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Vazené zakaznice, vaZeni zakaznici

T&Si nas, Ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky NAUTILUS. Tento kvalitni produkt je navrzen

a testovan pro fitness tréninky v domacim prostredi. PFed poskladanim zafizeni si pozorné
prectéte navod k pouziti. PouZivejte zafizeni pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouZiti.
Navod uschovejte pro pfipad dalsi potfeby.

Prejeme Vam spoustu zabavy a Uspéch( pfi Vasem tréninku.
Va3 NAUTILUS tym

Zaruka

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody zplsobené nespravnou manipulaci se
zafizenim. V pripadé reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacina bézet datem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s pfipadnymi problémy na Vasem zafizeni,
poznamenejte si pfesny nazev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto daje naleznete na fakture.

Pokyny pro zachazeni se zafizenim po vyfazeni z provozu

Zafizeni znacky NAUTILUS je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste VaSe zafizeni po skonceni
Zivotnosti predali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu urceného).

Kontakt

Duvlan sro
K Zornici 1990/23
957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com web:
www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouZiti je pouze reference pro zakazniky. DUVLAN nepfebira ruceni za chyby
vzniklé pfekladem nebo technickou zménou produktu.
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DULEZITE BEZPECNOSTN{ UPOZORNEN(

Chcete-li sniZit riziko vazného poranéni, prectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pfed pouzitim
produktu. Dozvite se dllezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a Udrzbé zafizeni. Uschovejte
tento navod k poufZiti v pfipadé pozdé;jSi opravy, udrzby nebo objednani nahradnich soucastek.

« Toto zafizeni nemUZe pouzivat osoba, jejiz télesnd hmotnost je vétsi nez 150 kg. * Zafizeni nemohou
pouzivat osoby mladsi 14 let. « ZaFizeni je navrzeno pro trénink dospélych osob. Nenechavejte déti a
domaci
zvifata bez dozoru v mistnosti se strojem.
* Zajistéte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zafizeni. V blizkosti stroje musi byt volna
plocha min. 0,6m. « Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V pfipadé, Ze chcete chranit vasi
podlahu,
polozte pod zafizeni ochrannou podlozku.
PouZivejte zafFizeni uvnitf a chrante jej pfed vlhkosti a prachem. Neumistujte
zafizeni do zastfeSené verandé a v blizkosti vody.
« Zarizeni je navrZzeno pro domaci pouzivani. Zafizeni bylo testovano a
certifikovano podle kategorie HA (norma EN957) pro domaci pouziti. Pro komer&ni vyuzivani
zafizeni se na zafizeni zaruka nevztahuje a vyrobce za zafizeni nerudi.

« Pfi zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte Vas trénink s Vasim
lékaFem. Rekne Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.
+ Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mlze poskodit Vase zdravi. « Pokud béhem
tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vdm bude Spatné
dychat, okamzité ukoncete trénink a vyhledejte l1ékare. « S
tréninkem zacnéte az poté, co se presvédcite, Ze zarizeni je spravné poskladano
a nastaveno.
« Pfi montazi zafizeni postupujte pfesné podle ndvodu. * PouZivejte
pouze originalni dily NAUTILUS (viz seznam). * Pevné utdhnéte vSechny
pohyblivé asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem
tréninku.
* NepouZivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. BEhem tréninku nenoste
volné obleceni. Pfed zahajenim tréninku odloZte vSechny Sperky. Vlasy si FAdné upravte, aby
vam béhem cviceni neprekazely. « PoSkozené dily mohou ohrozit vasi bezpecnost a ovlivnit
Zivotnost zafizeni.
Opotfebované a poskozené dily okamzité vymérite, nebo zafizeni pFestarte pouzivat.

* Pravidelné kontrolujte vSechny matice a Srouby, zda jsou dotazeny. ¢

Jakakoliv montaz/demontaz zafizeni musi byt provedena peclivé. « Drzte ruce a nohy
pry€ od pohyblivych €asti. « Hmotnost: 30 kg * Celkové rozméry (dx S xv): 117x56x140
cm
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Sériové Cislo a vystrazné etikety

Specifikace produktu
a sériové Cislo

Soulad s FCC

Zmény nebo Upravy tohoto zafizeni, které nejsou vyslovné schvaleny stranou
A odpovédnou za povoleni, mohou vést ke zruSeni opravnéni uzivatele provozovat
toto zarizeni.

Zarizeni a napdjeci zdroj odpovidaji ¢asti 15 pravidel FCC. Provoz podléha nasledujicim
dvéma podminkam:

1. Toto zafizeni nesmi zpusobovat Skodlivé ruseni.
2. Toto zafizeni musi akceptovat jakékoli pFijaté ruSeni v€etné ruseni, které mlze zpusobit
nezadouci fungovani.

Poznamka: Toto zafizeni a napajeci zdroj byly testovany a bylo zjisténo, Ze vyhovuji
omezenim pro digitalni zafizeni tfidy B v souladu s ¢asti 15 pravidel FCC. Tato omezeni

jsou navrzena tak, aby poskytovala pfimérenou ochranu pred Skodlivym rusenim pfi montazi
v domdcnosti. Toto zafizeni generuje, pouzivd a mlZe vyzarovat vysokofrekvencni energii a
pokud neni smontovano a pouZivano v souladu s pokyny, mlze zpUsobit Skodlivé ruseni
radiové komunikace.

Neni vSak zaruceno, Ze pFi konkrétni montazi nedojde k ruseni. Pokud toto zafizeni
zpUsobuje Skodlivé ruseni radiového nebo televizniho pfijmu, coz Ize zjistit vypnutim a
zapnutim zafizeni, doporucuje se uZivateli pokusit se ruSeni napravit jednim nebo vice z
nasledujicich opatreni:

* Pfesmérujte nebo prfemistéte pfijimaci anténu.

ZvétSete vzdalenost mezi zafizenim a prijimacem. *

PFipojte zafizeni do zasuvky v jiném obvodu, nez je zapojeny pfijimac. ¢
Pozadejte o pomoc prodejce nebo zkuseného radio/TV technika.
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Pokyny pro uzemnéni

Toto zafizeni musi byt uzemnéno. PFi poruse spravné uzemnéni sniZuje riziko
elektrického Soku. Elektricky kabel je vybaven uzemnovacim vodi¢em a musi byt pfipojen do
spravné pripevnéné a uzemnéné zasuvky.

Elektrické vedeni musi splinovat vSechny mistné platné normy a
ADANGER [lay [ SPTOYAR VEChIY TS € Prarie novmy 2
pozadavky. Nespravné zapojeni uzemnovaciho vodi¢e muze mit

za nasledek zasah elektrickym proudem. Pokud si nejste jisti, zda je zafizeni spravné
uzemnéno, poradte se s elektrikafem. Nevyménujte elektricky kabel zafizeni - nelze-li se
pfipojit do Vasi zasuvky, nechte si odbornikem namontovat spravny typ zasuvky.

Zapojite-li zafizeni do zasuvky s jisticem s ochranou proti pretiZeni, spusténi zafizeni mize
vyhodit pojistky. Pro ochranu zafizeni doporucujeme pouzit prfepétovou ochranu.

Pokud pouzijete prepétovou ochranu, ujistéte se, Ze ma stejny vykon jako toto
zafizeni. Nepfipojujte jina zafizeni k prepétové ochrané spole¢né s timto zafrizenim.

Ujistéte se, Ze je zafizeni pfipojeno do zasuvky se stejnou konfiguraci jako kabel.
NepouZivejte adaptér.
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Pred montazi

Zvolte misto, kde chcete smontovat a pouZivat toto zafizeni. Kvlli bezpe¢nému
pouZivani zvolte tvrdy, rovny povrch. Pfi montazi si kolem sebe nechte volny prostor
minimalné 2,4m x 1,8m.

Z3kladni montazni tipy
PFi montazi se fidte témito zakladnimi pokyny:

1. Pfed montazi si pfectéte bezpecnostni upozornéni.

2. Shromazdéte si vSechny dily potfebné k montazi.

3. Za pouziti spravného naradi utdhnéte Srouby a matice oto€enim ve sméru
hodinovych ruci¢ek a povolte oto¢enim v protisméru hodinovych rucicek.

4. Pfi montazi dvou dilG opatrné nadzvednéte zafizeni a podivejte se skrz otvory
Sroubl, abyste spravné vloZili Sroub do otvoru.

5. Pfi montazi mohou byt zapotfebi 2 osoby.

2.4m
93.1”

0.6m
24”

1.7m
69.3”
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Seznam dilt

2
4
17

§

P.C. K§ Nazev Potitat P.C. K§ Nazev || Hlavni
Riditka 1 10 raml1 Zadni
1 n stabjlizator 1 Levy pedal
2 1 Otbény kryt potitace 1 12 (L)
3 Podpéra potitace 1 Kryt 13 1 Drigak podpéry 1
4 drzdku Fiditek 1 Drzék na 14 Pfedni stabilizator 1
56 Iahe) 1 Tyt sedaku 1 Sedadlo 15 Elekirigkytsahel v groub
7 1 Pravy pedal (R) 16 riditek 1 Seznam kovovych dild 1
8 17 Hrugrnl’ pas
9 18
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Kovové dily

B C D@ E@ Fﬁ

P.C. KS[Nazev A &t

Sestiranny &rpub s k¥zovou hlavou, M8x72 B 4 Plocha podloZka M8 C 1

Ploch@ podloZka M8 - Gzka D 1 Uzamykaci podlozka M8 EF

1 Prdchodka 4

Samqrezny Sroub 2.9x13

Potrebné naradi -
soucasti baleni

A ]
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Montazni navod
Krok 1

Pfipevnéni stabilizatord k hlavnimu ramu.

Poznamka: Ujistéte se, Ze transportni kolecka na prednim stabilizatoru sméruji dopredu.

14
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Krok 2

PFipevnéni podpéry pocitace a drzaku podpéry

Poznamka: Neohybejte kabel pocitace. Kovové dily oznacené * jsou pfedem namontovany
na pocitaci a nejsou na seznamu kovovych dild.
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Krok 3

PFipevnéni riditek k podpére

Poznamka: VloZte kabely méfice srdecni frekvence skrz otvor v tyci pocitaCe. Neohybejte
kabely. Nasadte fiditka do drazky, nastavte je do poZzadovaného Uhlu, nasadte kryt Fiditek
a pripevnéte je pomoci prislusnych kovovych dild. PIné utdhnéte stavitelny Sroub, abyste
zafixovali riditka na misté.

Krok 4
PFipevnéni pocitace a otocného krytu pocitace

Poznamka: Neohybejte kabely. PFebytecné kabely vloZte do tyCe pocitace, aby se kryt mohl
otacet. Kovové dily oznacené * jsou pfedem namontovany a nejsou na seznamu kovovych
dild.

1
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Krok 5

PFripevnéni tyce sedadla k hlavnimu ramu
Poznamka: Ujistéte se, Ze stavitelny Sroub zapadne do tyce sedadla.

A VySku sedadla nastavte maximalné po znacku STOP na tyci.

Krok 6

Pripevnéni sedadla k tyci sedadla

Poznamka: Ujistéte se, Ze je sedadlo rovné. Pro upevnéni sedadla utahnéte obé matice na
drazce sedadla.

11
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Krok 7

Pripevnéni pedald

Poznamka: Levy pedal se Sroubuje v protismeéru. Ujistéte se, Ze pfipeviiujete pedaly na spravnou
stranu rotopedu. Strany jsou orientovany podle toho, jak sedite na rotopedu. Levy pedal je oznacen

pismenem (L) a pravy pismenem (R).

Krok 8

PFipevnéni drzaku na lahev

Poznamka: Sroub (*) je pfedem namontovan na podpéfe a nezahrnuje se do seznamu kovovych
dild.
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Krok 9

PFipojeni elektrického kabelu

n Zapojte toto zafizeni pouze do Fadné uzemnéné zasuvky (viz pokyny k uzemnéni).

Krok 10

Zavérecna kontrola

Zkontrolujte zafizeni a ujistéte se, Ze jsou vSechny Srouby a matice pevné utazeny a vSechny
dily jsou spravné namontovany. Popiste si sériové Cislo vyrobku uvedené na predni strané
tohoto manualu.

A NepouZzivejte zafizeni, dokud neni pIné smontovano a zkontrolovano.

13
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Vyrovnani rotopedu

Vyrovnavaci podloZky naleznete na obou stranach zadniho stabilizatoru. OtaCenim zarovnate
rotoped.

A PFi vyrovnavani dejte pozor, abyste vyrovnavaci podlozky neuvolnili az pfilis.
Hrozi riziko Urazu nebo poSkozeni zafizeni.

Presunuti rotopedu

Odpoijte el. kabel. Pro presunuti rotopedu opatrné naklonite fiditka a zaroven tlacte predni
¢ast smérem dolu. Presunte rotoped na poZzadované misto.

Poznamka: PFi pfesouvani rotopedu budte opatrni. Prudké pohyby mohou ovlivnit fungovani
pocitace.




Machine Translated by Google

A Pocftac P PFeI;inl' stabilizator
B Ridifka Q Nadéjeci kabel

C Kontaktni senzory méfice

RDis;lIe' ocitace
srde¢ni frekvence 1P

D Nasfavitelny Sroub friditek S Spona na pripevneéni zarizeni

médii
E Drz¢k na lahev T USHvstup
F Nastavitelny Sroub tyce sedaku U Pogstavec na zafizeni médii
G Sedpdlo V RESET tlacitko
H Nastavitelny Sroub posuvné tyce W USHR tiagitko
sedadla PIné zakryty setrvacnik

I Vypinac€ K Otvor pro el. kabel L X QUIEK START tlacitko
J Vyrovnavaci podlozky M Zadni Y Volif rezimd
stabilkzator Z PRQGRAM tlacitko

AA REJOVERY tlacitko

BB PAYSE tlacitko

cc Dalkovy pfijimac srdecni

N Pedfly
frekvence (neni zobrazen)

O Trapsportni kolecka

15
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Pocitac

Pocitac¢ vam poskytuje dllezité informace o cvicebnich programech a dulezZitych Gdajich
bé&hem cviceni.

Funkce tlacitek

PAUSE - pozastavi cviceni nebo ukonci pozastavené cviceni

RECOVERY - volba programu Recovery  PROGRAM - vybér

kategorie a cvicebniho programu  MODE dial - nastaveni volby

nebo hodnoty (uZivatel, vék, pohlavi, vaha, vyska, ¢as, vzdalenost, srdecni frekvence,
watty , kilojoule, Uroven odporu) nebo potvrzeni zvolené moznosti  QUICK START
- okamZité spusti cviceni  USER - vybér profilu uZivatele

ﬁ RESET - vynuluje displej pocitace a prepne pocitac do klidového rezimu

Displej pocitace

Programovy displej

Programovy displej zobrazuje hodnoty a profil drahy, jsou-li k dispozici. Kazdy sloupec
v profilu dréhy je segmentem tréninku. Cim vy33i je sloupec, tim vy33i je Grover odporu.
Blikajici sloupec zobrazuje vas aktudlni interval. Programovy displej ma 10 sloupca.

Cas

Casovy displej (TIME) zobrazuje ¢as tréninku. V zavislosti na programu se hodnota ¢asu
pfipocitava (napfiklad béhem tréninku Quick Start) nebo se bude odpocitavat do konce
tréninku.

Poznamka: Pokud rezim rychlého startu (QUICK START) trva vice nez 99 minut (99:00),
jednotka Casu se prehodi a bude ¢as odpocitavat az po 00:00.

Srdecni frekvence

Zobrazuje Udery za minutu (BPM) pfijimané ze snimace srdec¢ni frekvence nebo
dalkového pfijimace. Pfi ziskani signalu srdecni frekvence zacne tato ikona blikat.

Pred zacatkem cviceni kontaktuje VaSeho Iékare. Pokud ucitite bolest, tlak v hrudi,

A nestacite s dechem nebo Vam je na omdleni, ihned prestante cvicit. PFfed opétovnym
pouZzitim rotopedu kontaktujte Vaseho Iékafe. Zobrazeni hodnoty srdecni frekvence
je pouze orientacni.

Rychlost
Zobrazuje rychlost v kilometrech za hodinu (km/h).

Vzdalenost
Zobrazuje ujetou vzdalenost (km) béhem cviceni.

Watty
Zobrazuje ve wattech odhadovany vykon pfi sou€asnych otackach za minutu (RPM) a drovni
odporu (746 wattli = 1 hp).

16
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Kilojoule
Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kilojoull (kJ) béhem cviceni.

USB nabijeni
Pokud je pfes USB vstup pfipojeno zafizeni, pocitac bude toto zafizeni zaroven i nabijet.

Poznamka: V zavislosti na intenzité elektrického proudu pfipojeného zarizeni se muze stat, ze
energie prochazejici pfes USB vstup nebude dostacujici k provozu a zaroven i nabijeni zafizeni.

Dalkovy monitor srdec¢ni frekvence

Monitorovani Vasi srdecni frekvence je jeden z nejlepsich zptsobd, jak kontrolovat intenzitu
Va3eho cviceni. Kontaktni senzory srde¢ni frekvence slouzi k odesilani signalu Vasi srde¢ni
frekvence do pocitace. Pocita¢ mlzZe zaroven pfrijimat signal z telemetrického vysila¢e na hrudnim
pasu.

Poznamka: Hrudni pas musi byt nekddovany hrudni pas z Polar Electro nebo nekédovany
kompatibilni model Polar (kbdované hrudni pasy Polar nebudou s timto zafizenim fungovat).

Pokud mate implantovany kardiostimulator nebo jiné elektronické zafizeni, poradte se se
svym lékafem pred pouzitim hrudniho pasu nebo jiného monitoru srde¢ni fEgle/agéeickeho

Kontaktni senzory

A Kontaktni senzory posilaji signal srdecni frekvence do pocitace. Nachazeji se v
nerezové Casti fiditek. Pevné uchopte rukama fiditka v misté se senzory. Ujistéte

se, Ze se ruce dotykaji jak vrchni, tak spodni ¢asti senzor(. Drzte se pevné, ne v3ak pfilis

silné nebo pfrilis slabé. Pro ziskani signdlu se musi dotykat senzor( obé ruce. Jakmile pocitac

zachyti stabilni hodnoty srdecni frekvence, zobrazi se na displeji.

Kdyz pocitac ziska pocatecni hodnotu Vasi srdecni frekvence, drZte ruce na misté po dobu
10 - 15 sekund. Pocitac¢ nyni vyhodnoti srdecni frekvenci. Senzory jsou pfi ziskavani idajd o
srdecni frekvenci ovlivnhény nékolika faktory:

Pohyb svall v horni ¢asti téla (v€etné rukou) vytvari elektricky signal, ktery mdze rusit
prijem signalu srdecni frekvence. Maly pohyb rukou béhem méreni mize také narusit
pFijem signalu.

Mozoly nebo krém na ruce mohou vytvofit izolacni vrstvu, ktera sniZuje silu signalu.

EKG signaly nékterych lidi nejsou dostatecné silné, aby je senzory zaznamenaly.  Blizkost
jinych elektronickych zafizeni mdze také rusit prijem signalu.
Pokud bude VaSe srdelni frekvence po vyhodnoceni nevypocitatelnd, otfete si ruce a senzory
a zkuste to znovu.

17
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Vypocty srdecni frekvence

Vase maximalni srde¢ni frekvence se postupné snizuje z 220 Uderd za minutu (BPM) v
détstvi na pfiblizné 160 BPM ve véku 60 let. Tento pokles byva vétSinou linearni a to kazdy
rok o 1 BPM. Nejsou udaje o tom, Ze by cviceni ovliviiovalo pokles BPM. Dvé osoby ve
stejném véku mohou mit odliSny maximalni pocet Uderd za minutu. Tuto hodnotu je lepsi
povazovat za test stresové zatéze nez vzorec pocitany podle véku.

Vasi srdecni frekvenci v klidu ovliviiuje vytrvalostni trénink. BéZné ma dospély ¢lovék hodnotu
srdecni frekvence pfiblizné 72 BPM, zatimco trénovani béZci mohou mit hodnotu BPM i 40 a
méng.

Tabulka srdecni frekvence odhaduje Vasi G¢innou zénu pro spalovani tukl a zlepseni
kardiovaskularniho systému. LiSit se mohou i fyzické podminky, proto Vase skute¢na
hodnota BPM mUze byt o nékolik uderl vy3si nebo nizsi, nez je zobrazeno na displeji.

Nejefektivnéjsi zpUsob, jak spalovat tuk béhem cviceni, je zacit pomaleji a postupné
pridavat, dokud se hodnota Vasi srdecni frekvence nepfibliZi k 50 - 70% z maximalni
hodnoty. Udrzujte toto tempo po dobu dalSich 20 minut tak, aby VaSe srdecni frekvence

byla po celou dobu v cilové z6né&. Cim déle setrvate ve Vasi cilové zoné, tim vice tuku spélite.

NiZe zobrazeny graf zobrazuje bézné doporucenou cilovou zénu BPM podle véku. Jak jsme
jiz uvedli, vase skutecnd srdecni frekvence mlze byt o néco vy33i nebo nizsi. Pokud chcete
védét Vasi osobni cilovou zénu BPM, kontaktujte svého |ékare.

Poznamka: Stejné jako u vSech fitness cviceni a Zivotosprav, pouZijte svlij zdravy Usudek,
kdyZ se rozhodnete zvysit as cvieni nebo intenzitu.

Cilova zéna srdecni frekvence pro spalovani tuku

o
£ 250
£
g 200
=
o
g 150
z
& 100
9
c 50
T
8 0
I

20-24 125-29 130-34 135-39 140-44 1 45-491 50-54155-59 ' 60-64 165-69 | 70+

Vek

Max. srdcova frekvencia —@——

Ciel'ova zona

(zostafite v tejto zone pre :
optimdlne spalovanie

tukov)
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Obleceni

Obuijte si sportovni obuv s pryZovou podrazkou. Ke cvi¢eni budete potfebovat vhodny odév, ktery Vam umozni

volné se hybat.
Jak ¢asto byste méli cvicit

Pred zacatkem cviceni kontaktuje VaSeho lékare. Pokud ucitite bolest, tlak v hrudi, nestacite s dechem
A nebo Vam je na omdleni, ihned pfestante cvicit. Pfed op&tovnym pouzitim rotopedu kontaktujte VaSeho
Iékare. Zobrazeni hodnoty srdec¢ni frekvence je pouze orientac¢ni.  3x tydné po 30 minut.  Naplanujte

si cvi€eni dopfedu a snazte se dodrzovat tento plan.

Nastaveni sedadla
Spravné zarovnani sedadla zvySuje efektivitu a komfort cviceni a snizuje riziko
Urazu.
1. S pedaly sméfujicimi dopfedu vycentrujte sva chodidla do jejich stfedu. Nohu
byste méli mit mirné ohnutou v koleni.
2. Pokud je Vase noha pfilis natazena nebo nemUzete dosdhnout na pedal,
posunte sedadlo na podpére nize. Pokud je naopak Vase noha az pfrilis

ohnutd, posurite sedadlo vyse.

A PFed nastavenim sedadla sesednéte z rotopedu.

Uvolnéte a zatahnéte Sroub na ty¢i sedadla. Nastavte sedadlo do poZadované
vy3Sky. Uvolnéte Sroub pro navrat do uzamcené polohy.
Ujistéte se, Ze je Sroub zcela zasunut a pevné jej utdhnéte.

A Vysku sedadla nastavte nanejvys po znacku STOP na tyci sedadla.

Pro posunuti sedadla blize nebo dale od pocitace, uvolnéte Sroub nastaveni sedadla
a pretahnéte jej doll. Nastavte poZadovanou polohu sedadla a pustte Sroub pro
navrat do uzamcené polohy. Ujistéte se, Ze je Sroub pIné na svém misté a pevné jej

utahnéte.

Nastaven Fiditek Uhel
fiditek Ize nastavit individualné pro kazdého uzivatele.
1. Uvolfujte stavitelny Sroub Fiditek, dokud neni mozné
fiditka nastavit. Neodstranujte zcela sefizovaci rukojet ze zafizeni.

2. Nastavte fiditka do poZadované polohy a zcela utahnéte
stavitelny Sroub fiditek.

Pozice chodidel / Nastaveni pedal
1. VloZzte obé chodidla do pedald.
2. Otocte pedaly tak, abyste na jeden z nich dosahli.
3. Utdhnéte popruh pres chodidlo.
4. Zopakujte tento postup is druhym pedalem.
Ujistéte se, Ze prsty na nohou a kolena sméfuji pfimo dopredu, abyste zajistili maximalni

efektivitu pedald.
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Zajisténi zarizeni médii pomoci spony

Toto fitness zafizeni je vybaveno
sponou, kterd pomaha zajistit mirné
vétsi zafizeni médii na podstavci
médii. Sponu lze pouZit na jakékoli
zafizeni, které je nizSi nez 14 cm.

Chcete-li zajistit své zafizeni, poloZte

jej na podstavec médii. Mirné vytahnéte
pfipinaci sponu za horni okraj zafizeni.
Opatrné umistéte pfipinaci sponu proti
okraji média a uvolnéte ji. Spona zachyti
zafizeni nadmérné velikosti na podstavci
médii.

Zapnuti/Pohotovostni rezim

Pocitac se zapne po zapojeni el. kabelu do sité, pfi stisku vypinace, pfi stisku
kteréhokoliv tlacitka nebo kdyzZ ziska signal ze senzor pohybu pedald.

Kalibrace vykonu

Tento rotoped je jiZ od vyroby kalibrovan kvili pfesnosti napéjeni. Od uZivatele se
nevyzaduje zadna kalibrace.

Automatické vypnuti (Usporny rezim)

Pocitac se automaticky vypne, pokud nepfijme Zadny signal po dobu min. 5 minut. Pro spusténi
pocitace stisknéte libovolné tlacitko.

Program Rychly start

Tento program vam umoziiuje okamZité spustit cviceni bez nutnosti zadavani néjakych udaju.

1. Sednéte si na rotoped.

2. Otacejte regulatorem MODE pro vybér profilu uzZivatele (U0-U3).

3. Stisknéte tlacitko QUICK START pro spusténi programu rychlého startu.

4. Kdy? jste pFipraveni, zacnéte pedalovat.
Pro zménu Urovné odporu pouzijte otoCny regulator. Soucasny i budouci intervaly se
nastavi na novou droven. Cas se za¢ne pFipocitavat od 00:00.
Poznamka: Pokud reZim rychlého startu trva vice nez 99 minut (99:00), jednotka €asu se
prehodi a bude Cas odpocitavat az po 00:00.

5. Po skonceni cviCeni prestarite pedalovat a stisknéte PAUSE pro pozastaveni cviceni.

6. Opétovnym stisknutim tlacitka PAUSE cviCeni zastavite UpIné.
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UZivatelské profily
Pocita¢ vam umoznuje vytvorit a uloZit az 4 uZivatelské profily (U0-U3).
UZivatelsky profil uklada nasledujici udaje:
Vék
Pohlavi
Vaha
Vyska

Vybér uZivatelského profilu

Pred zacatkem cviCeni se ujistéte, Ze jste zvolili spravny profil. Otacejte requlatorem MODE,
dokud nezvolite jeden z profil{.

UZivatelské profily maji hodnoty prednastavené, dokud nejsou manualné upraveny. Urcité tyto
hodnoty upravte, abyste dosahli co nejpresnéjsich informaci o poctu spalenych kilojoult a
srdelni frekvenci.

Poznamka: Hodnoty profild U0 a Guest (host) se neukladaji. Pro vybér jiného profilu
uzivatele po cviceni stisknéte tlacitko RESET pro navrat do pohotovostniho rezimu. Otacejte
reguldtorem MODE, dokud nezvolite poZadovany uZivatelsky profil.

Uprava uZivatelského profilu

1. Po zapnuti pocitace otacejte regulatorem MODE a zvolte jeden z uzivatelskych
profilG (U0-U3).

2. Stisknéte otocny regulator MODE pro potvrzeni vybéru.

3. Vék: otaCenim regulatoru nastavite pozadovanou hodnotu.

4. Stisknéte otocny regulator MODE pro potvrzeni vybéru.

5. Pohlavi: otacenim regulatoru nastavite pozadovanou hodnotu.

6. Stisknéte otoc¢ny regulator MODE pro potvrzeni vybéru.

7.Vaha: otacenim regulatoru nastavite poZzadovanou hodnotu.

8. Stisknéte otocny regulator MODE pro potvrzeni vybéru.

9. VySka: otacenim regulatoru nastavite pozadovanou hodnotu.

10. Stisknéte otoCny regulator MODE pro potvrzeni vybéru. Pocitac pfejde na obrazovku
cviCebniho programu.

Zména urovné odporu

Pomoci oto¢ného reguldtoru MODE mUzete kdykoli béhem cvi¢eni zménit Groven odporu
(pokud nejde o program, ktery nedovoluje zménu odporu).
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Cvicebni programy
Quick Start (rychly start)

Program Quick Start je otevreny, uZivatelem fizeny trénink. Stisknéte tlacitko PROGRAMS a
otacejte requlatorem MODE, dokud se nezobrazi program Quick Start. Kdyz jste pfipraveni,
zacnéte trénink Slapanim do pedald.

Watt Control (kontrola watt)

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte regulatorem MODE, dokud se nezobrazi program Watt
Control.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte program Watt Control.

Na pocitaci se zobrazi (blikd) hodnota Watt Control pro trénink. Otocte regulatorem MODE na
poZadovanou hodnotu wattd (20 - 400 W) pro trénink a zatlacenim nastaveni potvrdite.
Regulatorem MODE upravte dalSi hodnoty tréninku (blikajici) a stisknutim tlacitka MODE je
potvrdte. KdyZ jsou nastaveny vSechny hodnoty a uZivatel je pfipraven na trénink, zacnéte
trénink Slapanim do pedald.

Béhem tréninku Ize hodnotu wattl upravit pomoci regulatoru MODE. Aktudini Grover
odporu se upravi na zakladé Gprav hodnoty watt(.

Poznamka: Béhem tréninku se Uroven odporu upravi na zakladé hodnoty wattd a nelze ji upravit
rucné.

Manualni program

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte regulatorem MODE, dokud se nezobrazi manualni
program.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte manualni program.

Na pocitaci se zobrazi (blikd) ¢as tréninku. Otocte regulatorem MODE na poZzadovany
celkovy Cas tréninku a stisknéte jej, abyste hodnotu potvrdili. Regulatorem MODE upravte
dalSi hodnoty tréninku (blikajici) a stisknutim tla¢itka MODE je potvrdte. Kdyz jsou nastaveny
vsechny hodnoty a uZivatel je pfipraven na trénink, za¢néte trénink Slapanim do pedald.

Pred zacatkem cvi€eni kontaktuje Vaseho |ékare. Pokud ucitite bolest, tlak v hrudi,

A nestacite s dechem nebo Vam je na omdleni, ihned prestarite cvicit. Pfed opétovnym
pouzitim rotopedu kontaktujte VaSeho lékare. Zobrazeni hodnoty srdecni frekvence je
pouze orientacni.

Programy Heart Rate Control (HRC)

HRC programy vam umoznuji nastavit cilovou srdecni frekvenci pro vase cviceni.

Program pres kontaktni senzory v fiditkach nebo hrudnim pasu monitoruje Vasi srde¢ni
frekvenci v iderech za minutu (BPM) a prizpUsobuje cviceni tak, abyste stale setrvali v cilové
z6né.

Poznamka: Pro spravné fungovani musi pocitac prijimat informace o Vasi srdecni
frekvenci z kontaktnich senzord nebo monitoru srdecni frekvence.
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Stisknéte tlacitko PROGRAMS a regulatorem MODE zvolte HRC program. Stisknutim tlacitka
MODE zvolite poZzadovany program.

Na pocitaci se zobrazi 4 Urovné kontroly srdecni frekvence (HR1-HR4).

Cilova hodnota srdec¢ni

Cilovd HRC ¢ N
ilova uroven frekvence 55% z

HR1 (220 - v&k) 75% z (220 - vék)
HR2 90% z (220 - vék) 100% z (220
HR3 - vék)

HR4

Vyberte pozadovanou cilovou Uroven srde¢niho rytmu, ktera se zaklada na vaSem véku, a
stisknéte tlacitko MODE pro potvrzeni vybéru. Pomoci regulatoru MODE upravte dalsi
hodnoty tréninku a stisknutim tohoto tlacitka je potvrdte.

Kdyz jsou nastaveny vSechny hodnoty a uzivatel je pfipraven na trénink, zacnéte trénink
Slapanim do pedald.

PFed zacatkem cviCeni kontaktuje VaSeho |ékafe. Pokud ucitite bolest, tlak v hrudi,
nestacite s dechem nebo Vam je na omdleni, ihned prestarite cvicit. Pfed opétovnym
pouzitim rotopedu kontaktujte VaSeho lékaFe. Zobrazeni hodnoty srdecni frekvence je
pouze orientacni.

UZivatelsky program USER

UzZivatelsky program umozhuje uzivateli navrhnout profil tréninku upravenim odporovych
segmentu kazdého sloupce.

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otaclejte regulatorem MODE, dokud se nezobrazi uzivatelsky
program.

Stisknutim tlacitka MODE zvolte uzivatelsky program.

Na pocitaci se zobrazi vychozi profil tréninku. Aktualni aktivni segment bude blikat, coz
znamena, Ze jej Ize upravit. Otocenim regulatoru MODE zvySujete nebo snizujete odporové
segmenty a stisknutim tlacitka MODE tento segment nastavujete. Aktualné aktivni segment se
presune na nasledujici, dokud nebudou nastaveny vSechny segmenty.

Regulatorem MODE upravte dalSi hodnoty tréninku (blikajici) a stisknutim tlacitka MODE je
potvrdte. Kdyz jsou nastaveny vSechny hodnoty a uZivatel je pfipraven na trénink, zacnéte
trénink Slapanim do pedald.

VSechny Upravy segmentU tréninku se uloZi, coZ umoziiuje opakovani stejného tréninku
vybérem uZivatelského tréninku pro kazdy uZivatelsky profil (dokonce i pro uzivatelsky profil
uo).
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INTERVAL

Program Interval umozZznuje uZivateli zvolit si ze tfi Grovni interval( (L1-L3) a celkové

doby tréninku. Kazdy intervalovy trénink se stfidaji navaly vykonu (hrot) s pomalejSim

tempem (udoli), které se b&hem tréninku opakuji. Uroveri L1 ma nejmensi rozdil mezi segmenty
intervalu (hrot a udoli).

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte requlatorem MODE, dokud se nezobrazi program
Interval.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte program Interval.

Na pocitaci se zobrazi aktualni Groven intervall (L1, L2 nebo L3). Otocte regulatorem MODE
na pozadovanou uroven intervalu a stisknutim potvrdte vybér.

Na pocitaci se zobrazi ¢as tréninku. Otocte regulatorem MODE na pozadovany celkovy as
tréninku a stisknutim potvrdte hodnotu. Regulatorem MODE upravte dalSi hodnoty tréninku a
stisknutim tlac¢itka MODE je potvrdte. Kdyz jsou nastaveny vSechny hodnoty a uZivatel je
pripraven na trénink, zac¢néte trénink sSlapanim do pedald.

Poznamka: Béhem tréninku neni mozné upravit Uroveri odporu.

CLIMBING

Lezecky program umoZznuje uzivateli zvolit stupen stoupani (L1-L3) a celkovou dobu
tréninku. Odpor se zvy3uje b&hem celého tréninku. Uroveri stoupani L1 mé nejmensi odpor.

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte requlatorem MODE, dokud se nezobrazi program
Climbing.

Stisknutim tlacitka MODE zvolte program stoupani.

Na pocitaci se zobrazi aktudlni Uroven stoupani (L1, L2 nebo L3). Otoclte regulatorem
MODE na pozadovany stupeni a stisknutim potvrdte vybér.

Na pocitaci se zobrazi (blika) €as tréninku. Otoclte reguldtorem MODE na poZadovany
celkovy €as tréninku a stisknutim potvrdte hodnotu. Regulatorem MODE upravte dalSi
hodnoty tréninku (blikajici) a stisknutim je potvrdte. KdyZ jsou nastaveny vSechny hodnoty a
uZivatel je pfipraven na trénink, zacnéte trénink slapanim do pedald.

Poznamka: Béhem tréninku neni mozné upravit Uroveri odporu.

TEST

Program Test je 12-minutové cviceni, které se vas snazi udrzet v blizkosti cilové hodnoty Wattd.

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte requlatorem MODE, dokud se nezobrazi testovaci
program.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte program Test.

Na pocitaci se zobrazi cilova hodnota wattd (vychozi hodnota je 100). Upravte cilovou hodnotu
vykonu pomoci regulatoru MODE a stisknutim hodnotu potvrdte. Zacnéte s tréninkem, kdyz
jste pFipraveni.

24



Machine Translated by Google

Pocitac¢ upravi Uroven odporu na zakladé vaSich aktudlnich hodnot tréninku tak, aby
udrzovala trénink blizko cilové hodnoty watt(.

BMI-BMR-FATT

Program BMI-BMR-FATT vypocita procento télesného tuku, BMI (index télesné hmotnosti) a
BMR (bazalni metabolismus) pomoci hodnot zadanych pro aktualni profil uzivatele.

V pohotovostnim rezimu otacenim regulatoru MODE zvolte poZzadovany uzivatelsky profil
(U0-U3).

Poznamka: Hodnoty profilu uzivatele udrzujte aktualizované, abyste dosahli prfesnéjsiho cteni.

Stisknéte tlacitko PROGRAMS a otacejte requlatorem MODE, dokud se nezobrazi program
BMI BMR-FATT.

Stisknutim tlacitka MODE vyberte program BMI-BMR-FATT.

OkamZzité uchopte kontaktni snimace srdecni frekvence a podrzte je jednu minutu. Pocitac
bude pocitat a zobrazovat vaSe hodnoty pro BODYFAT%, BMI a BMR, pficemz bude zobrazené
hodnoty stfidat kazdé 2 sekundy.

RECOVERY

Tento test zobrazuje, jak rychle se vaSe srdce zotavi po cvi¢eni do stavu klidu. ZlepSené
zotaveni je znakem zlepSeni fyzické kondice.

Poznamka: Pro spravné fungovani musi pocitac pfijimat informace o Vasi srdecni
frekvenci z kontaktnich senzor(l nebo dalkového monitoru srdec¢ni frekvence.

PFi zvySené srdecni frekvenci stisknéte tlacitko RECOVERY. Prestante cvicit, ale nadale drzte
obé&ma rukama senzory v rukojetich. Pocitac¢ zacne odpocitavat 1 minutu a odpocet bude
pokracovat, dokud nedosdhne 00:00. BEhem celé minuty bude také pocitac zobrazovat Vasi
srdecni frekvenci. Pokud nepouzivate dalkovy monitor srde¢ni frekvence, musite se po celou
dobu drzet rukama senzort v rukojetich.

Po uplynuti minuty pocitac nasledné vypocita Vas vysledek.

Vysledek zotaveni = VaSe srdecni frekvence na zacatku testu (1:00) minus Vase srdecni
frekvence na konci testu (00:00).

Zobrazeno skére zotaveni Urdven kondice uZivatele Rozdil mezi zaszvatke,zm a
koncem méreni

“F1 Excelentni 50 a vice

F2 Dobra 40-49
_F3 Nadpriimérna 30-39

F4 Prumérna 20-29

F5 Podprdmérna 10-19

F6 Slaba 10 a méné

E Chyba -
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Cim vy33i skére, tim rychleji se Va3e srdce zotavi po cviceni a je to také znakem zlep$ené
fyzické kondice. UloZenim vysledk( z testl zotaveni mlzZete v pribéhu ¢asu pozorovat zlepSeni
Vaseho zdravi.

Tip: Pro co nejpfesnéjsi vysledek se pokuste udrzet si stabilni srdec¢ni frekvenci 3 minuty
pred zacatkem testu. Tak bude mozné snaze ziskat co nejlepsi vysledek.

Pozastaveni nebo zastaveni/reZzim vysledk

Pocitac se prepne do reZzimu pozastaveni, kdyz béhem tréninku stisknete tlacitko PAUSE,
nebo kdyZ uzivatel pfestane Slapat/4 sekundy pocita¢ nepfijme signal RPM.

1. Stisknutim tlacitka PAUSE a zastavenim Slapani pozastavite trénink. Na pocitaci se
zobrazi START PEDALING.

2. Chcete-li pokracovat ve cviceni, zacnéte Slapat do pedald. Pro ukonceni tréninku
stisknéte tlacitko PAUSE. Na pocitaci se zobrazi ikona STOP v levém hornim rohu
displeje.

3. Pocitac zobrazi vysledky tréninku po dobu 4 minut. Pokud pocitac nepfijme zadny signal
pfiblizné 4 minuty, automaticky se vypne.

Poznameka: Cviceni, které bylo ukonceno, Ize restartovat. Stisknutim tlacitka PAUSED deaktivujte
ikonu STOP a pokracujte v Slapani.
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Udrzba

PFed jakoukoli opravou si peclivé prectéte navod k udrzbé. Pro vybrané kroky je nutna
asistence druhé osoby.

Je tfeba rotoped pravidelné kontrolovat kvuli pfipadnému poSkozeni a nutné
A opravé. UZivatel je povinen provadét zakladni udrzbu.

Opotrfebované nebo poskozené dily musi byt opraveny a vyménény. K opravé mohou byt
pouzity pouze nahradni dily dodané vyrobcem.

Pokud vystrazné etikety jiz nejsou dobre viditelné, kontaktujte svého prodejce, aby Vam
dodal nové.

A DANGER Abyste snizili riziko zasahu elektrickym proudem, vzdy odpojte

rotoped z elektrické sité min. 5 minut pred ¢iSténim, ddrzbou &i
opravou.

Denné: Pred kazdym pouzitim zkontrolujte zafizeni kvali uvolnénym,
zlomenym, zkazenym nebo opotfebovanym castem. Pokud néjaké
najdete, nepouzivejte zafizeni. Opravte nebo vyménte viechny &asti jiz
pfi prvnim naznaku opotfebeni. Po kazdém pouZiti otfete rotoped i
pocitac¢ vihkym hadfikem.

Poznamka: Vyhnéte se nadmérné vihkosti na pocitaci.

TIP: Pokud je to nutné, pouzijte jemné mydlo nebo Cistici prostfedek

na nadobi a pomoci mékkého hadfiku otfete pocitac. NepouZivejte
prostifedky na bazi petroleje, automobilové CistiCe nebo jakykoli produkt
obsahujici amoniak. Necistéte pocitac na pfimém slune¢nim svétle

nebo pri vysoké teploté. Dbejte na to, aby se na pocitaci nezdrZovala
vlhkost.

Tydné: Ocistéte zafizeni od prachu a Spiny. Zkontrolujte, zda Ize snadno
posouvat sedadlo. Pokud je to nutné, aplikujte velmi malou vrstvu
silikonového maziva.

Silikonové mazivo neni ur¢eno ke konzumaci. UdrzZujte z
A dosahu déti. Skladujte na bezpe¢ném misté.
Poznamka: NepouZzivejte produkty na bazi petroleje.

Mésicné Zkontrolujte pedaly a kliky a v pfipadé potreby je utahnéte. Ujistéte se,
nebo po 20h: Ze jsou vSechny Srouby pevné dotazZeny.
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ReZeni problémd

Problém

MoZna pricina

Redeni

Displej -
nesviti/¢astecné sviti/

nechce se zapnout

Zkontrolujte elektrickou
zasuvku ve zdi

Ujistéte se, Ze je zafizeni
pripojeno k funkéni zasuvce

Zkontrolujte pFipojeni na zadni
strané zarizeni

Pripojeni by mélo byt pevné a
neposkozené. Vyménte napdjeci kabel
nebo pripojeni na zafizeni, pokud je
jedno z toho poskozeno.

Zkontrolujte vypinac

Zapnéte vypinac.

Zkontrolujte integritu
datového kabelu

VSechny draty by mély byt
neposkozené. Pokud je néktery
skréeny nebo profiznuty, vymérite kabel.

Zkontrolujte
pripojeni/otoceni
datového kabelu

Ujistéte se, Ze je kabel spravné

otoCen a pevné pripojen. Mala zadpadka
na konektoru mé byt otocena vzh(ru a
zacvaknout na své misto.

Zkontrolujte displej, zda nenf
poskozeny

Podivejte se, zda je displej viditelné
praskly nebo jinak poSkozeny.
V pfipadé poSkozeni vymérite pocitac.

Displej pocitace

Pokud se displej rozsviti jen
castecné a vSechna pfipojeni jsou v
poradku, vyménte pocitac.

Pokud ani jedno z vySe uvedenych
reSeni nepomohlo, kontaktujte svého
prodejce.

Zarizeni pracuje, ale
nezobrazuji se Udaje o
srdecni frekvenci

(SF) z dotykovych

senzor(

Pripojeni kabelu SF na
pocitaci

Ujistéte se, ze je kabel pevné
pripojen k pocitaci Ujistéte se, Ze

Senzor v rukojeti

mate ruce umisténé ve stredu
senzor( SF.
Rukama nesmite hybat a je tfeba

pouZit pfiméreny tlak na obou
stranach.

Suché nebo mozolnaté ruce

Senzory mohou mit problém cist SF,
pokud mate suché nebo mozolnaté

ruce. Pomoci Vam muize vodivy
elektrodovy krém (krém na SF). Dostupny
je nainternetu, v Iékarné nebo vétSim
obchodu s fitness potfebami.

Riditka

Pokud testy neodhali zadné dalsi
problémy, vyménite Fiditka.

Zarizeni pracuje, ale
nezobrazuji se udaje

Hrudni pas (volitelné)

Pas by mél byt znacky POLAR,
kompatibilni a nekédovany.
Ujistéte se, Ze je hrudni pas

28




Machine Translated by Google

o SF z telemetrického

vysilace

umistén pfimo na kizi a
kontaktni mista jsou navihéena.

Baterie v hrudnim pasu

Pokud ma pas vyménitelnou baterii,
vymérite ji za novou.

Zkontrolujte profil

Jdéte do rezimu Upravy
uzZivatelského profilu. Zvolte

uZivatele moznost WIRELESS HR a ujistéte se, ze
je nastaveni v poloze ON.
Pokuste se premistit dale od zdrojd
RuSeni

rusenfi (TV, mikrovinka, atd.)

Vyménite hrudni pas

Pokud je ruSeni odstranéno a SF se
stale nezobrazuje, vymérite hrudni pas.

Vymeénte pocitac

Pokud signdl SF nadale nefunguje,
vymeénte pocitac.

Neméni se Urover odporu
(zaFizeni se zapne a pracuje
spravné)

Baterie (pokud jsou soucasti)

Vyménte baterie a zkontrolujte
spravnost fungovani.

Zkontrolujte pocitac.

Podivejte se, zda je pocitac viditelné
praskly nebo jinak poskozeny.
V pripadé poSkozeni vymérite pocitac.

Zkontrolujte integritu
datového kabelu

VSechny draty by mély byt
nepoSkozené. Pokud je néktery
skréeny nebo profiznuty, vymérite kabel.

Zkontrolujte
pfipojeni/otoceni
datového kabelu

Ujistéte se, Ze je kabel spravné

otoCen a pevné pripojen. Mala zapadka
na konektoru ma byt otoena vzhiru

a zacvaknout na své misto.

Pokud ani jedno z vy3e uvedenych
feSeni nepomohlo, kontaktujte svého
prodejce.

Pocitac se béhem
pouZzivani vypne
(pfepne do rezimu
spanku)

Zkontrolujte elektrickou
zasuvku ve zdi

Ujistéte se, Ze je zafizeni
pripojeno k funkéni zasuvce

Zkontrolujte pFipojeni na
predni strané zafizeni

Pfipojeni by mélo byt pevné a
neposkozené. Vymérite napajeci kabel
nebo pfipojeni na zafizeni, pokud je
jedno z toho poskozeno.

Zkontrolujte integritu
datového kabelu

VSechny draty by mély byt
neposkozené. Pokud je néktery
skréeny nebo profiznuty, vyménte kabel.

Zkontrolujte
pfipojeni/otoceni
datového kabelu

Ujistéte se, Ze je kabel spravné

otoCen a pevné pripojen. Mala zapadka
na konektoru ma byt otocena vzhiru

a zacvaknout na své misto.

29




Machine Translated by Google

Restartujte zafizeni

Odpoijte zafizeni z el. sité na 3
minuty. Znovu jej pripojte.

Zkontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranéni krytu)

Magnety by mély byt na svém
misté na kladce.

Zkontrolujte senzor
rychlosti (vyzaduje
odstranéni krytu)

Senzor rychlosti by mél byt
zarovnan s magnety a pfipojen k
datovému kabelu. Pokud je to nutné,
nastavte senzor. Pokud je senzor
nebo napajeci drat poSkozen,
vymeérnte jej.

Zarizeni se tfese/Neni
vyrovnano

Zkontrolujte vyrovnavaci
podlozky

Nastavujte podlozky, dokud
neni zafizeni vyrovnano.

Zkontrolujte zemi pod
zarizenim

Nastaveni vyrovnavacich
podloZek mlzZe byt
nedostacujici na pFiliS nerovném
povrchu. Pfesurite zafizeni na
rovnéjsi povrch.

Pedaly
jsou uvolnény/Tézko

se pedaluje

Zkontrolujte pfipojeni
ramene kliky

Pedal by mél byt pevné
pripevnén ke klice. Ujistéte se, Ze
spoj nema zpriceny zavit.

Zkontrolujte pfipojeni
ramene kliky k ose

Klika by méla byt pevné
pfipevnéna k ose. Ujistéte se, ze

jsou kliky pfipevnény od sebe ve
180° Ghlu.

Bé&hem pedalovani slySet

Zkontrolujte pfipojeni

Odstrante pedaly. Ujistéte se, Zze na

Zkontrolujte uzamykaci
kolik

klikani ) , zavitech neni $pina a pedaly znovu
pedalu ke klice nasadte.
Pohyb tyce sedaku Ujistéte se, Ze stavitelny Sroub je

uzamcen v jednom z otvorQ v tyci
sedadla.

Zkontrolujte stavitelny
Sroub

Ujistéte se, Ze je Sroub pevné
dotazen.
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Seznam dild

. Nastavitelny Sroub tyce
A Pogitac ) Y Levy plast
sedaku
B ﬁl’d tka N Pravy pedél Z LoZsko
Ovladaci deska
C Otd¢ny kryt pocitace O Ramen AA motoru
Vstupni/vystupni Prlichodka tyce
D Y i BB 2
kabel P Pravy kryt kliky sedaku
E Téshéni tyCe Q Prgvy plast CC Naprava
F Drzpk na lahev R Zadni stabilizator DD Hnaci klddka
Vyrovnavaci .
G Tydpoctitace yrovn EERap
podloZky
H Kryk fiditek T Napajeci kabel FF Zagtrcka/vypinac
Nastavitelny Sroub Fiditek -
I U Ley pedal GG Segtava setrvacniku
J Sedpdlo V Lewy kryt kliky HH Segtava brzdy
Nastavitelny Sroub sedaku .
K W Trgnsportni kolecka II Hngci Femen
Nastavitelna tyc
L M ~ s ez .
sedaku X Prefni stabilizator J) Senfor rychlosti
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Navod na cviceni

Pouzivanim VaSeho rotopedu se vam zlepsi Vase fyzicka kondice, vytvaruji se svaly a ve
spojeni s kontrolovanym prisunem kalorii Vdam pomuze zhubnout.

1. Zahfivaci cviceni Tato

faze pomaha rozproudit krev, aby télo zacalo pracovat spravné. To také snizi riziko vzniku kreci
a svalovych zranéni. Je vhodné provést par protahovacich cvikl jak je uvedeno nize.

Kazdy usek by mél byt drzen po dobu 30 sekund, ne silou nebo trhanim svalt béhem

streCinku - pokud to boli, pfestanite.

vniatorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faze cviceni

Cviceni, pfi kterém musite vyvinout namahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy mnohem
ohebnéjsi. Je velmi dllezité udrZzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud zvysite vasi
tepovou frekvenci na Uroven, ktera je ukazana na obrazku.

Tato Cast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 “."h-"-
‘W vaxivum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | e st
......................... - UVOLNENIE
80
P> VEK
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvolnovaci cviceni

Tato cviceni umozni VaSemu kardiovaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v

podstaté opakovani zahrivacich cvi€eni - tzn. snizeni zatéze a tempa a pokracovat jesté 5
minut. Dale také zopakujte protahovaci cvi¢eni. Nezapomerite, Ze se cviceni provadi pomalu
a bez bolesti. Postupem ¢asu mUzete vasSe tempo a zatéZ zvysovat. Doporucujeme cvicit 3x
tydné.

Tvarovani svalt Pro

vytvarovani svalu je tfeba zvySit zatéz. Zahrivaci a uvolfiovaci cviceni probihaji stejné, jen na
konci cviCeni si zvySte zatéz a kmite nohama rychleji nez normalné.
Omezujte rychlost pro udrZeni Vasi tepové frekvence v daném intervalu.

Spotfeba hmotnosti

Z4kladnim faktorem je ndmaha. Cim déle a tvrd&ji budete cvicit, tim vice spalite kalorii.
Je to stejné, jako kdyZ chcete zlepSit vaSi kondici.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Naklorite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vaSem krku.
Pomalu sklorte hlavu smérem k hrudniku v palkruhu a poté otocte hlavu
doleva. Budete pocitovat pohodIné napnuti ve vaSem krku. Toto cviceni
muUZete stridavé opakovat nékolikrat.

Cviceni pro oblast ramen
Nadzvednéte levé a pravé rameno stfidavé, nebo obéma rameny najednou.

Cviceni pro paze
Natdhnéte strfidavé levou a pravou pazi smérem k plafonu. Budete pocitovat
napnuti na levé a pravé strané. Opakujte toto cvi¢eni nékolikrat.

Cviceni pro vrchni ¢ast

Podeprete se tak, Ze se rukou oprete o zed, poté se natdhnéte smérem za sebe a
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je
to mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v predni ¢asti vasich stehen.
ZUstarite v této pozici po dobu 30 sekund a pokud moZno opakuijte toto cviceni 2-
krat pro kazdou nohu.

Vnitfni ¢ast stehen

Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smérovala ven. Potlacte vaSe
nohy tak blizko jak je to moZné k vasim slabinam. Nyni zatlacte vaSe kolena smérem
dol{. Zistarite v této pozici po dobou 30-40 sekund pokud moZno.

Dotyk na palce
Predklorite vas trup smérem doll a pokuste se dotknout vasich palct az pokud to
bude mozné. Pokud se da, zlstarite v této pozici po dobu 20-30 sekund.

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natfete vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a vase
chodidlo poloZte na vaSe pravé stehno. Nyni se pokuste dosahnout vaseho pravého
chodidla s vasim pravym ramenem. ZUstante v této pozici po dobu 30-40 sekund
pokud mozZno.

Cviceni pro zada/Achillovy Slachy PoloZte

obé ruce na zed pro ziskani opory vaSeho téla. Posunte vasi levou nohu dozadu a
zkuste se ji pfiloZit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.

Toto protahovaci cviceni protahuje jak zada tak i nohy. Zistarte v této pozici pokud
mozno po dobu 30 - 40 sekund.
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