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A Upozorneni
Prectéte si peéliveé tento uZiva-
telsky manual pfed zahajenim
pouZzivani trenazéru!
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Umisténi vystraznych etiket

centrum.

O
A WARNING

To reduce the risk of injury, follow the
assembly steps in the User’s Manual to

attach the straps to the pedal arms
before using the elliptical.

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket. Pokud né-
které z nich chybi nebo je necitelna kontaktujte své servisni

(AAWARNING)

*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
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 375 lbs /
170 kgs.

+This product should
always be used on a
level surface.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

+Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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Bezpecnostni pokyny

A Upozornéni:

Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje si
proctéte pozorné tuto priruéku. Prosim ulozte pfiruéku na bezpeéné

misto; poskytne vam nynii v budoucnu informace, které potrebujete k
pouZzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peélivé dodrZujte.

1.Kazdy uzivatel stroje musi byt seznamen s tou-
to priruékou

2.Nez za€nete s dlouhodobéjSim tréninkem, dejte
si svym |ékafem vySetfit zdravotni stav. Trenazér
neni uréen pro osoby se snizenou pohyblivosti
¢i mentélni poruchou

3.Pokud béhem cviéeni pocitite nevolnost, zavra-
té nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste okamzi-
té trénink a vyhledejte Iékare. Nadmérné nebo
nespravné cviéeni muze vést ke zdravotnim
problémuam.

4.Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech,
zahajte kazdy trénink rozcviékou a zakoncete
zklidinovaci fazi (pomalym Slapanim p¥i nizkém
odporu). Nezapomente se na konci tréninku pro-
tahnout.

5.Stroj je uréen k doméacimu uziti, neni uréen ke
komerénim Géeltim ani k uziti v rdmci instituci.

6.Stroj neni uréen pro pouzivani venku. Chrante
jej pred prachem a vihkem, Neskladujte jej v ga-
réZi ani na terase.

7.Postavte stroj na pevny a rovny povrch. Po-
stavte stroj na ochrannou podloZku, abyste za-
branili poSkozeni podlahy pod nim. UdrZujte nej-
méné 2,5m volného prostoru kolem v8ech stran
stroje. Nezakryvejte vzduchové praduchy

8.Dbejte na to, aby bylo cviéebni prostredi dosta-
te€né vétrané. Abyste predeSli nachlazeni, ne-
cvi€te v pravanu. Nepouzivejte v mistnosti, kde
jsou pouzivany aerosoly.

9.Méreni pulsu je pouze orientaéni a nemuze byt
povazovano za lékarsky presny.

10.Nez za€nete pouZzivat stroj, presvédéte se, Ze
funguje ve vSech ohledech spravné. Vadny stroj
nepouzivejte.

11.Tla€itka mackejte Spi€kou prstu; nehty mohou
poskodit jejich membrénu. PFi nastupovani na
trenazér se pridrzujte madel.

12.Cviéte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachy-
ceni do pohyblivych €asti stroje

13.Stroj smi pouzivat vzdy pouze jeden €lovék.
14.Stroj nesmi pouzivat déti ani osoby mentalné
nezpusobilé. Nedovolte domacim mazliékim pfi-
blizovat se ke stroji.

15.Poéitaé chrante pfed pfimym sluncem a vzdy
osuste kapky potu, které na ném ulpi.

16.Nezapomente, prosim, Ze zaruka se ne-
vztahuje na Skody v dasledku pfepravy nebo ne-
dodrzeni pokynu pro sefizovani nebo udrzbu po-
psanych v této prirucce.

17.Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vySsi
nez 170 kg.

18.NepokousSejte se o zadné opravy nebo sefi-
zovani, které nejsou uvedeny v tomto navodu.
VSechno ostatni musite prenechat osobé znalé
adrzby elektromechanickych zarizeni a opravné-
né na zakladé prislusnych zakont provadét pra-
ce souvisejici s jejich udrzbou a opravami

19. Nenahrazujte pfivodni kabel zadnym jinym
kabelem.

20. Eliptikal nema volnobéh, pfizpasobte rych-
lost béhu svym moznostem. P¥i preruSeni po-
hybu se pedaly nezastavi okamzité.



Zaciname

Dékujeme Vam, ze jste si vybrali trenazér Pfred pouzivanim trenazéru si prectéte tento uziva-

NORDICTRACK® FREESTRIDE TRAINER FS14l. telsky navod.

Trenalzc_ér j? plgé nlflstgvitzl_nyls_ . Pokud méte i po precteni néjaké dotazy, kontaktujte

mktlera tlyn|n|1 doty q\llym Isplejem a nastavenim servisni centrum. Pfipravte si sériové

sklonu simulujici realny teren. gislo a model trenazéru. Sériové &islo naleznete na
ramu.

Nyni se seznamime s jednotlivymi sou¢astmi stroje.

Ovlada¢ sklonu
Ventilator Pocita¢
Ovladac zatéze
Madla
Z&sobnik
Pedal
Hlavni vypina¢
Vyrovnavaci
pdnozka
Kolecka
Délka: 4 ft. 11 in. (150 cm)
Sitka: 2 ft. 6in. (76 cm)
Hmotnost: 240 Ibs. (109 kg)




Soucéastky

Na obrazku vidite souastky nezbytné k montazi. Prvni uvedené ¢islo je Cislo zafazeni v kusovniku a druhé ¢islo
znaCi pocet kusl. Nékteré soucéastky jsou jiz predmontovany a nenaleznete jej tedy v balic¢ku, ale jiz pfimo na
stroji. Nékteré soucdastky zde mohou byt také navic.

| |
I @ ) LTy
’ M4 x 12mm M4 x 16mm

: Sroub Sroub
S N o podiozka (148)-2 (141)-22
(138)-4 (31)-2
M6 x 20mm M8 x 14mm v
o o M10 x 25mm Sroub
( 1s1r%L)J£)6 Sroub (122)-2 (123)-8
M10 x 45mm Sroub M10 x 45mm Sroub
(1194 (124)-4

I

M10 x 70mm Sroub (130)-2




Montaz

*K montazi jsou potfeba vzdy dvé osoby.*RozlozZte

si vSechny dily a sou¢éasti na zem. Nicnevyhazuijte,
dokud neni mont&z dokoncena.

+P¥i pfevozu stroje mohlo dojit k vyliti oleje, pokud
ano, ocistéte stroj navlhéenym hadrem. NepouZzi-
vejte fedidla, ani zadné chemické pfipravky.

+Dily, které patfi na levou stranu jsou oznaceny
,L“,dily na pravou stranu ,R".

*K montéazi bude potfebovat nasledujici naradi:

Sroubovak, =

——g
:D

NepouZivejte elektrické naradi!.

francouzsky kli¢

a gumové kladivko.

1. V pfipadé jakychkoliv dotaz(l k montazi, nevahej-

tekontaktovat servisni centrum a my Vam radi pora-

dime.

2. Pripevnéte kolec¢ko (53) na jednu stranu zaklad-
ny(3) pomoci M10 x 70mm Sroubu (130) a M10-
matice (133); neutahujte matici priliS; kolecko
se musi volné otacet. Pfipevnéte druhé kole¢-
ko (53) stejnym zpusobem.




3. Tip: Pozor na skiipnuti kabelil. Za pomoci
jedné nebo dvou osob, nasadte stojan (4) na ko-
liky (A) rdmu (2). pfipevnéte stojan (4) pomoci
osmi M10 x 25mmSroubut (123); vSechny Srou-
by fadné utahnéte. Spojte kabel 41" (52) ze
stojanu (4) s kabelem 17" (51) ze zakladny (2).

4. Pripravte si pravy Stitovy kryt (36) a pravy predni
kryt (47). pfipevnéte je na pravou stranu stojanu
(4) pomoci dvouM4 x 16mm Sroubt (143).

Tip: Pozor na skfipnuti kabel(i. Pripevnéte levy
Stitovy kryt (35) a levy predni kryt (43) kolem
levé strany stojant (4) stejnym zplsobem.

Pozor na
sk¥ipnuti
kabel(

Pozor na
skiipnuti
kabelt




5. Pfripravte si pravé pedalové rameno (15). Zakryj-
te si prsty igelitovym sackem a aplikujte vétsi
mnozstvi maziva na osu ramena. Nasadte osu
pravého ramena (15)na pravou lyZinu (13) tak,
jak je zobrazeno. Pripevnéte rameno (15) pomo-
ciM8 x 14mm Sroubu (122), krytky osy (30) a
podloZky (31).

Pripevnéte levé pedalové rameno (14) na levou
lyZinu (12) stejnym zplisobem.

6. Pfipravte si pas (21) pod pravou lyZinou (15).
Vedte pés pod valeckem (89);ujistéte se, Ze pas

neni prekroucen.

Ujistéte se, Ze je klouzavy péas (19) z pravé lyZiny
(15) na horni strané valecku (89) a pas (21) ve-

de pod valeckem.

Tip: Mizete pozadat druhou osobu o stlaceni
pravé lyZziny smérem doli, zatimco provedete
nasledujici krok. Pripravte si svorku (23) tak,
jak je zobrazeno. Pfipevnéte pas (21) k zapadce
(22) na pravém pedalu (15) pomoci tfi M6 x
20mm Sroubl (118) a svorky. VSechny Srouby
radné utahnéte. Opakujte tento postup také

na levé lyZiné (14).




7. Pripravte si levy zadni kryt pasu (24) a pravy
zadni kryt pasu (25). Pfipevnéte je na lyZinu
(14) pomoci péti M4 x 16mm Sroubt (141);
vSechny Srouby radné utadhnéte. Opakujte
tento postup i na druhé lyziné.

8. Podivejte se na obrazek. Pfipravte si pravé
madlo (17). Poté si pfipravte kryt madla (40) a
pravy zadni kryt (44) a nasurite je na pravé
madlo, tak jak je zobrazeno. Zatimco druh& oso-
ba drzi pravé madlo (17) u stojanu (4), spojte
pravy kontrolni kabel (50) a pravy prodluZzovaci
kabel (153).

Pozor na
skripnuti kabelt

Tip: Pozor na skfipnuti kabell. Nasadte pravé
madlo (17) na pravou paku (13) a spojte pomoci
dvou M10 x 45mm Sroub((119) a dvou M10 x
18mm podloZek (138).

Tip: Pozor na skiipnuti kabell. Natisknéte pravy
kryt lyZiny (44) na misto Poté nacvaknéte na
misto také kryt madel (40). Opakujte tento po-

stup také na levém madie (16). D%

17 40 44




9. Pfipevnéte drzak (111) ke stojanu 9

(4) a spojte zespod dvéma M4 x 16mms3rou-by
(141). Poté pfipevnéte drzak (111) ke
stojanu (4) zhora dvéma M4 x 10mmSrouby
(148).

10. Zatimco jedna osoba uchopi drzak pocitace (5)
a pfidrzuje jej u stojanu (4), protahnéte kabe-
ly(57, 58, 153) skrz otvory na levé a pravé strané
drzaku, tak jak je zobrazeno.

Tip: Pozor na skFipnuti kabel(. Pfipevnéte dr-zak
(5) ke stojanu (4) pomoci ¢tyf M10 x 45mm Srou-
bl (124); vSechny Srouby Ffadné utdhnéte.

11. Zatimco druh& osoba drzi pocita¢ (9)u drzaku
(5), spojte kabely(B) z pocitace s odpovidajicimi
kabely (C) z drzaku; ujistéte se, ze do sebe ko-
nektory snadno zapadnou. Vlozte zbytek
kabell dovnitf drzaku (5)..

Pozor na
skripnuti kabelt

11

10




12. Tip: Pozor na skripnuti kabelu. Pfipevnéte

pocitac (9) k drzéku (5) pomoci ctyf M4 x 16mm

Sroubt (141); vSechny Srouby radné utdhnéte.
9

13 Tip: Pozor na skfipnuti kabel(. Pripevnéte kryt

drzaku (48) k zasobniku (111) pomoci dvou M4 x

16mm Sroubu (141).

12

Pozor na
skripnuti kabelt

Pozor na
skiipnuti kabelt

14. Ujistéte se, Ze jsou vSechny soucastky spravné utazeny, nez zacnete stroj pouzivat! Pod stroj pouzijte
ochrannou podlozku, abyste zabranili posSkozeni podlahy.

11




Jak pouzivat trenazeér
Zapojeni napajeciho kabelu
Tento stroj musi byt fadné uzemnén. V pfipadé

Pokud neni k
elektrické poruchy uzemnéni zaruci vyhnuti riziku ) .
dispozici
elektrického Soku. Tento stroj je vybaven elektrickou L
spravné
zasuvkou s uzemnovacim kolikem a je nezbytné . L
uzemnéna zasuvka
stroj zapojovat pouze do uzemnénych elektrickych -
muzete
obvodu. L <
docasné pouzit

A NebeszEi: adaptér ochrany
prepéti (C) do 2pdblové zasuvky (D)

PFi nespravném uzemnéni a zapojeni do
elektrické sité riskujete nebezpeci elektrického Ocko (E) nebo vodi€ vychézejici z adaptéru musi byt
Soku. Zkontrolujte své elektrické zasuvky s

elektrikafem a ujistéte se, zda zasuvka spojeny s kovovym Sroubem (F) s trvalym uzemné-

vyhovuje nastaveni stroje. Pokud zasuvka nim, jako je spravné uzemnény kryt zasuvky.
nevyhovuje, sami ji nijak neupravujte a o i i ;
kontaktuje elektrikare Nékteré 2podlove kryty zasuvky nejsou uzemnény.

Pfed pouzitim adaptéru se obratte na kvalifikované-

ho elektrikare a zjistéte, zda je kryt zasuvky
uzemneén. Do¢asny adaptér by mél byt pouzivan
pouze do doby, nez kvalifikovany elektrikaf muze na-

instalovat spravné uzemnénou zasuvku.

Zasuvka musi byt v nominalnim 120voltovém obvodu
schopném prfenaset 15 nebo vice zesilovacl. Abyste
predesli pretizeni obvodu, nepfipojujte jiné elektricka
zafizeni, s vyjimkou zafizeni s nizkou spotfebou energie,
jako jsou nabije¢ky mobilnich telefonu.

12




Jak trenaZzér premistit

Kvali velikosti a hmotnosti trenaZéru, pfesun vyZaduje
dvé osoby. Postavte se pred eliptical a zvedejte
trenazér za madlo (A), dokud se trenaZzér nepostavi
na kole¢ka. Opatrné pfemistéte trenaZér na poZa-
dované misto a poté jej polozte zpét na podlahu.

13

Jak cviéit na trenazéru

Pro nastup na trenazér uchopte madla (B) a nastupte
na pedal (C), ktery je v nizSi pozici. Druhou nohou
nastupte na druhy pedal. Slapejte do pedald a pokra
Cujte v pohybu.

Poznamka: Pedaly se mohou pohybovat obéma
smeéry. Doporuéujeme pohyb ve sméru Sipky, ale
pohyb v obou smérech nabizi vétsi variabilitu tré-
ninku.

Pro sestoupeni z trenazéru pockejte dokud se pedaly
neprestanou pohybovat.

Poznamka: Trenazér nemé setrvaénik, takze se pe-
daly budou pohybovat tak dlouho, dokud bude
lozisko v pohybu. Kdyz se pedaly uz nepohybu-
ji,sestupte z vyssiho pedalu a poté ze spodniho.



Jak trenazér vy-
rovnat

Pokud je trenazér bé-
hem pouzivani nesta-
bilni otoc¢te jednu nebo
obé nivelaéni nozky
(D) pod zadni ¢asti ra-
mu, dokud neni elimi-
novan kyvaci pohyb.

Doplnkovy drzak tabletu

Drzak tabletu Ize dokoupit
jako doplnék k vasemu
trenazéru.Drzéak tabletu
(E) je navrzen pro vétSinu
full size tabletd. Neu-
mistujte do drzaku zadné
jiné elektronické za
fizeni.Pro vloZeni tabletu
do drzaku (K), polozte
tablet do spodni ¢4sti dr-
Zaku a horni klip pretah-
néte pres horni ¢ast table-
tu.Zkontrolujte, zda je
tablet fadné uchycen. Na-
stavte Uhel drzaku do
poZadované polohy

Pro zakoupeni drzaku
kontaktujte svého
prodejce.

14




Jak pouzivat pocitac

Obrazek pocitace
4
iFIT™>
> N
[ N osene /N j [C .‘,j [C" . "D] {[ — ressrnce - j
J—

= QJ

Pocitac

Pocita¢ béZeckého trenazéru nabizi Fadu funkci navrzenych tak, aby vaSe cviceni bylo co nejefektivnéjsi a nejpri-
jemnéjsi. Pocitac je vybaven moznosti pfipojeni k Wi-Fi a aplikaci iFit®. Pokud pouzivate aplikaci iFit®, mizete
pocita¢ propojit se svym chytrym zafizenim a zaznamenvat a sledovat informace o svém tréninku. Tréninkovéa
aplikace IFIT je zdarma v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji prodlouzit na verzi placenou.

Pokud pouzivate manualni rezim, mizete ménit zatéz a sklon trenazéru pouhym stisknutim tla¢itka.Béhem cvi-
¢eni pocita¢ zobrazuje vysledky naméfené béhem cvieni. Pomoci senzorll pulsu mizete méfit hodnotu srdeéni-
ho tepu nebo pro pfesnéjSi méfeni vyuzit hrudni pas (neni soucasti baleni). Diky audio systému mizete béhem
cvi€eni poslouchat své oblibené pisni¢ky ¢i poslouchat audio knihy.

DULEZITE: Pokud je na poéitadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poskozeni b&Zzeckého pasu, pouzi-

vejte pfi béhu pouze &isté sportovni boty. PFi prvnim pouziti bézeckého trenazéru dodrzujte zarovnani bézeckého
pasu a pokud je to nutné, vycentrujte bézecky péas (viz dale).

15



Zapnuti trenazéru

DULEZITE: Pokud byl trenaZér vystaven nizkym tep-
lotdm, pfesuiite ho do mistnosti s vy3Si teplotou a
nasledné ho zapnéte. V opaéném pripadé muazete
poSkodit pogéita€ trenazéru, nebo jinée elektrické
soucasti.Zapojte sitovy kabel do zasuvky(str 11).Na-
sledné najdéte spina¢ na trenaZéru v blizkosti napa-
jeni.Pfepnéte snimac do polohy RESET (A).

Displej se rozsviti a pocita¢ bude mozné pouzit.

Poznamka: Pokud zapinate trenazér poprvé, spusti
se automaticky kalibrace sklonu. Ram se zaéne po-
hybovat nahoru a dold, az se prestane pohybovat,je
stroj kalibrovan.

Dulezité: Pokud se kalibrace nespusti, podivejte se-
na nasledujici kapitoly, jak kalibraci spustit
manualné.

Jak pouzivat dotykovou obrazovku

Pocitac je vybaven tabletem s barevnou dotykovou ob-
razovkou. Nasledujici informace vam pomohou sezna-
mit se s pokrocilymi technologiemi tabletu:Pocitaé
funguje podobné jako jiné tablety.MuZete posouvat ne-
bo pfejet prstem po obrazovce a pfesunovat nékteré
obrazky na obrazovce, napfiklad zobrazeni cviceni.
Nelze vSak pouzivat zoom(pfiblizovat a oddalovat ob-
jekty na obrazovce).Obrazovka neni citliva na tlak.Ne-
musite tedy na obrazovku pfi préci tlacit.Chcete-li zadat
informace do textového pole, dotknéte se textového
pole pro zobrazeni klavesnice.Chcete-li na klavesnici
pouZivat Cisla nebo jiné znaky,klepnéte na tlacitko
?2123.

Chcete-li zobrazit dalSi znaky, klepnéte na tlacitko
~[<. Dal§im stisknutim tlacitka ?123 se vratite na &i-

selnou.

Chcete-li se vratit k pismenové klavesnici, klepnéte na
ABC.

Chcete-li pouzit velka pismena stisknéte Shift (Sipka
nahoru)

Chcete-li pouzit vice velka pismena opakované stiskné-
te Shift znovu.

Chcete-li se vratit na klavesnici s malymi pisme-
ny,stisknéte Shift potreti.

Chcete-li vymazat posledni znak, dotknéte se tlacitka
Sipkou obracenou smérem dozadu a znakem X.
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Jak nastavit po¢€itaé
Pfed prvnim pouzitim pocitac trenazéru nastavte:
1. Pfipojte se k bezdratové siti

Poznamka: Chcete-li ziskat pFistup k internetu,stahnéte
si cvieni iFit a miZete pouzivat mnoho dalSich funkci
pocitace. Rovnéz je nutné byt pfipojen k wifi.

2. Upraveni nastaveni Nastavte jednotky méreni a Ca-
sovou zonu. Poznamka: Jak zménit nastaveni si pre
Ctéte v nasledujicich kapitolach.

3. Vytvoreni a pfihlaSeni k iFit Gétu Postupujte podle
pokynul na webu, abyste se zaregistrovali k ¢lenstvi v
programu iFit.

4. Priivodce poéitaéem Pfi prvnim zapnuti trenazéru
vas bude pocita¢ provadét funkcemi, které Ize zvolit.
Poznamka: Pokud chcete spustit privodce kdykoliv
pozdéji, kliknéte na tla€itko profilu v pravém dolnim ro-
hu a poté kliknéte na Settings a vyberte moznost "How
It Works".

5. Zkontrolujte aktualizaci firmware Kliknéte na tlagit-
ko profilu v pravém dolnim rohu a oteviete hlavni menu
adrzby "maintenance". Stisknéte tlacitko

Update a zkontrolujte aktualizace systému skrz bezdra-
tovou sit.

6. Kalibrujte systém skonu Kliknéte na tla¢itko profilu
v pravém dolnim rohu a otevfete hlavni menu udrzby
SETTINGS poté "maintenance". Kliknéte na tlacitko
Calibrate Incline a poté vyberte Begin tlacitko pro zah&-
jeni kalibrace systému. Pocitac je nyni pfipraven, abys-
te mohli zacit cvi€it. Nasledujici stranky popisuji rizné
tréninky a dalSi funkce, které nabizi pocitac.

Jak nastavit manudlni rezim si prec¢téte v nasleduji-
cich kapitolach.



DULEZITE: Pokud jsou na pogitadi plastové folie, od-
strarite je. Abyste zabranili poSkozeni bézeckého péasu,
pouZivejte pfi b&éhu pouze Cisté atletické boty. Pfi
prvnim pouZiti trenaZéru zachovejte rovhovahu bé-

Zeckého péasu a pokud je to nutné, vycentrujte jej.

Manualni rezim
1. Stisknéte libovolné tla€itko poéitace.

Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a bude pfipra-
ven k pouZiti.

2. Zvolte hlavni menu

Po zapnuti pocitace se automaticky zvoli hlavni menu.
Pokud je spustén trénink stisknéte Pause, poté
End a Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste
v rezimu nastaveni stisknéte tlacitko zpét (obracena
Sipka) a poté tlacitko odejit (x symbol) pro navrat do

hlavniho menu.
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3. Zménte odpor pedala a sklonu podle potre-

by.

Stisknéte Manual Start a za¢néte Slapat.

Béhem Slapani zménite odpor pedall stisknutim
tlacitek pro zvySeni a snizeni odporu nebo
stisknutim jednoho z o€islovanych tlagitek pocita-
¢e nebo na pravém madlu.

Poznamka:Po stisknuti tlacitka bude chvili trvat,
nez pedaly dosahnou zvolené tGrovné odporu.
Chcete-li zménit pohyb pedall, mizete zménit
sklon rampy.

Chcete-li zménit sklon, stisknéte jedno z ocis-
lovanych tlacitek na pocitaci, nebo stisknéte tlagit-
ka zvySeni a sniZeni na levém madle.

Poznamka: Po stisknuti tlaCitka bude chvili trvat,
nez pedaly dosahnou zvolené drovné odporu.

4. Sledujte svij pokrok na displeji.

Pocita¢ nabizi nékolik rezimd zobrazeni. Vyberte si
hodnotu, kterou budete béhem tréninku chtit sle-
dovat.

Pro poZadovanou hodnotu nebo tabulky a statistiky
stdhnéte obrazovku smérem dolu nebo stisknéte
tlacitko (+ symbol).

Nastavte hlasitost
stisknutim tlacitek.




Pro pozastaveni cvi¢eni se dotknéte tlacitka na displeji
nebo prestante Slapat do pedald. Pro pokracovani tré-
ninku stisknéte tlacitko Resume. Pro ukonc&eni cviceni
stisknéte tlaitko End; zobrazi se vysledky tréninku.
Své vysledky muzete silet pomoci moznosti na disp-
leji.Poté stisknéte Finish pro navrat do hlavniho menu.

5. Méfeni srdeéniho pulsu Pro méfeni pulsu pouZijte

hrudni pés.Informace o pouZiti hrudniho pasu nalezne-

te v pfedchozi kapitole. Poznamka: Pocitac je kompati-
bilni s monitory BLUETOOTH® Smart heart rate. U né-
kterych modell je hrudni pas soucasti baleni trenazé-
ru. U model(, kde neni soucésti je tfeba jej zakoupit ja-
ko dopinék.

Pocita€ se s hrudnim pasem spéruje automaticky.

6. Zapnuti ventilatoru Ventiladtor ma nékolik nasta-

veni rychlosti a automaticky rezim. Pfi volbé automa-
tického rezimu se rychlost ventilatoru automaticky zvy-
Suje a sniZuje, jak se zvySuje a sniZuje rychlost bé-
Zeckého péasu. Opakovanym stisknutim ventilatord vy-
berte rychlost ventildtoru nebo automaticky reZzim nebo
vypnéte ventilator. Pokud neSlapete, vétrak se vypne.

7. Po ukoné€eni cviéeni vypnéte hlavni vypina€ a

odpojte pFivodni elektricky kabel. Pokud tak neuci-
nite, maze dojit k poSkozeni elektrickych kompo-
nentd.

Jak pouzivat knihovnu cvi€eni
1. Stisknéte libovolné tlagitko pocitace.
2. Vyberte hlavni menu nebo knihovnu cviéeni

Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a bude pfi-
praven k pouZiti.

Pokud je spustén trénink stisknéte Pause, poté End a

Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v rezi-
mu nastaveni stisknéte tlacitko zpét (obracena Sipka) a
poté tlacitko odejit (x symbol) pro navrat do hlavniho
menu.

Pro vybér mapy cvi€eni stisknéte poZadovaneé tlacitko
na obrazovce nebo vyberte hlavni menu.

3. Vybér cviéeni
Pro vybér mapy cvi€eni stisknéte pozadované

tla¢itko na obrazovce nebo posouvejte obrazovkou
nahoru a dold pro vybér.

Poznamka: Mapa cvi¢eni se bude pravidelné ménit.
Pokud si budete chtit cvi¢eni ulozit pro budouci pou-
Ziti, pFidejte ji do oblibenych stiskem ikony srdi¢ka v
pravém hornim rohu. Pro vytvofeni vlastni mapy se
podivejte na dalSi kapitolu. Obrazovka bude zob-
razovat délku cviceni, vzdalenost a pfiblizny pocet
spalenych kalorii.
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4. Zahaijte trénink
Stisknéte Start pro spusténi tréninku.

Bé&hem nékterych tréninkd bude obrazovka
ukazovat trasu mapy a vas pokrok. Kliknéte na tlacitka
poZadované zobrazeni mapy.

MuZete také zobrazit statistiky a tabulky klikem
dole na obrazovce nebo pomoci tlacitka (+ sym-
bol).

Trénink bude fungovat stejnym zplsobem jako
manualni rezim.Jak cvicite, drzte rychlost Slapani v bliz-
kosti nastaveného cile. Mé&Fi¢ cilové zony vas vyzve ke
zvyseni/snizeni nebo udrzeni rychlosti Slapani. Chcete-

li zobrazit méfice cilové zony, stisknéte nebo pretahné-
te obrazovku.

Poznamka: Cilova rychlost Slapani je zobrazena v otac-
kach za minutu (ota¢ky za minu-tu).

DULEZITE: Cilova rychlost je uréena pouze k posky-
tovani motivace. Vase skute¢nd rychlost Slapani muze
byt pomalejsi nez cilova hodnota. Ujistéte se, Ze nasta-
vena rychlost je pro vas komfortni.Pokud je Uroven od-
poru a / nebo sklon pro aktualni segment pfiliS vysoka
D'Etblg pFilis nizka, muZete rucné nastavit stisknutim tla
¢itek.
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Poznamka: Pokud manuélné zménite Groven od-
poru nebo Uroveri sklonu rampy béhem tréninku,
délka tréninku se automaticky upravi, abyste se

ujistili, ze spliujete svij cil v oblasti kalorii.

Poznamka: Cil kalorii je odhad poctu kalorii, které
spalite béhem tréninku. Skute¢ny pocet kalorii, kte-
ré spélite,zavisi na rliznych faktorech, jako je va-
ha. Kromé toho,pokud manualné& zménite Urover
odporu nebo droven naklonéni rampy béhem tré-
ninku, bude ovlivnén pocet kalorii, které spélite.

Po Upravé nastaveni stisknéte Follow Workout
pro navrat k tréninku.

Pro pozastaveni cvi¢eni se dotknéte tlacitka na
displeji nebo prestarite Slapat do pedall Pro
ukong&eni tréninku stisknéte End.

Cvi¢eni bude pokracovat, dokud nedosahnete cile,
ktery jste nastavili. Na obrazovce se objevi shrnuti
tréninku. Po zobrazeni shrnuti tréninku se klepnu-
tim na tla€itko Dokongit vratite do hlavni nabidky.
Také mulzZete ulozit nebo zverejnit své vysledky po-
moci jedné z moznosti na obrazovce.

5.Sledujte svaj pokrok.

6.Zméfte srdeéni frekvenci v pfipadé potreby.
7.Pokud je to potfeba, zapnéte ventilator.

8.Po dokonéeni cviéeni odpojte napajeci kabel.



Jak vytvofit vlastni mapu cvi€eni
1. Stisknéte libovolné tlagitko pocitace.

2. Vyberte vytvoreni mapy

Po zapnuti pocitace se automaticky spusti hlavni
rezim.

Pokud je spustén trénink stisknéte Pause, poté End
a Finish pro navrat do hlavniho menu. Pokud jste v rezi-
mu nastaveni stisknéte tlacitko zpét (obracena Sipka) a
poté tlacitko odejit (x symbol) pro navrat do hlavniho
menu..

Pro vybér funkce vytvoreni vlasti mapy stisknéte

tlacitko "Draw Your Own Map" (symbol mapy) na ob-
razovce.

3. Nakreslete mapu

Posunuijte prsty v mapé v oblasti, kde byste chtéli
vytvofit svou mapu. Kliknutim vyberte pocatecni
bod a poté cilovy bod vaSi mapy.

Poznamka:

Pokud chcete mapu zahdjit a ukongit ve stejném
bodé vyberte tla¢itko Loop nebo Out & Back na
levé strané obrazovky. MuzZete také vybrat
moznost provazeni po urcité cesté.
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Pokud udélate chybu, stisknéte tla¢itko Undo na
levé strané obrazovky.

Displej zobrazi vyskovy profil a vzdalenost
vybrané trasy. M(iZete také nastavit rychlost dle
potteby.

4. UloZte vytvofenou mapu

Kliknéte na tlacitko Save New Workout v levém
spodnim rohu obrazovky. Cvi€eni Ize pojmenovat a
pfidat vlastni popisek. Dale stisknéte > symbol na
obrazovce.

5. Za€néte cviéit

Stisknéte tla¢itko Start na obrazovce.

6.Sledujte svaj pokrok.

7.Zméfte srdeéni frekvenci v pripadé potreby.
8.Pokud je to potFeba, zapnéte ventilator.

9.Po dokonéeni cviéeni odpojte napajeci kabel.



Jak pouzit program IFIT

Poznamka: Chcete-li pouzit trénink iFit, musite mit pfi-
stup k bezdratove siti (viz POUZIVANI
BEZDRATOVEHO REZIMU NETWORK). Taktéz je vy-
Zadovan iFit Gcet.

1.Zapnéte pogcitac
2.Vyberte hlavni nabidku.
3. Zaénéte Slapat do pedalq.

4. Prihlaste se k G€tu iFit.Pokud jste tak jesté neucini-
li,klepnutim na tlacitko PFihlasit se pfihlaste k Gctu
iFit.Na obrazovce se zobrazi vaSe uzivatelské jméno
aheslo pro iFit.com.Zadejte je a klepnéte na tlacitko Pfi-
hlasit. Klepnutim na tlagitko Zrusit ukoncite pfihlasovaci
obrazovku.

Poznamka: uzivatelska jména a hesla rozliSuji velka a
mala pismena.Chcete-li pfepnout uzivatele v rdmci své-
ho Gctu iFit,klepnéte na uzivatelské tlacitko ve spodni
¢asti obrazovky. Pokud je k Uctu pFidruzeno vice uziva-
teld,zobrazi se seznam uzivatell. Klepnéte na jméno
poZadovaného uzivatele.

5.Vyberte trénink iFit.Chcete-li stahovat cvi¢eni iFit ve
svém planu, klepnéte na jedno z tladitek oznacenych
WT.

Poznamka: K témto mozZnostem muzete pfistupovat v
demo tréninku, a to i v pfipadé, Ze se nepfipojite k Uctu
iFit. Chcete-li soutézit v zavodé, ktery jste pfe-dem na-
planovali, klepnéte na tlacitko COMPETE.Chcete-li zob-
razit historii tréninku, klepnéte na tlacitko Sledovat.
Chcete-li pouzit cviceni s nastavenim cile,dotknéte se
tla¢itka Nastavit cil (viz pfedchozi kapitola). NeZ se né-
které tréninky stdhnou, musite je pfidat do planu na
iFit.com. Vice informaci o trénincich iFit naleznete na
strance iFit.com.Kdyz vyberete trénink iFit, na obrazov-
ce se zobrazi nazev, predpokladana doba trvani a
vzdalenost tréninku. Na obrazovce se také zobrazi pfi-
blizny pocet kalorii, které spalite béhem tréninku.
Pokud vyberete zavodni trénink, displej bude odpoci-
tavat pred za¢atkem zavodu.

6.Zahajte trénink.Trenér vas mlze vést nékterymi tré-
ninky prostfednictvim hlasového navodu.

7.Sledujte sviij pokrok na displeji.Na obrazovce se
také muze zobrazovat mapa stezky,kterou se prochéazi-
te nebo kterou bézite. Klepnutim tlaCitka na obrazovce
vyberte poZzadované moznosti mapy.Béhem zavodniho
tréninku se na obrazovce zobrazi rychlosti zavodnika a
vzdalenosti, které bézi. Na obrazovce se zobrazi také
pocet sekund, které ostatni zavodnici maji pfed nebo
Za vami.

8.Zmérte srdeéni frekvenci podle potieby.

9.Pokud je to nutné, zapnéte ventilator.
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Jak pouzivat cviéeni s nastavenym €asem nebo vzda-
lenosti

Poznamka: Pro pouziti cviceni s nastavenym ¢asem ne-
bo vzdalenosti jen potfeba byt pfipojen k bezdratové siti
(podivejte se na kapitolu jak se pfipojit). Je také tfeba mit
vytvoren iFit Gcet.

1. Pridejte cviéeni do svého rozvrhu naiFit.com

Na svém pocitaci, smartphonu nebo tabletu

otevrete internetovy prohlize¢, bézte na iFit.com a pfi-
hlaste se ke svému iFit Gctu.Dale oteviete Menu >
Library na internetové strance. Prohlizejte si nabidku cvi
¢eni a vyberte to,ke kterému byste se radi pfipojili.Dale
pokracujte na Menu > Schedule pro prohlédnuti rozvrhu.
VSechna cvi€eni ke kterym jste se pfipojili se zobrazi ve
vasem rozvrhu; mudzete si rozvrh upravit nebo cvic¢eni vy-
mazat.Programy v iFit.com nabizi mnoho moznos-
ti,vSechny si je v klidu projdéte.

2. Zapnéte pocitac.

3. Vyberte hlavni menu
Viz. pfedchozi kapitoly

4. PfihlaSte se ke svému iFit G¢étu

Kliknéte na tlacitko Login a pfihlaste se k iFit G¢tu.Zadej-
te své uZivatelské jméno a heslo k iFit.comStisknéte tlaci-
tko Submit pro potvrzeni. Pro odchodz pfihlaSovaci
stranky stisknéte tlacitko Cancel

5. Vyberte cviéeni s nastavenym €asem nebo vzda-
lenosti na iFit.com, které jste si pfedtim pfidali do
rozvrhu.Kliknéte na ikonu kalendare a stahnéte si cvi
¢eni ze svého rozvrhu.Poznamka: Nez je mozné cvi
¢eni stahnout, je tfeba mit jej pfidané ve svém rozvr-
hu na iFit.com.Po vybéru cviceni se zobrazi jeho na-
zev,vzdalenost a délka trvani.6. Za€néte cvicit

Poznamka: Béhem téchto cvi¢eni se nebude zobrazovat
mapa cviceni.

7. Sledujte svaj pokrok

Na obrazovce se bude zobrazovat zbyvajici ¢as nebo
vzdalenost.

8. Zmérte srdeéni puls

9. Po dokonéeni cviéeni odpojte elektricky kabel.



Jak zménit nastaveni trenazéru

Dulezité: Nékteré funkce se mohou zménit pfi
aktualizaci firmware.
1. Vyberte hlavni menu. Zapnéte pocitac.

Vyberte hlavni menu. Pokud mate spustén trénink
stisknéte nejdfive Pause, poté End a Finish pro
navrat do hlavniho menu.

Poté vyberte tlacitko profilu (symbol osoby) a vyber-
te Settings. Zobrazi se menu nastaveni.

2. Prochazejte menu nastaveni

Posunujte se obrazovkou nahoru a dolU a stiskem
vyberte poZadovanou polozku. Pro odchod z menu
nastaveni stisknéte Sipku zpét.

Ménit mGzete nasledujici polozky:

Account (Uet)

* My Profile (Profil)

 In Workout (Béhem tréninku)

* Manage Accounts (Nastaveni U¢td)
Equipment (Vybaveni)

» Equipment Info (O trenazéru)

e Equipment Settings (Nastaveni trenazéru
+ Maintenance (Udrzba)

o Wi-Fi

About (Prava)

e Legal

3. Nastaveni jednotek a jina nastaveni

Pro nastaveni jednotek méfeni, Casového pasma nebo ji-
ného nastaveni kliknéte na kategorii chcete zménit. Pro
Upravu stisknéte symbol na bo¢ni strané jména poloZzky.

4. Informace o trenazéru

Kliknéte na tla¢itko Equipment Info a poté Machine
Info pro zobrazeni informaci o trenazéru. Pro odchod
stisknéte tlacitko zpét.

5. Aktualizujte firmware po¢€itace.

Pro nejlepsi vysledky pravidelné kontrolujte

Aktualizace firmwaru. Stiskem tlacitka Aktualizace firmwaru
zkontrolujete aktualizaci firmwaru pomoci bezdratove sité.
Aktualizace se spusti automaticky.

Aby nedoslo k poskozeni bézeckého trenazéru, nevypinejte
napajeni ani nevytahujte bezpecénostni kli¢ pfi aktualizaci fir-
mwaru. Na obrazovce se zobrazi priibéh aktualizace. Po
dokonéeni aktualizace se trenaZér vypne a znovu zapne.
Pokud se tak nestane, stisknéte vypina¢ napajeni do polohy
vypnuto. Pockejte nékolik vtefin a poté stisknéte vypinac do
polohy resetovani.

Poznamka: Zpracovani aktualizace miZe trvat nékolik minut.
Poznamka: Ob&as muze aktualizace firmwaru zpasobit, Ze

vas pocitac bude funguje trochu jinak. Tyto aktualizace jsou
vzdy navrzeny tak, aby zlepSily vase cviceni.
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6. Kalibrujte sklon trenazéru
Stisknéte tlac¢itko Maintenance a poté Calibrate

Incline. Potom stiskem tlacitka Begin provedte ka-
libraci systému sklonu. Bézecky trenazér se auto-
maticky zvysi na maximalni droven sklonu, poté se
snizi na Urovert minimalniho sklonu a poté se vrati
do vychozi polohy. Tim se kalibruje systém sklonu.
Klepnutim na tlacitko Storno se vratite do rezimu
udrzby. Kdyz je systém sklonu kalibrovan, klepnéte
na tlaCitko Finish.

DULEZITE: UdrZujte veSkeré predméty, déti a maz-
licky ve velké vzdalenosti od trenazéru béhem ka-
librace.

8. Ukonéeni sekce udrzby
Pro ukonéeni nastaveni stisknéte tlacitko zpét
nebo X pro navrat do hlavniho menu.

Jak se pfipojit k bezdratoveé siti wifi

Pocitac je vybaven rezimem bezdratové sité wifi,
ktery umozniuje nastavit pfipojeni k bezdratové siti.

1.Vyberte hlavni nabidku nastaveni.

2.Vyberte reZim bezdrétoveé sité.
V hlavnim menu nastaveni stisknéte tla¢itko
Bezdratova sit’ a zadejte rezim bezdratové sité.

3.Povolte Wi-Fi

Ujistéte se, Ze zaSkrtavaci policko Wi-Fi je
oznaceno zelenym zaSkrtnutim. Pokud tomu tak
neni, stisknéte moznost nabidky Wi-Fi jesté jednou
a pockejte nékolik sekund. Podita¢ vyhleda
dostupné bezdréatové sité.

4.Nastavte a spravujte bezdratovou sit’.

Pokud je povoleno pfipojeni Wi-Fi, na obrazovce
se zobrazi seznam dostupnych siti.
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Poznamka: Musite mit bezdratovou sit's
povolenym vysilanim SSID (skryté sité nejsou
podporovany). KdyZ se zobrazi seznam siti,
dotknéte se poZzadovaneé sité.

Poznamka: Potfebujete znat nazev sité (SSID).
Pokud ma vasSe sit heslo, budete taktéz potre-
bovat heslo. Informaéni pole se vas zepta, zda
se chcete pfipojit k bezdratové siti. Stiskem tla-
Citka PFipoijit se pfipojte k siti nebo stiskem tlaci-
tka Storno se vrétite do seznamu siti.

Pokud ma sit heslo, stisknéte na pole pro za-
dani hesla. Na obrazovce se zobrazi klavesni-
ce.

Chcete-li pfi zadavani hesla zobrazit heslo (pfi
zapisu bude viditelné), zaskrtnéte policko Zob-
razit heslo. Chcete-li pouzit klavesnici, prectéte
si kapitolu vySe.

Pokud je pocita¢ pfipojen k bezdratové siti, zob-
razi se v nabidce Wi-Fi v horni ¢asti obrazovky
slovo CONNECTED. Poté se dotknete tlacitka
na obrazovce, vratite se do rezimu bezdratové
sité.

5. Ukonéeni nastaveni bezdratové sité
Pro ukonéeni nastaveni stisknéte tlacitko zpét.

Pouziti zvukového systému

Chcete-li béhem cviceni pfehravat pisni¢ky nebo zvu-
kové

knihy prostfednictvim audio soustavy pocitace,
zapojte do konektoru na pocitaci 3,5 mm samci kabel
3,5 mm (neni sou¢éasti dodavky) do konektoru na

vasem osobnim pFehravaci zvuku; ujistéte se, Ze audio

kabel je plné zapojen.

Poznamka: Chcete-li zakoupit zvukovy kabel, navstivte

mistni prodejnu elektroniky.Poté stisknéte tlacitko

prehravani na vasem osobnim pfehravaci zvuku.
Uroveri

hlasitosti nastavte pomoci tlaCitek zvySeni a sniZzeni
hlasitosti na pocitaci nebo ovladani hlasitosti na
vasem

osobnim pfehravaci.



Pfipojeni zvukového systému pfes BLUETOOTH

Své chytré zafizeni mdzete propojit s trenazérem pres
Bluetooth a vyuzivat zvukovy systém také timto zpUso-

bem.
Zkontrolujte, Ze je na vaSem zafizeni povoleno

Blueooth pfipojeni.Umistéte smart zafizeni pobliz
poctace.

Poté sparujte oba pristroje:Stisknéte a drzte Audio tla
¢itko na pocitaci po dobu 3 vtefin a pocitac vstoupi

do parovaciho rezimu.Po sparovani bude audio sys-

tém trenazéru pre-hravat hudbu vaSeho zafizeni.Poci-
tac je schopen uloZit 8 zafizeni do své paméti.Pokud

jste jiz dfive své zafizeni parovali,
stisknéte pouze tlacitko Audio a vaSe zafizeni se pfi-
poji.Zafizeni mlzete také smazat z paméti pocitace

stiskem tlacitka Audio po dobu 10 vtefin a vSechna
uloZena zafizeni budou vymazana.

Pripojeni sluchatek

Pokud ma pocita¢ jack pro pfipojeni sluchatek,
muzete je zapojit do pocitaCe a poslouchat audio
prehravac pres sva sluchatka.

Pripojeni sluchatek pfes Bluetooth

Pokud pocita¢ tuto moznost nabizi, Ize sparovat
Bluetooth sluchéatka s pocitacem.

Pro sparovani zapnéte sluchatka a umistéte je v
blizkosti pocitace. Poté vyberte trénink nebo iFit
program. Poté stisknéte Connect Bluetooth
Headphones, kdyZ se objevi na displeji.

Pro spérovani vyberte svéa sluchatka ze seznamu.
Po uspésném parovani Ize pfehravat hudbu pfimo
do sluchatek.

Volitelné pouziti hrudniho péasu

At uz je vasSim cilem spalovat tuky nebo posilovat kar-
diovaskularni systém, klic¢em k dosazeni nejlepsSich
vysledkl je udrzeni spravné tepové frekvence béhem
tréninku.

Volitelny monitor srdecniho tepu (hrudni pas) Vam
umozni nepretrzité sledovat Vasi srde¢ni frekvenci
béhem cvi¢eni, coz vam pomuze dosahnout vaSich
osobnich cilu v oblasti fithess. Chcete-li zakoupit mo-
nitor srde¢niho tepu, podivejte se na predni kryt toho-
to navodu. Pozndmka: Pocita¢ je kompatibilni se vSe-
mi monitory BLUETOOTH Smart heart rate
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Péce a udrzba
UDRZBA

Pravidelna Gdrzba je dllezita pro optimalni vykon a snizeni
opotfebeni. Zkontrolujte a utahnéte vSechny soucasti pfi kaz-
dém pouZziti eliptickych prvk(. Okamzité vymérite opotre-
bované dily. Chcete-li vygistit elipticky, pouZijte vihkym hadfik
a malé mnozstvi jemného mydla.

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni poéitage, udrzujte
pocita€ z dosahu kapalin a mimo pfimé sluneéni svétlo.

ODSTRANOVANI PROBLEMU POCITACE

Pokud se pocita¢ nezapne, zkontrolujte adaptér. Pokud po-¢i-
ta¢ nezobrazuje srde¢ni frekvenci zkontrolujte hrudni
pas.Pokud potfebujete nahradni napéjeci adaptér, zavolejte
na telefonni ¢islo na krytu této pfirucky.

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni poéitade, pouZivejte
pouze napajeci adaptér dodavany vyrobcem.

Priznaky: Displej poéitace nefunguje spravneé.

a. Pokud se pogita¢ nezapne, nebo zUstane"zmrazeny", rese-
tujte jej do tovarniho nastaveni.

Dulezité: Timto resetovanim dojde ke smazani

vesSkerych nastaveni a ulozenych udaju.

Resetovani vyZzaduje spolupraci dvou osob.Nejdfive

vypnéte a odpojte trenazér.

Dale najdéte maly resetovaci otvor (A) pobliz USB

portu na pocéita¢i.Pomoci ohnutého papirového

klipu, stisknéte a drzte tlacitko uvnitf otvoru a

druh& osoba zatim zapne trenazér. Drzte stale tlacitko dokud
se trenazér nezapne. Uspésné resetovani poznéate podle
toho, ze se pocitac vypne a pak zase zapne.Pokud ne,
trenazér znovu vypnéte a zapnéte.Zkontrolujte aktualizaci fir-
mware.

Poznamka: Mlze trvat nékolik vtefin nez se trenazér

zapne
wp‘
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Nastaveni systému sklonu

Pokud se systém sklonu neméni spravné, prectéte si
predchozi kapitolu Jak kalibrovat sklon trenazéru.

Nastaveni pasu

Pokud pedaly sklouzavaji béhem Slapani, i kdyz je od-
por nastaven na nejvysSi Urover, maze byt nutné na-
stavit hnaci femen. Chcete-li nastavit hnaci fe-
men,nejprve odpojte napajeci adaptér.Dale odstrarite
M4 x 16mm Sroub (141) a sundejte kryt (110) z pravého
Stitu (101).Poté utahujte M10 Sroub (133) dokud péas
(61) neni pevné utazen.

Poté namontujte zpét kryt a pfipojte adaptér.



JAK NASTAVIT REAKTOR Najdéte jazy&kovy spinaé (55). Otagejte femenici (107)
ey . . . - dokud neni magnet (113) zarovnan s jazy¢kovym spi-

Pokud pocita¢ nezobrazuje spravnou zpétnou vazbu, je tre- nacem.

ba nastavit jazy¢kovy spi-na¢. Chcete-li nastavit hnaci fe-

men, nejprve odpojte napajeci adaptér.Potom pouzijte stan-

Poté uvolnéte dva M4 x 25 mm Srouby (10).Poté posun-
te jazyCkovy spinac (55) blize nebo dale od magnetu
(113). Zapojte adaptér a prohanéjte vnitini disk (107) at’

proch&zi magnetem a spinacem a jestli se rychlost zob-

razuje spravné.Kdy?z je spina¢ spravné nastaven, znovu
utdhnéte dva M4 x 25 mm Srouby (10). Poté pfipojte

disk na Stit.
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TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu
konzultujte Vas zdravotni stav s Vasim |é-
karem. Toto je dllezité pro osoby starsi 35 let

a osoby se zdravotnimi obtizemi. Monitor sr-
decniho tepu neni zdravotnickym zafizenim.
Mnoho faktort maze ovlivnit vysledek méfeni.
Monitor srdeéniho tepu slouzi pouze jako cvi-

¢ebni pomucka.

Tento navod Vam pomuZe naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem Ci trenérem. Pamatuijte, Ze spravna vyZiva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvi€eni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZete 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 srdec¢ni frekvence,
najdéte si pod ¢arou V&S vék (vyberte Cislo, které je
nejblizSi VaSemu véku). TFi Cisla nad Cislem véku Vam
definuji tréninkové zony. Nejnizsi &islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni Cislo je,
nejvyssSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. NejvySsi
¢islo znamen4, Ze se pohybujete na hranici aerobni
zbény a vy zacinate budovat rychlost. (v této zéne jiz

télo nespaluje tuky).

Spalovéni tukd - Cheete-li Gginné spalovat tuky,
musite trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. Béhem
nékolika prvnich minut cvic¢eni VaSe télo vyuZiva
uhlohydréatové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutéch cviceni vase télo zacne vyuZivat
tukové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cviéeni, tak aby byla
srdecni frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v
tabulce. Pro maximalni spalovani tuku cvicte se srdecni
frekvenci blizko stfedniho Cisla z tabulky.

Aerobni cviéeni - Pokud je vaSim cilem posilit vas
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi-
¢eni, cozZ je Cinnost, ktera vyZzaduje dlouhou dobu velké
mnoZstvi kysliku. Pro aerobni cviceni upravte intenzitu
cviceni, dokud vase tepové frekvence nedoséhne
nejvyssiho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcviéka - Zahrejte se 5 az 10 minutami
protahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje
télesnou teplotu, srdeCni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZz 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnu
cvicebniho programu neudrZujte srdecni frekvenci ve
z0né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné
a hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cviceni 5 aZz 10 minutami
protahovéni. Protahovéani zvySuje flexibilitu vaSich svall
a poméaha predchéazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvuijte tfi tréninky kazdy
tyden, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tré
ninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
muZete v pfipadé potfeby zaradit az pét tréninkd kazdy
tyden. Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je
pravidelné cvi-Ceni a zdrava vyvazena strava.

Méreni pulsu
Cviéte nejméné pod dobu 4

minut. Poté si polozte dva
prsty na zapésti, pocitejte
tepy béhem 6 vtefin, vysle-

dek vynasobte 10. Napf.14
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Zahtati / protazeni

Spravné cviceni je zahajeno zahfivaci fazi a ukonéeno fazi
zklidnéni. Nasle ur_ll’ tipy cvikd, které pfipravi vaSe télo na na-
rocné posilovani. Faze zklidneni je dulezita pro uvolnéni nama-
hanych svalu.

1.Dotknéte se palcl

Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosdhnout na Spic-
ky palcu u nohou. Dosahnéte, co nejdal to jde a vydrzte v této
pozici 20-30 vtefin

2.Protazeni Slach

Sednéte si na zem a natahnéte jednu nohu a rukou se pokuste
dosahnout prsty na Spicku chodidla. Nohy a ruce vystridejte. V
pozici vydrzte 30-40 vtefin.

3.ProtaZzeni zadni strany stehen a lytek

Oprete se obéma rukama o zed a preneste celou svou vahu.
Poté posurite jednu nohu dozadu, pak nohy vystfidejte. Musite
citit mirny tah na zadni strané nohy. V této pozici zGstarite 30-40
vtefin.

4.ProtaZzeni predni strany lytek

Opfete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte
smérem dozadu. Nohu si pfidrZujte rukama a protahujte pfedni
stranu stehna. V pozici vydrzte 30 vtefin po dvou opakovanich.

5. Motylek

Sednéte si na zem chodidly k sobé& a koleny od sebe. Chodidla

gg Zr(l)aite pfitahnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte
-40 vtefin.
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Poznamka
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Kusovnik

Cislo
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Popis

Base

Frame

Stabilizer

Upright

Console Bracket
Brace

Control Bracket
Control Board
Console

M4 x 25mm Screw
Left Control Grip/Wire
Left Pivot Leg

Right Pivot Leg

Left Pedal Arm

Right Pedal Arm

Left Handlebar

Right Handlebar

Belt Clamp

Glide Belt

Wedge

Strap

Strap Bracket

Strap Clamp

Left Rear Belt Cover
Right Rear Belt Cover
Left Front Belt Cover
Right Front Belt Cover
Left Pedal

Right Pedal

Axle Cover

Axle Washer

Leg Bearing

Flex Spacer

Left Pivot Spacer

Left Shield Cover
Right Shield Cover
Pivot Cover A

Pivot Cover B

Left Rear Leg Cover
Handlebar Cover

Left Front Leg Cover
Right Pivot Spacer
Left Front Shield Cover
Right Rear Leg Cover
Right Front Leg Cover
Pivot Bushing

Right Front Shield Cover
Console Bracket Cover
Accelerometer Sensor
Right Control Grip/Wire
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Cislo

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
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Model No. NTEL71620-INT.2 R0O521A

Popis

17" Wire

41" Wire

Wheel

Foot

Reed Switch/Wire
Reed Switch Clamp/Screw
Left Control Extension Wire
32" Wire

Power Cord
Leveling Foot

Drive Belt A

Left Inner Disc
Crank

Flywheel

Large Crank Pulley
Large Idler Pulley
Crank Pulley Bracket
Crank Bracket

Idler Hub

Idler Bracket

Idler Adjustment Bolt
Lift Motor

Power Cover

Lower Lift Axle
Magnet Bracket
Resistance Motor
Resistance Rod
Resistance Disc
Resistance Block
Crank Washer
Crank Bearing

Small Crank Spacer
Large Crank Spacer
Bracket Weld Spacer
Large Spacer

Roller Spacer

Flex Spacer

Roller Bearing
Roller

Roller Weld Spacer
Upper Lift Axle
Small Idler Pulley
Idler Flex Spacer
Idler Bearing

Lift Bushing

Accent Ring

Shield Disc

Left Outer Shield
Left Inner Shield
Right Outer Shield



Cislo

101

102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
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Popis

Right Inner Shield

Left Outer Cover

Left Inner Cover

Right Outer Cover
Right Inner Cover
Disc Cap

Right Inner Disc

Left Slot Cover

Right Slot Cover
Access Cover
Accessory Tray

Upper Upright Cover
Magnet

Left Upright Cover
Right Upright Cover
Lower Upright Cover
M10 x 30mm Screw
M6 x 20mm Screw
M10 x 45mm Hex Bolt
M10 x 95mm Bolt
M10 x 20mm Hex Screw
M8 x 14mm Shoulder Screw
M10 x 25mm Screw
M10 x 45mm Screw
M10 x 60mm Screw
M10 x 35mm Screw
M10 x 100mm Bolt
M8 x 20mm Screw
M6 x 12mm Hex Screw
M10 x 70mm Bolt
Standoff

M10 x 65mm Bolt
M10 Locknut

M8 x 13mm Screw
M6 x 10mm Screw
M5 Locknut

Cislo Ks

137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
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3
4
5
11
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Popis

M10 Washer

M10 x 18mm Washer

M6 Washer

Clip

M4 x 16mm Screw

Drive Belt B

M4 x 16mm Self-tapping Screw
M3 x 6mm Screw

M4 x 16mm Truss Screw
M3.5 x 10mm Screw

M4 x 12mm Screw

M4 x 10mm Screw

M8 Locknut

Ground Wire

Power Switch

Strain Relief

Right Control Extension Wire
Snap Ring

M8 Snap Ring

Ground Screw

M6 x 12mm Flat Head Screw
M12 x 60mm Bolt

M12 Locknut

M5 Washer

M8 x 16mm Flange Screw
M8 x 19mm Washer

Thrust Washer

M8 x 38mm Washer

M5 x 10mm Screw

Idler Spacer

M6 x 20mm Shoulder Screw
M6 x 12mm Screw

User’s Manual

Assembly Tool

Grease Packet

Poznamka:Specifikace dilise muze liSit. Pro aktuélni popis sou¢astek kontaktujte servisni centrum.
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Rozlo
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RozloZzeny nakres C Model No. NTEL71620-INT.2 R0521A
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