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VSEOBECNE POKYNY

Peclivé si prectéte pokyny obsazené v této prirucce.

Tento navod poskytuje velice dulezité informace o

bezpecnosti, pouzivani a udrzbé béZeckého pasu.

PFi cviCeni na tomto pasu byste méli vzdy dodrzovat

nasledujici bezpe€nostni pokyny:

1 Pas je ur€en | pro profesionalni pouzivani.

2 Na stroji muze cvicit vzdy jen jedna osoba. Maxi-

malni nosnost bézeckého pasu Le 180 kg nebo méné.

3 Stroj umistéte na rovny povrch tak, aby za nim bylo

min. 2 metry volného prostoru, a kolem ného 0,5 met-

ra prostoru. Neumistujte stroj tak, aby doslo k blokaci

vétracich otvort. Doporuc¢ujeme, abyste pod stroj

umdl’lstitl1 ochranou podlozku, aby nedoSlo k poskozeni
odlahy.

2 Strojyje vybaven bezpecénostnim klic¢em. Tento kli¢

musi byt umistén do konzole, jinak je stroj nefunkcni.

Vzdy, kdyz budete na stroji cvicit, vlozte kli¢ do

prinradky a druhou stranu si pfipnéte na obleceni.

Pokud stroj nepouzivate, vyjméte kli¢ a uloZte ho na

bezpeCné misto. Zabranite tak tomu, aby si se

strojem hrali déti. ) ) .

5 Pred cvicenim se ujistéte, Ze stroj funguje spravné.

Nikdy necvicte, pokud je pas rozbity.

6 Majitel pasu je zodpovedny za kazdou osobu, ktera

na stroji cviCi a Je povinen tyto osoby fadné
informovat o v3ech nezbytnych bezpecnostnich
opatfenich.

7 Rodice nebo zodpovédné osoby musi

predpokladat, Ze déti jsou pfirozené zvidavé a jejich

chovani muze vést k nebezpeénym situacim. Je

potfeba, aby byly neustéle pod dohledem a v Zadném

pfipadé si s pasem nehraly jako s hrackou.

8 Nedovolte détem nebo zdravotné postizenym, aby

pouZzivali stroj bez dohledu kvalifikované osoby.

9 V pripadé hroziciho nebezpeci se chytte madel a

stoupnéte si na postranni kolejnice. Vyckejte, dokud

stroj nezastavi.

10 Vzdy se drzte madel, kdyZz vstupujete nebo

vystupujete z bézeckého pasu, pfipadné pfi zméné

rycr?lck))st_l. Nikdy nevstupujte na pas pokud se stale
ohybuije.

?1 Bll\leétrkejte ruce do pohyblivych ¢asti stroje a

nevstupuijte jinam, nez na stupacky. Na vSech ostat-

nich mistech hrozi nebezpeci.

12 Pokud se pas pohybuje, tak na ném nestujte.

13 Ke cvi¢eni vzdy pouzivejte vhodny odév i obuv.

Ujistéte se, ze tkaniCky

na botach jsou spravné uvazany. Ujistéte se, Ze boty

nejsou Spinavé. Diky tomu se vyvarujete zranéni Ci

zbyte¢nému opotiebeni pasu.

14 Nepouzivejte stroj venku.

15 Nedoporucujeme umistit strojI do vihkého prostiedi.

Nékteré komponenty jsou nachylné ke rzi.

16 Pfistroj je nutné pravidelné promazavat, a to mize

vést ke znecisténi podlahy. PouZivejte podlozku.

17 Nepouzivejte pfisluSenstvi, které neni schvéleno

vyrobcem.

INSTRUKCE K MONTAZI.-

Vyndejte vSechny ¢asti z krabice a rozloZte je na podlahu.
Zkontrolujte, zda nic nechybi viz. obr.0.
K montazi je potfeba pomoc druhé osoby.

Ujistéte se, Ze vam byly dodany vSechny dily:
) Hlavni rdm
Ram na monitor.
Pravy sloupek.
Levy sloupek.
Pravé fiditko.
5) Levé fiditko.
Pravy kryt sloupku.
Levy kryt sloupku.
Monitor.

~— — —

Sroub M-8x15.

Sroub M-8x55x20.

Sroub M-8x25.

Podlozka D8.5xR25xt2.0.
Sroub ST4x16.
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~— — — — ~—

(97
Klice.

PFi montazi postupujte krok za krokem podle instrukci:

1. Vezméte ram monitoru(4) a monitor (55). Ze zadni

¢asti monitoru odstrafite Srouby. Propojte kabely a poté
pfipevnéte monitor k rdmu pomoci dfive odstranénych
Sroubu.

2. MONTAZ.-

K sestaveni stroje jsou zapotfebi nejméné dva lidi. Vyhnete
se tak pfipadnym nehodam.

Umistéte pravy sloupek (2), obr. 2 do blizkosti hlavniho
ramu (1) a propojte kabely. Poté pfiSroubujte pravy
sloupek (2) pomoci Sroubl (78), ale zatim nedotahujte.
Levy sloupek (3) také pfiSroubujte pomoci Sroubl (78) a
zatim nedotahuijte, obr. 2.

A4

3. MONTAZ (!RIDI'TEK.-

Pripojte pravé riditko (6) a pravy sloupek (2) pomoci
Sroubl (100) viz. obr. 3. Poté zaSroubujte Srouby (66) do
spodni Casti fiditek. Stejny postup provedte u druhého
levého fiditka, viz. obr. 3.

4. PRIPOJENi RAMU S MONITOREM.-

Propojte kabely, které vychazeji z pravé strany ramu s
monitorem ke kabeliim, které vychazeji z pravého sloupku,
obr. 4. Poté pomoci Sroubl (79) a podlozek (80) upevnéte
ram s monitorem ke sloupkdm, viz. obr. 4.

Poté utahnéte Srouby, které spojuji levy sloupek (3) a
pravy sloupek (2) s hlavni konstrukci (1).



5. MONTAZ KRYTU.-

Pomoci Sroubl (97), obr. 5, upevnéte pravy kryt (39).

Stejny postup provedte u levého krytu (40), obr. 5.

Pfipevnéte drzak na lahev (109) pomoci Sroubd (110), viz.

obr. 5.

NASTAVENI VYKONU.-

Tento stroj je vybaven kontrolou spravné tenze pasu (49),

kterd ma &tyfi stupné odporu a nachazi se na dfiku hlavni
konstrukce, obr. 6. ]

Pro zvySeni odporu otacejte timto ovladacem (49) ve
sméru hodinovych rugicek (+), dokud droven namahy
nebude vyhovovat vasim potfebam. _

Pro sniZeni odporu otaCejte ovladatem (49) protisméru
hodinovych rucicek (-).

POHYB A SKLADOVANI.-
Pro snadnégjsi pfesun je stroj vybaven koly (28), obr.7.

Abyste predeSli nehodam, nepresouvejte stroj po
nerovnych podlahéach.

INFORMACE KE CVICENI.-

- KONDICE

Byt fit znamena Zit Zivot naplno. Souéasnd moderni
spoleCnost je zatizena stresem. N&S Zivot, Zivot ve méste,
je sedavy. NaSe strava obsahuje mnoho kalorii a tukd.
Lékafi se shoduji na tom, Ze pravidelné cviceny je skvély
zplsob, jak korigovat naSi vahu a zlepSovat svou kondicl,
také se ucit aktivné odpodivat.

PRINOSY CVICENI.-

Pravidelné cvieni na urcité Grovni odporu v délce 15/20
minut je oznagovano jako aerobni. Aerobni cviCeni je v
zasadeé cviceni, pfi kterém se vyuziva kyslik. Normalné Ldg
0 soustavné cviCeni bez prestavek. Kromé tuk( a cukri
potfebuje télo také kyslik. Pravidelnym cvienim se

zlepSuje schopnost téla dodévat kyslik do vSech svall a
zlepSuje se funkce plic, schopnost srdce pumpovat krev a
zlepSuje se celkovy krevni obéh. V Kratkosti feceno,

pomoci energie, ktera se vyprodukuje béhem cviceni, jsou
spalovany kilokalorie (kalorie).

CVICENI A REGULACE VAHY.-

Potrava, kterou jime, se méni, mimo jiné, na energii
(kalorie) pro naSe télo. Pokud pfijmeme vice kalorii, nez
dokazeme spdlit, vysledkem bude zvySeni hmotnosti.
Naopak, pokud spalime vice kalorii, nez snime, naSe
hmotnost bude klesat. V klidu spaluje télo asi 70 kalorii za
hodinu tak, aby se zachovaly vSechny zivotni funkce.

TEPOVA FREKVENCE.-

To, jak télo pracuje se projevuje rychlosti tepové frekvence
(pulzace), ktera se zvySuje a snizuje v zavislosti na tom,
zda cvici, nebo je v klidovém reZimu. U béhani se tepova
frekvence méni podle nastavené rychlosti béZeckého
pasu. Pokud se rychlost zvysi, zvySi se i tepova frekvence.
Pokud tuto frekvenci konstanté udrzujete srdce bije stale
rychleji az se dostane na své maximum. To je znamé jako
maximalni srde¢ni frekvence a od ni se odecita vék.
Trénink by mél byt udrzovan pfi 65 az 85% maximalni
srde¢ni frekvence, a to po dobu 15 - 20 minut a
doporucuje se, aby hranici 85% maximalni srdeéni
frekvence nikdy neprekracoval.

Priklad: 50 let
220-50=170 puls

Srdecni tep | Pulzace
Maximum | 170

85% 144 )
75% 127 Azeg‘;t;”'
65% 112

PULSE / MIM

200

120

180

140

120

100

20 a0 40 50 &0 Ta
AGE
EDAD

TRENINKOVY PROGRAM.-

S ohledem na to, Ze se cvi¢ebni programy rozliSuji podle
véku a fyzické kondice, doporucujeme, abyste se pred
samotnym cvi¢enim poradili se svym |ékafem. Lze
predpokladat, Ze diky raddam odbornika dosahnete
mnohem lepSich vysledk(l. Bez ohledu na to, zda je vasim
cilem zlepsit si kondici, regulovat svou hmotnost nebo jde
0 soucast fyzioterapie, vZzdy si pamatujte, Ze cviceni by
melo byt postupné, planované, rozmanité a pfiméfené
naro¢né. Doporuéujeme, abyste cvicili 3 az 5krat tydne.
Dalsi faze trva pfiblizné 15-20 minut, a to pfi tepové
frekvenci mezi 65 a 75%, nebo mezi 75 - 85% maximalni
tepové frekvence u téch, ktefi jsou jiz zvykli cvicit. Pozdéji,
az se vase kondice zlepsi, mazete rozdélit tento ¢as mezi
obé Urovné, ale vzdy méjte na paméti, Ze tepova frekvence
nesmi prekroCit 85% (aerobni z6na) a nikdy nesmi
dosdhnout meze maximalni tepove frekvence, ktera
odpovida vaSemu véku.

Po skonceni cvieni je potfeba, abyste uvolnil své svaly.
To mulZete napfiklad pomalou chizi pfi nizké rychlosti
pasu, a to po dobu alespon 2 - 3 minut, dokud vaSe tepova
frekvence neklesne pod 65%. Vyhnete se tim bolesti ve
svalech, a to zvlast po intenzivnim tréninku. Také je
vhodné zakoncit program uvolfovacimi cviky na podlaze.

ZAVERECNA POZNAMKA

Doufame, Ze se vam zakoupeny stroj bude libit. Brzy
urcité  vyuzijete vSechny vyhody, které nabizeji
kontrolované cvic¢ebni programy a budete se citit Iépe.
Diky pravidelnému cviceni budete mit vice energie a méné
stresu. Sami uvidite, Ze stoji za to zUstat ve formé.



KONTROLA A UDRZBA.-

K odstranéni prachu z trenaZéru pouzivejte vzdy jen vihky
hadfik nebo ruénik a prach otirejte zejména z bocnich list
a elektrické konzole. Nepouzivejte Zadna rozpoustédla.
Pomoci vysavace opatrné vysajte prach kolem viditelnych
soucasti (pas, konstrukce atd.). MUzete také vysat spodni
stranu jednotky tak, Ze stroj polozite na jednu ze stran.
Podobné se da vysat i vnitfek krytu motoru - stac¢i odstranit
kryt motoru (budte velice opatrni).

POZOR:

Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby a matice
pevné utazené a spravné pfipojené. Kazdé tfi mésice toto
kontrolujte a matice a Srouby dotahnéte.

10

Pouzivani stroje, ktery ma opotfebované soucastky (napf.
femen, pas, nebo valecky), muze vést ke zranéni.

V pfipadé jakychkoli pochybnosti ohledné stroje se,
prosim, obratte na svého dodavatele. Kontakt je uveden
na zadni strané tohoto navodu.

K vyméné opotfebovanych soucéasti pouzivejte pouze
originalni ndhradni dily. Pouziti jinych dild mdze zplsobit
zranéni nebo ovlivnit vykon stroje.

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO UPRAVIT SPE

CIFIKACE SVYCH VYROBKU, A TO BEZ PREDCHOZI
HO UPOZORNEN.
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BATERIE.-

Monitor pouziva dvé 1,5V alkalické
baterie AA. Chcete-li vloZit baterie do
monitoru, nejdfive sejméte zadni kryt,
obr. 1 a opatrné vloZte baterie do
prostoru, ktery je pro né vyhrazen.
Dbejte na spravnou polaritu baterie
(sladte pdly). Pak zavrete kryt tak, jak
je vidét na obr. 1.

Pokud monitor po zapnuti zobrazuje
chyby nebo ukazuje pouze CcZasti
displeje, vyjméte baterie a vyckejte 15
vtefin. Pak baterie vloZzte zpét do
krytu.

Slabe (vybite) baterie zpusobuji slaby
digitalni signal, a tim i Spatny kontrast
a chybne hodnoty. Je potfeba
takoveéto baterie ihned vyménit.

Pokud na stroji nebudete cvicit po

dobu 4 minut, pocitaC se sam
automaticky vypne. )
Dulezité: Vybité baterie musi byt

spravné recyklovany, tak jak je vidét
na obr. 2.

ELEKTRONICKY MONITOR.-
Aby vam pocita¢ poskytoval co
nejlepsi kontrolu nad vasim cvi¢enim,
poskytuje tato jednotka simultanni
odecCty rychlosti, vzdalenosti, doby
cviéeni, tepové frekvence, spélenych
kalorii, wattd a tempa (min/km).
Obrazovka se automaticky zapne,
jakmile zacnete cvicit a nebo pokud
stisknete libovolné tlacitko na monitoru.
Obrazovku resetujete stisknutim a
podrzenim tlacitka STOP.

FUNKCE MONITORU.-

Monitor méa celkem 12 klaves: V¥, A,
ENTER, START, STOP, TARGET
TIME, TARGET DISTANCE, TARGET
CALORIES, TARGET HEART RATE,
10/20 INTERVAL, 20/10 INTERVAL,
CUSTOM INTERVAL.
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- Vv Stisknutim tohoto

tlaéitka snizite hodnoty v
nastaveni programu a nebo

vyberete charakteristiku,
kterou je potfeba nastavit.
- A Stisknutim tohoto

tlaCitka zvySujete hodnoty v
nastaveni programu a nebo
vyberete charakteristiku,
kterou je potfeba nastavit.

- ENTER  Stisknutim potvrdite
hodnotu a nebo vyberete
rogram.

- START Na domovské obrazov-

ce po stisknuti spustite rovnhou
cviceni. Pokud toto tlagitko
stisknete v prabéhu cviceni,
tak se toto pozastavi.

- STOP Béhem cviceni pfi
stisknuti dojde k zastaveni cvi-
¢eni. Opétovnym stisknutim
pfejdete na domovskou ob-
razovku. Chcete-li resetovat
obrazovku, stisknéte a podrzte
tuto klavesu.

Nacist tep Ize kdykoli. Pokud jsou data
o tepové frekvenci nacte, zobrazi se i
na monitoru v pulsnim grafu. Pokud
pulsni signél nezle precist a nebo je
nestabilni, zobrazi se v pulsnim grafu
pismenko "P".

A. FUNKCE RYCHLEHO
STARTU.-

Na domovské obrazovce stisknéte tla-
Citko START a tim zahdjite cvieni. Na
obrazovce se zobrazi vSechny hodno-
ty vaSeho cvieni (Cas-kalorie-vzda-
lenost- watt- rychlost).

CviCeni pozastavite stisknutim tlacitka
START. CviCeni ukonc¢ite stisknutim
tlacitka STOP a prejdete na
domovskou obrazovku.



B. CILOVY CAS.-

Na domovské obrazovce stisknéte
TARGET TIME pro vstup do
programu. Stisknutim A/V nastavte
poZadovanou hodnotu (1:00-1:59:00).
Cvigeni zahajite stisknutim ENTER.

C. VZDALENOST.-

Na domovské obrazovce stisknéte
TARGET DISTANCE pro vstup do
programu. Stisknutim A/V nastavte
poZzadovanou hodnotu (0,5-100KM).
Cviceni zahdjite stisknutim ENTER.

D. KALORIE.-

Na domovské obrazovce stisknéte
TARGET CALORIES pro vstup do
programu. Stisknutim A/V nastavte
pozadovanou hodnotu (1:00-2000).
Cviceni zahdjite stisknutim ENTER.

E. TEPOVA FREKVENCE.-

Pro méfeni tepové frekvence béhem
cviéeni je potfeba, abyste nosili hrudni
pas (neni souc¢ésti dodavky) obr. 3. Na
domovské obrazovce stisknéte
TARGET HEART RATE pro vstup do
programu. Na obrazovce bude blikat
AGE (vék). Stisknutim A/V¥ nastavite
vék (11-120), potvrdte stisknutim
ENTER. Pomoci tlaitek A/V nastavte
hodnotu 65%, 85% nebo Pulse. Po-
tvrdte ENTER. Pokud vyberete volbu
Pulse, je potfeba pomoci klaves A/V
nastavit hodnotu (50-195). Stisknutim
tlacitka ENTER spustite cviceni.

Pokud je skute¢na hodnota pulsu nizsi
nez cilova hodnota pulsu, zobrazi se
na displeji znacka ktera uzivateli
pfipomene, Zze by mél zrychlit. Pokud
je skuteéna hodnota vySSi nez cilova
hodnota pulsu, na displeji se zobrazi
symbol R a pripomene uzivateli, aby
zpomalil.

F. 10/20 INTERVAL.-
Program  kombinuje 8  cviebni
intervall po 10 vtefinach a 8

intervald odpocinku po 20 vtefinach.
Na domovské obrazovce spustite
program stisknutim 10/20 INTERVAL.

G. 20/10 INTERVAL.-
Program  kombinuje 8  cviebni
intervall po 20 vtefinach a 8

intervald odpocinku po 10 vtefinach.
Na domovské obrazovce spustite
program stisknutim 20/10 INTERVAL.

H. VLASTNI INTERVAL.-

Na (vodni obrazovce stisknéte
CUSTOM INTERVAL pro vstup do
programu. Pomoci tladitek A/V
nastavte pocet intervall (1-20).
Potvrdte stisknutim ENTER.
Stisknutim A/V nastavte ¢as (0:05-
9:59). Potvrdte ENTER. Stisknutim
A/V nastavte Cas odpocinku (0:05-
9:59). Cviceni zahajite ENTER.

MERENI TEPOVE
FREKVENCE

Pocita¢ je vybaven pro pfijem signala
z telemetrického systému pro méreni
tepové frekvence. Systém se sklada z
pfijimace a vysilace (hrudni pas neni
soucésti dodavky), obr. 3.

15



RESENI PROBLEMU.-
Problém: Displej se rozsviti,
funguje pouze zobrazeni Casu.
ResSeni:

a.- Ujistéte se,
propojeny kabely.

ale

Ze jsou spravné

Problém: Displej se nerozsviti a nebo
jsou vidét jenom urcité ¢asti displeje, a
to velmi slabé.

ReSeni:

a.- Zkontrolujte, zda jsou baterie

spravné vlozeny do monitoru.
b.- Vyménte baterie nebo je znovu

nabijte.
c.- Vybité baterie vymérite.

Problém:  Céasti displeje nejsou
viditelné nebo se zobrazuji chybové
hlasky pro konkrétni funkce.

Reseni:
a.- Vyjméte baterie na 15 vtefin a
poté je znovu spravne viozte.

b.- Zkontrolujte, zda jsou baterie
nabité. Pokud jsou vybité, tak je
vymeénte.

c.- Pokud vySe uvedené kroky
nepomohou, vyménte elektricky
monitor. _

Nenechavejte monitor na pfimém

slune¢nim svétle, protoze by to mohlo
posSkodit displej, ktery je z tekutych
krystald. Nevystavujte jej ani narazim
nebo vodé.

V  pfipadé potfeby  nevahejte
kontaktovat  vaSeho  dodavatele,
kontakt na né&j je uveden na konci
tohoto manualu.

VYROBCE S| VYHRAZUJE PRAVO
NA ZMENU SPECIFIKACI VY-
ROBKU, A TO BEZ PREDCHOZIHO
UPOZORNENI.
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VSEOBECNE POKYNY

Pozorne si precitajte pokyny v tejto prirucke. Tento
navod obsahuje velmi dblezité informacie o
bezpecnosti, pouzivani a udrzbe bezeckého pasu.

Pri cviceni na tomto pase by ste mali vzdy dodrziavat

nasledujuce bezpe€nostné pokyny:

1 Pas je uréeny aj na profesionalne pouzitie.

2 Na stroji méze naraz cvicit len jedna osoba.

Maximalna nosnost’ bezeckého pasu je 180 kg alebo

menej. 3 Stroj umiestnite na rovny povrch tak, aby za

nim boli aspon 2 metre volného priestoru a 0,5 metra
priestoru okolo neho. Stroj neumiestiujte tak, aby boli
zablokované vetracie otvory. Odporuame umiestnit
pod stroj ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu podlahy.

4 Stroj je vybaveny bezpecnostnym klti¢om. Tento kltu¢

musi byt umiestneny v konzole, inak je stroj nefunkcny.

Vzdy, ked na stroji cvicite, vlozte klu¢ do priehradky a

druhu stranu si pripnite na obleCenie. Ked stroj

nepouzivate, kfu¢ vyberte a ulozte ho na bezpecCne
miesto. Zabranite tak detom, aby sa so strojom hrali.

5 Pred cviCenim sa uistite, Ze stroj spravne funguje.

Nikdy necvitte, ak je remen poskodeny.

6 Majitel pasu je zodpovedny za kazdu osobu, ktora na

stroji cviCi, a musi tieto osoby riadne informovat o

vSetkych potrebnych bezpe&nostnych opatreniach.

7 Rodicia alebo zodpovedné osoby musia predpokladat,

ze deti su prirodzene zvedavé a ich spravanie méze

viest' k nebezpelnym situaciam. Je potrebné, aby boli
neustale pod dohladom av Ziadnom pripade sa s pasom
nehrali ako s hrackou.

8 Nedovolte detom alebo =zdravotne postihnutym

osobam pouzivat stroj bez dozoru kvalifikovanej osoby.

9 V pripade bezprostredného nebezpeCenstva sa

chytte zabradlia a postavte sa na bocné zabradlie.

Pockaijte, kym sa stroj nezastavi.

10 Pri vstupe na bezecky pas alebo pri jeho opustani

alebo pri zmene rychlosti sa vzdy drzte madiel. Nikdy

nenastupujte na bezecky pas, ak sa este pohybuje.

11 Nevkladajte ruky do pohyblivych c¢asti stroja a

nestupajte nikam inam ako na podbeh. Vsetky ostatné

miesta su nebezpeéné.

12 Ak sa pas pohybuje, nestojte na nom.

13 Na cvicenie vzdy noste vhodné oblecenie a obuv.

Uistite sa, Zze Snurky

topanky su spravne zaviazané. Uistite sa, ze topanky

nie su Spinavé. Predidete tak zraneniu alebo

zbyto€nému opotrebovaniu pasu.

14 Zariadenie nepouzivajte vonku.

15 Neodpori¢a sa umiestnit zariadenie do vlhkého
rostredia. Niektoré komponenty su nachylné na
rdzavenie.

16 Pristroj je nutné pravidelne premazavat, a to moze

viest’ k znedisteniu podlahy. PouzZivajte podlozku.

17 Nepouzivajte prislusenstvo, ktoré nie je schvalené

vyrobcom.

INSTRUKCIE K MONTAZI.-

Vyberte vSetky diely z krabice a rozlozte ich na podlahu.
Skontrolujte, ¢i ni¢ nechyba, pozri obr. 0.
Na montaz je potrebna pomoc druhej osoby.

Skontrolujte, ¢ vam boli dodané vsetky diely:
Hlavny ram
Ram monitora.
Pravy stipec.
Lavy stipec.
Pravé riadidla.
5) Lavé riadidla.
) Obal pravého stipca.
) Obal favého stipca.
) Monitor.

Skrutka M-8x15.
Skrutka M-8x55x20.
Skrutka M-8x25.
Podlozka D8.5xR25xt2.0.

(97) Skrutka ST4x16.

Kluce.

Pri montazi postupujte podla pokynov krok za krokom:

1. Vezmite rdm monitora(4) a monitor (55). Odstrafite
skrutky zo zadnej strany monitora. Pripojte kable a potom
monitor pripevnite k ramu pomocou predtym odstranenych
skrutek.

2. MONTAZ.-

Na zostavenie stroja su potrebné asporn dve osoby. Tym sa
predide akymkolvek nehodam.

Umiestnite pravy stipik (2), obr. 2, do blizkosti hlavného ramu
(1) a pripojte kable. Potom priskrutkujte pravy

stlpik (2) pomocou skrutiek (78), ale eSte ho nedotahujte.
Naskrutkujte lavy stlpik (3) pomocou skrutiek (78) a zatial ho
nedotahuijte, obr. 2.

3. MONTAZ RIADIDIEL.-

Pripevnite pravu rukovat (6) a pravy stlpik (2) pomocou
skrutky (100) pozri obr. 3. Potom zaskrutkujte skrutky (66) do
spodnej Casti riadidiel. Rovnakym spésobom postupujte aj pri
druhom lavom riadidle, pozri obr. 3.

4. PREPOJENIE RAMU S MONITOROM.-

Pripojte kable vychadzajuce z pravej strany ramu monitora ku
kablom vychadzajucim z pravého stlpika, obrazok 4. Potom
pomocou skrutiek (79) a podloziek (80) upevnite ram
monitora k stipikom, pozri Obrazok 4. .

Potom utiahnite skrutky, ktoré spajaju lavy stlpik (3) a pravy
stipik (2) s hlavnou konstrukciou (1).
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5. MONTAZ KRYTOV.-

Pomocou skrutiek (97), obr. 5, upevnite pravy kryt (39).
Rovnakym spdsobom postupujte aj pri favom kryte (40), obr.

5.” Pripevnite drziak flase (109) pomocou skrutiek (110), pozri
obr. 5.

NASTAVENIA VYKONU.-

Tento stroj je vybaveny regulatorom spravneho napnutia
remena (49), ktory ma Styri Urovne odporu a je umiestneny
na driekovej Casti hlavnej konstrukcie, obr. 6.

Ak chcete zvysit odpor, otééa{ie tymto ovladacom (49) v
smere hodinovych ruci¢iek (+), kym droven namahy nebude
vyhovovat vasim potrebam.

Ak chcete znizit odpor, otoCte ovlada¢ (49) proti smeru
hodinovych ruciciek (-).

POHYB A SKLADOVANIE.-

Na ulahcenie pohybu je stroj vybaveny kolieskami (28), obr.
7. Aby ste predisli nehodam, nepohybujte sa so strojom na
nerovnych podlahach.

INFORMACIE PRE CVICENIE.-
- KONDICIA

Byt fit znamena Zit naplno. DneSna moderna spolo¢nost je
zatazena stresom. Na$ Zivot, Zivot v meste, je sedavy. NasSa
strava obsahuje vela kalorii a tukov. Lekari sa zhoduju, ze
pravidelné cvicenie je skvely spOsob, ako korigovat nasu
hmotnost a zlepsSit naSu kondiciu, tiez sa naucit aktivne
odpocdivat.

VYHODY CVICENIA.-

Pravidelné cvigenie na urgitej urovni odporu v dizke 15/20
minut je oznaCované ako aerodbne. Aerébne cvicenie je v za-
sade cviCenie, pri ktorom sa vyuziva kyslik. Normalne ide o
sustavné cvicenie bez prestavok. Okrem tukov a cukrov po-
trebuje telo aj kyslik. Pravidelnym cvi¢enim sa zlepSuje
schopnost’ tela dodavat kyslik do vSetkych svalov a zlepSuje
sa funkcia pluc, schopnost srdca pumpovat krv a zlepSuje sa
celkovy krvny obeh. V kratkosti povedané, pomocou energie,
ktora sa vyprodukuje pocas cviCenia, su spafované kilokalorie
(kaldrie).

CVICENIE A REGULACIA HMOTNOSTI.-

Jedlo, ktoré zjeme, sa okrem iného premiefia na energiu
(kalorie) pre nasSe telo. Ak prijmeme viac kaldrii, ako
dokazeme spalit, vysledkom bude narast hmotnosti. Naopak,
ak spalime viac kalorii, ako zjeme, nasa hmotnost sa znizi. V
pokoji telo spali priblizne 70 kalérii za hodinu, aby udrzalo
vSetky zivotné funkcie.

TEPOVA FREKVENCIA.-

To, ako telo pracuje, sa odraza v rychlosti srdcovej frekvencie
(pulzéacie), ktora sa zvySuje a znizuje v zavislosti od toho, Ci
sa vykonava fyzicka namaha alebo je telo v pokoji. Pri behu
sa srdcova frekvencia meni v zavislosti od rychlosti
nastavenej na bezeckom pase. Ak sa rychlost zvysi, zvySi sa
aj srdcova frekvencia. Ak tuto rychlost’ udrziavate konstantnu,
srdce bije Coraz rychlejSie, az kym nedosiahne svoje
maximum. Tato hodnota sa nazyva maximalna srdcova
frekvencia a odpocitava sa od nej vek.

Tréning by sa mal udrziavat na urovni 65 az 85 %
maximalnej srdcovej frekvencie poCas 15 az 20 minut a
odporu€a sa, aby sa nikdy neprekroCila hranica 85 %
maximalnej srdcovej frekvencie.

Priklad: 50 rokov
220-50=170 impulzov

Tepova Pulz

frekvencia

Maximum 170

85% 144 .

75% 127 Agr."nb“e

65% 112 ona
PULSE | MIN

200

180

160

140

120

0o

20 30 40 50 60 T
AGE
EDAD

TRENINGOVY PROGRAM.-

KedZe cviCebné programy sa liSia v zavislosti od veku a
fyzickej kondicie, odporu¢ame vam, aby ste sa pred cviCenim
poradili so svojim lekarom. Da sa predpokladat, ze vdaka
radam odbornika dosiahnete ovela lepsie vysledky. Ci uz je
vasSim cielom zlepSenie kondicie, kontrola hmotnosti alebo
ako sucast fyzioterapie, vzdy majte na pamati, ze cvienie by
malo byt postupné, planované, pestré a primerane narocné.
Odporu¢ame vam cvicit 3 az 5-krat tyzdenne.

Dalsia faza trva priblizne 15 - 20 minat pri srdcovej frekvencii
65 - 75 % alebo 75 - 85 % maximalnej srdcovej frekvencie pre
tych, ktori su uz zvyknuti cviCit. Neskoér, ked sa vada kondicia
zlepsi, mbzete tento Cas rozdelit medzi tieto dve urovne, ale
vZzdy majte na pamati, Ze srdcova frekvencia

nesmie prekroCit 85 % (aerébna zbéna) a nikdy nesmie
dosiahnut maximalnu tepovu frekvenciu zodpovedajucu
vasmu veku.

Po skon&eni cvienia je potrebné uvolnit svaly. Mozete to
urobit napriklad pomalou chédzou s nizkou rychlostou pasu
aspon 2-3 minuty, kym vaSa srdcova frekvencia neklesne pod
65 %. Vyhnete sa tak bolesti svalov, najmd po intenzivhom
tréningu. Program je vhodné ukonclit aj relaxaénymi
cviCeniami na podlahe.

ZAVERECNA POZNAMKA

Dufame, Ze sa vam zaklpeny stroj bude pagit. Coskoro si
urCite budete uzivat vSetky vyhody, ktoré kontrolované
cviCebné programy ponukaju, a budete sa citit’ lepSie. Vdaka
pravidelnému cviCeniu budete mat viac energie a menej
stresu. Sami uvidite, Ze sa oplati zostat' vo forme.
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KONTROLA A UDRZBA.-

Na odstranenie prachu z trenazéra vzdy pouzivajte len vihkui
handricku alebo uterak a prach utierajte najma z boc€nych
kolajniCiek a elektrickej konzoly. Nepouzivajte ziadne
rozpustadla.

Pomocou vysavaCa starostlivo povysavajte prach okolo
viditelnych &asti (remen, konStrukcia atd.). Spodnu stranu
pristroja moézete vysavat aj tak, Zze ho polozite na jednu z
bo¢nych stran. Vnatro krytu motora mozete vysavat
podobnym spésobom - staci odstranit kryt motora (budte
velmi opatrni).

POZOR:

Pravidelne kontrolujte, ¢i su vSetky skrutky a matice pevne
dotiahnuté a spravne spojené. Kontrolu vykonavajte kazdé tri
mesiace a matice a skrutky dotiahnite.

Pouzivanie stroja, ktory ma opotrebované Casti (napr.
pas, remen alebo valce) méze viest k poraneniu.

Ak mate akékolvek pochybnosti o stroji, obratte sa na svojho
dodavatela. Kontaktné udaje su uvedené na zadnej strane
tejto prirucky.

Na vymenu opotrebovanych dielov pouzivajte len originalne
nahradné diely. Pouzitie inych dielov méze spbsobit’ zranenie
alebo ovplyvnit vykon stroja.

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO NA ZMENU
SPECIFIKACIi SVOJICH PRODUKTOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.
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BATERIE.-

Monitor pouziva dve 1,5 V alkalické
batérie AA. Ak chcete batérie vlozit do
monitora, najprv odstrante zadny kryt,
Obrazok 1, a opatrne vloZte baterie do
priestoru na ne urCeného. Uistite sa, ze
su batérie v spravnej polarite (zarovnajte
poly). Potom zatvorte kryt, ako je
znazorneneé na obr. 1.

Ak sa po zapnuti monitora zobrazi
nasledovné alebo sa zobrazuju len Casti
displeja, vyberte batérie a poCkajte 15
sekund. Potom vlozte batérie spat do kry-
tu.

Slabé (vybité) batérie spdsobuju slaby
digitalny signal, a tym aj slaby kontrast a
chybné udaje. Taketo batérie je
potrebné okamzite vymenit.

Ak na stroji necviCite 4 minuty, stroj sa
automaticky vypne.

Dolezité: Vybité batérie musia
byt spravne recyklovat, ako je
znazornené na obrazku 2.
ELEKTRONICKY MONITOR.-

Aby ste mali Co najlepsSiu kontrolu
nad cviCenim, tento pristroj poskytuje
sucCasné udaje o rychlosti, vzdialenosti,
Case cvienia, srdcovej frekvencii,
spalenych kaldriach, wattoch a tempe
(min/km).

Obrazovka sa automaticky zapne, ked
zaCnete cviCit alebo ked stlacite
akékolvek tlaCidlo na monitore. Ak
chcete obnovit obrazovku, stlatte a
podrzte tladidlo STOP.

FUNKCIE MONITORA.-

Monitor ma celkom 12 klaves: V, A,
ENTER, START, STOP, TARGET TI-
ME, TARGET DISTANCE, TARGET
CALORIES, TARGET HEART RATE,
10/20 INTERVAL, 20/10 INTERVAL,
CUSTOM INTERVAL.

- ¥ Stlaenim tohto

tlaCidla zniZite hodnoty v nasta-
veni programu alebo vyberiete
charakteristiku, ktoru je potrebné
nastavit.

- A Stlaenim tohto

tlaCidla zvySujete hodnoty v nasta-
veni programu alebo vyberiete
charakteristiku, ktoru je potrebné
nastavit.

- ENTER Stlatenim potvrdite
hodnotu alebo vyberiete program.
- START Na domovskej ob-
razovke po stlaCeni spustite rovno
cvienie. Pokial toto tlacidlo stlaci-
te v priebehu cviCenia, tak sa toto
pozastavi.

- STOP Pocas cvicenia pri stla-
ceni dojde k zastaveniu cviCenia.
Opatovnym stlacenim prejdete na
domovsku obrazovku. Ak chcete
resetovat’ obrazovku, stlacte a po-
drzte tento klaves.

Tepova frekvencia sa da kedykolvek
odCitat. Ak sa udaje o srdcovej
frekvencii nacCitaju, zobrazia sa aj na
monitore v grafe srdcovej frekvencie. Ak
sa signal tepu neda precitat alebo je
nestabilny, v grafe tepu sa zobrazi
symbol "P".

A. FUNKCIA RYCHLEHO

SPUSTENIA.-

Na domovskej obrazovke stlacte tlacidlo
START, ¢&im spustite cviCenie. Na
obrazovke sa zobrazia vSetky hodnoty
vasho cvicenia (Cas - kaldrie - intenzita -
vykon - rychlost).

Ak chcete cviCenie pozastavit, stlacte
tlaCidlo START. Ak chcete cvicenie
ukonCit, stlacte tlacidlo STOP a prejdite
na domovsku obrazovku.

29



B. CIELOVY CAS.-

Na domovskej obrazovke stlacte
TARGET TIME, ¢&im vstupite do
programu. Stlacenim tlaCidla a/v
nastavte pozadovanu hodnotu (1:00-
1:59:00). Stlacenim tlacCidla ENTER
spustite cviCenie.

C. DISTANCE.-

Na domovskej obrazovke stlacte
tlaCidlo TARGET DISTANCE, ¢im
vstupite do programu. Stlatenim
tlacidla -/v2 nastavte pozadovanu
hodnotu (0,5-100 km). Stlac¢enim
tlacidla ENTER spustite cviCenie.

D. CALORIES.-

Na domovskej obrazovke stlacte
TARGET CALORIES, ¢im vstupite do
programu. StlaCenim tladidla a/v
nastavte pozZadovanu hodnotu (1:00-
2000). Stlacenim tlaCidla ENTER
spustite cviCenie.

E. TEPOVA FREKVENCIA..-

Na meranie srdcovej frekvencie pocas
cviCenia je potrebné nosit hrudny pas
(nie je sucCastou dodavky) Obr. 3. Na
domovskej obrazovke stlacte
TARGET HEART RATE pre vstup do
programu. Na obrazovke bude blikat
symbol AGE. StlaCenim tlaCidla a/v
nastavte vek (11-120), potvrdte
stlacenim tlaCidla ENTER. Pomocou
tlacdidiel a/v nastavte hodnotu 65 %,
85 % alebo Pulz. Stlacte tlacidlo
ENTER. Ak vyberiete moznost Pulse
(Pulz), pomocou tlacidiel AV
nastavte hodnotu (50-195). Stlacenim
tlaCidla ENTER spustite cviCenie.

Ak je skuto€na hodnota impulzu nizSia
ako je ciefova pulzova frekvencia, na
displeji sa zobrazi napis® , ktory
pouzivatelovi pripomenie, aby zrychlil.
Ak je skutocna hodnota vySSia ako
ciefova hodnota pulzu, na displeji sa
zobrazi symbol§ , ktory pouzivatelovi
pripomenie, aby spomalil.

F. 10/20 INTERVAL.-
Program kombinuje 8 intervalov cviCenia
po 10 sekundach a 8
intervaly odpocinku po 20 sekundach.

Program spustite stlacenim tlacidla
10/20 INTERVAL na  domovskej
obrazovke.

G. 20/10 INTERVAL.-
Program kombinuje 8 intervalov cviCenia
po 20 sekundach a 8
intervaly odpocCinku po 10 sekundach.

Program spustite stlacenim tladidla
20/10 INTERVAL na domovskej
obrazovke.

H. VLASTNY INTERVAL.-

Na uvodnej obrazovke stlacte
CUSTOM INTERVAL pre vstup do
programu. Pomocou tlacidiel A/V na-
stavte pocet intervalov (1-20). Potvrd-
te stlacenim ENTER. Stlaenim A/V
nastavte €as (0:05-9:59). Potvrdte
ENTER. Stlaenim A/V nastavte Cas
odpocinku (0:05-9:59). CviCenie zaha-
jite ENTER.

MERANIE SRDCOVEJ
FREKVENCIE

PocitaC je vybaveny na prijem signalov
z telemetrického systému na meranie
srdcovej frekvencie. Systém sa sklada z
prijimaCa a vysielaCa (hrudny pas nie je
sucastou dodavky), obrazok 3.
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RIESENIE PROBLEMOV.-

Problém: Displej svieti, ale funguje
len zobrazenie Casu.
Riesenie:

a.-  Skontrolujte, ¢i su kable spravne
pripojené.

Problém: Displej sa nerozsvieti alebo su
viditefné len niektoré Casti displeja, a to
velmi slabo.

RieSenie:

a.- Skontrolujte, i su
batérie spravne vlozené do monitora.

b.- Vymerite batérie alebo ich znovu
nabite.

c.- Vymerite vybité batérie.

Problém: Casti displeja nie su viditelné
alebo sa pre urcité funkcie zobrazuju
chybové hlasenia.

Riesenie:

a.- Vyberte batérie na 15 sekund a
potom ich spravne vloZte.

b.-  Skontrolujte, i su batérie
nalozené. Ak su vybité, tak ich vymerite.
c.- Ak su vybité, tak ich vymente. Ak vySSie

uvedené kroky nepomozu, vymerite elektricky

monitor.

Neodchadzajte monitor na stranke priamo
slnecné svetlo, pretoze by mohlo dojst k
poskodeniu  displeja z  tekutych
kryStalov. Nevystavujte ho narazom ani
vode.

V pripade potreby sa nevahajte obratit
na svojho dodavatela, ktorého kontaktné
udaje su uvedené na konci tejto
prirucky.

VYROBCA SI VYHRADZUJE PRAVO
ZMENIT SPECIFIKACIE VYROBKU
BEZ PREDCHADZAJUCEHO
UPOZORNENIA.
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