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Opatreni
VAROVANI!

Tento trenazér byl navrzen a zkonstruovan tak, aby zajiStoval co nejvétsi bezpecnost.
Nicméné by mély byt dodrzovany veskeré predpisy a nafizeni z tohoto navodu, pokud
budete trenazér pouzivat. Pfed montazi a pouzivanim si peclivé prectéte cely navod. Dbejte
nasledujicich nafizeni:

Maijitel tohoto stroje zodpovida zato, Ze vSechny osoby, které budou stroj pouZzivat,
byly informovany a pouceny o tom, jaké bezpe&nostni instrukce maji dodrZovat.
Elipticky trenazér pouzivejte pouze tak, jak je popsano v manualu.

Dbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

Ujistéte se, Ze byl strojspravnésmontovanavsechnySroubkyjsouporadnéutazeny.
Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, Ze je kolem né&j alespon 1m
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste pfedesli poni¢eni podlahy, umistéte pod
stroj ochrannou podlozZku.

Stoj pouzivejte pouze ve vnitfnich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu.
Vyhnéte se praSnym a vlhkym mistim.

Dejte pozor, aby nebyly kolem stroje Zadné ostré pfedméty, které by ho mohly
poskodit.

Na cviceni zvolte vhodné oble€eni a obuv. P¥ili§ volné oble€eni by se mohlo zachytit
za pohyblivé Castistroje.

Maximalni vaha uZivatele nesmi pfesahovat 150 kg. Pokud potfebujete stroj s vétsi
nosnosti, prohlédnéte si nase dalSi kolekce.

Nedaveijte ruce do blizkosti pohyblivych €asti stroje, mohlo by dojit k urazu.

Na stroji cvicte vzdy adekvatnirychlosti.

Na stroji nesmi cviCit vice osob zaroven.

Jestlize se Vam béhem cviCeni udéla nevolno, nebo budete citit zavrat, okamzité
prestarite s cvicenim a o dalSim cviCeni se poradte s |ékafem.



Bezpeénostni instrukce

Jestlize se s né&im léCite nebo pfi pouzivani stroje mate nize uvedené pfiznaky, poradte se se svym

Iékafem:
1. Bolestnahrudi, nedavnézranéninohou, ky¢li, hrudniku nebokrku. Prokiehlé ruce anohy.
2. Anamorfni artritida, dna nebo revma.
3. Osteopordza nebo jinéanomalie.
4. Onemocnéni srdce, hypertenze, onemocnéni krve.
5. Dychaci obtize.
6. Pouzivate-li strojek pro upravu pulsu nebo mame kardiostimulator.
7. Mate-li sarkom.
8. Trombus nebo jinésymptomy.
9. Diabetes.
10. Poranéni klize.
11. Hyperpyrexie zplsobena horeckou vyssinez 38°C.
12. Abnormalni patef nebo problémy s ohebnosti patefe.
13. Téhotenstvi nebo menstruace.
14. Pocit unavy nebo neobvykla fyzicka nevolnost.
15. Télesna kondice neni zcela dobra.
16. Cilem je uzdraveni.
17. Kromé vySe uvedenych symptom jesté dalSi neobvyklé fyzické potize.

Pfed zahajenim jakéhokoli cvi¢eni, byste se méli poradit se svym Iékafem. Tohle plati zejména pro
osoby starsi 35 let nebo pro osoby s pfedchozimi zdravotnimi problémy. Abyste pfedesli vaznym
zranénim, pfectéte si vSechna bezpelnostni nafizeni, varovani a instrukce v tomto manualu pfed tim,
nez zacnete secvitenim.



Pred zahajenim montaze:

Otevietekrabiciaujistéte se, Ze jsouvniviozeny vSechnydily. Zkontrolujte, ze sou€astibalenijsou
vSechny potfebné €astive spravném poctu pro spravnou montaz. V pfripadé, Zze nékteré dily chybi,
kontaktujte neprodlené dodavatele.

L,, :\/ H\ [ ’\ | / {/ N\ / \’: ‘ J [ﬂ]ﬂm:b
. // L‘I‘ S / -/ /
- |
®10-8 ®10-2  ®10.5xR100xt2.0-10 M4x6-6
(M \
M10-2 M10x55x20-2 M4x16-6
M10x20-4 M10x60%25-4
cislo Nazev Specifikace Mnozstvi
26 Sroub Allen C.K.S. half thread screw | M10x60x25 4
27 Pérova podlozka 010 8
28 Podlozka Curved washer 010.5xR100xt2.0 10
29 Sroub Philips pan head full thread screw| M4x6 6
33 Matice Hex locking nut M10 2
34 Plocha podlozka 010 2
35 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw | M10x95x20 4
36 Sroub Allen C.K.S. half thread screw | M10x55x20 2
37 | Sroub Philips pan head fullthread screw| M4x16 6




Shromazdéte nastroje

NeZ zaCnete montaz shromazdéte vSechny potfebné nastroje. Kdyz budete mit vSe potfebné pfiruce,
usetfite ¢as, montaz bude rychlejsi a bez probléma.
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Nazev Specifikace Mnozstvi
Imbusovy kli¢ 5x80x80S(with a cross) 1
Imbusovy klié 6x40x120 1
Kli¢ t4.0x32x110 1

Vy¢istéte si pracovni plochu

Ujistéte se, ze mate dostateCny prostor pro pohodinou montaz trenazéru. Zkontrolujte, ze se v
prostoru kolem nenachazi nic, ¢im byste se mohli béhem montaze zranit. Po sestavenitrenazéru
byste méli mit kolem sebe dostatek prostoru pro neruseny a pohodiny trénink.

Poznamka: Kazdy krok popsany v montaznim navodu Vam presné frika, co byste méli
udélat. Pozorné si navod prectéte nez zacnete s montazi trenazéru.



Handle bar

Rear
stabilizer

Rozméry po sestaveni 1090x560x1490mm

Pomér otacek setrvaéniku| 1:9
Setrvacnik magnetické cidlo: 0280/9kg

Rozsah zatéze UP/DOWN| 9 stupind, 270mm
Rozsah zatéze FRONT/BACK | 70mm

*Vyrobce si vyhrazuje pravo na zménu udaju bez pfedchoziho upozornéni*



Pokyny pro montaz
UPOZORNENI :

VSechny Srouby, které pri montaZi pouZijete nejprve namazte vazelinou.

KROK 1:Pripevnéte predni stabilizator (2) k hlavnimuramu (1) pomoci pérové podlozky (27), ploché
podlozky (27) aSroubu(26).

KROK 2:Pripevnéte zadni stabilizator (3) k hlavnimu ramu (1) pomoci pérové podlozky (27), ploché
podlozky (27) a Sroubu (26).




KROK 3: Uvolnéte $roub sedlovky (83) a pfipevnéte sedlovou ty¢ (4) do hlavniho ramu (1). Poté
dotahnéte Sroub sedlovky(83).

KROK 4:

1. Pripevnéte sedlo (5) nasedlovouty€ (4) spole¢né s plastovou matici (23) arozpérnym
krouzkem (25), dotahnéte.

2. Umistéte sedlo (5) do spravné pozice. Poté pfipevnéte krytlevy (16) a kryt pravy (17)
k sedlové tyCi (4) pomoci Sroubu (29). Utahnéte plastovou matici (23).




KROK 5:

1.

Pripevnéte dekorativni prouzek (46) na sloupek (6). Vezméte kryt horniho ramu (13)
zhlavniho ramu (1)., potom jej nasurite na sloupek (6).

2. Spojtekomunikacni kabel motoru (10) s kabelem pocitace (9).

3. Hlavni ram (1) namazte po celém obvodu vazelinou. Pfipevnéte horni ram
(6) do hlavniho ramu (1) pomoci ploché podlozky (32), pruzné pérové podlozky (31),
imbusového Sroubu (30), imbusového Sroubu (35), velkoplosné podlozky (34) a
Sestihranné matice (33).

4. Nyni dotahnéte napevno vSechny Srouby ptilozenym naradim.

5. Plastovy kryt (13) aliStu (46) posunte zpét smérem k hlavnimu ramu (1).

KROK 6:

Provlecte propojovaci kabelyfiditek (11) sloupkem (6). Pfipevnéte fiditka (7) na sloupek (6). Zavrete
upinacikrouzekfiditek (22)azajistéte hopomocisroubuvetvaruT (21), kterypfedtimnamazte
vazelinou.




KROK 7:

1. Spojtekabel (9) s otvorem nazadni strané pocitaCe. Spojte kabel snimace pulsu (11)avystup
na konzole (12).

2. Pfipevnéte konzoli (8) k ramu (6) pomoci Sroubu (24).

3. Spojte krytfiditek (14) a krytfiditek (15) provle€enim pies fiditka, viz. celkovy nakres stroje
nize. Potom pfipevnéte ke sloupku (6) pomoci Sroubu (37).

KROK 8:
PriSroubujte levy pedal (18) a pravy pedal (19) ke klikam hlavniho ramu (1).
POZOR: Nezamente strany umisténi pedalu na levou a pravou stranu.
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KROK 9:Pripevnéte drzak lahve (20) ke sloupku (6) pomoci Sroubu (37).

N

Cvicebni tipy:

1. UZivatel by mél dat nohy zcela dovniti pedalu a nastavit stuperi zatéZe tak, jak mu bude
nejlépe vyhovovat.

2. Dvojity setrvadnik trenazéru ma velkou setrvacnost. Aby nedoslo ke zranéni pravé nebolevé
nohy, doporuduje se, abyuzivatelpfedkoncemcviceniconejvice snizilstupenzatéze a
plynule snizil rychlost.

3. Trenazérumistéte narovny povrch amélby mitkolem sebe dostatek prostoru pro cviceni.
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SEZNAM SOUCASTI

Cislo Nazev Popis Ks
1 Hlavni ram 1
2 Predni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 | Sedlova ty¢ 1
5 Sedlo 1
6 Sloupek 1
7 | Drzak riditek 1
8 Konzole 1
9 Kabel konzole 1
10 | Kabel motoru 1
11 | Kabel snimace pulsu 2
12 | Vystup konzole 2
13 | Kryt 1
14 | Kryt Fiditek (L) 1
15 | Kryt fiditek (R) 1
16 | Kryt sedla (L) 1
17 | Kryt sedla (R) 1
18 | Pedal (L) 1
19 | Pedal (R) 1

20 | Drzak lahve 093x150 1
21 | Sroub T-shaped rotary knob M8x30 1
22 | Upinaci krouzek riditek 1
23 | Plastova matice 1
24 | Sroub Philips C.K.S. full thread screw M5x10 4
25 | Rozpérny krouzek 010,5x014x10 1
26 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x60x20 4
27 | Pérova podlozka 010 8
28 | Plocha podlozka 010,5xR100xt2.0 10
29 | Sroub Philips pan head full thread screw M4x6 6
30 | Sroub Allen C.K.S. full thread screw M8x20 2
31 | Pruzinova podlozka 08 2
32 | Plocha podlozka 08,5x020xt1,5 2
33 | Sroub Hes socking screw M10 1
34 | Plocha podlozka 010 1
35 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x95x20 1
36 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x55x20 1
37 | Sroub Philips pan head full thread screw M4x16 6
46 | Dekoracni krouzek na tyci riditek 1
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NAKRES
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SEZNAM SOUCASTI

Cislo Nazev Popis Ks
1 Hlavni ram 1
2 Predni stabilizator 1
3 | Zadni stabilizator 1
4 | Sedlovatyc 1
5 | Sedlo 1
6 Sloupek 1
7 Drzak riditek 1
8 Konzole 1
9 Kabel konzole 1
10 | Kabel motoru 1
11 | Kabel snimace pulsu 2
12 | Vystup konzole 2
13 | Kryt 1
14 | Kryt Fiditek (L) 1
15 | Kryt Fiditek (R) 1
16 | Kryt sedla (L) 1
17 | Kryt sedla (R) 1
18 | Pedal (L) 1
19 | Pedal (R) 1

20 | Drzak lahve 093x150 1
21 | Sroub T-shaped rotary knob M8x30 1
22 | Upinaci krouzek riditek 1
23 | Plastova matice 1
24 | Sroub Philips C.K.S. full thread screw M5x10 4
25 | Rozpérny krouzek 010,5x014x10 1
26 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x60x20 4
27 | Pérova podlozka 010 9
28 | Plocha podlozka 010,5xR100xt2.0 10
29 | Sroub Philips pan head full thread screw M4x6 6
30 | Sroub Allen C.K.S. full thread screw M8x20 5
31 | Pruzinova podlozka 08 4
32 | Plocha podlozka 08,5x020xt1,5 3
33 | Sroub Hes socking screw M10 2
34 | Plocha podlozka 010 2
35 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x95x20 4
36 | Sroub Allen C.K.S. half thread screw M10x55x20 2
37 | Sroub Philips pan head full thread screw M4x16 6
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38 | Sroub pro nastaveni vysky sedla 1
39 | Kryt kliky 023x6xM22xP1.0 2
40 | Sroub Hex Flange full thread screw 5/16-17UNC-1” 2
41 | Klika (L) 1
42 | Klika (R) 1
43 | Disk 2
44 | Sroub C.K.S. self-tapiing screw ST4x12 8
45 | Motor magnetu 1
46 | Dekoracni krouzek na ty¢i riditek 102x57x8 1
47 | Zaslepka 45x90xt1,5 4
48 | Naslap 049x22xM10x26 4
49 | Sroub Allen C.K.S. hollow screw 08x33xM6x15 2
50 | Kolecka 055x25,8 2
51 | Sroub Allen C.K.S. full thread screw M6x15 5
52 | Kulickové lozisko 6203-2RS 3
53 | Matice Hex nut M5 2
54 | Sroub Hex full head screw M5x60 1
55 | Podlozka Philips washer head end-cutting and self-| ST4x12 1
tapping bolt
56 | Prichodka Saddle post bushing 115x90x45 1
57 | Osa kliky 017x150 1
58 | Remenice 0263x22 1
59 | Matice Hex locking nut M8 9
60 | Posuv sedla 1
61 | Pojistny krouzek hridele 017 2
62 | Pojistny krouzek hridele 012 2
63 | Pojistny krouzek hiidele 010 3
64 | Kolecko zatéze 038x22 1
65 | Pruzina zatéze 018x02,0x14 1
66 | Pruzina zatéze 011,5x01,2x13 1
67 | Magnet 30x25xt12 10
68 | Osa magnetu 012x50 1
69 | Kulickové lozisko 6300-2RS 1
70 | Plocha podlozka 034x025xt1,0 1
71 | Kuli¢kové lozisko 6003-2RS 1
72 | One-way kingpin kuli¢kové lozisko 035x017x16 1
73 | Mala femenice 030x64 1
74 | Kuliékové lozisko 600-2RS 1
75 | Osa setrvacniku 010x112,5 1
76 | Setrvaénik 0280 1

15




77 | Zaslepka 20x40xt1,5 1
78 | Snimace pulsu 2
79 | Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x20 2
80 | Zaslepka 028xt1,5 2
81 | Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x25 7
82 | Magnet 1
83 | Sroub nastaveni sedlovky 09xM16xP1,5x83 1
84 | Fixni kolo zatéze 1
85 | Magnet 1
86 | Pas motoru 440PJ6 1
87 | Pénovy navlek 029xt3,0x600 2
88 | Kryt (L) 1
89 | Kryt (R) 1
90 | Brzdovy kabel L=350 1
91 | Adaptér 1
92 | Magneticky senzor 1
93 | Napijeci kabel 1
94 | Sroub Philips C.K.S. self-tapping screw ST4x16 8
95 | Matice Hex nut M10 4
96 | Sroub Allen C.K.S. full thread screw M10x38 1
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NAVOD NA OBSLUHU POCITACE

FUNKCE
Nazev Popis
TIME -¢as Rozsah zobrazeni0:00-99:59, rozsha nastaveni0:00-99:00

SPEED -rychlost

Rozsah 0,0 — 99,9 km/hod.

DISTANCE - vzdalenost

Rozsah zobrazeni 0,0 — 99,99, rozsah nastaveni 0,0 — 99,90

CALORIES - calorie

Rozsah zobrazeni0—-9999 Cal.,rozsah nastaveni0-9999 Cal.

PULSE - puls RozshazobrazeniP30-230,rozsahnastavena0-30-230

RPM - otacky Rozsah 0 - 999

WATT - watt Rozsha zobrazeni 0 — 999, rozsah nastaveni 10 - 350

Nazev Popis

UP (+) Vybira funkci nebo zvySuje stupen zatéze

DOWN (-) Vybira funkci nebo snizuje stupen zatéze

ENTER VrezimuSTOP, stisknutimpotvrdité vybérnebonastaveni

RESET Pfidrzenim tlaCitka po dobu 2 sekund se pocita¢
restartuje,spoustirezim uzivatelskénastaveni.
Vraci zpét do hlavniho menu béhem prednastaveného
tréninku nebo do reZiu nastaveni.

START / STOP Spusténi nebo zastaveni tréninku

RECOVERY Test srdecniho tepu, stav zotaveni

BODY FAT Test télesného tuku (%) a BMI

ZAPNUTI

Zapojte trenazér do sité, ozve se dlouhé pipnuti nan a displeji se po dobu 2 sekund zoborazi vSechny
segmenty (obr.1). Pokud na trenazéru neslapete nebo neni sniman puls, vstoupi pocitac po 4
minutach do uspornéhorezimu.

Libovolnym tlagitkem pocita¢ opét “probudite”.

VYBER CVICENi

Hlavni stranka—blika prvni program MANUAL (obr.2). Otacejte UP(+) nebo DOWN(-) pro vybér
MANUAL-BEGINER-ADVANCE-SPORTY —CARDIO- WATT, vybér potvrdte tlacitkem ENTER.
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MANUAL

|

EETS

BEGINNER - - programy pro zacatecniky

1.
2.

Chcete-li tyto programy stisknéte tlaCitko ENTER

OTOCTE tlagitko UP/DOWN a poté si vyberte program, zvolte BEGINNER 1-4 a zmacknéte
tlaCitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Stisknéte tlacitko UP/DOWN pro pfednastaveni ¢asu.

Stisknéte tlaCitko START/STOP pro zahajeni cviceni. Stisknéte tlacitko UP/DOWN pro
nastaveni urovné.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu béhem cviéeni. Stisknéte RESET pro navraceni
do hlavniho menu.

ADVANCE - programy pro mirné pokrocilé uzivatele

1.
2.

Chcete-li tyto programy stisknéte tlaCitko ENTER

Otoctetlacitko UP/DOWN a poté sivyberte program, zvolte ADVANCE 1-4 azmacknéte
tlacitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Otacejte tlacitko UP/DOWN pro pfednastaveni ¢asu.

Stisknéte tlaCitko START/STOP pro zahajeni cviceni. Stisknéte tlacitko UP/DOWN pro
nastaveni urovné.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu béhem cviéeni. Stisknéte RESET pro navraceni
do hlavniho menu.

SPORTY - programy pro pokrocilé sportovce

1.

2.

Chcete-li tyto programy stisknéte tlacitko ENTER
Otacejtetlacitko UP/DOWN apoté sivyberte program, zvolte SPORTY 1-4 a

zmacknéte tlaCitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Otacejte tlaCitko UP/DOWN pro pfednastaveni Casu.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviCeni. Stisknéte tlacitko UP/DOWN
pro nastaveniurovné.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu béhem cviCeni. Stisknéte RESET pro
navraceni do hlavnihomenu.

CARDIO - programy rizené tepovou frekvenci

1. Chcete-li tyto programy povrdte ENTER
2. Otéacejte tlaCitko UP/DOWN pro pfednastaveni véku (od 1-96 let) azmacknéte tlacitko

ENTER pro potvrzeni.
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55% maximalni tepové frekvence
1. OtacejtetlaCitko UP/DOWN apoté sivyberte program, zvolte CARDIO 55 azmacknéte

tlaitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

2. Otacejte tlaCitko UP/DOWN pro pfednastaveni Casu.
3. Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cviCeni. Stisknéte tlaCitko START/STOP pro

pauzubéhem cviCeni. Stisknéte RESET pro navracenido hlavnihomenu.

4. Prospravné hodnoty tepové frekvence je nutné se bud stale drzet senzoru v fiditkach

nebo mit pfipnuty srdeéni pas natéle (naobrazovce je upozornéni PULSE INPUT)

5. Zvukovy signal Vas upozornijakmile dosahnete 55% Vasi maximalni tepové frekvence.

75% maximalni tepové frekvence

1.

Otacejte tlacitko UP/DOWN a poté sivyberte program, zvolte CARDIO 75azmacknéte
tlacitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Otacejte tlacitko UP/DOWN pro pfednastaveni ¢asu.

Stisknéte tlaCitko START/STOP pro zahajeni cviceni. Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu
b&hem cviceni. Stisknéte RESET pro navraceni do hlavniho menu.

Pro spravné hodnoty tepové frekvence je nutné se bud stale drzet senzorl v fiditkach nebo
mit pfipnuty srdecni pas na téle.

Zvukovy signal Vas upozornijakmile dosahnete 75% Vasimaximalnitepové frekvence.

90% maximalni tepové frekvence

1.

Otacejte tlacitko UP/DOWN a poté sivyberte program, zvolte CARDIO 90 azmacknéte
tlaCitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Otaceijte tlacitko UP/DOWN pro pfednastaveni ¢asu.

Stisknéte tlaCitko START/STOP pro zahajeni cvieni. Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu
béhem cviceni. Stisknéte RESET pro navraceni do hlavniho menu.

Pro spravné hodnoty tepové frekvence je nutné se bud stale drzet senzorl v fiditkach nebo
mit pfipnuty srdecni pas na téle.

Zvukovysignal Vas upozornijakmile dosahnete 90% Vasi maximalnitepové frekvence.

CARDIO TAG

1.

Otacejte tlaCitko UP/DOWN a poté sivyberte program, zvolte Cardio TAG azmacknéte
tlacitko ENTER, pro potvrzeni vybéru.

Otacejte tlacitko UP/DOWN pro nastavenitepové frekvence, které chcete béhem cviceni
dosahnout a zmacknéte tlaCitko ENTER pro potvrzeni.

Stisknéte tlacitko UP/DOWN pro pfednastaveni ¢asu.

Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni cvieni. Stisknéte tlacitko START/STOP pro pauzu
béhem cviceni. Stisknéte RESET pro navraceni do hlavniho menu.

Pro spravné hodnoty tepové frekvence je nutné se bud stale drzet senzorl v fiditkach nebo
mit pfipnuty srdecni pas na téle.

Zvukovy signal Vas upozornijakmile dosahnete 90% Vasimaximalnitepové frekvence.
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WATT PROGRAM

1. Otocte UP(+) nebo DOWN(-) pro vybér programu. Vyberte WATT a potvrdte stisknutim
tlaCitka ENTER.

2. Otocte UP(+)nebo DOWN(-) pronastaveni cilové hodnoty WATT (standartni: 120, 0br.3)a
potvrdte stisknutim tlaCitkaENTER.

3. Otocte UP(+) nebo DOWN(-) pro nastaveni TIME(&as) cviceni.

4. Stisknéte STAR/STOP pro zahajeni cviéeni. Béhem cvi¢eni mlze uzivatel prostfednictvim
tlaCitek UP(+) nebo DOWN(-) ménit hodnotu WATT od 10 - 350.

5. Stisknéte tladitko START/STOP pro preruseni cviéeni. Pro navrat do hlavniho menu stisknéte
tlaCitko RESET.
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Obr.3

BODY FAT PROGRAM

1. Béhem cviceni stisknéte tlacitko START/STOP, tim zastavite cvieni. Stisknéte tlacitko BODY
FAT prozahajeniméfeniavyberte pohlavi,nastavte vék, vysku avahu, vzdy potvrdte
tlacitkem ENTER, obr.4

2. Rukamadrztesnimacenafiditkachpodobu8sekund. DisplejzobraziBMI,FAT % aFAT
symbol.

3. Stisknéte tlaCitko BODY FAT pro navrat do hlavniho menu.

4. Chybova hlaseni:
- Displejzobrazuje E-1(Obr.5: uZivatel nedrzi spravné snimace nafiditkach.
- Displejzobrazuje E-4 : FAT % prekrocilo rozsah nastaveni 5,0% - 50,0%

BMI (BodyMass Index)

BMI stupnice Nizka Nizka/Stredni Stredni Stredni/Vysoka
Rozsah <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
BODY FAT

Symbol - + A ¢

FA1: % pohlavi Nizky Nizky/Stredni Stredni Stredni/Vysoky
MUZI <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
7ENY <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

20




RECOVERY (zotaveni)

PFizobrazenihodnoty pulsunadispleji(rukamadrzte snimace nafiditkach), stisknétetlacitko
RECOVERY. VSechny funkce zobrazené na displeji se zastavi, s vyjimkou TIME(Cas) a zatne
odpocitavanood00:60 do 00:00 (Obr.6). Jakmile dobéhne ¢as do 00:00 na displeji se zobrazivase
tepovafrekvence a stavobnovy FX, pfi¢em X=1-6 (Obr.7). Hodnota F1 je nejlepsi, F6 nejhorsi (viz.
tabulkanize). (Opétovnym stisknutim tlaitka RECOVERY se vratite zpét do hlavni nabidky).
Béhem RECOVERY muze uzivatel stisknout tal¢itko RECOVERY pro navrat do hlavniho meny. Bez
impulsu ze snimac v fiditkach funkce REVOVERY nelze spustit.

RELLVERY

POZNAMKA:
1. Tento pocita€ vyZzaduje adaptér 9V, 1300 mA.
2. Pokud uzivatel nebude Slapat po dobu 4 minut, pfejde pocita€ do usporného rezimu.
V8echnadata budou uloZena, dokud nezacne uzivatel opét Slapat.
3. Vpfipadé, Zze se pocitac chova nestandardné, odpojte je a opét zapojte do sité.
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NAVOD K OBSLUZE - “iConsole+ “

ILUSTRACE

INSTRUKCE

Software - staZeni a instalace

Stazeni ainstalace

W iConzola+t
SN A HE Ok

wH@ns AMTHAE

Po instalaci
kliknéte zde

1) Pro systém Android

Stahnéte software “iConsole+HD” v
android obchodé prostfednictvim vaseho
telefonu neboiPadu.

V pfipadé problému mGzete misto toho
stahnout “iConsole+”.

2) Pro systémlOS
Stahnéte “iConsole+” v APP STORE.

3) Pouziti
3.1 Android

iPad 1280x800aAndroid—viz.nize
Samsung Galaxy Tab Note 8.0
Samsung Galaxy10.1

Samsung Galaxy Tab2

Samsung Galaxy Tab3

Asus MeMo Pad 10

Asus TF101

Mobilni telefon 480x800, 720x1280,
1280x800a Android 2.2 nebo vy$si, napfr.
Samsung GalaxyNotel-4

Samsung Galaxy S2-5

HTC NEW ONE

HTD D316d

HTC M8

3.2 10S

Pouzitelné s iOS 5.1.1 nebo vy3si, napf.
iPad4,iPad3,iPad2,iPad mini,iPadAir,
iPhone5, iPhoneb5s, iPhoneb.
Kliknéte
zde
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Registr

My Profile [~

LI LN S—

1) Po otevieni “iConsole+” kliknéte na
“setting” nastaveni a vyberte
Metric/British system. E

311, M-

2) Jakmile vyrete Metric/British,
kliknéte naikonu a zadejte své

il

osobni Udaje.

3) Kliknéte na vlozte jméno, datum
narozeni,vahu apohlaviadokoncete

stisknutim tlagitka “#5  pak
kliknéte na tlacitko ,Log In“ a
vytvorte siucet.

4) Pokuduzmate vytvorfenystarsiucet,

Creakte an acoou
kliknéte na a
vytvorte sinovy. Vyskoc&inasledujici
editaéni okno.
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aall B &

Account:

Password:

Confirm Password:

5) Vlozte
LAccount(ucet)/“Password(heslo)
“/“Confirm password(potvrdte
heslo)* a kliknéte na ,Sign
up(pfihlasit se)“ pro registraci.
Automaticky systém Vambéhem
2minutdoruciovértujicie-mail.

Poznamka: UZivatel se musi pfihlasit
prostfednictvim e-mailu, aby mu mohl
byt zaslan ovéfujici e-mail

iConsole Account Activation wi#E =«

service@iconsoleplus.com
T =
T ®xv P o (ERET) - BREEMYE

Dear Customer,

Thanks for registering iConsole+. Please click here to verify your email address

Or you may click the URL to werify your email address.

hitnfliconsoleplus comficons olefsvs?action=loginémethod=emailverify&id=628 5 &code=hnEMAKTEWhOGKTH

Your account at iConsole+ is starkforgames@amail.com
Thank youl

iConsole+

Click here

43 (31

s |

Otevrete e-mail, kliknéte na modry
odkaz “here”(zde) potvrdte otevieni a
v tuto chvili je ucet aktivovan.

Il. PFihaseni k uctu

V pripadé, Ze uzivatel nepotrebuje sdilet fitness data a programovani trasy, pak staci kliknout na
funkci “TRAINING” bez prihlaseni.

1. Otevrete ,iConsole+“ kliknéte na

»oetting” - a vyberte
My Profile [*
Metric/British systém — "

::::I!
potomkliknéte na— L

do nasledujicihomenu

-provstup
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profile

Account:

| sgu | Log In J

Account

Name

Birthday

Password:

i C’D"Sli,_-" Lag it with Google

Kliknéte na “Login” (pfihlasit se), zacne
blikatdal$inabidka. Vlozte nazev uctua
heslo, kliknéte na “Log in” (pfihlasit se).

1) Pokud mate u€etna Google nebo FB

L facebook

klik EE"'— pro pfihlaseni. Nebo

si muzete zalozit Google nebo FB
ucet.

2) Po pfihlaSenistisknéte
.backspace” do hlavni nabidky.

t

h

Otevrete stazenou “iConsole+” na
telefonu nebo iPadu a pfepnéte se do
nabidky “iConsole+”.

Kliknéte naikonu L =

1.1 Pokud jste si jisti, ze je funkce
Bluetooth oteviena, okno bude

zobrazovat potom klinétena

1.2 V pripadé, Ze nebudete mit od

zacatku otevienou funkci Bluetooth,
okno zobrazi ,some software wants
to match the Bluetooth” (aplikace
vyzaduje pfipojeni k Bluetooth), pak
stisknete ,Allowed” (povolit).
Vyhledavani nastaveni Vas vyzve
kvybérufunkce. Pokud vse prob&hne
% pofédkg ,~obrazek-, se zménina

i

zelenou .V opacném
pfipadé postup opakuijte.
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IFORMACE K FUNKCIM

I RYCHLY START

. .7 “Jl UzZivatelmuze vstoupitdo“QUICK
iconsole __Prasrar Wl START po stisknuti tlacitka
N ~ |l “QUICKSTART azacitcviit.

.l SR e F 1042

fnui ck Start : E— 1) Stisknéte ,-obrazek-, pro
o) . 41 BQuick start B i ‘
b’“ﬂe SR P | nastaveni

s . . v v~
Eisu“m 0z:z arovné zatéze.
o g.L o
kpaloﬂes . 2) Stisknéte pro
| 523 _ — ]
:_;59” Rate At 0 prerugeni a —'_.'h'"' pro
&peed o opétovné zahajenibéhem
A = L cvigeni.

@ 3) Stisknéte LM pro

zastaveni

1) Jakmile dokondite své cvieni,
e T — okénko Vam ukaze vysledek
Your workout this time cviéeni. Vysledky se
oo automaticky ulozi do kolonky
,INFORMATION*. Vysledky
muZzete sdilet stisknutim

Poznamka: Pro sdileni
vysledk(d musite byt pfihlaseni
v aplikaci.

2) Stisknéte Epronévratdo
hlavni nabidky.
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PROGRAM (fixni méd)

v E +
ICONSQIG

|
TRAINING PRES

1) Vyberte si stisknutim

tlacitka ,PROGRAM".
Okénkovamukaze—viz.
nize.

Program Training

2) Aplikace obsahu 12

tréninkovy programdu,
rolujtedoltavybertesi.

5r_og_ram Training =

. | HDistancena

'Elme

| Alatorieses

Y

ll

H
i

H

UIHH

Pro iPad nastaveni Time
(Cas), Distance (vzdalenost),
Calories (kalorie) kliknutim

T
L

naikonu

Pro mobilni telefon. Po
nastaveni Time (Cas)rolujte
niZe na nastaveni Distance
(vzdalenost), Calories
(kalorie) krok za krokem pak
kliknéte na

,oone“ (dokondit).

Stisknéte ™| pro
zahajeni cvieni. B€hem
cvi¢enimuzete stisknout
pro pieruseni cvieni
apoté ﬁ pro
pokracovani ve cviceni.
Kdyz cvicCite, stisknéte

E pro zastaveni.

Béhem ,PROGRAM“mUzete

IIHIiIHJm”
kliknout na ”[ ‘ pro
zménu Urovné zatéze.

Poznamka: Pro verzi
mobilniho telefonu
potfebujete stisknout

Eevel

pro navratzpét.
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-

11:38

Your workout this time

£ iEH T O

1) Jakmile dokoncite své
cviceni, okénko Vam
ukazevysledekcviceni.
Vysledky se automaticky
ulozi dokolonky
-INFORMATION®.
Vysledky mizete sdilet
stisknutim

Poznamka: Pro sdileni
vysledkd musite byt
pfihlaseni v aplikaci.

2) Stisknéte Epro navrat
do hlavninabidky.

1. HRC program

" l i
Iconsole

_ TRAINING PR

Stisknéte tlacitko “HRC”

Q
Your Max HR

208

160 BPM

Fo Tratning with W Reminder, ]
Your max HR 13 180 0PM.

Y ur Max HR : 180 BPM

1) Systém vypocita BPM
(tepovéfrekvence)na
zékladé Vasdeho véku.

2) Mulzetevybrataupravitsi
procento dlesebe.

CisLance

3.0

m Chae :
(o) 3
~ Calaries L
4 =3
. p

HRC gl
[Tarset T Cwrrent @ |
=TT ]

ReZim HCR budeodpoditavat
zatim, costupenzatéze se
budeménitpodleVasiBPM
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HRC

i Current iR

g

g | 1 Zom [

0.

Pokud se nebudete pevné drzetfiditek (viz.
obrazek) nebo pocita¢ nebude dostavat
signal Vasi tepové frekvence, cviceni
nebude zaznamenano.

ccccccc

.,

“Your workout this time

1) Jakmile dokondite své cviCeni, okénko
Vam ukaZe vysledek cvieni. Vysledky se
automaticky ulozi do kolonky
,INFORMATION®. Vysledky mUzete
sdilet stisknutim

a a0:01 sznﬂnka\.: Pro s_dllern vysledk( musite byt
B pfihlaseni v aplikaci.

Distance 0.0

o 2) Kliknéte a ,-obrazek" pro navrat do
Calories Dew . p

=5 hlavni nabidky.

Speed o = Llind

|a| Home |
2h T 1
A
Iv. WATT

Vyberte WATT

29




Nastaveni cilohové hodnoty WATT

iPad: cilovouhodnotu WATT nastavte
rolovani doleva a doprava.

Mobile: cilovou hodnotu WATT nastavte na
jakocelé Cislonanumerickéklavesnicia
potvrdte stisknutim “DONE” (hotovo)

Nastaveni TIME (Cas)

iPad: Vyberte pozadovanou kolonku a
otacenim kolec¢ka nastavte poZzadovanou
hodnotu.

Mobile: po nastaveni cilové hodnoty WATT
se pfesunte na dalSi stranu “TIME SETTING”
(nastaveni ¢asu) nastavte hodnotu na
numerické klavesnici a potvrdte stisknutim
“‘DONE” (hotovo).

Hlart Rate

| TR
NN |

Stisknéte se”s |pro zahajeni cvieni.
Béhemcvi¢enimuzete stisknout
pro pFeruSenicvicenia poté
L"-lpro pokracovanive cviéeni.

Kdyz cvicite, stisknéte Epro

zastaveni.
Béhem ,PROGRAM“muzete kliknout na
prozménu urovné zatéze.

Poznamka:V rezimu WATT “-obrazek-
“nelze ménit.
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1) Jakmile dokongite své
cviGeni, okénko Vam ukaze
vysledek cviCeni. Vysledky se
automaticky ulozi do kolonky

“Your workout this time ,INFORMATION®. Vysledky

4710

@ o001 muzete sdilet stisknutim

- Are I

Distance 0 .0

g‘lnﬂes Oea

Send 0, O Poznamka: Pro sdilenivysledku
(a] Home | musite byt pfihlaSeni v aplikaci.

Zh A W

2 L > T r—

2) Kliknétea [Hpronévratdo
hlavni nabidky.

V. GYM CENTER

Poznamka: Pouzitelné pouze pri pripojeni k internetu a po prihlasenik uctu
“iConsole+”

1) V hlavni nabidce vyberte

,GYM CENTER* -a

pokracujte na dalSi nabidku.

oo 5 e
F Purchased B |
Items

;HOUte UNIVERSAL _[ - :
i = Purch |
_iRoute-F Grna | PUrchased

' 1) Vyberte [foute-SE o
kliknéte na ,-obrazek-, pro
zobrazeni mapy.

-
-
-
&

-

2) Pokud zvolite - '7ute
okénkoVamnabidne ,-
obrazek-*

3) Kliknéte na vybrané a
pokracujte nadal$ikrok.
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./ %, | Vptipadé vybéru LRoute i msete
. % | dovyhledavacihopolezadatklitkova
T e
N < | slova nebo nastavit libovolnou
N vychozi a koncovy bod namapé.

Maximalné vsak 8 mist.

ol
CARAE

1) Ponastavenitrasyobjevisena

P R e | iPadu nebo mobilu cesta nebo
profil trati
2) Stisknete 2P| pro zahajeni
cviéeni, mizete stisknout ,-
e M- ” v v ’
‘ obrazek-, propferuseni a
& :
3 I oy L
| P L o ' propokracovani
y i cviceni.
e 3) Prozastavenicvigenistisknéte
PP P B, |

0.1/0.2 KM

e

Béhem cvi¢eni mlzete pro efekt
zménit zobrazenitrasy

i -k na satelitni
nebo “streetview”.

Mapa trasy ve standartnim GYM
modu

Hybridni mapave standartnim GYM
maodu
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“Street view” mapa ve standartnim
GYM médu

] : oangil— =~ =
‘ | i ettt i riios
My favarites

Doplnky v pfipadé vybéru

r iRoute 1‘l:l IROUTE
Get a route from .. Get a route from.
: /" Plan my own route ' L m;: oc:r:oute 1
- =+ | Kdyz vyberete a kliknete na
My favorites .‘ My favorite My favarites
- - - o
| R a— |
" r - 1 - v |
L= [ le—
— T r————
e SN 72 P Rotterdam Rott. L. 3
o s mencoe. | J€Z de 5 skupin pfednastavenych
Moves As 3 Domainen 145 Tournus Stationd.. v . v ’
s 00 wemmenes. | tFAS. Samoziejmé zde mohou byt
e .. == | uloZeny take VaSe osvédcene trasy.
—
R i Taiwan
- . R R, R

OTime = Distance

00:11 0.00..

A Calories

7 Average Speed

Po skonéeni cviéeni stisknéte

L pro pfidani trasy do svych
oblibenych
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er tyu

op

{ S SHE R 89 b8 G Y |

Trasu muzete pojmenovat a ulozit

o +
iconsole

TRAINING PRO.

V hlavni nabidne klinéte na

-pro zobrazeni nasledujici

nabidky

1) Kliknéte na
. @iconsdld pak se zagne

zobrazovat zaznam cviéeni

JemoznésiprohlédnoutvSechny
zaznamy cviceni.
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Doporuceni ke cvic¢eni

ZAHRATI
Pfed zahajenim kazdého cviCeni je nutné se zahiat (5-10 minutlehkého cvi€eni) a provést
protahovaci cviky.

DECH

Béhemcvicenibystenemélipopadatdech. Pokudse VambudeSpatnédychat, radéjicviCeni
ukoncete. Nadechujte se nosem a vydechuijte pusou pfirelaxaénim cvi¢enia pfirychlejSim cviceni
byste dychani méli pfizplsobit tempu cviceni.

FREKVENCE

Stejna skupina svall by méla mit mezi jednotlivymitréninky 48 hodinovou pauzu. Jinymi slovy byste
méli cvicit kazdy druhy den.

ZLEPSOVANI TELESNE KONDICE

Fyzicky trénink by meél byt pfizpusoben kazdému individualné. Cvicte postupné krok po kroku.
V prvnich dnech je naprosto normaini, pokud budete po cvi€eni citit tahnuti svall (lehka bolest).
Zbystfit byste méli tehdy, brani-li Vam bolest v dalSim cviéeni.

RELAXACNI CVICENI

Pokazdém cviCeni je nutné provést relaxacni a protahovaci cviky, zejména protazeni svall na nohou.

STRAVA

Abyste chranili svlij zazivaci systém, méli byste zacit cvicit alespon hodinu po jidle a pal hodiny pred
dal$im jidlem. Méli byste se také vyvarovat nadmérného pfijmu tekutin, abyste nezatézovali srdce a
ledviny.
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Protahovaci cviky

Neni dulezité jak rychle a jak dlouho budete cviéit, pfed jakymkoli tréninkem byste méli provést fadu
protahovacich cviku. Prokrvené a zahfaté svaly se protahuji lépe, proto pfed tim nez s nimi za¢nete,
spustte stroja 5-10 minut pomalu cvicte, a az poté provedte protahovaci cviky. Kazdy cvik délejte 10
vtefin po péti opakovanich. Po skonceni cvi€eni provedte protahovaci

cviky znova.

1. Nohy pouze lehce pokréte v kolenou a snaZte se rukama
dosahnout na prsty u nohou 10 — 15 minut, potom povolte
Predklanéjte se pomalu s uvolnénymi zady a rameny. Cvik
opakujte 3x.

2. Posadte se na podlozku s jednou nohou natazenou a druhou
pokr¢enou dovnitf. Zkuste se dotknout prstd na noze, vydrzte 10-
15 s a poté povolte. Opakujte 3x na kazdou nohu.

3. Opfeteruceozed,jednunohupropnéte dozaduajednu pokréte
dopfedu. Pata na napnuté noze by méla byt opfena o podlahu
Vydrzte 10-15 s a poté povolte.

4. Jednou rukou se pfidrzte stény nebo stolu. Levou rukou se chytte
za zady za kotnik a snazte se jej tahnout smérem k hyzdim tak
abyste citili lehky tlak ve stehennich svalech. Vydrzte 10-15sa
poté povolte. Cvik opakujte 3x na kazdou nohu.

5. Posadte se s nohama pokr€enyma vepfedu tak, abyste se
dotykali chodidly. Rukama se chytte za narty a nohy protahujte
tak, ze budete koleny pumpovat, co nejvic to pujde smérem
k zemi. Vydrzte 10-15 s a poté povolte. Opakujte 3x.

UDRZBA:
Zaruka se vztahuje pouze na stroje spravné udrzované.

Vzdy po ukonéeni cviceni setrete pot a necistoty z celého stroje, v€etné computeru.

Vyrobce:

Housefit Sports Co. , LTD

2F,No12,Lane 235,BaociaoRd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.

MareSova 643/6

198 00 Praha 9,Tel.: +420 581 601 521, E-mail: fitnestore@fitnestore.cz
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	Opatření

	VAROVÁNÍ!


	Před zahájením montáže:

	Shromážděte nástroje

	Vyčistěte si pracovní plochu

	Poznámka: Každý krok popsaný v montážním návodu Vám přesně říká, co byste měli udělat. Pozorně si návod přečtěte než začnete s montáží trenažéru.

	Console

	KROK 4:



	KROK 5:

	3. Hlavní rám (1) namažte po celém obvodu vazelínou. Připevněte horní rám


	KROK 6:

	KROK 7:

	KROK 8:

	POZOR: Nezamente strany umístění pedálu na levou a pravou stranu.


	Cvičební tipy:

	SEZNAM SOUČÁSTÍ

	SEZNAM SOUČÁSTÍ

	Obr.1

	MANUAL

	ADVANCE - programy pro mírně pokročilé uživatele

	SPORTY – programy pro pokročilé sportovce


	2. Otáčejte tlačítko UP/DOWN pro přednastavení věku (od 1-96 let) a zmáčkněte tlačítko ENTER pro potvrzení.

	55% maximální tepové frekvence

	90% maximální tepové frekvence

	CARDIO TAG



	WATT PROGRAM

	BODY FAT PROGRAM

	BMI (Body Mass Index)

	POZNÁMKA:

	NÁVOD K OBSLUZE - “iConsole+ “

	IFORMACE K FUNKCÍM

	Protahovací cviky

	ÚDRŽBA:
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