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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred zahajenim jakéhokoli fitness programu byste méli podstoupit kompletni IékaFskou prohlidku u svého
lékare.

pouzivani jakéhokoli cvicebniho zafizeni je vSak nutné dodrzovat urcita bezpecnostni opatieni. Pred montazi
a pouzivanim tohoto stroje si nezapomeiite precist cely navod k pouziti. Také si prosim vS§imnéte nasledujicich
bezpecnostnich pokynii.

PRI POUZIVANI ZARIZENIi BYSTE MELI VZDY DODRZOVAT ZAKLADNIi BEZPECNOSTNi OPATRENI, VCETNE
NASLEDUJICICH:
e Pred pouzitim zafizeni si pfectéte vsechny pokyny. Tyto pokyny jsou napsany pro zajisténi vasi bezpecénosti
a ochrany zafizeni.
Nepovolujte détem, aby byly na zafizeni nebo v jeho blizkosti.
Pouzivejte zafizeni pouze k Gcellim popsanym v této prirucce.
Nepouzivejte pfislusenstvi, které neni doporuceno vyrobcem, nebot by mohlo zplsobit zranéni.
Noste vhodné obleceni a obuv pro cvi¢eni, zadné volné obleceni. Nepouzivejte obuv s podpatky nebo
kozenymi podrazkami. Ujistéte se, Ze je obuv cistd od necistot a zapadlych kaminkd.
Budte opatrni pfi nasedani na zafizeni a pfi jeho opousténi.
Nepfrepinejte své sily a necvicte az do vylerpani.
Pokud pocitite bolest nebo neobvyklé pfiznaky, okamzité preruste cvi¢eni a poradte se s Iékafem.
Nikdy zafizeni nepouzivejte po jeho padu nebo poskozeni. Vratte zafizeni do servisniho strediska k
prohlidce a opravé.
Nikdy nevhazujte ani nevkladejte pfedméty do Zddného otvoru zafizeni.
Pred kazdym pouzitim zafizeni vzdy zkontrolujte. Ujistéte se, Ze jsou viechny upeviiovaci prvky bezpecné
pfipevnény a v dobrém stavu. Zafizeni nepouzivejte venku nebo v blizkosti vody.
e Zafizeni smi pouzivat pouze jedna osoba najednou.

DETI A DOMACI MAZLICCI
e Vétsina vybaveni neni vhodnd pro malé déti. Déti by zafizeni nemély pouzivat, pokud nejsou pod pfisnym
dohledem dospélé osoby. Pro zajisténi bezpeénosti nenechavejte malé déti na zafizeni ani v jeho blizkosti.
e Zatizeni ma mnoho pohyblivych &asti. V zajmu bezpecnosti udrzujte ostatni (zejména déti a domdci
mazli¢ky) v bezpeéné vzdalenosti, kdyz cvicite.

OSOBNIi BEZPECNOST PRI MONTAZI

e Ddarazné se doporucuje, aby zafizeni sestavil kvalifikovany prodejce. Pomoc dalsi osoby je nutna.

e Pred zahdjenim montaze si peclivé prectéte pokyny.

e Postupujte krok za krokem podle navodu k montdzi a nevynechavejte zadné kroky. Pokud kroky preskocite,
mUzZe se stat, ze budete muset ¢asti znovu rozebirat a riskujete poskozeni zafizeni.

o Sestavujte a pouzivejte stroj na pevném a rovném povrchu. Umistéte zafizeni alespon 1 metr od stén nebo
nabytku, aby byl snadny pfistup.

e Toto zafizeni je navrzeno pro vase potéseni. Dodrzovanim téchto opatieni a s pouzitim zdravého rozumu si
zajistite mnoho bezpecnych a pfijemnych hodin zdravého cviceni.

e Po dokonceni montaze byste méli zkontrolovat viechny funkce, aby bylo zajisténo spravné fungovani.
Pokud narazite na problémy, nejprve znovu projdéte montazni pokyny a zkontrolujte pfipadné chyby
béhem montaze.

Maximalni hmotnost uzivatele: 130 kg



POKYNY

Uspésné fitness tréninkové programy maji jedno spoleéné hlavni rys - bezpeénost. Fitness trénink, stejné
jako vsechny fyzické aktivity, s sebou nese urdita rizika. Pravdépodobnost zranéni Ize vyrazné snizit nebo
zcela odstranit spravnou technikou, spravnym dychanim, udrzovanim vybaveni v dobrém stavu a noSenim
vhodného obleceni.

e Durazné se doporucuje poradit se s [ékafem pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu. Toto je
obzvlasté dllezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s existujicimi zdravotnimi problémy.

e Pred zahdjenim tréninku se vzdy rozcvicte. Snazte se provést celkové rozcviceni téla pred samotnym
cvicenim.

e Udrzovani vybaveni v fddném provoznim stavu je zasadni pro bezpecny tréninkovy program.

e Udrzujte ruce, koncetiny, volné obleceni a dlouhé vlasy mimo dosah viech pohyblivych ¢asti.

e Pred kazdym pouzitim zkontrolujte zafizeni, zda nema volné nebo opotfebované ¢asti. Ujistéte se, ze
vsechny matice a Srouby jsou pevné utazeny. Pokud objevite problém, nepouzivejte zarizeni, dokud
nejsou vsechny ¢asti utazeny a opotifebované nebo vadné soucasti opraveny nebo vyménény.



SEZNAM DILU

Cislo | Popis Ks Cislo| Popis Ks
1 Pocitac 1 43 | Sroub M5*12MM 8
2 Sroub M5*10MM 4 44 | Velky setrva¢nik 1
3 Koncovka 1 45 Trubkova vlozka ®28*(®20.2¥13.2MM 1

4L Vnéjsi tlacitko"-" 1 46 LozZisko 6204RS 3

4R Vnéjsi tlacitko "+" 1 47 Matka M20 2
5 Koncovka 2 48L | Krytretézul 1
6 Riditka 1 48R | KrytietézuP 1
7 Drzak kabelu - R tvar 1 49 Sroub M5*8MM 4
8 Sroub M5*10MM 1 50 | Gumovy krouzek 2
9 Vrchni kabel pocitace 1 51L | KlikaL 1
10 Koncovka 1 51R Klika P 1
11 Sroub M5*15MM 4 52L | Pedallev 1

12L | Levy plastovy kryt brzdy 1 52R Pedal pravy 1

12R Pravy plastovy kryt brzdy 1 53 Koncovka kliky 2
13 Nylonova matka M6 1 54 Matice s pfirubou M10*P1.25*10MM 2
14 Levy kryt brzdy 1 55 Kryt na pratok vzduchu 2
15 Podlozka - E tvar 1 56 Navadéci bod 2
16 | Brzda 1 57 | Sroub M5*20MM 4
17 Brzdové lanko 1 58 Pas 330J6 1
18 Kulaty ocelovy plech pro brzdy 1 59 Imbusovy Sroub M8*20MM 1
19 Ocelova kulicka 2 60 Napinaci kole¢ko 1

20 Pruzina 2 61 Podlozka1.5T*®8.5*®19MM 1
21 Pravy kryt brzdy 1 62 Volnobézka ®37*®30%*22.5MM 1
22 Podlozka 2T*®6.5*©14MM 1 63 Podlozka 1T*®6.5*®13MM 2
23 Imbusovy Sroub M6*50MM 1 64 Plastovy kryt pro zadni stabilizator 1
24 Vlozka 2 65 Zadni stabilizator 1
25 Spodni kabel pocitace 1 66 Imbusovy Sroub M8*45MM 2
26 Vlozka 1 67 Nylonova Vlozka ©21*®13*7MM 4
27 | Sroub M5*5MM 2 68 | Kolo 2
28 Drzék lahve 1 69 Plastova trubkova vlozka 5
29 Rychloupinaci kolicek 1 012.7*0 8*25.5MM

30 Sloupek sedla 1 70 Regulovatelny knoflik pro nerovny povrch | 4
31 Koncovka 2 71 Podlozka 1.5T*®8.5*®16MM 2
32 Posuvnik sedla 1 72 Nylonova matka M8 2
33 Sedlo 1 73 Podlozka - tvar CO11MM 2
34 Knoflik 1 74 Oska pro magneticky drzak 1
35 Podlozka 2T*®10.5*®19MM 1 75 Magneticky drzak 1
36 Matice ve tvaru U 1 76 Podlozka 0.3T*®12.5*®18MM 2
37 Kénicka pruzina 1 77 Podlozka1.5T*®6.5*©13MM 2
38 Imbusovy Sroub M8*50MM 1 78 Pruzinova podlozka 1.9T*®6.2*O10MM | 2
39 | Kuze 1 79 | Sroub M6*12MM 4
40 Drzak klze 1 80 Drzdk pro volnobézna kola 1
41 Nylonova matka M8 2 81 Podlozka 2T*®8.5*®21MM 2
42 Pruzina 1 82 Regulovatelnd sada pro pas 1




SEZNAM DILU

Cislo | Popis Ks Cislo | Popis Ks
83 Sroub s vnitinim 3estihranem : 120 | Pfedni stabilizator 1
M8*20MM 121 | Plastovy kryt pfedniho stabilizatoru 1
84 | VolnobéZka ©37*®30*24.5MM 1 122 | Koncovka krytu stabilizatoru 4
85 | Pruzina 1 123 | Rychloupinaci kolik 1
86 | Magnet 9 124 | Sroub M5*8MM 4
87 | DCkabel 1 125 | Slupek riditek 1
88 | Kabel senzoru 1 126 | Knoflik ve tvaru L 1
% Sroub s vnitfnim Sestihranem 5 127 | Podlozka 3T*®12.5*O35MM 1
M6*8MM
" 128 | Koncovka 1
91 | Sroub s Sestihrannou hlavou M6*55MM 1 —
129 | Imbusovy kli¢ 1
92 | Matka M6 2 pes
130 | Imbusovy kli¢ 1
93 | Matka M10 2 131 | Imbusovy kii¢ :
94 | Podlozka - C tvar ®9.3MM 2 .
132 | Imbusovy kli¢ 1
95 | Lozisko 6300RS 1 . s
133 | Kombinovany kli¢ 1
96 | Maly setrvacnik 1 -
— 134 | Adaptér 1
97 | Osa setrvacniku 1
98 | Loziska 6000RS 1
> *, *
99 Podlozka0.3T*®10.5*O15MM 4
100 | Matice s pfirubou M10*P1.25*8T 2
101 | Pas5PK1110 1
102 | Sroub M4.5*25MM 4
103 | Tésnéni 1
104 | Tésnéni 1

105 | Sroub s $estihrannou hlavou M8*12MM 3

Pruzinova podlozka

106 2.2T*®08.3*®12.7MM 3
107 | Pasové kolo 1
108 | Magnet pro senzor 1
109 | Podlozka 1T*®20.5*®25MM 1
110 | Podlozka 2T*®20.5*®25MM 1
111 | Trubkova vlozka ®28*®20.2*9MM 1
112 | Osa pedalu ©20*174MM 1
113 | Podlozka 1.5T*®8.5*®19MM 8
114 Podlozka 2.2T*®8.3*®12.7MM 8
115 | Imbusovy Sroub M8*20MM 8
116 | Sroub M5*15MM 9
117 | Motor

118 | Lanko 1

119 | Hlavniram 1




TECHNICKY VYKRES







MONTAZNI POKYNY

KROK 1
e Pripevnéte predni stabilizator (120) k hlavnimu ramu (119). Zajistéte pomoci 4 imbusovych
Sroubl (115), 4 pruzinovych podlozek (114) a 4 plochych podlozek (113).
e Pripevnéte zadni stabilizator (65) k hlavnimu rdmu (119). Zajistéte pomoci 4 imbusovych Sroubli
(115), 4 pruzinovych podlozek (114) a 4 plochych podlozek (113).




MONTAZNI POKYNY

Krok 2
e Pripevnéte plastovy kryt (121) k prednimu stabilizatoru (120). Zajistéte pomoci 2 Sroub M5x15
(116). Zakryjte 2 otvory pro Srouby pomoci 2 krytek (122).
e Pripevnéte plastovy kryt (64) k zadnimu stabilizatoru (65). Zajistéte pomoci 2 Sroubld M5x15 (116).
Zakryjte 2 otvory pro Srouby pomoci 2 krytek (122).




MONTAZNI POKYNY

Krok 3
e Pripevnéte sedlo (33) k posuvniku sedla (32), zarovnejte sedlo s drzakem Fiditek a utahnéte.
e Pripevnéte levou pedal (52L) k levé klice (51L) a pravou pedal (52R) k pravé klice (51R).

Poznamka: Pravy pedal by mél byt nasroubovan po sméru hodinovych
ruci¢ek a levy pedal proti sméru hodinovych rucicek.




MONTAZNI POKYNY

Krok 4

Pripevnéte fiditka (6) k drzaku Fiditek (125). Zajistéte pomoci Sroubu ve tvaru L (126) a
ploché podlozky (127).

Pripevnéte podita¢ (1) k fiditkiim (6). Zajistéte pomoci 4 Sroubu (2), které jsou pfedem
namontovany na pocitaci (1).

Pfipojte horni kabel pocitace (9) k pocitaci (1) pomoci kabelového drzaku ve tvaru R (7).
(Poznamka: Pred timto krokem odstrante krytku (3), a poté ji nainstalujte zpét.)
Pfipojte horni kabel pocitace (9) k kabelu tla¢itka odporu vlevo a vpravo (4L+R).




MONTAZNI POKYNY

Krok 5

Sloupek sedla Ize snadno nastavit vysunutim rychloupinaciho knofliku (29).
Sedlo Ize nastavit dopfedu nebo dozadu otocenim knofliku (34).

Riditka Ize snadno nastavit vysunutim rychloupinaciho knofliku (123).

Stroj Ize snadno pfesouvat pomoci koleCek (68).




POKYNY PRO CVICENI

Pouzivani tohoto cvi¢ebniho zafizeni vam pfinese nékolik vyhod, zlepsi vasi fyzickou kondici, zpevni svaly a ve
spojeni s dietou s kontrolovanym pfijmem kalorii vam pomiize zhubnout.

1. FAZE PROTAZENI

Tato faze poméha prokrvit télo a spradvné pfipravit svaly na vykon. Také snizi riziko kfeci a svalovych zranéni.
Doporucuje se provést nékolik protahovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdé protahovani by mélo trvat pfiblizné 30
sekund, nikdy nezacinejte s pfetézovanim nebo trhanim svald - pokud citite bolest, PRESTANTE.
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2. FAZE CVICENI
Toto je faze, kdy do cviceni vkladate sili. Po pravidelném pouZivani se vase svaly stanou flexibilnéjsimi. Cvicte podle
své vlastni trovné, ale je velmi dllezité udrzovat stalé tempo po celou dobu. Intenzita cviceni by méla byt dostatecna k
tomu, aby zvysila vas tep do cilové zény, kterd je uvedena v grafu nize.
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut, pficemz vétsina lidi zac¢ina na priblizné 15-20 minutach.



POKYNY PRO CVICENI

3. FAZE ZKLIDNENI
Tato faze slouzi k tomu, aby se vas kardiovaskularni systém a svaly postupné uvolnily. Jedna se o opakovani cviceni
zahfati, napf. snizenim tempa, pokracujte priblizné 5 minut. Protahovaci cvi¢eni by méla byt nyni opakovana, opét
si pamatujte, ze svaly do protahovani nikdy nenutit ani netahat.
Jakmile zlepsite svou kondici, mozna budete muset trénovat déle a tvrdéji. Doporucuje se cvicit alespon tfikrat
tydné a pokud je to mozné, rozvrhnout tréninky rovnomérné béhem tydne.

TVAROVANI SVALU

Pro tvarovani svall pfi pouzivani cvicebniho zafizeni bude nutné nastavit odpor na pomérné vysokou uroven. To
zvysi z4téz na vase svaly a mGze to znamenat, Ze nebudete schopni cvicit tak dlouho, jak byste si pféli. Pokud se
také snazite zlepsit svou kondici, musite upravit svij tréninkovy program. Méli byste cvic¢it normalné béhem fazi
zahrati a zklidnéni, ale na konci faze cviceni byste méli zvysit odpor, coz vdm pomUze pracovat tvrdéji. Mozna
budete muset snizit tempo, abyste udrzeli tepovou frekvenci v cilové zoné.

REDUKCE HMOTNOSTI

Diilezitym faktorem zde je mnozstvi Gsili, které vloZite do cvi¢eni. Cim tvrdé&ji a déle budete cvicit, tim vice kalorii
spalite. V podstaté je to stejné, jako kdyz trénujete ke zlep3eni své kondice, rozdil je v cili. Funkce kalorii, pokud je k
dispozici, je pouze orientacni a méla by slouzit k porovnani mezi jednotlivymi tréninky.

UDRZBA A PECE

Spravna udrzba je velmi dlllezitd, aby bylo vase zatizeni vzdy v perfektnim pracovnim stavu. Nespravna udrzba
muze zpUsobit poskozeni nebo zkraceni zivotnosti zafizeni a mize zrusit zaruku.

Dulezité: Nikdy necistéte zafizeni abrazivnimi materialy nebo rozpoustédly. Aby nedoslo k poskozeni pocitace,
chrante jej pred kapalinami a pfimym slune¢nim svétlem.

Po kazdém tréninku: Otiete konzolu (pokud je to mozné) a dal3i povrchy ramu Cistym, vihkym mékkym hadfikem,
abyste odstranili pfebytec¢ny pot. Pravidelné kontrolujte a utahujte viechny ¢&asti zafizeni. Okamzité vyménte
jakékoliv opotfebované casti.

Nepouzivejte zafizeni, dokud nebudou opotiebované ¢asti vyménény za nové. Pokud mate pocit, ze cvi¢ebni
zafizeni nepracuje hladce, zkontrolujte stav dil(i a v ptipadé potieby volejte zakaznickou linku
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