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UZIVATELSKY MANUAL / UZIVATELSKY MANUAL /
INSTRUKCJA OBSLUGI

CZ: Dékujeme, ze jste koupili n4s vyrobek. Presto, Zze vénujeme veskere Usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu nasich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady ¢&i pfehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chybgjici sou¢astku, nevahejte a kontaktujte nas.

SK: Dakujme, Ze ste si kupili nd$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme v&etko Usilie, aby sme
zaistili najlepsiu kvalitu nasich vyrobkov, mézu sa objavit jednotlivé vady ¢&i prehliadnuté
nedostatky. Pokial zistite vadu, alebo chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

PL: Dziekujemy za zakupienie naszego produkiu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran,
aby oferowane Panstwu produkty miaty najwyzszg jakosé. Mimo naszych staran, moze sie
jednak zdarzy¢, ze napotkacie Pahstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o
kontakt (rébwniez w sytuacji zauwazenia braku ktérejs z czesci).

POZNAMKY TYKAJICI SE BEZPECNOSTI/ POZNAMKY TYKAJ/CE SA BEZPECNOSTI /
UWAGI DOTYCZACE BEZPIECZNOSCI

CZ: Tento vyrobek byl navrzen vyluéné k domacimu vyuZziti dospélymi osobami. Zaruka se
nevztahuje na vyrobky vyuzivané ve fithess-klubech, posilovnach atd.

SK : Tento vyrobok bol navrhnuty vylu€ne k domacemu vyuzitiu dospelymi osobami. Zaruka sa
nevztahuje na vyrobky vyuzivané vo fitnes kluboch, posilfiovniach atd.

PL: Urzadzenie przeznaczone jest dla os6b dorostych, wytacznie do uzytku domowego.
Gwarancja nie dotyczy urzgdzen uzywanych w fitness klubach, sitowniach itp.

CZ: Tento vyrobek byl navrzen tak, aby zajiStoval bezpec€nost, avSak musi byt dodrzovana
urcita pravidla:

SK:Tento vyrobok bol navrhnuty tak, aby zaistoval bezpeénost, vS§ak musia byt dodrzané urcité
pravidla:

PL: Produkt ten zostat zaprojektowany tak, aby zapewniat bezpieczehstwo. Podczas
korzystania z niego, nalezy jednak stosowac sie do ponizszych regut:

CZ: Béhem cviCeni a po ukonc&eni tréninku zamezte pfistupu k nacini détem a zviratum.

SK: Behom cvi€enia a po ukon&eni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.
PL: Podczas ¢wiczen i po ich zakonczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzetom dostep
do urzadzenia.

CZ: Nacini maze byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).
SK: Naradie mdze byt vyuzivané iba jednou usobou (sucasne).
PL: Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe (w jednym czasie)

CZ: Pokud se béhem cvi€eni objevi bolesti hlavy &i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné
znepokojujici pfiznaky, je tfeba okamzité prerusit cvi€eni a poradit se s Iékafem.

SK: Pokial sa v priebehu cvienia prejavia bolesti hlavy, ¢i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné
znepokojujuce priznaky, je tfeba okamzité prerusit’ cvicenie a poradit sa s lekdrom.

PL: Jesli podczas ¢wiczen zaczniecie Panstwo odczuwac bél gtowy, pojawig sie zawroty gtowy,
bél w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac
¢wiczenia i skonsultowac sie z lekarzem.

CZ: PouZivejte nacini na Cistém a rovném povrchu.

SK: Pouzivajte naradie na ¢istom a rovnom povrchu.
Udrzujte odstup rukou a nohou od pohyblivych soucasti.

PL: Sprzet nalezy uzywac na czystej i ptaskiej powierzchni.
CZ: Udrzujte odstup rukou a nohou od pohyblivych soucasti .
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SK: Udrzujte odstup ruk a néch od pohyblivych sucasti.
: Nalezy trzymac rece i nogi w bezpiecznej odlegtosci od ruchomych czesci urzadzenia.
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: Nevkladejte do otvort zadné soudastky.
: Nevkladajte do otvorov ziadne suciastky.
: Nie wolno umieszczac w otworach zadnych czesci.
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CZ: Pred montazi a zahajenim cvi¢eni se podrobné seznamte s navodem.

SK: Pred montazou a zaciatkom cvi¢enia sa podrobne oboznamne s navodom.

PL: Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy uwaznie zapoznac sie z instrukcjg obstugi i
montazu urzadzenia.

CZ: Pred zahajenim cvi¢eni vzdy provedte rozcvicku.
SK: Pred zaciatkom cvi¢enia vzdy prevedte rozcvicku.
PL: Przed rozpoczeciem ¢éwiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

CZ: Nacini vyuZivejte pouze k u€eldm uvedenym v tomto navodu.
SK: Naradie vyuzivajte iba k ucely uvedenému v tomto navode.
PL: Sprzet mozna wykorzystywac tylko do celow opisanych w instrukcji obstugi.

CZ: Cvicte v pohodiném volném obleceni a sportovni obuvi.
SK: Cvicte v pohodinom volnom oblec€eni a $portovej obuvi.
PL: Najlepiej ¢wiczy sie w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

CZ: Pouzivejte v souladu s uréenim.
SK: Pouzivajte v sulade s uréenim.
PL: Nalezy uzywa¢ zgodnie z przeznaczeniem.

CZ: UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO
NEZBYTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI
PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NACINI SI VZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY.
NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENi PREDMETU, JEZ BYLY
ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

SK: UPOZNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO
NEVYHNUTE V PRIPADE OsdB STARSICH AKO 35 ROKOV A OsdB, KTORE MAJU
ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-NARADIA SI VZDY PRECITAJTE
VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA URAZY , ALEBO POSKODENIE
PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO VYROBKU.
PL: UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM | OMOWIC KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE
WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB POWYZEJ 35 LAT | OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY
ZDROWOTNE. PRZED UZYCIEM URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA
OBSLUGI. NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWLASCIWEGO UZYWANIA

= CZ Maximalni nostnost stroje je 150 kg. Skontrolujte pred prvym pouzitim a potom kazdy 1-
= Stroj je ur€en pouze pro doméci pouziti. 2 mesiace, €i su vSetky skrutky a spoje poriadne
= Zkontrolujte pfed prvnim pouZitim a pak kazdy 1-2 dotiahnuté a v dobrom stave.
mésice, zda jsou vSechny Srouby a spoje poradné » Tento stroj je ur€en pro dospélé osoby. Déti mohou
dotazeny a v dobrém stavu. stroj pouzivat pouze za dozoru dospélé osoby.
= SK Maximalna nostnost stroja je 150 kg. = Z&téz nastavite zmacknutim tlacitka UP/DOWN na

Stroj je uréeny iba pre domace pouzitie. computeru.



SK Tento stroj je urceny pre dospelé osoby.

Deti mdZu stroj pouzivat len za dozoru

dospelej osoby.

Zataz nastavite stlacenim tlac¢idla UP / DOWN .
na computeru.

miesigce nalezy skontrolowac czy wszystkie
Sruby i mocowania (potaczenia) sg nalezycie
dokrecone i w dobrym stanie.

Urzadzenie jest przeznaczone dla os6b
dorostych. Dzieci powinny uzytkowac sprzet
jedynie pod nadzorem osoby doroste;.

o PL Maksymalna no$nos¢ urzgdzenia wynosi Obcigzenie ustawia sie poprzez nacisniecie przycisku
150 kg UP/DOWN na komputerze.

e Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do
uzytku domowego
o Przed kazdym uzyciem, a takze co 1-2

Seznam Sroubt / Zoznam skrutek/ Wykaz srub

8%21x2mm (#53) *2 10%26%2mm (#51) *4 16. 2%25%0. 5mm (#70) *2 8. 5%30%2mm (#71) *2
M10 (#55) *4 Bmm (#92) *2 MS (#69) * M8%18mm (£54) *4
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| Slozeni stroje ZloZenie stroja Zlozenie urzadzenia

[KROK 1 | PL
1. Nalezy odkreci¢ 2 sruby (52), 2 sruby (91), 2
CZ 1.Pfipevnéte pfedni stabiliza¢ni ty¢ (2) a zadni nakretki (69) oraz 4 podktadki (92) z pretu kolumny (4).
stabilizacni ty€ (3) k hlavni ¢asti (1), dotahnéte pomoci 2. Nalezy odpowiednio potaczy¢ wierzchni kabel
4 setd Sroubl (50), podlozek (51) a matic (55) na komputera (12) z dolnym kablem komputera (13).
spodni strané tyci. 3. Nalezy wiozy¢ pret kolumny (4) do trzonu
SK 1.Pripevnéte prednu stabilizaénd ty¢ (2) a zadnt urzadzenia (1) oraz z powrotem mocno przykrecic¢ 2
stabilizaénd ty¢ (3) k hlavnej asti (1), dotiahnite pomocou 4 sruby (52), 2 $ruby (91), 2 nakretki (69) oraz 4
setov skrutiek (50), podloziek (51) a matic (55) na spodne; podktadki (92).
strane tyci.
PL
1. Nalezy przymocowac przednig podstawke
stabilizacyjng (2) oraz tylng podstawke stabilizacyjng 2

(8) do trzonu urzadzenia (1), nastepnie dokrecic¢ za
pomoca 4 zestawow $rub (50), podktadek (51) oraz
nakretek (55) na dolnej czesci podstawki. 9

[KROK 3

CZ 1.Pfipevnéte pevnou rukojet (5) k ocelové ¢asti
(pod drzakem computeru), na ty¢ rukojeti (4) a
dotahnéte pomoci Sroubu (85) pevné na obou
stranach.

|KROK 2 ‘ 2. Spojte vrchni kabel senzoru (17) a spodni kabel
senzoru (18) na obou strancéh. Skryjte spoj do pevné

CZ 1.0dsroubujte 2 $rouby (52), 2 $rouby (91), 2 matic ~ fukojeti (5).

(69) a 4 podlozek (92) z ty&e rukojeti (4). 3. Zakryjte konce pevné rukojeti (5) plastovymi

2. Spojte pevné vrchni kabel computeru (12) se krytkami (spodni a vrchni) (30) na obou stranach a pak
spodnim kabelem computeru (13). dotahnéte pomoci Sroubu (57) (nahofe i ve spod) na

3. Dejte ty& rukojeti (4) na hlavni &ast (1). Opét obou stranach pevné.

dotahnéte pevné 2 Srouby (52), 2 drouby (91), 2 matice ~ SK 1.O0dskrutkujte 2 skrutky (52), 2 skrutky (91),
(69) a 4 podlozky (92). 2 matic (69) a 4 podloziek (92) z tyce rukoviti (4).
SK 1.0dskrutkujte 2 skrutky (52), 2 skrutky (91), 2.Spojte pevne vrchny kabel computeru (12) so

2 matic (69) a 4 podloZiek (92) z tye rukoviti (4).  spodnym kiblom computeru (13).

2.Spojte pevne vrchny kabel computeru (12) so 3.Dajte ty¢ rukoviti (4) na hlavnua Cast’ (1). Opat
spodnym kablom computeru (13). dotiahnite pevne 2 skrutky (52), 2 skrutky (91), 2
3.Dajte ty¢ rukoviiti (4) na hlavni &ast’ (1). Opit matice (69) a 4 podlozky (92). .

dotiahnite pevne 2 skrutky (52), 2 skrutky (91), 2 PL 1. Nalezy przymocowa¢ kierownicg (5) do
matice (69) a 4 podlozky (92). stalowej czgsci (pod trzonkiem komputera), na



precie kolumny (4) i przykreci¢ mocno za pomoca 3. Nalezy przymocowaé komputer (11) do trzonka na
srub (85) po obu stronach. precie kolumny (4) i ponownie mocno dokreci¢ 4 sruby
2. Nalezy potaczy¢ gorny kabel czujnika (17) i dolny (58).
kabel czujnika (18) po obu stronach. Nalezy schowac¢
potaczenia do kierownicy.

3. Nalezy przykry¢ kierownice (5) plastikowymi 4
pokrywami (géra i dot) (30) po obu stronach i mocno
dokreci¢ za pomoca s$rub (57) (na gorze i na dole) po
obu stronach.
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[KROK 5
CZ 1.Prfipevnéte pravou vrchni pohyblivou rukojet (6) k
ose tyCe rukojeti (4) a dotahnéte pomoci 1 krytky (33),
1 podlozky (53), 1 Sroubu (54) a 1 krytky (32) v tomto
poradi.
'KROK 4 2. Bod 1 zopakuite i pro levou rukojet (6).
CZ 1.0dSroubujte 4 Srouby (4) na zadni strané SK 1.Pripevnite prava vrchni pohyblivi rukovét (6) k
computeru (11). osi ty€e rukovati (4) a dotiahnite pomocou 1 krytky
2. Zapojte vrchni kabel computeru (12) do zdifky na (33), 1 podlozky (53), 1 skrutky (54) a 1 krytky (32) v
zadni strané computeru (11). Zapojte spodni kabel tomto poradi.
senzoru (18) s kabelem na zadni strané computeru 2.Bod 1 zopakuijte aj pre lavu rukovat (6).
(11). PL 1. Nalezy przymocowac prawa gorne ruchome
3. Pripevnéte computer (11) na drzak na tyci rukojeti ramie do osi pretu kolumny (4) i dokreci¢ za pomoca
(4) a znovu dotahnéte 4 Srouby (58) pevné. pokrywy (33), 1 podktadki (53), 1 Sruby (54) i 1
SK 1.0dskrutkujte 4 skrutky (4) na zadnej strane pokrywy (32) w tej kolejnosci.
computeru (11). 2. Punkt pierwszy nalezy powtérzy¢ w stosunku do
2.Zapojte vrchny kabel computeru (12) do lewego ramienia (6).

konektora na zadnej strane computeru (11).
Zapojte spodny kabel senzora (18) s kablom na
zadnej strane computeru (11).

3.Pripevnite computer (11) na drziak na tyci
rukovati (4) a znova dotiahnite 4 skrutky (58)
pevne.

PL 1. Nalezy odkreci¢ 4 sruby (4) na tylnej czesci
komputera (11).

2. Nalezy podiaczy¢ wierzchni kabel komputera (12)
do tulejki stykowej na tylnej stronie komputera (11)
oraz potaczy¢ dolny kabel czujnika (18) z kablem na
tylnej czesci komputera (11).




[KROK 6

CZ 1.Pfipevnéte plastovy kryt (38) na pedalovou ty¢
(9) na obou stranach a dotédhnéte je pomoci 2 Sroubl
(57) a 1 Sroubu (90) pevné.

SK 1.Pripevnite plastovy kryt (38) na pedédlovu ty¢
(9) na oboch stranich a dotiahnite ich pomocou 2
skrutiek (57) a 1 skrutky (90) pevne.

PL 1. Nalezy przymocowac¢ plastikowg pokrywe (38) do
podstawy z pedatami (9) po obu stronach i mocno
przykreci¢ za pomoca 2 Srub (57) i 1 $ruby (90).
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[KROK 7

CZ 1.Uvolnéte a potahnéte za pérovy Sroub (35) na
vrchni pravé pohyblivé rukojeti (6). Pfipevnéte
2. rukojet’ (6) k pravé spodni pohyblivé tyci (7). Vyberte
si pozadovanou vysku a dotahnéte opét pérovy
Sroub (35).
SK 1.Uvolnite a potiahnite za pérovu skrutku (35)
na vrchnej pravej pohyblivej rukoviti (6).
Pripevnite 2 rukovit’ (6) k pravej spodne;j
pohyblivej tyc¢i (7). Vyberte si poZadovanud vysku a
dotiahnite opat’ pérovi skrutku (35).
PL 1. Nalezy obluzowac i pociagnac¢ za srube
sprezynowa (35) na prawym, gérnym ruchomym
ramieniu(6). Nalezy przymocowac ramig (6) do
prawego dolnego ruchomego pretu (7). Ustawic
pozadana wysokos¢ i1 dokreci¢ z powrotem Srubg
sprezynowa (35).

[KROK 8

CZ 1.Dejte plastovy kryt (26) (pfedni a zadni) na ty¢
rukojeti (4). Dotahnéte pomoci 2 Sroubl (72) a 1
Sroubu (57).

SK 1.Dajte plastovy kryt (26) (predny a zadny) na
tyC rukoviti (4). Dotiahnite pomocou 2 skrutiek
(72) a 1 skrutky (57).

PL 1. Nalezy umiesci¢ plastikowa pokryweg (26)
(przednia i tylng) na pr¢t kolumny (4). Przykrecié
za pomoca 2 $rub (72) i 1 sruby (57).
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[KROK 9

CZ 1.Pripevnéte konce pravé pedalové tyce (9) s
zvinénou podlozkou (70) k ose (10) na boéni kryt a
dotahnéte pomoci 1 Sroubu (54) a podlozky (71).

2. Zopakujte to samé pro levou pedalovou ty¢ (9).

SK 1.Pripevnite koniec pravej peddlovej tyce (9) s
zvlnenou podlozkou (70) k osi (10) na bo¢ny kryt
a dotiahnite pomocou 1 skrutky (54) a podlozky
(71).

2.Zopakujte to samé pre l'avi peddlovu ty¢ (9).
PL 1. Nalezy przymocowa¢ koncéwki prawego preta

z pedatem (9) z karbowang podktadka (70) do osi (10)
na boczng pokrywe i przykreci¢ za pomoca 1 sruby
(54) oraz podktadki (71).

2. Czynnosc¢ nalezy powtérzy¢ w stosunku do lewego
preta z pedatem (9).

[KROK 10

CZ 1.Zakryjte konec levé pedalové tyce (9) plastovou
krytkou (vrchni a spodni) (39) a dotahnéte pomoci
Sroubu (57).

2. Provedte to samé pro pravou pedélovou ty¢ (9).

SK 1.Zakryte koniec l'avej pedalovej tyce (9)
plastovou krytkou (vrchnd a spodnd) (39) a
dotiahnite pomocou skrutky (57).

2.Urobte to samé pre pravui peddlovy ty¢ (9).
PL 1. Nalezy zastoni¢ lewy pret z pedatem (9)
plastikowa pokrywa (z gory i z dotu) (39) oraz dokrecié
za pomoca $rub (57).

2. Czynnosc¢ nalezy powtdrzy¢ w stosunku do prawego
preta z pedatem (9).

[KROK 11

CZ 1.Spojte adaptér (87) s DC kabelem (14) na zadni
strané hlavni ¢asti (1).

2. Nyni je stroj pfipraven k pouziti.

SK 1.Spojte adaptér (87) s DC kdblom (14) na
zadnej strane hlavnej Casti (1).

2.Teraz je stroj pripraveny na pouZzitie.

PL 1. Nalezy potaczy¢ adapter (87) z kablem DC (14)
na tylnej stonie trzonka urzadzenia (1).

2. Urzadzenie jest gotowe do uzycia.




Computer Komputer
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CZ Véci, které byste méli védét pred cvicenim
A. Zapnuti
Zapojte adaptér do rotopedu, komputer pipne, kdyZ se zapne a zobrazi se manualni méd.

B. Vybér programu a nastaveni hodnot
1. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyberte program a pak zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni.
2.V manualnim modu, pomoci tladitek UP nebo DOWN nastavite cviCebni €as, vzdalenost a kalorie.
3. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zacatek cviceni.
4. Jakmile dosahnete nastavené hodnoty, komputer pipne, aby vas upozornil na konec cviceni a zastavi.
5. Pokud chcete zopakovat cviceni v tomto nastaveni, zmacknéte opét tlacitko START/STOP.

C. Hodiny:

1. Po zapojeni AC adaptéru, na displeji se zobrazi hodinovy mod, abyste nastavili spravny ¢as v 24
modu. Po nastaveni hodin, monitor zobrazi ¢as na displeji. Také se zobrazi aktualni pokojova
teplota. Zmacknéte jakékoliv tlacitko pro opusténi hodinového modu, kromé tlacitka ENTER.

2. Komputer zobrazi hodinovy mod, pokud nema signal, nebo jste nezmackli Zadné tlacitko po dobu 4
minut. MlZete zmacknout tlaitko ENTER pro zapnuti hodin a teploty nebo zmacknéte jiné tlacitko
pro opusténi hodinového modu.

3. Podrzenim tladitka ENTER a UP najednou na vice nez 2 sekundy, mizete zapnout hodinovy mod
v modu STOP.

4.  Muzete nastavit hodiny podrzenim tladitka ENTER na vice neZ 2 sekundy, pak mlzZete nastavit ¢as
pomoci tlacitek UP nebo DOWN.

SK Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred cviéenim
A. Zapnutie
Zapojte adaptér do rotopedu, komputer pipne, ked’ sa zapne a zobrazi sa manudlny méd.

B. Vyber programu a nastavenie hodnot

1. Pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN vyberte program a potom stlacte tla¢idlo ENTER pre potvrdenie.
2. V manudlnom méde, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN nastavite cvicebny €as, vzdialenost’ a kaldrie.
3. Stlacte tlacidlo START / STOP pre zaciatok cvicenia.

4. Akonahle dosiahnete nastavené hodnoty, komputer pipne, aby vds upozornil na koniec cvicenia a
zastavi.

5. Ak chcete zopakovat’ cviCenie v tomto nastaveni, stlacte opit’ tlac¢idlo START / STOP.



C. Hodiny:

1.Po zapojenie AC adaptéra, na displeji sa zobrazi hodinovy mod, aby ste nastavili spravny ¢as v 24
mode. Po nastaveni hodin, monitor zobrazi ¢as na displeji. Tiez sa zobrazi aktudlna izbové teplota. Stlacte
akékol'vek tlac¢idlo pre opustenie hodinového modu, okrem tlacidla ENTER.

2.Komputer zobrazi hodinovy mod, ak nema signdl, alebo ste nestlacili Ziadne tlac¢idlo po dobu 4 mindit.
Mbozete stlacit’ tlacidlo ENTER pre zapnutie hodin a teploty alebo stlacte iné tlacidlo pre opustenie
hodinového modu.

3.PodrZenim tla¢idla ENTER a UP naraz na viac ako 2 sekundy, méZete zapnut’ hodinovy mod v moduse
STOP.

4.MoZete nastavit’ hodiny podrZanim tla¢idla ENTER na viac ako 2 sekundy, potom mdZete nastavit’ as
pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN.

PL Rzeczy, o ktdérych warto wiedzie¢ przed rozpoczeciem ¢wiczen.
A. Wiaczenie
Nalezy podtaczy¢ adapter do orbitreka, kompuer pisnie, gdy sie witaczy i pokaze sie tryb manualny.

B. Wybor programu i ustawienie wartosci

1. Za pomoca przyciskéw UP lub DOWN nalezy wybra¢ program i nacisng¢ przycisk ENTER w przypadku
potwierdzenia.

2. W trybie manualnym, za pomoca przyciskédw UP lub DOWN mozna nastawi¢ czas ¢wiczenia, odlegtosc i
kalorie.

3. Aby zacza¢ ¢éwiczy¢ nalezy nacisna¢ przycisk START/STOP.

4. Gdy zostanag osiggniete wyznaczone wartosci, komputerr pisnie, by zasygnalizowac koniec éwiczenia i
wylaczy sie.

5. Aby potwérzy¢ ¢wiczenia w takich samych parametrach, nalezy ponownie nacisngé przycisk START/STOP.

C. Godziny
1. Po wilaczeniu adapteru AC, na wyswietlaczu pojawi si¢ tryb godzinowy, aby nastawi¢ wlasciwy czas w
trybie 24-godzinowym. Po ustawieniu godziny, monitor pokaze czas oraz aktualna temperatur¢ pokojowa
na wyswietlaczu. Aby opusci¢ tryb godzinowy nalezy nacisna¢ jakikolwiek przycisk, précz przycisku
ENTER.
2. Komputer pokaze tryb godzinowy, w przypadku gdy nie ma sygnatlu badz nie naci$nie si¢ zadnego
przycisku przez 4 minuty. Mozna nacisnac przycisk ENTER dla wiaczenia godzin i temperatury lub
nacisna¢ inny przycisk, by opusci¢ tryb godzinowy.
3. Poprzez przytrzymanie przycisku ENTER 1 UP na raz w czasie dluzszym niz 2 sekundy, wlaczy si¢
tryb godzinowy w trybie STOP.
4. Aby nastawi¢ godzing nalezy przytrzymac¢ przycisk ENTER na dluzej niz 2 sekundy, nastgpnie
nastawi¢ czas przy pomocy przyciskéw UP lub DOWN.

CZ Funkce computeru:

1. Quick Start key/rychly start: zapne komputer bez vybé&ru programu. Cas se automaticky zaéne nagitat od
nuly. Pomoci tlaitek UP nebo DOWN muzete nastavit zatéz.

2. TIME(Cas): Ukazuje uplynuly €as béhem cvi€eni v minutach a sekundach. Pocita¢ bude automaticky
pocitat od 0:00 to 99:59 v sekundovych intervalech. Mlzete si také nastavit odpocitavani od nastavené
hodnoty pouzitim tlacitek UP a DOWN. Pokud budete pokracovat ve cviCeni po uplynulé dobé 0:00,
pocitaC zacne pipat a obnovi se na plvodni nastavené hodnoty pro oznameni, Zze vaSe cviCeni je u
konce.

3. DISTANCE(vzdalenost): Ukazuje vzrlstajici vzdalenost dosazenou pfi kazdém cviCeni na maximum
99.9KM/MILE.

4. RPM/kadence: zobrazuje kadenci Slapani — pocet otacek za minutu.

5. SPEED(rychlost): Ukazuje vasi rychlost pfi cvi€eni v KM/MILE za hodinu.

6. WATT(vykon): Mnozstvi mechanické sily, kterou vas stroj pfijima z vaseho cviceni.
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7. PULSE(tepova frekvence): Zobrazuje tepovou frekvenci v tepech za minutu béhem cviceni.

8. CALORIES(kalorie): Vas pocita¢ bude odhadovat mnozstvi spalenych kalorii b&hem cviceni.

9. AGE(vek): Vas pocita¢ je automaticky nastavitelny na vék od 10 to 99 let. Pokud si nenastavite vék, bude
se automaticky pocitat s vékem 35 let.

10. TARGET HEART RATE (cilova tepova frekvence): ve které byste se méli pohybovat. Méfeny v poctech
tepl za minutu.

11. PULSE RECOVERY (vyhodnoceni kondice dle tepové frekvence): V rezimu START uchopte rukama
rukojeti Fiditek nebo si pfipojte hrudnikovy snimaé a poté zmacknéte tlaCitko “PULSE RECOVERY”
pfic¢emz budou v8echny funkce kromé “TIME“(&asu) zastaveny. Cas se zagéina poditat od 00:60 - 00:59 - -
do 00:00. Jakmile dosahnete 00:00, pocita¢ vam ukaze vas stav tepové frekvence stupriovany od F1.0 do
F6.0.

1.0 znamena VYNIKAJICI
1.0<F<2.0 znamena VYBORNY
2.00F[12.9 znamena DOBRY
3.00/F13.9 znamena USPOKOJIVY
4.00F15.9 znamena PODPRUMERNY

6.0 znamena SLABY

Poznamka: Jestlize neni zadny signal tepové frekvence, na displeji se zobrazi “P” Pokud se na displeji
zobrazi “ERR”, znovu zmacknéte tlacitko PULSE RECOVERY a ujistéte se, ze méate dobfe polozené ruce na
rukojetich nebo Ze je hrudni snimac zapojen spravne.

SK Funkcie computeru:
1.Quick Start key / rychly &tart: zapne komputer bez vyberu programu. Cas sa automaticky zacne naéitat od
nuly. Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN mézete nastavit zataz.
2.TIME (€as): Ukazuje uplynuty €as pocas cvicenia v minutach a sekundach. Pocita¢ sa automaticky pocitat
od 0:00 to 99:59 v sekundovych intervaloch. M&zete si tiez nastavit odpoditavanie od nastavenej hodnoty
pouzitim tlacidiel UP a DOWN. Ak budete pokracovat vo cvienie po uplynulej dobe 0:00, pocita¢ zacne pipat
a obnovi sa na pévodné nastavenej hodnoty pre oznamenie, Ze vase cviCenie je u konca.
3.DISTANCE (vzdialenost): Ukazuje narastajucu vzdialenost dosiahnutu pri kazdom cvi€eni na maximum
99.9KM/MILE.
4 RPM/kadence: zobrazuje kadenciu Slapania - pocet ota€ok za minutu.
5.SPEED (rychlost): Ukazuje vasu rychlost pri cvi¢eni v KM / MILE za hodinu.
6.WATT (vykon): MnoZstvo mechanickeé sily, ktoru vas stroj prijima z vasho cvicenia.
7.PULSE (pulzové frekvencia): Zobrazuje tepovu frekvenciu v tepoch za mindtu pocas cvicenia.
8.CALORIES (kalérie): Vas pocita¢ bude odhadovat mnozstvo spélenych kalorii pocas cvicenia.
9.AGE (vek): V&S pocital je automaticky nastavitelny na vek od 10 to 99 rokov. Ak si nezvolite vek, bude sa
automaticky pocitat’ s vekom 35 rokov.
10.TARGET HEART RATE (cielova tepova frekvencia): v ktorej by ste sa mali pohybovat. Merany v pocte
tepov za minutu.
11.PULSE RECOVERY (vyhodnotenie kondicie podla tepovej frekvencie): V rezime START uchopte rukami
rukovate riadidiel alebo si pripojte Hrudnikovy snimac a potom stlacte tlacidlo "PULSE RECOVERY" pri¢om
budl vetky funkcie okrem "TIME" (8asu) zastavené. Cas sa zadina poé&itat od 00:60 - 00:59 - - do 00:00.
Akonahle dosiahnete 00:00, pocita¢ vam ukaze vas stav tepovej frekvencie stupriovanej od F1.0 do F6.0.
1.0 znamena VYNIKAJUCI
1.0 <F <2.0 znamena VYBORNY
2.0 1 F 11 2.9 znamena DOBRY
3.0 I F [J 3.9 znamena Uspokojivy
4.0 1 F (1 5.9 znamena Podpriemerny

6.0 znamena SLABY

Poznamka: Ak nie je ziadny signal tepovej frekvencie, na displeji sa zobrazi "P" Ak sa na displeji zobrazi
"ERR", znovu stlacte tlaCidlo PULSE RECOVERY a uistite sa, Ze mate dobre polozené ruky na rukovétiach
alebo Ze je hrudny snimag zapojeny spravne.

PL Funkcje komputera

1. Qucik Start key / szybki start: wigczy komputer bez wyboru programu. Czas automatycznie zacznie sie
nalicza¢ od zera. Przy pomocy przyciskéw UP lub DOWN mozna nastawi¢ obcigzenie.

2. TIME (czas): Pokazuje czas, ktory uptynat podczas ¢wiczenia w minutach i sekundach. Komputerek bedzie
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automatycznie liczy¢ od 0:00 do 99:59 w odstepach sekundowych. Mozna réwniez nastawi¢ odliczanie od
ustawionej wartosci przy uzyciu przyciskébw UP i DOWN. W przypadku kontynuowania éwiczenia po
uptynieciu okresu 0:00, komputer zacznie piszcze¢ oraz ustawione warto$ci ponownie sie pojawig dla
informacji, ze éwiczenie zostato ukonczone.

. DISTANCE(odkegtosc¢): Pokazuje rosnaca odlegtos¢ osiagnieta przy kazdym ¢wiczeniu do maksymalnej
wartosci 99.9Km/Mil.

. RPM/rytm: wyswietla rytm stgpania — ilo$¢ obrotéw na minute.

. SPEED (predkosc¢): Pokazuje predkos¢ przy éwiczeniu w km/milach na godzine

. WATT (moc): llos¢ energii mechanicznej, ktérg urzgdzenie przyjmuje z wykonywanego ¢wiczenia

. PULSE (puls): Pokazuje tetno organizmu w uderzeniach na minute podczas ¢éwiczenia

. CALORIES (kalorie): Pokazuje szacowang ilos¢ spalanych kalorii podczas ¢wiczenia.

. AGE (wiek): Komputerek posiada funkcje ustawienia wieku od 10 do 99 lat. W przypadku nienastawienia

wieku, komputer bedzie automatycznie zalicza¢ wiek 35 lat.

10. TARGET HEART RATE (docelowa wysoko$¢ pulsu): w ktérej nalezy sie poruszaé. Mierzona w ilosciach
uderzen na minute.

11. PULSE RECOVERY (ocena kondycji wedtug pulsu): Przy wigczonym trybie STATR nalezy uchwycic¢ sie
rekami uchwytéw ramion lub przypia¢ sobie sensor do klatki piersiowej i nacisna¢ przycisk ,PULSE
RECOVERY*, przy czym wszystkie funkcje oprocz ,TIME® (czasu) zostang wstrzymane. Czas jest odliczany
od 00:60 — 00:59 - - do 00:00. Gdy osiggnie wartos¢ 00:00, komputer pokaze stan tetna stopniowany od F1.0
do F 6.0.

1.0 oznacza wysmienicie

1.0 do 2.0 oznacza bardzo dobrze

2.0. do 2.9 oznacza dobrze

3.0. do 3,9 oznacza zadowalajaco

4.0 do 5.9 oznacza nizej od przecietnego

6.0 oznacza stabo

UWAGA: Jezeli nie ma zadnego sygnatu pulsu, na wyswietlaczu pojawi sie ,P*. Jezeli na wyswietlaczu pojawi
sie ,ERR", nalezy ponownie nacisng¢ przycisk PULSE RECOVERY i upewnic¢ sie, ze rece sg dobrze utozone
na uchwytach lub sensor na klatce piersiowej jest dobrze zataczony.

—_

©ooNO O~

CZ Tlacitka komputeru:
Je zde 6 tlagitek s nasledujicim popisem:
1. START/STOP:

a. tlacitko rychlého startu: komputer zacne podcitat bez vybéru programu. Pouze v manualnim

rezimu. Cas se automaticky za¢ne nagitat od nuly.

b. Béhem cviceni stisknéte tlacitko STOP pro ukonceni.

c. Po ukonéeni stisknéte tladitko START pro zahdjeni cviceni.
2. UP(nahoru): a. Zmacknéte pro zvySeni zatéZze b&éhem cviceni.

b. PFi nastavovani zmacknéte tlaCitko ke zvySeni hodnot Time(Casu), Distance(vzdalenosti),
Calories(kalorii), Age(véku),vybér pohlavi a Programu.
3. DOWN(doll): a. Zmacknéte pro snizeni zatéze béhem cviceni.
b. Pfi nastavovani zmacknéte tlacitko ke snizeni hodnot Time(€asu),
Distance(vzdalenosti), Calories(kalorii), Age(véku), pohlavi a Programu.
4. ENTER/RESET: a. Pfi nastavovani zmacknéte toto tlacitko pro potvrzeni aktualnich dat.
b. V rezimu STOP zmacknéte toto tlacitko po dobu nejméné 2 sekund pro vynulovani vSech
hodnot.
c. pfi nastaveni ¢asu, zmacknéte toto tlacitko pro potvrzeni nastavenych hodin a minut.
5. BODY FAT/ MEASURE: Zmé&cknéte tladitko pro vioZeni vysky, hmotnosti, pohlavi a véku pro méfeni
télesného tuku.

6. PULSE RECOVERY: Stisknéte toto tla€itko pro aktivaci funkce méfeni tepové frekvence.

SK Tlac¢idld komputera:

Je tu 6 tlacidiel s nasledujicim opisom:

1.START/STOP:

a. tla¢idlo rychleho $tartu: komputer za¢ne poéitat’ bez vyberu programu. Len v manudlnom reZime. Cas
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sa automaticky za¢ne nacitat od nuly.

b. Pocas cviCenia stlacte tla¢idlo STOP pre ukoncenie.

c. Po ukoncent stlacte tlacidlo START pre zacatie cviCenia.

2.UP (hore): a. stlaCte pre zvySenie zat'aZe pocas cviCenia.

b. Pri nastavovani stlacte tlacidlo na zvysenie hodn6t Time (Cas), Distance (vzdialenosti), calories
(kalorii), Age (veku), vyber pohlavia a Programu.

3.DOWN (dole): a. zmacknéte pre zniZenie zat'aze pocas cvicenia.

b. Pri nastavovani stlacte tlacidlo k zniZzeniu hodno6t Time (Cas), Distance (vzdialenosti), calories (kalorii),
Age (veku), pohlavia a Programu.

4 ENTER/RESET: a. Pri nastavovani stlacte toto tlac¢idlo pre potvrdenie aktudlnych dat.

b. V rezime STOP stlacte toto tlacidlo po dobu 2 sekind pre nulovanie vSetkych hodnot.

c. pre nastavenie ¢asu, stlacte toto tlac¢idlo pre potvrdenie nastavenych hodin a minuit.

5.BODY FAT / MEASURE: stlacte tlacidlo pre vloZenie vySky, hmotnosti, pohlavia a veku pre meranie
telesného tuku.

6.PULSE RECOVERY: Stlacte toto tlacidlo pre aktivaciu funkcie merania tepovej frekvencie.

PL Przyciski komputera

Istnieje 6 przyciskOw z nastgpujacym opisem:

1. START/STOP:

a. przycisk szybkiego startu: komputerek zacznie liczy¢ bez wyboru programu. Tylko w manualnym
trybie. Czas automatycznie zacznie sig nalicza¢ od zera.

b. Podczas ¢wiczenia w celu jego zakonczenia nalezy nacisna¢ przycisk STOP.

c. W celu ponownego rozpoczgcia ¢wiczenia nalezy nacisnac przycisk START.

2. UP (géra):

a. Nalezy przycisna¢ w celu zwigkszenia obcigzenia podczas ¢wiczenia.

b. Podczas nastawiania nalezy nacisna¢ w celu zwigkszenia wartosci Time (czasu), Distance (odlegtosci),
Calories (kalorii), Age (wieku), wyboru pici i programu.

3. DOWN (dét):

a. Nalezy przycisna¢ w celu zmniejszenia obcigzenia podczas ¢wiczenia.

b. Podczas nastawiania nalezy nacisna¢ w celu zmniejszenia warto$ci Time (czasu), Distance
(odlegtosci), Calories (kalorii), Age (wieku), wyboru pici i programu.

4. ENTER/RESET

a. Przy nastawianiu nalezy nacisna¢ ten przycisk w celu potwierdzenia aktualnych danych.

b. W systemie STOP nalezy nacisna¢ przycisk na okres powyzej 2 sekund w celu anulowania wszystkich
wartosci.

c. Podczas nastawiania czasu nalezy nacisna¢ przycisk, aby potwierdzi¢ nastawione godziny i minuty.
5. BODY FAT/MEASURE: nalezy przycisna¢ w celu wpisania wzrostu, masy, pici i wieku w celu
zmierzenia ilosci tluszczu.

6. PULSE RECOVERY: nalezy nacisna¢ w celu aktywacji funkcji mierzenia pulsu krwi.

CZ Programy:

Manual Program: Manual

Manualni program: Manual
P1 je manualni program. UZivatel maze zagit cvicit zmacknutim tlacitka START/STOP.
Nastavena zatéz je na Urovni 5. Uzivatel mize cvicit v poZzadovaném nastaveni zatéze
(pomoci tlagitek NAHORU/DOLU b&hem cvigeni), éasu, po&tu kalorii nebo urgité
vzdalenosti.
Operace:
1. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU zvolite MANUAL(P1) program.
2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro vstup do programu.

13



3. Na displeji se vam objevi TIME(&as). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite
pozadovany ¢as. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni ¢asu.

4. Na displeji se vam objevi DISTANCE(vzdalenost). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadovanou vzdalenost. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni
vzdalenosti.

5. Na displeji se vam objevi CALORIES(kalorie). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadované mnozstvi spalenych kalorii. Zméacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni.

6. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Prednastavené programy: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals,
Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 az PROGRAM 13 jsou pfednastavené programy. Uzivatel si mGze vybrat riznou zatéz

v rlznych intervalech jak ukazuje profil trati. MiZete si nastavit svou zatéz pomoci tlacitek UP/DOWN

béhem cviceni v urditém &ase, kaloriich nebo urdité vzdalenosti.

SK Programy:

Manual Program: Manual

Manudlny program: Manuél

P1 je manudlna program. UZivatel mdZe zacat’ cvi€it’ stlacenim tlacidla START / STOP. Prispdsobena
zataz je na urovni 5. UZivatel moZe cvi¢it’ v poZadovanom nastaveni zataze (pomocou tlacidiel HORE /
DOLE pocas cvicenia), asu, poctu kaldrii alebo urcitej vzdialenosti.

Operacie:

1.Pomocou tlagidiel nahor / nadol vyberiete MANUAL (P1) program.

2.Stlacte tlacidlo ENTER pre vstup do programu.

3.Na displeji sa vdm objavi TIME (¢as). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadovany Cas. Stlate
tla¢idlo ENTER pre potvrdenie Casu.

4.Na displeji sa vim objavi DISTANCE (vzdialenost’). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite
pozadovanu vzdialenost’. Stlacte tlatidlo ENTER pre potvrdenie vzdialenosti.

5.Na displeji sa vdm objavi calories (kalérie). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadované
mnoZstvo spalenych kaldrii. Stlacte tlac¢idlo Enter pre potvrdenie.

6.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cvicenia.

Prednastavené programy: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, intervals, Random,
Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 az PROGRAM 13 su prednastavené programy. UZivatel’ si moZe vybrat’ r6znu zataz v
roznych intervaloch ako ukazuje profil trati. MdzZete si nastavit’ svoju zdt'az pomocou tlacidiel UP /
DOWN pocas cvicenia v ur¢itom Case, kalorif alebo urcitej vzdialenosti.

PL Programy:

Manual Program : manual

Program reczny: Reczny

P1 jest programem manualnym. Uzytkownik moze zaczg¢ ¢wiczy¢ poprzez nacisniecie
przycisku START/STOP. Obcigzenie zostato ustawione na poziomie 5. Uzytkownik moze
¢wiczy¢ w pozadanym ustawieniu obcigzenia (za pomoca przyciskdw GORA/DOL podczas
¢wiczenia), czasu, ilosci kalorii lub danej odlegtosci.

OPERACJE: ) )
1. Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy wybra¢ RECZNY (P1) program.
2. Aby uruchomi¢ program nalezy nacisnac przycisk ENTER.
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3. Na wyswietlaczu pojawi sie TIME (czas). Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy ustawié
pozadany czas. Aby potwiedzi¢ czas nalezy nacisngc¢ przycisk ENTER.

4. Na wyswietlaczu pojawi sie DISTANCE (odlegto$c¢). Za pomoca przyciskow GORA/DOL
nalezy ustawi¢ pozadang odlegto$¢. Aby potwiedzi¢ odlegtosé nalezy nacisnaé przycisk
ENTER.

5. Na wyswietlaczu pojawi sie CALORIES (kalorie). Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy
ustawi¢ pozadang ilos¢ spalanych kalorii. Aby potwiedzi¢ nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

6. Aby zaczac¢ ¢wiczy¢ nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.

Dostepne programy: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals,
Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

Programy od 2 — 13 sg wgranymi programi. Uzytkownik moze wybrac¢ sobie rézne obcigzenie w
ré6znych odstepach czasowych w zaleznosci od profilu. Moze nastawi¢ sobie wtasne obcigzenie
za pomocg przyciskéw UP/DOWN podczas éwiczen w danym okresie czasu, ilos¢ kalorii lub
odlegtosc.

CZ Operace:

1. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite jeden z programd od P2 do P13.

2. Zmacknéte tlaCitko ENTER pro vstup do vaseho cvi¢ebniho programu.

3. Na displeji se vam objevi TIME(&as). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite
pozadovany ¢as. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni ¢asu.

4. Na displeji se vam objevi DISTANCE(vzdalenost). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadovanou vzdalenost. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni
vzdalenosti.

5. Na displeji se vam objevi CALORIES(kalorie). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadované mnozstvi spalenych kalorii. Zméacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni.

6. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Uzivatelské programy: User 1, User 2, User 3 a User 4
Program 14 aZ 17 jsou uzivatelské programy. UZivatel si mdze volné vytvofit svdl program dle ¢asu,
vzdalenosti, kalorii a zatéZe v 10 sloupcich. Hodnoty a profily budou ulozeny do paméti po nastaveni.
Uzivatel si miZe ménit zatéZ v kazdém sloupci pomoci tlacitek UP/DOWN a v uloZzené paméti jiz zatéz
nemuzete ménit.

SK Opericie:

1.Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite jeden z programov od P2 do P13.

2.Stlacte tlacidlo ENTER pre vstup do vasho cvi¢ebného programu.

3.Na displeji sa vam objavi TIME (¢as). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadovany Cas. Stlacte
tla¢idlo ENTER pre potvrdenie Casu.

4.Na displeji sa vim objavi DISTANCE (vzdialenost’). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite
poZadovanu vzdialenost’. Stlacte tlatidlo ENTER pre potvrdenie vzdialenosti.

5.Na displeji sa vdm objavi calories (kalérie). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadované
mnoZstvo spalenych kaldrii. Stlacte tlac¢idlo Enter pre potvrdenie.

6.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cvicenia.

Uzivatel'ské programy: User 1, User 2, User 3 a User 4

Program 14 az 17 sd uzivatel'ské programy. Uzivatel’ si mdzZe volne vytvorit’ svoj program podla Casu,
vzdialenosti, kalérif a zdtaze v 10 stipcoch. Hodnoty a profily budi uloZzené do pamiiti po nastaven.
Uzivatel’ si mZe menit’ zdt'aZ v kazdom stipci pomocou tla¢idiel UP/ DOWN av uloZenej pamiiti uz
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zataz nemdzete menit’.

PL Operacje: ] ]

1. Za pomoca przycisku GORA/DOL mozna nastawi¢ jeden z programéw od P2 —P13.

2. W celu akceptacji danego programu ¢wiczen nalezy nacisngc przycisk ENTER.

3. Na wyswietlaczu pojawi sie przycisk TIME (czas). Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy
ustawi¢ pozadany czas. Aby potwiedzi¢ czas nalezy nacisngé¢ przycisk ENTER.

4. Na wyswietlaczu pojawi sie DISTANCE (odlegto$¢). Za pomoca przyciskow GORA/DOL
nalezy ustawi¢ pozadang odlegto$¢. Aby potwiedzi¢ odlegtosé nalezy nacisnaé przycisk
ENTER.

5. Na wyswietlaczu pojawi sie CALORIES (kalorie). Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy
ustawi¢ pozadang ilos¢ spalanych kalorii. Aby potwiedzi¢ nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

6. Aby zaczac¢ ¢wiczy¢ nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.

Programy uzytkownika: User 1, User 2, User 3 i user 4

Program 14 az 17 sg programami uzytkownika. Uzytkownik moze stworzy¢ swéj program
wedtug czasu, odlegtosci, kalorii i obcigzenia w 10 stupkach. Wartosci i profile zostang po
nastawieniu zapisane. Uzytkownik moze zmienic obcigzenie w kazdym stupku za pomocg,
przyciskow GORA/DOL; w pamieci jednak ich obcigzenia nie mozna zmenic

CZ Operace:

1. pomoci tlacitek UP/DOWN vyberte uzivatelsky program od P14 do P17.

2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni vybraného programu.

3. Sloupec 1 bude blikat, pak pomoci tlacitek UP/DOWN vytvorte svuj profil trati. Zmacknéte tlagitko
ENTER pro potvrzeni prvniho sloupce. Nastavena z4téz je na drovni 1.

4. Sloupec 2 bude blikat, pak pomoci tlacitek UP/DOWN vytvorte svuj profil trati. Zmacknéte tlacitko
ENTER pro potvrzeni druhého sloupce.

5. Pokracuijte dale pro nastaveni dalSich sloupcl. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni.

6. Na displeji se vam objevi TIME(&as). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite
pozadovany ¢as. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni ¢asu.

7. Na displeji se vam objevi DISTANCE(vzdalenost). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadovanou vzdalenost. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni
vzdalenosti.

8. Na displeji se vam objevi CALORIES(kalorie). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadované mnozstvi spalenych kalorii. Zméacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni.

9. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

SK Opericie:

1.pomocou tlacidiel UP/ DOWN vyberte uzivatel'sky program od P14 do P17.

2.Stlacte tlaCidlo ENTER pre potvrdenie vybraného programu.

3.Stipec 1 bude blikat,, potom pomocou tla¢idiel UP/ DOWN vytvorte svoj profil trati. Stladte tla¢idlo ENTER pre
potvrdenie prvého stipca. Prispdsobend z4t'aZ je na tirovni 1.

4.Stipec 2 bude blikat’, potom pomocou tla¢idiel UP/ DOWN vytvorte svoj profil trati. Stlaéte tla¢idlo ENTER pre
potvrdenie druhého stipca.

5.Pokracujte d’alej pre nastavenie d’alsich stipcov. Stlaéte tlagidlo Enter pre potvrdenie.

6.Na displeji sa vam objavi TIME (¢as). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite poZadovany c¢as. Stlacte tla¢idlo ENTER
pre potvrdenie casu.

7.Na displeji sa vam objavi DISTANCE (vzdialenost’). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite poZzadovanu vzdialenost’.
Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie vzdialenosti.

8.Na displeji sa vam objavi calories (kalérie). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite poZadované mnoZstvo spalenych
kalérii. Stlacte tlacidlo Enter pre potvrdenie.

9.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cviCenia.
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PL Operacje:

1. Za pomoca przycisku GORA/DOL mozna nastawi¢ jeden z programéw od P14 — P17.

2. W celu akceptacji danego programu ¢wiczeh nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

3. Stupek 1 bedzie mruga¢, za pomoca przyciskéw UP/DOWN nalezy utworzy¢ swoj profil. Aby potwiedzi¢
stupek pierwszy nalezy nacisna¢ przycisk ENTER. Ustawione obcigzenie jest na poziomie 1.

4. Stupek 2 bedzie mrugac, za pomoca przyciskéw UP/DOWN nalezy utworzy¢ swoj profil. Aby potwiedzi¢
stupek drugi nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

5. Nalezy kontynuowac¢ w celu ustawienia pozostatych stupkdw. Aby potwierdzi¢ nalezy nacisna¢ przycisk
ENTER.

6. Na wyswietlaczu pojawi sie przycisk TIME (czas). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawié
pozadany czas. Aby potwiedzi¢ czas nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

7. Na wyswietlaczu pojawi sie DISTANCE (odlegto$¢). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawié
pozadang odlegtos¢. Aby potwiedzi¢ odlegtos¢ nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

8. Na wyswietlaczu pojawi sie CALORIES (kalorie). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawi¢
pozadana ilos¢ spalanych kalorii. Aby potwiedzi¢ nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

9. Aby zacza¢ ¢éwiczy¢ nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.

CZ Heart Rate Control Program(Program dle tepové frekvence) : 55% Max H.R.C., 65%
H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target(cilovy) H.R.C.

Program 18 az Program 22 patfi do programu méfeni tepové frekvence a program 22 se

zabyva cilovym tepem.

Program 18 je 55% Max srdeéniho tepu - - Cilovy tep = (220 — VEK) x 55%

Program 19 je 65% Max srdeéniho tepu. - - Cilovy tep = (220 — VEK) x 65%

Program 20 je 75% Max srdeéniho tepu - - Cilovy tep = (220 — VEK) x 75%

Program 21 je 85% Max srdeéniho tepu - - Cilovy tep = (220 — VEK) x 85%

Program 22 je cilovy srdecni tep - - Cvi¢eni podle hodnot cilového tepu.

Uzivatelé mohou cvi€it podle pozadovaného programu nastavenim AGE(véku), TIME(Casu),
DISTANCE(vzdéalenosti), CALORIES(kalorii) nebo TARGET PULSE(cilového pulsu).
V téchto programech pocitac¢ pfizpisobi odpor podle zaznamenané tepove frekvence.
Uroveri odporu se zvySuje kazdych 20 sekund jestlize je zaznamenany tep nizsi nez cilovy
tep a na displeji se zobrazi “SLOW DOWN”(zpomal). Uroveri odporu se také mlize
snizovat kazdych 20 sekund jestlize je zaznamenany tep vyS$Si nez cilovy tep a na displeji
se zobrazi “HURRY UP”(zrychli). Dusledkem toho bude uzivatelQv tep nastaveny, aby se
priblizil cilovému tepu mezi TARGET H.R. +5 a TARGET H.R. -5 a displej zobrazi “KEEP
GOING”(pokracuijte).

SK Heart Rate Control Program (Program podl’a tepovej frekvencie): 55% Max HRC, 65% HRC,
75% HRC, 85% HRC, Target (ciel’ovy) HRC
Program 18 aZ Program 22 patria do programu merania tepovej frekvencie a program 22 sa zaobera
cielovym tepom.
Program 18 je 55% Max srdcového tepu - - Ciel'ovy tep = (220 - VEK) x 55%
Program 19 je 65% Max srdcového tepu. - - Ciel'ovy tep = (220 - VEK) x 65%
Program 20 je 75% Max srdcového tepu - - Ciel'ovy tep = (220 - VEK) x 75%
Program 21 je 85% Max srdcového tepu - - Ciel'ovy tep = (220 - VEK) x 85%
Program 22 je cielovy srdcovy tep - - Cvicenie podl'a hodnot cielového tepu.

Uzivatelia mdZu cvicit’ podl'a pozadovaného programu nastavenim AGE (veku), TIME (¢as),
DISTANCE (vzdialenosti), calories (kalérii) alebo TARGET PULSE (cielového pulzu). V tychto

programoch pocita¢ prispdsobi odpor podl'a zaznamenanej tepovej frekvencie. Uroven odporu sa
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zvySuje kazdych 20 sekiind ak je zaznamenany tep nizsi ako cielovy tep a na displeji sa zobrazi
"SLOW DOWN" (spomali). Urovei odporu sa tiez mdZe znizovat’ kazdych 20 sekind ak je
zaznamenany tep vysSie ako ciel'ovy tep a na displeji sa zobrazi "hurry up" (zrychli). Dosledkom
toho bude uzivatel'ov tep nastaveny, aby sa pribliZil k cielovému tepu medzi TARGET HR +5 A
TARGET H.R. -5 A displej zobrazi "KEEP GOING" (pokracujte).

PL Heart Rate Control Program(Program wedtug szybkosci tetna krwi) : 55% Max H.R.C.,
65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target(docelowy) H.R.C.

Program 18 - Program 22 nalezy do programéw, ktéry mierzy szybkos¢ tetna. Program 22

zajmuje sie tetnem docelowym.

Program 18 to 55% max tetna krwi - - docelowy puls = (220 — wiek) x 55%

Program 19 to 65% max tetna krwi - - docelowy puls = (220 — wiek) x 65%

Program 20 to 75% max tetna krwi - - docelowy puls = (220 — wiek) x 75%

Program 21 to 85% max tetna krwi - - docelowy puls = (220 — wiek) x 85%

Program 22 to docelowe tetno krwi- - ¢wiczenie wedtug wartosci docelowego tetna

Uzytkownicy moga ¢wiczy¢ wedtug pozadanego programu poprzez nastawienie AGE (wieku),
TIME (czasu), DISTANCE (odlegtosci), CALORIES (kalorii) lub TARGET PULSE (pulsu
docelowwgo). W przypadku tych programéw komputer przygotowuje opér zgodny ze
sprawdzong wczesniej szybkoscig tetna. Poziom oporu zwieksza sie co 20 sekund w
przypadku, gdy puls jest nizszy niz docelowy na wyswietlaczu pojawi sie ,SLOW DOWN*
(zwolnij). Poziom oporu moze sie zmniejsza¢ co 20 sekund w przypadku, gdy puls jest wyzszy
niz docelowy na wyswietlaczu pojawi sie ,HURRY UP* (przys$piesz). Wynikiem czego, puls
uzytkownika powinien zosta¢ dostosowany do docelowego miedzy TARGET H.R. +5 a TARGET
H.R. -5 a na wyswietlaczu pojawi sie ,KEEP GOING" (kontynuuj).

CZ Operace: ]
1. Pomoci tlacitek NAHORU/DOLU nastavite jeden z programt srde¢niho tepu od P18
do P22.

2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro vstup do vaseho cvic¢ebniho programu.

3. Na displeji se vam objevi AGE(vék) v programech P18 az P21. Pomoci tlacitek
NAHORU/DOLU nastavite sviij vék. Pfednastaveny vék je 35.

4. V programu 22 se na displeji zobrazi TARGET PULSE, vy si pomoci tlagitek
nahoru/dold nastavite cilovou tepovou frekvenci mezi 80 a 180 tepy/minutu. Nastaveny
tep je 120.

5. Na displeji se vam objevi TIME(&as). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite vas
¢as cviceni. Zmacknéte tlaCitko ENTER pro potvrzeni pozadovaného ¢asu.

6. Na displeji se vam objevi DISTANCE(vzdalenost). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite cilovou vzdalenost. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni poZzadované
vzdalenosti.

7. Na displeji se vam objevi CALORIES(kalorie). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadované mnozstvi spalenych kalorii. Zméacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni poZzadovanych kalorii.

8. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

SK Opericie:

1.Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite jeden z programov srdcového tepu od P18 do P22.

2.Stlacte tlacidlo ENTER pre vstup do vasho cvi¢ebniho programu.

3.Na displeji sa vdm objavi AGE (vek) v programoch P18 aZ P21. Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite
svoj vek. Prednastaveny vek je 35.
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4.V programe 22 sa na displeji zobrazi TARGET PULSE, vy si pomocou tlacidiel hore / dole nastavite
cielovu tepovi frekvenciu medzi 80 a 180 tepy / mintitu. Nastaveny tep je 120.

5.Na displeji sa vdm objavi TIME (¢as). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite vas ¢as cvicenia. Stlacte
tlacidlo Enter na potvrdenie pozadovaného Casu.

6.Na displeji sa vdm objavi DISTANCE (vzdialenost’). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite cielovi
vzdialenost’. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie poZadovanej vzdialenosti.

7.Na displeji sa vdm objavi calories (kalérie). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadované
mnoZstvo spalenych kaldrii. Stlacte tla¢idlo ENTER pre potvrdenie poZadovanych kalorii.

8.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cvicenia.

PL Operacije:

1. Za pomoca przycisku GORA/DOL mozna nastawi¢ jeden z programéw od P18 —P22.

2. W celu akceptacji danego programu ¢wiczeh nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

3. Na wyswietlaczu pojawi sie AGE (wiek) w przypadku programéw P18-P21. Za pomoca przyciskow
GORA/DOL nalezy ustawié swéj wiek. Automatycznie ustawiony jest wiek 35 lat.

4. W programie 22 na wyswietlaczu pojawi sie TARGET PULSE, za pomoca przyciskéw gora/dét nalezy
nastawi¢ docelowy puls miedzy 80 a 180 uderzen/minute. Automatycznie ustawiony jest puls 120.

5. Na wyswietlaczu pojawi sie przycisk TIME (czas). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawié
pozadany czas ¢wiczeh. Aby potwiedzi¢ czas nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

6. Na wyswietlaczu pojawi sie DISTANCE (odlegto$¢). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawié
docelowg odlegtos¢. Aby potwiedzi¢ odlegtosé nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

7. Na wyswietlaczu pojawi sie CALORIES (kalorie). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawi¢
pozadana ilos¢ spalanych kalorii. Aby potwiedzi¢ nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

8. Aby zacza¢ ¢éwiczy¢ nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.

CZ Watt Control Program: Watt Control — program dle vykonu

Program 23 je rychlostné nezavisly program. Zmacknéte tlacitko ENTER pro nastaveni

WATT (vykonu), TIME(Casu), DISTANCE(vzdalenosti) a CALORIES(kalorii). Beéhem cviceni

neni mozné nastavit Uroven odporu. Uroven odporu se mlze zvysit, jestlize je rychlost pfilis

pomala nebo sniZit, jestlize je pfilis rychla. Jako vysledek, vypocitana hodnota vykonu by
se méla priblizit hodnoté vykonu nastavené uzivatelem.

Operace:

1. pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberte WATT CONTROL(P23)

2. Zmacknéte tlaCitko ENTER pro vstup do vaseho cvi¢ebniho programu.

3. Na displeji se vam objevi TIME(&as). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite va$ éas
cviceni. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni pozadovaného ¢asu.

4. Na displeji se vam objevi DISTANCE(vzdalenost). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite cilovou vzdalenost. Zméacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni poZzadované
vzdalenosti.

5. Na displeji se vam objevi WATT(vykon). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavte
pozadovanou hodnotu vykonu. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni vaseho cilového
vykonu. Nastaveny vykon je 100.

6. Na displeji se vam objevi CALORIES(kalorie). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU
nastavite pozadované mnozstvi spalenych kalorii. Zméacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni poZzadovanych kalorii.

7. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

POZNAMKA:

1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. Vtomto programu se hodnota vykonu pocita jako neménna. To znamena, Ze jestlize
Slapete rychle, odpor se snizi a pokud Slapete pomalu, odpor se zvysi. Vzdy se snazte
udrzet ve stejné hodnoté vykonu.
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SK Watt Control Program: Watt Control - program podl’a vykonu

Program 23 je rychlostne nezdvisly program. Stlacte tla¢idlo ENTER pre nastavenie WATT (vykonu),
TIME (¢as), DISTANCE (vzdialenosti) a calories (kaldrii). Pocas cviCenia nie je mozné nastavit’ troven
odporu. Uroveii odporu sa mdZe zvysit, ak je rychlost prili§ pomald alebo zniZit, ak je prili§ rychla. Ako
vysledok, vypoc¢itand hodnota vykonu by sa mala pribliZit’ hodnote vykonu nastavené uzivatel'om.
Operacie:

1.pomocou tlacidiel hore / dole vyberte WATT CONTROL (P23)

2.Stlacte tlacidlo ENTER pre vstup do vasho cvi¢ebného programu.

3.Na displeji sa vdm objavi TIME (¢as). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite vas ¢as cvicenia. Stlate
tlacidlo Enter na potvrdenie pozadovaného Casu.

4.Na displeji sa vim objavi DISTANCE (vzdialenost’). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite cielovi
vzdialenost’. Stlacte tlacidlo ENTER pre potvrdenie poZadovanej vzdialenosti.

5.Na displeji sa vdm objavi WATT (vykon). Pomocou tla¢idiel HORE / DOLE nastavte pozadovanu
hodnotu vykonu. Stlacte ENTER pre potvrdenie vasho cielového vykonu. Nastaveny vykon je 100.
6.Na displeji sa vdm objavi calories (kalérie). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite pozadované
mnoZzstvo spalenych kaldrii. Stlacte tlac¢idlo ENTER pre potvrdenie poZzadovanych kalorii.

7.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cvicenia.

POZNAMKA:

1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. V tomto programe sa hodnota vykonu pocita ako nemennd. To znamend, Ze ak Slapete rychlo, odpor sa
znizZi a ak Slapete pomaly, odpor sa zvySi. VZdy sa snazte udrzat’ v rovnakej hodnote vykonu.

PL Watt Control Program: Watt Control — program wetug osiagnie¢

Program 23 jest niezaleznym programem szybkos$ciowym. Nalezy nacisng¢ przycisk ENTER,
aby nastawi¢ WATT (moc), TIME (czas), DISTANCE (odlegtos¢) i CALORIES (kalorie). Podczas
¢wiczenia nie mozna ustawi¢ poziomu oporu. Poziom oporu zwiekszy sie, jezeli szybkosc
bedzie zbyt mata lub zmniejszy¢, jezeli bedzie zbyt duza. Jako wynik, zostanie wyliczona
wartos$¢ osiggniecia, ktéra miataby korelowaé¢ z wartoscig ustawiong przez uzytkownika.

Operacje:

1. Za pomoca przycisku GORA/DOL mozna nastawié program WATT CONTROL (P23).

2. W celu akceptacji danego programu ¢wiczen nalezy nacisng¢ przycisk ENTER. )

3. Na wyswietlaczu pojawi sie przycisk TIME (czas). Za pomocg przyciskbw GORA/DOL nalezy
ustawi¢ pozadany czas ¢wiczen. Aby potwiedzi¢ czas nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

4. Na wyswietlaczu pojawi sie DISTANCE (odlegto$¢). Za pomoca przyciskébw GORA/DOL
nalezy ustawi¢ docelowg odlegtosc. Aby potwiedzi¢ odlegtos¢ nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.
5. Na wyswietlaczu pojawi sie WATT (moc)/ Za pomocg przyciskdéw GORA/DOL nalezy ustawic
docelowg wartos¢ osiggniecia. Automatycznie ustawiona jest wartos¢ 100. )

6. Na wyswietlaczu pojawi sie CALORIES (kalorie). Za pomoca przyciskébw GORA/DOL nalezy
ustawi¢ pozadang ilos¢ spalanych kalorii. Aby potwiedzi¢ nalezy nacisng¢ przycisk ENTER.

7. Aby zacza¢ ¢wiczy¢ nalezy nacisngc¢ przycisk START/STOP.

UWAGA:

1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. W tym programie wartos¢ osiggniecia liczona jest jako niezmienna. Oznacza to, ze jezeli
stgpa sie szybko, opér zmniesza sie; w przypadku gdy stgpa sie pomatu, opor sie zwieskza.
Zawsze nalezy starac sie utrzymac w tej samej wartosci osiggniecia.
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CZ Program télesného tuku: Test télesného tuku
Program 24 je specialni program pro vypocet t€lesneho tuku a nabizi uzivateldm specifické
profily. Jsou zde 3 typy rozdéleny podle vypocitaného télesného tuku(BODY FAT) v
procentech.
Typ1: BODY FAT% > 27
Typ2: 27 [1 BODY FAT% (1 20
Typ3: BODY FAT % < 20
Pocitac zobrazi vysledky FAT PERCENT (procento tuku), BMI, BMR.

Operace:

1. Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberete BODY FAT TEST(P24).

2. Zmacknéte tlaCitko ENTER pro vstup do vaseho cvi¢ebniho programu.

3. Na displeji se objevi HEIGHT (vy$ka). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite svoiji
vySku. Nastavena vyska je 170.0cm).

4. Na displeji se objevi WEIGHT (vaha). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU nastavite svoji
vahu. Nastavena vaha je 70kg.

5. Na displeji bude blikat GENDER(pohlavi). Pomoci tlagitek NAHORU/DOLU vyberte

vase pohlavi (\Qf , h ). Nastavené pohlavi je \Q/’ (muz)

6. Na displeji se objevi AGE(vék). Pomoci tladitek NAHORU/DOLU nastavite svdj vék.
Nastaveny vék je 35.

7. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni méreni. Pokud se na displeji zobrazi E,
ujistéte se, Ze se dobfe drzite senzoru tepové frekvence.

8. Po méfeni se na displeji zobrazi vysledek méreni tuku, BMR a BMI. Pak komputer
ukaze vas profil pro dany télesny typ.

9. Zmacknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Privodce operacemi:
1. SLEEP MODE - Klidovy rezim:
Pocitac¢ bude v klidovém rezimu jestlize nebude dostavat zadny signal nebo 2adna tlacitka
nebudou zmacknuta po 4 minutach.

2. BMI (Body Mass Index): BMI je méfeni télesného tuku podle vySky a vahy a
pohlavi(dospély muz a Zzena).

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Bazalni metabolismus. BMR ukazuje pocet kalorii,
které télo potfebuje pro zakladni funkce. Toto se nevztahuje na zadné aktivity, je to
jenom energie potfebna k udrzovani tepové frekvence, dychani a normaini télesné
teploty. Méfi se v klidu, ne ve spanku, pfi pokojové teploté.

SK Program telesného tuku: Test telesného tuku

Program 24 je $pecidlny program pre vypocet telesného tuku a ponika uZivatel'om Specifické profily. Si
tu 3 typy rozdelené podla vypocitaného telesného tuku (BODY FAT) v percentach.

Typl: BODY FAT %> 27

Typ2: 27 [1 BODY FAT% [ 20

Typ3: BODY FAT% <20

Pocita¢ zobrazi vysledky FAT PERCENT (percento tuku), BMI, BMR.

Operiacie:

1.Pomocou tla¢idiel nahor / nadol vyberiete BODY FAT TEST (P24).

2.Stlacte tlacidlo ENTER pre vstup do vasho cvi¢ebného programu.

3.Na displeji sa objavi HEIGHT (vyska). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite svoju vySku. Nastavend
vyska je 170.0cm).

4.Na displeji sa objavi WEIGHT (vdha). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite svoju vahu. Prisposobena
védha je 70kg.
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5.Na displeji bude blikatt GENDER (pohlavia). Pomocou tlacidiel hore / dole zvol'te vase pohlavie (,).
Nastavené pohlavia je (muz)

6.Na displeji sa objavi AGE (vek). Pomocou tlacidiel hore / dole nastavite svoj vek. Nastaveny vek je 35.
7.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie merania. Ak sa na displeji zobrazi E, uistite sa, Ze sa dobre
drzite senzoru tepovej frekvencie.

8.Po merani sa na displeji zobrazi vysledok merania tuku, BMR a BMI. Potom komputer ukdze vas profil
pre dany telesny typ.

9.Stlacte tlacidlo START / STOP pre zacatie cvicenia.

Sprievodca operaciami:

1.SLEEP MODE - ReZim spanku:

Pocita¢ sa v reZime spanku ak nebude dostavat’ Ziadny signdl alebo Ziadna tlac¢idla nebudid zmacknuti po
4 minttach.

2.BMI (Body Mass Index): BMI je meranie telesného tuku podla vysky a vahy a pohlavia (dospely muz a
Zena).

3.BMR (Basal Metabolic Rate): Bazdlna metabolizmus. BMR ukazuje pocet kalérii, ktoré telo potrebuje
na zdkladné funkcie. Toto sa nevztahuje na Ziadne aktivity, je to len sila potrebnd na udrZiavanie srdcovej
frekvencie, dychania a normdlnej telesnej teploty. Meria sa v pokoji, nie v spanku, pri izbovej teplote.

PL Program tkanki ttuszczowej: Test tkanki ttuszczowej

Program 24 jest specjalnym programem w celu wyliczenia tkanki ttuszczowej. Oferuje
uzytkownikom specjalne profile. Sg one rozdzielone wedtug 3 typdéw zgodnych z wyliczong
tkanka ttuszczowg (BODY FAT) w procentach.

Typ1: BODY FAT% > 27

Typ2: 27 = BODY FAT% = 20

Typ3: BODY FAT % < 20
Komputer wyswietli wyniki FAT PERCENT (procent ttuszczu), BMI, BMR

Operacje:

1. Za pomoca przycisku GORA/DOL mozna wybraé program BODY FAT TEST (P24)

2. W celu akceptacji danego programu ¢éwiczen nalezy nacisna¢ przycisk ENTER.

3. Na wyswietlaczu pojawi sie HEIGHT (wzrost). Za pomoca przyciskow GORA/DOL nalezy
ustawi¢ swoj wzrost. Automatycznie ustawiony jest wzrost 170 cm.

4. Na wy$wietlaczu pojawi sie WEIGHT (waga). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy
ustawi¢ swojg wage. Automatycznie ustawiony jest waga 70 kg.

5. Na wyswietlaczu gaja"'i sie GENDER (pteé). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy
ustawi¢ swojg pte¢(w’ , & ).. Automatycznie ustawiona jest pte¢ v (mezczyzna)

6. Na wyswietlaczu pojawi sie AGE (wiek). Za pomoca przyciskéw GORA/DOL nalezy ustawié
swoj wiek. Automatycznie ustawiony jest wiek 35 lat.

7. Nalezy nacisna¢ przycisk START/STOP w celu wykonania pomiaru. Jezeli na wyswietlaczu
pojawi sie E, nalezy sie upewni¢, czy sensor pomiaru pulsu jest dobrze przymocowany.

8. Po ukonczeniu mierzenia na wyswietlaczu pojawi sie wynik mierzenia tkanki ttuszczowej,
BMR i BMI. Nastepie komputerek pokaze profil dla danego typu.

9. Aby zacza¢ ¢éwiczy¢ nalezy nacisng¢ przycisk START/STOP.

Przewodnik po operacjach:

1. SLEEP MODE - Stan uspienia

Komputer bedzie w stanie uspienia, jezeli nie bedzie dostawat zadnego sygnatu lub zadne
przyciski nie zostang dotkniete przez 4 minuty.

2. BMI (Body Mass Index): BMI jest pomiarem tkanki ttuszczowej wedtug wzrostu i wagi oraz
ptci (dorosty mezczyzna i kobieta).

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Podstawowa przemiana materii. BMR pokazuje ilos¢ kalorii,
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kitére ciato potrzebuje, aby wykonaé podstawowe funkcje. Nie ma to zadnego zwigzku

z aktywnoscig fizyczna, jest to wytgcznie energia potrzeba do utrzymania odpowiedniego pulsu,
oddychania i normalnej temperatury ciata. Mierzona jest w stanie spoczynku, nie snie, w
temperaturze pokojowe].

CZ Chybové hlaseni:
E1 (ERROR 1):

Normalni stav: béhem cviceni, kdyz monitor nedostane signal z motoru na dobu delSi nez 4 sekundy,

zopakuje spojeni 3 krat, pak zobrazi displej chybu E1.

Zapnuty stav: motor se vrati na nulu automaticky vzdy, kdyz nezachyti signal po vice nez 4 sekundach,
pak se motor zastavi ihned a na displeji se zobrazi E1. VSechny dalSi funkce a zobrazeni
se schovaji.

E2 (ERROR 2): KdyZz monitor ¢te uloZzena data, pokud ID kdd neni spravny nebo je pamét poskozena, pak se
zobrazi v zapnutém stavu E2.

E3 (ERROR 3): Po 4 sekundach ve startovacim rezimu, kdyZz komputer pozna chybu na motoru, zrusi nulu a
pak se na displeji zobrazi E3.

SK Chybové hlasenie:
E1 (ERROR 1):
Normalny stav: pocas cvicenia, ked’ monitor nedostane signal z motora na dobu dlhsiu
ako 4 sekundy, zopakuje spojenie 3 krat, potom zobrazi displej chybu E1.
Zapnuty stav: motor sa vrati na nulu automaticky vzdy, ked’ nezachyti signal po viac ako
4 sekunddch, potom sa motor zastavi okamzite a na displeji sa zobrazi E1. VSetky d’alSie
funkcie a zobrazenia sa schovaju.
E2 (ERROR 2): Ked’ monitor ¢ita uloZené data, ak ID kdd nie je spravny alebo pamit’ je
poskodend, potom sa zobrazi v zapnutom stave E2.
E3 (ERROR 3): Po 4 sekundéch v Startovacom reZime, ked’ komputer spoznd chybu na
motore, zrusi nulu a potom sa na displeji zobrazi E3.

PL Sygnaty bledow:
E1 (Error 1)
Stan normalny: podczas ¢wiczenia, gdy monitor nie dostanie sygnaty z motoru na czas
dtuzszy niz 4 sekundy, powt6rzy potaczenie 3-krotnie, nastepnie na wyswietlaczu pojawi sie
btad E1
Stan wiaczenia: Automatycznie powréci do zera zawsze, gdy nie przechwyci sygnatu po
wiecej niz 4 sekundach, nastepnie motor zatrzyma sie i na wyswietlaczu pojawi sie E1.
Wszelkie pozostate funkcje i obrazy znikna.
E2 (ERROR 2):Gdy monitor czyta zapamietane dane, gdy kod ID nie jest oprawny lub pamie¢
jest uszkodzona, w stanie wtaczenia pojawi sie E2.
E3 (ERRORS ):Po 4 sekundach w systemie startujacym, gdy komputer rozpozna btad na
motorze, usunie zero i na wyswietlaczu pojawi sie E3.

CZ Technické parametry adaptéru:

1.Vstup: 230V/50Hz nebo 60Hz, vystup: 6V AC/0.5A
2.Vstup: 110V/50Hz nebo 60Hz, vystup: 6V AC/0.5A

SK Technické parametre adaptéra:

1.Vstup: 230V/50Hz alebo 60Hz, vystup: 6V AC/0.5A
2.Vstup: 110V/50Hz alebo 60Hz, vystup: 6V AC/0.5A
PL Parametry techniczne adapteru:
1.Wejscie: 230V/50Hz lub 60Hz, wyjscie: 6V AC/0.5A
2.Wejscie: 110V/50Hz lub 60Hz, wyjscie: 6V AC/0.
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UZIVATELSKE PROGRAMY / PROGRAMY UZYTKOWNIKA
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Jeden z nasledujicich Sesti profilt se automaticky zobraz

telesného tuku:

Jeden z ponizszych szesciu profiléw sie wyswietli automatycznie po zmierzeniu ilosci tkanki ttuszczowej:

1 PO merani

Jeden z nasledujucich Siestich profilov sa automaticky zobraz
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Cas cviéeni : 40 minut
Czas éwiczenia : 40 minut

Cas cvideni : 40 minut
Czas éwiczenia : 40 minut
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casti stroje / Casti stroja
C./ Popis / Opis Mn./ 19 |Zat&zovy kabel/Zatazovy kabel / Babel
Nr il. obcigzenia
1 [Hlavni ¢ast / Hlavna €ast'/ Trzon urzadzenia 1 20 |Krytka pfedni stabilizacni tyée/Krytka prednej
2 |Pfedni stabiliza¢ni ty¢/Predna stabilizacna 1 stabilizacnej ty€e / pokrywa przedniej
ty€ / Przednia podstawka stabilizacyjna podstawki stabilizacyjnej
3 |Zadni stabilizaéni ty¢/Zadna stabilizaéna tyc /| 1 21 |Krytka zadni stabiliza¢ni ty€e/Krytka zadnej
Tylna podstawka stabilizacyjna stabilizacnej tyCe / pokrywa tylnej podstawki
4 |Ty¢€ rukojeti/Ty€ rukovéati / Pret kolumny 1 stabilizacyjnej
5 |Pevna rukojet/Pevna rukovat / kierownica 1 22 |Pedal (pravy a levy)/Pedal (lavy a pravy) /
6 |Pohybliva ty¢ vrchni (prava a leva)/Pohybliva| 1 pedat (prawy i lewy)
ty¢ vrchna(prava a favd) / ruchomy gérny 23 |Hlavni boéni kryt (pravy a levy)/Hlavny boény
pret kryt / gtéwna boczna pokrywa (prawa i lewa)
7 |Pohybliva  ty¢ spodni (prava a| 1 24 |Kolo/Koleso (koto)
leva)/Pohybliva ty¢ spodna(prava a lava) / 25 |Kryt/Kryt (pokrywa)
ruchomy dolny pret 26 |Plastova krytka ty¢e rukojeti — par/Plastova
8 |U-podlozka pro pedalovou ty&/U-podlozkal 2 krytka tyCe rukovati / plastikowa pokrywa
pre pedélovid ty¢é / U-podktadka pod uchwytu kierownicy
podstawe z pedatem 27 |Kolecko pro predni ty¢/Koliesko pre prednu
9 |Pedalova tyc (leva a prava)/Pedalova 1 ty€ / kéteczko do przedniego preta
ty€(lava a prava) / podstawa pedata (lewa i 28 |Plastova krytka pro predni ty¢ par/Plastova
prawa) krytka pre prednu ty¢ / plastikowa pokrywa
10 |[Kfizova ty¢ (prava a leva)/Krizova ty¢ (prava 1 dla przedniego preta
a lava) / pret krzyzowy (prawy, lewy) 29 |Koncova krytka/Koncova krytka / pokrywa
11 |Computer/Computer / komputerek 1 koncowa
12 |Vrchni kabel komputeru/Vrchny kabel 1 30 |Plastova krytka (set)/Plastova krytka (set) /
komputeru / gérny kabel komutera plastikowa pokrywa (zestaw)
13 |Spodni kabel komputeru/Spodny kabel 1 31 |Plastova krytka (set)/Plastova krytka (set) /
komputeru / dolny kabel komputera plastikowa pokrywa (zestaw)
14 [DC kabel/DC kabel / Kabel DC 1 32 |[Kryt pro pohyblivou rukojet/Kryt pre
15 |Kabel senzorKabel senzoru / kabel sensoréw| 1 pohyblivi rukovat / pokrywa dla ruchomych
(czujnikow) ramion
16 [Senzor tepové frekvence v rukojetich/Senzor | 2 33  |Krytka pohyblivé rukojeti/Kryt pohyblivej
tepovej frekvencie v rukovatiach / sensor rukovate / pokrywa dla ruchomej kierownicy
tetna uchwytach 34  |Kryt/Kryt / pokrywa
17 |Vrchni kabel senzoru/Vrchny kabel senzorov/ | 1 35 |Pérovy Sroub/Pérova skrutka / sruba
gorny kabel sensorow sprezynowa
18 [Spodni kabel senzoru/Spodny kabel / 2 36 |Krytka/Krytka/ Pokrywa
senzorov / dolny kabel sensoréw 37 |Plastovy kryt (set)/Plastovy kryt (set) /

plastikowa pokrywa (zestaw)




38 |Plastova krytka (mezi pohyblivou rukojeti a 2 pokrywy plastikowej)
pedalovou ty¢i — set )/Plastova krytka(medzi 58 |Sroub pro komputer/Skrtuka pre komputer / 4
pohyblivi rukovat a pedélovu tyé-set) / Sruba do komputera
plastikowa pokrywa (migdzy ruchomag 59 |Sroub pro plastovy kryt #31)/Skrutka pre 4
kierownica a pretem z pedatami — zestaw) plastovy kryt / $ruba do pokrywy plastikowe;

39 |Plastova krytka pro pedalovou ty¢ — 2 60 |Sroub pro plastovy kryt 37/Skrutka pre / 4
set/Plastova krytka pre pedalovu ty¢ / $ruba do pokrywy plastikowej plastovy kryt
plastikowa pokrywa dla pretu z pedatami — 61 |sefizovaci Sroub pro pedal/Nastavovacia 4
zestaw skrutka pre pedal / regulowana $ruba do

40 |Kolo femene/Koleso remena / koto pasa 1 pedatu

41 |Chranic pro setrva¢nik/Chrani¢ pre 2 62 |Sefizovaci Sroub pro pedal/Nastavovacia 4
zotrvaénik / ochraniacz do kota skrutka pre peddl / regulowana $ruba do
zamachowego pedatu

42 |Kulata krytka pro predni ty¢/Gulata krytka pre| 1 63 |Podlozka pro pedal/Podlozka pre pedal / 12
prednu ty¢ / okragta pokrywa do przedniego podfadka pod pedat
pretu 64 |Matice pro pedal/Matica pre pedal / nakretka | 4

43 |Pénové gripy pro pevné rukojeti/Penové 1 na pedat
gripy pre pevné rukovate / pianki do 65 |Sefizovaci roub pro pedalovou 2
uchwytow ty&/Nastavovacia skrutka pre pedéalovu ty¢ /

44 |Pénové gripy pro pohyblivé rukojeti/Penové 2 regulowanma $ruba do pretu z pedatami
gripy pre pohyblivé rukovate / pianki do 66 |Matice pro pedalovou ty&/Matice pre 3
ruchomych uchwytéw pedalovu ty¢ / nakretka do pretu z pedatami

45 |Setrvaénik/Zotrvaénik / koto zamachowe 1 67 |Podlozka pro pedalovou ty&/Podlozka pre 4

C. Popis Opis Mn. pedalovi ty¢ / podktadka do pretu z pedatami

46 |Ocelova loziska kliky/Ocelové loziska kluk / 2 68 |Sefizovaci $roub pro U- 2
stalowe tozyska klamki/ tozyska korby podlozku/Nastavovacia skrutka pre U-

47 |Krytka pedalové tyce/Krytka pedalovej tyée/ | 4 podlozku / regulowana $ruba dla U-podktadki
pokrywa pretu z pedatami 69 |matice(pro U-podlozku a ty¢ 4

48 |Krytka spodni pohyblivé rukojeti/Krytka 4 rukojeti)/Matice(pre U-podlozku a ty¢
spodnej pohyblivej rukova / pokrywa dolnej rukovéti) / nakretka (dla U-podtadki i trzonku
czgsci ruchomych uchwytéw kierownicy)

49 |Magnet/Magnet / Magnes 1 70 |Zvinéna podlozka/Zvinena podlozka / 2

50 |Sefizovaci Sroub pro stabilizaéni 4 karbowana podktadka
ty&/Nastavovacia skrutka pre stabilizacnu ty¢ 71 |Podlozka pro U-podlozku/Podlozka pre U- 2
/ regulowane s$ruby podstawki stabilizujgcej podlozku / podktadka dla U-podktadki

51 |PodloZka stabiliza¢ni ty€e/Podlozka 4 72 |Sroub pro hlavni kryt a plastové krytky26& 12
stabilizacnej ty¢ / podktadka pod podstawe 28)/Skrutka pre hlavny kryt a plastové krytky
stabilizujaca / $ruba dla gtéwnej pokrywy i plastikowe

52 |Sroub pro ty& rukojeti/Skrutka pre ty& 2 pokrywy
rukovéti / Sruba do pretu kierownicy 73 |Sroub pro hlavni kryt a krytky #28 & 10

53 |Podlozka pohyblivé rukojeti/Podlozka 2 31)/Skrutka pre hlavny kryt a krytky
pohyblivej rukovati / podstawka do ruchomej 74 |Nastavovac femene set/Nastavovac remena | 2
kierownicy / przyrzad do nastawiania rzemienia (zestaw)

54 |Sroub/Skrutka / $ruba 4 75 |Ctvercové krytka pro stedni ty&/Stvorcova 1

55 |Kryta matice pro stabiliza¢ni ty¢/Krytd matica | 4 krytka pre strednu ty¢ / kwadratowa pokrywa
pre stabilizacnu tyc / pokrywa nakretki do do srodkowego preta
podstawki stabilizujacej 76 |Podlozka pro setrvaénik/Podlozka pre 2

56 |Sroub pro senzor/Skrutka pre senzor / éruba | 2 zotrvaénik / podktadka pod koto zamachowe
do sensora 77 |PodloZka pro setrvaénik/Podlozka pre 1

57 |Sroub (pro plastovy kryt/Skrutka pre plastovy | 17 zotrvacnik / podktadka pod koto zamachowe
kryt( #30,38,39,26&motor)/ sruba (do 78 |Matice pro kfiZzovou ty¢/Matica pre krizovu 2
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ty€ / nakretka do kota zamachowego

imbusowy

79 |Sroub pro kFizovou ty&/Skrutka pre krizov( 89 |Drzak senzoru/DrZiak senzoru / raczka 1
ty€ / sruba do pretu krzyzowego sensoru

80 |Podlozka pro kole¢ko femene/Podlozka pre 90 |Sroub pro plastovou krytku #38)/Skrutka pre 2
koliesko remena / podktadka pod kéteczko plastovu krytku / $ruba do plastikowej
rzemienia pokrywy

81 |Plastova objimka/Plastova objemka / 91 |Sroub pro tyé rukojeti/Skrutka pre tyé 2
plastikowa tulejka rukovéti / Sruba do pretu kierownicy

82 |Podlozka/Podlozka / podktadka 92 |Podlozka pro ty€ rukojeti/Podlozka pre ty¢ 4

83 |Sroub pro drzak senzoru/Skrutka pre drziak rukovéte/ / podktadka do pretu kierownicy
senzoru / ruba do raczki sensoru 93 |Podlozka pro U-podlozku/Podlozka pre U- 2

84 |Matice pro setrvacnik/Matica pre zotrvacnik / podlozku / podktadka do U-podktadki
nakretka do kota zamachowego 94 |Sroubovéak/Skrutkovag / $rubokret 1

85 |Sroub pro pevnou ty&/Skrutka pre pevnu tys / 95 |Remen/Remef / rzemien 1
Sruba do pretu 96 [Motor/Motor / motor (silnik) 1

86 |Podlozka pro U-podlozku/Podlozka pre U- 97 |podlozka/Podlozka / podktadka 1
podlozku / podktadka do U-podktadki

87 |Adaptér/Adaptér / adapter

88 |Imbusovy kli¢/Imbusovy k a¢ / klucz

Nakres / Schemat




Tréninkové pokyny / Tréningové pokyny /
Instrukcje dotyczacze treningu

CZ: Za ucelem vylepSeni své kondice a zdravi je tfeba dbat uvedenych tréninkovych pokynu.

Pokud jste nebyli delSi dobu fyzicky aktivni, méli byste se pfed zahajenim cvieni poradit s Iékafem.

SK: Za ucelom vypelSenia svojej kondicie a zdravia je tfeba dbat’ na uvedené tréningové pokyny. Pokial ste neboli
dihSiu dobu fyzicky aktivny, mali by ste sa pred zaciatkom cvienia poradit' s lekarom.

PL: W celu poprawienia kondycji i stanu zdrowia, nalezy stosowac¢ sie do podanych instrukcji treningu. Jesli od
dtuzszego czasu nie uprawiali Panstwo sportu, wskazane jest, przed rozpoczeciem ¢wiczen, skonsultowac sie z
lekarzem.

CZ: Intenzita
Pro dosazeni maximalnich vysledkd je tfeba zvolit pfisluSnou Uroven intenzity.
Jako urcujici faktor slouzi tep. Vyuzivejte nasledujici vzorec:

Max. Tepova urover = 220 — vék

SK: Intenzita
Pre dosiahnutie maximalnych vysledkov je potrebné zvolit' prislusna Uroven intenzity. Ako ur€ujici faktor slizi tep.
Vyuzivajte nasledujuci vzorec:

Max. Tepova Urover = 220 — vek

PL: Obcigzenie

Dla osiagniecia maksymalnych wynikéw niezbedny jest prawidtowy wybdr obcigzenia.
Decydujacym czynnikiem jest tutaj puls. Nalezy wykorzysta¢ ponizszy wzor:

Maks. poziom pulsu = 220 — wiek

CZ: Béhem cviceni by se tepova frekvence méla nachazet v rozmezi 60%-85% max. tepové hodnoty.
Viz graf tepové frekvence ke konci ndvodu.

Na pocatku tréninku by se tepova frekvence méla udrzovat na Urovni 60% Vaseho maxima béhem nékolika prvnich
tydna. Postupné muze byt navySovana az na 85%.

SK: Behom cvicenia by sa tepova frekvencia mala nachadzat v rozmedzi 60% -85% max.tepovej hodnoty.
Vid graf tepovej frekvencie na konci navodu.

Na zaciatku tréningu by sa tepova frekvencia mala udrzovat na Urovni 60% vasho maxima behom niekolkych
prvych tyzdnov. Postupne mdze byt navySovand az na 85 %.

PL: Podczas ¢wiczen puls powinien osiggaé 60%-85% wartosci maksymalnego poziomu pulsu.
Patrz graf pulsu pod korcem instrukciji.

Na poczatku treningu puls powinien osiaga¢ 60% maksymalnego poziomu pulsu (podczas kilku pierwszych tygodni).
Potem moze by¢ powoli podnoszony do wartosci 85 %.

CZ: Spalovani tuku

Organismus zacind spalovat tuk po dosazeni 60% maximalni hodnoty.

Za Ucelem optimalizaci se doporucuje udrzovani tepu na trovni 60% - 70% maxima.
Optimalni pocet tréninkd je tfikrat tydné po 30 minutach.

SK: Spalovanie tuku

Organizmus zacina spalovat tuk po dosiahnuti 60% max. Hodnoty.

Za ucelom optimalizacie sa doporucuje udrzovanie tepu na Urovni 60% -70% maxima.
Optimalny pocet tréningu je trikrat tyzdenne po 30 minutach.

PL: Spalanie ttuszczu

Organizm zaczyna spala¢ ttuszcz po osiagnieciu 60% maksymalnej wartosci.

W celu optimalizacji polecamy utrzymywac puls na poziomie 60-70% maks. poziomu pulsu.
Optymalna ilos¢ treningéw wynosi 3 x tygodniowo po 30 minut.
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CZ: Priklad:

Je Vam 52 let a chcete zahdjit trénink.

Max. tepova frekvence = 220 — 52(vék) = 168 tepl/min
Min. tepova frekvence = 168 x 0.6 = 101 tepd/min
Nejvyssi tepova frekvence = 168 x 0.7 = 117 tepd/min

Béhem prvnich tydnd za¢néte od frekvence tep 101 a postupné zvysSujte na 117.
Spolu se zvySenim stupné vykonnosti Ize zvySit na 70%-85% vasi max.tepové frekvence.
Toho Ize dosahnout zvétSenim odporu, délky tréninku nebo vét§im poctem tréninku.

SK: Priklad:

Je Vam 52 rokov a chcete zagat tréning.

Max. Tepova frekvencie = 550 — 52 (rokov) = 168 tepov / min
Min. Tepova frekvencia = 168 x0.6 = 101 tepov / min
Najvyssia tepova frekvencia = 168x 0.7 = 117 tepov / min

Behom prvych tyZdiov zacnite od frekvencie tepov 101 a postupne zvysujte na 117. Spolu so zvyseni stupia
vykonnosti ide zvySit na 70%-85% vasSej max. Tepovej frekvencie. Toho ide dosiahnut’ zvySenim odporu, dizky
tréningu alebo vacsim pocom tréningov.

PL: Przyktad

Osoba w wieku 52 lat chce rozpoczaé trening.

Maks. poziom pulsu = 220 — 52(wiek) = 168 uderzen/min
Min. poziom pulsu = 168 x 0.6 = 101 uderzeri/min
Najwyzszy puls = 168 x 0.7 = 117 uderzen/min

Podczas pierwszych tygodni éwiczen nalezy rozpoczyna¢ od ustawienia pulsu na 101 uderzen i stopniowo
podwyzszac na 117. tacznie z podniesieniem stopnia wydajnosci mozna podnies¢ puls na 70-85% maksymalnego
pulsu. Mozna to osiagnaé poprzez powiekszenie oporu, dtugosci treningu lub poprzez zwiekszenie ilosci treningéw.

Organizace tréninku / Organizacia tréningu / Organizacja treningu:

CZ: Rozcvicka:

Pfed kazdym tréninkem je tfeba se 5-10 minut rozcvicit.

Provedte nékolik roztahujicich cvikd nebo $lapejte nékolik minut pfi nizkém odporu.
Tréninkové procesy:

Délka tréninku maze byt uréena dle nasledujiciho pravidla:

e Kazdodenni trénink: asi 10 min
e 2-3 krat tydné: asi 30 min
o 1-2 krat tydné: asi 60 min

SK Rozcvicka :

Pred kazdym tréningom je potrebné sa 5-10 minut rocvicit.

Prevedte niekolko roztahujucich cvikov, alebo Slapte niekolko minut pfi nizkom odpore.
Tréningové procesy:

Dizka tréningu méze byt uréena podrla nasledujuceho pravidla:

7. kazdodenny tréning : asi 10 min.
8. 2-3 kréat tyzdenne : asi 30 min.
9. 1-2 kréat tyzdene : asi 60 min.

PL Rozgrzewka:

Przed rozpoczeciem kazdego treningu nalezy przeprowadzié¢ 5-10 minutowg rozgrzewke.

Nalezy przeprowadzi¢ kilka éwiczen rozciggajacych lub pedatowac kilka minut przy bardzo niskim oporze.
Procesy treningowe:

Dtugos¢ treningu mozna ustawia¢ wedtug nastepujacej reguty:

e Codzienny trening: okto 10 min.

e 2-3 razy tygodniowo: okoto 30 min.
¢ 1-2 razy tygodniowo: okoto 60 min.
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CZ: Odpocinek:

Na konci tréninku je tfeba postupné snizovat jeho intenzitu.
Pro zamezeni svalovym kfe€im doporu€ujeme také protahujici cviky.

Uspéch
Jiz po kratké dobé zjistite, ze abyste udrzeli optimalni tepovou frekvenci, musite postupné zvySovat odpor.
Tréninky budou ¢im dal snazsi a béhem normalniho dne se budete citit mnohem Iépe.

Je v8ak tfeba motivovat se k pravidelnému cviceni.
Vyberte si urcitou hodinu tréninku a cviceni nezahajujte pfilis agresivné.

Staré sportovni pfislovi zni:

v v v

Pfejeme hodné zabavy a Uspéch.

SK: Odpoginok:
Na konci tréningu je potrebné postupne znizovat jeho intenzitu.
Pre zamedzenie svalovych ki€ov doporucujeme tiez pretahujlce cviky.

Uspech:
Uz po kratkej dobe zistite, Zze aby ste udrzali optimalnu tepovu frekvenciu, musite postupne zvySovat’ odpor.
Tréningy budu ¢im dalej jednoduchSie a behom normalného dfia sa budete citit omnoho lepSie.

Je v8ak potrebné motivovat' sa k pravidelnému cviceniu.
Vyberte si uritl hodinu tréningu a cvi¢enie nezacinajte prili§ agresivne.

Staré Sportové prislovie znie:
.NajtazSou vecou na tréningu je zac¢at ho*

Prajeme vela zabavy a Uspechov.
PL:Wypoczynek:

Pod koniec treningu nalezy powoli zmniejszac jego intensywnosc.
Zeby zapobiec skurczom miesni polecamy takze ¢wiczenia rozciggajace.

Sukces

Juz po krotkim czasie mozna zaobserwowac, ze dla utrzymania optymalnej wartosci pulsu nalezy powoli
podwyzszac opor.

Cwiczenia treningowe bedg coraz tatwiejsze do wykonania a osoba éwiczaca bedzie podczas dnia czuta sie duzo
lepigj.

Niezbedna jest motywacja do regularnego ¢wiczenia.
Polecamy wybra¢ konkretng godzine treningu, ¢wiczen nie nalezy rozpoczynac zbyt agresywnie.
Najstarsze przystowie sportowcdéw brzmi nastepujaco:

»Najtrudniejszg rzeczg podczas treningu jest jego rozpoczecie”

Zyczymy duzo zabawy oraz powodzenia.
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|Graf tepove frekvence / Graf tepovej frekvencie / Graf pulsu
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Cz

Prodlouzena zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu
majiteli zaruku 5 let ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi,
uzivanim v nesouladu se zaru¢nim listem napf. nedostatecnym zasunutim sedloveé
tyce do ramu, nedostatecnym utahnutim pedalt v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotfebenim dilti pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé
mechanismy jako loZiska klinovy fremen, opotfebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké
teploty, pusobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, umyslné pozménénym
designem, tvarem nebo rozmeéry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz
nemdZe byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mlze byt kratSi neZ je doba zaruky

3. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo vadnym materialem
vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

4. reklamace se uplatriuje zasadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym
dokladem o zakoupeni

MASTER SPORT s.r.o.
P 15560/1b

M AST E R 723\,(())(; Igstrava — Tiebovice
Czech Republi

S P o RTs.r.o. rezlfl(;maeclf):u@ ;Zjlevnej sisport.cz

www.nejlevnejsisport.cz
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SK

PrediZena zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitel'ovi zaruku 5 rokov odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou
repasiou, uzivanim v nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostato¢nym zasunutim
sedadlovej ty¢e do ramu, nedostatoénym utiahnutim pedalov v kl'ukach a kIuk k
stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové casti,
pohyblivé mechanizmy ako loziska, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)
5. neodvratnou udalostou a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo
vysokej teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne
pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouZivaniu
stroja a tak isto nemoze byt’ predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit’ beznou Udrzbou.

2. doba zivotnosti loZisk, klinového remena a d'alSich pohyblivych Casti moze byt kratSia neZ je doba zaruky

3. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sp6sobené vyrobnou zavadou alebo chybnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

4. reklamacia sa uplatfiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

TRINET Corp, s. 1. 0.

Cesta do Rudiny 1098

024 01 Kysucké Nové Mesto
Slovakia
info@najlacnejsisport.sk
www.najlacnejsisport.sk
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PL

Przedluzona gwarancja

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu
wlascicielowi gwarancji na czas uzytkowania 5 lat od
dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szkod spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy
nieprawidlowym montazu, niepoprawnej naprawy wykonywanej we wlasnym zakresie,
uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjna np. Niewlasciwym umieszczeniem
pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajacym sciagnieciem pedatow w
korbach i korb w osi Srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywana konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe
czesci, mechanizmy ruchome jak np. Lozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskow na
komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiolowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewlasciwego umieszczenia, wpltywu niskiej
lub wysokiej temperatury, oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub
uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajace podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajace sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas
regularnego uzywania urzadzenia, nie sq przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usuna¢ poprzez regularng
konserwacje;

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze byc¢ krétszy nizeli okres
gwarancyjny;

3. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkgji lub wynikajace z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku;

4. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem
uszkodzenia i potwierdzeniem zakupu.

TRINET CORP sp. z 0.0.,
Wilkowicka 2

44-180 Toszek

Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl
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