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DULEZITE BEZPECNOSTNi INFORMACE

Pfi pouzivani trenazéru vzdy dodrzujte zakladni opatient,
véetné nasledujicich:

® Pfed montazi a pouzitim trenazéru si v zjmu
bezpecnosti a ochrany jednotky piectéte vechny
pokyny.

® Abyste zajistili spravné pouzivani a bezpe¢nost
trenazéru, ujistéte se, ze si tento navod precetli vSichni
uzivatelé.

Pi‘ed pouZitim trenaZéru si prosim piectéte vSechny pokyny.

NEBEZPECTH
Abyste snizili riziko urazu elektrickym proudem:

® Nepouzivejte vysila¢ srdeéniho tepu v kombinaci s

elektrickym kardiostimulatorem. Vysila¢ srde¢ni
frekvence muze zpusobit poruchy.

Davejte pozor, abyste povrch trenazéru nenamaceli a
nepolivali tekutinami. K ¢isténi povrchu pouzivejte
vlhky hadiik.

Nenechavejte na trenazéru zadné oteviené nadoby.
Lahve na vodu pouzivejte pouze s uzaviratelnym
vickem.

Trenazér udrzujte vzdy v Cistote.

POZOR

Pied zahajenim cvicebniho programu na trenazéru se
porad’te se svym lékafem, abyste znali svijj fyzicky stav.
Téhotné Zeny by se pred zahajenim cviceni mély poradit
se svym lékatem.

® Pokud béhem pouzivani trenazéru pocitite bolest na
hrudi, nevolnost, zavraté nebo jiné neobvyklé ptiznaky,
okamzité preruste cviceni a pied pokra¢ovanim se
porad’te se svym lékafem. Nepiepinejte se.

V ptipad¢ potieby smi opravy provadét pouze
kvalifikovany technik nebo spole¢nost provadgjici
udrzbu.

VAROVANI
Aby se snizilo riziko zranéni vas i ostatnich:
® Vsichni uzivatelé se musi pted pouzitim seznamit s
trenazérem a jeho vlastnostmi.

Pfi nastupovani nebo vystupovani z trenazéru bud’te
opatrni.

® Nedovolte détem nebo osobam, které neznaji provoz
trenazéru, byt v jeho blizkosti. Nenechavejte kolem
trenazéru déti nebo domaci zvifata bez dozoru.

Trenazér sestavte na pevném a rovném povrchu. Nechte

kolem n¢&j nékolik metrii volného prostoru. Pfed kazdym

pouzitim jednotku zkontrolujte. Udrzujte trenazér v
dobrém provoznim stavu.

Trenazér pouzivejte pouze k i¢ellim popsanym v
ptirucce. Nepouzivejte piislusenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem; takové piislusenstvi by mohlo
zpusobit zranéni.

Nikdy jednotku nepouzivejte, pokud je poskozena,
nefunguje spravné, upadla na zem nebo spadla do vody.

Trenazér nepouzivejte venku.
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Nikdy nevkladejte zadné predméty do otvora.

Na cviceni noste vhodné cvicebni obleceni a obuv -zadné
volné obleceni. Dlouhé vlasy si svazte. Zajistéte, aby
tkanicky nepfesahovaly spodni ¢ast boty a nezasekly se v
trenazéru. Noste vhodnou sportovni obuv. Nenoste boty
na podpatku ani boty s kozenou podrazkou. Pfed pouzitim
zkontrolujte, zda na podrazkach nejsou kaminky.

Udrzujte ruce mimo vSechny pohyblivé ¢asti.

Pted pouzitim trenazéru zkontrolujte, zda nejsou jeho
Casti opotiebené nebo uvolnéné.

Jednotkou nekyvejte.

Nikdy nepfetézujte trenazér - zkontrolujte maximalni
hmotnost uzivatele.

Pfi nespravném zaskoleni mize dojit ke zranéni.
VAROVANI! Systémy pro sledovani tepové frekvence
mohou byt nepfesné. Nadmérné cvic¢eni mize mit za
nasledek vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite slabost,
okamzité piestaite cvicit.

Béhem cviceni udrzujte domaci zvifata mimo trenazér.

Pokud je trenazér v provozu, smi na ném stat pouze jedna
osoba.

Trenazér nijak neupravujte ani nerozebirejte. V piipadé
jakychkoli dotazi kontaktujte prodejce.

Pfed opusténim trenazéru se ujistéte, ze zcela zastavil
provoz.



PREHLED KONZOLY
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Tlagitko ZMENA JEDNOTEK umoziiuje uzivateli
prepinat mezi anglickymi imperialnimi jednotkami
(milemi) a metrickymi (km nebo m).

® REST

® WORK

5. Béhem intervalového programu se rozsviti
kontrolky odpo¢inku / prace, které indikuji typ
intervalu (REST nebo WORK).

CONNECT
Bluetootn

2. Stisknéte jednou pro pfipojeni Bluetooth,
podruhé pro pfipojeni ant +, potfeti pro pfipojeni
Bluetooth / Ant + souc¢asné a poctvrté pro vypnuti.

INTERVAL
PROGRAMS

6. Stisknutim Interval Programs spustite
intervalové programy. Zvolte z pfednastavenych
intervalovych ¢asovych tréninkd (10/20 a 20/10)
nebo pfizplsobte svUj intervalovy trénink podle

Casu, vzdalenosti, Casu + vzdalenosti nebo
kalorii a po¢tu kol.

3. Stisknutim tlacitka SPEAKER ON / OFF zapnete
nebo vypnete zvukové upozornéni konzoly.

TARGET
PROGRAMS

7. Stisknéte TARGET PROGRAMS pro volbu
cilovych programu a nastavte cilovou vzdalenost,

¢as nebo spalené kalorie.

SPLIT
TIME

4. Stisknutim tlagitka zobrazite SPLIT TIME na 5
sekund. Zobrazeni ostatnich hodnot se zastavi, ale
trénink bude pokracovat a bude se pocitat na
pozadi. Klavesu Ize pouzit pouze pfi tréninku nebo
pfi pozastaveni tréninku.

HEART
RATE
PROGRAMS

8. Stisknéte HEART RATE PROGRAM. Vyberte
z pfednastavenych tepovych frekvenci 65%,
75%, 85% nebo zvolte vlastni cilové procento
maximalni srdec¢ni frekvence podle vaseho véku.

9. Ovladaci klavesy

i ‘_\ Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zvysSite nebo . . .. .
P o PN START Stisknutim tlac¢itka START spustite

v LI hodngtu. ,Pr? kgd p:odrzntgtlft’e;]ellzoh t,larf e PALSE program, pozastavite trénink nebo

zméni se zadana hodnota ve vétsich krocich. restartujete trénink.

Stisknutim klavesy ENTER potvrdite zadané

hodnoty pfi nastaveni programu. Podrzenim této Stisknutim tlacitka STOP ukoncite program
ENTER | | Kiavesy po dobu 5 sekund spustite rezim EVENT i{%’,’ nebo pozastavite trénink. Podrzenim této

(soutéz). Podrzenim klaves UP / DOWN po dobu = klavesy po dobu 2 sekund resetujete konzolu a

5 sekund opustite tento rezim.

vymazete vSechna data.
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10. Displej konzoly
« CAS: 0:00:00-9:59:59 minut
*« RYCHLOST: 0.0-99.9 km/hod. nebo mile/hod.
e TEMTO: 0:00-99:59 min/km nebo min/mile
« VZDALENOST: 0.00-99999.99 km nebo mile
« RPM: 0-999
* KALORIE: 0-9999.99
« WATTY: 0-9999

e TEP: P-30-230; Pokud neni detekovana srde¢ni frekvence, zobrazi se
pismeno ,P“

. vapnuty zvuk; (]) zapnuty zvuk

. vybita baterie

/ I
. Ikona oznamujici udrzbu

REZIMY

1. Pohotovostni rezim (jakmile jsou do konzoly vloZeny baterie, konzola za¢ne blikat (obr. 1)
a prejde do pohotovostniho rezimu, jak je znazornéno na obr. 2. Na obrazovce se zobrazi ,PRESS
START. Pohotovostni rezim se po 10 minutéch bez aktivity automaticky vypne.

TIME o ) g SPEED -ag] - TINE SPEED  wmm L
B:B6'EE 8\R (B oan ob | e
nsnce _ PACE vl B+~6 EISTANCE PACE  wuru
BEBHHE5 BE:E8 |fhee | [I I]=I]I] '_‘“ 0
CALDRES EEE:E : =::= NERRT RATE » CALPRIES WERRY BATE
BEBE.B|HiAiimi &5 DAR i S
Obr. 1 Obr. 2
2. Spankovy rezim: Konzola se po 10 min. neaktivity automaticky vypne a prejde do spankového rezimu,

viz obr. 3.

Obr. 3

3. PAUSE: Béhem tréninku nebo programu stisknéte klavesu START pro vstup do rezimu PAUSE. Na displeji se
zobrazi ,PAUSED", jak je znazornéno na obrazku 4. Chcete-li se vratit k predchozimu programu, stisknéte znovu
tlacitko START.

TINE SPEED  wmar L

am  am am u
1
Utib | OO ®
MISTANCE werons | PACE e

L!ES 0:00 ™ g

CALDRIES “ an smam aa WEART lu‘:

3nF RS

Obr. 4

4. END: Stisknutim klavesy STOP ukoncite program a prejdete do rezimu END (KONEC). Konzola zobrazi souhrnné
hodnoty tréninku. Souhrnné hodnoty se zobrazuji ve tfech vystupech, viz obr. 5.
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a. RESULTS: vysledky celkového ¢asu, vzdalenosti a kalorii
b. MAX: Maximalni watty, rychlost, RPM, a tepova frekvence**
c. AVE: primérné watty, rychlost, RPM, tempo a tepova frekvence**
**Srdec¢ni frekvence se zobrazi, pouze pokud mate na sobé kompatibilni monitor srde¢niho tepu

Toar | - % [
3= | e o000 g
st S AR T iHifE A AVE RRE 60
” Obr. 5 ”
PROGRAMY

1.Program QUICK START: UZivatelé mohou zahdjit cviceni bez vybéru programu stisknutim tlac¢itka
START nebo pohybem bé&Zeckého pasu z pohotovostniho reZzimu. Budou se pocitat vdechny
hodnoty na konzole, viz obr. 6.

Start: Stisknéte tlacitko START nebo se na pasu rozejdéte / rozbéhnéte.

Prabéh: Vsechny hodnoty se budou nacitat

Konec: Stisknéte tlacitko STOP. V rezimu END se zobrazi souhrnné hodnoty.

TINE - SPEED  wa/m Lo
003 20 | fe
DISTANCE ann HETERE PACE - =
100/ 3000 | 116
CALORIES | nearT nare
0.oa
Obr. 6

2. Program INTERVAL: Muzete si vybrat z fady pfednastavenych intervalovych program(l nebo pfizpUsobit své
vlastni. Tento typ tréninku je znamy jako Tabata® nebo jako High Intensity Interval Training (HIIT). Indikatory

odpocinku / prace na konzole budou signalizovany béhem intervald.
Programy Interval 20/10 a Interval 10/20: Pfednastavené doby cviCeni a

odpocinku
i. Interval 20/10 : 20 minut cvi€eni / 10 minut odpocinku (obr. 7).
el
1]
[ B ERE
nE'a & I- LY
Obr. 7

ii. Interval 10/20 : 10 minut cvieni / 20 minut odpocinku (obr. 8).

Ay NI R
Obr. 8

iii. Start: Stisknutim klavesy INTERVAL PROGRAMS spustte program. Pomoci tlacitek UP /
DOWN vyberte poZzadovany program. Stisknutim tlaCitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

iv. Konfigurace: Poté, co vyberete program 10/20 nebo 20/10, zadate pocet intervalovych kol.
Pomoci klaves UP / DOWN vyberte pocet intervalt {1-20) a potvrdte stisknutim tlacitka
ENTER. (Obrazek 9).
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o1

Wi, | WEA
Obr. 9

v. Priibéh: Konzola zobrazi aktualni interval cviéeni / odpocinku a ¢asovace bude odpocitavat kazdy interval.
(Obrazek 10).

TIME SPEEN  xaam i

O: 7 20 | .
DISTANCE PACE  wwiv

00 30:00 |

CALDRIES WEART RATE |

noo Kfi fiFiG
Obr. 10

vi. Konec: Program bude pokra¢ovat, dokud nebude dokonéeno vSech 8 intervall. Program muzete kdykoli
ukoncit stisknutim tlaCitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

Custom Interval Program: Umoznuje uzivateli urcit délku cviceni, odpocinku a pocet interval(l, které maji

byt dokonceny.
i. Start: Stisknutim klavesy INTERVAL PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP / DOWN vyberte
program ,,Custom?®. Stisknutim tladitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

bl
Obr. 11

L
L
P
Pt |

d
III' Ll

ii. Konfigurace: Po vybéru moznosti Custom bude uZivatel povinen v tomto poradi zadat pocet intervalovych kol,
délku cviCeni a délku odpocinku. Pomoci klaves UP / DOWN zméiite hodnoty a potvrdte kazdou hodnotu
stisknutim klavesy ENTER pro nastaveni hodnoty dalSi.

0l 030 020
SET RO SET Wi SET BE

Obr. 12

iii. Prabéh: Konzola zobrazi aktualni interval cviceni / odpo€inku a ¢asovace bude odpocitavat kazdy
interval.

iv. Konec: Program bude pokracovat, dokud nebudou dokonceny vSechny intervaly. Program muzete
kdykoli ukongit stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

Program Interval Distance: Umoznuje uzivateli urCit vzdalenost, délku odpocinku a pocet interval(.

i. Start: Stisknutim klavesy INTERVAL PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP / DOWN
vyberte program ,Interval Dist“. Stisknutim tlacitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

ii. Konfigurace: Po vybéru programu zadejte poCet intervalovych kol, vzdalenost a délku odpocinku.
Pomoci klaves UP / DOWN zménte hodnoty a potvrdte kazdou hodnotu stisknutim klavesy ENTER
pro nastaveni dalsi hodnoty.
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Obr. 13

iii. Prabéh: Konzola zobrazi aktualni interval cvi¢eni / odpocinku. Zobrazeni vzdalenosti se odpocitava
béhem kazdého pracovniho intervalu a zobrazeni ¢asu se odpocitava béhem interval(i odpocinku.
iv. Konec: Program bude pokracovat, dokud nebudou dokonéeny v§echny intervaly. Program mlzete
kdykoli ukongit stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.
Program Interval Calories: Umoznuje uzivateli urCit mnozstvi spalenych kalorii, délku odpocinku
a pocet intervalu.

i. Start: Stisknutim klavesy INTERVAL PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP /
DOWN vyberte program ,Cal“. Stisknutim tlacitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

i. Konfigurace: Po vybé&ru programu zadejte poCet intervalovych kol, poCet kalorii a délku
odpocinku. Pomoci klaves UP / DOWN zménite hodnoty a potvrdte kazdou hodnotu stisknutim
klavesy ENTER pro nastaveni dalSi hodnoty.

ol 020
=E- .Ei-- _Er Erk - CALORIES .=- ==-I -=.—- Hrk gaean
SIE T BEL anSE T 4L RIE T HIE

Obr. 14

iii. Prabéh: Konzola zobrazi aktualni interval cvi¢eni / odpocinku. Kalorie se budou odpoditavat
béhem kazdého intervalu cvi¢eni a zobrazeni ¢asu se odpocitava béhem intervald odpog¢inku.

iv. Konec: Program bude pokraovat, dokud nebudou dokonéeny vSechny intervaly. Program
muzete kdykoli ukongit stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

3. Programy TARGET TIME, TARGET CALORIES, and TARGET DISTANCE: Cilové programy umoznuiji
uzivateli urcit jednu cilovou hodnotu a program bude v béhu, dokud nebude dosazeno cile.
a. Program Target Time: UzZivatel m{ize jako cil urcit cilovy Cas.

TINE TIME

100
SET TH

SET TH

Obr. 15
b. Program Target Calories: UZivatel m(iZze jako cil urcit cilové mnozstvi spalenych kalorii.

CALORMIES

SETTA “awSET TH

Obr. 16
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c. Program Target Distance: Uzivatel muze jako cil urcit cilovou vzdalenost.

DISTANCE DISTANCE

SO0
SET TH SET TH

Obr. 17

Start: Stisknutim kldvesy TARGET PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP / DOWN
vyberte program ,Target TIME®, ,Target DIST" nebo ,Target Heart Rate“. Stisknutim tladitka ENTER
nebo START potvrdte vybér.

Konfigurace: Po vybéru jednoho z vySe uvedenych programi zadejte cilovy ¢as, kalorie nebo
vzdalenost. Pomoci klaves UP / DOWN vyberte hodnotu a potvrdte stisknutim klavesy ENTER.
Pribéh: Displej bude zobrazovat pribéh cvi¢eni k zadanému cili.

Konec: Program bude pokracovat, dokud nebude dosazeno stanoveného cile. Program muzete
kdykoli ukongit stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

4. PROGRAM TARGET DISTANCE v ramci programu TARGET TIME: Umoznuje uzivateli urc€it vzdalenost
za urg€ity ¢as. Konzola bude sledovat vase tempo a da vam védét, zda jste v tempu nebo potiebujete
zvySit rychlost, abyste ve stanoveném Case dosahli cilové vzdalenosti.

Start: Stisknutim klavesy TARGET PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP / DOWN vyberte
,Cilova vzdalenost + cilovy ¢as®. Stisknutim tlaCitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

TIME TIRE

vO0

DISTANCE DISTARCE

oo
SET TH SET TH SET TH

Obr. 18

Konfigurace: Po vybéru programu zadejte vzdalenost a ¢as. Pomoci klaves UP / DOWN vyberte
hodnotu a potvrdte stisknutim klavesy ENTER.
Priabéh: Displej bude zobrazovat pribéh cvi¢eni k zadanému cili. Konzola bude sledovat vase tempo a
da vam védét, zda jste v tempu nebo potfebujete zvysit rychlost, abyste ve stanoveném Case dosahli
cilové vzdalenosti.
Konec: Program bude pokracovat, dokud nebude dosazeno stanoveného cile. Program muzete kdykoli
ukoncit stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

5. 40 Yard Sprint
Start: Stisknutim klavesy TARGET PROGRAMS spustte program. Pomoci klaves UP / DOWN
vyberte program ,40 Yard Sprint“. Stisknutim tlaCitka ENTER nebo START potvrdte vybér.

DISTANCE

4O 4d |
SET TH

Obr. 19

Konfigurace: Po vybéru programu bude uzivatel pozadan o potvrzeni vzdalenosti 40 yardl. Tato
vzdalenost je pfednastavena a nelze ji zménit

Prubéh: Displej bude sledovat ¢as potfebny k dokonceni sprintu na 40 yard(.

Konec: Program bude pokracovat, dokud nebude dosazeno 40 yard(. Program m{izete kdykoli ukoncit
stisknutim tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.
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6. Programy tepové frekvence: Programy srdecni frekvence umoznujiuzivateli zaméfit se na
konkrétni zonu srde¢ni frekvence a maximalizovat tak kardiovaskularni trénink. training.
Start: Spustte stisknutim tlacitka HEART RATE PROGRAMS.

EL |
SET His SET TR B 124

Obr. 20

Konfigurace: Po vybéru programu zadejte vas vék. Pouzijte

UP / DOWN, zadejte vék a potvrdte stisknutim klavesy ENTER. Dale zadejte cilovou hodnotu
srdecniho rytmu (65 %, 75 %, 85 % nebo vlastni hodnotu) pomoci klaves UP / DOWN

Nakonec zadejte délku cvi¢eni. Pouzijte klavesy UP / DOWN, vyberte hodnotu a stisknéte ENTER pro
potvrzeni.

Pribéh: Na displeji se zobrazi pokyny, zda zrychlit nebo zpomalit v zavislosti na srdec¢ni frekvenci
uzivatele a zadaném cilovém rozsahu.

Konec: Program bude pokra¢ovat do konce stanoveného ¢asu. Program muzete kdykoli ukongit
stisknutim tlaCitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty.

7. Program EVENT/COMPETITION (soutéz): Umozriuje trenérovi nebo uzivateli pfednastavit trénink
s kalorickou, ¢asovou nebo vzdalenostni hodnotou cile. Program je podobny cilovym programam,
kromé toho, Ze kdyZ je konzola v rezimu EVENT, jsou v8echny ostatni funkce programu uzamceny.
Tim je zajisténo identické nastaveni programu, které je vhodné napf. pfi soutézich typu "head-to-
head".
Konfigurace: Podrzenim klaves UP a DOWN po dobu 3 sekund vstoupite do rezimu nastaveni
EVENT / COMP. Pomoci klaves UP a DOWN vyberte jako cilovou hodnotu bud kalorie, ¢as nebo
vzdalenost. Stisknéte ENTER pro potvrzeni. Pomoci klaves UP / DOWN zadejte €iselnou cilovou
hodnotu a potvrdte stisknutim klavesy ENTER.
Start: Podrzte klavesu ENTER po dobu 5 sekund, dokud se na konzole nezobrazi ,EVENT PRESS
START*. Stisknutim tladitka START spustte program.
Pribéh: Displej bude zobrazovat pribéh cvi¢eni k zadanému cili.
Konec: Program bude v béhu az do konce programu. Program muzete kdykoli ukongit stisknutim
tlacitka STOP. Zobrazi se souhrnné hodnoty v rezimu END.

Exit: Chcete-li ukondit rezim EVENT, stisknéte UP/DOWN.
POZNAMKY K VYCVIKU TEPOVE FREKVENCE

Védci zjistili, ze cviCeni a fitness jsou prospésné pro zdravi ¢loveka. V ¢asopise Surgeon General vysla o
vasi srde¢ni frekvence vam muze pomoci méfit intenzitu cvieni. Konzola je vybavena bezdratovym
prijimacem srdecniho tepu, ktery dokaze detekovat signal pfenaseny z bezdratového hrudniho pasu (neni
soucasti dodavky).

Bezdratovy pfrijimac srdecni frekvence
Bezdratovy hrudni pas (neni soucasti dodavky) poskytuje nejpfesnéjsi a nejjednodussi zpusob sledovani
srdecniho tepu. Nékteré sité Wi-Fi a bezdratové telefony mohou rusit signal z hrudniho pasu, coz na konzole
bude vykazovat nepravidelné vysledky signalu. Pokud k tomu dojde, pfesurite b&Zecky pas mimo dosah
moznych ruSivych vlivi. Aby mohla konzola bezdratové detekovat a zobrazit vas srdecni rytmus, musi byt
splnény nasledujici Ctyfi podminky:

1. Hrudni pas musi byt funkéni a spravné nasazeny.

2. Konzola musi byt zapnuta.

3. Musi byt spustén tréninkovy program.

4. Hrudni pas se nosi do vzdalenosti 3 stop od konzoly.

Zéna maximalni srdeéni frekvence a cilového tréninku

Cilova srdetni frekvence se urCuje na zakladé vaseho véku. Pokud je intenzita cvi¢eni na zakladé vasi
srdecni frekvence pfili§ vysoka, mize dojit ke zranéni nebo Uunavé. Pokud je intenzita cviceni pfilis
nizka, pravdépodobné nebudete trénink maximalizovat. Obecné se uvadi, ze idealni rozpéti je mezi
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65 % a 85 % maximalni srdec¢ni frekvence, aby bylo cvi¢eni co nejucinngjsi. Maximalni srde¢ni frekvence se
urCuje odectenim vaseho véku od 220 BPM.

Chcete-li vypocitat maximalni srdecni frekvenci a urcit efektivni cilovou zénu srdecni frekvence, je pro
32letého uzivatele k dispozici nasledujici vzorec:

* 220-32 = 188 BPM (220 BPM minus vék = vypocitana max. tepova frekvence)
* 0.65x 188 =122 BPM (65 % vypocitané max. tepové frekvence)
* 0.85x 188 = 160 BPM (85 % vypocitané max. tepové frekvence)

ZOBRAZENI HISTORIE

1. Podrzte ENTER / START po dobu 3 sekund. Stisknutim klavesy ENTER zobrazite celkovy ¢as,
celkovou vzdalenost a verzi.

OBECNA UDRZBA

VAROVANI: Udrzbu a / nebo opravy smi provadét pouze kvalifikovany odborny personal.

¢ Je doporuceno pravidelné ¢isténi a kontroly trenazéru kvuli pfipadnému poskozeni a / nebo
opotiebeni.

* Mate-li jakékoli dotazy nebo pfipominky, nevahejte se obratit na vyrobce.

* Vyrobce neodpovida za zranéni osob nebo Skody v disledku nedostatecné kvalifikace.

CISTENI: Pouziti vody a jinych kapalin m(ize zpQsobit vazny nebo smrtelny Graz elektrickym proudem.
Zaijistéte, aby se zadné kapaliny nedotykaly elektrickych soucasti, kabeld, displeji nebo jinych elektrickych
Casti.
* Necistoty a prach odstrafnte vlhkym hadfikem a jemnou mydlovou vodou. Po vyc¢idténi zajistéte, aby byl
trenazér vysusen suchym hadfikem.

* Nepouzivejte abrazivni Cistici prostfedky nebo kartace, protoZe by se barva a povrchy mohly poskrabat.

PFi Cisténi nepouzivejte ostré nastroje nebo agresivni rozpoustédla. Pouzivejte pouze jemna neabrazivni
mydla, aby nedoslo k poSkozeni trenazéru.

* Doporuéena tydenni udrzba

* Vycistéte madla, prfedni ¢ast konzoly a kryci panely.

¢ Zkontrolujte celkovy stav bézeckého pasu, zda nevykazuje znamky opotfebeni nebo poskozeni.
* Doporucéena ro¢ni udrzba

* Zkontrolujte dotazeni vSech Sroubu a matic.

* Vycistéte bézecky pas.

* QOdstrante madla a panely, abyste vysali vnitfek bézeckého pasu.

¢ Zkontrolujte pas pod pojezdovou plochou zepfedu na zadni valec, zda neni opotfebeny nebo
poskozeny.

* Namazte predni a zadni valeCkova loziska.

* V chladném a suchém podnebi muze bézecky pas pfi pouzivani akumulovat statickou elektfinu. Pokud je
detekovana statické elektfina, pouZijte na povrch béZeckého pasu antistaticky sprej.
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UDRZBA VYBAVENI

Po kazdém pouziti pouZijte navlhéeny mékky hadrik a otfete zarizeni od potu. Chraiite
pocitac nebo elektronické soucasti pred nadmérnou vlhkosti. K ¢iSténi zarizeni
nepouZzivejte abrazivni Cistici prostfedky nebo rozpoustédla na bazi ropy.

Neodstranujte kryty hnaciho ustroji ani se nepokousejte o technickou opravu zarizeni
bez konzultace s autorizovanym servisnim zastupcem.

Pravidelné kontrolujte opotiebovani soucastek.

Pro vétsi bezpecnost odpojte zarizeni ze zasuvky, pokud se nepouZiva.
Pro ochranu podlah a kobercii pouZijte pod trenaZér podlozku.
Pravidelné aplikujte doporucena maziva.

Uschovejte navod k montaZi produktu, doklad o nakupu a servisni ziznamy na
bezpecném misté.

Pravidelné kontrolujte baterie a podle potieby je vyméiite.

Neskladujte a nepouzivejte zarizeni venku.

TRENINKEM K USPECHU

Zahijeni cvicebniho programu bude zaviset na vaSi fyzické kondici. Pokud jste
neaktivni nebo vam cvi¢eni znemozioval zdravotni stav, méli byste zacit pomalu.
Zpocatku mozna budete moci cviit jen kratkou dobu s minimalni drovni odporu

nebo vahovym zatiZenim.

Zacnéte trénovat pomalu a postupné zvysSujte délku cvifeni. Stanovte si realné cile.
Béhem 6-8 tydni nepietrzitého cviceni byste méli pozorovat zlepseni fyzické kondice,
ale nenechte se odradit, pokud to trva déle. Je velmi dileZité cvicit vlastnim tempem a
mit jistotu pri dosahovani svych cili. Je dilezité provadét zahtivaci, protahovaci a
zklidnujici cviceni u jakéhokoliv cvi¢ebniho programu.

Se zlepSujici se kondici se zvySuje i vase sebevédomi a pocit uspéchu. Pravidelné
cvifeni a zdrava strava vas nabiji energii a zajisti pocit pohody.




DOVOZCE: Trinteco spol. s r.o.
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