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UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket.
Pokud néktera z etiket chybi nebo je necitelna kontaktujte
servisni centrum.

(A WARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

*Do not allow children
on or around machine.

«Pedals continue to
spin when you stop
dali

p

«Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 275 pounds.

*This product should
always be usedona
level surface.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

*Replace label if

damaged, illegible,
or removed.

()




BEZPECNOSTNI POKYNY

A UPOZORNEN;I:

Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje si pro€téte pozorné tuto prirué-
ku. Prosim ulozte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu informace, kte-
ré potrebujete k pouzivani a tdrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1. Kazdy uzivatel trenazéru musi byt seznamen 9. Trenazér nesmi pouZivat déti do 13let.
s touto pfiruékou. Nedovolte domacim mazlickim pfiblizovat
se k trenaZéru.
2. Pred zahajenim tréninku konzultujte V&S
zdravotni stav s Iékaiem. To je dulezité zejména 10. Trenazér nesmi pouZzivat osoby s hmotnosti
pro osoby starsi 35 let nebo osoby s dFivéjsimi vys$sinez 125 kg.
zdravotnimi problémy.
11. Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.

3. Tento trenazér neni uréen pro osoby s Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho
omezenymi fyzickymi, dusevnimi éi smyslovymi  zachyceni do pohyblivych ¢asti stroje.
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti. Nepouzivejte trenazér na boso, nebo v
Pro vasi bezpecnost pozadejte zodpovédnou sandalech, ¢i pantoflich.

osobu o instrukce k pouziti.
12. Pri nastupovani a sestupovani z trenazéru se

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynu tohoto vzdy pridrzujte madel.
manualu.
13. Monitor srdec¢niho tepu neni Iékarskym
5. Trenazér je urcen pro domaci pouziti. pristrojem. Ruzné faktory,véetné pohybu
Neni uréen ke komerénim tceltim, ani k vyuzZiti uZivatele, mohou ovlivnit presnost méreni.
v ramci instituci. Monitor srdec¢niho tepu je uréen pouze jako

pomocnik pri sestavovani tréninku.
6. Trenazér neni uréen k uzivani venku. Chrante
jej pfed vinkem a prachem. Neskladujte jejv  14. TrenaZér neméa volnobéZku. Pedéaly se budou
garazi, na terase, nebo v blizkosti vody. pohybovat dokud se setrvacnik nezastavi.
Snizujte rychlost Slapani postupné.
7. Trenazér sestavte na rovhém a pevném
povrchu. Postavte stroj na ochrannou podloZku,15. Pfi pouzivani trenazéru udrZujte zada rovna.
abyste zabranili poSkozeni podlahy. Udrzujte
nejméné 0,9m volného prostoru kolem viech  16. Pokud béhem cvi€eni pocitite nevolnost,
stran stroje. zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte I1ékare.
8. Pred pouzitim trenazéru zkontrolujte a utdhnéte Nadmérné nebo nespravné pouziti trenazéru
vSechny soucasti. Opotrebované soucasti muze vést ke zdravotnim problémuam.
vyméiite.



ZACINAME

Dékujeme Vam, Ze jste si pro sv(j trénink vybrali uvadsijte konkrétni typ a sériové &islo trenazéru (viz
PROFORM® 325 CSE. Jizda na trenazéru je efektivni predni strana manudlu) pfi kontaktovani servisniho
cviCeni pro zvySeni kardiovaskularni kondice, budovani  centra. Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.
vytrvalosti a fyzické zdatnosti. PROFORM® 325 CSE

nabizi velky vybér funkci, které VAm pomohou zefek-

tivnit trénink doma. Na obrazku nize vidite popis dllezitych &asti stroje.
Pfred pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto

priruéku. Pokud budete mit dotazy i po precteni pfi-

rucky,
Madla Drzak tabletu
Senzor srdec¢niho tepu Pocitac
Madlo
Drzak lahve*
Pedaly
Kolecka
Disk pedalu
*Lahev na piti neni soucasti
Délka: 4 ft. 2in. (127 cm)
- VySka: 2 ft. 1in. (64 cm)
Vyrovnavac Ty
nerovnosti




SOUCASTKY

Na obrazku vidite sou¢astky nezbytné k montazi. Prvni uvedené ¢islo je Cislo zafazeni v kusovniku a druhé &islo

znaci pocet kusu. Nékteré souc¢astky jsou

jiz predmontovany a nenaleznete jej tedy v bali¢ku, ale jiz pfimo na

stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.

Sroub (89)—4 Sroub (52)-8

M8 x 10mm
Sroub (27)-6

M8 Matice M10 Matice
(38)-8 (33)—1
Podlozka M8 Podlozka M10 Podlozka M10 x 28 -
} 55)_2 90)—1 X 28mm
(69)-2 (55) (90) Podlozka
(83)-2
|
mmm@ ) )
M4 x 12mm M4 x 16mm

M6 Sroub (25)-2

|

M8 x 41mm Sroub
(50)-6

M8 x 25mm
Sroub (56)-2

(I

M8 x 77mm Sroub (79)-2

M10 x 20mm Sroub (40)—6

[T

M10 x 68mm Sroub (34)—4

)

M10 x 77mm Sroub (7)1




MONTAZ

» K montéazi jsou zapotfebi dvé osoby. » K montazi budete potfebovat nasledujici naradi:

* Rozlozte si vSechny dily a sou¢éasti na zem. Nevy
hazujte zadné soucastky a dily nez dokoncite Francouzsky kli¢ E*-*‘,Q
celou montaz.

Sroubovak ESEr—

* Dily uréené vpravo jsou ozna¢ené pismenem R,

dily uréené vlevo jsou oznagené pismenem L. Gumova palicka :D

* Identifikace malych sou¢éastek viz str 5 . Montéaz je snazsi, mate-li vlastni sadu klich. Aby ne
doslo k poskozeni souc¢asti, nepouzivejte elektrické
naradi.

1. V pfipadé jakychkoliv dotazi k montazi,
nevahejte kontaktovat servisni centrum a
my Vam radi poradime.

2. Najdéte predni stabilizator (63).

Pripravte si predni stabilizator (63) jak je
zobrazeno na obrazku. Otvory (A) musi byt
orientovany smérem k hlavnimu ramu (1).

Druh& osoba nadzvedne hlavni ram (1), a vy
pripojte predni stabilizator (63) k ramu pomoci
dvou Sroubl M10 x 68mm (34).




3. Najdéte zadni stabilizator (9) a orientujte jej dle
obrazku.

Druh& osoba nadzvedne hlavni ram (1), vy pfi-
pojte zadni stabilizator (9) k ramu (1) pomoci
dvou Sroubd M10 x 68mm (34).

PFipravte si ram Fiditek (2) a horni kryt (41) dle
obrazku. Vytahnéte kryt nahoru po ramu.

Nevyndavejte kabely (B, C) z ramu.

Nasledné zasunte ram (2) do hlavniho ramu (1).
PFipojte ram (2) pomoci ¢ty Sroubl M10x20mm
(40), jednoho Sroubu M10x77mm(7), podlozky
M10 (90, a matice M10 (33); pripojte vSechny
Srouby a nasledné dotahnéte.




Viz obrazek. Najdéte kabel (C) v dolIni ¢asti rAmu
(2). Pripojte kabel (C) ke kabelovému svazku

(73). Nasledné vytahnéte svazek skrz ram (2).

Nasledné stahnéte kryt (41) dold na ram (1).
Nasledné pripojte drzak lahve (29) na ram fiditek
(2) pomoci dvou Sroubli M4 x 16mm (52).

6. Najdéte levé a pravé madlo (85, 86).

Tip: Dejte pozor na posSkozeni kabeldzZe (84).
Pfipevnéte levé a pravé madlo (85, 86) k ramu
(2) pomoci Sroubu M8 x 77mm (79) a matice
M8 (38); nyni Sroub nedotahuijte.

Ujistéte se, ze Sroub M8 x 77mm (79) je
vloZzen spodnim otvorem v levém a pravém
madlu (85, 86) a souc¢asné v ramu (2).

Najdéte kabelaz (B) v rdmu Fiditek (2). Upevnéte
dolni konec kabelu ke kabelim srde¢niho tepu
(84). Nasledné vytahnéte horni konec kabeld
(84).




7. Pripevnéte drzak tabletu (32) k pocitadi (23)

pomoci ¢tyf Sroubl M4 x 12mm (89); pfi- 7
pevnéte vSechny Srouby a nasledné dotah-
néte.

8. Odpojte kabely na kabelovém svazku (73) 8

a kabelech srdecniho tepu (84).

Zatim co druh& osoba drzi pocita¢ (23) v bliz-
kosti rdmu fiditek (2) pfipojte kabelovy svazek
(73) a kabely srdec¢niho tepu (84) k pocitaci.




9.

10.

11.

Prebytecné kabely vloZte do ramu (2) nebo do
pocitace (23).

Zacvaknéte zadni krytku ramu Fiditek (75) na

ram (2). Druh& osoba drZi krytku na svém misté.

Tip: Dbejte, aby nedoslo k poSkozeni kabelt.
Pfipevnéte pocitac (23) k rdmu (2) pomoci tyF
Sroubd M4 x 16mm (52); priSroubujte vSechny
Srouby a nasledné dotahnéte.

Dokoncete montaz levého a pravého madla (85,
86) k ramu (2) pomoci Sroubu M8 x 77mm (79)
a matice M8 (38).

Tip: Pfi montazi Sroubu M8 x 77mm (79),
dbejte, aby nedoSlo k poSkozeni kabelaze
uvniti ramu (2).

Viz krok 6. Dotahnéte Sroub M8 x 77mm (79).

Pripevnéte predni krytku ramu fiditek (81) k
ramu (2) a zadni krytce ramu Fiditek (75)
pomoci dvou Sroubd M4 x 16mm (52).

10

11

10



12.

13.

Najdéte pravé dlouhé madio (8).
Nasurite krytku madla (42) na pravé dlouhé
madlo (8).

Nasledné zasurite pravé dlouhé madlo (8) do
horni ¢asti ramena pedalu (5).

Tip: Pozadejte druhou osobu, aby pridrzela
krytku madla (42) dokud nedokoncite
nasledujici montaz:

PFipevnéte pravé dlouhé madlo (8) k horni ¢asti
ramena pedalu (5) pomoci tfi Sroubl M8 x
41mm (50) a tfi M8 matic (38); pFiSroubujte
vSechny matice a nasledné dotdhnéte. Ujisté-
te se, Ze jsou matice ve spravném otvoru (D).

Stejnym zplisobem pfipojte levé dlouhé
madlo (6) a levou horni ¢ast ramena pedalu

®).

Zasunte osu (26) do ramu (2), a vycentrujte ji.

Za pouziti gumovych rukavic naneste malé
mnozstvi maziva na oba konce osy (26).

Nasledné nasunte podlozku (69) na kazdou
stranu osy (26).

12

13

11



14. Zasurite rozpéru (47) na osu (26) dle obrazku.

15.

Nasledné nasurite pravé dlouhé madlo na
pravou strany osu (26).

Stejny postup opakujte na levé strané (neni
zobrazeno).

Utahnéte Sroub M8 x 25mm (56) s podloZkou
M8 (55) na kazdé strané osy (26) sou€asné.

Nasledné vytdhnéte krytku nahoru(42).

Poté zatlacte jazyCky na vicku krytky (46) do
rozpéry (47). Tento postup opakujte i na
druhé strané.

Posurite krytku opét smérem doll (42) a zakryjte
Sroub M8 x 41mm (nezobrazeno). Tento po-
stup opakujte i na levé strané.

Najdéte pravy pedal (14) a pravé rameno pedalu
(12).

PFipevnéte pravy pedal (14) k pravému ramenu
pedalu (12) pomoci tfi Sroubd M8 x 10mm (27);
vSechny Srouby upevnéte a nasledné dotah-
néte.

Pripevnéte levy pedal a levé rameno pedalu
stejnym zpusobem.

15
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16. Naneste malé mnozstvi maziva
na kliku (80).

Nasunte pravé rameno pedalu (12) na pravou
kliku (80).

Nasledné nasurite podloZzku M10 x 28mm (83)
na Sroub M10 x 20mm (40), a celé dotdhnéte na
klice (80).

Nandejte krytku (74)na rameno pedalu (12).

Cely postup opakujte i na levé strané.

17. Viz krok 4 a 5. Utahnéte Srouby M10 x 20 mm (40)
a Sroub M10 x 77mm (7). Nasledné nasadte
horni kryt (41) na své misto.

Nasledné naneste malé mnozstvi maziva na
Sroub M6 (25).

Nasadte rameno pedalu (12) do podpéry horni
¢asti ramena pedalu (5).

PFipevnéte horni ¢ast ramena pedalu (5) k ra-
menu pedalu (12) pomoci Sroubu M6 (25).

Cely postup opakujte i na levé strané.

16
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18. Zapojte adaptér (88) do zdirky na trenazéru. 18

Poznamka: viz str. 15.

19. Pokud je jiZ trenaZér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pred pouZitim
prosim zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotaZené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem
doporucujeme pouzit podlozku.

14



JAK POUZIVAT TRENAZER

PREMISTENiI TRENAZERU NASTAVEN|i TRENAZERU
Vzhledem k vaze a velikosti trenaZéru doporucuje-

me presun ve dvou osobéch. Stljte pfed trenazérem Pokud se trenazér lehce
a chytte ho z pfedni strany jednou nohou si pomozte hybe do strany

zatlacie,mm na kolgcka. Druvha osqba nadzvedrle __ otocte koleckem

trenazerv zaram az na koleCka vprgdu. Opatvrne Presufl 5 nastavte spravnou
te trenazér na pozadovanou pozici a opatrné polozte na vy3ku.

zem.

Nastavitelna kole¢ka

ZAPOJENi ADAPTERU

DULEZITE: Pokud je trenaZér v chladu, presuiite
jej do teplé mistnosti jeSté pred zapnutim. Pokud
se tak nestane, mize dojit po zapnuti pocitace k
posSkozeni displeje nebo elektronickych éasti.

Zapojte adaptér

do zditky na
trenazéru. Druhy
konec zapojte do
elektrické ener-
gie nebo do
prodluzovaciho
kabelu, je-li to
nutné.  Dbejte,
aby zapojeni

bylo v souladu s
mistnimi predpi-
Koletka sy

zvednéte

15



CVICENI NA TRENAZERU DRZAK TABLETU

Pfi nastupovani na trenazér vyuZijte madla nebo horni DULEZITE: Drzak tabletu je uréen pro témér
madla, nasledné Slapnéte na pedal, ktery je ve spodni  yzechny velikosti tabletu. Nevkladejte do drzaku ji-
poloze. néa elektronicka zafizeni.

VloZte tablet do drzaku
tabletu, tak aby spodni
okraj tabletu byl zasunut
do do drZzéku.

Ujistéte se, Ze tablet

v drZaku drzi.

Madla

Madla se

senzory

Nasledné Slapnéte druhou nohou na druhy
pedal. Zatlacte do pedall, aby se za¢aly hybat.

Poznadmka: Pedaly se mohou pohybovat v obou smé
rech, dopfedu i dozadu.
Chcete-li sestoupit, vyCkejte az se pedaly zastavi.

Pokud pedaly stoji, sundejte nohu z vyssiho pedall a
naslednétu druhou.

16



DISPLEJ POCITACE

MANUAL
CONTROL

INTRVL
APPS

MP3
INTERVAL TRAINING N
RECOVERY FOR EACH BUTTON: SET WORK
RESISTANCE, PRESS & HOLD
TO SAVE. PRESS TO RECALL,

-

QUICK RESISTANCE

\0eoervLoeee/

SILENT
MAGNETIC
RESISTANCE

.‘SJ

-8

VLASTNOSTI POCITACE
Pocita¢ nabizi fadu funkci navrZzenych tak, aby vase

tréninky byly co nejefektivnéjsi a nejpfijemnéjsi.

Pokud nevyuzivate Zzadny program, ale ru¢ni nastaveni,

odpor Slapani zménite stisknutim jediného tlacitka.

Béhem cvi¢eni vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a
ukaze vysledky vaseho cvi¢eni. Dokonce miizete méfit
tepovou frekvenci pomoci senzorl srde¢ni frekvence
nebo diky kompatibilnimu hrudnimu pésu (neni

soucésti dodavky).

Kazdé pfednastavené cvi¢eni automaticky zméni odpor
Slapani a vyzve Vas k udrzeni cilové rychlosti tak,

abyste co nejlépe zefektivnili VaSe cviceni.

Také mUZete pfipojit tablet a pomoci aplikace iFit®
Bluetooth mizete zaznamenavat a sledovat informace

0 svém tréninku.

Pocita¢ nabizi také velky vybér prfednastavenych

tréninka.

Poznadmka: Pfed pouZitim pocitaCe se ujistéte, Ze jsou

baterie vloZené spravné.

17



MANUALNI REZIM

1.

Zapnéte pocitac.

Stisknéte libovolné tlacko nebo zacnéte cvicit.

Po zapnuti pocitace se displej rozsviti, ozve se
zvukovy tén a pocitaé je pfipraven k méfeni.

Manualni rezim.

Po zapnuti pocitace je automaticky nastaveny
manualni rezim.

Pokud jste vybrali program a chcete se vrétit k
manuélnimu rezimu, stisknéte Manual.

Vlozte vahu.

Stisknéte Wt zvysit €i snizit a nastavte vahu.

N

AL T
/I_H_Il_\

Pozndmka: Pocita¢ kalkuluje s vahou pfi vypoctu
pfibliznych spélenych kalorii a odporu. Pokud
nenastavite vahu, pocet kalorii bude pouze ori-
entacni.

Zména odporu pedalt.

Zacnéte cvicit a zapnéte manualni rezim.
P¥i cviceni mGzete zménit odpor stisknutim tlacitek
zvy3eni €i sniZzeni odporu, nebo rychlou volbou.

18

Poznamka: Po stisknuti tlacitka vyCkejte
chvili neZ dojde ke konenému nastaveni.

Intervalovy trénink.

Muizete dle libosti nastavit intervalovy trénink v niz-
ké ¢i vysokeé intenzité.

Chcete-li vytvofit interval zahfati, nejprve nastavte
sklon na poZadovanou uroven. Poté stisknéte a

podrzte tlacitko Recovery, dokud nezazni dva tony,
¢imz uloZite trénink.

Chcete-li vytvofit cvi€ebni interval, nejprve nastav-
te sklon na poZadovanou Uroven. Pak stisknéte a
podrzte Work, dokud nezazni dva tony, ¢imz uloZzi-
te nastaveni intervalu.

PFi cvieni, po stisknuti Recovery a Work podle po-
tfeby stfidejte mezi uloZenymi intervaly. Po
stisknuti tlaCitka se Uroven sklonu automaticky pfi-
zpUsobi drovni, kterou jste uloZili.

Chcete-li kdykoli béhem cvi¢eni zménit nastaveni
intervalu, jednoduSe zopakujte tento krok.

Sledujte svij pokrok diky krouzku a v pripadé
potieby nastavte poZzadovany vykon.

Krouzek zajisti vizualni
prezentaci vykonu ve
wattech na kilogram
télesné hmotnosti.

Solid Bar

PFi zvySeni nebo
snizeni vykonu se v
krouzku objevi nebo
zmizi plna ¢ara.




Chcete-li nastavit cilovy vykon, stisknéte tlacitka
zvySeni Ci snizeni Watts/kg, dokud se na displeji
nezobrazi poZzadovany cilovy vykon.

Pokud béhem ru€niho rezimu nastavite cilovy vykon,
objevi se blikajici indikace v krouzku, ktery indikuje
cilovy vykon. Jak cvicite, upravte rychlost cvicent,
rychlostni stupné a/nebo sklon, abyste udrzovali vas
vykon v blizkosti cile.

Aktualni Cilovy vykon

vykon

WATTS/KG

Chcete-li kdykoli béhem tréninku zménit nastaveni,
jednodusSe zopakuijte predeslé kroky.

DULEZITE: Cilovy vykon je uréen pouze k
poskytnuti motivace. Ujistéte se, Ze méte
takovou rychlost a sklon, které vam vyhovuiji.
Béhem tréninku bude krouZek zobrazovat
prednastaveny cilovy vykon pro kazdy Usek
tréninku (viz krok 4 na strané 21).

19

Sledujte svuj pokrok.

Na displeji mUzete zobrazit nasledujici:

Kalorie (CALS)—pfedpokladané mnoZzstvi spé-
lenych kalorii.

Vzdalenost (Ml or KI)—Vzdalenost miize byt
zobrazena v milich nebo kilometrech.

Tempo—Cislo s aktualnim tempem v km/milich.

Pulz (symbol srdce)— Srdecni tep pfi drzeni
senzorl na madlech nebo s hrudnim pasem (viz str.
8).

Odpor—Odpor pedall pfi cviceni. Poznamka: Ten-
to Udaj se zobrazi jen na urcitou chvili pfi zméné.

RPM—Rychlost cviceni za minutu (RPM).

Rychlost—Rychlost v milich nebo kilometrech za
hodinu.

Cas—Pokud je vybran manuélini rezim, &as se
pri¢itd. Pokud je vybran program, as se odecita.

Watty —Vykon udavany ve wattech.

Opakovanym stisknutim Displej zobrazite Udaje
na displeji.

Scan —Trenazér
scanuje kazdé vaSe
odcvicené kolo.
Pokud chcete
upravit kolo ru¢né,
stisknéte opakované
Scan.




Hlasitost zménite stisknutim tlagitka Jakmile je nalezen srdecni tep, zobrazi se na disp-

snizeni i zvySeni hlasitosti. @ leji. Pro pFesn&jsi méfeni srdeéniho tepu drzte
senzory po dobu minimalné 15 vtefin.
VoL @

Pokud se na displeji nezobrazi srde¢ni tep, ujistéte

Pro zastaveni pocitani jednoduSe prestarite cvicit. se, Ze jsou ruce ve spravné pozici na senzorech.
Pokud je poéita¢ zastaven, na displeji za¢ne blikat Dbeijte, aby ruce byly Cisté a drZely pevné senzory,
gas. Pro pokracovani ve cviéeni jednoduse pfipadné senzory otfete mékkym hadfikem. Nepo-

uzivejte alkohol, abrazivni a chemické pfi-

zacnéte opét cvicit. v x o .
pravky na ¢iSténi senzor.

Poznamka: Pocita¢ zobrazi vahu, rychlost cviceni,
vzdalenost. Pro zménu jednotek nalistujte str. 23.

8. Méreni srdec¢niho tepu.

Pro nastaveni ventilatoru
Meéfit srdeCni tep miZete pomoci senzorl v stisknéte zvy3eni &i snizeni @
madlech nebo kompatibilnim hrudnim pasem (viz otacek ventilatoru.
str. 22). Poznamka: Pocita¢ je kompatibilni @ FAN
BLUETOOTH® Smart hrudnimi pasy.

Poznamka: Pokud prestanete cvicit na dobu
delSi nez 30 vtefin, ventilator se automaticky
vypne.

Poznadmka: Pokud pouZzivate obé varianty mé-
feni, hrudni pas bude mit vzdy prioritu.

10. Po skoncéeni cvi¢eni se trenazér automaticky
Pokud jsou na senzorech plastové, nebo vypne.

igelitové obaly, opatrné je sundejte.
Pokud prestanete cvicit na nékolik vtefin, ozve se

série tonl a pocitac se zastavi.

Pro méreni srde¢niho
tepu,

chytnéte rukama
senzory a pevné je
drzte.

Pokud prestanete cvicit na nékolik minut, pocitac
se vypne a data ze cviCeni se neuloZi.

Senzory
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PREDNASTAVENY REZIM

1.

Zapnéte pocitac.

Zacnéte cvicit nebo zapnéte pocitac stisknutim
libovolného tlagitka.

Po zapnuti pocitace se displej rozsviti, ozve se
zvukovy tén a pocita€ je pfipraven k méfeni.

Nastavte vahu.

Stisknéte Wt zvysit €i snizit a nastavte vahu.

Poznamka: Pocita¢ kalkuluje s vahou pfi vypoctu
pfibliznych spalenych kalorii a odporu. Pokud
nenastavite vahu, pocet kalorii bude pouze ori-
entacni.

Vyberte prednastaveny program.

Pro vybrani pfednastaveného
programu stisknéte

TEMPO APPS opakované
dokud se na displeji
nezobrazi jméno
pozadovaného programu.

Nasledné se na displeji
zobrazi tréninkovy ¢as.

Zacnéte cvicit.

Zacnéte cvicit.

Kazdy program je rozdélen do minutovych Usekd.
V programu je nastaven jeden odpor a jedna
rychlost pro kazdy usek. Poznamka: M{iZze se stat,

Ze v dalSim Useku bude stejna rychlost a/nebo
odpor.
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Na konci kazdého Useku se ozve zvukovy tén. Od-
por pro dalSi Usek se zobrazi na pér vtefin na disp-
leji. Nasledné se zméni odpor.

KrouZek zobrazi blikajici indikator prezentujici ak-
tualni zatéz pro dany Usek. Poznamka: Krouzek
zobrazi zatéZ ve wattech na kilogram télesné
hmotnosti.

Aktudlni vykon Cilovy vykon

b s
1

M
]
TIME 4

-

PFi cvi€eni se snaZte drzet vykon v blizkosti ci-
lového vykonu v daném Useku zvySenim Ci
sniZzenim rychlosti cviceni.

DULEZITE: Cilovy vykon je uréen pouze k po-
skytnuti motivace. Ujistéte se, Ze mate takovou
rychlost a sklon, které vam vyhovuiji.

Pokud Vam skon ani rychlost nevyhovuje, zmérite
rucné.
DULEZITE: Po ukonéeni daného kola, se rychlost

¢i sklon automaticky opét zméni.

Pro zastaveni tréninku, pfestarite cvicit. Pokud je tré
nink pozastaven, bude na displeji zobrazeno po zasta
veni. Pro pokra¢ovani v tréninku, zacnéte opét cvicit.



5. Sledujte sviij pokrok
Viz str. 19.
6. Meéreni srdeéniho tepu.
Viz str. 20.
7. Ventilator.
Viz str. 20.
8. Po skonceni cviceni se trenazér automaticky

vypne.

Viz str. 20.

ZVUKOVY SYSTEM

Pro poslech hudby ¢&i audio knih prostfednictvim
zvukového systému konzoly béhem tréninku zapojte
audio kabel s konektorem 3,5 mm (nepfibalen) do
zditky na pocitaci a do zdifky ve svém osobnim audio
pfehravaci; zkontrolujte fadné zapojeni audio kabe-
lu.

Poznamka: Pri nakupu audio kabelu se obratte na
mistni obchod s elektronikou.

Poté stisknéte tlacitko pfehravani na
svém osobnim audio pfehravadi.
Hlasitost Ize regulovat pomoci tlacitek
regulace hlasitosti na konzole nebo
ovladace hlasitosti na vaSem osobnim

Q)
o ()

audio prehravadi.
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MERENI SRDECNIHO TEPU
At uz usilujete o

spaleni tukd nebo
posileni
kardiovaskularniho
systému, klicem

k dosazeni
nejlepSich vysledki
je udrzeni spravného
srde¢niho tepu
bé&hem cviceni.

Volitelny hrudni
monitor srde¢niho tepu vdm umozni priibézné sle
dovat tepovou frekvenci béhem cviceni, coz vdm po
muZze dosahnout osobnich fitness cilu.

Informace k zakoupeni hrudniho monitoru srde€ni-
ho tepu naleznete na titulni strané tohoto navodu.
Poznamka: Konzola je kompatibilni se vS&emi monitory
srde¢niho tepu BLUETOOTHe Smart.

PRIPOJENI TABLETU

Pocita¢ podporuje pfipojeni BLUETOOTH k tabletim
prostfednictvim aplikace iFit Bluetooth Tablet a
kompatibilnich monitord tepové frekvence.

Poznamka: Jiné pfipojeni nez BLUETOOTH nejsou
podporovany.

Stahnéte si a nainstalujte aplikaci iFit Blue-
tooth Tablet do vaSeho tabletu.

Ve VaSem iOSe nebo Android™ tabletu, oteviete
App StoreSM nebo Google Play™, vyhledejte
aplikaci iFit Bluetooth Tablet, ktera je zdarma, a
nainstalujte ji do Vaseho tabletu. Ujistéte se, Ze
mate nastaven Bluetooth ve VaSem tabletu.

Nasledné otevrete aplikaci iFit Bluetooth Tablet a
néasledujte instrukce k nastaveni iFit U¢tu a nasta
veni zakladnich udaju.



2. P¥ipojte monitor srdeéniho tepu.

Pokud chcete pfipojit tablet i hrudni pas, nejprve
musite pfipojit hrudni pas a nasledné tablet.

3. Pripojte tablet.

Stisknéte iFit Sync na pocitaci. Zobrazi se parovaci
Cislo. Nasledné pokracujte dle instrukci na iFit
Bluetooth Tablet app a sparujte tablet s pocitacem.

Jakmile dojde ke spéarovéni, LED dioda se rozsviti
modfre.

4. Zaznamenavejte a sledujte vaSe aktivity.

Nasledujte instrukce na iFit Bluetooth Tablet app.

5. Odpojeni tabletu.

Pro odpojeni tabletu od pocitace, nejprve vyberte
odpojeni od aplikace iFit. Nasledné stisknéte
tlacitko iFit Sync na pocitaci a LED dioda se
zmeéni na zelenou.

Poznamka: VSechna BLUETOOTH pfipojeni se
v tuto chvili odpoji (véetné vSech tablett, moni-
tor( srdecni tepu atd.).

PRIPOJENI HRUDNIHO PASU

Pocitac je kompatibilni s BLUETOOTH Smarth
rudnimi pasy.

Pro pfipojeni hrudniho pasu k pocitaci, stisknéte tlacit
ko BLUETOOTH Smart na displeji.

Pokud dojde k pfipojeni, LED dioda za¢ne blikat.
Poznadmka: Pokud je v blizkosti vic kompatibilnich

hrudnich p&su, bude pfipojen ten, ktery ma vétsi
signal.

Pro odpojeni hrudniho pasu od pocitace, stisknéte a
drZte Bluetooth Smart po dobu 5 vtefin; LED dioda se
rozsviti a zhasne.

Poznamka: VSechny BLUETOOTH pfipojeni mezi
pocitacem a ostatnimi pfistroji budou odpojena (véetné
dalSich tablett, hrudnich pasu atd.).

NASTAVENI

Trenazér umozfiuje nastaveni jednotky méfeni a zob-
razit informace o pouzivani trenazéru.

Pro vybrani moznosti nastaveni stisknéte a drzte
tlacitko Manual dokud nenabéhne reZim nasta-
veni na displeji.

Na displeji se zobrazi Cislo verze trenaZéru a jednotky
méreni.

Na displeji se mUze zobrazit:

vaha, rychlost cvi€eni, vzdalenost.

Jednotky méfeni se zobrazi v milich,

na displeji E, nebo kilometrech,

na displeji M. Pro zménu

jednotek stisknéte INTRVL opakované.

Stisknéte TEMPO APPS RN
opakované, dokud se nezobrazi I~
poZadované Udaje. ﬂ‘_‘ \

Na displeji se zobrazi Cas,
po ktery byl trenazér v
provozu (v hodinach) od
doby néakupu a celkova na-
cvitena vzdalenost. (v mi-
lich nebo kilometrech.)

Pro ukonéeni rezimu nastaveni
stisknéte znovu TEMPO APPS.
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UDRZBA A SERVIS
UDRZBA

Radna udrzba trenazéru je duleZita pro optimalni vykon
a shizeni opotfebeni. PFi kazdém pouziti trenazéru
zkontrolujte a utahnéte vSechny soucasti. Okamzité
vyménte opotfebované dily. Pro ¢isténi trenazéru pou-
Zivejte a vihky hadfik a malé mnozstvi mydla.

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni trenazéru udr-
Zujte tekutiny mimo trenaZér, a nenechéavejte ho na
primém slunci.

ODSTRANENiI PROBLEMU

Pokud se na displeji nezobrazuje srdecni tep v pfipade,
Ze pouzivate senzory na madlech, nalistujte str. 20 krok
8.

Pokud potiebujete napajeci adaptér, kontaktujte
vaseho prodejce. DULEZITE: PouZivejte napajeci
adaptér pouze prodavany vyrobcem a dodavatelem

NASTAVEN| JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud pocita¢ nezobrazuje spravné hodnoty, je nutné
nastavit jazyckovy spinac. Nejprve vypojte sitovy
adaptér.

Za pouziti Sroubovaku, vyjméte horni kryt (41).

24

Poznamka: Pravy pedalovy disk neni zobrazen na ob-
razku nize.

Najdéte jazyckovy spinac (53). Povolte Sroub M4 x
16mm (52).

Nasledné otacejte kolem (61) dokud neni magnet (58)
zarovnan s jazyckovym spina¢em (53). Posunte spinac
bliz nebo dal od magnetu. Nasledné dotahnéte Sroub
M4 x 16mm (52). Chvili otacejte kolem (61).

Opakuijte tento postup dokud se na displeji nezobrazi
spravné informace.

Pokud je spinac dobfe nastaven, pfipojte zpét disk a
horni kryt.



NASTAVENI REMENICE

Pokud dochéazi béhem cviceni k prokluzovani pedald, i

pfi zvySeni zatéZe, je nutné nastavit pfevodovy femen.
Nejprve ale vypojte sitovy adaptér.

Viz krok 17 na str. 13 a krok 16 na str. 13. Sundejte
ramena pedala (11, 12).

Viz rozloZzeny nakres na str. 30. Za pouziti Srou-
bovaku vyjméte levy a pravy disk (15).

Nasledné najdéte levy a pravy Stit (3,4). Vyjméte
vSechny Srouby M4 x 16mm (52) z levého a pravého
Stitu.

Nasledné vyjméte dva Srouby M6 x 18mm (43) a sun-
dejte levy Stit (3).

Povolte Sroub M8 x 22mm (65), a ot&Cejte Sroubem
M10 x 60mm (62) dokud neni Femen pevny (19).

Jakmile je Femen utazeny (19), utdhnéte Sroub M8 x
22mm (65). Nasledné pripojte vSechny dily, které jste
prve sundali.
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TRENINKOVY MANUAL

A UPOZORNENI:

Pred zahajenim cviéebniho programu konzul-
tujte Vas zdravotni stav s Vasim Iékarem. Toto
je dulezité pro osoby starSi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtizemi.

Monitor srde€éniho tepu neni zdravotnickym
zarizenim. Mnoho faktort muze ovlivnit vysle-
dek méreni. Monitor srde€niho tepu slouzi
pouze jako cviéebni pomutcka.

Tento ndvod Vam pomuze naplanovat Vas cvicebni
program. Podrobné informace o cvi€eni ziskéate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem Ci trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyZziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebyte¢né tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvic¢eni ve spravné intenzité
je zaklad k Gspéchu. Intenzitu miZzete sledovat diky
monitorovani srde¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zénach tepové frekvence byste se méli
pohybovat.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdecni frekvence, naj-
déte si pod Carou V&S veék (vyberte &islo, které je nej-
bliz§i VaSemu véku). Tfi €isla nad €islem véku Vam
definuji tréninkové zény. NejnizZsi ¢islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni ¢islo je, nej-
vySSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. NejvySSi Cislo
znamena, Ze se pohybujete na hranici aerobni zény a
vy zacinate budovat rychlost. (v této zéne jiz télo ne-

spaluje tuky).
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Spalovéni tukd - Chcete-li Gginné spalovat tuky, musi-
te trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. B€hem
nékolika prvnich minut cvi¢eni Vase télo vyuziva uhlo-
hydratové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutach cvi¢eni vaSe télo za¢ne vyuzivat tu-
kové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cviéeni, tak aby byla sr-
decni frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v tabul-
ce. Pro maximalni spalovani tukd cvicte se srdecni
frekvenci blizko stfedniho €isla z tabulky.

Aerobni cviéeni - Pokud je vaSim cilem posilit vas
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi-
¢eni, coz je ¢innost, ktera vyZzaduje dlouhou dobu velké
mnozstvi kysliku. Pro aerobni cvieni upravte intenzitu
cviceni, dokud vaSe tepova frekvence nedosahne nej-
vySSiho ¢isla v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 az 10 minutami pro-
tahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvicka zvysSuje té-
lesnou teplotu, srdeéni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v pribéhu pfipravy na cviceni.

Zbéna tréninku - Cviéte 20 az 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (Béhem nékolika prvnich tydnl cvi-
¢ebniho programu neudrzujte srde¢ni frekvenci ve z6-
né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné a
hluboce.

Protazeni - zakoncete cvi¢eni 5 az 10 minutami pro-
tahovani. Protahovani zvySuje flexibilitu vaSich svalu a
pomaha pfedchazet problémim po cviceni.

Frekvence cviéeni

Chcete-li zachovat nebo zlepsit svou fyzickou kondici,
absolvuijte tfi tréninky kazdy tyden, s nejméné jednim
dnem odpocinku mezi tréninky. Po nékolika mésicich
pravidelného cvi¢eni mazete v pfipadé potfeby zaradit
az pét tréninkl kazdy tyden. Nezapomerite, zZe klicem k
Uspéchu je pravidelné cviceni a zdrava vyvazena
strava.



DOPORUCENE CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy zndzornéno na pfisluSném obrazku. Provadéjte volné a ply-
nulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Pfredklon ke Spiéce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklorite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snazte se
pFitahnout k palcim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud
nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach, harmstringt

Sednéte si a jednu nohu natdhnéte. Chodidlo druhé nohy pfitdhnéte co
nejvice k sobé a oprete jej o vnitfni stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnutéa. V krajni poloze
setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na kazdou
nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posurite smérem dozadu, lehce se
predklonte a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatla¢i do zemé. Pfedni nohu
pokrcte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu

4. ProtaZeni kvadricepsu

Pro lepsi rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenéjsi od
zdi pokrcte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitdhnout patu co
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik opakujte alespor 3x na
kaZzdou nohu.

5. ProtaZeni vnitini strany stehna

Sednéte si a pfitahnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlaéte pocitové
smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k
chodidlim. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.

Cvik opakujte alespon 3x.
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POZNAMKY
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SEZNAM DiLU

Pocet MnoZstvi Popis

O©CoONOOO~WN =

NN =TTNNMNN—=2OMNOMNMN—-LPDAAN LA —=-2DMNDN—-=L2 2NN 2 a4 a4 a4 aada a2 2 a

Frame

Upright

Left Shield

Right Shield

Upper Body Leg

Left Upper Body Arm
M10 x 77mm Bolt
Right Upper Body Arm
Rear Stabilizer

Key

Left Pedal Arm

Right Pedal Arm

Left Pedal

Right Pedal

Pedal Disc

Left Crank Arm

Eddy Mechanism
Shield Bracket

Drive Belt

Rear Stabilizer Cap
Wheel

Belt Idler

Console

Foam Grip

M6 Bolt Set

Pivot Axle

M8 x 10mm Screw

M6 Washer

Water Bottle Holder
Left Crank Spacer
Bearing

Tablet Holder

M10 Locknut

M10 x 68mm Screw
M10 x 25mm Screw
M3 x 16mm Screw
Outer Pedal Arm Bushing
M8 Jam Nut

Inner Pedal Arm Bushing
M10 x 20mm Screw
Top Shield

Upper Body Arm Cover
M6 x 18mm Screw
Small Upper Body Arm Cap
M6 x 14mm Screw
Axle Cap

Upper Body Arm Spacer

Model No. PFEVEL39616.0 R1016A

Pocet MnoZstvi Popis

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90

*

*
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Frame Spacer

Upper Body Arm Bushing
M8 x 41mm Bolt

M10 x 22mm Washer
M4 x 16mm Screw
Reed Switch/Wire
Clamp

M8 Washer

M8 x 25mm Screw
Mechanism Axle
Magnet

Wiring Clamp

Front Pedal Arm Bushing
Pulley

M10 x 60mm Bolt
Front Stabilizer
Mushroom Fastener
M8 x 22mm Screw
M6 Locknut

M10 Thin Locknut
Right Crank Spacer
Wave Washer
Leveling Foot

M8 Locknut
Resistance Motor
Wire Harness

Pedal Arm Cap

Rear Upright Cover
M8 x 10mm Hex Screw
Resistance Cable
M4 x 16mm Bright Screw
M8 x 77mm Bolt
Right Crank Arm
Front Upright Cover
Wire Bushing

M10 x 28mm Washer
Pulse Wire

Left Handlebar

Right Handlebar
Pulse Grip

Power Adapter

M4 x 12mm Screw
M10 Curved Washer
Assembly Tool
Grease Packet
User’s Manual

Poznamka: Specifikace dilt se mizZze liSit. Pro aktualni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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ROZLOZENY NARKES A Model No. PFEVEL39616.0 R1016A
o




ROZLOZENY NARKES B Model No. PFEVEL39616.0 R1016A
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ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

NordicTrack FITNESS STORE s.r.o.
Logan, Utah MareSova 643/6

USA 198 00 Praha 9

Tel.: +420 581601521
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

RECYKLACE

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektro-
nickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamZziku, kdy by
oprava byla neekonomickd, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za Ucelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomuZete zachovat cenné pfirodni zdroje a na-
pomahéte prevenci potencialnich negativnich dopadud na Zivotni prostfedi a lidské
zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadi. DalSi podrobnosti si

vyZ&dejte od mistniho Gfadu nebo nej blizSiho sbérného mista. PFi nespravné likvi-

daci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s pfedpisy udéleny pokuty.

Part No. 386210 R1016A




