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Dékujeme za zakoupeni tohoto produktu. Pro jeho spravné a také bezpelné pouzivani si nejprve
prectéte cely manual. Dbejte vSdech uvedenych varovani a doporuceni.

BEZPECNOSTNIi PREDPISY

e VAROVANI! Vyrobek byl navrzen tak, aby poskytoval co nejvétsi bezpeé&i béhem cviceni.
Nicméné je nutno dbat vSech bezpelnostnich zasad. Prectéte si manual jesté pfed prvnim
cviCenim a uschovejte si ho pro budouci potfebu.

e Je pIné v odpovédnosti uzivatele dodrzovat bezpecCnostni predpisy. Poucte pfipadné dalSi
uzivatele o moznych rizicich.

e Vyrobek pouzivejte pouze k uréenému ucelu a nikterak ho nemodifikuijte.
o Drzte déle od déti a domacich zvifat. Nenechavejte déti bez dozoru ani v blizkosti zafizeni.

e Pravidelné kontrolujte dotazeni vSech Sroubl, matic a ostatnich dild. Pokud je nutné, znovu
v8e dotahnéte. Pravidelné kontrolujte pfipadné poskozeni nebo opotiebeni produktu. Nikdy
nepouzivejte poSkozeny nebo opotfebeny produkt. Vadné dily musi byt okamzité vyménény.

o Vyrobek umistéte pouze na rovny, Cisty a suchy a pevny povrch. Pro vétsi bezpe€nost
zachovejte odstup min. 0,6 m kolem celého zafizeni. Pro ochranu podlahy pouzijte podlozku.

¢ Vyrobek nepouzivejte venku a chrarnte ho pfed vlhkosti a prachem. Zajistéte dostatecnou
ventilaci a nikdy necvicte v prostfedi s nedostatkem vzduchu.

¢ Na vyrobek a do jeho blizkosti nedavejte ostré pfedméty.

o Vzdy si obléknéte vhodné sportovni oble€eni a sportovni obuv. Neberte si pfilis volny odév,
ktery se snadno zachyti.

e Ruce drzte dale od pohyblivych &asti, aby nedoslo k jejich zranéni. Zadny nastavitelny dil
nesmi vy€nivat a limitovat pohyb uzivatele.

e Cvicte pfiméFfené a méjte svou rychlost stale pod kontrolou.
e Pokud zafizeni nepracuje spravné, cvi¢eni ukoncete.
o Na zafizeni smi sou€asné cvicit pouze jedna osoba.

o Pred zahajenim cviCeni se poradte s Iékafem. Je to zvlasté nutné, pokud jste starSi 35 let
nebo mate komplikace. Pokud se b&hem cvi€eni citite malatné nebo vypozorujete jiné
negativni pfiznaky, ukon&ete cvi€eni. Vyrobek také nepouzivejte, pokud prodélavate 1écbu.

e Vyvarujte se cviceni, pokud mate nasledujici nebo podobné problémy: bolesti nohou, boki,
zranéné nohy, boky nebo krk, revmatické obtize nebo dnu, osteoporézu srdecni, krevni nebo
tlakové obtize, dychaci obtize, onkologické onemocnéni, trombdzu, cukrovku kozni
poskozeni, zapal nebo teplotu, kostni obtize. Vyrobek neni taktéz ur€en téhotnym zenam,
Zenam v periodé nebo lidem majici jiné zdravotni komplikace.

e Nosnost: 150 kg
e Rozméry po sestaveni: 125 x 76 x 160 (d x S x v)
e Kategorie SC (dle normy EN 957) vhodné pro polo-komer¢ni, hotelové a klubové vyuziti.

e VAROVANI: Systém pro monitorovani tepové frekvence nemusi byt presny. PfetéZovani pfi
tréninku maze zavinit vazné zranéni nebo smrt. Pokud pocitite nevolnost, okamzité ukoncete
cviceni!



NAKRES

SEZNAM CASTI
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Popis

Hlavni ram

Hlavni ty¢

Madlo ve tvaru pismena T

Madlo (L)

Ty€ spojujici madlo a pfedni nosnik (L)
Madlo (P)

Ty¢ spojujici madlo a pfedni nosnik (P)

Pedalova ty¢ (L)

Ks

I I I I

Ozn.

21
22
23
24
25
26
27
28

Popis
KfiZzovy Sroub M4*12

Nylonova matice M8

Klobouckova matice
Plocha podlozka @ 8
Kabel — ovladani
Plocha podlozka @ 4
Prohnuta podlozka

Kabel — méfeni tepové frekvence

Ks

11

18
2



9 Pedalova ty¢ (P) 1 29L/R Pedal (L/P) 1
10 @ PFedni nosnik 1 30 Hranata krytka 38*38 4
11  Kolecko 2 31 ®60 Kulata krytka 2
12 | Zadni nosnik 1 32 32 Kulata krytka 2
13 | Zadni kole¢ko 2 33 Adaptér 1
14  DestiCka pro upevnéni pedalu 2 34 Krytka 16
15  Sestihranny $roub M8+*55 4 35 Snimac tepové frekvence 2
16  Sestihranny $roub M8+*15 16 36 Konzole 1
17  Imbusovy Sroub M8*58 2 37a/lb Vertikalni krytka 1
18  Imbusovy Sroub M8*90 4  38a/b Krytka tyCi 1
19  Imbusovy Sroub M8*15 1 39 KFizovy Sroub 5

20 | Prodluzovaci kabel 1

POZNAMKA: Vétsina dilt je zabalena samostatng, ale nékteré dily jsou jiz ¢asteéné slozeny. B&hem
sestavovani mlize nastat situace, Ze budete muset tyto dily rozlozit a opét slozit. Pfi sestavovani
pristroje se fidte nasledujicimi pokyny a zkontrolujte, zda jsou dodany vS8echny potfebné dily.

MONTAZ

Jesté pfed samotnou montazi zafizeni, vyjméte vSechny dily z krabice, rozbalte je a zkontrolujte jejich
pocet podle seznamu &asti. Pokud pocty kusl souhlasi, mizete pfistoupit k prvnimu montaznimu
postupu. Pokud né&jaky dil chybi, kontaktujte reklamac&ni oddéleni.

Krok 1

Pfipevnéte nosniky (10, 12) k hlavnimu ramu (1) pomoci 4x imbusovych Sroubl (18), 6x prohnutych
podlozek (27) a 2x klobou€kovych matic (23).

Krok 2

Propojte prodluZzovaci kabel (20) a ovladacimu kabelu (25), poté pfipevnéte hlavni tyé (2)
k hlavnimu ramu (1) pomoci 4x Sestihrannych Sroubu (16), 4x plochych podlozek (24), poté zakryjte
Srouby 4x krytkami (34).
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* Nejdfive vlozte vSechny podlozky a nasSroubujte lehce vSechny Srouby, teprve poté zacnéte
jednotlivé Srouby postupné fadné utahovat.

Krok 3

Prostréte kabel pro snimani tepové frekvence (28) hornim otvorem hlavni ty€e (2). Pfipevnéte madlo
(3) k hlavni ty¢i pomoci 2x imbusovych Sroubud (17), 2x plochych podlozek (24) a 2x klobou¢kovych
matic (23). Nasledné pfipevnéte madlo (3) imbusovym Sroubem (19) a plochou podlozkou (24).

Krok 4

Opatrné vlozte vrchni ¢ast spodni rukojeti (R) (7) do spodniho konce rukojeti (R) (6). Srovnejte
montazni dirky. Zajistéte rukojet pomoci 2x Sestihrannych Sroubl (16) a 2x prohnutych podlozek (27).
Umistéte montazni celek rukojeti tak, Ze navléknete vrchni konec rukojeti do €asti rukojeti na pfednim
sloupu (2), a sou€asné spodni konec rukojeti do drzaku pfedniho nosniku (10). Srovnejte montazni
dirky. Zajistéte rukojet na misté pomoci 4x Sestihrannych Sroubt (16) a 4x prohnutych podlozek (27)
jak je ukazano na obrazku nize. Pouzijte 6x krytek (34) na prekryti Sroubl. Stejny postup montaze
aplikujte i pfi montazi druhé strany rukojeti.



Krok 5

Na pedalové tyCe (8/9) umistéte destiCky (14) a na né pedaly (29). Pedaly pfipevnéte pomoci 4x
Sestihrannych Sroub( (15), 4x plochych podlozek (24) a 4x nylonovych matic (22) (viz. Obrazek).

Krok 6

Pfipevnéte krytky tyCi (38a/b) k madlu (3) a vertikalni krytky (37a/b) k hlavni ty¢i. Ujistéte se, zZe jsou
krytky (37a/b ,38a/b) fadné spojeny a seSroubujte je pomoci 4x kfizovych Sroub (39).



Krok 7

Pfipojte prodluZovaci kabel (20) a kabel pro snimani tepové frekvence (28) k kabeltm konzole (36).
Pfipevnéte konzoli k drzaku pomoci 4x plochych podlozek (26) a 4x kfizovych roub (21), které jsou
pfipevnény ke konzoli.




KONZOLE

AUTO ON-zapnuti /OFF-vypnuti:

Konzole se automaticky zapne, jakmile seSlapnete pedal, nebo pokud stisknete jedno z tlaCitek
ENTER, START/STOP nebo MODE. Pokud je pfistroj vklidu déle nez 256 vtefin, dojde
k automatickému vypnuti konzole.

(Tento navod k pouziti je jen jako doporuéeni, pfirucka a funkce oznacené jako "*" jsou
alternativni, detaily zavisi na pfresném typu konzole.)

Tlacditka

Na pocitaci je umisténo 6 tladitek: START/STOP, ENTER, MODE, UP, DOWN a RECOVERY.

A. START/STOP: Tlagitko slouzici k zahajeni nebo ukon&eni cviceni. Jestlize jej stisknete a
pridrzite po dobu 2 sekund, dojde k resetovani pfistroje (nastavi se vychozi hodnota
parametr().

B. ENTER: Pomoci tohoto tladitka pfepinate mezi nastavenim programu, pohlavi, ¢asu, vysky,
vahy, vzdalenosti, vykonu, cilové tepové frekvence, véku a 10 sloupecky. Vybrana hodnota se
vzdy rozblika. U nékterych programu nelze nastavit vSechny parametry.

C. MODE: Stisknutim tohoto tladitka zvolite, zda se bude zobrazovat frekvence Slapani (RPM)
nebo aktualni rychlost (SPEED), jednotka KIOULE/CAL nebo WATT. Na displeji se sou€asné
zobrazuje frekvence Slapani
a vykon (WATT), nebo rychlost a spotfeba kalorii.

D. UP (A): B&hem rezimu nastaveni slouzi toto tladitko ke zvySeni parametr(i programl a k
vybéru pohlavi. Pomoci tohoto tlaCitka nastavite ¢as (TIME), vysku (HEIGHT), vahu
(WEIGHT), vzdalenost (DISTANCE), vykon (WATT), cilovou tepovou frekvenci (TARGET
HEART RATE), vek (AGE) a stupen zatéze pomoci
10 obdélnicka.



E. DOWN (V¥): Béhem rezimu nastaveni slouzi toto tlacitko ke zvySeni parametr( programt a k
vybéru pohlavi. Pomoci tohoto tladitka nastavite ¢as (TIME), vysku (HEIGHT), véahu
(WEIGHT), vzdalenost (DISTANCE), vykon (WATT), cilovou tepovou frekvenci (TARGET
HEART RATE), vék (AGE) a stupen zatéze pomoci
10 obdélnicka.

F. *RECOVERY: Toto tlagitko slouZi k vyhodnoceni kondice (PULSE RECOVERY).
Displej

A. START: Signalizace, Ze byl vybrany program spustén.

B. STOP: Signalizace, ze byl program zastaven. Muzete si vybrat jiny program a nastavit

parametry.

PROGRAM (5

C. PROGRAM: Ukazatel zvoleného programu. Na vybér mate z 15-17 programt (PROGRAM 1-
PROGRAM 15(17).

D. LEVEL - aroven: Ukazuje Uroven zatéze, kterou si mizete vybrat od LEVEL — Grovné 1 po
LEVEL - uroven 16.

LEVEL (2

E. GENDER - Zobrazeni vybraného pohlavi — muz (MALE), zena (FEMALE).

tt

F. TIME — ¢as/HEIGHT — vyska/WEIGHT — hmotnost: ukazuje hodnotu jedné vybrané funkce v
zavislosti na vybraném programu.

131l HIGHT |

EE

G. RPM/SPEED/KMH (MPH): Zobrazeni jednoho z parametru: frekvence Slapani (RPM), rychlost
(SPEED). Jako jednotku rychlosti si mizete zvolit kilometry za hodinu (KM/H), nebo mile za
hodinu (MPH). Zobrazeni parametru je zavislé na vybraném programu.

RPM 3PEED

868

KMH MPH

H. DISTANCE - vzdalenost/FAT — tuk %: ukazuje hodnotu jedné vybrané funkce v zavislosti na
vybraném programu.

DISTANCE

fa:5.8

I. CAL/WATT/BMR: Ukazuje hodnotu jedné funkce, CAL - kalorie, WATT - energie, nebo BMR
v zavislosti na vybraném programu.

10



J. TARGET H.R. — cilovy srdeéni tep / BMI /| AGE - vék: Zobrazuje hodnotu jedné funkce v

L.

z4avislosti na vybraném programu.

| TARGET H.R

588

| CD ace

HEART RATE - srdecni tep / BODY TYPE - typ téla: Ukazuje hodnotu jedné funkce v
zavislosti na vybraném programu.

HEART RATE

B8

BODY TYPE

LOADING - zatézové programy: k dispozici je 10 zatéZovych sloupct a 8 radkl v kazdém
sloupci. Kazdy sloupec pfedstavuje 3 minuty cvieni (bez zmény hodnoty TIME — Casu), a
kazdy fadek predstavuje 2 urovné zatéze.

I I S S S S S S .
I N I S S B S S . .
I I I I I I I I e e
I I I I I I I e e .
I I I S I S I e e .
I I I I I I T e e .
I I I I I S S S . .
I I S S D B S S S .
Rozsah ovladani
Hodnoty Rozsah (pfipoéitavani) (Odpoéitavani|Prednastavens| ~ ZYySeni
(snizeni)
PROGRAM 1~ 17 17/~ 1 1 1
LEVEL — drovef 1~16 16~ 1 N/A 1
GENDER - pohlavi LS (U2, [Pl e N/A Male N/A
(Zzena)
TIME — &as 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
HEIGHT — vygka (cm) 110.0 ~ 199.5 199.5 ~ 110.0 175.0 0.5
WEIGHT — hmotnost (kg) 10.0 ~ 199.8 199.8 ~10.0 70.0 0.2
DISTANCE — vzdalenost 0.0 ~ 999.0 999.0 ~ 1.0 0.0 1.0
WATT — energie 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10
UARElEr e = eley) 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
srdeéni tep
AGE — vék 10 ~ 99 99 ~ 10 30 1

11




Pokyny pred cviéenim

o Udaje, které jsou méFeny a pocitany pomoci konzole, slouZi pouze pro snadnéjsi dosazeni
cila pfi cviCeni. Na zakladé téchto udajl neposuzujte zdravotni stav.

e U raznych programd je tfeba nastavit nékteré parametry:

Programy Moznosti
P1 ~ P7 |TIME — ¢as, DISTANCE — vzdalenost, AGE — vek
P8 GENDER - pohlavi, HEIGHT — vyska, WEIGHT — hmotnost, AGE — vek
P9 TIME — ¢as, DISTANCE - vzdalenost, TARGET H.R. — cilovy srdecni tep
P10 ~ P12|TIME — €as, DISTANCE - vzdalenost, AGE — vek
P13 ~ P16|TIME — ¢as, DISTANCE - vzdalenost, AGE — vek, 10 Intervals — intervaly
P17 |TIME - ¢as, DISTANCE - vzdalenost, WATT — energie, AGE — vek

V8imnéte si, Ze Ize vZdy nastavit pouze €as (TIME), nebo vzdalenost (DISTANCE). Nelze nastavit oba
parametry zaroven. Je-li vzdalenost (DISTANCE) nastavena na hodnotu 0.0, Ize nastavit ¢as (TIME)
na jakoukoliv hodnotu kromé 00:00.

Vybér program

Muazete si vybrat ze 17 programi: 1x zotavovaci program, 1x manualni program, 6x
prednastavenych programu, 1x program pro spalovani tuku, 4x programy pro kontrolu tepové
frekvence, 4x uZivatelské programy, 1x program nezavisly na rychlosti, 1x program pro
vyhodnoceni kondice.

Grafické znazornéni

Kazdy sloupecek se sklada z obdélnikll, které predstavuji nastaveny stupen zatéze. Kazdy
sloupecek predstavuje Casovy interval 3 minut, délka cvieni je tedy 30 minut. Pokud nastavite
odpocitavani ¢asu, je tento ¢as rozdélen do deseti intervalll. Pokud nastavite délku cvi¢eni napf.
na 40 minut, bude kazdy sloupeCek predstavovat 4 minuty cviCeni. Nastaveni stupné zatéze
béhem kazdého intervalu je znazornéno nasledujicim zplsobem:

Program 1 (Manual — manualni) Program 2 (Polling — kolisani)
e e e e N e s e e s O | e e e e e e e B s e
OOOOOOCOOCOCOoCdd OOOOOOCOOCOCOoCd d
e N e e e N e e e e s O | e e e e e e e B s e Y
OOOOOOCOOCOCOoCdd OO O OO mO/ M
OOOOOOCOOCOCOoCdd mml B § Qmmi N § QFEmi
5 N u 5 N B 7 B B | Il Il Il BN BN BN BN B b .
5 N n B BN B 7 B B | . N B B B B B 0B B |
1 7 R B B B B B B | 7 F N R R B B B N
Program 3 (Valley - udoli) Program 4 (Fat Burn — spalovani tuku)
OOOOOOOOCOoOOCOCd/d 3 OOOOOOOCOOCd .8
OOOOOOCOOOCOCOoCd 3 OOOOOOOCOOCd .8
OOOOOOCOOOCOCOoCd 3 OOOOOOOCOOCd .8
EEOO O OO0 C - OOOOOOoOOCOOC/d /3
[ F § Jomlesleslealesl § CO O C ]
N B N jsupempmsy § B | COCI S I
 F F 0 0 =il B B Q| == § N § B N B § fmu
. N B BN N B B B | Il Il BN BN BN BN BN BN BN .
Program 5 (Ramp — svah) Program 6 (Mountain — hora)

12



e e Y e e I e I e e R s s e N e e e e e e Y e I s Y
OCOCOCOCOC] e e e e e e e s |
OO0 C] S - . OOCOOCO0O 0] - .
il N § B § | OO0 ] ...
mimisel § F N B B B | nieelenlssl § N 8 B B |
COC . . =iemll N 8 N N B N B |
N BN BN BN BN B B B . . F F N B B O B B B |
¥ F R R R R BB . F F N B B O B B B |
Program 7 (Random — nahodny) Program 8 (Body Fat — télesny tuk)
o s s s Y OCOOCOOOCOOCOoOCOoCdcd
e e e e e Y e s Y s mmll N B Jsml Neml N N |
OO O I C ] .
OO I mmll N Eemll N N Neml New|
=l Feml  Neml Ne=l §  Jum| mml Nemleml  Nesl  Nesl N
il § N N § Nl § Q| O ] ..l
T R R RN TR mmll Nomleml  Feml  Nesl  Now)
 F F R R R R BB B e N e e O

Program 9 (Target H.R. — cilova tepova Program 10 (60% H.R.C — 60% kontrola tepové
frekvence) frekvence)

O . O
==y § N § B B N § fQuu == § N § B B 0 § fQuu
==l § N B B B § § [ == § N § B B 0 § fQmm
== § N § B B N § fQuu ==y F N F B F ¥ § Jum
==y § N B B B B § [ == § N B B B 0 § fQmm
CC ] mlenl N § F B § [Joulum
OOCOmMENEECICC OCOC
o s W [ s s | OO COmm IO
Program 11 (75% H.R.C. — 75% kontrola tepové Program 12 (85% H.R.C. — 85% kontrola tepové
frekvence) frekvence)
e e e e e e e s e e e e e s e s s e I |
COmCO I C
 § § B § Bl Je=l Qe C §F § N F Bl Bl N
[ § § B § Blealesl Qo  § B N § felealesl Qe
[ § § N § Qlealssl Qe  § B N § feleslesl Ne
mmll § N Juml QBusl o=l mmll B N Je=l Ne=l Jesles
om0 eI Wl o o o Y |
e e e s e e s e e s e e e e N s s e B
Program 13 (User setting — uZivatelské Program 14 (User setting — uZivatelské
nastaveni) nastaveni)
COm COm 0w mml Jeml Feslisml § § Qi
COmE O OO OO
O OO0 mml  Nenl Feslesleslesl Qe
COm COm om0 mml Nemll Fesfliesl § § Qi
COm COm om0 mml  Neml  NesResl - -
COm COm 0w oo O O
CONEECICEEmC mml N § Jempmml B B Q|

I
I
I
I
0
[
I
I
[
I

O

I
[
I
I
[
I
I
I

Program 15 (User setting — uzivatelské Program 16 (User setting — uzivatelské
nastaveni) nastaveni)
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COECOOECC - OO
OO0 ] O JC e mEC]
OO O OO
CO NN C TN COEEC IR
OO0 O]
OO0 OETEeOCOCO0OCO
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Program 17 (Watt control — vykonostni)
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Télesny typy

Podle % télesného tuku Ize télesné typy rozdélit do 9 kategorii:
Typ — Velmi §tihly (5%-9%)

Typ — ldealni (10%-14%)

Typ — Vysoce sportovni (15%-19%)
Typ — Sportovni (20%-24%)

Typ — Zdravy (25%-29%)

Typ — Stihly (30%-34%)

Typ — Mirné obézni (35%-39%)
Typ — Obézni (40%-44%)

Typ — Velmi obézni (45%-50%)

BMR: Basal Metabolism Ratio

Va$e zakladni metabolicka hodnota (BMR) ukazuje pocet kalorii, které VaSe télo potifebuje pro
bé&Zné fungovani. Nezahrnuje se do toho Zzadna aktivita, jednoduse feceno, je to energie
potfebna pro Cinnosti srdce, dychani a udrZzeni normalni télesné teploty. Mé&fi se, kdyz je télo v
klidu, ne ve spanku, a pfi pokojové teploté.

Vzorec pro vypoCet BMR:

BMR (zeny) = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost v kg) + (1,8496 x vySka v cm) - (4,6756 x vék v
letech)

BMR (muzi) = 66,473 + (13,7516 x hmotnost v kg) + (5,0033 x vySka v cm) - (6,755 x vék v
letech)

BMI: Body Mass Index

Index télesné hmotnosti (BMI) pomahé lidem na zakladé jednoduchého poméru mezi jejich
hmotnosti a vySkou urcit, jaka by méla byt jejich hmotnost. BMI je Gdaj vypo€itany z hmotnosti
a vySky dané osoby a lékafi a dalSi odbornici na vyzivu ho béZné pouZivaji pro stanoveni
podvahy, nadvahy a obezity u dospélych muzl i Zzen.
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Obsluha konzole

Cvic€eni s predem stanovenym cilem
e Cas (TIME): Lze nastavit délku cvieni (neni mozné pouze u 8. programu).

e Vzdalenost (DISTANCE): Lze nastavit pozadovanou dosazenou vzdalenost (neni mozné
pouze
u 8. programu).

o Télesny tuk (BODY FAT): Pomoci pocitace Ize navrhnout rizné programy pro odli§né télesné
typy.

o Vykon (WATT): Lze nastavit mnozstvi vykonané prace.
e Tepova frekvence (HEART RATE CONTROL): Lze nastavit vyhovuijici tepovou frekvenci.

Tepova frekvence

Snimac tepové frekvence se sklada na kazdé strané ze dvou kovovych ¢&asti. Pro méfeni tepové
frekvence uchopte rukama obé c&asti snimaCe. Béhem méfeni se rozblika oznaceni HEART
RATE/BODY TYPE.

* (Volba snimace: Hrudni snimaé pro méreni tepové frekvence neni k dispozici u vSech modelu
pristroje).

Manualni program

1. program je manudlni. Stisknéte tlatitko ENTER pro nastaveni Casu (TIME), vzdalenosti
(DISTANCE) a véku (AGE). Hodnotu parametr(i nastavite pomoci tlacitek A a V. Zatéz je nastavena
na 6. stupen. Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni/ukon&eni cviCeni. Dbejte také na spravné
uchopeni snimacu tepové frekvence. Béhem cviceni si mlzete pFizplUsobit stuperi zatéze pomoci
tlaCitek A a V. Jestlize nastavite Va§ vék (AGE), urCi pocita¢ cilovou tepovou frekvenci pro cviceni.
Cilova tepova frekvence predstavuje 85% hodnotu maximalni tepové frekvence ((220-vék)x85%).
V pfipadé, ze Vase tepova frekvence dosahne hodnoty cilové tepové frekvence, rozblika se. Pokud
hodnota tepové frekvence blika, je nutno zvolnit tempo nebo snizit zatéz.

Prednastavené programy

Programy 2-7 jsou pfednastaveny. Stisknéte tladitko ENTER pro nastaveni ¢asu (TIME), vzdalenosti
(DISTANCE) a véku (AGE). Hodnotu parametr(i nastavite pomoci tlacitek A a V. Lze si nastavit
stupen zatéZze pro kazdy z 10 c¢asovych intervalld. Stisknéte tlacitko START/STOP pro
zahajeni/ukonceni cvieni. Dbejte také na spravné uchopeni snimacu tepové frekvence. Béhem
cviceni si mlzete pfizpUsobit stuper zatéze pomoci tlaCitek A a V. Jestlize nastavite Vas vék (AGE),
urci pocitac cilovou tepovou frekvenci pro cviceni. Cilova tepova frekvence predstavuje 85% hodnotu
maximalni tepové frekvence ((220-vék)x85%). V pfipade, ze VaSe tepova frekvence dosahne hodnoty
cilové tepové frekvence, rozblikad se. Pokud hodnota tepové frekvence blika, je nutno zvolnit
tempo nebo snizit zatéz.

Program zaméreny na spalovani télesného tuku (BODY FAT)

8. program je specialni program, ktery dokaze na zakladé poméru télesného tuku navrhnout profil trati.
Télesné typy jsou rozdéleny do 9 kategorii a pocitac je schopen kazdému z nich navrhnout specificky
profil. Stisknéte tlacitko ENTER pro nastaveni pohlavi (GENDER), vysky (HEIGHT), vahy (WEIGHT) a
véku (AGE). Poté nastavte hodnoty parametri pomoci tlaCitek A a V. Po stisknuti tladitka
START/STOP dojde k méfeni télesného tuku, dbejte také na spravné uchopeni snimacu tepové
frekvence. Pokud pocita¢ nepfijima signal ze snimacu, zobrazi se na displeji E3 — zprava o chybé.
Jestlize dojde k této chybé, stisknéte opét tlaitko START/STOP pro zméfeni télesného tuku. Poté se
zobrazi hodnota télesného tuku (FAT%), bazalniho metabolického vydeje (BMR), indexu télesné
hmotnosti (BMI), télesného typu (BODY TYPE) a navrhovany profil trati. Stisknutim tlacitka
START/STOP zahgjite trénink. Profil trati na displeji je navrZzen na zakladé Vaseho télesného typu.

Programy pro kontrolu tepové frekvence (HEART RATE CONTROL)

Jedna se o programy 9-12. V 9. programu lze po stisknuti tladitka ENTER nastavit ¢as (TIME),
vzdalenost (DISTANCE) a cilovou tepovou frekvenci (TARGET HEART RATE). U tohoto programu si
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mizete nastavit délku cviceni nebo vzdalenost, které chcete dosahnout. V programech 10-12 Ize
nastavit ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE) a vé&k (AGE). Parametr vyberte tlacitkem ENTER
a hodnotu nastavte pomoci tlacitek A a ¥.V 10.-12. programu si mizZete nastavit délku cvi¢eni nebo
vzdalenost, kterou chcete urazit, pfiemz cilova tepova frekvence bude 60% z maximalni tepové
frekvence (10. program), 75% z maximalni tepové frekvence (11. program), nebo 85% z maximalni
tepové frekvence (12. program). Stisknutim tlacitka START/STOP zahgjite cviceni. Dbejte také na
spravné uchopeni snimacl tepové frekvence. V téchto programech pocita¢ pfizplsobuje stupen
zatéze podle tepové frekvence. Pokud je Vase tepova frekvence nizSi nez cilova tepova frekvence,
zvysi se zatéz. Pokud je ovSem tepova frekvence vysSi nez cilova tepova frekvence, zatéz se snizi.
Dusledkem toho je, Ze se VaSe tepova frekvence béhem cviceni bude pohybovat v cilovém intervalu
tepové frekvence (£5).

Uzivatelské programy

Jedna se o programy 13-16. Uzivatelé si mohou sami nastavit parametry jako ¢as (TIME), vzdalenost
(DISTANCE), vék (AGE) a stupen zatéze v 10 sloupeccich. Po nastaveni se hodnoty ulozi do paméti
pocCitaCe. Stisknutim tlaCitka START/STOP zahgjite cvieni. Dbejte také na spravné uchopeni
snimace tepové frekvence. V kazdém z 10 ¢asovych intervall si uzivatel maze zmeénit stupen zatéze
pomoci tlatitek A a V¥, pfiemz se nezméni hodnota, ktera je uloZzena v paméti pocitaCe. Jestlize
uzivatel nastavi svij vék, pocita¢ je schopen navrhnout cilovou tepovou frekvenci. Hodnota cilové
tepové frekvence bude 85% z maximalni tepové frekvence ((220-vék)x85%). Jestlize b&éhem cviceni
dosahne tepova frekvence cilové tepové frekvence nebo ji pfekroCi, hodnota tepové frekvence na
displeji se rozblika. Pokud hodnota tepové frekvence blika, je nutno zvolnit tempo nebo snizit
zatez.

*Program nezavisly na rychlosti

17. program neni zavisly na rychlosti. Vyberte parametr stisknutim tla¢itka ENTER a pomoci tladitek
A a V nastavte hodnotu pro ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), vykon (WATT) a vék (AGE).
Stisknutim tlacitka START/STOP zahgjite cviceni. Dbejte také na spravné uchopeni snimace tepové
frekvence. Béhem cvieni si nemuzete pfizplsobovat stupen zatéze, poditac totiz pfizplsobuje zatéz
podle nastaveného vykonu. Stupen zatéze se muze zvysit, pokud je rychlost pfili§ nizka. Pokud je
rychlost pfili§ vysoka, stuperi zatéze se muze automaticky snizit. Budete tudiz dosahovat pfiblizné
vykonu, ktery jste si pfedtim nastavili. Na zékladé VaSeho véku je pocita¢ schopen stanovit cilovou
tepovou frekvenci. Hodnota cilové tepové frekvence bude 85% z maximalni tepové frekvence
((220-vek)x85%). Jestlize béhem cviceni dosahne tepova frekvence cilové tepové frekvence nebo ji
prekroci, hodnota tepové frekvence na displeji se rozblika. Pokud hodnota tepové frekvence blika,
je nutno zvolnit tempo nebo snizit zatéz.

*Vyhodnoceni kondice (PULSE RECOVERY)

Jedna se o funkci, ktera slouzi k vyhodnoceni kondice na zakladé tepové frekvence po cviceni.
Vysledek se zobrazi na stupnici 1.0-6.0, pfic¢emz 1.0 oznaduje nejlepsi kondici a 6.0 nejhorsi kondici.
Jednotka pfi¢itani je 0.1. Pro pfesné vyhodnoceni kondice je nutné, abyste stiskli tlacitko RECOVERY
ihned po ukoné&eni cviceni a dbali na spravné uchopeni snimacu tepové frekvence. Test trva 1 minutu,
poté se zobrazi na displeji vysledek.

OBECNA DOPORUCENI PRO CVICENI

Pfi zahajeni Vadeho cvic¢ebniho programu budte opatrni, cvi¢eni by nemélo trvat pfiliS dlouho a neméli
byste cviCit Cast&ji neZ jednou za dva dny. Dobu cvi€eni prodluZujte postupné kazdy tyden.
Nestanovujte si nedosazitelné cile. Kromé cvi€eni na stepperu provadéjte i dalSi sportovni aktivity,
jako je napf. plavani, tanec nebo cyklistika.

Pfed cviCenim se vzdy fadné protahnéte. Protahujte se nebo provadéjte gymnastické cviky pro zahrati
po dobu alespon 5 minut, snizite tim svalové napéti a predejdete bolestem.

Bé&hem cviCeni dychejte pravidelné a klidné.

Dbejte na spravny pitny rezim béhem cvieni. Pamatujte si, ze doporu¢ena denni davka tekutin je 2-3
litry a ta se zvySuje pfi fyzické namaze. Tekutiny, které pijete by mély mit pokojovou teplotu.

PFi cviCeni na zafizeni vzdy pouzivejte pohodiné a lehké oble€eni i sportovni obuv. Nepouzivejte pfilis
volné obleceni, které by se mohlo zachytit do pohyblivych ¢asti zafizeni béhem cviceni.
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Pravidelné si méite Vasi srdecni frekvenci. Pokud neni Va$ pfistroj vybaven snimalem srdecni
frekvence, poradte se s lékafem o tom, jak si muZete zméfit srde¢ni frekvenci sam. Stanovte si
interval, ve kterém se bude Va3e srdecni frekvence pohybovat, tim bude trénink u€inngjsi. Zvazte Vas
vék a télesnou kondici. Pro stanoveni optimalniho intervalu srdecni frekvence slouzi nasledujici
tabulka:

Vék Frekvence srdfaéniho tepu 50 - 75% (; maximalni Maximalni srdecni
srdecni frekvence) - optimalni tep frekvence 100%
20 let 100 —- 150 200
25 let 98 — 146 195
30 let 95 - 142 190
35 let 93 -138 185
40 let 90 - 135 180
45 let 88 — 131 175
50 let 85 - 127 170
55 let 83-123 165
60 let 80 — 120 160
65 let 78 — 116 155
70 let 75-113 150
POUZITi STEPPERU

At uz je vasim cilem pékna postava, psychicka pohoda, pfipadné zlep$eni fyzické kondice, stepper je
z kategorie aerobnich pfistrojl, ktery si mizete rychle oblibit nejen kvili jeho pozitivnim vilivim na
kardiovaskularni a obéhovy systém.

Steppery vlastné ve své zakladni podstaté simuluji chidzi po schodech. Navic ve srovnani pravé s
chlzi po schodech nezatézuji klouby a jsou proto vhodnéjsi pro lidi s nadvahou a kloubnimi problémy.
Protoze je télo pfi pohybu volné v prostoru a vzpfimené, jsou vhodné i pro lidi, ktefi maji problémy se
zady a kterym nevyhovuje napfiklad staticka poloha v pfedklonu na rotopedu (resp. Cyklotrenazeru).

Stepper funguje tak, Ze se postavite chodidly na dvé pohyblivé ploSiny, nastavite si konkrétni funkce a
pak uz jen pfenasite vahu téla stfidavé z jedné nohy na druhou. Mezi zakladni funkce, které si mlzete
u nékterych stepperu nastavit, sledovani poctu kroku, celkovy €as tréninku, spotfebovana energie,

na stabilitu, ale samozfejmé si mlzete pofridit i takové, které drzaky maji.

Hlavni svalové skupiny, které se zapojuji do pohybu jsou stehenni svaly (kvadricepsy a hamstringy),
hyZzdé, ale i lytka a nékteré menSi stabilizaCni svaly. Zapojeni jednotlivych skupin v8ak zalezi i na tom,
jaky pohyb na stepperu provadite.

Pokud jsou to hlubSi zabéry, zapojujete vice &tyfhlavy sval stehenni (kvadriceps). Naopak, pokud to
budou mél¢&i zabéry, o néco vice budete zapojovat hyzdé, hamstringy a lytka.

Pfi cviCeni na vétsSiné druhu stepper si muzete do urcité miry pfizplisobovat odpor a intenzitu
vykonavané aktivity dle Vasi vykonnostni trovné, cilll nebo typu aerobni tréninkové jednotky. Dbejte
na spravny, tedy vzpfimeny postoj a vyvarujte se i vytaeni kolen do stran nebo dovnitf.

ZAHRIVACI CVIKY

Kazdy trénink by mél byt zahajen cviky pro zahfati organismu, poté by mélo nasledovat vlastni
aerobni cviceni, a nakonec byste méli provadét cviky pro zklidnéni organismu.

17



UDRZBA

Pritazeni k palcim

Pomalu se predklorite, pozvolna spoustéjte zada a ramena smérem
dold k palcim. V krajni poloze setrvejte po dobu alespon 15 vtefin.

Horni ¢ast stehen

Jednou rukou se opfete o sténu. Druhou ruku dejte dolu za sebe a
uchopte chodidlo. Pfitahnéte ho k hyzdim, nepfepinejte stehna.
Vydrzte 30 sekund a opakujte pfi druhé noze.

Protazeni kolennich slach

Sednéte si a napnéte pravou nohu. Chodidlo levé nohy pfitahnéte
k vnitfni strané stehna pravé nohy. Snazte se pfitahnout horni polovinu
téla co nejblize k palci. V krajni poloze setrvejte po dobu 15 vtefin.
Opakujte cvik na obé nohy.

Protazeni vnitini strany stehna

Sednéte si na podlahu a pokréte nohy v kolenou tak, Zze se Vase
chodidla dotykaji. Snazte se tlacit chodidla co nejblize k panvi a lokty
tlaéte kolena jemné smérem doll k podlaze. V krajni poloze setrvejte
po dobu 30-40 vtefin.

Protazeni lytka a Achillovy Slachy

Opfrete se o0 zed, levou nohu pfisurite blize ke sténé a pravou posunte
smérem dozadu, ramena sméfuji smérem dopfedu. Propnéte pravou
nohu a chodidlo levé nohy drzte na zemi. Pokrcte levou nohu a snazte
se pfitahnout panev smérem ke zdi. Setrvejte v krajni poloze po dobu
30-40 vtefin. Poté protahnéte stejnym zplisobem levou nohu.

o Pouzijte jen mékky hadfik a jemny prostfedek na gisténi.

o Plastové ¢asti necistéte abrazivy nebo rozpoustédly.

e Po kazdém pouziti setfete pot.

e Zafizeni chrarite pfed vihkosti a extrémnimi teplotami.

e Zafizeni, pocita€ a konzoli chrarite pfed pfimym sluncem.

e Pravidelné kontrolujte dotazeni vSech Sroubl a matic.

e Skladujte na suchém a Cistém misté mimo dosah déti.

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI

Po uplynuti zivotnosti produktu nebo v pfipadé, Ze by dalSi oprava jiz byla ekonomicky nevyhodna, se
vyrobku zbavte v souladu s mistnimi pfedpisy a Setrné k zivotnimu prostfedi. Vyrobek odneste na
nejbliz8i sbérné misto k tomu uréené.

Predpisovou likvidaci pomuizete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomuzete prevenci negativnich
dopadl na zivotni prostfedi, pfipadné na lidské zdravi. Pokud si nejste jisti, konzultujte véc s mistné
pfislusnymi odpovédnymi organy, aby nedoslo k poruseni pfedpist a nasledné sankci.

Baterie nevhazujte mezi bézny odpad, ale odevzdejte je na mista uréena pro recyklaci.

ZARUCNi PODMINKY, REKLAMACE

Vseobecna ustanoveni a vymezeni pojmu
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Tyto zaru€ni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované
prodavajicim na zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamacénich naroku
uplatnénych kupujicim na dodané zbozi. Zaruéni podminky a reklamacni fad se Fidi pFisluSnymi
ustanovenimi zakona &. 89/2012 Sb., obCansky zakonik a zakona €. 634/1992 Sb., o ochrané
spotrebitele, ve znéni pozdéjSich predpist, a to i ve vécech témito zaruénimi podminkami a
reklamaénim fddem nezmifhovanych.

Prodavajicim je spoleCnost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Strakonicka 1151/2c, Praha 150 00,
IC: 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka
116888.

Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery
spotfebitelem neni.

~Kupujici spotfebitel* nebo jen ,spotfebitel“ je osoba, ktera pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejedna v
ramci své obchodni nebo jiné podnikatelské &innosti.

~Kupujici, ktery neni ,spotfebitel“, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za ucelem
svého podnikani s té€mito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi rAmcovou kupni smlouvou a
obchodnimi podminkami v rozsahu, které se ho tykaiji.

Tyto zaruéni podminky a reklamaéni fad jsou nedilnou soucasti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé €i v dodatku v této smlouvé &i jiné pisemné dohodé nebude stranami dohodnuto jinak.
Zaruéni podminky

Zaru¢ni doba

Prodavaijici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zboZi v délce 24 mésicu, pokud ze zaruéniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odliSng délka zaruéni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotéena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zplsobilé pro
pouziti k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a ze si zachova obvyklé, pfip. smluvené viastnosti.

Zaruéni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé (pokud Ize aplikovat na zakoupeny produkt):

e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateénym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedall v klikach a
klik ke stfedové ose

e nespravnou udrzbou
¢ mechanickym poSkozenim

e opotfebenim dild pfi bézZném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢&asti, pohyblivé
mechanismy, kloubové spoje, opotiebeni brzdovych desti¢ek/Spalk(i, fetézu, plastd,
kazety/vicekoleCka atd.)

e neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
e neodbornymi zasahy

e nespravnym zachazenim, ¢€i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neumérnym tlakem a narazy, umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry

Reklamacéni rad
Postup pfi reklamaci vady zbozi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdfive po pfechodu nebezpeli
Skody na zbozi, resp. po jeho dodani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady,
které je mozné pfi pfiméfené odborné prohlidce zjistit.

Pfi reklamaci zbozi je kupujici povinen na Zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost
reklamace fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) C&islem, pfipadné tymiz
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doklady bez sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma
prodavajici pravo reklamaci odmitnout.

Pokud Kkupujici ozndmi zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly spinény podminky
zaruky, zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici opravnén pozadovat plnou uhradu
nakladu, které vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace
servisniho zasahu bude v tomto pfipadé vychazet z platného ceniku pracovnich vykonu a nakladd na
dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), ze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat Uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti s
neopravnénou reklamaci.

V pfipadé, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zaruka podle platnych zaruénich
podminek prodavajiciho, provede prodavajici odstranéni vady formou opravy, pfipadné vymény
vadného dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat
vyménou za vadné zboZi jiné zbozi plné funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich
technickych parametr(. Volba ohledné zplsobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi
prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnu od doruceni vadného zbozi, pokud nebude
dohodnuta Ihdta del$i. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vymeénéné zbozi
pfedano kupujicimu. Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v
uvedené Ihité, dohodne s kupujicim nahradni feSeni. Pokud k takové dohodé nedojde, je prodavajici
povinen poskytnout kupujicimu finanéni nahradu formou dobropisu.

Ccz

SEVEN SPORT s.r.o.

Sidlo: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00, CR

Centrala: Délnicka 957, Vitkov, 749 01

Reklamace a servis: Cermenska 486, Vitkov 749 01

ICO: 26847264

DIC: CZ26847264

Tel: +420 556 300 970

Mail: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTIine.cz

SK

inSPORTIine s.r.o.

Centrala, reklamacie, servis: Elektricna 6471, Trencin 911 01, SK

ICO: 36311723

DIC: SK2020177082

Tel.: +421(0)326 526 701

Mail: objednavky@insportline.sk

reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

Web: www.inSPORTIine.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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