TUNTURI

Cardio Fit bike B15

Uzivatelsky manual

Upozornéni

- Pred pouzitim si peclivé prectéte tento navod!
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Rotoped

Vazeni zakaznici, vitime Vs ve svété Tunturi! Dékujeme
Vam za zakoupeni toho fitness produktu, ktery je urceny pro
domadci pouziti.

Vase volba naznacuje, Ze skutecné chcete investovat do
svého zdravi a kondice; také ukazuje, Ze si opravdu cenite
vysoké kvality a stylu. S posilovacim strojem Tunturi jste

si vybrali za tréninkového partnera vysoce kvalitni, bezpecny
a motivujici produkt. At uz jsou vase tréninkové cile jakékoli,
jsme si jisti, Ze jich s timto posilovacim strojem dosahnete.
Informace k pouzivani posilovaciho stroje a zptisobtl
uc¢inného tréninku naleznete na internetovych strankach
Tunturi www.tunturi.cz.

Bezpecnostni instrukce

A Upozornéni

®  Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého
posilovaciho stroje si pro¢téte pozorné tuto priruc¢ku.
Prosim ulozte pfirucku na bezpe¢né misto; poskytne
vam nyni i v budoucnu informace, které potfebujete k
pouzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vidy
peclivé dodrzujte

12

o Nez za¢nete s dlouhodobéj$im tréninkem, dejte si svym lékarem
vy$ettit « Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté nebo jiné
nezvyklé ptiznaky, trénink a vyhledejte lékate.

o Nadmérné nebo nespravné cvi¢eni mtize vést ke zdravotnim
problémutim.

o Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech, zahajte kazdy
trénink rozcvickou zklidiiovaci fazi (pomalym $lapanim pfi nizkém
odporu). Nezapomerite se na protdhnout.

« Stroj neni urcen pro pouzivani venku.

« Postavte stroj na pevny a rovny povrch. Postavte stroj na
ochrannou poskozeni podlahy pod nim.

« Dbejte na to, aby bylo cvi¢ebni prostedi dostate¢né vétrané.
Abyste predesli necviéte v pravanu.

o Béhem tréninku snasi stroj teploty prostredi +10°C az +35°C.
Stroj Ize C az +45°C. Vlhkost vzduchu pfi tréninku ani skladovani
nesmi prekrocit « Kolem stroje ponechejte minimalné 100 cm
volného prostoru.

« Pokud maji stroj povoleno pouzivat déti, je zapotiebi zajistit
dohled a spravné pouzivat, pficemz je tfeba mit na zteteli fyzicky a
dusevni rozvoj Také dbejte na to, aby byl zaji§tén bezpecny odstup
domacich zvitat od nebo béhem jeho pouzivani pfi tréninku.

« Nez zacnete pouzivat stroj, presvédcte se, Ze funguje ve véech
ohledech nepouzivejte.

« Tlacitka mackejte $pickou prstu; nehty mohou poskodit jejich
membranu.

«Nikdy nesundavejte kryty.

« Stroj smi pouzivat vzidy pouze jeden ¢lovek.

« Pfi nasedani na stroj i seseddni z néj se pridrzujte fiditek.

« Cvicte ve vhodném odévu a obuvi.

o Pocitac chrante pred ptimym sluncem a vzdy osuste kapky potu,
které na ném ulpi.

« Tento produkt je vybaven brzdovym systémem regulovanym na
zékladé rychlosti.

« Dalsi informace o zaru¢nich podminkach naleznete v zaru¢ni
knizce prilozené k produktu.

Nezapomeiite, prosim, Ze zaruka se nevztahuje na $kody v dtsledku
prepravy nebo nedodrzeni

pokynt pro sefizovani nebo udrzbu popsanych v této prirucce.

« Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vys$si nez 110 kg.

» Nepokousejte se o Zzadné opravy nebo sefizovani, které nejsou
uvedeny v tomto navodu. VSechno

ostatni musite prenechat osobé znalé udrzby elektromechanickych
zafizeni a opravnéné na zakladé

prislusnych zakonti provadét prace souvisejici s jejich udrzbou a
opravami.

Popis (obr. A)

Tento trenaZér je urceny pro domdci pouziti. Simuluje
pohyb realného $lapani bez
zatézovani kloubt.

Obsah baleni (obr. B & C)

-Baleni obsahuje soucastky uvedené na obrazku B
-V baleni naleznete $roubky a matice uvedené v obrazku "C”.



ﬂ Poznamka

Pokud néktera soucast chybi, kontaktujte svého
prodejce

Montaz (obr. D)

A Upozornéni

e Montaz provadéjte v poradi, jak je uvedeno na
obrazcich

Varovani
S trenazérem manipulujte vzdy jen za pomoci druhé
osoby
Trenazér umistujte vzdy jen na rovny a pevny povrch
Doporucujeme vyzit ochrannou podlozku, aby
nedoslo k poskozeni podlahy
®  Zajistéte nejméné 100 cm volného prostoru kolem
vSech stran stroje.
®  Pri montazi postupujte dle obrazku

Cviceni

Trénink na trenazéru je skvélé aerobni cvicenti, vychazejici z
principu, ze cvic¢eni by mélo byt patti¢né lehké, ale pfitom
dlouhodobé. Aerobni cviceni vychazi ze zlepsovani
maximalniho télesného pfijmu kysliku, coz naopak vede ke
zlepSovani vytrvalosti a kondice. Schopnost téla spalovat tuk
jako palivo pfimo zavisi na jeho kapacité pfijimat kysliku.
Aerobni cvic¢eni by mélo byt predev$im prijemné. Béhem
tréninku byste se méli zapotit, ale neméli byste lapat po
dechu. Cvicit byste méli nejméné tiikrat tydné po 30
minutdch, abyste dosahli zdkladni kondi¢ni trovné. Udrzet
se na této urovni vyzaduje nékolik tréninkd tydné. Po
dosazeni zakladni kondice je mozno ji snadno zlepsovat
pouhym zvySovanim poctu tréninki. Cviceni se vzdy projevi
hmotnostnim ubytkem, protoze jde o jediny zptisob, jak
doplnovat energii spalovanou télem. Pravé proto je vzdy
vhodné kombinovat pravidelné cviceni se zdravou dietou.
Clovék drzici dietu by mél cvidit denné - zpocatku 30 minut
nebo méné a postupné zvysovat denni tréninkovou davku az
na jednu hodinu. Méli byste zacit pomalu a pfi nizkém
odporu, protoze naro¢né cvi¢eni muze vystavit srdce a
obéhovy systém nadmérné zatézi. Se zlepsujici se kondici
muzZete postupné zvySovat zatéz a rychlost.

Cvicebni instrukce

Diky tomu trenazéru muzete zvolit riizné druhy tréninku.
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Rozcviceni a zahrati

Spravné rozcvi¢eni pomuze zrychlit proudéni krve
ve Va$em téle, zrychli tep a pfipravi svaly na vykonani zatéze.
Predejdete kie¢im a svalovému poskozeni.

Faze posilovani

Faze, kdy je Vase télo nejvice naméhano a svaly

jsou nejpruznéjsi. Béhem cviceni je dulezité udrzovat stalé
tempo bez vykyva. Méli

byste dosdhnout nésledujicich hodnot srde¢niho pulsu pro
nejefektivnéjsi vykon.

Hodnota spravného pulsu zavisi také na Vasem véku. V
idedlni z6né pulsu cvicte 15-20 minut.

HEART RATE
200 E

180

T MAXIMUM

TARGET ZONE a5%

70%

M COOL DOWN

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidhuje Vas kardiovaskularni systém a
svaly se uvolnuji. Zvolnéte

tempo a pokracujte zvolna 5 minut a poté se protdhnéte.
Doporucujeme cviceni rozdélit rovnomérné béhem tydne a
rezim dodrzovat, necvicte

narazove.

Rysovani svali

Pokud chcete dosahnout vyrysovani svaltl, je potfeba mit
nastaven co nejvyssi odpor.
Cvi¢eni musi byt intenzivni a namahavé.

SniZeni vahy

Dtlezité je pravidelny cvi¢ebni rezim. Cim déle a pravidelnéji
budete cvicit, tim vice

kalorii spalite. Dodrzujte hodnotu svého idedlniho srde¢niho
pulsu béhem cviceni, pri

téchto hodnotach je spalovani kalorii nejefektivnéjsi.



Srdecéni puls

Senzory na rukojetich zaznamenaji Vas tep pokud budete mit
dlané polozeny na obou senzorech zaroven. Pro spravné
mérfeni musi byt Vase pokozka lehce vlhka a dlané polozeny
na senzorech nepretrzité. Pokud je Vase kiize prili§ sucha
nebo prilis vlhka, mtize byt méfeni nepresné.

ﬂ Poznamka

Nepouzivejte méfi¢ pulsu pfi pouziti kardiostimulatoru.
Maximalni srde¢ni puls (béhem tréninku)

Kratké sekvence s vysokou zatéz{ zvy$uji maximalni silu a
svalovou hmotu, delsi sekvence pii nizsi zatézi zlepsuji
postavu a zvys$uji vytrvalost. Nejdtive si zjistéte svou
maximalni tepovou frekvenci, tj. stav, kdy vase tepova
frekvence pti zvySujici se zatézi uz dal nestoupa. Pokud
neznate svou maximalni tepovou frekvenci, pouzijte prosim
jako voditko nésledujici vzorec: 220 - vék pramérné
hodnoty, maximalni hodnota je individualni. Maximalni
tepova frekvence se s vékem snizuje v praméru o jeden bod
za rok. Pokud pattite do nékteré z rizikovych skupin,
pozadejte lékate, aby vam zméfil maximalni tepovou
frekvenci

A Upozornéni

®  Nikdy sviij maximalni tepovy limit neptrekracujte!
Definovali jsme tfi riizné zony tepové frekvence, abychom
vam pomohli s cilenym tréninkem.

ZACATECNIKe. 50-60 % maximélni tepové frekvence.
Vhodné také pro osoby snazici se udrzet hmotnost,
rekonvalescenty a ty, ktefi dlouho necvi¢ili. Doporucuji se tii
cvi¢eni tydné v délce alespon pul hodiny. Pravidelnym
cvicenim se zna¢né zleps$i vykonnost dychaciho a obéhového
systému a toto zlepseni rychle pocitite.

CVICICI « 60-70 % maximalni tepové frekvence.

Perfektni pro zlep$ovani a udrzovani kondice. Uz pfimérena
zatéZz rozviji u¢inné srdce a plice, pokud trénujete minimalné
30 minut alespon tfikrat tydné. Pro dalsi zlepsovani kondice
zvy$ujte bud frekvenci, nebo zatéz, ale ne oboji soucasné!
AKTIVNI CVICICT « 70-80 % maximalni tepové frekvence
Cviceni na této arovni vyhovuje pouze nejzdatnéj$im
jedinctim a predpoklada dlouhodobé vytrvalostni tréninky.

Pouziti

Nastaveni podpér

Tento stroj je vybaven 2 podpérami. Pokud stroj nestoji
rovngé, kyve se, je potieba nastavit podpéry.

Otécejte podpérou tak dlouho, dokud nedosahnete
pozadované vysky a neni zaji$téna stabilita stroje
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Pozndmka:Stroj je nejstabilnéjsi pokud jsou vSechny podpéry
zatdhnuty dovnitf.

Horizontalni nastaveni sedla

Sedlem muZete posunovat horizontalné tak, aby pro vés byla
poloha pohodlna.

- Uvolnéte kolik pod sedlem

- Posunujte sedlem do pozadované pozice

- Utahnéte kolik.

Pocitac (obr. E-1)

A Upozornéni

« Pocita¢ musi byt z dosahu primého slune¢niho zareni
o Pocitac osuste, pokud jste jej navlh¢ili Vasim potem
« O pocitac se neopirejte

ﬂ Poznamka

®  Poditac se prepne do rezimu spanku po 4 minutach

® necdinnosti.

Displej

Scan
- Funkce se méni na displeji kazdych 6 vtefin: Speed,
Distance, Time, Odometer, Calories & Pulse.

Time-Cas

- Zobrazuje ¢as probihajiciho cviceni

- Neni mozné nastavit ¢as jako cilovou hodnotu
- Rozmezi 00:00 ~ 99:59

Speed-Rychlost
- Zobrazuje aktualni rychlost
- Rozmezi 0.0 ~ 99.9

Distance-Vzdalenost

- Pocita vzdalenost ujetou béhem cviceni
- Rozmezi 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM

Odometr
- Pocita celkovou ujetou vzdalenost na trenazéru
- Rozmezi 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM



Calories-Kalorie
- Zobrazuje pocet kalorii spalenych béhem cviceni
- Rozmezi 0~999.9

ﬂ Poznamka

®  Vsechny namérené hodnoty jsou pouze orienta¢

Puls

- Drizte dlané na senzorech a po 6 vtefinach se na displej
zatne zobrazovat hodnota pulsu

- Pokud neni zadny puls zaznamenan zobrazuje se pouze “P”.
- Pokud hodnota pulsu pfesahne vami nastaveny limit, ozve
se alarm

- Rozmezi 0~240 BPM

Tlacitka

Mode/ Reset

- Stisknéte Mode/ Reset pro vybér funkci poéitace
- Drzte dlouze Mode/ Reset pro vymazéni hodnot ¢asu,
vzdalenosti a kalorii

Funkce

Zapnuti

o Pokud je pocita¢ v rezimu spanku, stisknéte jakékoliv
tla¢itko pro jeho probuzeni

o Pokud je pocitac v rezimu spanku, za¢néte $lapat a pocitaé

se probudi

Vypnuti

o Pokud je pocita¢ v ne¢innosti vice nez 4 minuty, pfepne se
do rezimu spanku (namétena data budou smazana)

Péce a udrzba

Trenazér vyzaduje jen velmi malou udrzbu. Presto ¢as od
¢asu zkontrolujte spravné utazeni vSech §roubt a matic.

A Varovani

®  Stroj cistéte vlhkou utérkou. Nepouzivejte

rozpoustédla.
Nikdy nesundavejte ochranné kryty.
Pokud je to nezbytné, namazte pohyblivé spoje
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Cestina

Vyména baterii (obr. E-2)

Pocitac je vybaven 2ks AAA baterii, vkladaji se ze zadni
strany. Sundejte viko bateriového prostoru ze zadni ¢asti
pocitace a vyjméte staré baterie. Do drzaku vlozte nové
baterie (dbejte na spravnou polaritu) a znovu nasadte

kryt.

Poruchy a chyby

Navzdory soustavné kontrole kvality se mohou u stroje
vyskytnout vady a poruchy zavinéné jednotlivymi souc¢astmi.
Ve vét$iné pripadu neni nutné odvazet cely stroj na

opravu, protoze obvykle sta¢i vyménit vadnou soucast.
Jestlize stroj nefunguje spravné,kontaktujte co nejdfive svého
prodejce Tunturi. Vzdy uvedte model a vyrobni ¢islo stroje.
Uvedte také povahu problému, podminky

pouziti a datum zakoupeni stroje. Pokud pozadujete ndhradni
dily, vzdy uvedte model, vyrobni ¢islo stroje a ¢islo
néhradniho dilu, ktery pozadujete.

Presun a uskladnéni

A Upozornéni

« Posilovaci stroj premistujte podle nésledujicich pokynd,
protoZe jeho nespravnym zvedanim si muzete poskodit
zada nebo riskovat jiné nehody: stroj vzdy premistujte ve
dvou osobach.

« Postavte se za posilovaci stroj a uchopte

jej za madla a mirné nakloiite na sebe, aby spoc¢inul na
pojezdovych kole¢kach. Premistéte ho po pojezdovych
koleckach. Spustte stroj na podlahu tak, ze

budete ptidrzovat vodici ty¢ a sedatko, a celou

dobu budete stat za strojem.

« Davejte pozor pfi premistovani stroje po nerovném
povrchu, napiiklad po schodech. Stroj byste nikdy neméli
premistovat do schodt na pojezdovych kole¢kach, misto
toho je treba ho nést. Doporucujeme, abyste pri
premistovani stroje pouzivali ochrannou podlozku.

o Abyste zabranili $patnému fungovani trenazéru,
skladujte ho na suchém misté s co nejmensimi teplotnimi
odchylkami a chranéné pted prachem.




Cestina

Zaruka

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

Vyrobce:
Tunturi New Fitness BV Purmerweg 1
1311 XE Almere Nizozemsko
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B-15

# | Popis Spec Ks # |Popis Spec Ks
1 Main frame 1 30 | Magnetic assembly 1
2 Rear stabilizer 1 31 | Allen screw M8*55 1
3 Front stabilizer 1 32 | BB Assembly 1
4 | End cap for front stabilizer 2 33 | Self-tapping screw ST5 8
5 | End cap for rear stabilizer 2 34 | Belt pulley 1
6 Carriage bolt M8*60 4 35 | Flange Nut 2
7 Curved washer 8 8 36 | Hex head bolt M6*25 1
8 Domed nut M8 4 37 |Hex Head nut Mé 2
9 | Left pedal 1 38 | Spring 1
10 [ Right pedal 1 39 | Sensor bracket 1
11 | Normal knob 1 40 | Belt 1
12 | Flat washer D17*8 3 41 | Bushing 1
13 | Spring washer 8 3 42 | Cover for crank 2
14 [ Nylon nut M8 4 43L | Chain cover (LH) 1
15 | Seat post 1 43R | Chain cover (RH) 1
16 | Seat 1 44 | Flywheel adjustor 2
17 | Allen screw M8*16 4 45 | Self-tapping screw 4
18 | Computer 1 46 | Flywheel 1
19 | Handlebar 1
20 | Tension knob w/ cable 1
21 | Lower tension cable 1
22 | Front post 1
23 | Lower sensor wire 1
24 | Upper sensor wire 1
25 | Pulse sensor wire 2
26 | Grommet 1
27 | Crank 1
28 | Allen bolt M8*16 2
29 | Screw M5*12 2
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