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VAROVANI

CviCeni muze zpUsobit srde¢ni potize.
Nez zacnete se cviCenim, konzultujte to
se svym lékafem. Zaénete-li pocitovat
zavrat nebo nevolnost, prestarite
okamzité se cvi€enim. Pokud neni tento
pfistroj spravné smontovan nebo
pouzivan, mizete se vazné poranit.
Poranit se také mlzete, kdyz nebudete
postupovat pfesné podle instrukci. PFi
cviCeni na pfistroji se vyvarujte styku

s ostatnimi a s domacimi mazlicky. Vzdy
se ujistéte, Ze vSechny Srouby a matice
jsou pevné utazeny. Nasledujte vSechny
bezpelnostni informace.

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE DODAVATEL/ ZARUCNY A

POZARUCNY SERVIS ZABEZPECUJE DODAVETEL :

SEVEN SPORT s. r. o., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTline s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: inspor**~~ reklamacie@stonline.sk
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Dé&kujeme, ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynaklddame velké Usili k zajisténi
kvality kazdého naSeho vyrobku, ojedin€le se mohou vyskytnout cyhbéjici nebo vadné dily. V ptipadé
objeveni jakychkoliv zavad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nds za ucelem
jeho nahrazeni (viz kontakt na prvni stran€ navodu). Tento stroj je ur€en vyhradné pro domaci pouZiti.
Zaruku na stroj nelze poskytnout v piipad¢€ jeho pouZiti pro komer¢ni, profesionalni t€ely v posilovacich
centrech.

Zakladni informace:

Tento stroj je uréen pouze pro doméaci pouziti. Stroj neni urcen pro komer¢ni ucely a vyssi
vykonnostni zatizeni.

Nespravné pouzivani (jako napt. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srde¢ni systém, krevni tlak, ortopedické
problémy atd. se svym lé¢kafem.

Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zptisobené pouzitim tohoto
vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a udrzbou stroje.

Doporucuje provést sestaveni stroje a udrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u firmy Seven sport
s.r.0. viz udaje na prvni stran¢ navodu.

Zakladné informacie:

Tento stroj je ur¢eny len pre doméce pouzitie. Stroj nie je urceny pre komercné ucely a vyssie
vykonnostné zataZenie.

Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvicenia, z1¢
nastavenie), mézu poskodit’ vase zdravie.

Pred zaciatkom cviCenia, konzultujte vas zdravotny stav — srde¢ny systém, krvny tlak, ortopedické
problémy atd’. so svojim lekarom.

Vyrobca nie je zodpovedny za akékol'vek zranenie, Skodu alebo zlyhanie spdsobené pouzitim tohto
vyrobku ¢i zlym zostavenim a udrzbou stroja.

Doporucuje previest’ zostavenie stroja a udrzbu odbornym servisom. Informécie ziskate u firmy
inSPORTIine s.r.0. vid’ udaje na prvej strane navodu.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamezili trazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:

Maximalni nosnost stroje je 150 kg.

stroj je zatazen do tfidy HC. Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.

Vysoka teplota, vlhkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.

computer se automaticky zastavi, pokud prestanete Slapat do pedalt.

pted pouzitim si ditkladné piectéte navod na pouZziti.

umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.

nestavéjte se na sedlo nebo fiditka.

Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné€ 2 metry na vSechny strany.

Dodrzujte minimalni zasunuti sedlové tyce, ktera je specifikovana v navodu.

Nespravné nebo nadmérné cviceni mtize vazné poskodit vase zdravi.

Ujistéte se, ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pii cviceni.
Pravidelné kontrolujte v§echny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a ihned
poskozené ¢asti vymeéiite nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni strana navodu)

Pravideln¢ kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny.
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» Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.
e Tento stroj neni hracka.
» Uschovejte tento navod na pouziti pro ptipadné objednani nahradnich dili v budoucnu.

Dulezité:
Vracejte zbozi pouze v originalnim baleni, nebo baleni, které je bezpecné pro pfepravu a nemuze dojit
k poskozeni stroje.

DULEZITE

Pred zac¢atkem tohoto nebo jakéhokoliv cviéebniho programu, konsultujte vas zdravotni
stav s Iékarem. Zvlasté je to dullezité pro osoby nad 35 let nebo osoby s jiz drive
existujicimi zdravotnimi problémy.

DOLEZITE

Pred zaciatkom tohto alebo akéhokol'vek cvicebného programu, konzultujte vas zdravotny
stav s lekarom. Zvlast je to dolezité pre osoby nad 35 rokov alebo osoby s uz skoér

PR — Y .
—exrstujucimi Zzdravotnymiproorentamt:

Produkt se miUze od obrazku nepatrné lisit.

Verze lll - leden.07

3.Doporucujeme sestavovat dvémi osobami.
4.Zamezte styku s détmi a zviraty.

5.Doporucujeme polozit pfistroj na podlozku/zinénku.

9.Navstivte Iékafe nez zacnete se cviCebnim programem. Pokud béhem cvi€eni citite zavrat, nevolnost nebo bolest,
prestarite a zkonzultujte to se svym lékafem.

10.Ridte se Iékafskymi doporu&enimi, abyste mohli rozvijet svij cvi¢ebni program.

11.Vzdy si vybirejte cviCeni, které nejlépe sedi vasi fyzické zdatnosti. Trénujte podle svych limitd. Pfi cviceni

pouzivejte zdravy rozum.

14.Nikdy necvicte na holou nohu nebo pouze v ponozkach. Obujte si vhodnou sportovni obuv , jako jsou tenisky,
napf. bézecké. Ujistéte se, ze vam zajiStuji oporu nohy a maji protiskluzovou podrazku.

15.Davejte si pozor na udrZovani rovnovahy pfi pouzivani, montovani, odmontovavani nebo skladani pfistroje,

ztrata rovnovahy vam muze zpUsobit vazna zranéni.

16.P¥i cviCeni udrzujte chodidla pevné a bezpecné na pedalech.

VAROVANI: Pied zagatkem cviceni nebo kondiéniho programu byste se méli poradit s vasim I&ékafem, abyste
zjistili, jestli je zapotfebi udélat kompletni télesnou prohlidku. To je pfedevsim dulezité u lidi starSich 35 let, u téch,
ktefi nikdy predtim necvigili, jsou t&hotni nebo trpi n&jakou nemoci. CTETE A DODRZUJTE BEZPECNOSTI
OPATRENI. NEDODZENi TECHTO INSTRUKCI MUZE ZPUSOBIT VAZNA ZRANENI.




NEZ ZACNETE

2 in 1 Elliptical / Stepper umoznuje vyhodnou a jednoduchou metodou ziskat pékné tvarované

Pred dalSim cCtenim si prosim prohlédnéte kresbu dole a seznamte se s vyznaCenymi ¢astmi
pristroje.

Peclivé si preCtéte navod na pouziti 2 in 1 Elliptical / Stepper.

Levé fiditko Méfic

' Pravé fiditko

Pevné fiditko

Snimac pulsu

Zatézovy Sroub
Levy otocny ram

Stojan Pravy oto¢ny ram
Levy kryt pedalu Podpora pedalu

Pedalova pficka

Sroub
Kryt pFicky
Spojka
Hlavni ram Predni stabilizér

Kryt stabilizéru Pedalova pficka

Pravy kryt pedalu

Spoj pravého ramu pedalu

PREHLED DiLU
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ZATEZOVY SROUB(27)

POKYNY K SESTAVENI

Vyndejte vSechny &asti z krabice a umistéte je pfed sebou na zem. V8echny balici materialy vratte zpét do krabice.
Nezbavuijte se jich dokud pfistroj nesestavite. Peclivé si prostudujte vSechny kroky.

735

73

KROK 1:
PFipojte PREDN{ STABILIZER(2) na HLAVNi RAM(1) pomoci SROUBU
M8x70mm(80) a NYLONOVE MATICE M8(73).



KROK 2
PFipojte ZADNI STABILIZER(3), ten s VYROVNAVACIM KRYTEM(79), na HLAVNI RAM(1)
pomoci SROUBU M8x70mm(80) a NYLONOVE MATICE M8(73).

POKYNY K SESTAVENI

KROK 3
Napojte SVISLOU OBJIMKU(15) na STOJAN(4). Vlozte KABEL NAPETI(26) do uplného konce
STOJANU(4). Zatladte KABEL NAPETI(26) do diry ve STOJANU(4). POZOR: Neznidte
SPOJOVACI KABEL(30).
Spojte SPOJOVACI KABEL(30) se SNIMACIM DRATEM(29). Viozte STOJAN(4) do HLAVNIHO
7



RAMU(1) a upevnéte SESTIHLAVYM SROUBEM M8x50mm(86), NYLONOVOU

MATICI M8(73),
SESTIHLAVYM SROUBEM M8x20mm(87), a PEROUVOU PODLOZKOUMS(69).

POKYNY K SESTAVENI

Poznamka: Umistéte
obdélnou ¢ast spoje
pravého ramu pedalu(61)
dozadu.

KROK 4
Spojte PODPORU PEDALU(44) s PRAVYM OTOGNYM RAMEM(8) pomoci SROUBU

M8x85mm(83) a NYLONOVE MATICE M8(73).

KROK 5
Podivejte se na kresbu FIG1 v pravém hornim rohu. Odstrarite SROUB(56) z PEDALOVE

PRICKY(37). Potom zahybejte SPOJKOU(9) smé&rem dopiedu.
Viozte SPOJKU KONEKTORU(54) ke KONZOLI $ROUBU(53) a upevnéte SROUBEM(56), ktery

jste odstranili z PRICKY PEDALU(37).

KROK 6



Umistéte obdélnou ast SPOJE PRAVEHO RAMU PEDALU (61) dozadu.

PFipojte PEDALOVOU PRICKU (37) k HLAVNIMU RAMU(1) pomoci SROUBU M10x85mm (91),
PODLOZKY M10(68), a NYLONOVE MATICEM10(70). Viozte KRYT KLIKY(11) do diry
PEDALOVE PRICKY(37).

KROK 7
Opakujte predeslé kroky na druhou stranu.

POKYNY K SESTAVENI

\

PLASTIC FITTING
CABLE END

PLASTIC BRACKET |
SLIDER

KROK 8
Pismenem “L” je oznaden LEVY PEDAL(41) a “R” znadi PRAVY PEDAL(42).
PFipojte PRAVY PEDAL (42) k PRAVE PODPERE PEDALU(48) pomoci SROUBU
M8x20mm(90). To samé na druhou stranu.
POZOR: Hrana PEDALU(41,42) musi smé&fovat smé&rem dovnitf. Strany bez ohraniéeni sméfuji
ven jako na obrazku.

KROK 9
Umistéte ZATEZOVY SROUB(27) do pozice “8”. Pfipojte KONEC KABLE ZATEZOVEHO
9



SROUBU(27) do SOUPATKA v PLASTOVE PODPERE. Pevné zatladte ZATEZOVY SROUB(27)
tak, aby bylo mozno vloZit skrz diru na konci PLASTOVEHO DRZAKU kabel. Potom vlozte
PLASTOVY DiL na ZATEZOVEM $8ROUBU(27) do diry uvniti PLASTOVEHO DRZAKU.
Dosadte ZATEZOVY SROUB(27) do diry ve STOJANU(4) a upevnéte ho SROUBEM
M5x30mm(92) a PODLOZKOU M5(93).

POKYNY K SESTAVENI

KROK 10

LEVE RIDITKO(5) znagi pismeno "L, PRAVE RIDITKO(6) "R”. Pfipevnéte PRAVE RIDITKO(6)
k PRAVEMU OTOCNEMU RAMU(8) pomoci SROUBU S PLOCHOU HLAVOU
M6x35mm(81) a NYLONOVE MATICE M6(72). Opakuijte na druhou stranu.

POZNAMKA: Montujte SROUB S PLOCHOU HLAVOU M6x35mm(81) podle sméru, ktery

ukazuje Sipka. HLAVA SROUBU musi jit skrz diry v OTOCNEM RAMU(7,8) a upevnit se na

RIDITKACH(5,6).

KROK 11

Vlozte 2 “AA” baterie do MERICE(31), 2 baterie zahrnuje. Zapojte SPOJOVACI KABEL(30) a
10



KABEL SNIMANI PULSU(32) do MERICE(31). Viozte MERIS(31) do mista na STOJANU(4),
potom ho nasadte do spravné pozice .
POZNAMKA: P¥i pfipojovani MERICE(31) si davejte pozor, abyste neponicili kabely.

KROK 12
Nastavte VYROVNAVACI NOHY(60) teprve kdyz je vée kompletn& postaveno na zemi, pro
zajisténi stability. K sefizeni se podivejte se na stranku 10.

KONECNE SESTAVENI

Umistéte 2 in 1 Elliptical / Stepper do prostfedi, ve kterém ho hodlate pouzivat. Je doporu¢eno
ho podlozit zinénkou. Ujistéte se, Ze mate kolem pfistroje dostatek volného mista.

VYROVNAVANI: Nastavte VYROVNAVACI NOHU(60) na PREDNIM STABILIZERU(2) tak, Ze
se 2 in 1 Elliptical / Stepper postaveny na zemi nebude hybat. Podivejte se na instrukce uvedeny
nize.

Uvolnéte MATICE M8(96), abyste
se dotkli VYROVNAVACICH
NOH(60). Nastavte
VYROVNAVACI NOHY(60) pro
vyrovnani. Pevné utahnéte
MATICE M8(96) proti PREDNIMU
STABILIZERU(2) k uzamé&eni

<~ < pozice.
S e
\:\‘\ \'.
5 ()|
= Tl /
/')_/ '/:

KONTROLA FUNKCI:

Zkontrolujte podle obrazku vyse, zda je 2 in 1 Elliptical / Stepper sestaven spravné. Zkontrolujte
jeho funkce. Dejte nohy na pedaly a zaujméte pohodinou polohu s rukama na Fiditkach. Pomalu
zacnéte pohybovat chodidly smérem dopfedu a nasledujte pfirozenou drahu pfistroje. Otocte
pomalu packou a provedte s ni jednu otoCku, abyste si ovéfili, zda hnaci ustroji funguje spravné.
Nastavte si ZATEZOVY SROUB(27) a ujistéte se, Ze funguje spravné.

POZOR: Prectéte si a umistéte nalepku s upozornénim na 2 in 1 Elliptical / Stepper.
11



Ujistéte se, ze vSichni uzivatelé si nalepku precetli.

INSTRUKCE K ZPROVOZNENI

__ STEPPER MODE _ ELLIPTICAL MODE

ELLIPTICAL A STEPPER

Vas 2 in 1 Elliptical / Stepper mize byt pouzivan jednak jako ELIPTICAL, nebo jako STEPPER.
Kdyz jsou SPOJKY KONEKTORU54) pfipojené k PREDNIMU STABILIZERU(2), je 2 in 1
Elliptical / Stepper v modulu STEPPER. Kdyz jsou SPOJKY KONEKTORU(54) pfipojené ke
KONZOLE SROUBU(53), ktera je na OTOCNYCH RAMECH, je 2 in 1 Elliptical / Stepper

v modulu ELLIPTICAL .

Prohlédnéte si obrazky, abyste si nastavili bud” STEPPER nebo ELIPCITAL.

POZOR: Pred cvigenim pofadné utahnéte oba SROUBY/(56).

CVICENI

Pro vyuziti 2 in 1 Elliptical / Stepper jako ELLIPTICAL, postavte se na pedaly, uchopte fiditka,
pohybujte chodidly smérem dopfedu a nasledujte pfirozenou drahu pfistroje. K vyuZiti pristroje
jako STEPPERU, postavte se na pedaly, uchopte fiditka, pohybujte chodidly smérem doll a
nasledujte pfirozenou drahu pfistroje.

ZacCinejte s urovni zatizeni, ktera vam vyhovuje, abyste se postupné seznamili s pfistrojem.
Pozdéji si nastavte uroven zatiZzeni podle vaSich predstav.

Obtiznost nastaveni si mizete kdykoliv béhem cvi¢eni zménit.

Pro zvy3eni intenzity otoéte ZATEZOVYM SROUBEM(27) ve sméru hodinovyéh rudicek.

Pro sniZeni intenzity otoéte ZATEZOVYM SROUBEM(27) proti smé&ru hodinovych rugigek.

DOPREDU A ZPET
V rezimu Eliptical se muzete pohybovat jak smérem dopfedu tak dozadu, za ucelem prostfidani
svalu, které posilujete. Obméni se vam tim také vase cviCeni a pomuze vam to zUstat Stastni a

motivovani. Ke zméné smeéru pomalu zatlacte smérem doll na pedaly, az se zastavi zménte
12



smér. V rezimu STEPPER pracuje pfistroj nejlépe s packou otacenou zpét.

NAVOD KE COMPUTERU

Q10
(aauta]

sreeeerNone ~ SCAN TINE TIODNT COUNT CAL PULSE

PR THE S 06T DL L

SELECTION
SWITCH ~—

FUNKCE TLACITEK

MODE 1. Pro nastaveni vSech funkci.
2. Pro vloZeni a potvrzeni vSech funkci pfi nastavovani.

SET K nastaveni dat TIME(8asu), POCITANI nebo DISTANCE(vzdalenosti)
CALORIES, and PULSE.

RESET K vynulovani vSech hodnot.
RECOVERY K obnové funkce srdec¢niho tepu.

FUNKCE
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Monitor ma funkce zaloZené na rychlosti i poCitani. Mzete si vybrat funkci pomoci pfepinace
funkci(selection switch - viz. obr.) na strané computeru. Chcete-li zménit stavajici funkci

z RYCHLOSTI na POCITANI nebo naopak, po vybrani stisknéte tlagitko RESET. Monitor
vynuluje vSechny funkce. Potom muiZzete zacit znovu trénovat.

Prectéte si nasledujici informace o SPEED(rychlosti) a COUNT(pocitani), abyste se rozhodli, co
vam vyhovuje nejlip.

SCAN kazdych 6 sekund automaticky prohlizi kazdou funkci.

TIME NACITANI: Monitor bude odpogitavat cviéeni od 00:00 to 99:59
ODCITANI: Jestlize si nastavite urgity ¢as, monitor bude odpogitavat od tohoto &asu do
00:00, jakmile za€nete cvicit.

SPEED(rychlost) Ukazuje aktualni rychlost b&éhem cvi¢eni v Km (milich) za hodinu.
(COUNT-poéitani) NACITANI: Nagita pocet cvigeni od 0.
ODCITANI: Jestlize si nastavite uréité &islo, monitor bude odpogitavat od tohoto &isla
do
0, jakmile zaCnete cvicit.

NAVOD KE COMPUTERU

DISTANCE NACITANI: Nagita celkovou ujetou vzdalenost b&hem cvigeni od 0.
ODCITANI: Jestlize si nastavite urgitou vzdalenost, monitor bude odpog&itavat od této
vzdalenosti do 0, jakmile zaCnete cvicit.
(TOTAL COUNT-celkovy pocet)
Po vlozeni baterii bude monitor nacCitat celkovy pocet cviCeni. Tato data
mohou byt smazana pouze kdyz vyménite baterie.

CALORIES NACITANI: Nagita po&et spotfebovanych kalorii b&hem cviéeni.
ODCITANI: Jestlize si nastavite uréité kalorie, monitor bude odpogitavat od tohoto &isla
do
0, jakmile zaCnete cvicit.

Tato data slouzi pouze jako pomocny navod a méla by byt pouzivana k porozuméni k nékolika

cviCebnim lekcim.

PULSE Monitor vam ukaze vas aktualni tep do 5 sekund po pfidrzeni obéma rukama senzory
pulsu béhem cviCeni. Pro pfesnéjSi a stabilnéjsi vysledky tepu drzte senzory
obéma rukama a ne pouze jednou.

RECOVERY Po néjakém Case tréninku uchopte rukama senzory a stisknéte tlacCitko
‘RECOVERY” Monitor vypne vSechny ostatni funkce kromé “TIME”(Casu), ktery
bude odpocitavat od 00:60-00:59-00:58- do 00:00.
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Na pozadi monitoru se vam ukazou vysledky vaseho srdecniho tepu znaceny F1, F2, to F6. F1
je nejlepsi, F6 nejhorsi. Sledovanim této funkce si miazete zlepsit vysledky vaseho srdecniho
tepuz F6 na F1.

** Stisknéte tlacitko “RECOVERY” abyste se vratili do hlavni nabidky.

POZNAMKA
Bez jakéhokoliv signalu pozadovaného na monitor se monitor po 4 minutach automaticky
vypne a vSechny data budou uchovana. Po stisknuti jakéhokoliv tlaCitka nebo pfi zaCatku
tréninku, predesla data se objevi na monitoru.

1. Monitor vas upozorni pipanim, jestlize néjaka nastavena data dosahnou hodnoty 0.

2. Potfebné baterie: 1.5V AA(2PCS)

KONDICNI POKYNY

Jak zacCnete svUj tréninkovy program, zalezi na vasi fyzické kondici. Jestlize jste byli nékolik let
neaktivni nebo mate-li zfejmou nadvahu, postupujte pomalu a zvySujte dobu tréninku o par
minut.

Zpocatku muzete byt schopni cvicit jen par minut ve vasi cilové zéné (target zone), nicméné
vase télesna zdatnost se zlepsi do Sesti az osmi tydnd. AvSak nenechte se odradit jestlize to
potrva déle. Je dulezité cvi€it podle vlastniho tempa. Nakonec budete schopni cvi€it 30 minut
bez piestavky. Cim lepsi fyzickou zdatnost budete mit, tim t&28i pro vas bude zustat ve vasi
cilové z6né (target zone). Zapamatujte si prosim tyto zakladni fakta:

" Poradte se s vasim doktorem ohledné vaseho tréninkového nebo dietniho programu a nechte
si poradit, jaké cviCeni byste méli vykonavat.

" ZaCinejte se svym tréninkem pozvolna, méjte realistické cile urené vami a vasim doktorem.

" Pravidelné sledujte svuj puls. Ustanovte si svoji cilovou zénu (target rate), zaloZzenou na vasem

véku a kondici.

" Umistéte vas 2 in 1 Elliptical / Stepper na rovnou zem, minimalné 3 stopy od stény a nabytku.

INTENZITA CVICENI

K dosazeni co nejvétSich vysledkd, je dulezité cviCit se spravnou intenzitou. Hranici spravné
intenzity zjistite pomoci svého tepu. Pro uc€inné aerobni cviCeni by mél byt vas tep pfi cviCeni
mezi 70% a 85% vaseho maximalniho tepu . Tomu se fika cilova zéna (target zonen). Svoji
cilovou zénu si muzete vyhledat v dolni tabulce. Cilové zény jsou zde zahrnuty jak pro
necvi¢ené osoby (unconditioned), tak pro osoby cvi¢ené (conditioned). Vlevo je uveden veék.
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Béhem prvnich mésict vaseho cvieni si udrzujte tep na
U{“EQGNEDT'T.{%TJED fﬂg’ép%’;ﬁ% spodni hranici vasi cilové zény. Po nékolika mésicich muzete
AGE | (BEATSIMIN.} | (BEATSMIN.] | nostupné zvySovat, az dosahnete poloviny vasi cilové zony.
20 138~187 133~182
25 126-156 139-180 K ruénimu méreni tepu prestante se cviCenim, ale pokracujte
10 135-1642 130158 v pohybu, hybejte nohama nebo se prochazejte po mistnosti
o aate2 T79-1e8 a dejte si dva ’prsty na ’zépésti. Spoéitejvt’e poégt te.[?l‘] za’ 6
sekund a vynasobte vysledek 10. Napfiklad, jestlize vam
49 132~18t 127~135 vyslo 14 tep( za 6 sekund, vas tep je 140 tepd za minutu. (K
45 131~159 126~163 méfeni se pouZivd 6 sekundovy interval, protoZe kdyz
50 129~156 124~150 prestanete cvicit, vas tep se rychle zméni.) Pfizplsobte
55 127~155 122~149 intenzitu vaseho cviCeni k dosazeni spravneého tepu.
80 126~153 121~147
g5 125~151 118~145
70 123~150 118-144
75 | _122~147 117~142
80 120~146 115~140 .. i . 3
s | Tiacia 1235 | ZAHRIVACI A UVOLNOVACI

CVICENI

Zahtivani Ugelem zahFivani je pfipravit vase t&lo na cviéeni a sniZit riziko poranéni. Pfed cvi¢enim se na
2 az 5 minut zahfejte. Provadéjte aktivity, které vam zvySi srdecni tep a rozehfenou pracujici svaly. Mezi
tyto aktivity patfi napf. svizna chlze, jogging, skakani panaka, skakani pfes Svihadlo nebo béh namisté.

Stretching Stretching je velmi dllezité provadét vzdy po zahfivani a po konci cvi¢eni. Svaly se v tomto
okamziku protahuji jednoduSeji diky jejich zvySené teploté, coz zaruCuje snizeni rizika poranéni.
V protazeni byste méli setrvat 15 az 30 sekund. Provadéjte pomalu.

Doporuéené protahovaci cviky

PROTAZENI V PRIMEM

OHYBU

R

PROTAZENi NA PODLAZE

Sednéte si na zem a rozkrocte

Postavte se, nohy rozkrocte nohy co nejvic muizete.
na Sifku ramen a ohnéte se. Pfitahujte vrchni cast téla ke
Vydrzte vtéto pozici 30 koleni pravé nohy, pomoci

sekund a vyuzijte tak svou

=R

rukou drzicich stehno. Vrzte

vahu téla k protazeni v protaZeni 10 az 30 sekund.
zadnich Casti nohou. NESKUBEJTE! Opakujte
NESKUBEJTE! desetkrat, vystfidejte nohy.

Kdyz se vam snizi tlak na
zadni €asti noh, pokuste se
postupné o co i28i
pozici.
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PROTAZENI VNITRNI
STRANY STEHEN

Sednéte si na zem, nohy
dejte od sebe a jednu nohu
ohnéte  vkoleni. Tlacte
hrudnik dol, abyste se
dotkli stehna ohnuté nohy a
vytoCte se v pase. Vydrzte
vtéto pozici alespoii 10
sekund. Opakujte desetkrat
na kazdou nohu.

OHYBANI K NOZE

Postavte se, nohy rozkroéte
na Sitku ramen a ohnéte se
podle obrazku. Pomoci rukou
jemné pfitahujte vrchni &ast
téla kpravé noze. Hlavu
nechte volné svésenou.
NESKUBEJTE! Vydrzte v této
pozici alespori 10 sekund.
Opakujte na druhou nohu.
Nékolikrat, pomalu opakuijte.

Nez za€nete s jakymkoliv cvicéebnim programem, zkonzultujte to se svym Iékarem.

Zklidnéni Ucelem zklidfiovacich cvieni je navratit télo do svého normalniho, klidového stavu po kazdé
sadé cviCeni. Spravné zklidnéni vam snizi srdecni tep a umozni krvi vratit se zpét do srdce. Zklidhovaci
cviCeni by méla zahrnovat cviky popsané vy3e a méla by byt provadéna po kazdém tréninku.
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4 |Stojan 1
5 |Levé Fiditko 1
6 |Pravé fiditko 1
7  |Levy otoCny ram 1
8 |Pravy oto€ny ram 1
9 |Spojka 2
10 |Klika 2
11 |Kryt kliky 4
12 |Kryci kotou€ 2
13 |Leva krytka 1
14 |Prava krytka 1
15 |Svisla objimka 1
16 |Rukojet 1
17 |LoZisko 6004z 2
18 |Podlozka M20 2
19 |Krouzek tvaru C 20mm 1
20 |Podlozka M20 1
21 |Kladka 1
22 |V-Remen 1
23 |Magneticky systém 1
24  |Sroub (M6 x 1 x 35mm) 2
25 |Svorka napéti 2
26 |Kabel napéti 1
27 |Zatézovy Sroub 1
28 |Magnet 1
29 |Snimaci kabel 1
30 |Spojovaci kabel 1
31  |Metr 1
32 |Kabel snimani pulsu 2
33 |Deska snimani pulsu 2
34 |Vyvodka/ukos 2mm 2
35 |Vyvodka 2
36 |Bezpecnostni krytka 2
37 |Pedalova pficka 2
38 |Objimka 4
39 |Kryt pedalové pricky (pravy) 2
40 |Kryt pedalové pficky (levy) 2
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POPIS

=
>

41

Levy pedal

42

Pravy pedal

43

Kryt pFicky

44

Podpora pedalu

45

Vyvodka 38x12mm

46

Rozpérka 74mm

47

Rozpérka 59mm

48

Podpéra pedalu (prava)

49

Podpéra pedalu ( leva)

50

Spojovaci deska pedalu

51

PU kolo

52

Rozpérka 7.5mm

53

Konzola Sroubu

54

Spojka konektoru

95

Vyvodka 25.4x12mm

56

Sroub

57

Spoj ramu pedalu

58

Pénovy grip

59

Kulaty ¢ep 60mm

60

Vyrovnavaci nohy

61

Spoj pravého ramu pedalu

62

Spoj levého ramu pedalu

63

Podlozka 17mm

64

Prsten tvaru R 17mm

65

Koncovy kryt 32mm

66

Pénovy grip (pevna rukojet
fiditka)

67

Koncovy kryt 22mm

68

Podlozka M10

69

Pérova podlozka M8

70

Nylonova matice M10

71

Matice M10

72

Nylonova matice M6

OINIDN|O BN NININO| =2 2NN 2NN N|[ =2 =2 BN NIDN] ]|~

73

Nylonova matice M8

74

Nylon M8x1.25x6mm

75

Sroub M5x18mm

76

Sroub M4x20mm

7

Sroub M4x25mm

78

Sroub M4x20mm

79

Vyrovnavaci kryt

80

Sroub M8x70mm
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C. POPIS Mn.

81 |Sroub(s hlavou s vnitfnim 4
Sestihranem) M6x35mm

82 |Sroub(s pulkovou hlavou) 2
M6x25mm

83 |Sroub M8x90mm 2

84 |Sroub(s ptlkovou hlavou) 4
M8x75mm

85 |Sroub(s pulkovou hlavou) 4
M8x25mm

86 |Sroub(Sestihlavy) M8x50mm 2

87 |Sroub(3estihlavy) M8x20mm 5

88 |Sroub(destihlavy) M8x25mm 2

89 |Sroub(3estihlavy) M8x40mm 2

90 |Sroub(s pllkovou hlavou) 4
M8x20mm

91 |Sroub(s pulkovou hlavou) 2
M10x85mm

92 |Sroub M5x30mm 1

93 |Podlozka M5 1

94  |Sroub(s plochou hlavou) 4
M8x16mm

95 |Sroub(s pulkovou hlavou) 4
M8x30mm

96 |Matice M8 2
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Udrzba

Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje

minimalné vSak po 20 hodinach provozu.

Udrzba zahrnuje:

1. Kontrolu vSech pohyblivych ¢asti stroje (osy, klouby pirevadéjici pohyb, atd.), zda jsou dostatecné
promazany. Pokud ne, ihned je namazte. Doporucujeme bézny olej pro kola a §ici stroje nebo silikonoveé
oleje.
pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.

K udrzbé cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostiedky s abrasivy.
Chrante computer pfed posSkozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.
Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.

Nk W

Computer nevystavujte slunecnimu zafeni a kontrolujte funkcnost baterii, aby nedoslo k vyteceni baterii a
tim poskozeni celého computeru.
7. Skladujte rotoped vzdy na suchém a teplém misté.
UPOZORNENI
Kolo musi byt umistén na rovné a pevné podloZce. Spravné vyvaZeni lze nastavit pootoenim plastovych krytek na

koncich stabiliza¢nich ty¢i. Pfed kaZdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni vSech Sroubi.

Zaru¢ni podminky:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
e zaruka na rdm vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésicti ode dne prodeje zdkaznikovi.
» zaruka na computer a elektrozatizeni je 60 mésicti ode dne prodeje zakaznikovi.
e zaruka na ostatni dily je 24 mésicti ode dne prodeje zadkaznikovi.
Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
e zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostate¢nym
zasunutim sedlové tyce do rdmu, nedostatecnym utahnutim pedal v klikach a klik ke stfedové ose
e nespravnou udrzbou
* mechanickym poskozenim
e opotiebenim dili pii bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,
atd.)
e neodvratnou udélosti, Zivelnou pohromou
* neodbornymi zasahy
e nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neimérnym tlakem a néarazy, imysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Upozornéni:

1.

cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani
stroje a tudiz nemtize byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou udrzbou.

upozornéni: u zakladnich modeld jsou pouzita véneckova loziska. Doba Zivotnosti u téchto lozisek
muze byt krat$i nez je doba zaruky. Doba Zivotnosti je ptiblizn¢ 100 provoznich hodin.

v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zadvadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

Reklamace se uplatiiuje zésadné pisemné s pfesnym popisem o zavad¢ a potvrzenym dokladem o
zakoupeni.

Zaruku lze uplatitovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u organizace,
ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
dodavatel:
SEVEN sport s. 1. 0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01
www.insportline.cz

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:

tel: +421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk

SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@jinsportline.cz

pre Slovensko: inSPORTIine s.r.0., Bratislavskd 36, 911 05 Trenc¢in

na,
Aoy MEportine, oz nEDY e
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