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Umisténi vystraznych nalepek

Na tomto obrazku vidite umisténi vy- TR
straznych etiket. Pokud néktera z nich AWARNING [ AWARNING

chybi nebo je necitelna kontaktujte «Misuse of this bike
svéservisni centrum. mﬁlvr;esult in serious
*Read user’s manual

Keep hands and
fingers clear of
this area.

prior to use and
follow all warnings
and instructions.

*Do not allow children
on or around bike.

*Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed
in a controlled
manner.

eMax user weight:
253 |bs/115kg.

eAlways use this bike
on a level surface.

*This bike is not
intended for
therapeutic use.

oFor safety, lock the
bike when it is not in
use.

*Replace label if
damaged, illegible or

removed. I

\———/




BEZPECNOSTNIi POKYNY

A UPOZORNEN': Pfed montazi, pouzivanim a adrzbou svého posilovaciho stroje si

proctéte pozorné tuto priruéku. Prosim ulozte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nyniiv
budoucnu informace, které potrebujete k pouZivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peé€livé

Andr3niita

1. Kazdy uzivatel trenazéru musi byt sezndmen s
touto pFiruékou.

2. Pred zahajenim tréninku konzultujte Vas
zdravotni stav s Iékarem. To je dulezité zejména
pro osoby starSi 35 let nebo osoby s drivéjSimi
zdravotnimi problémy.

3. Tento trenaZér neni uréen pro osoby s ome-
zenymi fyzickymi, duSevnimi ¢i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti. Pro
vasSi bezpecnost poZadejte zodpovédnou osobu
o instrukce k pouziti.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynu tohoto
manualu.

5. TrenaZér je uréen pro doméci pouZiti. Neni
urcen ke komerénim Ucelim, ani k vyuziti v
ramci instituci.

6. TrenaZér sestavte na rovhém a pevném po-
vrchu. Postavte stroj na ochrannou podloZku,
abyste zabranili poSkozeni podlahy. UdrZujte
nejméné 0,6 m volného prostoru kolem vSech
stran stroje.

7. Trenazér musi byt umistén v suchém
prostiedi bez vihkosti.

8. Pred pouZitim trenaZéru zkontrolujte a utah-
néte vSechny soucasti. Opotiebované sou-
casti vyménte.

9. Nejdrive zapojte adaptér do trenazéru a poté
do elektrické zasuvky.

10. Trenazér nesmi pouZivat déti do 16 let. Ne-
dovolte domacim mazliektm pfiblizovat se k
trenazéru.

11. Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti
vySSinez 115 kg.

12. Cviéte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachy-
ceni do pohyblivych éasti stroje. Nepouzivejte
trenazér na boso, nebo v sandélech, éi pantof-
lich.

13. Pfi nastupovani a sestupovani z trenazéru
se vzdy pfidrZzujte madel.

14. P¥i pouzivani trenazéru udrzZujte zada rovna.

15. Trenazér nema volnobéZzku. Pedaly se budou
pohybovat dokud se setrvacnik nezastavi. Sni-
Zujte rychlost Slapani postupné.

16. Pro okamzité zastaveni setrvacniku stiskné-
te tlacitko.

17. Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, za-
vraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare. Nadmeérné
nebo nespravné pouziti trenazéru mize vést ke
zdravotnim problémim.



Zaciname

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svdj trénink vybrali
PROFORM®LE TOUR DE FRANCE CBC trenazér. Cvi-

¢eni na trenazéru je efektivni cvi€eni pro zvySeni kardi-
ovaskularni kondice, budovani vytrvalosti a fyzické
zdatnosti. PROFORM®LE TOUR DE FRANCE CBC na-

bizi velky vybér funkci, které Vam pomohou zefektivnit
trénink doma.

Délka: 4 ft. 4 in. (133 cm)
Sitka: 1 ft. 10 in. (56 cm)

Pfed pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto pfi-
ruc¢ku. Pokud budete mit dotazy i po precteni pfirucky
uvadéjte konkrétni typ a sériové &islo trenazéru (viz
predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho
centra.

Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.Na obrazku
nize vidite popis dllezitych &asti stroje.

Hmotnost: 97 Ibs. (44 kg)

Brzdovy kolik

Saddle

Kolik pojezdu

Nastaveni stojanu

Pedal/Pasek

Leveling Foot

Pocitac

Madla

Kolik nastaveni

Drzéak lahve na vodu

O Kole&ka

*Water bottle is not included




Souéastky

Na obrazku vidite sou¢astky nezbytné k montézi. Prvni uvedené ¢islo je €islo zafazeni v kusovniku a
druhé ¢islo znadi po&et kust. Nékteré soucastky jsou jiz pfedmontovany a nenaleznete jej tedy v balic¢-
ku, ale jiz pfimo na stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.

) AU <)

M4 x 12mm M4 x 16mm M4 x 20mm
Vrut (81)-4 Vrut (87)-4 Vrut (80)—1

M6 Sroub (70)-2

M10 x 25mm
Sroub (69)—4




Montaz

*K montazi jsou zapotfebi dvé osoby.

*Rozlozte si vSechny dily a sou¢asti na zem.Nevy-
hazujte zadné soucastky a dily nez dokoncite
celou montaz.

+Dily uréené vpravo jsou oznacené pismenem R,di-
ly uréené vlevo jsou oznacené pismenem L.

*K montézi budete potfebovat nasledujici naradi:

Sroubovak E=Er—
francouzsky kli¢ ﬂ
gumové kladivko :D
nazky

Montaz je snazsi, mate-li vlastni sadu kli-
¢U.Aby nedosSlo k poSkozeni souc¢asti, nepou-
Zivejte elektrické nafadi.

1.

V pfipadé jakychkoliv dotaza k montézi,neva-
hejte kontaktovat servisni centrum a my Vam
radi poradime.




2. Pokud jsou zde néjaké obalové tuby (nezob-
razeno) pripojeny vpfedu nebo vzadu k ramu (1),

odstrarite je.

PFipravte si pfedni stabilizér (2) tak, jak je zob-
razeno k ramu (1) pomoci dvou M10 x 25mm
Sroubt (69).

3. Pripevnéte zadni stabilizér (3) k ramu (1)
pomoci dvou M10 x 25mm SroubU

(69).




4. Tip: Podivejte se na obrazek, abyste védéli,
jak manipulovat s kolikem nastaveni (14).

Najdéte kolik (14) na zadni strané ramu (1). vy-
tahnéte kolik a vloZte jej do stojanu sedla (7) na
ramu.

Posunuijte stojanem sedla (7) nahoru a dold a na-
stavte pozadovanou vysku, poté kolik (14)
uvolnéte zpét do stojanu. Kolik utahnéte ¢tyfmi
otockami. Ujistéte se, Ze je kolik pevné utazen.

Nastavte kolik tak,aby sméroval dolli (14) a po-
té jej uvolnéte.

5. Poznamka: Lze pouzit viastni pedaly.
Pfipravte si pravy pedal (16).

Pouzijte francouzsky kli¢, pevné utdhnéte
pravy pedal (16) po sméru hodinovych rucicek
na pravou paku (18).

Utahnéte levy pedal (nezobrazeno) v proti
sméru hodinovych ru€iéek na levou paku
(nezobrazeno). Dulilezité: Levy pedal se
utahuje PROTI sméru hodinovych ruéicek.

ﬁ@ Uvolnéni koliku
I:‘,}‘ Vytéhnuti

‘ Nastaveni stojanu
-Iﬂ Zasunuti

ﬁ‘4 Uvololnéni koliku
E_[]- Vytahnuti

A

AN ’\, . L
S Otodeni
AR madla dold




6. PoZadejte druhou osobu o pfidrZzeni madel (4) u

ramu (1).

Najdéte smycku (A) na rdmu (1). Pfipevnéte
smycku ke kabelu stojanu (90) na madlech
(4). Poté vytahnéte spodni konec kabelu
skrze stojan. Poté smycku odstrarite.

Tip: Podivejte se na obrazek, jak Ize madla na-
stavit (14).

Najdéte kolik nastaveni(14) na pfedni strané ra-

mu (1). Kolik vytdhnéte ven. Poté viozte madla (4) do
ramu.

Posunujte madlem (4) nahoru a dold a poté vsuni-
te kolik (14) do otvoru (B). Poté kolik utdhnéte
Ctyfmi otoCkami. Ujistéte se, Ze je kolik pevné
zajistén.

Poté kolik (14) nastavte tak,aby sméroval dold.
Podivejte se na obrazek niZe. VloZte kabel
stojanu (90) do zipové smycky (C) rdmu

(1); Kabely jeSté nezapojujte a smycky neu-
tahujte.

Uvolné
te kolik

Vytahnéte

Nastaveni
stojanu

Pustit kolik

Utahnout
kolik

Vytéhnout
kolik

Otoceni
madla dold




7. Podivejte se na obrazek. Spojte konektor
horniho kabelu (90) a konektor spodniho kabe-
lu (82).

Poté utahnéte zipovou smycku (C) kolem znac-

ky (D) na hornim kabelu (90). Poté zbytek smyc¢-
ky odstfihnéte.

8. Tip: Pozor na skiipnuti kabelq.
Nacvaknéte kryt motoru (38) na ram(1) a pak pfi-
pevnéte M4 x 20mm Sroubem (80).

Pozor na
skFipnuti
kabelt

10



9. Uvolnéte smycku (E) ktera drzi horni kabel (90) u
madel (4).

Zatimco druh& osoba drZi dil s pocitacem (5) u
madel (4), spojte kabel (12) a horni kabel(90) v
madlech (4).

Tip: Pozor na skripnuti kabelli. Pomalu vy-
tahnéte kabelovou smycku (F) kdyZ nasunuje-
te panel s pocitatem (5) na madla (4). pokra-
Cujte s vytahovanim kabelu (12) dokud neve-
de skrze panel. Ujistéte se Ze jsou vSechny
kabely mimo tvory pro Srouby.

Poznamka: Pfipevnéte panel pocitace (5)

do standardni nebo prodlouzené pozice. Pro
standardni pozici , zarovnejte panel s vnitini mi
otvory (G, H). Pro prodlouZenou pozici s ven-
kovnimi otvory (H, ).

Tip: Pozor na skiipnuti kabell. Pfipevnéte
panel (5) pomoci dvou M6 setl Sroubu (70).

10. Dulezité: Nevkladejte baterie do pocitace (6)
dokud neni dokonéen krok 13. Pokud viozite
baterie dfive neZ bude zapojen kabel (J), po-
¢itac¢ nebude fungovat spravné.

Pripravte podpéru pocitaCe (86) a desku pocita-
Ce (89) tak, jak je zobrazeno.

PFipevnéte podpéru pocitace (86) k desce (89)
pomoci ¢tyf M4 x 16mm Sroub( (87);
poté viechny Srouby fadné utahnéte.

Pozor na skripnuti

kabelt.

10

Baterie jesté nevkla-
dejte do pocitace (6)

11



11. Zatimco druha osoba drzi desku pocitaCe (89) u
panelu (5), spojte kabel pocitace (J) a prodlou-
Zeny kabel (12).

Dal natisknéte ochranu kabelu (59) kolem kabelu
pocitace (J) v misté, jak je oznaceno.

Poté vloZte kabely (J, 12) do panelu pocitace (5),
a ochranu kabell (59) také do panelu.

12. Tip: Pozor na skfipnuti kabell. Pokud je
to nezbytné, panel (26) lehce nahnéte,
aby bylo dokonceni snadnéjSi. Pfipevnéte
desku (89) k podpéfe pomoci M4 x 12mm
Sroubu (81); vSechny Srouby Ffadné utah-
néte.

11

12

Pozor na skripnuti

kabelt.

12




13. Pocitace vyZaduje (6) tfi AA baterie
(nejsou soucasti baleni) doporu¢ujeme alkalinové
baterie. NepouZivejte staré a nové baterie dohroma-

dy, nebo standardni a nabijeci baterie spole¢né.

Dulezité: Pokud byl poéitaé vystaven
chladnym teplotam, nejdrive jej nechejte
ohfat na pokojovou teplotu, nez do néj viozite
baterie. Jinak by mohlo dojit k poSkozeni
elektronickych souéastek pocitace.

Podivejte se na obrazek. Stisknéte tlacitko (K),
na krytu baterii a odstrarite jej. VloZte dovnitf 3 ks
baterii. Zkontrolujte polaritu baterii. Poté zavrete
kryt.

14. Pokud je jiZ trenaZér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pfed pouZitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotazené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem doporucujeme pouzit

podlozku.

13



Jak pouzivat trenazer

Jak trenaZér vyrovnat
Pokud je trenazér béhem

pouZzivani nestabilni
otocCte obé nivelaéni
nozky (A) pod zadni
¢asti ramu,

dokud neni kyvaci

pohyb vyrovnan.

Nastaveni uhlu sedla
Uhel sedla Ize ménit tak, aby pro vas bylo co nejpoho-

dingjsi.
Sedlem Ize také pohybovat dopfedu a dozadu

pro zvySeni pohodli a také pro nastaveni spravné

vzdalenosti od madel.
Pro nastaveni sedla
uvolnéte matice

(B)nékolika otackami.

Poté posunujte

sedle nahoru /doll nebo
dopfedu/dozadu do
pozadované pozice. Poté

matice zpét utahnéte.

Nastaveni horizontalni
pozice sedadla

Pro nastaveni sedla
uvolnéte kolik (C)nékolika
otackami.Poté posunujte

sedle nahoru /

dolli nebo dopfedu/dozadu
do poZadované pozice Poté kolik zpét utahnéte. Ujis-

téte se, Ze je kolik uvnitf pevné zajistén..

14

Nastaveni vySky sedadla
Pro zajisténi efektivity tréninku, je tfeba mit sedlo na-

staveno
ve spravné vysce. Pri Slapani musi byt vase

pedalu.

Pro nastaveni vysky

uvolnéte kolik (D), pohybujte sedlem nahoru/ dolt a
poté kolik znovu utdhnéte. Ujistéte se, Ze je kolik
uvnitf pevné zajistén a sméfuje dolu.



Nastaveni vySky madel

Pro nastaveni vySky
uvolnéte kolik (F),
pohybujte

sedlem nahoru/

dolll a poté kolik
znovu

utdhnéte. Ujistéte se,
Ze je kolik uvnitf

pevné zajistén.

Utahnéte kolik ¢tyfmi otockami.
Nastavte kolik tak,aby sméroval dol(.

Pro horizontalni nastaveni madel se podivejte na

stranu 11.

15

Jak pouzivat pedaly
Pouziti pedala

Vlozte boty do pedali

a poté zatdhnéte za
konce pasku na Spickach.
Pro nastaveni

pasku stisknéte a drzte
¢udliky, nastavte

pasky Spi¢ek do
pozadované pozice a
poté ¢udliky uvolnéte.

Poznamka:Peddly Ize odstranit a nahradit vlastni-

mi pedaly.

Pouziti brzdového koliku
Pro nastaveni zatéze
pouzijte tlacitka

na pravé strané madel.

Pro zastaveni
setrvaéniku
stisknéte brzdovy
kolik (G) .
Setrvaénik se
okamzité zastavi.

Dulezité: Pokud necvicite zatdhnéte brzdovy kolik

uplné.



Jak pouzivat pocitaé

Obrazek pocitace

-

2 1

M

-
Q iFIT>

DISPLAY

—+— iFT>

K\(

/)

Pouziti pocitace

Pocitac trenaZéru nabizi fadu funkci navrZzenych tak, aby vaSe cviceni bylo co nejefektivnéjSi a nejpfijemnéjsi.

Pokud pouZzivate manualni rezim, mdGzZete ménit zatéz dle potfeby.

Béhem cviCeni pocita¢ zobrazuje vysledky naméfené béhem tréninku. Pomoci hrudniho pasu mazete méfit

hodnotu srdecniho tepu (neni soucasti baleni). Pokud pouzivate aplikaci iFit®, muzete pocita¢ propojit se svym

chytrym zafizenim a zaznamenavat a sledovat informace o svém tréninku.

Tréninkova aplikace IFIT je zdarma v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji prodlouZzit na verzi placenou.Diky

audio systému muzete béhem cvi¢eni poslouchat své oblibené pisni¢ky ¢i poslouchat audio knihy

DULEZITE: Pokud je na poé&itadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poSkozeni trenaZéru,

pouzivejte pfi tréninku pouze Cisté sportovni boty.

16




Jak pouzivat manuélni reZim

1. Zapnéte pocitac
Stisknéte jakékoli tlacitko nebo zaénéte cvicit.Jakmile

se pocitaC zapne, je pfipraven pro trénink.
2. Za€néte cvicéit a zménte zatéz pedald.
Stisknéte Start nebo zacnéte cvicit.Pfi cvi¢eni zménte
zatéz stisknutim tlacitek pro zvySeni &i snizeni zatéze.

Poznamka: Po stisknuti tlaCitka vyckejte chvili nez

dojde ke kone¢nému nastaveni.

Pokud se na displeji zobrazi CHO nebo CH1 kdyz
stisknéte tlacitko pro snizeni nebo zvySeni zatéze, bu-
de potfeba kalibrovat systém zatéze.Podivejte se na
krok 13 z montaZe a vyjméte baterie z pocitace. Dale

stisknéte a drzte jakékoliv tlacitko po dobu 20 vtefin.

Poté tlacitko uvolnéte a vlozte baterie zpét do pocitace.

I

TrenaZzér se nastavi na nejnizsi Uroven zatéze.

3. Sledujte svaj pokrok na displeji.

Na displeji se mohou zobrazit nasledujici informa-
ce o tréninku :

Scan (scan Sipka)— Tento rezim zobrazuje pra-
béZné hodnoty rychlosti, pulsu, spalenych kalorii, zaté-
Ze, RPM, &as a vzdalenost vzdy po dobu nékolika vtefi-

na poté se hodnoty zméni.

Speed (ikona kralika) —Zobrazuje rychlost Slapani

do pedald.

Pulse (ikona srdce)—Zobrazuje se pocet tepl za

minutu pokud pouZijete hrudni pas pro méreni pulsu.

Calories (lkona plamene)—Zobrazuje pfiblizny po-
Cet kalorii

spalenych béhem tréninku.

Resistance (ikona €inky)—Zobrazuje aktualni na-

staveni zatéze.

17

RPM (lkona kulaté Sipky)—Zobrazuje pocet

otacek za minutu (RPM).

Time (ikona hodin)—Zobrazuje dobu od zacat-

ku tréninku

Distance (ikona cesty)—Zobrazuje ujetou

vzdalenost

Scan méd—
Po zapnuti pocitace

se automaticky spus-
ti Scan maéd. lkona

Sipky scan
(A) se zobrazi na

displeji, kdyZ je ten-
to mod spustén.

U

[]

va—

,--
>|>I

|
A

Poznamka: pokud je zvolen jiny program a chcete

Scan znovu spustit, stisknéte opakované tlacitko

Disple;.

Rychlost, puls,
Kalorie,

zatéz,

RPM, ¢as a
vzdalenost—

Pro vybér reZzimu
stiskejte opakované
tlagitko Displej Display.
Podle ikony poznéte,

=gl

ktery z rezim( jste zvolili. Zkontrolujte zda neni

vybran rezim scan.

Pro pozastaveni pocitace jednoduSe prestarite
Slapat do pedald. Pocitace se na nékolik minut po-
zastavi.Pro pokra¢ovani v tréninku zanéte znovu

Slapat.

Pro ukonéeni tréninku a vymazéani hodnot jednoduse

prestante Slapat a po nékolika minutach necinnosti s

pocita¢ sdm resetuje.




4. Pro méreni pulsu si nasadte hrudni pas.

Pro spravné pouziti hrudniho pasu se podivejte na
nésledujici stranu. Poznamka: Pocitac¢ je kompati-
bilni se vSemi Bluetooth® Smart heart rate hrudnimi

pasy.

Pokud se puls nezobrazuje, zkontrolujte, Ze jste tla-
¢itky vybrali rezim pulsu (ikona srdce)

Poznamka: Méfeni mize ovlivnit mnoho rGznych
faktor(d. Méreni je pouze orientacni, nemuize bét
povaZovano za lékarsky presné.

5. Po ukongeni cvi¢eni se pocita¢ vypne automa-
ticky.

Pokud pocita¢ nékolik minut nezaznamena zadnou
aktivitu nebo pohyb, automaticky se vypne.

Diulezité: Zkontrolujte, zda jste po ukonéeni cvi-
¢eni odpojili hrudni pas nebo tablet. Pokud to
neudélate, mizZe pocitac zlstat stale zapnuty a
tim dojde k predéasnému vybiti baterii.

PFipojeni trenazéru k vaSemu tabletu

Pocita¢ umoznuje pfipojeni pfes Bluetooth smart
prostfednictvim aplikace iFit a kompatibilnich hrudnich
pasu.

1.Stahnéte si a nainstalujte aplikaci iFit Bluetooth
do vaSeho tabletu.

Ve VaSem iOS® nebo Android™ tabletu, oteviete App
Store 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 nasledujte instrukce k nastaveni
iFit 0c¢tu a nastaveni zakladnich udaja.
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2.Pripojte monitor srdeéniho tepu

Pokud chcete mit pfipojeny tablet a monitor srde¢niho
tepu soucasné, musite pfipojit nejprve hrudni pas a
nasledné tablet.Jak pfipojit hrudni pas se doctete na
str. 18.

3.Pripojeni tabletu k pogitaci.

Stisknéte tlagitko iFit Sync na pocitadi; pocita¢ zacne
parovat tablet, zadejte vyobrazené ¢islo na displeji.
Nasledné postupujte dle instrukci viFit aplikaci.Po
sparovani tabletu a pocitace se na pocitaci trenazéru

zobrazi modré LED svétlo.

4.Zaznamenejte a sledujte vase aktivity.

Sledujte v aplikaci iFit Bluetooth Tablet VaSe zaznamy

z tréninku a sledujte V&S pokrok.

5.0dpojeni tabletu od poéitace.

Pro odpojeni tabletu od pocitace vyberte moznost od-
pojeni v aplikaci iFit Bluetooth v tabletu, nasledné
stisknéte tlac¢itko iFit Sync na pocitaci a kontrolka LED
zezelenad.Poznamka: VSechny BLUETOOTH pfipojeni
mezi pocitatem a ostatnimi pfistroji budou odpojena
(v€etné dalSich tabletd, hrudnich pasu atd.).



Pfipojeni hrudniho pasu k poéitaéi

Pocitac¢ je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujici
Bluetooth Smart. Pro pfipojeni hrudniho pasu
BLUETOOTH Smart k pocitaci stisknéte tlacitko iFit
Sync na pocitaci; na pocitaci by se mélo objevit parova-
ci ¢islo.Pokud parovani probéhlo v pofadku, bude svitit
cervené LED svétlo.Poznadmka: Pokud je v blizkosti
vice hrudnich pasu, pocita¢ sparuje ten s nejvétsim
signalem.Pro odpojeni tabletu od pocitace vyberte
moznost odpojeni v aplikaci iFit Bluetooth v tabletu, na-
sledné stisknéte tlacitko iFit Sync na pocitaci a kont-
rolka LEDzezelena.Poznamka: VSechny BLUETOOTH
pfipojeni mezi pocitacem a ostatnimi pfistroji budou od-
pojena vCetné dalSich tabletd, hrudnich pasu atd.).

Volitelné pouziti hrudniho pasu

At uz je vaSim cilem spalovat tuky nebo posilovat kar-
diovaskularni

systém, klicem k dosaZeni nejlepSich

vysledku je udrzeni spravné tepové frekvence béhem
tréninku.

Volitelny monitor srde¢niho tepu (hrudni pas) Vam
umozni nepretrzité sledovat Vasi srdecni frekvenci
bé&hem cviCeni, coZz vam pomuaze dosahnout vaSich
osobnich cild v oblasti fitness. Chcete-li zakoupit moni-
tor

srde¢niho tepu, podivejte se na predni kryt tohoto
navodu. Poznamka: Pocitac je kompatibilni se vSemi
monitory BLUETOOTH Smart heart rate
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Péce a udrzba
Jak pecovat o trenazér

Pravideln4 dUdrZba je dileZitd pro spravné fungovani
stroje a predeijiti opotfebovani. Zkontrolujte a fadné
utazeni vSech Sroub( a matic pfed kazdym pouzitim.
Opotfebované dily vyménte.

Pro umyti kola pouze vlhky hadr s malym mnozstvim

Cisticiho prostfedku.

Dulezité: Chrante poéitaé
pfed vihkosti a pfimym sluneénim svitem!

Chyby pogéitace

Pokud je displej pocitace ztlumeny, vymeérite baterie;
vétSina problému s pocitacem je zpUsobena

slabymi bateriemi.

Pokud neni trenazér dlouhodobé pouzivan, vyjméte

baterie.

Pokud se na displeji zobrazi CHO nebo CH1 kdyz
stisknéte tlacitko pro snizeni nebo zvySeni zatéze, bu-
de potfeba kalibrovat systém zatéze.Podivejte se na
krok 13 z montaze a vyjméte baterie z pocitace. Déale
stisknéte a drzte jakékoliv tlacitko po dobu 20 vtefin.
Poté tlacitko uvolnéte a vlozte baterie zpét do podita-

¢e. TrenaZér se nastavi na nejnizsi Uroven zatéze..

Drzak displeje nedrzi na misté

Pokud drzak tabletu nedrzi

na misté, otocte jej a na

zadni strané utahnéte

matici (A)

a nastavte drzak do pozadované pozice

Nastaveni jazy€ékového spinace
Pokud pocita¢ nezobrazuje spravné hodnoty, je tfeba

nastavit jazyckovy spinac.

Najdéte jazyckovy spinac (57) na levé strané trenazé-
ru. Povolte dva M4 x 16mm Srouby (87).

20

Poté otacejte levou pakou (19) dokud neni magnet
(62) zarovnan s jazyckovym spina¢em (57). Posunujte
spinacem dale nebo blize k magnetu. Poté znovu
utahnéte M4 x 16mm Srouby (87).

Chvili otacejte levou pakou (19). Opakuijte tento po-

stup dokud pocita¢ nezobrazuje spravné hodnoty.



Nastaveni hnaciho remene

Pokud méte pocit, Ze pedaly prokluzuji i kdyz je zatéz Poté utahujte M10 x 50mm Sroub (65) dokud neni Fe-
nastavena na nejvyssi Uroven, je tfeba nastavit hnaci men napnuty (nezobrazeno).
femen

Poté co je pas fadné utazen, vratte kryt zpét na

Pro nastaveni femene najdéte kryt (36). Odstrante M4 misto (36).

x 16mm Sroub (11) a sundejte kryt.

A\

7,7)
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Tréninkovy manual

A UPOZORNENI:

Pred zahajenim cviéebniho programu konzul-
tujte Vas zdravotni stav s VaSim Iékarem. Toto
je dulezité pro osoby starsSi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtizemi. Monitor srdeéniho tepu
neni zdravotnickym zafizenim. Mnoho faktoru
muze ovlivnit vysledek méreni. Monitor sr-
deéniho tepu slouzi pouze jako cviéebni po-
mucka.

Tento ndvod Vam pomuze naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cvi€eni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
lekafem &i trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyZziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviceni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvieni ve spravné intenzité
je z&klad k uspéchu. Intenzitu mazete sledovat diky
monitorovani srdec¢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 @

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdecni frekvence, naj-
déte si pod ¢arou Vas vék (vyberte &islo, které je nej-
bliz8i VaSemu véku). Tfi Cisla nad €islem véku Vam
definuji tréninkoveé z6ny. Nejnizsi islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tuk(. Prostfedni &islo je, nej-

znamena, Ze se pohybujete na hranici aerobni zony a
vy zacinate budovat rychlost. (v této zéné jiz télo ne-

spaluje tuky).

Spalovani tukl - Chcete-li G¢inné spalovat tuky, musi-

te trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. BEhem
nékolika prvnich minut cvi¢eni Vase télo vyuziva uhlo-
hydratové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutach cviceni vaSe télo za¢ne vyuzivat tu-

kové zasoby pro energii. Pokud je vaSim cilem spalovat
tuky, upravte intenzitu cvicenti, tak aby byla srde¢ni

frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v tabulce. Pro
maximalni spalovani tukud cvicte se srdec¢ni frekvenci

blizko stfedniho €isla z tabulky.

Aerobni cvi€eni - Pokud je vasim cilem posilit vas kar-

diovaskularni systém, musite provadét aerobni cviceni,
coz je ¢innost, kterd vyzaduje dlouhou dobu velké
mnozstvi kysliku. Pro aerobni cvi¢eni upravte intenzitu
cviceni, dokud vaSe tepova frekvence nedosahne nej-
vyS§iho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 az 10 minutami pro-
tahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvicka zvySuje té-
lesnou teplotu, srde¢ni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviéeni. Z6na tréninku -
Cvicte 20 aZ 30 minut ve stfedni zoné tepové frekven-
ce. (Béhem nékolika prvnich tydnd cvicebniho progra-
mu neudrZujte srdecni 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 vasSich svall a
pomaha predchazet problémdm po cviceni.

Frekvence cviéeni Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvujte tfi tréninky kazdy ty-
den, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tréninky.
Po nékolika mésicich pravidelného cvi¢eni mlzete v
pfipadé potfeby zaradit az pét trénink( kazdy tyden.
Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je pravidelné cvi
¢eni a zdrava vyvazena strava.
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Doporuéené protahovaci cviky

Nasledujici cviky provadéjte pomalu, vzdy jen podle svych fyzicky moznosti.

1. Dotknéte se palcu
Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosahnout na Spicky

palcd u nohou. Doséhnéte, co nedal to jde a vydrzte v této pozici

15 vtefin. Opakujte 3x.

2. Protazeni stehen
Sednéte si na zem a natahnéte jednu nohu a rukou se pokuste

dosahnout prsty na Spicku chodidla. Nohy a ruce vystfidejte.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

3. Protazeni zadni strany lytek
Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste celou svou vahu vpred. Poté

posunite jednu nohu dozadu a zatlacte zpét, pak nohy vystfidejte.
Musite citit mirny tah na zadni strané nohy. V této pozici zUstarite

15 vtefin. Opakuijte 3x.

4. Protazeni pfedni strany stehen
Oprete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte smérem

dozadu. Nohu si pfidrZzujte rukama a protahujte pfedni stranu stehna.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

5. Motylek
Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od sebe. Chodidla se snazte

pfitahnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte 30-40 vtefin.
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Kusovnik Model No. PFEX39420-INT.1 R1120A

(o Ks  Popis C. Ks  Popis

1 1 Frame 46 1 Drive Belt

2 1 Front Stabilizer 47 1 Flywheel

3 1 Rear Stabilizer 48 1 Flywheel Axle

4 1 Handlebar 49 2 Flywheel Bearing

5 1 Console Mount 50 1 Flywheel Spacer

6 1 Console 51 2 Wheel

7 1 Saddle Post 52 2 Foot

8 1 Saddle 53 2 Leveling Foot

9 1 Saddle Arm 54 4 Cap

10 1 Saddle Carriage 55 1 Saddle Post Cap

11 10 M4 x 16mm Flange Screw 56 2 Inner Pivot Disc

12 1 Extension Wire 57 1 Reed Switch/Wire
13 1 Carriage Handle 58 1 Clamp

14 2 Adjustment Handle 59 1 Wire Protector

15 1 Water Bottle Holder 60 1 Flywheel Washer
16 1 Right Pedal 61 4 Clip Nut

17 1 Left Pedal 62 2 Magnet

18 1 Crank/Right Crank Arm 63 4 M8 x 20mm Flat Head Screw
19 1 Left Crank Arm 64 5 M8 Locknut

20 1 Resistance Cable 65 1 M10 x 50mm Screw
21 1 Resistance Bracket 66 1 Crank Screw

22 1 Resistance Spring 67 1 Bracket Spacer

23 1 Resistance Magnet 68 1 M10 Locknut

24 1 Resistance Motor 69 4 M10 x 25mm Screw
25 1 Brake Knob 70 2 M6 Bolt Set

26 1 Console Bracket 71 2 Outer Pivot Disc

27 1 Brake Shaft 72 2 M6 x 38mm Bolt

28 1 Brake Spring 73 2 M6 x 45mm Shoulder Screw
29 1 Brake Bracket 74 7 M4 x 12mm Blunt Screw
30 2 Brake Spacer 75 2 M12 Locknut

31 1 Idler 76 1 M5 x 35mm Bolt

32 1 Cover Bracket 77 1 M5 Locknut

33 1 Right Hub Cover 78 1 Brake Bushing

34 1 Outer Belt Cover 79 6 M6 x 12mm Screw
35 1 Inner Belt Cover 80 1 M4 x 20mm Screw
36 1 Idler Cover 81 4 M4 x 12mm Screw
37 1 Left Hub Cover 82 1 Lower Wire

38 1 Motor Cover 83 1 M8 x 80mm Bolt

39 1 Brake Cover 84 1 Ground Screw

40 1 Saddle Post Sleeve 85 2 M12 Nut

41 1 Handlebar Sleeve 86 1 Console Housing
42 2 Crank Arm Cap 87 15 M4 x 16mm Screw
43 2 Snap Ring 88 3 M4 x 25mm Screw
44 2 Crank Bearing 89 1 Console Deck

45 1 Pulley 90 1 Upper Wire
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C.

91
92
93
94

Ks

Popis

M8 Washer

M6 Locknut
Brake Shaft End
Hairpin Cotter Pin

Popis

Brake Washer
Assembly Tool
User’s Manual

Poznamka: Specifikace dild se muze liSit. Pro aktualni popis soucéastek kontaktujte servisni centrum.
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Model No. PFEX39420-INT.1 R1120A

zeny nakres A

Rozlo
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Rozlozeny nakres B Model No. PFEX39420-INT.1 R1120A
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Zaruka

Vyrobce:

NordicTrack
Logan, Utah
USA

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6 198 00

Praha 9

Tel.: +420 581201521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz



