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TRÉNINK S KONZOLÍ (AI TRAINING)  
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M1 Držák láhve 

M2 Šroub 
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DRŽÁK LÁHVE 

Odstraňte předinstalované šrouby (M2). Připevněte držák láhve (M1) k prostřednímu sloupku (B) 
pomocí šroubů (M2).  



VÝBĚR PROGRAMU 

Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program MANUAL (manuální) – BEGGINER (začátečník) – 
ADVANCE (pokročilý) – SPORTY (sportovní) – CARDIO (kardio) – WATT (watt) 
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4

ADVANCE(PROGRAM)

SPORTY(PROGRAM)

CARDIO(HRC PROGRAM)

WATT PROGRAM

BEGINNER(PROGRAM)
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MANUAL Mode

MANUAL PROGRAM 

Stiskněte START v hlavním menu pro spuštění manuálního programu.  

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program MANUAL a stiskněte enter. 

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte TIME (čas), DISTANCE (vzdálenost), CALORIES 
(kalorie), PULSE (puls) a potvrďte tlačítkem MODE. 

3. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž 
1 – 16.  

4. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního 
menu.  

Stiskněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček
 

Stiskněte ENTER Stiskněte ENTER 

VÝBĚR PROGRAMU VÝBĚR FUNKCE 

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 

Nastavení zátěže 

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 
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Beginner Mode

Beginner 1

Beginner 2

Beginner 3

Beginner 4

BEGGINER PROGRAM 

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program BEGINNER a stiskněte enter.

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte BEGINNER 1 – BEGINNER 4 a potvrďte tlačítkem
MODE.

3. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte čas.

4. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž.

5. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního
menu.

Stiskněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund

Stiskněte ENTER Stiskněte ENTER Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

VÝBĚR PROGRAMU 

Nastavení funkce 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

Nastavení věku 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

Výběr programu B1 – B4 

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 
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Advance Mode

Advance 1

Advance 2

Advance 3

Advance 4

ADVANCE PROGRAM 

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program ADVANCE a stiskněte enter.  

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte ADVANCE 1 – ADVANCE 4 a potvrďte tlačítkem MODE. 

3. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte čas. 

4. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž. 

5. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního 
menu.  

S skněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund
 

Ve směru nebo pro  
směru hodinových 

ručiček

 

S skněte ENTER  S skněte ENTER 

Ve směru nebo pro  směru 
hodinových ručiček 

Ve směru nebo pro  směru 
hodinových ručiček 

Ve směru nebo pro  
směru hodinových 

ručiček
 

VÝBĚR PROGRAMU 

Nastavení zátěže Nastavení funkce 

Výběr programu A1 – A4 
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Sporty Mode

Sporty 1 Sporty 3

Sporty 2 Sporty 4

SPORTY PROGRAM 

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program SPORTY a stiskněte enter.

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte SPORTY 1 – SPORTY 4 a potvrďte tlačítkem MODE.

3. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte čas.

4. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž.

5. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního
menu.

Stiskněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček 

Stiskněte ENTER Stiskněte ENTER

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

VÝBĚR PROGRAMU 

Nastavení zátěže Nastavení funkce 

Výběr programu S1 – S4  
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Cardio Mode

CARDIO PROGRAM 

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program CARDIO a stiskněte enter.  

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte AGE (věk). 

3. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte 55%, 75%, 90% nebo TAG (cílový puls 30 – 230) a 
potvrďte tlačítkem MODE. 

4. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte čas. 

5. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž. 

6. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního 
menu.  

Stiskněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

 

Stiskněte ENTER 

Stiskněte ENTER 

Stiskněte ENTER 

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček
 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček
 

 VÝBĚR PROGRAMU 

Nastavení zátěže Nastavení funkce 

Nastavení věku  

Nastavení cílového kardia 
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Watt Mode 

WATT PROGRAM 

1. Pomocí tlačítek UP a DOWN vyberte program WATT a stiskněte enter.

2. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte WATT (10–350) a potvrďte tlačítkem MODE.

3. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte čas.

4. Stiskněte START / STOP pro spuštění programu. Pomocí tlačítek UP a DOWN nastavte zátěž.

5. Pomocí tlačítka START / STOP pozastavíte program. Stiskem RESET se navrátíte do hlavního
menu.

Stiskněte TOTAL RESET 
nebo RESET po dobu 3 

sekund 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

Stiskněte ENTER Stiskněte ENTER 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

Ve směru nebo proti směru 
hodinových ručiček 

VÝBĚR PROGRAMU 

Nastavení funkce 

Nastavení cílového WATT 

Ve směru nebo proti 
směru hodinových 

ručiček

Nastavení WATT
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GYM CENTER 

V GYM CENTER si uživatel může stáhnout různé tréninkové programy. 

1. Stáhněte zvolený program 

2. Zapněte iRoute+ program 

3. Pro trénink s iRoute+ (Google mapy) musí mít uživatel zapnutou wifi a být přihlášen.  

POUŽITÍ 

Cvičení na rotopedu je založeno na velmi jednoduchých pohybech, které si však určitě zamilujete. Díky 
jednoduchosti cvičení zvládnou cvičení na rotopedu i starší lidé. Před samotným cvičením je nutné si 
nastavit výšku sedla. Je důležité, aby se vám sedělo pohodlně. Sedlo rotopedu musí být nastaveno tak 
abyste se mohli v sedě držet ergonomicky tvarovaných rukojetí. Neměli byste mít pocit natažených 
rukou. Můžete si natáhnout svaly.  

Pro zabezpečení pohodlného a příjemného cvičení vložte nohy do pedálu. Dnes jsou součástí všech 
moderních pedálů řemínky pro upevnění a stabilizaci chodidla. Je důležité, aby bylo při cvičení 
chodidlo pevně a bezpečně umístěné.  

Základem cvičení na rotopedu je pohyb nohou po specifické eliptické dráze. Tento pohyb je velmi 
podobný jízdě na kole. Při cvičení na rotopedu teda jen sedíte na sedle se správně nastavenou výškou, 
nohy máte pevně umístěny v pedálech, pevně se držíte ergonomicky tvarovaných rukojetí a šlapete.  

Je vhodné ze začátku zvolit nižší zátěž. Pokud budete na rotopedu cvičit v pravidelných intervalech 
můžete postupně zátěž zvyšovat. Zátěž můžete zvyšovat postupně co týden až dva týdny. Zvolení 
vysoké zátěže během začátku tréninku může vést k rychlé únavě a přepnutí svalů.  

Při cvičení je důležité zvolit vhodnou zátěž a správné tempo. Snažte se ho udržovat po celou dobu 
cvičení. Nedoporučuje se hned ze začátku zvolit vysoké tempo. Tempo navyšujte zhruba po týdnu 
pravidelného cvičení. Velké tempo se nerovná rychlejšímu spalování kalorií. Správné spalování kalorií 
se odráží od vhodného a pravidelného cvičení. Ze začátku cvičení se vám počet spálených kalorií 
může zdát nízký, ale pravidelné a vhodné cvičení je klíčem k dosáhnutí nejlepších výsledků.  

Cvičení na rotopedu vede i k formování svalů. Dochází hlavně k posilování stehenních a lýtkových 
svalů. Při cvičení na rotopedu hýbete i hýžděmi.  

Pokud chcete dosáhnou správného cvičení, neměli byste zapomenout na správné dýchání. Správné a 
pravidelné dýchání se doporučuje při jakékoliv cvičení. Je důležité dodržovat pravidelné hluboké 
nádechy a výdechy. Pravidelným a správným dýcháním při cvičení na rotopedu dochází k intenzivnímu 
procvičování břišních svalů. Je vhodné cvičit 30-35 po konzumaci jídla. Nedodržení může vést k méně 
spálených kalorií a ve vyšším věku i k trávicím problémům.  

Pro dosáhnutí co nejlepších výsledků byste měli zvážit i složení vaší stravy. Doporučuje se začít den 
konzumaci sladkého jídla a pečiva, nebo müsli s mlékem. Na oběd je doporučeno jíst kaloricky bohatší 
jídlo. Nezapomínejte na polívku. Na večer se doporučují lehká jídla. Pokud chcete zlepšit váš zdravotní 
stav není důležité jen pravidelné cvičení ale celá životospráva.  

Cvičení na rotopedu je efektivní cvičení pro všechny zaneprázdněné lidi. Díky cvičení na rotopedu 
dochází k efektivnímu posilnění svalů, a to hlavně stehenních, lýtkových a hýžďových. Pravidelné 
cvičení může vést ke štíhlejší postavě. Cvičení se doporučuje nejen jako zimní příprava pro cyklisty ale 
i pro lidi kteří chtějí spálit přebytečné kalorie. Pravidelné dýchaní, pravidelné cvičení, přiměřené tempo 
a vyvážená strava může vést k vámi požadovaným výsledkům. 
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