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DULEZITE BEZPECNOSTNI
OPATRENI

Kolo bylo navrZzeno a vyrobeno tak,
aby poskytovalo maximalni
bezpeci. Presto je pri cviceni
potreba dodrZovat urcita pravidla.
Pred montéZi a pouZitim kola si
pozorné prectéte cely tento navod
a dodrZujte nésledujici
bezpecnostni opatreni:

1 Nenechavejte déti bez dozoru
pobliZ stroje ¢i v mistnosti, kde je
stroj umistén.

2 Na stroji maze cvicit vzdy jen
jedna osoba.

3 Pokud se pri cviceni objevi
zavraté, nevolnost, bolesti na
hrudi nebo cokoli jiného, prestante
cvicit. OkamZzité vyhledejte
Iékarskou pomaoc.

4 Stroj umistéte na rovny a hladky
povrch. Neméjte ho venku.

5 Nestrkejte ruce do pohyblivych
casti stroje.

6 Noste vhodné obleceni pro
cviceni. PFiliS volné obleceni se
muZe zachytit do stroje. Ujistéte
se, ze vSechny tkanicky a Sndry
jsou spravné uvazany.

7 Stroj je urcen pouze pro
pouzivani, které popisuje tento na-
vod. NEPOUZIVEJTE pfrisluSenstvi,
které neni dodané vyrobcem.

8 Do blizkosti stroje neumistujte

ostré predméty.

9 Osoby se zdravotnim postizenim
mohou pouZivat stroj pouze za
dohledu kvalifikované osoby.

10 Pred cvicenim se protahnéte.

11 Pokud stroj nefunguje spravné,

tak ho nepouZzivejte.

Upozornéni: Poradte se se svym
lékafem, neZ zaénete cvi¢it. Tato
rada je obzvlast dalezita pro osoby
starSi 35 let nebo trpici zdravotni-
mi problémy. Pred cviéenim si
pozorné prectéte vSechny pokyny.
PFiru¢ku uchovejte.

POKYNY KE CVICENI

Cviceni prindSi spoustu vyhod:
zlepsi vasi kondici, zpevni svaly a ve
spojeni se spravnou dietou pomdaze
zhubnout.

1. ProtaZzeni
Diky této fazi zlepsite krevni obéh

a pripravite svaly na zatéz. SniZite
také riziko kre¢i a zvrtnuti.
Doporucujeme provést nékolik
protahovacich cviceni - viz. nizZe.
Kazdy cvik by mél trvat 30 sekund,
nepretézujte se. Pokud citite
bolest, prestarite.



2. Cviéeni

V této fazi prichazi nejvétsi fyzicka
namaha. Budete-li cvicit pravidelng,
budou svaly na nohou pruznéjsi. Je
dulezité udrzovat konstantni rytmus
cviceni, aby se vaSe tepova frekvence
drzela v cilové oblasti. Viz. graf nize.
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Tato faze by méla trvat min. 12 minut.
Ze zacatku je vhodné zacit v intervalu
10-15minut.

3. Vychladnuti
V této fazi uvolnite kardiovaskularni a

svalovy systém. Spociva ve snizeni
rytmu cviceni a pokracovani asi 5
minut.MdGZete se opét protahovat, ale
dbejte na to, abyste nepretéZovali
svaly. Postupem casu budou vase
tréninky delSi a intenzivnégjsi.
Doporucujeme, abyste cvicili alespon
tri dny v tydnu.

Rast svala
Pro rast svald je potreba zvolit

vysokou Uroven namahy, aby se svaly
pfi cviceni co nejvice napinaly. Tlak na
svaly na nohou bude vétsi, je tedy
dobré cviceni zkratit. Pokud si prejete
zlepsit celkovou kondici, méli byste
upravit tréninkovy program.
Protahnéte se jako obvykle, ale kdyz
se budete bliZit ke konci cvi¢ici faze,
zvySte na chvili droveri ndmahy, aby
nohy pracovaly co nejvice. Zaroven
ale snizte rychlost a drzte svij tep v
cilové frekvenci.

Hubnuti

V tomto pripadé je ddlezité
vynalozené Gsili. Cim intenzivngjsi a
delsi trénink, tim vétSi pocet
spalenych kalorii.

OBECNE POKYNY.-

Pozorné si prectéte pokyny, které jsou
obsahem této prirucky. Najdete zde
dilezité  informace k  montézi,
bezpecnosti a k pouZivani stroje.

1 Stroj je uréen pro doméci pouZivani.
Maximalni hmotnost uZivatele je 150
kg.

2 Nestrkejte ruce do pohyblivych ¢asti
stroje.

3 Rodice by méli mit na pameéti
zvidavou povahu svych déti, kterd
mnohdy madZe vést k nebezpeénym
situacim a nehodam.



Stroj by nemél byt nikdy pouzit jako
hracka.

4 Vlastnik stroje odpovida za to, aby
kazdy uZivatel byl radné informovan o
bezpecnostnich opatrenich.

5 Na stroji cvici vZdy jen jedna osoba.

6 PouZivejte vhodny odév i obuv.
Tkanicky vZdy uvazujte.

1.- POKYNY K MONTAZI -
Vyndejte vSechny dily z obalu.

Zkontrolujte, zda Zzadna cast stroje
nechybi.

POZOR: Doporuéujeme, aby montéaz
provadéli dvé osoby.

Obr.1 Seznam dild:

(1) Pocitac.

(3) Kryt p0c|tace

(14) Hlavni ram.

(27) Kabel.

(46) Pedaly.

(77) Sedlo.

(118) Pravé madlo.
(119) Levé madlo.
(120) Sloupek.

(121) Predni stabilizér

(122) Zadni stabilizér

Seznam:

(2) Sroub M5x10.
(4) Sroub M4x14L.
(5) Sroub M10.

(6) Matka M10.

(7) Pouzdro.

(8) Sroub M8.

(9) Plocha podlozka.
KIlic.

2. MONTAZ STABILIZATORU.- POZOR
V této fazi montdZe je potieba
pomoc druhé osoby. Odstrante
obalovy material ze stabilizatora.
Vezméte zadni stabilizator (122) s
vyrovnavaci nerovnosti a umistéte jej
na zadni ¢ast hlavniho ramu, zasurite
Srouby (8) s podloZkami (9) a matici
(6). Pevné v3e utahnéte, obr. 2.

Stejné postup provedte s prednim
stabilizatorem (121).

3. PRIPOJENI PEDALU.-

Montazni pokyny pro pedaly musi byt
presné dodrzeny, nebot jejich
nespravné nasazeni by mohlo zplso-
bit poSkozeni zavitu ¢i kliky. Pokyn
"vpravo a vlevo" odkazuje na polohu,
kterou uZivatel zaujme, kdyZ sedi na
stroji a cvidi.

Pravy pedal (46R), oznaceny
pismenem R, se ptiSroubuje na
pravou kliku, kterd je také oznacena
pismenem (R)., obr. 3.

Levy pedal (46L), oznaceny pismenem
(L), se prisroubuje na levou Kliku,
ktera je rovnéZ oznacena pismenem
(L), protisméru hodinovych rucicek.
Pevné vse utdhnéte, obr. 3.

4.- POCITAE

Uchopte monitor (1) a pfipevnéte jej k
hlavnimu ramu (14), propojte kabely
(27), které vychazeji z monitoru a z
horni ¢asti hlavniho ramu (14), viz.
obr. 4.



Pripevnéte monitor (1) pomoci
Sroubt (2), obr. 4. Dejte pozor, abyste
neskripli kabely. Poté pripevnéte kryt
(3), pomoci Sroub (4), obr. 4.

5. MONTAZ MADEL.-

Nasadte levé madlo (119) (oznacené
pismenem L) na hlavni ram (14).
Utdhnéte ho klicem. Stejny postup
provedte i u pravého madla (118), obr.
5.

Spojte levou htidel (81) s levym
madlem (119) pomoci Sroubu (5),
matice (6) a pouzdra (7). Postup opa-
kujte u pravého madla, obr. 5.

6. MONTAZ SEDLA.-

Namontujte sedlo (77) na trubku (78).
Vlozte sedlovku (75) do hlavniho rdmu
stroje (14), nastavte si polohu sedla a
utédhnéte nastavovaci knoflik (16). Vz-
dy dbejte na to, aby byl knoflik radné
utaZeny.

Poznamka: AZ zvolite vyhovujici polo-
hu, utahnéte knoflik sedlovky dokud
neuslysite cvaknuti.

DUOLEZITE: Po jednom  mésici
pouZivani opét dotahnéte vSechny
Srouby.
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VYROVNANI.-

Jakmile je stroj sestaven, ujistéte se,
Ze dobre sedi na podlaze a je ve
vodorovné poloze. Stroj miazete
vyrovnat pomoci vyrovnavacd, Vviz.
obr. 7.

POHYB A SKLADOVAN].-

Stroj je vybaven koly (107), viz. obr. 8,
ktera usnadriuji jeho presun. Mirnym
nadzvednutim zadni c¢asti muzete
stroj libovolné presouvat pomoci
téchto kol, viz. obr. 8.

Stroj skladujte na suchém misté bez
velkych vykyva teplot.

Pokud méate jakékoli dotazy, obratte
se na svého dodavatele - viz. posledni
strana tohoto manudlu.

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO
ZMENIT SPECIFIKACE SVYCH
VYROBKU, A TO BEZ PREDCHOZIHO
UPOZORNENI.
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BATERIE.-

Tento pocita¢ pouziva dvé 1,5V
alkalické baterie. Pfed vloZenim baterii
je potfeba nejdfive odSroubovat zadni
kryt na pocitaCi a poté tento kryt
sundat. Do prostoru pro baterie, obr.
1, vlozte dvé alkalické baterie AA (A) a
ujistéte se, Ze je polarita dodrZzena
(fidte se znackami, které jsou
vyobrazeny v prostoru pro baterie). Po
vloZeni baterii kryt opét zavrete.

Pokud pocitaé po zapnuti zobrazuje
chyby, nebo displej neni zcela Citelny,
vyjméte baterie, vyCkejte 15 vtefin a
znovu je vloZte na misto.

Slabé baterie (vybité) zpusobuji slaby
signal (Spatny kontrast) a pocitac
muze zobrazovat chybné hodnoty.
Vybité baterie ihned vyménte.

Monitor se zapne a ohlasi se
pipnutim. Na LCD displeji se zobrazi
vSechny segmenty a po dobu jedné
vtefiny i jednotky. Nakonec prejde
displej do uZivatelského nastaveni.
Pokud na stroji nebudete cvicit po
dobu 4 minut, monitor se automaticky
sam vypne.

Dulezité: Vybité baterie nevhazujte
do komunalniho odpadu, ale ukladejte
je do specialnich kontejneru (obr. 2).

NASTAVENI UZIVATELSKYCH

UDAJU
Jakmile do pocitace vloZite baterie, tak

se zapne a vstoupi do uZivatelského
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nastaveni. Do tohoto nastaveni
vstoupite, pokud po dobu nékolika
vtefin budete drzet tlacditko RESET.
Pomoci klaves UPA/DOWNY

vyberte uzivatele - USER 1-USER 4

a volbu potvrdte stisknutim MODE.

Na displeji se zobrazi SET GENDER
pro nastaveni pohlavi. Pomoci UP A/
DOWNY zvolte "muz" (MALE) nebo
"zena" (FEMALE), potvrdte MODE.
Pak se zobrazi SET AGE. Pomoci
UP A/DOWNY nastavte vék (01-99),
potvrdte MODE. Dale se zobrazi SET
HEIGHT. Pomoci UP A/DOWNY
nastavte vySku (100-200), potvrdte
MODE. Naposledy se zobrazi SET
WEIGHT, pomoci UP A/DOWNY na-
stavte vdhu (20-150), potvrdte MODE
a prejdéte do vybéru cviciciho rezimu.

RYCHLY START.-

1. Stisknutim START
okamzité cvicit. Cas
odpocgitavat a monitor bude zob-
razovat nasledujici hodnoty (RPM)
otacky / (TIME) ¢as / (WATT) watt /
(HEART RATE) tep / (SPEED) rych-
lost / (CALORIES) kalorie /
(DISTANCE) vzdalenost.

2. Animace zobrazuje pouze uzZivatele.
3. Stisknutim STOP ukongite trénink.
Pro pokraCovani ve cviCeni opét
stisknéte START. Pro navrat do
vybéru reZzimu stisknéte RESET.

VYBER REZIMU.-

Pomoci UPA/DOWNY vyberte
rezim pro cvieni: Cil: dosazeni ¢asu
(TARGET TIME) / Cil: uraZena
vzdalenost (TARGET DIST) / Cil:
spalené kalorie (TARGET CAL) /
Cil: Nastaveny WATT (TARGET

zacnete
se zache



WATT) / Cil: tepovad frekvence
(TARGET H.R) / Cil: interval
(INTERVAL). Potvrdte  stisknutim
MODE.

TIME PROGRAM - CAS.-

1. Jakmile jste v tomto rezimu, tak po-
moci UPA/DOWNY nastavte cilovy
¢as cvi¢eni prednastavena hodnota je
10:00). Stisknéte START a zacnéte
cvicit. Monitor bude zobrazovat nasle-
dujici hodnoty: (RPM) / (TIME) &as /
(WATT) / (HEART RATE) tep /
(SPEED) rychlost / (CALORIES) kalo-
rie / (DISTANCE) vzdélenost.

2. Pro skonéeni tréninku stisknéte
tlaCitko STOP. Toto slovo pak bude
blikat. Pokud stisknéte START, cviceni
bude pokracovat. Po stisknuti RESET
se vratite do Gvodniho nastaveni.

DISTANCE PROGRAM -

VZDALENOST.-

1. Jakmile jste v tomto reZimu, tak po-
moci UP A/DOWNY si nastavte poZa-
dovanou vzdalenost (pfednastavena
hodnota je 5.0). Stisknéte START a

zaénéte cvicit. Monitor bude zob-
razovat nasledujici hodnoty: (RPM) /

(TIME) ¢as / (WATT) / (HEART RATE)
tep / (SPEED) rychlost / (CALORIES)
kalorie / (DISTANCE) vzdalenost.

2. Pro skonéeni tréninku stisknéte
tlaCitko STOP. Toto slovo pak bude
blikat. Pokud stisknéte START, cviceni
bude pokracovat. Po stisknuti RESET
se vrétite do ivodniho nastaveni.

CALORIES PROGRAM -
SPALENE KALORIE.-

1. Jakmile jste v tomto reZimu, tak po-
moci UPA/DOWNY nastavte cilové
kalorie ( prednastavend hodnota je
100). Stisknéte START a zacénéte
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cvicit. Monitor bude zobrazovat nasle-

dujici hodnoty: (RPM) / (TIME) ¢as /
(WATT) / (HEART RATE) tep / (SPE-
ED) rychlost / (CALORIES) kalorie /
(DISTANCE) vzdalenost.

2. Pro skonéeni tréninku stisknéte
tlaéitko STOP. Toto slovo pak bude
blikat. Pokud stisknéte START, cviceni
bude pokracovat. Po stisknuti RESET
se vratite do Gvodniho nastaveni.

WATT RATE PROGRAM
STABILNI WATT

1. Jakmile jste v tomto reZimu, tak po-
moci UPA/DOWNY si nastavte poza-
dovany watt (pfednastavena hodnota
je 20). Stisknéte START a zacnéte
cvi€it. Monitor bude zobrazovat néasle-
dujici hodnoty: (RPM) / (TIME) ¢as /
(WATT) / (HEART RATE) tep /
(SPEED) rychlost / (CALORIES) kalo-
rie / (DISTANCE) vzdalenost.

2. Pokud je skute¢na hodnota watt
nizsi nez cilova hodnota, na displeji se
zobrazi Sipka sméfujici nahoru, ktera
vam pfipomene, Ze mate zrychlit.
Pokud je skutecna hodnota watt vy3Si
nez cilova hodnota, zobrazi se Sipka,
kterd sméfuje dolt. Ta indikuje, Ze
mate zpomalit.

3. Pro ukonCeni cvi¢eni stisknéte
tla¢itko STOP. Toto slovo pak bude na
displeji blikat. Pokud stisknete START,
cvi¢eni bude pokracovat. Po stisknuti
RESET se wvrdtite do dvodniho
nastaveni.

H.R. PROGRAM.-
PROGRAM TEPOVE FREKV.

1. K méfeni tepové frekvence pouZijte
hrudni pas (neni soucéasti baleni),
obr.3

2.Pomoci tlacitek UPA/DOWNY na-

stavte cilovou tep. frekvenci (pfedna-
stavend hodnota je 100). Stisknéte
START a zacnéte cvicit.



Cas se za¢ne odpocitavat a na displeji
se budou zobrazovat tyto hodnoty
(RPM) / (TIME) / (WATT) / (HEART
RATE) / (SPEED) / (CALORIES) /
(DISTANCE)

3. Pokud je skute¢ny puls nizsi nez
nastavena hodnota, na displeji se
zobrazi Sipka, ktera sméfuje nahoru -
je potfeba zrychlit. Pokud je skute¢na
hodnota pulsu vys3i nez pFednasta-
vena hodnota, zobrazi se na displeji
Sipka, sméfujici dold, ktera indikuje, Zze
byste méli zpomalit.

4. Pro ukonceni cvieni stisknéte
tlaCitko STOP. Toto slovo pak bude na
displeji blikat. Pokud stisknete START,
cvi¢eni bude pokraCovat. Po stisknuti

RESET se vratite do Uvodniho
nastaveni.
WATT PROGRAM.-

1.V tomto rezimu vyberte pomoci tlaci-
tek UPA/DOWNY Uroven obtiznosti
(BEGINNER) zacate¢nik / (ADANCE)
pokrocily / (SPORTY) sportovec a
volbu potvrdte stisknutim MODE.

2. Pomoci UPA/DOWNY nastavte
¢as (pfednastaveno je  30:00).
Stisknéte START a zacnéte cvicit.
Cas se zacne odpocitdvat a monitor
bude zobrazovat hodnoty: (RPM)/
(TIME)/(WATT)/(HEARTRATE)
(SPEED)/(CALORIES)/(DISTANCE)
3.Pokud je watt nizsi nez 10% z nasta-
veni, zobrazi se na displeji symbol
Sipky, kter4d sméfuje nahoru. Ta ma
uZivateli pfipomenout, Ze je potfeba
zrychlit. Pokud je WATT o vice nez
10% vySSi, na displeji se zobrazi
Sipka, ktera sméfuje dolu a nabada tak
uzivatele k tomu, aby zpomalil.

4. Pokud je rozdil wattQ v rozmezi +/-
10% jsou pocita¢ i uzivatel na stejné
pozici.

5. Pro skonéeni tréninku stisknéte
tlacitko STOP. Toto slovo pak bude
blikat. Pokud stisknéte START, cviceni
bude pokracovat. Po stisknuti RESET
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se vratite do ivodniho nastaveni.

INTERVAL.-

V tomto reZimu si pomoci klaves
UPA/DOWNY zvolte jednu z nésle-

dujicich  moznosti: 20/10, 10/20,

CUSTOM (vlastni).

- (20/10): Cvicite po dobu 20 vtefin a

10 vtefin odpocivate (8 opakovani).

Stisknéte START pro zacatek cviceni.

- (10/20): Cvicite 10 vtefin a odpociva-

te 20 vtefin (8 opakovani). Stisknéte

START pro zacéatek cviceni.

- CUSTOM: nastavite si vlastni ¢as

pro cviceni a odpocinek.

- Vyberte CUSTOM a potvrdte MODE.

-Pomoci UPA/DOWNY nastavte
pocet opakovani (SET ROUND).
Potvrdte MODE.

- Pomoci UPA/DOWNY nastavte
¢as pro cviceni (WORK TIME).
Potvrdte MODE.

- Pomoci UPA/DOWNY nastavte
¢as pro odpocinek (REST
TIME). Potvrdte MODE.

- Stisknutim START zacnete cvidit.

TEST.

FITNESS.-

Tento stroj je vybaven funkci

RECOVERY. Diky tomu si mizete
zmeéfit, jak dlouho trvd, nez se vaSe
tepova frekvence vrati do normalu po
skonéeni cvi¢eni. Jakmile docvi¢ite a
méte li spravné umistén hrudni pés,
stisknéte tlacitko RECOVERY. Zacne
se odpocitavat ¢as (00:60 - 00:00) -
jedna minuta. Na displeji budou
zobrazovany pouze Udaje o Case a
tepova frekvence. Béhem této doby
bude hrudni pas meéfit vaSi tepovou
frekvenci a pak se ¢&as obnoveni
zobrazi na fadku Heart rate.



Pokud se kdykoli béhem této minuty
rozhodnete test skongit, stisknéte
tlacitko «Recovery» a tim se vrétite
zpét na hlavni obrazovku.

Po ubéhnuti jedné minuty se na
obrazovce zobrazi vyhodnoceni testu

recovery: «F1, F2..., F5, F6»; kdy
«F1» je nejlepsSi vysledek (fitness
«Excelentni») a «F6» je nejhorSi

vysledek (fitness «Velmi Spatny»).

Stisknutim tlacitka RECOVERY se
vratite zpét na uvodni obrazovku, kde
zUstanou funkce ve stejném rezimu,
jako pred zahgjenim testu. Test
RECOVERY, pfi kterém se méri, jak
rychle se vrati tepova frekvence do
normalu, poskytuje rychlé méfitko o
vasi kondici. Toto hodnoceni vam
ukaze, jak rychle se vaSe srdce zotavi

ze z&téZze. Pokud budete cvicit
pravidelng, uvidite, Ze se fitness
hodnoceni zlepSuje. Test nebude
fungovat, pokud nemate pfipojen

hrudni pas (neni soucasti baleni).

ODSTRANENI ZAVAD.-
Problém: Displej se rozsviti,
zobrazuje pouze &as.

ale

Reseni:
a.- Ujistéte se, Ze je spravné pripojen
kabel.
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Problém: Displej se nerozsviti a nebo

jsou jeho ¢ésti jen slabé zobrazeny.
ReSeni:

a.- Zkontrolujte, zda jsou baterie
spravné viozeny.

b.- Zkontrolujte, zda jsou baterie
nabité.

c.-Pokud jsou vybité, vymeérite je.

Problém: Urcité ¢asti displeje nejsou
dobfe viditelné nebo se u konkrétnich
funkci zobrazuji chybové hlasky.
ReSeni:

a.- Vyjméte baterie a vycCkejte 15
vtefin. Poté je vratte zpét.

b.- Zkontrolujte, zda jsou baterie nabi-
té. Pokud ne, vyméiite je.

c.- Pokud nepomohou vySe uvedené
kroky, je potfeba vyménit pocitac.
Nenechavejte pocitat na pfimém
slunci, mohlo by dojit k poskozeni
displeje, ktery je z tekutych krystalu.
Nevystavujte jej vodé ani narazim.

Pokud mate jakékoli dotazy, nevahejte
se obrétit na svého dodavatele - viz.
posledni strana tohoto navodu.

SPOLECNOST BH FITNESS SI VY-
HRAZUJE PRAVO NA UPRAVU
SPECIFIKACI VYROBKU, A TO BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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