Navod na pouzitie: = Bowflex Max Trainer M3 kéd: NAU-100942 SK



Viazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Bowflex. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre
domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte ndvod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otdzky v budicnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel'a zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

Vas Bowflex tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Bowflex st konstruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamécie nas kontaktujte.

Zaru¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis
Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériove ¢islo. Tieto udaje ndjdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bowflex je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny
Tento navod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.


http://www.duvlan.com/

Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vaZzneho poranenia, precitajte si nasledujice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dblezité informacie o bezpe€nosti, spravnom pouzivani a udrzbe
zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby alebo
objednania nahradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 136 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechéavajte deti a domace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom. Pohyblivé Casti a iné prvky stroja moZu byt pre deti nebezpecné.
Stroj nesmu pouzivat’ osoby s funkénymi obmedzeniami a poruchami, so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo dusevnymi schopnost’ami alebo s nedostatkom skuisenosti a znalosti.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, polozte pod
zariadenie ochrannu podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi byt’
vol'na plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte zariadenie
do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a i¢innosti HC (norma STN EN957
—10). Pre komercné vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje vyrobca za zariadenie
neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikcidch a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s Vasim lekarom.

Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze posSkodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost’, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,, okamzite
ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite az potom ako sa presved¢ite, Ze zariadenie je spravne poskladané a nastavené.
Stroj by nikdy nemal zostat’ bez dozoru, ked’ je zapojeny do siete. Ak sa nepouziva a pred Cistenim,
udrzbou alebo opravou odpojte zastrcku zo zasuvky.

12. Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu. Stroj nemontujte vonku alebo na mokrom
¢i vlhkom mieste.

13. Pouzivajte len originalne diely Bowflex (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né oblecenie.
Pred zacatim tréningu odlozte vsetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas cvicenia
neprekazali.

16. Poskodené diely mo6zu ohrozit’ Vasu bezpeénost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté. Do ziadneho otvoru stroja
nevkladajte Ziadne predmety.

18. Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

20. Bud’te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo prestivani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu chrbta.
Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte o pomoc druhi osobu.
21.Nepokusajte sa menit’ konstrukciu alebo funkénost’ tohto stroja. Mohlo by to ohrozit’ bezpe¢nost’
tohto stroja a sposobit’ stratu zaruky.

22.Aby ste znizili riziko urazu elektrickym pridom alebo pouZzivania stroja bez dozoru, vzdy odpojte
tento pristroj od elektrickej siete ihned’ po pouziti a pred ¢istenim. Nedodrzanie tychto pokynov moze
sposobit’ vazny alebo smrtel'ny uraz elektrickym pridom alebo iné vazne zranenie. Pred kazdym
pouzitim stroj skontrolujte, ¢i nie je poSkodeny napdjaci kabel, ¢i nie su uvol'nené diely alebo, ¢i nie st
pritomné znamky opotrebovania. Ak zistite takyto stav, nepouzivajte ho. Informacie o opravach vam
poskytne predajca.

23. Hmotnost zariadenia: 63,4 kg.

24. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 124,5 x 66 x 164,3 cm.



Pred montaZou

Vyberte priestor, kde budete stroj nastavovat’ a prevadzkovat’. Pre bezpec¢nu prevadzku musi
byt miesto na pevnom, rovnom povrchu. Vyhrad'te si plochu na cvi¢enie s rozmermi
minimalne 188 cm x 246,4 cm. Uistite sa, ze priestor na cvicenie, ktory vyuzivate, ma
dostato¢nu vyskovu vzdialenost’, pricom zohl'adnite vySku pouzivatel'a a maximalnu vysku
pedalov posiliiovacieho stroja.

Zakladné tipy pre montaz
Pri montazi stroja dodrziavajte tieto zakladné body:

e precitajte si "Dolezité bezpecnostné pokyny" pred montazou

e pripravte si vSetky Casti potrebné pre kazdy krok montaze

e pomocou odporucanych kl'icov otacajte skrutky a matice doprava (v smere
hodinovych ruci¢iek), aby ste ich utiahli, a dol'ava (proti smeru hodinovych ruciciek),
aby ste ich povolili, pokial’ nie je uvedené inak

e pri upeviovani 2 kusov zl'ahka nadvihnite a pozrite sa cez otvory na skrutky, aby ste
pomohli zasunut’ skrutku do otvorov

e montdz si vyzaduje 2 osoby

1,88m

PodloZzka pod stroj

Podlozka Bowflex™ Max Trainer™ je volitel'né prislusenstvo, ktoré pomaha udrziavat’ vasu
cvicebnu plochu ¢istl a dodéava vasej podlahe vrstvu ochrany. Gumova podlozka stroja
poskytuje nekizavy, gumeny povrch, ktory obmedzuje staticky vyboj a znizuje moznost
chybného zobrazenia alebo chodu. Ak je to mozné, umiestnite podlozku k stroju Bowflex™
Max Trainer™ do vami vybranej cvicebnej oblasti pred zacatim montaze.

Ak si chcete objednat’ voliteI'nt podlozku stroja, kontaktujte svojho predajcu.



Diely:

Oznaéenie| mnozstvo | Nazov
1 1 Ram
2 1 Zadny kryt
3 1 Sietovy kabel
4 1 Hardvérova karta

5
6
18
17 14
16

Na vSetky pravé ("R") a Tavé ("L") diely bol nalepeny Stitok, ktory ul'ah¢uje montaz

Ozn. | Mnozstvo | Nazov Ozn. Mnozstvo| Nazov
5 1 Horné riadidlo, pravé 12 1 Stabiliza¢na zostava
6 1 Horné riadidlo, lavé 13 1 Staticka zostava riadidiel
7 2 Noha stroja 14 2 Krytka
8 2 Podlozka na nohy 15 1 Staticky uchop riadidiel
9 2 Vlozka do podlozky na nohy 16 1 Staticka krytka riadidiel
10 2 Pedal 17 1 Hrudny pas na meranie

srdcovej frekvencie

11 1 MontéZzna kofajnica 18 1 Priruéna sada




Naradie:

=
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Ozn. | Mnozstvo| Nazov Ozn | Mnozstvo | Nazov
A 8 Sesthranna skrutka, M6x1.0x8 I 4 Sesthranna skrutka, M10x1.5x25
B 4 Sesthranna skrutka, M8x1.25x55 J 4 Plocha podlozka M10x23
C 12 Plocha podloZka M8x18 K 2 Plocha podloZka M8x24
D 6 Sesthranna skrutka, M8x1.25x20 L 4 Ploché podlozka M6x13
E Krizova skrutka, M5x0.8x20 M 10 Zaistovacia podlozka, M6
F Krytka N Zaistovacia podlozka, M8
G 4 Zaistovacia matica, M8 0 Podlozka, 17.2x22
H 10 Sesthranna skrutka, M6xL.0x20

Poznamka: Vybrané Casti s na karte uvedené ako nahradné diely. Po Spravnom zostaveni vasho stroja

mozu zostat’ zvysné diely.

Nastroje, ktoré su sucast’ou:

o #

5 mm
& mm
& mm

13 mm




Montaz:

1.Pripevnite zostavu kolajnice k ramu a potom uvolnite ram z prepravnej dosky

Niektoré komponenty stroja mézu byt tazké alebo nepohodlné. Pri vykonavani montaznych
krokov zahtiajtcich tieto ¢asti, poziadajte o pomoc druhu osobu. Kroky, ktoré zahfnaju
zdvihanie tazkych predmetov, nevykonavajte sami.

Poznamka: Ruc¢ne dotiahnite diely.




2. Opatrne zdvihnite zostavu ramu z prepravnej dosky a pripevnite ju k zostave
stabilizatora

Niektoré komponenty stroja mézu byt’ tazké alebo nepohodIné. Pri vykondvani montaznych
krokov zahtiajtcich tieto Casti, poziadajte o pomoc druht osobu. Kroky, ktoré zahtiiaju tazké
zdvihanie, nevykonavajte sami. Zdvihnite zostavu ramu z vonkajsej strany zostavy
stabilizatora, ako je uvedené nizsie.

Poznamka: Po ru¢nom dotiahnuti vSetkych dielov Giplne dotiahnite vSetky kovania z
predchadzajtcich krokov.




3.0dstrihnite prepravné pasky a pripevnite zadny kryt a krytky k zostave ramu

Poznédmka: Umiestnite vntitorny hac¢ik zadného krytu na zostavu rdmu a potom ho otocte
nahor na miesto.




4. Pripevnite nohy k zostave ramu

A Majte na pamdti, Ze nohy st spojené, a ked’ sa niektord z tychto Casti pohne, pohne sa aj
druha.
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5. Pripevnite pedale k zostave ramu

A Aby ste predisli moznému vaznemu zraneniu, pri vkladani koncov rurok do zostav noh, bud’te
opatrni, aby ste si nezachytili alebo neprivreli prsty alebo ruky.
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6. Pripevnite podlozky pod nohy a potom vloZky do podloZiek



7. Pripevnenie hornych riadidiel k zostave ramu

Majte na paméti, ze pedale a horné riadidla st prepojené a ked’ sa niektora z tychto Casti
pohybuje, pohybuje sa aj druhd. Niektoré Casti stroja mézu byt tazké alebo nepohodIné. Pri
tychto Castiach, poziadajte o pomoc druht osobu. Kroky, ktoré zahiiiaju zdvihanie t'azkych
predmetov, nevykonavajte sami.

Poznamka: Uistite sa, ze ste horné riadidlé pripevnili tak, aby ich pouzivatel mohol spravne
uchopit’, poc¢as pouzivania stroja.
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8. Pripojte zostavu statickych riadidiel k ramu

Poznamka: Kabel displeja neohybajte.
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9. Pripevnite prepinac urovne odporu na statické riadidla a pripevnite rukovit’

Poznamka: Kébel neohybajte. Hardvér je predinstalovany a nie je na karte hardvéru (*). Pred
uplnym dotiahnutim hardvéru sa uistite, Ze nastavenia na zostave su viditelné pre
pouzivatela.

Na uvol'nenie statického uchytu rukovite na riadidlach mézete pouzit’ malé mnozstvo
mydlovej vody.
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10. Pripojte sietovy kabel k zostave ramu

11. Zaverec¢na kontrola
Skontrolujte stroj, ¢i su diely pevne pripevnené a ¢i stt komponenty spravne zmontované.
Nezabudnite si zapisat’ sériové ¢islo do policka uvedeného v prednej Casti tohto navodu.

A Stroj nepouzivajte, kym nie je kompletne zostaveny a skontrolovany podl’a navodu na
obsluhu.
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A Pred cvicenim sa uistite, Ze je stroj vyvazeny a stabilny.

Presuvanie stroja:

Stroj moze premiestiiovat’ jedna alebo viac 0sob v zavislosti od svojich fyzickych schopnosti
a moznosti. Uistite sa, Ze vy a ostatné osoby su fyzicky zdatné a schopné bezpecne
premiestiiovat’ stroj.

1.Uchopte vnutornt, nepohyblivu ¢ast’ otocnej zostavy a opatrne naklopte stroj smerom k
sebe na transportné valceky.

Pred naklonenim stroja dbajte na riadidla a hmotnost’ stroja
2. Zatlacte stroj na pozadované miesto

3. Opatrne spustite stroj na miesto

Poznamka: Pri premiestiiovani stroja bud'te
opatrni. VSetky prudké pohyby mézu
ovplyvnit’ ¢innost’ pocitaca.

\lyvazenie stroja

Stroj je potrebné vyvazit, v pripade, Ze vas tréningovy priestor je nerovny alebo ak je
kol'ajnicové zostava mierne nad podlahou.

1. Umiestnite stroj na cvi¢ebny priestor.

2. Uvolnite poistné matice a nastavte vyrovnavaciu liStu, kym nebude rovnomerne vyvazena
v kontakte s podlahou.

Nenastavujte vyrovnavaciu listu do takej vysky, aby sa oddelili alebo odskrutkovali od stroja.
Moze dojst’ k vaSmu zraneniu alebo poskodeniu stroja

3.Utiahnite poistné matice.
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Funkcie:

A | Tlacidla pocitaca H Vyrovnavacia lista

B | Prepinac irovne odporu I Montézna kol'ajnica

C | Displej J Valéek

D | Drziak na flasu K Pedal

E | Ventilator odporu L Zasobnik médi

F | Napajaci konektor M | Staticka rukovat’

G | Transportny valcek N Horné riadidla
AU pozornenie:

Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitaom stroja su orientacné a maju len informativny
charakter. Zobrazena srdcova frekvencia je priblizna. Nadmerné cvi¢enie moze mat’ za
nasledok vaZne zranenie alebo smrt’. Ak pocitite mdloby, okamzite prestante cvicit'.
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Funkcie pocitaca:
Pocita¢ poskytuje informacie o vasom tréningu na obrazovke displeja.
Zobrazenie rychlosti spal’ovania

Displej zobrazuje uroven spalenych kalorii za minatu. Tato miera je funkciou aktudlne;j
urovne ota¢ok za minutu (rychlosti pedalov) a irovne odporu (1-8). Ked’ sa niektora z tychto
hodndt zvysi, spalovanie sa zvysi.

Cielova rychlost’ spal’ovania LED rozsah

Ciel'ova rychlost’ spalovania zalezi na nastaveniach vybraného profilu pouzivatel'a. Pocas
tréningu sa aktivuje rozsah piatich LED diod. Prva z LED diéd v rozsahu je odportc¢ana
uroven pre zaciato¢nikov, vyssie LED diody st uréené pre pokrocilejsich pouzivatelov.

Poznamka: Uistite sa, ze pouzivatel'sky profil je aktualny, aby ste ziskali presnejsie udaje o
miere spal’ovania kalorii.

Ciel'ova rychlost’ spal’ovania je odpori¢ana uroven tréningu a mala by sa dodrZiavat’ len
vtedy, ak to umoznuje Groven vasej fyzickej kondicie.

— Zobrazenie rychlosti spal’ovania

Ciel'ova rychlost’ spalovania

Kalorie

LED ukazovatel’ maximalnej rychlosti spal’ovania

LED ukazovatel’ maximalnej miery spal'ovania je oranzova LED didda, ktora zobrazuje
najvyssiu mieru spalovania kalérii dosiahnutu pocas aktualneho tréningu.
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Kalorie

Pole zobrazenia kalérii zobrazuje odhadované kalérie, ktoré boli spalené pocas tréningu.
Maximalna hodnota zobrazenia je 9999.

LCD displej
Na displeji sa zobrazujii namerané hodnoty tréningu a aktualne udaje.

Cas Celkovy cas
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Cas
V poli ¢asu sa zobrazuje pocet hodin aktivneho tréningu. V zavislosti od $tylu tréningu

existuju tri typy zobrazenia Casu: Intervalovy, Manudlny alebo Rovnomerny stav.

ACTIVE: Pocas intervalového tréningu sa zobrazenie ¢asu postiva medzi intervalmi ACTIVE
(Aktivny) a REST (Odpoc€inok) so zvukovym potvrdenim, pricom sa odpocitava ¢as pre
aktualny segment. ACTIVE je Sprintovy alebo vysoko intenzivny intervalovy tréning.

TOTAL: Poc¢as manualneho tréningu sa na displeji zobrazi ¢as, ktory sa bude odpocitavat’ az
do ukoncenia tréningu. Maximalna hodnota zobrazenia je 99:99. Ak je pocet hodin vyssi,
tréning sa ukonci.

REST: Pocas intervalového tréningu sa zobrazi znizena uroven tréningu, ktora sa odpocitava
do d’alSieho segmentu ACTIVE.

Celkovy cas

Pole celkového Casu zobrazuje ¢asovy udaj pre intervalovy tréning. Pocas manualneho
tréningu bude toto zobrazenie prazdne.

Profil pouzivatela

Na displeji sa zobrazi vybrany profil pouzivatel'a. Profil pouZzivatel'a je vybrany vzdy.
Poznamka: Ak chcete presnejSie pocitanie kalorii a cielové hodnoty spalenych kalorii,
prisposobte si profil pouzivatela podl'a seba.
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Zobrazenie tréningového profilu

V tréningovom profile sa zobrazuje udaj spal'ovania v programe. Kazdy stipec v profile
zobrazuje jeden interval (segment tréningu). Cim vys§i je stipec, tym vyssia je cielova
rychlost’ spal'ovania tréningu. Blikajuci stipec zobrazuje aktualny interval.

Poznamka: Pocas tréningu sa na displeji profilu tréningu nezobrazuju aktualizécie urovne
odporu, iba miera spal’ovania.

RPM

Pole RPM zobrazuje otacky stroja za minutu (rychlost’ pedalov). Maximalna hodnota
zobrazenia je 200.

Srdcova frekvencia

Na displeji srdcovej frekvencie sa zobrazuje srdcové frekvencia v ideroch za minutu (BPM)
zo snimacov srdcovej frekvencie. Tato hodnota sa nezobrazi, ak sa nezaznamena signal
srdcovej frekvencie.

Pred zacatim cvi¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit’, ak pocitite bolest’
alebo napitie v hrudniku, zadychate sa alebo pocitite mdloby. Pred d’al§im pouzivanim stroja
kontaktujte svojho lekara. Srdcova frekvencia zobrazena na displeji je orienta¢na.

Rychlost’ spal’ovania

Pole Burn Rate zobrazuje aktualnu rychlost’ spal’ovania kalorii za minatu. Tuto rychlost’
priamo menia otacky a urovenl odporu. Na rychlost’ maja vplyv aj nastavenia profilu
pouzivatel'a (User Profile), hmotnost’ uzivatel’a.

Uroven

Pole displeja Level zobrazuje aktualnu urovei odporu (1-8). Cim vyssia je uroveii odporu,
tym t'azsie bude pedale stlacat’.

Funkcie klavesnice
Tlac¢idlo ENTER - stlacenim akceptujete zobrazent hodnotu pre dani moznost'.

Tlacidlo MAX INTERVAL- Stlacenim spustite tréning MAX INTERVAL, stlacenim a
podrzanim na 3 sekundy upravite Casy intervalov (ACTIVE a REST) pre tréningovy program
MAX.

Tlac¢idlo USER- Stlacenim vyberte pozadovany profil pouzivatela, stlatenim a podrzanim na
3 sekundy upravite vybrany profil pouzivatela.
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Tlac¢idlo BURN RATE Increase (4 ) (ZvySenie rychlosti spal’ovania) - ZvySuje cielova
rychlost’ spalovania pocas tréningu alebo zvysuje hodnotu (Cas, vek, hmotnost’ alebo vysku).

Tlacidlo START (Spustit’) - Na obrazovke sa zobrazi WELCOME (Vitajte) spusti manualny
tréning, spusti vybrany programovy tréning alebo obnovi pozastaveny tréning.

Tlac¢idlo BURN RATE DECREASE (¥) (ZniZenie rychlosti spal'ovania) - Znizuje ciel'ovi
rychlost’ spal'ovania pocas tréningu alebo znizuje hodnotu (¢as, vek, hmotnost’ alebo vysku).

Tla¢idlo PAUSE/END (Pauza/koniec) - Pozastavi aktivny tréning, ukon¢i pozastaveny
tréning alebo sa vrati na predchadzajucu obrazovku.

Prepinac trovne odporu

Vas stroj Bowflex™ Max Trainer™ pouziva prepina¢ na zmenu intenzity tréningu alebo na
nastavenie tempa pedalov. Uroveii odporu sa nastavuje pomocou tla¢idla prepinania (Shifter)
na pravej strane statickej rukovite. Nastavenie "1" je minimalna vel'kost’ odporu, "8" je
maximélny odpor. Cim bliZ$ie prepina¢ nastaveny na hodnotu "8", tym viac energie bude
potrebné na pohyb pedalov smerom nadol.

Ak pocas tréningu udrzite stabilnu rychlost’ otacok a zvysite odpor pedalov, zvysi sa miera
spalovania kalorii. Vysledkom je intenzivnej$i tréning.

Aby ste sa zorientovali v procese, zacnite s radenim na Grovni 4. Ak toto nastavenie
neumoziuje dostato¢ny zdvih pedalov pri beZznom S§liapani, nastavte radenie smerom k urovni
1, kym vam nebude vyhovovat’ velkost’ zdvihu. Ak zistite, Ze sa pedale pohybuju prili$ rychlo
a nie ste schopni drzat’ tempo, nastavte trovenn smerom k nastaveniu 8, ¢im umoznite mensi
pohyb pedalov. Pedéle by mali byt’ nastaven¢ tak, aby sa posuvali dostato¢ne na to, aby
absorbovali ndraz vasho pohybu pri pozadovanom tempe Sliapania.

Poznamka: Pouzivatel’ nemoze zacat’ cvicenie, ked’ sa pedale nehybu/zaseknti. AK k tomu
dojde, bezpecne uchopte statické riadidla a prenaSajte svoju vahu na pétu vyssie poloZenej
nohy. Kym stale drZite statické riadidla, mierne sa naklonite dozadu a prikladajte va¢siu vahu
na patu. Ked’ sa pedale zacnu pohybovat’, pokracujte v pldnovanom tréningu.

Mo6ze byt uzito¢né zaznamenat’ si nastavenie prepinaca urovne odporu pre buduce pouzitie,
ak stroj pouziva viacero pouzivatelov.
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Monitor srdcovej frekvencie

Monitorovanie srdcovej frekvencie je jednym z najlepSich postupov na kontrolu intenzity
cvicenia. Snimac¢ dokaze citat’ telemetrické signaly srdcovej frekvencie (HR) z vysielaca
srdcovej frekvencie s hrudnym pasom, ktory pracuje v rozsahu 4,5 kHz - 5,5 kHz.

Poznamka: Hrudny pas na meranie srdcovej frekvencie musi byt nekédovany model pasu na
meranie srdcovej frekvencie od spolocnosti Polar Electro alebo nekédovany model
kompatibilny so znackou POLAR®. (Kodované hrudné pasy POLAR®, ako napriklad hrudné
pasy POLAR® OwnCode®, nebudu s tymto zariadenim fungovat’.)

Ak mate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie, pred pouzitim
bezdrotového hrudného pasu alebo iného telemetrického monitora srdcovej frekvencie sa
porad’'te so svojim lekédrom.

Srdcova frekvencia zobrazena na displeji je len orienta¢na.

Hrudny pas

Pouzivanie hrudného pasu s vysielaCom srdcovej frekvencie vam umozituje monitorovat
srdcovu frekvenciu kedykol'vek pocas tréningu.

Pred zacatim cvi¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit, ak pocitite bolest’
alebo napétie v hrudniku, zadychate sa alebo pocitite mdloby. Pred d’al$im pouzivanim stroja
kontaktujte svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitacom stroja st priblizné
a maju len informativny charakter.

Nastavenie hrudného pasu:

1.Nastavte dizku pasu tak, aby vam tesne a pohodlne priliehal k pokozke. Upevnite pas okolo
hrudnika tesne pod hrudnymi svalmi a zapnite ho.

2. Zdvihnite vysiela¢ z hrudnika a navlh¢ite dve drazkované oblasti elektrdd na zadnej strane.
3. Skontrolujte, ¢i navlhcené oblasti elektrdd pevne priliehaji k vasej pokozke.

Vysiela¢ odosle vasu srdcovu frekvenciu do prijimaca pristroja a zobrazi va§ odhadovany
pocet uderov za mintutu (BPM).

Pred Cistenim hrudného péasu vzdy odstraite vysiela¢. Hrudny pas pravidelne Cistite jemnym
mydlom a vodou a dokladne ho osuste. Zvysky potu a vlhkosti mézu udrziavat’ vysielac
aktivny a vybijat’ batériu vo vysielaci. Po kazdom pouZiti vysiela¢ osuste a utrite.

Poznamka: Pri Cisteni hrudného pédsu nepouzivajte abrazivne prostriedky ani chemikalie, ako
je ocelova vilna alebo alkohol, pretoze mézu trvalo poskodit’ elektrody.

Ak displej nezobrazuje hodnotu srdcovej frekvencie, méze byt chyba vo vysielaci.
Skontrolujte, ¢i sa textarované kontaktné plochy na hrudnom pase dotykaji vasej pokozky.
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Mozno bude potrebné kontaktné plochy zl'ahka navlh¢it'. Ak sa neobjavi ziadny signal alebo
potrebujete d’alSiu pomoc, obrat’te sa na predajcu.

Vypoéty srdcovej frekvencie

Vasa maximalna srdcova frekvencia sa zvycCajne znizuje z 220 tderov za minatu (BPM)

v detstve, na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles srdcovej frekvencie je
zvycajne linedrny a znizuje sa priblizne o jeden BPM za kazdy rok. Neexistuju Ziadne
naznaky, Ze by tréning ovplyviioval pokles maximalnej srdcovej frekvencie. Jednotlivci
rovnakého veku m6zu mat’ r6znu maximalnu srdcovu frekvenciu. Tato hodnotu je presnejsie
zistit’ absolvovanim zatazového testu ako pouzitim vzorca suvisiaceho s vekom.

Srdcova frekvencia v pokoji je ovplyvnena vytrvalostnym tréningom. Typicky dospely ¢lovek
ma v pokoji srdcovi frekvenciu priblizne 72 BPM, zatial’ co vysoko trénovani bezci mozu
mat’ hodnoty 40 BPM alebo nizsie.

Tabul’ka srdcovej frekvencie je odhadom toho, ak4 zona srdcovej frekvencie (HRZ) je ucinna
na spalovanie tukov a zlepSenie vasho kardiovaskularneho systému. Fyzické podmienky sa
lisia, preto vasa individudlna HRZ méze byt o niekol’ko uderov vyssia alebo nizsia, ako je
uvedené.

Najucinnejsi postup na spal’ovanie tukov pocas cvicenia je zaCat’ v pomalom tempe a
postupne zvySovat intenzitu, kym vasSa srdcovéa frekvencia nedosiahne 60 - 85 % vasej
maximalnej srdcovej frekvencie. Pokracujte v tomto tempe a udrziavajte srdcovu frekvenciu v
tejto cielovej zone viac ako 20 minat. Cim dlhsie si udrzite cielova srdcovu frekvenciu, tym
viac tukov vase telo spali.

Graf je stru¢nym navodom, ktory opisuje v§eobecne odportii¢ané ciel'ové srdcové frekvencie v
zavislosti od veku. Ako je uvedené vysSie, vaSa optimalna ciel'ova srdcova frekvencia moze
byt vysSia alebo niZ$ia. Svoju individualnu cielovll zonu srdcovej frekvencie konzultujte so
svojim lekérom.

Poznamka: Tak ako pri vSetkych cvi€eniach a fitnes rezimoch, aj pri zvySovani ¢asu alebo
intenzity cvi€enia sa vZdy riad’te vlastnym tsudkom.
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Frekvencia

Ak si cheete udrzat’ dobry zdravotny stav, schudntt’ a zlepsit’ svoju kardiovaskularnu
vytrvalost’, pouZzivajte kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ minimalne 3tyzdenne, priblizne
14 minuat kazdy den.

Ak ste novacikom v cviceni (alebo sa vraciate k pravidelnému cvicebnému programu) a nie
ste schopni pohodlne absolvovat’ 14 mintt nepretrzitého cvi¢enia naraz, stac¢i 5 - 10 minat a
postupne predlzujte ¢as cvi€enia, kym nedosiahnete celkovo 14 mintt.

Ak mate nabity program a nedokaZete si do dia zaradit’ 14 minut nepretrZitého cvicenia,
skuste si 14 minuat nazbierat’ tak, Ze v ten isty defl absolvujete viacero kratSich tréningov.
Napriklad 7 mintt rdno a 7 minut vecer. Toto moZze byt skvely spdsob, ako zacat’ kardio
tréning, ak ste novacikom v oblasti intenzivnej aktivity.

Aby ste dosiahli najlepSie vysledky, kombinujte tréningy na kardio stroji Bowflex™ Max
Trainer™ so silovym tréningovym programom s pouzitim domacej posiliiovne Bowflex™
alebo ¢iniek Bowflex™ SelectTech™ a postupujte podl'a prirucky Bowflex™ Body Weight
Loss Guide, ktora je sucast'ou tejto prirucky.

Konzistentnost’

Zaneprazdnenost’ v praci, rodinné povinnosti a kazdodenné povinnosti mézu sposobit’, Ze je
tazké zaradit’ pravidelné cviCenie do vasho zivota. Vyskusajte tieto tipy, aby ste zvysili svoje
Sance na uspech: Naplanujte si cvicenie rovnako, ako si planujete stretnutia alebo schodzky.
Kazdy tyzden si vyberte konkrétne dni a ¢asy a nemeiite Casy cvicenia, pokial to nie je
absolutne nevyhnutné.
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Dohodnite sa ¢lenom rodiny, priatel'om alebo manzelom/manzelkou a navzajom sa
povzbudzujte, aby ste sa kazdy tyzden drzali planu. Posielajte si spravy s pripomienkami, aby
ste boli dosledni, a vzdjomne sa informujte.

Tréningy si spestrite striedanim rovnomernych tréningov (s jednou rychlostou) a
intervalovych tréningov (s r6znou rychlost'ou). Kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ bude
este zabavnejsi, ked’ si ho takto spestrite.

Oblecenie

Pri pouzivani kardio stroja Bowflex™ Max Trainer™ je délezité nosit’ vhodntl, bezpecnt a
pohodIntl obuv a oblecenie vratane:

- $portovej obuvi na chédzu alebo behanie s gumovou podrazkou.
- Cvic¢ebného oblecenia, ktoré vam umozni vol'ny pohyb a udrzi vas v prijemnom chlade.
- Sportovej opory, ktora poskytuje stabilitu a pohodlie.

- Frase na vodu vhodnej na cvicenie na neustalu hydrataciu.

Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklorite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocit'ovat’ pohodlné napnutie vo vaSom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat’ niekol’ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien :_ i|
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz. [\_\.z' [
,[1.'.
Cvicenia pre paze n‘? ]Ill
Natiahnite striedavo I'avl a prava pazu smerom k plafénu. Budete pocit'ovat’ e [
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol’ko krat. \‘\:f-.k. y
Cvicenia pre vrchnu ¢ast’ £
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba g %ﬁ
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako !
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vaSich stehien. l;_:%;

Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sektind a ak je to mozné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda nohu.

[

Vnutorna cast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase 2
nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlaCte vaSe kolena smerom ||
dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

e
;_.,-“’

) Q 1
'-\:?..r_.-
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Dotyk na palce B g
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to (Woary ¥ ::
bude mozné. Ak sa dé, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

s
Cvicenie pre kolena -
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase J%é? A
chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase pravé P,
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostate v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind =)
ak je to mozné.

L ]
Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy &‘;{‘E‘ \\I
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu I'avii nohu =
dozadu a skuste sa ju prilozit’' k zadnym partiam, striedajte ju s vasou pravou nohou. .'}
Toto natahovacie cvicenie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii N k
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand. ) ?'j—tlﬂ
e e |

Tréningy

Postupujte podla tychto pokynov, aby ste si ul'ah¢ili tyzdenny cvi¢ebny rezim. Riad’te sa
vlastnym tsudkom a radami svojho lekara ¢i trénera, aby ste si ur€ili intenzitu a uroven
tréningu.

Pred zacatim cvic¢ebného programu sa porad’te s lekdrom. Prestaite cvicit’, ak pocitite bolest’
alebo napitie v hrudniku, zadychate sa alebo pocitite mdloby. Pred d’al§im pouzivanim stroja
kontaktujte svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitatom stroja su orientacné
a maju informativny charakter. Srdcova frekvencia zobrazena na displeji je len priblizna.

Rovnomerny a intervalovy tréning su 2 typy tréningov, ktoré mozete vykonavat’ na kardio
stroji Bowflex™ Max Trainer™:

Rovnomerny tréning

Tréning v ustalenom stave zahfiia pomalé zvySovanie rychlosti tréningu na naro¢nq, ale
pohodInu rychlost, ktori mozete udrzat’ pocas vacsiny tréningu. Skvelym tréningom je
zvysenie srdcovej frekvencie do zony spalovania tukov a srdcovej zony pocas celého
tréningu. Napriklad udrZiavanie tempa spalovania 6 kalorii za minutu pocas celého tréningu,
okrem zahrievania a ochladzovania. Rovnomerné tréningy vam pomdézu vybudovat’ si
cvicebnu istotu, vytrvalost’ a odolnost’ a st nevyhnutné pre komplexny kardiovaskularny
tréningovy program.

Intervalové tréningy

Intervalovy tréning zahfiia nastavenie intenzity tréningu na urcity ¢asovy usek s cielom
zvysit a znizit’ frekvenciu dychania, srdcovi frekvenciu a spal’ovanie kalorii. Tato forma
tréningu vam umozni spalit’ viac kalorii ako pri Standardnom tréningu za kratsi cas.

Pomocou nastavenia pola displeja ,, Burn Rate* mézete rychlo upravit intenzitu tréningu, aby
ste dosiahli svoje ciele.
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Kardio stroj Bowflex™ Max Trainer™ kombinuje 8 segmentov "ACTIVE" a 8 segmentov
"REST", ¢im vytvara intervalovy tréning. Pocas segmentu "ACTIVE" sa posuvajte na uroven
vysokého spalovania kalorii, ktoré mozete opakovat’ pocas 8 segmentov. Potom si pocas
segmentov "REST" umoznite znizit' intenzitu a pripravit’ sa na d’alsi segment "ACTIVE".
Tieto extrémne zmeny intenzity spolu s tla¢enim tela k vy€erpaniu st miestom, kde sa
dosahuju maximalne vyhody z tréningov intervalového tréningu.

Tréningy s intervalovym tréningom poskytuji rozmanitost’, pomahaji minimalizovat’ zranenia
z pretazenia (ktoré niekedy vznikaji pri vykondvani iba tréningov v ustalenom stave),
maximalizovat’ spalovanie kalorii a zlepSuje kondiciu.

Kardio trenazér Bowflex™ Max Trainer™ je navrhnuty tak, aby mal nizky dopad, a pri
rovnomernom aj intervalovom tréningu by ste mali citit’ viac pohodlnejsie ako beh vonku na
tvrdom povrchu alebo na beziacom pése.

Spalovanie po tréningu

Na konci intenzivneho intervalového tréningu bude vase telo skuto¢ne potrebovat’ vynalozit’
d’al$iu energiu na doplnenie telesnych rezerv. Toto dodatocné mnozstvo energie, ktoré vase
telo spotrebuje, sa nazyva After Burn Rate alebo EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen
Consumption). Uroven tejto dodatoénej energetickej potreby vasho tela priamo stvisi s
mnohymi faktormi. Niektoré faktory st iroven vasej fyzickej zdatnosti, Giroven intenzity
intervalového tréningu, dizka kyslikového deficitu podas tréningu a fyzické naroky pocas
regeneracnej fazy.

V sthrne mdze vase telo po intenzivnom maximalnom intervalovom tréningu spalovat’ viac
kalorii.

Tréningovy dennik

Pomocou tohto dennika mézete sledovat’ svoje tréningy a pokroky. Sledovanie tréningov vam
pomdze udrzat’ si motivaciu a dosiahnut’ svoje ciele.

Kalérie Rychlost spalovania Srdcové frekven.  Urovert

(priemer) (priemer)
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Ako ¢asto by ste mali cvicit’

Pred zacCatim cvicebného programu sa porad'te s lekdrom. Prestaiite cvicit’, ak pocitite bolest’
alebo napétie v hrudniku, zadychate sa alebo pocitite mdloby. Pred d’alSim pouzivanim stroja
kontaktujte svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitacom stroja st orientacné
a maju informativny charakter. Srdcova frekvencia zobrazena na displeji je priblizna.

Odportacame cvicit’:
- 3-krat tyzdenne po dobu priblizne 15 minat kazdy den.
- Tréningy si vopred napldnujte a snazte sa ich dodrziavat’.

Poznamka: Ak ste novacikom v cviceni (alebo sa vraciate k pravidelnému cvicebnému
programu) a nie ste schopni pohodlne absolvovat’ 15 minut nepretrzitého cvicenia naraz, staci
5 - 10 mintt a postupne predlZzujte ¢as cvicenia, kym nedosiahnete celkovu dlzku 15 minut.

Intenzita tréningu

Ak chceete zvysit’ intenzitu tréningu:

- Zvyste pocet otacok pedalov za minutu.

- Umiestnite nohy d’alej smerom k zadnej ¢asti pedalov

- Zvyste uroven odporu a udrzujte konstantné otacky za minutu alebo ich tiez zvyste

- Pouzivajte hornt a dolnu cast’ tela na r6znych tirovniach

- Zmeiite miesto uchopu hornych riadidiel, aby ste precvicili iné ¢asti hornej Casti tela

Umiestnenie ruk (vyber uchopu)

Posiliiovaci stroj je vybaveny hornymi rukovéatami, ktoré umoziuji r6zne cvicenia hornej
Casti tela. Na zaciatku umiestnite ruky na horné riadidla tam, kde sa citite najpohodlnejsie a
najstabilnejSie. Ako budete postupovat’ vo svojom fitness tréningu, meiite umiestnenie ruk,
aby ste sa zamerali na r6zne svalové skupiny.

Cvicenie na tomto stroji si vyZaduje koordindciu a rovnovahu. Pocitajte s tym, Ze pocas
tréningu moze dojst’ k zmenam rychlosti a urovne odporu, a bud'te pozorni, aby ste sa vyhli
strate rovnovahy a moznému zraneniu.

Statické riadidla sa daju pouzit’ aj na zvySenie stability a umoznuju ststredit’ sa pri cviceni
viac na nohy.

MontaZz a demontaz pocitaca
Pri montazi alebo demontazi stroja je potrebné postupovat’ opatrne.

Majte na pamiti, ze pedale a riadidla st spojené a ked’ sa niektora z tychto ¢asti pohybuje,
pohybuje sa aj druha. Aby ste predisli moznému vaznemu zraneniu, uchopte statické riadidla,
aby ste sa stabilizovali.

Predtym, ako zacnete Cokol'vek na stroji prestivat’, uistite sa, Zze pod pedalmi alebo vo
ventilatore odporu vzduchu ni€ nie je.
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Montaz posiliiovacieho stroja:
1. Posuvajte pedale, kym ten, ktory je k vam najblizSie, nebude v najnizsej polohe.
2. Uchopte statické riadidla pod zostavu tlacidiel konzoly.

protilahly pedal.

Poznamka: Pouzivatel nemoéze zacat’ cvicenie, ked’ sa pedale nehybu/zaseknu. Ak k tomu
dojde, bezpecne uchopte statické riadidla a prenasajte svoju vahu na pitu vyssie poloZenej
nohy. Kym stéle drzite statické riadidla, mierne sa nakloiite dozadu a prikladajte vacsiu vahu
na patu. Ked’ sa pedale zacnu pohybovat’, pokracujte v planovanom tréningu.

Demontaz posiliiovacieho stroja:

1.Presunte pedal, z ktorého chcete zosadnut’, do najvyssej polohy a stroj uplne zastavte.
Tento stroj nie je vybaveny vol'nobehom. Rychlost’ peddlov by sa mala kontrolovane
Znizovat'.

2. Uchopte statické riadidla pod konzolou, aby ste sa stabilizovali.

3. S vahou na najnizsej nohe odklopte hornti nohu zo stroja a spustite ju na podlahu.
4.Vystupte zo stroja a uvolnite uchop zo statickych riadidiel.

Zaciname

1.Umiestnite posiliiovaci stroj do priestoru na cvicenie. Stroj umiestnite na Cisty, tvrdy a
rovny povrch bez neZiaduceho materidlu alebo inych predmetov, ktoré by mohli branit’

vol'ne sa pohybovat’. Pod strojom mdézete pouzit’ gumovu podlozku, ktord zabrani
uvolnovaniu statickej elektriny a ochrani vasu podlahu.

Stroj moZe premiestiiovat’ jedna alebo viac osob. Uistite sa, ze vaSa vlastna fyzicka sila je
schopna stroj bezpecne premiestnit’.

2.Skontrolujte, ¢i sa pod pedalmi a vo ventilatore odporu vzduchu nenachadzaji nejaké
predmety. Uistite sa, Ze su Cisté.

3.Pripojte napdjaci kabel k stroju a do uzemnene;j siet'ovej zasuvky.

4.Ak pouzivate monitor srdcovej frekvencie, postupujte podl'a pokynov na hrudnom pése.

5.Ak chcete stroj namontovat’, posuvajte pedale, kym ten, ktory je najblizSie k vam, nebude v
najnizSej polohe. Pri montaZzi alebo demontazi stroja treba postupovat’ opatrne.

Majte na paméti, ze pedale a riadidla su spojené a ked’ sa niektord z tychto ¢asti pohne, pohne
sa aj druha. Aby ste predisli moznému vaZznemu zraneniu, uchopte statické riadidla, aby ste sa
stabilizovali.

6.Uchopte statické rukovéte pod zostavu tlacidiel displeja.

7.Oprite sa o statické riadidld, stipnite na najnizsi pedal a druhti nohu poloZte na opacny
pedal.

Poznamka: Pouzivatel nemoze zacat’ cvi¢enie, ked’ sa pedale nehybu/zasekni. Ak k tomu
dojde, bezpecne uchopte statické riadidla a prendsajte svoju vahu na pétu vyssie poloZenej
nohy. Kym stale drZite statické riadidla, mierne sa naklofite dozadu a prikladajte va¢siu vahu
na pétu. Ked’ sa pedéle za¢nll pohybovat’, pokracujte v planovanom tréningu.

8.Stlacenim tlacidla USER vyberte pozadovany profil pouzivatela.
9.Stlacenim tlacidla START zacnite rychly tréning.
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Zaciatok tréningu Quick Start vam umozni oboznamit’ sa s tym, ako stroj Bowflex™ Max
Trainer™ funguje a ako reaguje na nastavenie urovne odporu a rychlosti spalovania.

Poznamka: Pri prevadzke stroja Bowflex™ Max Trainer™ dbajte na to, aby sa nohy
pohybovali v smere, ktory je zobrazeny na kryte kl'uky.

Ked’ ste pripraveni na cviéenie na stroji Bowflex™ Max Trainer™,
nezabudnite pred spustenim cvi¢enia MAX naprogramovat’ svoj
pouzivatel'sky profil (pozrite si cast’ Upravit’ pouzivatel'sky profil).
Navrhované cielové hodnoty spal'ovania vychadzaju z nastaveni
vasho profilu pouzivatel’a.

ReZim zapnutia / necinnosti ( obrazovka WELCOME )

Displej prejde do rezimu Power-Up / Idle Mode, ak je pripojend k zdroju nap4jania, ak je stlacené
akékol'vek tlacidlo alebo ak dostane signal zo snimaca otacok ako vysledok Sliapania do pedalov.

Automatické vypnutie (rezim spanku)

Ak displej priblizne 5 mintt nedostane ziadny vstup, automaticky sa vypne. Pocas rezimu spanku je
LCD displej vypnuty.

Poznamka: Displej nema vypinac.

Priru¢ka ( Rychly Start ) Program

Manualny tréningovy program je otvoreny tréning, ktory sleduje vas celkovy
¢as a umoznuje vam uplni kontrolu. Displej profilu tréningu zobrazuje cielova
rychlost’ spal’ovania pre program Manual.

1.Postavte sa na stroj.
2.Stlacenim tlacidla USER (Pouzivatel’) vyberte svoj pouzivatel'sky profil.
3.Stlacenim tlac¢idla START spustite manualny tréningovy program.

4.Po skonceni tréningu prestaiite Sliapat’ do pedalov a stlacenim tla¢idla PAUSE/STOP pozastavte
tréning. Opétovnym stlac¢enim tla¢idla PAUSE/STOP tréning ukoncite.

Intervalovy tréningovy program MAX

Intervalovy tréningovy program MAX je tréning, pri ktorom sa striedaju intenzivne davky vykonu
("ACTIVE" ) s pomal§im tempom a ¢asom na vydychnutie ("REST" ), pri¢om obe tieto davky sa
opakuji pocas 6smich cyklov. Na displeji profilu tréningu sa zobrazuje ciel'ova rychlost’ spal’ovania
pre program MAX Interval.
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1.Postavte sa na stroj.
2.Stlacenim tlacidla USER (Pouzivatel’) vyberte svoj pouzivatel'sky profil.

Poznémka: Pocas tréningu sa na displeji zobrazi indikator Ciel'ovy rozsah na zaklade zvolenych
nastaveni profilu User Profile.

3.Stlacte tlacidlo MAX Interval.

Poznamka: Zobrazenie profilu tréningu prisposobi profil Burn Rate (rychlost’ spalovania) aktudlnym
nastaveniam User (Pouzivatel’).

(4 ror (I35
|A—CiI|VE-| A R,
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4. Tréning sa zacne zvukovym odpocitavanim, ked’ sa ru¢i¢ka displeja Burn Rate (rychlost’
spal’ovania) posunie po displeji a potom sa ustali na aktualnej hodnote Burn Rate (rychlost’
spalovania). Aktivuju sa aj LED diody Target Burn Rate (Ciel'ova rychlost’ spal’ovania), ktoré sa
posunt na odporti¢anu rychlost’ spalovania.

Prvy segment tréningu je interval "ACTIVE", ktory trva kratsi ¢as. BezpeCne pokracujte v tréningu,
aby sa displej Burn Rate dostal do Target Burn Rate (¢ervena LED didda) a udrzujte ho v tomto
rozsahu, kym ¢as nedosiahne 00:00.

Poznamka: Rozsah ciel'ovej rychlosti spal’'ovania (LED) je uvedeny len ako odporicany ciel’. Rozsah 5
LED poskytuje nizsi ciel’ a umoziuje pouzivatel'ovi postupovat’ k vyssim LED v rozsahu, ked’ sa
zvysuje jeho uroven kondicie. Ak chcete zmenit cielovy rozsah rychlosti spal'ovania (LED), stlacajte
prislusné tlacidlo rychlosti spalovania, kym sa ciel'ovy rozsah nepriblizi k pozadovanej hodnote. V
poslednych 3 sekundach tréningu "ACTIVE" konzola za¢ne zvukové odpocitavanie.

5.Ked’ ¢as intervalu dosiahne hodnotu "00:00", konzola vyda tretie zvukové potvrdenie a zacne sa
d’al$i segment tréningu, segment "REST".

Cielovy LED rozsah sa zmeni z Cervenej na zelentl a prejde na znizent rychlost’ spalovania. Pocas
intervalu REST pokracujte v tréningu, ale na niz$ej arovni.

V poslednych 3 sekundach tréningu "REST" za¢ne konzola zvukové odpocitavanie. Interval sa
coskoro opét’ zmeni z "REST" na "ACTIVE" interval.

6.Ked ¢asovy interval dosiahne hodnotu "00:00", konzola vyda zvukové potvrdenie a prejde na d’alsi
segment "ACTIVE". Posun zo segmentov "ACTIVE" do segmentu "REST" sa bude opakovat’ celkovo
8 cyklov pocas tréningu.

7.Po dokonceni posledného segmentu "REST" sa na konzole zobrazi napis "WORKOUT
COMPLETE" a potom sa zobrazia vysledky tréningu. Konzola zobrazi celkovy ¢as intervalov
"ACTIVE" spolu s TOTAL TIME. Ak pocas 5 minut neddjde k ziadnemu vstupu, konzola automaticky
prejde do rezimu spanku.

Poznamka: Ak sa intervalovy tréning ukon¢i pred dokonc¢enim vsetkych 16 segmentov, displej zobrazi
len posledny dokonceny segment na profile programu.
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ReZim pozastavenia / vysledky

Pozastavenie tréningu:

1.Prestaiite §liapat’ a stlacenim tlacidla PAUSE/STOP pozastavte
tréning.

Poznamka: Displej sa automaticky pozastavi, ak poc¢as 5 sekund
nezaznie ziadny signal o otackach.

2.Ak chcete pokracovat’ v tréningu, stlacte tlacidlo START alebo
zacnite pedalovat’.

Pri pozastaveni sa na displeji konzoly zobrazi "WORKOUT PAUSED" a potom blikaja hodnoty
tréningu.

Ak sa cvicenie neobnovi alebo ak sa stlaci tlacidlo PAUSE/STOP, na displeji sa zobrazi "WORKOUT

COMPLETE" a na displeji sa zobrazia hodnoty vysledkov (celkovy pocet kalorii, celkovy Cas,
priemerné otaCky za minutu, priemerna srdcova frekvencia,priemerna rychlost’ spalovania a Priemerna
urovei). Ak bol tréning MAX intervalovy tréning, na konzole sa zobrazi aj celkovy ¢as "ACTIVE"
intervalu.

Ak pocas 5 minit neddjde k Ziadnym otackam za mintitu, konzola automaticky prejde do rezimu
zapnutia / ne€innosti.

Zmena urovni odporu

Na nastavenie tirovne odporu pouzite ovladac urovne odporu. Uroven odporu "1" je najmensi odpor,
nastavenie "8" je najvysSia tiroven odporu.

Uprava profilu pouZivatela

Pre presnejsie pocitanie kalorii a cielové spalenie kaldrii by sa mal profil pouzivatel'a prispdsobit’
pouzivatelovi.

1.Stlacenim tlacidla USER (Pouzivatel’) vyberte svoj profil User Profile (Pouzivatel’ 1 alebo
Pouzivatel 2).

2.Stlacenim a podrzanim tlacidla USER na 3 sekundy spustite rezim Edit User (Upravit’ pouzivatel’a).

3.Na displeji sa zobrazi vyzva AGE (vek) s predvolenou hodnotou veku ("32" ). Pomocou tlacidiel
Burn Rate/Increase (Zvysit rychlost’ spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit’ rychlost’
spal'ovania) upravte hodnotu a stlacenim tlac¢idla ENTER nastavte hodnotu.

4.Displej zobrazi vyzvu GENDER (Pohlavie) s predvolenou hodnotou pohlavia ("FEMALE"
(ZENA)). Pomocou tlagidiel Burn Rate/Increase (Zvysit' rychlost’ spalovania) alebo Burn
Rate/Decrease (Znizit' rychlost’ spalovania) na nastavenie hodnoty a stlacenim tlac¢idla ENTER
nastavte hodnotu.

5. Displej zobrazi vyzvu UNITS (Jednotky) s predvolenou hodnotou jednotiek ("LBS" ). Pomocou
tlacidiel Burn Rate/Increase (Zvysit rychlost’ spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit rychlost’
Spal'ovania) upravte hodnotu a stlaenim tlac¢idla ENTER nastavte hodnotu.
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6.Displej zobrazi vyzvu WEIGHT (Hmotnost) s predvolenou hodnotou hmotnosti ("160" ). Pomocou
tlacidiel Burn Rate/Increase (Zvysit rychlost’ spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit rychlost’
spal’ovania) upravte hodnotu a stlac¢enim tla¢idla ENTER nastavte hodnotu.

7.Displej zobrazi vyzvu HEIGHT s predvolenou hodnotou vysky ("60 INCHES"). Pouzite Burn
Rate/Increase (Rychlost’ spalovania/zvysit’) alebo Burn Rate/Decrease (Rychlost’ Spalovania/znizit)
na nastavenie hodnoty a stlacenim tlacidla ENTER nastavte hodnotu.

8. Displej zobrazi vyzvu RESET SETTINGS (Obnovit’ nastavenia) s predvolenou hodnotou ("NO" ).
Pomocou tlacidiel Burn Rate/Increase (Zvysit’ rychlost’ Spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit
rychlost’ spal’ovania) nastavte hodnotu a stla¢enim tlac¢idla ENTER ju prijmite. VSetky nastavenia
cvicenia pre pouzivatel'a sa vynuluju na predvolené nastavenia.

9.Na displeji sa zobrazi vyzva RESET USER s predvolenou hodnotou ("NO" ). Pouzite tlac¢idla Burn

Rate/Increase (Zvysit' rychlost’ spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit rychlost’ spalovania)na
upravu hodnoty a stlatenim tlacidla ENTER hodnotu prijmite. VSetky vysledky cvicenia a nastavenia
pre pouzivatel'a sa resetom vymazu.

10.Kontrola profilu pouZzivatela je dokoncena a na konzole sa zobrazi obrazovka WELCOME
(Vitajte).

Pri prvej uprave kazdého Profilu pouzivatela je potrebné skontrolovat’ a akceptovat’ vSetky obrazovky.
Po tvodnej Giprave moze Pouzivatel’ upravit’ hodnotu, nastavit’ ju a stlacit PAUSE/STOP na ukoncenie
rezimu Edit User (Uprava profilu pouZzivatela).

Prisp6sobenie programu MAX Interval

V programe MAX Interval sa daju upravit’ Casy intervalov a urovne spal'ovania. Upravené hodnoty sa
nastavia ako predvolené nastavenia pre buduce tréningy.

1.Pristapte k stroju.
2.Stlacte a podrzte tlacidlo MAX Interval na 3 sekundy.

3.Na displeji sa zobrazi blikajuci ¢as intervalu "TACTIVE". Segmenty ACTIVE na displeji profilu buda
tiez blikat’. StlaCenim tlacidiel Burn Rate/Increase (Rychlost’ spalovania/zvysenie) alebo Burn
Rate/Decrease (Rychlost’ spal'ovania/znizenie) upravte ¢as intervalu "ACTIVE".

Poznamka: Intervaly st obmedzené na maximalne 10:00 pre kazdy typ ("ACTIVE" alebo "REST") a
cely tréning je obmedzeny na maximalne 99:04.mint.

4.Stlac¢enim tlac¢idla ENTER nastavte zobrazenu hodnotu.

5.Na displeji sa zobrazi blikanim nastavena hodnota "ACTIVE" Burn Rate (rychlost’ spal’ovania)
upravena podl’a nastaveni pouzivatel’a. Stlacenim tlacidiel Burn Rate/Increase (Zvysit' rychlost
spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit’ rychlost’ spalovania) nastavte uroven "ACTIVE" Burn
Rate (AKTIVNA).

6.Stla¢enim tlac¢idla ENTER nastavte zobrazeni hodnotu.

7.Cas intervalu "REST" sa teraz zobrazuje, blika spolu s ostatnymi segmentmi na displeji profilu.
Stlacte tlac¢idla Burn Rate/Increase (Zvysit’ rychlost’ spalovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit
rychlost’ spalovania), aby ste nastavili cas intervalu "REST".

8.Stlacenim tla¢idla ENTER nastavte zobrazent hodnotu.
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9.Na displeji konzoly sa zobrazi blikajica hodnota "REST" Burn Rate upravena podl'a nastaveni
pouzivatela. Stlacte tlacidla Burn Rate/Increase (Zvysit’ rychlost’ spalovania) alebo Burn
Rate/Decrease (Znizit rychlost’ spalovania), aby ste nastavili iroven "REST" Burn Rate (Rychlost’
spalovania REST).

10.Stlacenim tla¢idla ENTER nastavte zobrazenti hodnotu.
Nastavenie displeja

Rezim nastavenia displeja umoziuje ovladat’ nastavenia zvuku alebo zobrazit’ Statistiky udrzby
(celkovy pocet hodin prevadzky a verzia softvéru).

1.Stla¢enim a podrzanim tlacidiel Burn Rate/Increase a PAUSE/END na 3 sekundy v rezime zapnutia
prejdete do rezimu Console Setup Mode.

Poznamka: Stlacenim tlacidla PAUSE/END opustite rezim Console Setup Mode (Nastavenie displeja)
a vratite sa na obrazovku Power-Up Mode (ReZim zapnutia).

2.Na displeji konzoly sa zobrazi vyzva Sound Settings (Nastavenie zvuku) s aktualnym nastavenim.
Stlacte tlac¢idla Burn Rate/Increase (Zvysit’ rychlost’ Spal'ovania) alebo Burn Rate/Decrease (Znizit
rychlost’ spalovania) a zmente medzi nastaveniami "OFF" a "1" az "7". Nastavenie 7 je najhlasnejSia
uroven zvuku.

3.Stla¢enim tlacidla ENTER vykonajte nastavenie.

4.Na displeji konzoly sa zobrazi CELKOVY poéet hodin prevadzky stroja.
5.Pre d’alsiu vyzvu stlacte tlacidlo ENTER.

6.Na displeji konzoly sa zobrazi vyzva Software Version (Verzia softvéru).

7.Stlacenim tlacidla ENTER ukoncite rezim nastavenia konzoly. Na konzole sa zobrazi obrazovka
Power-Up Mode (Rezim zapnutia).

Udrzba

Pred zacatim akejkol'vek opravy si dokladne precitajte vSetky pokyny na udrzbu. V
niektorych krokoch je na vykonanie potrebnych tkonov potrebna asistencia.

Zariadenie sa musi pravidelne kontrolovat,, ¢i nie je poSkodené. Vlastnik je zodpovedny za
zabezpecenie pravidelnej drzby. Opotrebované alebo poskodené komponenty sa musia
okamzite opravit’ alebo vymenit’. Na udrzbu a opravu zariadenia sa mézu pouzivat’ len
komponenty dodané vyrobcom. Ak sa vystrazné Stitky kedykol'vek uvolnia, stanu sa
necitatel'nymi alebo sa posunt, obratte sa na predajcu, ktory vam poskytne nahradné stitky.

Aby ste znizili riziko urazu elektrickym pradom alebo pouzivania zariadenia, pred Cistenim,
udrzbou alebo opravou zariadenia vzdy odpojte napajaci kabel zo zasuvky a zariadenie a
pockajte 5 minat. Napajaci kabel umiestnite na bezpe¢né miesto.
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Denne:

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i cvicebny stroj nema uvol'nené, zlomené, poskodené
alebo opotrebované Casti. V pripade zistenia takéhoto stavu stroj nepouzivajte. Pri prvom
naznaku opotrebovania alebo poskodenia vSetky diely opravte alebo vymente. Po kazdom
cviceni utrite stroj a konzolu vlhkou handrickou od potu.

Poznamka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na konzole.

TyZdenne:

Skontrolujte, ¢i valec pracuje hladko. Stroj utrite, aby ste odstranili prach, necistoty alebo
Spinu. Vlhkou handri¢kou ocistite kol'ajnice a povrch valcov.

Poznamka: Nepouzivajte pripravky na baze ropy.

Mesacne alebo po 20 hodinach:
Skontrolujte, ¢i st vSetky skrutky a svorky pevne dotiahnuté. Podl'a potreby ich dotiahnite.

UPOZORNENIE: Necistite rozpustadlom na baze ropy ani Cistiacim prostriedkom na
automobily. Dbajte na to, aby konzola nebola vlhka.
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Nahradné diely:

A | Horna rukovat O [ Kryt, pravy ventilator CC | Hnacia kladka, horna

B | Riadidla, lavé P | Montazne vlozky ventilatora DD | Zostava pohonu ramien
C | Dolna rukovéat Q [ Kiyt, zadny EE |Rameno kluky

D | Kryt displeja/ drziak na fl'asu R [ Montazna kol'ajnica FF | Napina¢

E | Zostava displeja S | Transportny valcek GG | Hnacia kladka, spodna
F | Reproduktor T | Stabilizator HH | Zadna doska ventilatora
G | Rukovit), staticka U | Vyrovnavacia lista Il | Snimac otacok (za ventilatorom)
H | Zostava tlacidiel displeja V | Vlozka do podlozky na nohy JJ | Napdjaci kabel

|| Riadidla, pravé W | Podlozka na nohy KK | Hnaci remen

J | Prepinac arovne X | Valcek

K | Rukovaf riadidiel, staticka Y | Nohastroja

L | Kryt pravy Z | Kryt, lavy ventilator

M | Kryt kl'uky AA | Zostava ventilatora

N | Krytka BB [ Kryt, lavy
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RieSenie problémov:

Problém

Skontrolujte

Riesenie

Ziadne zobrazenie na
displejilCiastocné
zobrazenie/nezapne sa

Skontrolujte elektricku zasuvku

Uistite sa, Ze je jednotka zapojend do funkénej elektrickej zasuvky.

Pohyb pedalov

Na niekolko sekund bezpecne zosliapnite pedal. Displej by mal zaznamenat
signal zo snimaca rychlosti a pine sa aktivovat..

Skontrolujte pripojenie na predne;
strane jednotky

Pripjanie by malo byt bezpe¢né a nepoSkodené. Ak je adaptér alebo
pripojka poSkodend, vymerite ich za nové.

Skontrolujte pripojenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel bezpecne pripojeny a spravne orientovany. Mala zapadka
na konektore by sa mala zarovnat' a zacvaknut na miesto.

Skontrolujte integritu datového
kabla

V3etky vodiCe v kabli by mali byt neporusené. Ak je niektory z nich viditelne
pokréeny alebo prerezany, kabel vymerite.

Skontrolujte, ¢i nie je poskodeny
displej

Skontrolujte, ¢i nie je vizualne viditelné, Ze je displej prasknuty alebo inak
poSkodeny. V pripade poSkodenia ho vymente.

Sietovy kabel Skontrolujte, Ci nie je vizudlne viditelné, Ze je sietovy kabel prasknuty alebo inak
poskodeny. Ak je poskodeny, vymerite sietovy kabel
Displej Ak sa konzola zobrazuje len Eiastocne a vSetky pripojenia su v poriadku,

vymente displej.

Ak vy$Sie uvedené kroky problém nevyrieSia, obratte sa na predajcu, ktory
vam poskytne dal$iu pomoc..

Ziadna odozva displeja po
stlaCeni tlaidla

Zostava tlacidiel na displeji

Ak chcete ziskat akukolvek odozvu displeja, vyskuSaite iné tlacidla.

Skontrolujte integritu datového
kabla zo zostavy tlacidiel displeja

V3etky vodiCe v kabli by mali byt neporusené. Ak je niektory z nich viditene
pokréeny alebo prerezany, kabel vymerite.

Skontrolujte pripojenie kabla

Uistite sa, Ze je kabel bezpe€ne pripojeny a spravne orientovany. Mala zapadka
na konektore by sa mala zarovnat a zacvakndt na miesto.

Skontrolujte, ¢i nie je poSkodeny
displej

Skontrolujte, ¢i nie je vizualne viditelné, Ze je displej prasknuty alebo inak
poSkodeny. V pripade poSkodenia ho vymerite.

Kontrola zostavy tlacidiel
displeja

Skontrolujte, €i nie su vizudlne priznaky, Ze je zostava tlacidiel inak
poSkodena. V pripade poSkodenia vymerite tlaCidla displeja.

Ak vy3Sie uvedené kroky problém nevyriesia, obratte sa na predajcu, ktory
vam poskytne dal3iu pomoc..

Nenacita otacky, rychlosti

Skontrolujte integritu datového
kabla

V8etky vodiCe v kabli by mali byt neporuSené. Ak je niektory z nich prerezany
alebo pokréeny, kabel vymerite.

Skontrolujte pripojenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel bezpecne pripojeny a spravne orientovany. Mala zapadka
na konektore by sa mala zarovnat a zacvakndt na miesto.

Kontrola polohy magnetu
(vyZaduje odstranenie krytu)

Magnet by mal byt na svojom mieste na kladke.

Kontrola snimaca otacok
(vyZaduje odstranenie krytu)

Snimac otaCok by mal byt zarovnany s magnetom a pripojeny k datovému
kablu. V pripade potreby snima¢ opatovne nastavte. V pripade poskodenia
snimaca alebo pripojovacieho kabla ho vymerite.

Elektronika displeja

Ak testy neodhalia Ziadne iné problémy, obratte sa na predajcu, ktory vam
poskytne dalSiu pomoc..

Jednotka funguie, ale telemetricky,
HR sa nezobrazuje

Hrudny pas

Popruh by mal byt kompatibilny s oznaéenim "POLAR®" a nekddovany. Uistite
sa, Ze je popruh priamo na pokozke a kontaktna plocha je mokra.

Rusenie

Skuste zariadenie premiestnit dalej od zdrojov ruSenia (TV, mikrovinna rdra
atd.).

Vymena hrudného pasu

Ak je ruSenie odstranené a HR nefunguje, vymente remienok.
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Problém

Skontrolujte

Riesenie

Displej sa poCas pouZivania
vypne (prejde do reZimu spanku)

Skontrolujte elektricku zasuvku

Uistite sa, Ze je jednotka zapojend do funkénej elektrickej zasuvky.

Skontrolujte pripojenie na prednej
strane jednotky

Pripojenie by malo byt bezpeéné a nepoSkodené. Ak je adaptér alebo
pripojka poSkodena, vymerite ich za nové.

Skontrolujte integritu datového
kabla

V8etky vodiCe v kabli by mali byt neporudené. Ak je niektory z nich
prerezany alebo pokréeny, kabel vymerite.

Skontrolujte pripojenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel bezpecne pripojeny a spravne orientovany. Mala zapadka
na konektore by sa mala zarovnat' a zacvaknut na miesto.

Resetovanie stroja

Odpojte pristroj od elektrickej zasuvky na 5 minat. Opéatovne ho pripojte do
Z4suvky.

Kontrola polohy magnetu
(vyZaduje odstranenie krytu)

Magnet by mal byt na svojom mieste na kladke.

Kontrola snimaca otacok
(vyZaduje odstranenie krytu)

Snimac otacok by mal byt zarovnany s magnetom a pripojeny k datovému
kablu. V pripade potreby snima¢ opatovne nastavte. V pripade poskodenia
snimaca alebo pripojovacieho kabla ho vymerite.

Pedale sa nehybu

Umiestnenie pedalov

Pedale mbzu byt dole. Bezpeéne uchopte statické

riadidla a prenaSajte vahu na patu vysSie polozenej nohy. Kym stale drzite
statické riadidla, mierne sa naklorite dozadu, pri¢om na patu prenesiete
vacsiu vahu. Ked sa pedale zacnu pohybovat, pokracuijte v planovanom
tréningu.

Ventilator sa nezapne

Skontrolujte, ¢i nie je ventilator
zablokovany

Odpojte pristroj od elektrickej zasuvky na 5 mindt. Odstrarte material z
ventilatora. V pripade potreby odpojte kryty, aby ste si ufahéili odstrafiovanie.
Zariadenie nepouzivajte, kym nevymenite kryty.

Stroj sa hojdé/nesedi vodorovne

Skontrolujte nastavenie
vyrovnavace;j listy

Nastavte vyrovnavaciu listu, kym sa stroj nie je v rovine

Skontrolujte povrch pod strojom

Nastavenie nemusi byt schopné kompenzovat extrémne nerovny povrch. Stroj
presufite na rovnu plochu.

NoZné pedale su
uvolnené/obtiazny chod

Uvolnené diely

Pevne zaistite v3etky diely na ramendch pedalov a ramenéch riadidiel.
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