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BEZPECNOSTNi POKYNY

Trenazér byl navrzen a vyroben pro maximainé
bezpelné pouziti. Pfesto je pfi jeho pouziti tfeba
dodrzovat urgité zasady. Pfed montazi a cvi¢enim
si peclivé prectéte cely navod. Méli byste
dodrzovat nasledujici bezpe&nostni opatfeni:
1 TrenaZzér vzdy udrZujte mimo dosah déti.
Nenechavejte je bez dozoru v mistnosti, kde se
zafizeni nachazi.

2 Na trenazéru muze v daném ¢ase cviCit pouze
jedna osoba.

3 Pokud béhem cvi€eni ucitite zavrat, nevolnost
nebo bolest na hrudi, ihned prestante cvicit a
neprodlené vyhledejte Iékafskou pomoc.

4 Trenazér pouzivejte na rovném a pevném
povrchu. NepouzZivejte jej venku nebo v blizkosti
vody.

5 Ruce udrzujte dostate¢né daleko od pohyblivych
casti.

6 Na cviCeni noste vhodny odév. Nenoste volné
obleceni, které se mlze zachytit v trenazéru. Vzdy
pouzivejte sportovni obuv. Ujistéte se, Ze tkaniCky
¢i rizné Snurky mate fadné zavazané.
7 Trenazér smi byt pouzivan pouze k ucelim
popsanym v navodu. NEPOUZIVEJTE
pfisluSenstvi, které neni doporuéeno pfimo
vyrobcem.

8 Do blizkosti trenaZéru neumistujte Zzadné ostré
pfedméty.

9 Lidé s postizenim by neméli pouZivat trenazér bez
pomoci  kvalifikované osoby nebo Iékarfe.
10 Pfed pouzitim trenazéru provedte nékolik
zahfivacich cvikd.
11 Nepouzivejte nefunguje
spravne.

trenazér, pokud

Varovani: Pfed zaatkem cvi€eni na trenazéru
se poradte se svym lékafem, zejména, pokud je
vam vic nez 35 let nebo mate néjaké zdravotni
problémy.

Pokyny uschovejte pro pripadné budouci
vyuziti.

POKYNY KE CVICENI

CviCeni na trenazéru pfinasi rdzné vyhody, napf.
zlepSuje kondici, svalovy tonus a ve spojeni s
dietou vam pomuze s redukci hmotnosti.

1. Faze zahrivani

V této fazi dochazi k zrychleni krevniho obéhu a
pfipravé svall na cviceni, snizuje se riziko vzniku
kieCi nebo podvrtnuti. Doporuuje se provest
nékolik protahovacich cvik(, které jsou znazornény
na obrazku nize. Kazdy protahovaci cvik by mél
trvat cca 30 sekund. Svaly nepfetéZujte, a pokud
ucitite bolest, prestarite cvicit.
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2. Faze cviceni

Dodrzujte staly rytmus. Rytmus cvi¢eni by mél byt
dostate¢né rychly tak, aby se vasSe srdecni
frekvence dostala do cilové oblasti, jak je
znazornéno v nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut,
prestoze zacateCnici by dle doporuceni méli cvicit
pouze 10-15 minut.

3. Faze zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskularni a svalové
soustavé odpocivat. Sklada se ze zahfivacich
cvi€eni, napf. snizenim rychlosti na trenazéru po
dobu pfiblizné 5 minut. Znovu se protahnéte, ale
nepretézujte svaly. Postupné budou vasSe tréninky
delSi a intenzivnéjsi. Je vhodné cvicit alespon 3 dny
v tydnu.

Rysovani svalt

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste zvolit vySsi
z4téZ béhem cviCeni. Svaly nohou se vice namahaji,
a proto je rozumné dobu cvi¢eni zkratit. Pokud si
navic prejete zlepsit celkovou fyzickou kondici, méli
byste zménit svlj tréninkovy program. Zahfivaci i
zklidnujici fazi provadéjte obvyklym zplsobem, ale
kdyz se blizi konec faze cviceni, zvolte vyssi zatéz a
nechte nohy intenzivnéji pracovat. Snizte rychlost a
udrzujte srdecni frekvenci v cilové oblasti.

Redukce hmotnosti

V tomto pfipadé je dulezitym faktorem vynalozené
usili. Cim déle a intenzivnéji cvi€ite, tim vice kalorii
spalite. | kdyz podavate vykon jako pfi zlepSovani
kondice, cil je jiny.



VSEOBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsazené v této
pfirucce. Naleznete zde dllezité informace o
montazi, bezpecnosti a pouzivani trenazéru.

1 TrenaZér je uréen pro komeréni pouziti. Hmotnost
uzivatele nesmi pfekrocit 150 kg.

2 Udrzujte ruce v bezpecné vzdalenosti od
pohyblivych ¢asti.

3 Rodie a osoby zodpovédné za péci o déti musi
vzdy brat zfetel na détskou zvédavost, aby nedoslo
ke zbyte¢nym arazim. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér v zadném pfipadé nesmi
slouzit jako hracka.

4  Majitel zafizeni je zodpovédny za to, Ze kazda
osoba, ktera trenazér pouzije, je fadné informovana
0 bezpecnostnich opatfenich.

5 Na trenazéru mize v daném c¢ase cvicit pouze
jedna osoba.

6 Pouzivejte vhodny odév a obuv, dbejte na
zavazané tkanicky.

1. MONTAZNi NAVOD
VSechny dily vyjméte z krabice a ujistéte se, Ze
jsou v ni nize uvedené &asti, viz obr. 1.

POZOR: Pii montazi trenazéru je vhodna
asistence dalSi osoby.

Obr. 1 Seznam dila:
(1) Konzola

(3) Kryt konzole

(14) Hlavni ram

(27) Kabel senzoru
(46) Pedaly

(77) Sedlo

(118) Pravéa kyvna paka
(119) Leva kyvna paka
(120) Sloupek

(121) Pfedni stabilizator
(122) Zadni stabilizator

Seznam upevnovacich prvku:

(2) Sroub M5x10

(4) Sroub M4x14L

(5) Sroub M10

(6) Matice M10

(7) Pouzdro

(8) Sroub M8

(9) Plocha podlozka
)

(10) Klige

2. MONTAZ STABILIZATORU

POZOR: V této fazi montaze je nutna pomoc
druhé osoby. Ze stabilizatorti odstrarnte ochrany
obal.

Zadni stabilizator (122) s vyrovnavaci nerovnosti
umistéte na zadni stojan trenazéru, vlozte Srouby
(8) s podlozkami (9) a maticemi (6), pevné je
utahnéte. Obr. 2.

Stejné postupujte s pfednim stabilizatorem (121).

3. MONTAZ PEDALU

Pokyny k montazi pedald musi byt pfesné dodrzeny,
protoZe nespravné nasazeni by mohlo poskodit zavit
Sroubu na pedalu nebo klice. Pravou a levou
stranou se ma na mysli poloha, kterou uzivatel
zaujme pfi cvieni, kdyz sedi na trenazéru.
Pravy pedal (46R) oznadeny pismenem (R)
pfiSroubujte na pravou kliku oznagenou pismenem
(R) ve sméru hodinovych ruciCek a pevné utahnéte.
Obr. 3. Levy pedal (46L) oznaceny pismenem (L)
pfiSroubujte na levou kliku oznaCenou také
pismenem (L) proti sméru hodinovych rucic¢ek pevné
utahnéte. Obr. 3.

4. MONTAZ MONITORU

Uchopte monitor (1) a vyklopte jej na hlavni ram (14).
Propojte svorky vyé€nivajici ze spodni ¢asti monitoru
se svorkami (27) vychazejicimi z horni ¢asti hlavniho
ramu (14) viz obr. 4.

Pomoci Sroubl (2) pfipevnéte monitor (1), obr. 4.
Ujistéte se, Ze nedoSlo ke skfipnuti zadného z
kabelll. Poté pfipevnéte kryt monitoru (3) pomoci
Sroubt (4) Obr. 4.

5. MONTAZ KYVNYCH PAK

Vezméte levou kyvnou paku (119) (oznagenou
pismenem L) k hlavnimu ramu (14). K utazeni
pouzijte kli€. Stejné postupujte s pravou kyvnou
pakou (118), obr. 5.

Pomoci Sroubu (5), matice (6) a pouzdra (7) spojte
levou boéni hfidel (81) s levou kyvnou pakou (119).
Provedte stejny postup montaze s hfideli na pravé
strané. Obr. 5.

6. MONTAZ SEDLOVEHO SLOUPKU

Sedlo (77) namontujte na trubku kolejnice sedla (78).
Sedlovy sloupek (75) vlozte do hlavniho ramu (14),
zvolte poZzadovanou polohu a utdhnéte aretacni Sroub
(16). Ujistéte se, ze je aretacni Sroub dotazen. Obr. 6.

Poznamky: Kdyz zvolite poZadovanou polohu,
utahujte aretacni Sroub sedlového sloupku tak dlouho,
dokud neuslysite ,,cvaknuti®.

DULEZITE: Po mésici pouzivani trenazéru je
vhodné dotahnout Srouby.



VYROVNANI

Jakmile trenazér umistite na stalé misto, ujistéte se,
Ze je rovné na podlaze. Pro vyrovnani smérem
nahoru nebo doli muzete pouzit vyrovnavac, viz
obr. 7.

MANIPULACE A SKLADOVANI

Trenazér je opatfen kole¢ky (107), viz obr. 8, ktera
usnadiuji manipulaci. Pomoci dvou pfednich
koleCek je mozné zafizeni pfemistit na zvolené
misto mirnym nadzvednutim. Trenazér uchovavejte
na suchém misté a nevystavujte ho teplotnim
vykyvam.

Pokud mate jakékoli dotazy, obratte se na nasi
technickou asistenéni sluzbu (viz posledni strana
prirucky).

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACE ~ SVYCH = VYROBKU  BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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Obr. 2

Obr. 3




MONTAZ BATERII

Monitor funguje na dvé ALKALICKE BATERIE 1,5
V, Pro vlozeni baterii nejprve sejméte zadni kryt na
monitoru pomoci Sroubovaku a poté sejméte kryt
bateriového prostoru, obr. 1, a opatrné vlozte dvé
AA alkalické baterie do bateriového prostoru (A) a
ujistéte se, ze je spravna polarita (odpovida polu
«+» baterie se znaménkem «+» uvnitf prostoru pro
baterii a polu «-» znaménku «-»). Zavfete kryt dle
obr. 1. Pokud monitor po zapnuti zobrazuje chyby
nebo pouze dil¢i segmenty, vyjméte baterie a
pockejte asi 15 sekund, nez je znovu vioZite.

Slabé baterie zpUsobuji slaby digitalni displej
(Spatny kontrast) a chybné udaje. Ihned je vyménte.

Pfi zapnuti monitoru se ozve pipnuti. LCD displej
zobrazi vSechny segmenty na 2 sekundy a poté na
pfiblizné 1 sekundu zobrazi jednotky (mile nebo
kilometry). Nakonec displej pfejde do rezimu
uzivatelského nastaveni.

Pokud jednotka zlstane dobu 4 minut necinna,
monitor se automaticky vypne.

Dulezité: Vyfazené baterie je nutné vhodit do
specialnich kontejnerd, obr. 2.

FUNKCE MONITORU
NASTAVENIi UZIVATELSKYCH UDAJU

Monitor pfejde na nékolik sekund do reZimu
uzivatelského nastaveni po vlozeni baterii nebo po
stisknuti tlaCitka RESET. Pomoci klaves UPA/
DOWNY vyberte uzivatele - USER 1-USER 4 a
stisknéte MODE pro potvrzeni.

Na displeji se zobrazi SET GENDER pro nastaveni
pohlavi. Pomoci klaves UP A/DOWNY vyberte
(MALE) nebo (FEMALE) a stisknéte MODE pro
potvrzeni. Na displeji se zobrazi SET AGE. Pomoci
klaves UP A/DOWNY zadejte vék (1-99), stisknéte
MODE pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi SET
HEIGHT. Pomoci klaves UP A/DOWNY zadejte
vySku (100-200), stisknéte MODE pro potvrzeni.
Nakonec se na displeji zobrazi SET WEIGHT,
pomoci klaves UP A/DOWNY zadejte hmotnost
(20-150), stisknéte MODE pro potvrzeni a pfejdete k
vybéru rezimu cviceni.

PROGRAM QUICK START

1. Pro okamzité zahajeni cvieni stisknéte START.
Cas se zadne odpogitavat a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATTY) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2. Ikona postavy zobrazuje uZivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. Ikona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

VYBER REZIMU CVICENI

Pomoci klaves UP A/DOWNY zvolte rezim cviceni:
Cilovy ¢asovy program (TARGET TIME) / Program
cilové vzdalenosti (TARGET DIST) / Program
cilovych kalorii (TARGET CAL) / Program cilovych
wattd (TARGET WATT) / Program cilové tepové
frekvence (TARGET HR ) / Wattovy program
(WATT PROGRAM) / Intervalovy program
(INTERVAL). Stisknutim MODE potvrdte vybér.
Cilovy ¢asovy program

1. Pouzijte tlaCitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilového Casu (pfednastavena hodnota je 10:00).
Stisknéte START pro zahdjeni cvigeni. Cas se
zacne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).

2. Ikona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cvi¢ebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilové vzdalenosti

1. Pouzijte tladitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilové vzdalenosti (pfednastavena hodnota je 5,0).
Stisknéte START pro zahajeni cvi¢eni. Zacne se
odpocitavat vzdalenost a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2.lkona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilovych kalorii

1. Pouzijte tladitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilového kalorii (pfednastavena hodnota je 100).
Stisknéte START pro zahajeni cviCeni. Kalorie se
zacnou odpocitavat a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2.lkona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilovych wattu

1.Pouzijte tlagitka UP A/DOWN'Y pro vybér
cilového wattu (pfednastavena hodnota je 20).
Stisknéte START pro zahéjeni cviéeni. Cas se
zagne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).
2.lkona postavy zobrazuje uZivatele.

3.Kdyz je skute€na hodnota ve wattech niz8i nez
cilova hodnota ve wattech, na displeji se zobraA
symbol, ktery uzivatele upozorni, aby zrychlil. Kdyz
je skuteénd hodnota wattu vyssi nez cilovd hodnota

13 wattu, zobrazi se



symbd}, ktery uZivatele upozorni, aby zpomalil.

4. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program tepové frekvence
1. Pro méfeni tepové frekvence béhem cviceni
pouzijte hrudni pas (neni souéasti dodavky). Obr. 3.

2. Pouzijte tlacitka UP A/DOWNY pro vybér
cilového tepu (pfednastavena hodnota je 100).
Stisknéte START pro zahéjeni cviceni. Cas se
zacne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).

3. Ikona postavy zobrazuje uzivatele.

4. Kdyz je skute&na hodnota tepu niZsi nez cilova
hodnota na displeji se zobrazi symbotfktery
uzivateli pfipomene, aby zrychlil. Kdyz je skutecna
hodnota tepu vys8i nez cilova hodnota, na displeji
se zobrazi symbofgktery uZivateli pfipomene, aby
zpomalil.

5.Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cvi€ebniho rezimu
stisknéte RESET.

Wattovy program

1.Pouzijte tlaCitka UP A/DOWN'Y pro vybér urovné
obtiznosti (BEGINNER) / (ADANCE) / (SPORTY) a
stisknéte MODE pro potvrzeni vybéru.

2.Pomoci klaves UP A/DOWN VY nastavte Cas
(pfednastavena hodnota je 30:00). Stisknéte START
pro zahajeni cvieni. Cas se zagne odpogitavat a na
monitoru se zobrazi hodnoty (RPM) / (CAS) /
(WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) / (RYCHLOST) /
(KALORIE) / (VZDALENOST). Kdyz jsou watty
uzivatele o 10 % nizSi nez watty trenéra, ikona
trenéra se posune a na displeji se zobrazi symbol, )
ktery uzivateli pfipomene, Ze ma zrychlit. Kdyz jsou
watty uzivatele o vice nez 10 % vysSi nez watty
trenéra, ikona trenéra se posune zpét a na displeji
se zobrazi symbol,‘ktery uzivateli pfipomene, aby
zpomalil.

3.Pokud je nesoulad ve wattech v rozmezi +/-10 %,
jsou trenér a uZivatel ve stejné pozici. Pro zastaveni
tréninku stisknéte STOP. Ikona STOP bude blikat.
Pro obnoveni programu stisknéte START. Pro
navrat k vybéru cviCebniho reZzimu stisknéte RESET.

Intervalovy program

Jakmile jste v tomto rezimu nastaveni programu,
pouzijte tlatitka UP A/DOWNY pro vybér jedné z
téchto moznosti: 20/10, 10/20, CUSTOM

- (20/10): Cvicte 20 sekund a odpocivejte 10 sekund
(8 opakovani). Stisknéte START pro zahajeni.

- (10/20): Cvicte 10 sekund a odpocivejte 20 sekund
(8 opakovani). Stisknéte START pro zahajeni.

- CUSTOM: Uzivatel muze nastavit ¢as cvi¢eni a
odpogdinku..

- Vyberte CUSTOM a stisknéte MODE.
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- Pomoci klaves UP A/DOWN V¥ nastavte pocet
opakovani (SET ROUND). Stisknéte MODE.

- Pomoci kladves UP A/DOWNY nastavte dobu
cvi€eni. Stisknéte MODE.

- Pomoci klaves UP A/DOWNY
odpocinku. Stisknéte MODE.

- Stisknéte START pro zahajeni cviceni.

nastavte dobu

TESTOVANI KONDICE

Trenazér je vybaven funkci "RECOVERY".
Vyhodou je mozZnost zméfit, za jak dlouho po
skongeni cvi€eni se vaSe tepova frekvence vrati do
puvodnich klidovych hodnot. Kdyz docvicite,
nasadte si spravné hrudni pas a stisknéte tlacitko
RECOVERY. Tim se zaéne odpocitavat ¢as po
jedné minuté. Na monitoru zUstane zobrazeny ¢as a
tepova frekvence. Béhem jedné minuty trenazér
zméFi vasi tepovou frekvenci. Cas potfebny pro
navraceni tepové frekvence do klidového stavu se
zobrazi na fadku tepové frekvence.
Pokud se kdykoliv béhem této minuty rozhodnete
ukongit test, stisknéte tlacitko RECOVERY, ¢imz se
vratite na hlavni obrazovku. Po uplynuti minuty
trenazér vyhodnoti vasi kondici, ktera se zobrazi v
horni &asti monitoru: ,F1, F2,..., F5, F6* kdy ,F1“
pfestavuje nejlepsi vykon (excelentni kondice) a ,F6*
nejhorsi (velmi Spatnd kondice). Stiskem tladitka
RECOVERY se vratite na hlavni obrazovku, kde
najdete veskeré funkce v plvodnim rezimu, jako
pred zacatkem testu. Timto testem se dozvite, v jaké
jste kondici a za jak dlouho se vase tepova frekvence
vrati po namaze do puvodniho klidového stavu.
Pravidelnym cvi€enim se bude vaSe kondice
postupné zlepSovat. Pokud nebudete mit nasazeny
hrudni pas (obr. 3), ktery ale neni soucasti dodavky,
test nebude fungovat.

PRUVODCE RESENIM PROBLEMU
Problém: Displej se rozsviti, ale funguje pouze
funkce Casu (okénko TIME).

Reseni: Zkontrolujte, zda je spravn& zapojeny
kabel.

Problém: Displej se nerozsviti nebo jsou
zobrazené segmenty velmi slabé.
ResSeni:

a.- Zkontrolujte, zda jsou baterie spravné vioZeny.
b.- Zkontrolujte nabiti baterii.

c.- Pokud jsou vybité, okamzité je vymérnite.
Problém: Nejsou viditeIné segmenty monitoru nebo
se objevuje chybové hlaseni u zvoleného programu.
Reseni:

a) Na 15 sekund odpojte zafizeni ze zasuvky
a poté jej zapojte zpét.

b) Pokud nepomohou vySe uvedené kroky,
bude nutna vyména monitoru.



Monitor nenechavejte na pfimém slune¢nim zafeni,
které muze poskodit displej z tekutych krystald.
Stejné tak monitor nevystavujte vodé a narazdm.
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Pokud mate jakékoli dotazy, obratte se na nasi
technickou asistenéni sluzbu (viz posledni strana
pFirucky).

BH FITNESS SI VYHRAZUJE ,PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACE SVYCH ,VYROBKCJ BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.



(E) PERFILES DE LOS PROGRAMAS
(GB) PROGRAM PROFILES

(F) PROFILS DES PROGRAMMES
(D) PROGRAMMPROFILE

(P) PERFIS DOS PROGRAMAS

()  PROFILI DEI PROGRAMMI

(NL) PROGRAMMAPROFIELEN

30 30

« Il o I
o I . N .

Principiante/Beginner/Débutant/Anfanger/Iniciante/Principiante/Beginner

90 90

70 .. 70
- INIHHN -
30 ...... 30
 HHHTHHEREN .
EEEEEEEEEN

Avanzado/Advance/Avancé/Fortgeschrittener/Avancado/Avanzato/Gevorderd

155 155

145 . 145.

85 .. 85 ..

55 ... 55 ...

25 .... 25 ....
EEEEEEEEEN

Deportista/Sporty/Sportif/Sportler/Atleta/Sportivo/Sportief
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