TUNTURI®

D20 DeskBike

UZivatelsky navod

DeskBike D20

MAX input:

MAX USER WEIGHT: 110 KG
2421BS

HOME USE
MADE IN CHINA

Serial nr:
(.

Upozornéni

Pfed pouzitim si peclivé prectéte tento navod!
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#10 Lock pin
#13 Flat washer
©8.3x¢25x2.0t
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#12 Carriage bolt
M8x50

#15 Curved washer
$8.3xp22x1.5t
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#16 Domed nut #17 Nylon nut
M8

#72 Allen wrench
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Cestina

Obsah Bezpeénostni instrukce

O trenazéru .........irevercernere e 12 A Upozornéni

Bezpecénostni instrukce .........ccccviinnnnnn 12 « Predtéte si pedivé tuto prirucku. P nedodrzeni pokynii muze

Montazni iNStrukCe ........ccccvecrecercecrrceensnnns 13 | dojit ke zranéni osoby nebo poskozeni trenazéru.

Popis (Obr. A) 13

Obsah baleni (Obr. B & Q) 13 *Méfeni srde¢niho pulsu je pouze orientaéni a mize byt

MontaZ (Obr. D) 13 nepfesné. Pokud béhem cviéeni pocitite slabost &i
nevolnost, okamzité vyhledejte l1ékare.

O3V T o ¥ 13 - TrenaZzeér je uren pouze pro domaci pouZiti. Nepatfi do ko-

CviGebni instrukce 13 mercnich
zafizeni.

[0 10 74 | 13 - TrenaZér nepouzivejte vice nez maximalné 3 hodiny denné.

Nastaveni zatéze 13 - Pokud maji stroj povoleno pouZivat déti nebo osoby se
snizenou mentalni orientaci, je zapotfebi

POCGItaCG ... e ren e e 14 zajistit dohled a poucit je, jak stroj spravné pouzivat,

Vyména baterif 14 pficemz je tfeba mit na zfeteli fyzicky a duSevni rozvoj
ditéte a jeho povahu.

PécCe a Udrzba......ccccovvieeeiirireeecrerreeeceeeeeeeeeeeenas 14 - Nez zaénete s dlouhodobégjsim tréninkem, dejte si svym Ié-
karem

Chyby a poruchy 14 vysSetfit zdravotni stav..

Presun a skladovani.........cccccceevvieeeecnreeeencnnenens 14 - Pokud b&hem cvigeni pocitite nevolnost, zavraté nebo jiné
nezvyklé pfiznaky, preruste okamzité trénink a vyhledejte

Technické Udaje.........ccocevimmmrniiiinniisinereeeees 14 lékare.

) - Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech, zahajte kazdy
= 4 1| - N 14 trénink rozcvickou a zakonéete zklidhovaci fazi (pomalym

Slapanim pfi nizkém odporu). Nezapomerite se na konci
tréninku protdhnout.

- Stroj neni uréen pro pouZivani venku.

- Dbejte na to, aby bylo cvi¢ebni prostfedi dostate¢né
vétrané. Abyste pfedesli nachlazeni, necvicte v pravanu.

- Bé&hem tréninku snasi stroj teploty prostfedi +10°C az +35°
C. Stroj Ize skladovat pfi teplotach 5°C az +45°C. Vlhkost
vzduchu pfi tréninku ani skladovani nesmi prekrocit 80 %.

- TrenaZér pouzivejte pouze ke cviceni.

- Nez zanete pouzivat stroj, pfesvédcte se, ze funguje ve
v3ech ohledech spravné. Vadny stroj nepouZivejte.

- Udrzujte ruce, chodidla a jiné ¢asti téla mimo pohyblivé ¢asti.
- Pozor na zachyceni vlast do pohyblivych &asti.

- Cvicte ve vhodném odévu a obuvi.

- Pozor na zachyceni odévu nebo Sperkd do pohyblivych ¢asti.
- Stroj smi pouzivat vzdy pouze jeden ¢lovék. Stroj nesmi pou-
Zivat

osoby s hmotnosti vyssi nez 110 kg.

- NepokouSejte se o Zadné opravy nebo sefizovani, které
nejsou uvedeny v tomto navodu. VSechno ostatni

musite pfenechat servisnimu centru.

Vl'tejte

Véazeni zakaznici, vitAme Vas ve svété Tunturi! Dékujeme
Vam za zakoupeni toho fitness produktu, ktery je uréeny pro
domaci pouziti. Informace k pouzivani posilovaciho stroje a
zpusobu Gc¢inného tréninku naleznete na internetovych stran-
k&ch Tunturi www.tunturi.cz.

PFfed montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho
stroje si pro¢téte pozorné tuto pfiru¢ku. Prosim ulozte
pFirucku na bezpecné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu
informace, které potfebujete k pouzivani a udrzbé

svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.
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Cestina

Montazni instrukce

Popis (Obr. A)

Tento trenazér je uréeny pro domaci pouziti. Si-
muluje reélny pohyb bez zatéZovani kloubd.

Obsah baleni (Obr. B&C)

- Baleni obsahuje souc¢astky uvedené na obrazku B.
- V baleni naleznete Sroubky a matice uvedené v obrazku C.

ﬂ Poznamka

Pokud néktera soucastka chybi, kontaktujte
svého prodejce.

Montéz (Obr. D)

A Upozornéni

* Montaz provadéjte v poradi, jak je uvedeno na obrazcich.
« S trenazérem manipulujte vZdy jen za pomoci druhé
osoby.

A Varovani

 Trenazér umistujte vzdy jen na rovny a pevny povrch.

* Doporucujeme vyZit ochrannou podloZku, aby nedoslo

k poskozeni podlahy.

« Zajistéte nejméné 100 cm volného prostoru kolem vSech
stran stroje.

* Pfi montazi postupujte dle obrazka.

Cviceni

Trénink na tomto trenazéru je skvélé aerobni cviceni,
vychazejici z principu, Ze cvi¢eni by mélo byt patfi¢né lehké,
ale pfitom dlouhodobé. Aerobni cvi¢eni vychazi ze
zlepSovani maximalniho télesného pfijmu kysliku, coz
naopak vede ke zlepSovani vytrvalosti a kondice.

Cvicit byste méli nejméné tfikrat tydné po 30 minutach,
abyste doséahli zakladni kondi¢ni Grovné. Udrzet se na této
urovni vyZaduje nékolik tréninkl tydné. Po dosazeni zakladni
kondice je mozno ji snadno zlepSovat pouhym zvySovanim
poctu tréninkd. Cvieni se vzdy projevi hmotnostnim
Ubytkem, protoze jde o jediny zpUsob, jak doplfovat energii
spalovanou télem. Pravé proto je vzdy vhodné kombinovat
pravidelné cvi¢eni se zdravou dietou. Clovék drzici dietu by
mél cvi€it denné — zpocatku 30minut nebo méné a postupné
zvySovat denni tréninkovou davku az na jednu hodinu.

Méli byste zagit pomalu a pfi nizké zatézi, protoze

naroéné cviéeni mize vystavit srdce a obéhovy systém
nadmérné zatézi. Se zlepSujici se kondici muzete postupné
zvySovat zatéz a rychlost.
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Cvicéebniinstrukce

Rozcvi€eni a zahvati
Spravné rozcvi¢eni pomuze zrychlit proudéni krve ve
VaSem téle, zrychli tep a pfipravi svaly na vykonani

v _wr

zatéze. Predejdete kife¢im a svalovému poskozeni.

Faze posilovani
Faze, kdy je VaSe télo nejvice namahano a svaly jsou

tempo bez vykyvu. Méli byste dosahnout nasledujicich

hodnot srde¢niho pulsu pro nejefektivnéjsi vykon.
Hodnota spravného pulsu zavisi také na Vasem véku.

Puls

200 A T~

180 S ~a

160 T T~ -l maxiMum
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120

85 %

- 70%
00 [T

________ | zKiidnen
80
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V cilové zoné pulsu cvicte nejméné 12 minut, ideéalné 15-20
minut.

Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidiiuje Vas kardiovaskularni systém
a svaly se uvolfiuji. Zvolnéte tempo a pokracujte zvolna
5 minut a poté se protahnéte. Doporucujeme cviceni
rozdélit rovnomérné béhem tydne a rezim dodrzovat,
necvicte narazove.

Rysovani svalt

Pokud chcete dosahnout vyrysovani svalll, je potfeba
mit nastaven co nejvyssi odpor. Cvi¢eni musi byt
intenzivni a naméhavé.

Snizeni vahy

DtleZité je pravidelny cviéebni rezim. Cim déle a
pravidelnéji budete cviit, tim vice kalorii spalite.
DodrZujte hodnotu svého idealniho srdeéniho pulsu
bé&hem cviceni, pfi t&échto hodnotéach je spalovani kalorii
nejefektivnéjsi.

Pouziti

Skladdani a rozkladani trenazéru
Vytahnéte pin kolik z ramu, trenaZér sloZte a poté znovu pin
Zajistéte.

Nastaveni zatéze

Pro snizeni a zvySeni zatéze, otacejte koleCkem nastaveni. Ve
sméru hodinovych ruci¢ek (smér +) pro zvySeni zatéZe a proti
sméru hodinovych rucic¢ek (smér -) Stupnice zatéze je 1-8.



Pogitaé

Pocitac je pro tento trenazér volitelnou polozkou a Ize jej
dokoupit navic. Pocita¢ Ize sparovat pred zabudovany pfiji-
macg.

ﬂ] Poznamka

Pokud si po¢ita¢ nedokoupite a nepouzivate jej, doporuéuje-
me vyjmout baterie z pfijimace.

PFijimac je umistén pod kolikem nastaveni zatéze.
Pfijimac je vybaven vypinacem, Ize jej vypnout zapnout.

Pocita¢ se automaticky sparuje s pfijimacem pokud je zapnut.

Vymeéna baterii

Pokud mate problém s parovanim pocitace a pfijimacem, vy-
ménte baterie CR2032 uvnitf pfijimace.

OFF[_m ON

Trenazér vyzaduje jen velmi malou Gdrzbu. Pfesto ¢as
od ¢asu zkontrolujte spravné utazeni vSech Sroubu a
matic.

A Upozornéni
* Trenazér Cistéte vlhkou utérkou. Nepouzivejte roz-
poustédia.

* Nikdy nesundavejte ochranné kryty.
« Pokud je to nezbytné, namazte pohyblivé spoje

Poruchy a chyby

Navzdory soustavné kontrole kvality se mohou u stroje
vyskytnout vady a poruchy zavinéné jednotlivymi
soucastmi.

Ve vétSiné pripadid neni nutné odvazet cely stroj na
opravu, protoZe obvykle sta¢i vyménit vadnou soucast.
Jestlize stroj nefunguje spravné,kontaktujte co nejdrive
svého prodejce Tunturi. VZdy uvedte model a vyrobni
¢islo stroje.

Uvedte také povahu problému, podminky

pouziti a datum zakoupeni stroje. Pokud pozadujete
nahradni dily, vzdy uvedte model, vyrobni ¢islo stroje a
¢islo ndhradniho dilu, ktery poZadujete.
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Problém s displejem:

- Pokud je LCD displej ztlumeny, je tfeba vymeénit baterie
- Pokud displej nefunguje pfi Slapani, zkontrolujte pfi-
vodni kabel

' Poznamka

« Pokud je poéita¢ necinny déle nez 4 minuty, pfepne se
do reZimu spanku.

« Pokud pocita¢ nefunguje spravné, reinstalujte baterie.

Presun a uskladnéni
Upozornéni

« Posilovaci stroj pfemistujte podle nasledujicich
pokyn, protoZe jeho nespravnym zvedanim si mizete
poskodit zada nebo riskovat jiné nehody: stroj vzdy
premistujte ve dvou osobach.

« Postavte se za posilovaci stroj a pfemistéte jej na poza-
dované misto. Spustte stroj na podlahu.

« Davejte pozor pfi pfemistovani stroje po nerovném
povrchu, napfiklad po schodech. Stroj byste nikdy
nemeéli premistovat do schodu na pojezdovych
kole¢kach, misto toho je tfeba ho nést. Doporucujeme,
abyste pfi pfemistovani stroje pouZzivali ochrannou
podloZku.

* Abyste zabranili Spatnému fungovani trenazéru,
skladujte ho na suchém misté s co nejmenSimi
teplotnimi odchylkami a chranéné pred prachem.

Technické udaje

Parametry Jednotky Hodnota
Telemetricky pfi- | Frekvence X
jimaé
Délka cm 94.5
inch 37.2
Sitka cm 46.0
inch 18.1
Vyska cm 114,0
inch 44.9
Hmotnost kg lbs 14.5
32.0
Max. uZiv. kg 110
hmotnost lbs 240
Baterie Tks CR2032
Zaruka
Dovozce:
FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Vyrobce:

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

PERFORMANCEN
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1 Front support tube 1 36 Chain cover L 1
2 Rear support tube 1 37 Chain cover R 1
3 Seat post tube 1 38 Front cover 1
4 Rear handlebar tube 1 39 Magnetic assembly 1
5 Seat 1 40 Plastic washer B6.3x213 |1
6 Front stabilizer 1 x0.5t
7 Rear stabilizer 1 41 Screw M5x10L !
08L | Pedal L 1 42 Plastic washer D214x210.3 | 1
x1.0t
08R | Pedal R 1
eca 43 Foam grip
9 Quick release knob 1 :
44 Stationary plate
10 Lock pi 1
ockpn 45 | Hex head nut M6x5.0t | 1
11 Carriage bolt M8x60 4
46 Pulley 2 1
12 Carriage bolt M8x50 2
47 Axle for pulley 1
13 Flat washer 8.3x25 4 ;
48 Tension knob 1
x2.0t
bracket
14 Flat washer &8.3x 3
@17.5x1.0t 49 | Sleeve
15 | Curved washer o8.3x@22 |4 | |0 | End cap forstabilizer 4
x1.5t 51 Flywheel 1
16 Domed nut M8 4 52 Bushing 4
17 Nylon nut M8 5 53 Oval end cap 2
18L | Crank L 1 54 Self-tapping screw M4x12L 2
18R | Crank R 1 55 BT sender 1
19 Bearing bracket 2 56 EVA pad 1
20 Screw Méx10L 6 57 Square end cap 1
21 C-clip 6 58 8-level tension knob 1
22 Bearing 6003 77 2 59 Hollow bushing 1
23 Wave washer 1 60 Screw M4x10L 1
24 Belt 2 61 Bumper 1
25 End cap for crank 2 62 End cap for chain 2
26 Flange nut M10x7t 2 cover
27 Sensor bracket 1 63 Self-tapping screw /
28 Idler wheel 1 64 Allen bolt M8x15L 2
29 | Flat washer @10.3x@25 | 1 65 | Powder spacer 2
x1.5t 66 Screw M5x35L 1
30 Nylon nut M10 1 67 Axle for main frame 1
31 Hex head bolt Mé6x30L 1 68 Hex head bolt Méx45L 2
32 Hex head nut M10x8t 2 69 Nylon nut Mé 2
33 Nut 1 70 Pulley 1
34 Flywheel adjustor 2 71 Grommet 1
35 Spring 1 72 Allen wrench 1
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Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1  NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere

The Netherlands

1'LIN1'LII?l(D www.tunturi.com ﬁ w @

WORLDWIDE FITNESS info@tunturi.com
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