim na tlacitko Begin provedte ka-
libraci systému sklonu. Trenazér se automaticky
zvedne na maximalni troven sklonu, nasledné na mi-
nimalniho sklon a vréati se do vychozi polohy. Tim se
kalibruje systém sklonu. Klepnutim na tlacitko Storno
se vratite do rezimu Udrzby. Kdyz je systém sklonu ka-
librovan, klepnéte na tlacitko Finish.

DULEZITE: Udrzte zvifata, chodidla a jiné pfedméty
mimo trenazér dokud probihé kalibrace.

8. Ukonéeni nastaveni a navrat do hlavniho menu

Pokud jste v rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét
(Sipka) a poté tlacitko X pro navrat do hlavniho menu

Jak se pfipojit k bezdratové siti Wi-Fi

Pfipojeni k Wi-Fi je dileZitou souc¢asti fungovani pocita-
¢e. Je nutné i k prihlaSeni k iFit uctu.

1. Vyberte hlavni nabidku.
Zapnéte pocitac

Po zapnuti pocitaci se na displeji zobrazi hlavni na-
bidka.Bé&éhem cviceni stisknéte tlacitko Pause, End a
poté Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v
rezimu nastaveni, kliknéte na tlacitko zpét (Sipka) a po-
té tlacitko X pro navrat do hlavniho menu.

2. Vyberte bezdratové pfipojeni z menu

Kliknéte na tlaitko Wi-Fi (wireless symbol) na spodni

strané obrazovky.

3. Zpf¥istupnéte Wi-Fi.

Povolte Wi-Fi®. Pokud neni Wi-Fi povolena prepnéte
Wi-Fi ttla¢itko do polohy zapnuto.
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4. Nastavte a spravujte bezdratovou sit’.

Pokud je povoleno pfipojeni Wi-Fi, na obrazovce se
zobrazi seznam dostupnych siti.

Poznamka: MuZze trvat nékolik sekund, nez se
zobrazi seznam bezdratovych siti. Ujistéte se, Ze
zaSkrtavaci poli¢ko v nabidce Upozornéni sité je
oznaceno zelenou znackou, ktera vas upozorni,
kdyz je bezdratova sit' v dosahu a je tak k dispozici.

Poznamka: Musite mit bezdratovou sit' s
povolenym vysilanim SSID (skryté sité nejsou
podporovany). KdyZ se zobrazi seznam siti,
dotknéte se poZadované sité.

Poznamka: Potfebujete znat nazev sité (SSID).
Pokud ma vasSe sit heslo, budete taktéz potfebovat
heslo. Informacni pole se vas zepta, zda se chcete
pripojit k bezdratové siti. Stiskem tlacitka Pripojit
se pripojte k siti nebo stiskem tlagitka Storno se
vratite do seznamu siti.

Pokud ma sit heslo, stisknéte na pole pro zadani
hesla. Na obrazovce se zobrazi klavesnice.
Chcete-li pfi zadavani hesla zobrazit heslo (pfi
zapisu bude viditelné), zaSkrtnéte poli¢ko Zobrazit
heslo. Chcete-li pouZit klavesnici, prectéte si
kapitolu vyse.

Pokud je pocitac pfipojen k bezdratové siti, zobrazi
se v nabidce Wi-Fi v horni ¢asti obrazovky slovo
CONNECTED. Poté se dotknete tlacitka na
obrazovce, vrétite se do rezimu bezdratové site.
Chcete-li se odpojit od bezdratové sité, vyberte
bezdratovou sit a potom stisknéte na tlacitko Ulozit.

5. Ukonéeni nastaveni bezdratové sité

Pro ukonéeni nastaveni stisknéte tlacitko zpét.



PouZziti zvukového systému

Chcete-li béhem cviceni pfehravat pisnicky nebo zvu-
kové knihy prostfednictvim audio soustavy pocitace,
zapojte do konektoru na pocitaci 3,5 mm sam¢i kabel
3,5 mm (neni soucasti dodavky) do konektoru na
vasem osobnim pfehravadi zvuku;ujistéte se, Ze audio
kabel je plné zapojen.

Poznamka: Chcete-li zakoupit zvukovy kabel,navstivte
mistni prodejnu elektroniky. Poté stisknéte tlacitko pre-
hravani na vasem osobnim prehravadi zvuku. Uroven
hlasitosti nastavte pomoci tlagitek zvySeni a snizeni
hlasitosti na poc¢itac¢i nebo ovladani hlasitosti na vaSem
osobnim pfehravadi.

25

Volitelné pouZziti hrudniho péasu

At uz je vaSim cilem spalovat tuky nebo posilovat kar-
diovaskularni systém, klic¢em k dosazeni nejlepsSich
vysledku je udrzeni spravné tepové frekvence béhem
tréninku.

Volitelny monitor srdeéniho tepu (hrudni pas) Vam
umozni nepretrzité sledovat Vasi srdecni frekvenci
béhem cvi€eni, coz vam pomuze dosahnout vaSich
osobnich cilt v oblasti fitness. Chcete-li zakoupit mo-
nitor srde¢niho tepu, podivejte se na predni kryt toho-
to ndvodu. Poznadmka: Pocitac je kompatibilni se vSe-
mi monitory BLUETOOTH Smart heart rate



Udrzba a servis

UDRZBA

Pravidelna Gdrzba je dllezita pro optimalni vykon a snizeni
opotrebeni. Zkontrolujte a utdhnéte vSechny soucasti pfi
kazdém pouziti eliptickych prvka. Okamzité vymérite
opotiebované dily. Chcete-li vycistit elipticky, pouZijte vihky
hadfik a malé mnozstvi jemného mydla.

DULEZITE: Aby nedo$lo k poskozeni poéitage, udrzujte
pocéita€ z dosahu kapalin a mimo pfimé sluneéni svétlo.

ODSTRANOVANiI PROBLEMU POCITACE

Pokud pocita¢ nezobrazuje srdec¢ni frekvenci pfi drzeni
senzorl srde¢ni frekvence prectéte si kapitoly vySe. Pokud
potfebujete nahradni napajeci adaptér, zavolejte na
telefonni Cislo na krytu této pfirucky.

DULEZITE: Aby nedo$lo k poskozeni poéitade, pouZivejte

pouze napajeci adaptér dodavany vyrobcem.Pokud se poci-

tac

nezapne, zkontrolujte, zda je

spravné pfipojen privodni kabel a hlavni vypinac je
zapnut.Pokud nemuzete pocita¢ pFipojit k bezdratové
siti nebo se prihlasit ke svému iFit Uc¢tu, kontaktujte
servisni centrum.

Pokud se displej zasekava
nebo zamrzne, resetujte pocitac

do tovarniho nastaveni.
Dulezité: Resetovani
pocitace

do tovarniho nastaveni
vymazete vSechny ulozené

Gdaje a hodnoty.

K resetovani poéita€e jsou zapotiebi dvé osoby.
Prvni vypne hlavni vypina¢ a odpoji pfivodni elektricky
kabel. Dale najde maly resetovaci otvor (A) na zadni
strané pocitace. Pomoci kovové sponky nebo

dratku stiskne tlacitko uvnitf otvoru.
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Druha osoba mezitim

pFipoji zpét pFivodni elektricky kabel a zapne hlavni
vypinag. Prvni stéle drzi tla¢itko Reset béhem nacitani
pocitace. Pocita¢ se zapne a znovu vypne. Tim je rese-
tovani

dokonceno. Pokud ne,cely proces opakuijte.Po

zapnuti pocitace zkontrolujte aktualizace firmware
Poznamka: Maze chvili trvat, nez bude pocitac pfipra-
ven k pouZziti.

Nastaveni pasu

Pokud pedaly sklouzavaji béhem Slapani, i kdyz je od-
por nastaven na nejvySSi Uroveri, maze byt nutné na-
stavit hnaci femen. Chcete-li nastavit hnaci femen,
nejprve odpojte privodni elektricky kabel.

Poté najdéte otvor pod pravym krytem (12). Pomoci
imbusu utahnéte Sroub (39) dokud pas neni dosta-
te¢né napnut (nezobrazeno).




TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu
konzultujte Vas zdravotni stav s Vasim |é-
karem. Toto je dllezité pro osoby starsi 35 let

a osoby se zdravotnimi obtizemi. Monitor sr-
decniho tepu neni zdravotnickym zafizenim.
Mnoho faktort maze ovlivnit vysledek méfeni.
Monitor srdeéniho tepu slouzi pouze jako cvi-

¢ebni pomucka.

Tento navod Vam pomuZe naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem Ci trenérem. Pamatuijte, Ze spravna vyZiva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvi€eni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZete sledovat diky
monitorovani srde¢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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdec¢ni frekvence,
najdéte si pod ¢arou V&S vék (vyberte Cislo, které je
nejblizSi VaSemu véku). TFi Cisla nad Cislem véku Vam
definuji tréninkové zony. Nejnizsi &islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni Cislo je,
nejvyssSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. NejvySsi
¢islo znamen4, Ze se pohybujete na hranici aerobni
zbény a vy zacinate budovat rychlost. (v této zéne jiz

télo nespaluje tuky).

Spalovéni tukd - Cheete-li Gginné spalovat tuky,
musite trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. Béhem
nékolika prvnich minut cvic¢eni VaSe télo vyuZiva
uhlohydréatové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutéch cviceni vase télo zacne vyuZivat
tukové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cviéeni, tak aby byla
srdecni frekvence v rozmezi 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
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi-
¢eni, cozZ je Cinnost, ktera vyZzaduje dlouhou dobu velké
mnoZstvi kysliku. Pro aerobni cviceni upravte intenzitu
cviceni, dokud vase tepové frekvence nedoséhne
nejvyssiho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcviéka - Zahrejte se 5 az 10 minutami
protahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje
télesnou teplotu, srdeCni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZz 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnu
cvicebniho programu neudrZujte srdecni frekvenci ve
z0né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné
a hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cviceni 5 aZz 10 minutami
protahovéni. Protahovéani zvySuje flexibilitu vaSich svall
a poméaha predchéazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvuijte tfi tréninky kazdy
tyden, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tré
ninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
muZete v pfipadé potfeby zaradit az pét tréninkd kazdy
tyden. Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je
pravidelné cvi-Ceni a zdrava vyvazena strava.

Méreni pulsu
Cviéte nejméné pod dobu 4

minut. Poté si polozte dva
prsty na zapésti, pocitejte
tepy béhem 6 vtefin, vysle-

dek vynasobte 10. Napf.14
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tepd znadi puls 140.



Doporuéené protahovaci cviky

Nasledujici cviky provadéjte pomalu, vzdy jen podle svych fyzicky moznosti.

1. Dotknéte se palcu
Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosahnout na Spicky

palcd u nohou. Doséhnéte, co nedal to jde a vydrzte v této pozici

15 vtefin. Opakujte 3x.

2. Protazeni stehen
Sednéte si na zem a natahnéte jednu nohu a rukou se pokuste

dosahnout prsty na Spicku chodidla. Nohy a ruce vystfidejte.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

3. Protazeni zadni strany lytek
Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste celou svou vahu vpred. Poté

posunite jednu nohu dozadu a zatlacte zpét, pak nohy vystfidejte.
Musite citit mirny tah na zadni strané nohy. V této pozici zUstarite

15 vtefin. Opakuijte 3x.

4. Protazeni pfedni strany stehen
Oprete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte smérem

dozadu. Nohu si pfidrZzujte rukama a protahujte pfedni stranu stehna.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

5. Motylek
Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od sebe. Chodidla se snazte

pfitahnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte 30-40 vtefin.
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Kusovnik
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Popis

Base

Frame

Saddle Post

Saddle Carriage
Saddle

Handlebar Post
Handlebar

Tray

Console

Upper Shield

Left Shield

Right Shield

Shield Cover

Right Magnet Cover
Left Magnet Cover
Left Frame Cover
Right Frame Cover
Base Shield

Flex Cover

Cover Mount

Base Cover

Front Stabilizer
Rear Stabilizer
Stabilizer Cap
Leveling Foot

Foot

Wheel

Handlebar Clamp
Crank Cover

Lift Motor
Resistance Motor
Resistance Magnet
Arm

Magnet Axle

Right Saddle Post Sleeve
Left Saddle Post Sleeve
Idler Pulley

Idler Bolt

Idler Adjustment Screw
Flywheel Ring
Flywheel Hub
Flywheel Axle
Flywheel Spacer
Thrust Washer
Flywheel Pulley
Right Handlebar Post Sleeve
Adjustment Handle
Wire Cover

Lift Motor Spacer
Control Board
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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

Ks
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Model No. PFEVEX71919.0 RO819A

Popis

Board Bracket

Standoff

Crank/Torque Pulley

M4 Washer

Magnet

Crank Screw

Bearing

Push Nut

Frame Bushing

Pivot Axle

Left Pedal

Right Pedal

Left Crank Arm

Right Crank Arm
Handlebar Cap

Drive Belt

Power Adapter

Main Wire

Left Handlebar Post Sleeve
Left Shifter/Wire

3/8" Jam Nut

1/2" Washer

1/2" x 1" Screw

M10 x 58mm Screw

5/16" x 1 3/4" Bolt

5/16" Locknut

Base Axle

Post Brake

M8 x 177mm Screw

Clamp

Right Shifter/Wire

#10 x 12mm Flat Head Screw
1/4" x 125mm Flat Head Screw
Wheel Spacer

M10 Washer

M8 x 15mm Screw

Lift Motor Bushing
Magnet Spring

M4 x 16mm Bright Screw
Friction Fastener
Carriage Cover

Saddle Mount Assembly
#8 Star Washer

M4 x 16mm Screw

#8 x 1/2" Self-tapping Screw
M4 x 12mm Flange Screw
M4 x 19mm Screw
Electronics Shield

1/4" Nut

M6 Washer
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C.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

Ks

Popis

Reed Switch/Wire
Crank Hub

Crank Spacer

M8 Locknut
Handlebar Carriage
M8 x 20mm Screw
Right Extension Wire
Left Extension Wire
M4 x 9mm Screw
M6 x 16mm Screw
M4 x 12mm Screw
Crank

"3

C.

113
114
115
116
117
118
119
120

*
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I =N BEANDNDAEN

Popis

#8 x 1/2" Screw

#8 x 1/2" Bright Screw
M8 x 15mm Round Head Screw
M4 x 10mm Screw

M4 x 14mm Screw

M8 x 30mm Screw

M6 x 8mm Screw
Power Wire/Receptacle
Grease Packet
Assembly Tool

User’s Manual

Poznamka: Specifikace dild se mlze liSit. Pro aktuélni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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Model No. PFEVEX71919.0 RO819A

zeny nakres

Rozlo
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Zaruka

Vyrobce:
Nordic TrackLogan, Utah USA

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6 198 00
Praha 9

Tel.: +420 581201521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz



