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NEZ ZACNETE

e V¢tsina stroju je vybavena nafadim, které budete nezbytné potiebovat pro slozeni.
Mozna ale zjistite, ze se vam bude 1épe pracovat s nafadim, které mate jiz doma a bude
se vam s nim pracovat 1épe.

e Je dllezité, sestavovat stroj na Cistém, volném a piehledném misté, abyste méli
dostatek prostoru pro rozlozeni soucastek a predesli piipadnému zranéni.

e Sestavujte stroj nejlépe ve dvou lidech, stroj mize byt tézky, nékteré komponenty
budou potiebovat piidrzet a vy nebudete mit volné ruce. Predejdete tim zranéni nebo
poskozeni stroje.

e Opatrn¢ oteviete karton a davejte pozor na upozoriujici nalepky na riznych
soucastkach - muze byt kiehké, atd. Nepouzivejte k otevirani Zadné ostré predméty,
aby nedoslo k poskrabani stroje, a vytahnéte vSechny soucastky z krabice.

e Kazdou vytaZzenou soucastku piekontrolujte a ujistéte se, Ze mate vSechny soucastky
uvedené v seznamu soucastek. Nékteré casti uz mohou byt pred-montovany.

e Pokud cokoli chybi, nebo je néco v nepotadku, kontaktujte svého prodejce!

BEZPECNOSTNI INSTRUKCE

¢ Maximalni nosnost tohoto stroje je 110Kg
e Pfi montazi postupujte opatrné krok po kroku
e Pro montaz pouzijte pouze ty soucastky, které nalezi ke stroji

e Ptfed zahdjenim cviceni a poté kazdy mésic kontrolujte t€snost a dotaZeni Sroubti a
celkovy stav stroje. Je-1i n€ktera ¢ast poskozend, kontaktujte svého prodejce a do
doby, nez bude vadna ¢ast vymenéna, stroj nepouzivejte

e Vzdy se ujistéte, Ze je stroj umistén na pevném a rovném povrchu
e Doporucuje se pouzit né¢jakou podlozku pod stroj, aby nedoslo k poskozeni podlahy
e K ocisténi stroje nepouzivejte zadné chemické a agresivni piipravky

e Tento stroj je navrzen pouze pro dospélé osoby. Ujistéte se, ze se deti zdrzuji z dosahu
stroje

e Pfed zahdjenim cviceni prokonzultujte se svym lIékafem vas zdravotni stav
e Stroj neskladujte v chladnych a vlhkych prostorach, mize dojit ke korozi!

e Na cviceni vzdy zvolte vhodné oblecCeni vEetné obuvi



TIRO 15 Rainbow B1.0

CVICENI

Zacatek

Jak budete cvicit zalezi na Vés. Kazdy Clovek je jiny, kazdy ma jiny cil, jinou stavbu
téla a tim padem bude cviceni u kazdé osoby jiné. Pokud jste nikdy necvicili,
netrénovali po del$i dobu, nebo mate t€z8i nadvahu, musite s cvi¢enim zacit pomalu a
pomalu zvySovat zatéz a uroven cviceni. Naptiklad kazdy tyden vic o par minut
prodluzte trénink.

Kombinaci zdravé stravy a pravidelného tréninku mtzete dosdhnout zlepSeni jak
fyzické kondice, tak zdravotniho stavu a tbytku vahy.

Aerobni cviceni

Cviceni na tomto stroji je idealnim aerobnim cvicenim, které je zalozen na principu
,lehkého*, ale dlouhého cviceni. Aerobni cviceni je zalozeno na zlepSeni cirkulace a
piijmu kysliku, které zlepsi vykonnost a fyzickou kondici Vaseho téla. Musite dychat
pravidelné a nezadychavat se.

Idealni perioda cviceni je tfikrat tydné po dobu 30ti minut. Postupné je mozné
zvySovat zatéz dle Vasi kondice a pozadavkii. Doporucujeme kombinovat cviceni se
zdravou stravou. Osobam, které chtéji hubnout je doporuovano zacit se cvicenim po
doby 30 minut a postupné prodluzovat az na 1 hodinu. Za¢néte s pomalym cvi¢enim a
nizkym odporem a postupné ptidavejte. Efektivita cviceni mize byt métena
sledovanim hodnoty tepové frekvence a srdecniho pulsu.

Zahrati

Kvalitni cviCeni za¢iné zahtivacim kolem, aerobnim tréninkem a vydychanim. Nikdy
nezacinejte cvicit bez pfedchoziho zahtati svall, které provedete lehkym Slapanim na
kole a naslednym protazenim. Stejné tak se po kazdém cviceni potadné vydychejte a
proved’te protahovaci cviky. Predejdete tak kie¢im ve svalech ¢i zranénim. Tato ¢ast
by méla trvat 5-10min.

Aerobni cvi¢eni

ZacateCnici by méli zezacatku cvicit kazdy druhy den, aby se neptepinali. Pozdé;ji
muzete zvySovat Cetnost cviceni a jeho trvani. Pokud Vam to bude vyhovovat, cvicte
klidné 6 dni v tydnu a sedmy den si doptejte odpocinek.

Vychladnuti

Po kazdém cviceni proved’te protahovaci cviky, abyste piedesli kiec¢im ve svalech.
Tato ¢ast by méla trvat 5-10min.
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Cviéeni v cilové zoné

e V nésledujici tabulce je zobrazeno, v jakém rozmezi by se mél pohybovat vas puls,
aby bylo cviceni efektivni, ale zaroven jste se nepiepinali. V levém sloupci je
zobrazen vék, v prostiednim rozmezi pulsu ve kterém by se méli pohybovat
zaCateCnici a v pravém sloupci je rozmezi pulsu pro sportovce a osoby s pravidelnou
fyzickou zatézi

e Pro zjisténi vasi aerobni zony vyhledejte v sloupci svlij vek a podle toho, v které jste
kategorii (zacatecCnik/sportovec) nasledné vyhledejte rozmezi svého pulsu ve kterém
byste se méli béhem cviceni pohybovat. Puls zmétite pomoci senzort v fiditkach

Vék Zacatecnici Sportovci
20-24 145-165 155-175
25-29 140-160 150-170
30-34 135-155 145-165
35-39 130-150 140-160
40-44 125-145 135-155
45-49 120-140 130-150
50-54 115-135 125-145
55-59 110-130 120-140

60 a vice 105-125 115-135

Cviky pro protaZeni

Protazeni ramen Protazeni nohou
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Protazeni stehen Protazeni nohou

Protazeni boku

a achillovy paty

Ziakladni aerobni program

Jako zakladni a rutinni cviceni vdim doporucujeme drzet se naslednych doporuceni, avSak
cvicte vzdy jen tak abyste se nepietézovali a pravidelné dychali.

Tyden 1 a 2 - zahtejte se a proved’te protahovaci cviky po dobu 5-10 minut. Cvicte 4 minuty
v z6né pro zacateCniky (v tabulce vyhledejte ptislusné rozmezi pulsu podle svého véku). Poté
1 minutu odpocivejte. Znovu cvicte 2 minuty v zon¢ pro zacateCniky. Poté1minutu cvicte uz
jen volnym tempem. Vydychejte se a proved’te protahovaci cviky 5-10minut.

Tyden 3 a 4 - zahfejte se a proved’te protahovaci cviky po dobu 5-10 minut. Cvi¢te 5 minut v
zon¢ pro zacatecniky (v tabulce vyhledejte piislusné rozmezi pulsu podle svého véku). Poté 1
minutu odpocivejte. Znovu cvicte 3 minuty v zon¢€ pro zacatecniky. Poté 2 minuty cvicte uz
jen volnym tempem. Vydychejte se a proved’te protahovaci cviky 5-10minut.

Tyden 5 a 6 - zahiejte se a proved’te protahovaci cviky po dobu 5-10 minut. Cvi¢te 6 minut v
zon¢ pro zacatecniky (v tabulce vyhledejte piislusné rozmezi pulsu podle svého véku). Poté 1
minutu odpocivejte. Znovu cvicte 4 minuty v zon¢€ pro zacatecniky. Poté 3 minuty cvicte uz
jen volnym tempem. Vydychejte se a proved’te protahovaci cviky 5-10minut.

Tyden 7 a 8 - zahtejte se a proved’te protahovaci cviky po dobu 5-10 minut. Cvicte 5 minut v
zon¢ pro zacatecniky, poté 3 minuty v zon¢€ pro sportovce, znovu 2 minuty v zoné€ pro
zacatecniky a nasleduje 1 minuta volnym tempem. Pokracujte 4 minuty v z6n¢€ pro
zacatecniky, pak 3 minuty volnym tempem. Vydychejte se a proved’te protahovaci cviky 5-
10minut.
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Tyden 9 a vice - - zahiejte se a proved'te protahovaci cviky po dobu 5-10 minut. Cvicte 5
minut v zon¢ pro zacatecniky, poté 3 minuty v z6n¢€ pro sportovce, znovu 2 minuty v zoné
pro zacatecniky a nasleduje 1 minuta volnym tempem. Tento postup 2x nebo 3x zopakujte.
Vydychejte se a proved’te protahovaci cviky 5-10minut.

UZIVATELSKE INFORMACE

Funkce monitoru

SCAN - v této funkci se vam budou na displeji postupné zobrazovat T[T
polozky time, speed, distance, calories, pulse. Tlacitkem MODE se miZete
sami pohybovat mezi jednotlivymi funkcemi

TIME —Zobrazuje ¢as cviceni 00:00 — 99:59 ."'\ L [
SPEED — displej zobrazuje rychlost v km/h \ /
DISTANCE - zobrazuje ubéhnutou vzdalenost v km.

ODOMETER - tachometr, ukazuje hodnoty v Km

CALORIES - zobrazuje pocet spalenych kalorii.

PULSE —Umistéte obé& ruce na senzory a drzte je po celou dobu cviceni. Zobrazuje vas puls
behem cviceni. Pokud se po 6s na displeji stale nezobrazi vas puls, ale jen pismeno ,,P*,
restartujte pocitac

Tlacitka

MODE - stisknutim tlacitka se dostanete do SCAN modu ve kterém se vam budou v intervalu
6s ménit nasledujici hodnoty SCAN, SPEED, DISTANCE, TIME, ODOMETER,
KALORIES, PULSE . Stisknutim déle nez 3s vynulujete vSechny hodnoty. Dvojitym
stisknutim se budete mezi hodnotami pohybovat manualn¢.

Stisknutim tlacitka MODE nebo jakmile zacnete cvicit se monitor sam zaktivuje.

Vyména baterii

Pro fungovani stroje je nutné vlozit do zadni ¢asti monitoru 2 baterie typu AAA (neni soucasti
baleni). Ujistéte se, Ze pii vkladani baterii dodrZzujete jejich polaritu. Spatnym vkladanim
muzete poskodit monitor, nebo jeho vnitini ¢ast. Staré baterie vyhod’te do vhodného
kontejneru.
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ZvySeni zatéze béhem cviceni

e Vzdy zacinejte cvicit na nejmensi zatéz a
postupné ji zvysSujte pomoci otocného kolecka
smérem doprava. Jakmile docvicite, otocte
kolecko zase do vychozi pozice.

NAKRES
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Cislo Nézev Mnozstvi
1 Hlavni ram 1
2 Riditka 1
3 Horni ty¢ fiditek 1
4 Zadni stabilizator 1
5 Setrvacnik 1
6 Ptedni stabilizator 1
7 Oto¢né kolecko 1
8 Kolik pro nastaveni sedla 1
9 Remen 1
10 Monitor 1
11 Drzak 1
12 Sedlova vlozka 1
13 Kovovy kryt 1 set
14 Pruzina 1
15 Samotezny Sroub 2
16 Cast loziska 1
17 Cast loziska 1
18 Cast loziska 1
19 Pohon kol 1
20 Pedal L 1
21 Pedal P 1
22 Cast loziska Iset
23 Cast loziska Iset
24 Imbusovy Sroub 6
25 Sedlova ty¢ 1
26 Spodni kabel senzoru 1
27 Sedlo 1
28 Kolecka pro transport 2
29 Koncovka 2
30 Hlavni hiidel 1
31 Lozisko 2
32 Plastovy krouzek 1
33 Nylonové pojistnd matice 1
34 Matice 4
35 Vratovy Sroub 4
36 Zaktivena podlozka 4
37 Zaktivend podlozka 6
38 Plochd podlozka 4
39 Imbusovy sroub 1
40 Samotezny Sroub 4
41 Samotezny Sroub 4
42 Nylonové matice 1
43 Imbusovy Sroub 1
44 Drzék kladky 1
45 Kladka 2
46 Zaktivena podlozka 1
47 Sroub 2
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48 Plocha podlozka 1
49 Koncovka 2
50 Pénové madla 2
51 Samotezny Sroub 2
52 Sroub 1
53 Podlozky senzoru 2
54 Spodni kabel odporu 1
55 Imbusovy Sroub 1
56 Plocha podlozka 1
57 Sroub 1
58 Cast loziska 1
59 Horni kabel 1
60 Kryt fetézu 1 par
61 PruzZina 1
62 Cast pod sedlem 1
63 Kolik pro nastaveni sedla 1
64 Vsadka 2

MONTAZ

Vybalte vSechny soucastky a zkontrolujte je. Nekteré ¢asti stroje uz mohou byt pred-
montovany.

Krok 1
— Pfipojte piedni a zadni stabilizator (6 a 4) k N =4
hlavnimu rdmu (1) pomoci 4 vratovych 3 Ct\\v’ 7
$roubti (35), zaktivenych podlozek (36) a P S
matic (34). wo A RN
—  Pfipevnéte pedaly (20 a 21) k pedalové E’\G’ &1 TSI tﬁij S
klice (19). Pedaly dotahnéte pevné, ale 6 o \:}\ i\ ‘*"f
opatrn¢, abyste neposkodil kliky. Popruhy \-_«(%;?’ T
pedalu nastavte tak,aby udrzely vasi nohu C ;\\P/ff ~7 %
pevng, ale aby to nebylo nepiijemné. : 4
— Pravy pedal nasunete po sméru hodinovych ,@, -\ S 4

rucicek. Levy pedal proti sméru
hodinovych rucicek
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Krok 2

— Konec kabelu (7) zapojte do spodniho kabelu ptes pruzny hacek (54). Kabel znovu
zatdhnéte smérem nahoru a zasuiite jej do mezery v kovovém drzaku, tak jak je
zobrazeno na obrazku. Dokoncete montaz podle obrazku a pokud je to potieba, lehce
piiviete klestémi kovovou ¢ast, aby se kabely drzely u sebe.

— Horni kabel (59) ptipevnéte ke spodnimu kabelu (26). Poté protahnéte kabel (59) skrz
ty¢ fiditek (3) smérem nahoru.

—  Opatrné zasunte ty¢ fiditek (3) do hlavniho rdmu (1) volné zajistéte 4mi imbusovymi
Srouby (24) a zakiivenymi podlozkami (37). Ujistéte se, Ze je vSe spravné urovnano.
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Krok 3

— Ze spodni strany sedla (27) sundejte nylonové matice (42) a podlozky (28)

— Sedlo (27) ptipevnéte k sedlové ¢asti (62) pomoci matic a podlozek, které jsme v
pfedchozim kroku odstranili.

— Nakonec ptipevnéte sedlovou ¢ast (62) k sedlové ty¢i (25) pomoci plochych podlozek
(38) a nastavitelného koliku (63). Sedlo nastavte do pozadované pozice a zajistéte
nastavitelnym kolikem (63).

Krok 4

—  Slozenou sedlovou ty¢ (25) zasunte do hlavniho
ramu (1). Zvolte vhodnou vysku tak, aby pfi
Slapani byly nohy téméf natazené, s lehkym
uhlem v kolenou, a zajistéte kolikem pro
nastaveni (8). Povolte kolik (8) a vysku sedla si
podle potieby nastavte a kolik utdhnéte. Nikdy
nevysouvejte sedlo vys nez je zarazka na tyci s
napisem MAX.
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Krok 5

— Zasunite fiditka (2) do tyce tiditek (3) a
zajistéte imbusovymi Srouby (24) a
zakiivenymi podlozkami (37)

—  Monitor (10) piipevnéte k fiditkim (2)
pomoci 2 Sroubi (47).

— Zapojte horni kabel (59) a kabel pro puls (53)
do zadni ¢asti monitoru (10)

POZNAMKA - u stroje pravidelné kontrolujte
dotazeni vSech Sroubtli a matic.




