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Navod k pouziti/Navod na pouzitie

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:

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

pre Slovensko: inSPORTIline s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Usili k zajisténi
kvality kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V pripadé
objeveni jakychkoliv zavad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nas za ucelem
jeho nahrazeni (viz kontakt na prvni strané ndvodu). Tento stroj je uréen vyhradné pro domaci pouziti.
Zaruku na stroj nelze poskytnout v pripadé jeho pouziti pro komercni, profesiondlni Gcely v posilovacich
centrech.

Dakujeme, Ze ste sa rozhodli pre kipu nagho produktu. Napriek tomu, Ze vynakladame velké Usilie

k zaisteniu kvality kazdého nasho vyrobku, ojedinele sa mo6zu vyskytnat chybajuce alebo chybné
diely.V pripade objavenia akychkolvek zavad na stroji, ¢i zaznamenate chybajicu ¢ast stroja,
kontaktujte nas za ucelom jeho nahradenia (vid kontakt na prvej strane ndvodu). Tento stroj je uréeny
vyhradne pre domace pouZitie. Zaruku na stroj nie je mozné poskytnut v pripade jeho pouzitia pre
komercné, profesiondlne Ucely v posilovacich centrach.

Zakladni informace:

Tento stroj je urcen pouze pro domdci pouziti. Stroj neni uréen pro komercni ucely a vyssi
vykonnostni zatizeni.

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

Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické
problémy atd. se svym lékarem.

Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené 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.o. viz idaje na prvni strané navodu.

Zakladné informacie:

Tento stroj je uréeny iba pre domdce pouzitie. Stroj nie je urceny pre komercné ucely a vyssie
vykonnostné zataZenie.

Nespravne pouzivanie (ako napr. nadmerné cvicenie, prudké pohyby bez rozcvienia, zlé
nastavenie), m6zu poskodit Vase zdravie.

Pred zaciatkom cvicenia, konzultujte vas zdravonty stav — srdcovy systém, krvny tlak, oropedické
problémy atd. so svojim lekarom.

Vyrobca nie je zodpovedny za akékolvek zranenie, Skodu alebo zlyhanie sp6sobené pouzitim
tohto vyrobku ¢i zlym zostavenim a udrzbou stroja.

Doporucujeme previest' nastavenie stroja a udrzbu odbornym servisom. Informacie ziskate u
firmy inSPORTIine s.r.o. vid' Udaje na prvej strane navodu.

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

Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.

Maximalni nosnost je 150 kg.

Stroj je testovany a certifikovany normou EN957 v tfidé HC. Je uréeny jen pro domaci pouziti.
Vysoka teplota, vlhkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.

computer se automaticky zastavi, pokud prestanete Slapat do pedald.

pred pouZitim si ddkladné prectéte navod na pouziti.
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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, kterd je specifikovdna v navodu.

Nespravné nebo nadmérné cviceni mlze vazné poskodit vase zdravi.

Ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviceni.
Pravidelné kontrolujte vSechny casti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouiZivejte a ihned
poskozené ¢asti vyménte nebo kontaktujte servis dodavatele (viz pfedni strana navodu)
Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny.

Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji i v blizkosti.

Tento stroj neni hracka.

Ujistéte se, Ze vSichni uzivatelé jsou uvédoméni o moznych rizicich, napt. pohyblivé ¢asti béhem
cviceni.

Uschovejte tento navod na pouZiti pro pripadné objednani ndhradnich dil( v budoucnu.

Tento stroj je vyroben a urcen pouze pro domaci ucely. NepouZivejte jej ke komerénim Gcelim.
pro pouzivani stroje volte vhodné sportovni obleceni. Nenoste volny odév, ktery by se mohl
zaplést do pohyblivych ¢asti stroje. Pti cviceni na ortopedu pouZivejte sportovni obuv s pevnou
patou — béZeckou obuv nebo specialni obuv na aerobik.

v mistnosti, kde je stroj umistén nikdy nenechavejte déti bez dozoru.

ujistéte se, zda jsou vSechny Srouby a matice dobre utazeny pred zahajenim cviceni.

pred cvicenim na stroji se vzdy rozcvicte, provedte cviky na protazeni a zahtati, 5-10 minut pred
a 5-10 minut po cviceni.

pfi jizdé zacnéte Slapat pomalu a postupné zvysujte rychlost, dokud nedosdhnete pozadovaného
tempa. Neukoncujte jizdu nahle — postupné tempo snizujte dokud se tepova frekvence nevrati
do béZného stavu.

necvicte 2 hodiny po jidle a 1 hodinu pred jidlem.

pfi jizdé na kole nestlijte a ani se nezaklanéjte. Mohlo by to vést k poskozeni stroje.

jestlize cvicici osoba citi zavrat nebo nevolnost, bolest na prsou nebo jakykoliv jiny nenormalni
stav, musi cviceni ihned prerusit a poradit se svym Iékarem.

Upozornéni: nespravny/nadmérny trénink maze zpUsobit poranéni.

Prosim dodrzujte rady ke spravnému tréninku, tak jak je zndzornéno v tréninkové instruktazi.

Bezpecnostné informdcie:
Aby ste zabranili Urazu ¢i poskodeniu stroja dodrzujte nasledujlce pravidla:

Stroj sa nesmie pouzivat v nevetranych miestnostiach.
Maximalna nosnost je 150 kg.
Stroj je testovany a certifikovany normou EN957 v triede HC. Je uréeny iba pre domace poutzitie.
Vysoka teplota, vihkost a voda nesmu prist so strojom do styku.
computer sa automaticky zastavi, pokial prestanete slapat do pedalov.
Pred pouzitim si dokladne precitajte navod na pouzitie.
Umiestnite stroj na pevnu a rovnu plochu. Uistite sa, Ze stoji pevne a bezpecne.
Nestavajte sa na sedadlo alebo riaditka..
Nechajte okolo stroja volnu plochu minimalne 2 metre na vSetky strany.
Dodrzujte minimalne zasunutie sedadlovej tyce, ktora je Specifikovana v navode.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mozZe vazne poskodit vase zdravie.
Uistite sa, Ze packy a dalSie nastavovacie mechanizmy na bicykli nie su v ceste pri cviceni.
Pravidelne kontrolujte vsetky casti. Pokial su poskodené, stroj nepouzZivajte a ihned
poskodené casti vymente alebo kontaktujte servis dodavatela (vid predna strana navodu).
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e Pravidelne kontrolujte vsetky Sroby a matice, ¢i su poriadne dotiahnuté.

e Nenechavajte deti a domdce zvieratd bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.

e Tento stroj nie je hracka.

e Uistite sa, Ze vSetci uZivatelia su oboznameni o mozZnych rizikach, napr. pohyblivé casti v
priebehu cviéenia.

e Uchovajte tento navod na pouZitie pre pripadné objednanie ndhradnych dielov do buducnosti.

e Tento stroj je vyrobeny a uréeny iba pre domdace ucely. Nepouzivajte ho na komercéné ucely.

e Pri pouzivani stroja volte vhodné Sportové oblecenie. Nenoste volny odev, ktory by sa mohol
zapliest do pohyblivych ¢asti stroja. Pri cviceni na rotopedu pouZivajte Sportovu obuv s pevnou
patou — beZzecku obuv alebo Specidlnu obuv na aerobik.

e v miestnosti, kde je stroj umiesteny nikdty nenechdvajte deti bez dozoru.

e Uistite sa, ¢i su vSetky Sroby a matice dobre utiahnuté pre zaciatkom cvicenia.

e Pred cvi¢enim na stroji sa vZdy rozcvicte, vykonjte cviky na pretiahnutie a zohriatie, 5-10 minut
po cviceni.

e Pri jazde zacnite Slapat pomaly a postupne zvysujte rychlost, pokial nedosiahnete poZzadované
tempo. Neukoncujte jazdu nahle — postupne tempo znizZujte pokial sa tepova frrekvencia nevrati
do beZzného stavu.

e necvicte 2 hodiny po jedle a 1 hodinu pred jedlom.

e Prijazde na bicykli nestojte a ani sa nezaklanajte. Mohlo by to viest k poskodeniu stroja.

e A7 by cviaiaca osoba citila zavrat alebo nevolnost, bolest na prsiach alebo akykolvek iny
nenormalny stav, musi cvi¢enie ihned prerusit a poradit sa so svojim lekarom.

e Upozornenie: nespravny/nadmerny tréning moze spdsobit poranenie.

e Prosim dodrzujte rady k spravnemu tréningu, tak ako je zndzornené v tréningovej instruktazi.

Dllezité:
Vracejte zboZi pouze v originalnim baleni, nebo baleni, které je bezpecné pro prepravu a nemuze dojit
k poskozeni stroje.

Dolezité:
Vracajte tovar iba o originalnom baleni, alebo baleni, ktoré je bezpeéné pre prepravu a nemédze dojst k
poskodeniu stroja.

Dulezité:
Pfed zahdjenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte se svym lékafem. Toto upozornéni je zvlast
dllezité pro osoby, u kterych byly jiz zjiStény zdravotni potize a starsi 35 let.

Délezite:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekdrom. Toto upozornenie je
obzvlast dolezité pre osoby, u ktorych boli uz zistené zdravotné tazkosti a starsie 35 rokov.

Vsechny informace jsou priblizné a nelze je pouzivat pro Iékarské ucely.
Vsetky informacie su priblizné a nie je ich mozné pouzivat’ ako lekarsku radu.
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Seznam nahradnich dilli / Zoznam nahradnych dielov

Cislo [Popis ks ||¢islo|Popis ks
1 COMPUTER 1 41 |SROUB M3X8L 1
2 PULSOMER 1 42 |HRIDELOVY KRYT 2
3 KONCOVKA 2 43  |SROUB M8xP1.0x20L 2
4 PLAST S RETEZOVYM KRYTEM 2 44  |HRIDEL (L/P) 156 2
5 PENOVA RUKOJET 2 45 |TESNENI ¢17.5x¢925x0.3t 1
6 DRZADLO 1 46 |PLOCHE TESNENI ¢17.5x¢25x0.3t 1
7 ZELEZNY KRYT NA DRZADLO 1 47 |TESNENI VE TVARU C @17 1
8 PLASTOVY KRYT NA DRZADLO 1 48 |LOZISKO PRO 6203 2
9 PLOCHE TESNENI cb7xcp12x1t 2 49 |VELKA KLADKA 9232 1
10  |PRUZINOVE TESNENI dp7xcp2t 2 50 |PAS 410 J6 1
11 |SROUB M7xP1.0x30L 1 51 |HRIDELOVA OSA 1
12 |T KNOFLIK 1 52 |SROUB M8X12 3
13 |OCELOVE LOZISKO 1 53 |KRYT NA NOHY 2
14 |SENZOR COMPUTRU (VRCHNI) 2 54 |SROUB M8X4T 5
15  |SROUB PRO COMPUTER 4 55  |LOZISKA 6000 2
16 |REGULACE ODPORU (VRCHNI) 1 56 |KOLO 9250 1
17  |STOJAN NA DRZADLO 1 57 |NOSNA HRIDEL 1
18  |PLOCHE TESNENI p8Xcp19X2T 2 58 |LOZISKA 6003 2
19  |SROUB M8XP1.25X16L 4 59 |OCELOVE LOZISKO PRO KOLO 1
20 |PLOCHE TESNENI h8Xp16X2T 6 60 |OCELOVE LOZISKO PRO KOLO 1 MM |1
21  |PLAST PRO SEDLOVY STOJAN (SPODNI)|1 61 |MALA KLADKA PRO PAS 1
22 |PLAST PRO DRZADLOVY STOJAN|{ 62 |LOZISKO 1
(VRCHNI) , 63 |SROUB PRO PODVOZEK M8X20L |1
23 |PREDNI STABILIZER , 1 64 |WADER 98 X@16X1T ]
24 R/LF?SIINI) PRO DRZADLOVY STOJAN|1 65 |PODVOZEK ]
25 |PEDAL(P/L) 5 66 |ZELEZNE LOZISKO PRO KOLO 3MM |2
26 |M8 SROUB M8X70MM 4 67 KE)LOVP(,)DVOZKU 1
27 |PREDNI STABILIZER 1 €8 TESNEN' 6900 2
28 |KONCOVKA PRO PREDNI STABILIZER |2 69 SROEJB PRO PODVOZEK M8 2
20 |SROUB 5 70 _|PRUZINA PRO PODVOZEK @16X92.0 |1
30 |SENZOR COMPUTRU (SPODNI) 1 71 HLAVNIRAM z 1
31 |REGULATOR ODPORU (SPODNI) 1 72 [MAGHNETICKY SYSTEM BRZD L
32 |SEDLO 1 73 [KRYT (PIL) 2
33 |SROUB M4X8L 1 74 |SROUB PRO KRYT 4
34 |PLAST PRO SEDLOVY STOJAN 1 75 |SROUB PRO KRYT S
35 |POSUVNA CAST STOJANU 1 76 |SROUB PRO STOUPADLO 1
36 |SEDLOVY STOJAN 1
37 |PLOCHE TESNENI ¢10*¢p25*2T 1 77  |KRYTKA 1
38 |KNOFLIK 1 78 |PLOCHE TESNENI 3
39 |PLAST NA SEDLOVY STOJAN 1
]

40

KNOFLIK NA SEDLOVY STOJAN
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Instrukce k pouzivani Computru/ InStukcie k
pouzivaniu Computeru

4388,

LSRR

| Switch on/zapnuti / Zapnutie
Baterie/ Batérie
SUM3 AA (1.5V)

Switch on/zapnuti/ Zapnutie:
Po zapnuti se zobrazi hodnoty na LCD displeji za 2

vtefiiny. Poté se zobrazi 0’KM, K=0.38 na 1 v DIST.
Pokud displej nefunguje, vyménte baterie. Poradte
se se svym prodejcem, pokud jste baterie jiz vyménili
a displej stale nefunguje. |

Po zapnuti sa zobrazia hodnoty na LCD displeji za 2
sekundy. Potom sa zobrazi 0"KM, K=0.38 na 1 v
DIST. Pokial displej nefunguje, vymernte batérie.
Poradte sa so svojim predajcom, pokial ste batérie
uz vymednili a displej stale nefunguije.

| Rezimy pouziti /| Rezimy pouzitia

BEZNY REZIM/ BEZNY REZIM

STOP se vzdy zobrazuje u Bézného rezimu.
Zmacknutim daného tladitka vyberete funkci, kterou
pozadujete. Pokud cvicite “STOP” se ztrati a kazda
funkce za¢ne odpocitavat.

STOP sa vzdy zobrazuje u Bezného rezimu.
Stlacenim daného tlacitka vyberiete funkciu, ktorl
pozadujete. Pokial cvi€ite “STOP” sa strati a kazda
funkcia za¢ne odpocitavat.

AUTOMATICKE VYPNUTIi / AUTOMATICKE
VYPNUTIE

Po zapnuti bude computer automaticky po dobu 4
minut vypnut a bez signalu. Restartujte pfistroj
zmacknutim tlacitka daného rezimu.

Po zapnuti bude computer automaticky po dobu 4
mindt vypnuty a bez signalu. Restartujte pristroj
stlacenim tlacgitka daného rezimu.

| Popis funkci / Popis funkcii |
MODE:
Vybér funkci spolu s TIME, SPD, DST nastaveni a
displej. Drzte tlagitko po dobu 2 vtefin, tim dosahnete
Uplného vymazani v8ech pfedchozich nastaveni.
Vyber funkcie spolu s TIME, SPD, DST nastavenie a
displej. Drzte tlacitko po dobu 2 sekind, tym
dosiahnete Uplné vymazanie vSetkych

predchadzajucich nastaveni.

TIME:

Zobrazi funkci ¢asu zmacknutim tladitka v rozmezi

0:00~99:59

Zobrazi funkciu ¢as stlacenim tlaéitka v rozmedzi

0:00~99:59

SPEED:

Zobrazi funkci rychlosti zmacknutim tlacitka v
rozmezi 0.0~99.9 KM

Zobrazi funkciu rychlosti stlac¢enim tlacitka v
rozmedzi 0.0~99.9 KM

DISTANCE:

Zmécknutim tladitka ENTER - DIS a UP nebo DOWN

mUZzete nastavit hodnotu vzdalenosti.

0.00~99.99 K

Stlacenim tlacitka ENTER — DIS a UP alebo DOWN
mobzete nastavit hodnotu vzdialenosti.

0.00~99.99 K
CALORIE/ KALORIE:

Zmacknutim tlacitka ENTER - CAL a UP nebo
DOWN muzete nastavit hodnotu, jakou pozadujete.

Stlacenim tlac¢itka ENTER — CAL a UP alebo DOWN
mébzete nastavit hodnotu, aku pozadujete.

PULSE:

Pevné uchopte oba senzory na drzadle (prosim
oCistéte senzory a ruce pred tim, nez zacnete méfit
Vasi tepovou frekvenci). Vase tepova frekvence se
zobrazi béhem 30 vtefin az 1 minuty. Ve stabilni
poloze drzte pevné oba senzory.

Pevne uchopte oba senzory na drzadle (prosim
oCistite senzory a ruky pred tym, ako za¢nete merat
Vasu tepovu frekvenciu.) VaSa tepova frekvencia sa
zobrazi v priebehu 30 sekdnd az 1 minuty. V stabilnej
polohe drze pevne oba senzory.

UPOZORNENI/ UPOZORNENIE:

Kdyz zaénete cvi¢it nebo zmacknete tlacitko
MODE na computru, computer se zapne. Pokud
nezmacknete zadné tlacitko nebo nemate signal
po dobu 4 minut, computer se automaticky
vypne.

Ked' zacnete civéit' alebo stlacite tlacitko MODE
na computri, computer sa =zapne. Pokias
nestlacite ziadne tlacitko alebo nemate signal po
dobu 4 minat, computer sa automaticky vypne.
Instrukce k tréninku/ Instrukcie k
tréningu

Pokud jste nebyli po dlouhou dobu
fyzicky aktivni nebo v pripadé, ze
chcete predejit zdravotnim rizikim,
konzultujte prosim svij zdravotni
stav pred zacatkem cvicebniho
programu se svym lékarem.

Pokial ste neboli pre dlhu dobu
fyzicky aktivni alebo v pripade, ze
chcete predistzdravotnymi rizikam,
konzultujte prosim svoj zdravotny
stav pred zaciatkom cvicebného




| programu so svojim lekarom. |

K dosazeni zlepSeni Vasi fyzické aktivity a
zdravotniho stavu byste méli dodrzovat
nasledujici:

K dosiahnutiu zlapSenia Vasej fyzickej aktivity a
zdravotného stavu by ste mali dodrziavat’
nasledujuce pokyny:

Intenzita

K dosazeni maximalnich vysledkd by méla byt
zvolena spravnd intenzita cviceni. Tepova frekvence
by méla byt pouzita jako vhodné voditko.

K dosiahnutiu maximalnych vysledkov by mala byt
zvolena spréavna intenzita cviCenia. Tepova
frekvencia by mala byt pouzitd4 ako vhodné voditko.
Obvykle je pouzivano toto hledisko:

Zvycajne je pouzivané toto hladisko:

tepova frekvencia = 220 - Rokov

Maximalni tepova frekvence = 220 — Vék/ Maximalne

Tepova frekvence by se vzdy v prabéhu cviceni méla
pohybovat mezi 60% - 85% maxima tepové
frekvence.
Tepova frekvencia by sa vzdy v priebehu cvicenia
mala pohyboat medzi 60% - 85% maxima tepovej
frekvencie.

Pro hodnotu Vasi tréninkové hodnoty se podivejte na
pfiloZenou tabulku tepové frekvence.
Pre hodnotu Vasej tréningovej hodnoty sa pozrite na
prilozenu tabulku tepovej frekvencie.

Pokud zacinate se cvicenim, méli byste svoji hodnotu
drzet na 70% maxima Vasi tepové frekvence a to po
dobu nékolika prvnich tydnd.

Pokial za¢inate s cvicenim,mali by ste svoju hodnotu
drzat na 70% maxima VasSej tepovej frekvencie a to
po dobu niekolko prvych tyzdriov.

Se zlepSovanim Vasi kondice by se méla hodnota
zvysit na 85% maxima Vasi tepové frekvence.

So zlepSenim Vas$ej kondicie by sa mala hodnota
zvysit na 85% maxima Vasej tepovej frekvencie.

Toto slouzi pouze k osobni orientaci.
Pozadejte svého lékare o
profesionalni radu, pokud chcete
zacit program zalozeny na méreni
tepové frekvence.

Toto sluzi iba k osobnej orientacii.
Poziadajte svojho lekara o
profesionalnu radu, pokial chcete
zacat’ program zalozeny na merani
tepovej frekvencie.

Spalovani tukud/ Spalovanie tuku

Télo zacina spalovat tuky na shruba 65% maxima
tepové frekvence.

K dosazeni optimalni Urovné pro spalovani tukd,
doporucuje se udrzovat tepovou frekvenci mezi 70%

— 80% maxima tepové frekvence. Optimalni
tréninkova zatéz je vhodna 3x tydné, kazdé po dobu
30 minut.

Telo zacina spalovat tuky zhruba 65% max. tepovej
frekvencie.

K dosiahnutiu optiméalnej Urovne pre spalovanie tukov
doporu€ujeme si udrzovat tepovu frekvenciu medzi
70% - 80% max. tepovej frekvencie. Optimalna
tréningova zétaz je vhodna 3x tyzdenne, vzdy po
dobu 30 minut.

Priklad/priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zacit cvicit.
Mate 52rokov a chceli by ste zacat cvicit.

Maximum tepové frekvence = 220 - 52(vék) = 168
puls/min

Maximum tepovej frekvencie = 220 — 52 (rokov) =
168

Minimum tepové frekvence = 168 x 0.7 = 117
puls/min

Minimum tepovej frekvencie = 168 x 0.7 = 117
puls/min
Nejvy8si tepové frekvence = 168 x 0.85 = 143
puls/min
NajvySSie tepové frekvencia = 168 x 0.85 = 143

puls/min

Béhem prvnich tydnd se doporucuje zacit s tepovou
frekvenci 117, poté zvySovat az na 143.

V priebehu prvych tazdhov sa doporucuje zacat s
tepovou frekvenciou 117, potom zvySovat az na 143.
Se zlepSenim fyzické kondice by se méla zvysit
intenzita na 70% - 85% maxima Vasi tepové
frekvence.

So zlepSenim fyzickej kondicie by sa mala zvysit
intentzita na 70% - 85% max. VaSej tepovej
frekvencie.

K dosazeni je nejlepsi zvySeni zatéze pfi Slapani,
zvySeni frekvence Slapani nebo delSi dobou tréninku.
K dosiahnutiu je najlepSie zvySenie zataze pri
Slapani, zvySenie frekvencie Slapanim alebo dlhSou
dobou tréningu.

| Priibéh tréninku/ Priebeh tréningu |

Zahrivaci faze/ Zahrievacia faza

Pfed kazdym tréninkem byste se méli rozcvicit po
dobu 5-10 minut.

Protahovani nebo Slapani s nizkou zatézi je nejlepsi
zacatek.

Pred kazdym tréningom by ste sa mali rozvicit po
dobu 5-10 mindt.

Pretahovanie alebo Slapanie s nizkou zatazou je
najlepsi zaciatok.

Zahtivaci program/ Zahrievaci program

Trénink zlepSeni ohebnosti a protahovani je dllezity
pro dobrou fyzickou a zdravotni kondici. Trénovanim
téla k vétSi ohebnosti pomize také zlepsit cirkulaci



krve a pohyblivost svald. Zahfivaci program Vam
pomuze k dosazeni lepSi ohebnosti a formovani téla.
Pokud jste se dfive nevénovali rozcviceni, zacnéte s
lehkym protahovanim a pfidavejte délku rozviceni v
zavislosti na Vasi flexibilité.

Tréning zlepSenia ohybnosti a pretahovanie je
dolezity pre dobra fyzicky a zdravotnu kondiciu.
Trénovanim tela k vacsSej ohybnosti pombéze tiez
zlepsit  cirkulaciu  krvi a pohyblivost svalov.
Zahrievaci program Vam pomdze k dosiahnutiu
lepSej ohybnosti a formovaniu tela. Pokial ste sa skor
nevenovali  rozcivéeniu, zacnite s lahkym
pretahovanim a pridavajte dizku rozviéenia v
zavislosti na Vasej flexibilite.

Diky Siroké nabidce fitness produktd mozete vzdy
nalézt ten, ktery nejlépe vyhovuje Vasi kondici.
Vdaka Sirokej ponuke fitness produktov moézet vzdy
najst ten, ktory najlepSie vyhovuje Vasej kondicii.

Ujistéte se, ze jste se dobfe rozcvicili a tim i ochranili
pfed Urazem. Rozcvicujte se od 8-10 minut pomoci
chlze, lehkého béhu na misté, béziciho pasu,
eliptikalu nebo kola. Snazte se zahrnout také
podobné cviky, které jsou soucasti VaSeho
programu, véetné protahovani, které pomlze k
pevnéjSim svalim.

Uistite sa, Ze ste sa dobre rozcvicili a tym aj ochranili
pred Urazom. Rozvicujte sa od 8-10 minit pomocou
chbdze, lahkého behu na mieste, bezeckého pasu,
eliptikalu alebo bicykla. SnaZte sa zahrnat tiez
podobné cviky, ktoré su sucastou Vasho programu,
vratane pretahovania, ktoré poméze k pevnejSim
svalom

Délka zahfivani zavisi na intenzité cviceni stejné jako
na Urovni kondice.

Dizka zahrievania zavisi na intenzite cvicenia
rovnako ako na urovni kondicie.

Cviéeni/ Cviéenie

Béhem tréninku by méla byt tepova frekvence na
70% -85% Vaseho maxima.

Délka cviceni by méla byt spo¢tena nasledovné:

V priebehu tréningu by mala byt tepova frekvencia
na 70% - 85% Vasho maxima.

Dizka cviegenie by mala byt spoéitana nasledovne:

Denné: pfiblizné 10 min.

Denne priblizne 10 min.

2-3 x tydné: pfiblizné 30 min.

2-3 x tyzdenne priblizne 30 min.

1-2 x tydné: pfiblizné 60 min.

1-2 x tyzdenne priblizne 60 min.

Zavérecné protazeni/ Zaverecné pretahovanie

K efektivnimu uvolnéni svall a metabolismu by méla
byt velmi snizena intenzita cvieni a to poslednich 5
— 10 minut.

Stre€ink je také vhodny pro zabranéni nasledné
bolesti kloubu

K efektivnemu uvolneniu svalov a metabolizmu by
mala byt velm znizena intenzita cviCenia a to

poslednych 5 — 10 minut.

Strec¢ing je tiez vhodny pre zabranenie naslednej
bolesti kibov.

Uspéch/Uspech

Dokonce po kratké dobé bézného cvicebniho
programu byste si méli v8&imnout, ze pfi Slapani
neustale zvySujete zatéz, abyste dosahli optimalni
tepové frekvence.

Cviceni bude porad jednodussi a také v prabéhu
bézného dne se budete citit vice fit.

K dosazeni tohoto cile byste se méli motivovat.
Stanovte si pravidelnou hodinu cvi€eni a nezacinejte
pfili§ agresivné.

Dokonca po kratkej dobe bezného cvic¢ebného
programu by ste si mali vS§imnut, ze pri Slapani
neustale zvysujete zataz, aby ste dosiahli optimalnu
tepovu frekvenciu.

Cvicenie bude stale jednoduchsSie a tiez v priebehu
beZného dna sa bude citit viac fit.

K dosiahnutiu tohto ciela by ste sa mali motivat.
Stanovte si pravidelnd hodinu cvi¢enia a nezacinajte
prili§ agresivne.

Pfejeme Vam mnoho zdbavy a uspéchii pfi
cviceni.
Prajeme Vam mnoho zabavy a uspechov pri cviceni.

Vsechna uvedena data jsou priblizna
a nemohou slouzit k lékarskym
ucelum.

Vsetky uvedené data su priblizné a
nemozu sluzit’ k lekarskym ucelom.

Zobrazena tepova frekvence je
priblizna a neméla by slouzit jako
navod k zadnému kardiovaskulanimu
programu.

Zobrazena tepova frekvencia je
priblizna a nemala by sluzit' ako
navod k ziadnemu kardiovaskulanimu

programu.




Trénink pomoci tepové frekvence /Tréning pomocou tepovej frekvencie.

20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128
Udrzba

Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytiZzeni stroje minimalné vsak po 20
hodinach provozu.

Udrzba
Pravidelne prevadzkujetee beznl Udrzbu stroja na zaklade vyt'azenia stroja minimalne vsak po 20 hodinach
prevadzky.

Udrzba zahrnuje:

e Kontrolu vSech pohyblivych Casti stroje (osy, klouby prevadéjici pohyb, atd.), zda jsou dostatecné
promazany. Pokud ne, ihned je namazte. Doporucujeme bézny olej pro kola a Sici stroje nebo silikonové
oleje.

¢ pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.

e K Udrzbé Cistoty pouZijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostiedky s abrasivy.

e Chrante computer pred poskozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.

e Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.

e Computer nevystavujte slunecnimu zareni a kontrolujte funkCnost baterii, aby nedoSlo k vyteCeni baterii a
tim poskozeni celého computeru.

e Skladuijte rotoped vZdy na suchém a teplém misté.

Udrzba zahriiuje:



® Kontrolu vietkych pohyblivych Casti stroja /osy,kiby prevadzajlice pohyb, atd'./, & st dostatone
premazané. Pokial' nie, ihned’ ich namaZte. Doporucujeme bezny olej pre bicykle a Sijacie stroje alebo
silikonové oleje.

Pravidelna kontrola vSetkych suciastok — Sroby a matice a pravidelné dot'ahovanie.

K Udrzbe cistoty pouzivajte len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky a abrasivy.

Chrante computer pred poskodenim a kontaktom s tekutinami a potom.

Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped ssa nesmu dostat’ do styku s vodou.

Computer nevystavuijte slnecnému Ziareniu a kontrolujte funkcénost’ batérii, aby nedoslo k vyteCeniu batérii
a tym poskodeniu celého computeru.

® Skladujte rotoped vZdy na suchom a teplom mieste.

Zarucni podminky CZ:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
1. zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésicll ode dne prodeje zakaznikovi.
2. zaruka na computer a elektrozafizeni je 60 mésicli ode dne prodeje zakaznikovi.

3. zaruka na ostatni dily je 24 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.

Zarucné podmienky SK:

Predavajuci poskyuje na tento vyrok nasledujice zaruky:
® ziruka na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dna predaja zdkaznikovi
® zaruka na computer a elektrozariadenie je 60 mesiacov odo dna predaja zdkaznikovi

® zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo diia predaja zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1.zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostatetnym
zasunutim sedlové tyCe do ramu, nedostatecnym utahnutim pedald v klikach a klik ke stfedové ose
2.nespravnou udrzbou
3.mechanickym poskozenim
4.opotiebenim dild pfi bézném pouZivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy, atd.)
5.neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
6.neodbornymi zasahy
7.nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,

neumérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Zaruka se nevzt'ahuje na skody vzniknuté:

1) zavinenim uzivatela,t.j. poSkodenie vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazou, nedostatoCnym
zasunutim sedlovej tyCe do ramu, nedostatocnym utiahnutim pedalov v kl'ukach a kl'tk ku stredovej osi.

2) nespravnou udrzbou

3) mechanickym poskodenim

4) opotrebovanim dielov pri beZznom pouzivani /napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’./



5) neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou
6) neodbornymi zasahmi
7) nespravnym zaobchadzanim, alebo nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6sobenim

vody, nedmernym tlakom a narazmi, Gmyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornéni:

cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz
nemUze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

upozornéni: u zakladnich modell jsou pouZita véneckova loziska. Doba Zivotnosti u téchto lozisek mize byt kratsi
nez je doba zaruky. Doba zZivotnosti je priblizné 100 provoznich hodin.

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

Reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s presnym popisem o zavadé a potvrzenym dokladem o zakoupeni.
Zaruku Ize uplatfiovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u organizace, ve které byl

vyrobek zakoupen.

Upozornenie:

Cvicenie doprevadzané zvukovymi efektami a obasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu stroja
a vObec nemoze byt’ predmetom reklamacie. Tento jav je moZné odstranit’ beznou Gdrzbou.

Upozornenie: pri zakladnych modeloch su pouzité vencekové loZiska. Doba Zivotnosti u tychto lozisk méze byt’
kratSia ako je doba zaruky. Doba Zivotnosti je priblizne100 prevadzkovych hodin.

V dobe zaruky budl odstranené rézne poruchy vyrobku sposobené vyrobnou zavadou alebo zlym materidlom
vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne pouzivana.

Reklamacia sa uplatriuje zasadne pisomne s presnym popisom o zavade a potvrdenym dokladom o zakupeni.
Zaruku mozno uplatfiovat’ u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.o0., Bratislavska 36, 911 05 Trencin alebo u organizacie, v

ktorej bol vyrobok zakupeny.

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

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

pre Slovensko: inSPORTIine s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trendin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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