Navod na pouzitie: Cyklotrenazér Diadora Racer 23

kéd: 7282
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

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

Prajeme Vam vel’a zabavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Diadora tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Diadora st konStruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchédzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

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

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Diadora je recyklovatel'né. Prosime Vés, 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 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZzitie je len referencia pre zakaznikov. Diadora neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 120 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

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

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). Pre komercné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

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

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

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

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvolneniu 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 moZzu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

20. Bud'te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo prestivani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 49 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 120 x 53 x 120 cm.



RozloZeny diagram




Zoznam dielov
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1 Pedal 1 JD-301 (9/16")

2 Koncovy uzaver 1 2 69*88*69

3 Skrutka 4 GB/T 12-1988 M8*52

4 Zadny stabilizator 1 Zvérané

5 Plocha podlozka 8 GB/T 95-2002 8

6 Vydutd matica 4 GB/T 802-1988 M8

7 Kratka elasticka zapadka 2 (M16*1.5)x20mm

8 Plastova objimka 1 2 70*30*1.5

9 Koncovy uzaver l'avého stabilizatora 1 69*97*69

10 Vertikalna ty¢ sedadla 1 Zvarané

11 Koncovy uzéver 2 1 70*30*1.5

12 Ty¢ sedadla 1 Zvarané

13 Sedadlo 1 DD-6619

14 Koncovy uzaver pravého stabilizatora | 1 69*97*69

15 Predny stabilizator 1 Zvérané

16 Hlavny rdm 1 Zvérané

17 Ty¢ rukoviti 1 Zvarané

18 Rukovite 1 Zvérané

19 Plocha podlozka 2 GB/T 95-2002 12

20 Skrutka 4 5 | ST2.9*12

21 Plocha podlozka 1 2 045* ¥10.5*4

22 Pruzinova nastavovacia skrutka 2 M10*25

23 Matica 1 M20*1.0

24 Flasa 1 500ML

25 LCavy drziak na flasu 1 385*88*319

26 Pravy dekoracny kryt drziaku fT'aSe 1 385*97*319

27 Skrutka 4 GB/T 70.2-2000 M8*16
28 Upeviiovacia matica | 2 GB/T 6177.2-2000 M10*1.25
29 Koncovy uzaver kl'uky 2 0D23*7.5

30 Skrutka 1 060*113

31 Uzamykacia matica 4 GB/T 889.1-2000 M8

32 Upeviiovaci prvok 1 020.5*34

33 L’ava kl'uka 1 170*27

34 Kryt kl'uky 1 056*28

35 Lozisko 2 600427

36 Prava kl'uka 1 170*27

37 Matica 2 | GB/T41-2000 M10

38 Upevilovacia matica 2 2 GB/T 802-1988 M12x1.25 (H=16mm)
39 Upevinovacia skrutka 2 M6*58

40 Matica 6 GB/T 889.1-2000 M6

41 Skrutka 1 11 | GB/T 845-1985 ST4.2*19
42 Skrutka 2 12 | GB/T 15856.1-2002 ST4.2x19
43 Skrutka 3 2 GB/845-85 ST4.8x13

44 Vonkajsi kryt retaze 1 654*263*49 (5079)

45 Maly kryt retaze 1 108*37*3 (79)

46 Os 1 020*162
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47 Dlha upevinovacia ty¢ 1 V25* ¥20.2*41.2

48 Kratka upeviiovacia ty¢ 1 025* ¥20.5*12

49 Vnutorny kryt retaze 1 451*260*2 (2509)

50 Retaz 1 P=12.7, Z=106

51 Koleso retaze 1 P=12.7, Z=52T

52 Podlozka 2 3 020* ©14*2.0

53 Pruzina 1 1 01.5x62

54 Zavitova ty¢ 1 ¥13.5*185

55 Skrutka 3 4 GB/T 5780-2000 M5*10
56 Pocitac 1 X-3555

57 Vydutd matica 1 GB/T 802-1988 M10
58 Upeviiovacia matica 2 2 M12x1.25 H=6

59 Upeviiovacia ty¢ 1 016* ¥12.2*35

60 Lozisko 2 600127

61 Zotrvacnik 1 0453*72 (22KG)

62 Drzadlo zotrvacnika 1 012*160

63 Kryt zotrva¢nika 1 ¥59*35

64 Kryt pruziny 1 32*23*2

65 Pruzina 3 1 2.2

66 Plastovy ram 1 116*30*32

67 Maly plast 1 14*9*14

68 Podlozka 2 1 M10

69 Vlneny blok 1 113*25*8

70 Skrutka 1 2 GB/T 5780-2000 M5*30
71 Pruzinové brzda 1 01.0

72 Uzamykacia matica 2 GB/T 889.1-2000 M5
73 Pruzinové podlozka 1 4 GB/T 859-1987 5

74 Plocha podlozka 2 1 35*20*2.0

75 Skrutka 2 2 GB/T 5780-2000 M5*10
76 Upevilovacia ty¢ 1 016* ¥12.2*56.2

77 Koleso retaze 1 ATK-16 5"*1/8" 16T (1.37")
78 Uzamykacia matica 2 M33*1*4

79 Skrutka 4 2 GB/845-85 ST4.8x13
80 Skrutka 4 1 GB/T77-2007 M6*6

81 Senzor tepu 2

82 Skrutka 5 2 GB/845-85 ST4.2x25
83 Senzor 1 SR-202

84 Podporny plat 2 110*60*2

85 Plastovy uzaver 3 014*14

86 Nalepka 2 100*55

87 Podpora ruk 2 120*65

88 Skrutka 4 GB/T 70.3-2000 M6*18




Priprava k montazi

e Pred montazou si vyhrad’'te dostatocne vel’ky priestor okolo zariadenia.

e Pre montaz pouzite potrebné naradie.

e Pred montazou skontrolujte, ¢i mate vSetky potrebné diely, ktoré st zaznamenané
Vv rozvinutom diagrame a oznacené ¢islami.

Montazny navod

Krok 1

Predny stabilizator (15) pripevnite

K hlavnému ramu (16) pomocou 2 sad
plochych podloziek @8 (5), vydutych matic
M8 (6) a skrutiek M8x52 (3).

Zadny stabilizator (4) pripevnite k hlavnému
ramu (16) pomocou 2 sad plochych
podloziek @8 (5), vydutych matic M8 (6)

a skrutiek M8x52 (3).

Krok 2

Ty¢ rukoviti (17) nasuiite na stojan tyce
rukoviti na hlavnom rame (16). Skrutku
Vv tvare L (7) budete musiet’ uvolnit’,
potiahnut’ skrutku dozadu a nastavit’
pozadovanu vysku. Potom ju pustite a znova
utiahnite. Potom upevnite rukovite (18)
pomocou plochej podlozky (21) a skrutky
v tvare L (22).

POZOR: Rukovite by ste mali pripevnit
pevne.

Pocitac (56) pripevnite na podpornu ty¢
rukoviti (18) pomocou 4 skrutiek (84).
Zapojte vodice senzorov (Al a A2), (B1
aB2).




Krok 3

Vertikalnu ty¢ sedadla (10) nasuiite do drziaku
tyCe sedadla na hlavnom rame (16). Potom
nasuiite ty¢ sedadla (12) do vertikalnej tyce
sedadla (10) a zaistite ju pomocou plochej
podlozky 1 (21) a skrutky (22). Skrutku (7)
budete musiet’ uvolnit’, potiahnut’ skrutku
dozadu a nastavit’ pozadovant vysku. Potom
ju pustite a znova utiahnite.

Potom pripevnite sedadlo (13) k ty¢i sedadla
(12) podrla obrazku a utiahnite skrutky
zospodu sedadla.

Krok 4

Pedale (1 L/R) st oznacené: ,,.L* pre l'avy a
,»R* pre pravy. Pripojte ich k prisluSnej kl'uke.
Prava kl'uka je na pravej strane z pohl'adu
sediaceho na stroji. Pravy pedal by mal byt
naskrutkovany v smere hodinovych ruci¢iek
a lavy proti smeru hodinovych ruciciek.




Nastavenie napitia a nudzové zabrzdenie

Zvysenie a znizenie napdtia Vam umoziuje
vacsiu variaciu v tréningoch. Ak chcete zvysit’
napétie a odpor (¢o vyzaduje viac sily), otocte
nadzovu brzdu a skrutku napatia (30) smerom
doprava. Ak chcete znizit’ napétie a odpor (Co
vyzaduje menej sily), oto¢te nudzova brzdu

a skrutku napitia (30) smerom dolava vyuzitim
funkcie nidzového zabrzdenia.

Rovnaké skrutka sluzi aj ako nudzova brzda. Tuto
funkciu vyuzite v akejkol'vek situdcii, pri potrebe
zastavenia zotrvacnika alebo zostipenia

z cyklotrenaZéra. Ak chcete vyuzit’ nidzova
brzdu, pevne stlacte nudzovt brzdu a skrutku
napdtie (30).




Nastavenie sedadla a rukoviti

Ak chcete nastavit’ vysku sedadla, uvol'nite nastavovaciu skrutku na vertikalnej ty¢i sedadla
a potiahnite ju. Umiestnite vertikalnu ty¢ sedadla do pozadovanej vysky tak, aby boli otvory
zarovnané a potom skrutku pustite a utiahnite.

Ak chcete sedadlo posuntt’ dopredu alebo dozadu, uvol'nite nastavovaciu skrutku a podlozku
a skrutku potiahnite. Horizontalnu ty¢ sedadla posuiite do pozadovanej polohy. Zarovnajte
otvory a znova utiahnite nastavovaciu skrutku.

Ak chcete nastavit’ vySku rukoviti, uvol'nite pruzinovu skrutku a sekundarnu skrutku a obe
ich potiahnite. Ty¢ rukovéti umiestnite do pozadovanej vysky a so zarovnanymi otvormi
utiahnite pruzinova skrutku a potom sekundarnu skrutku.

Navod na cvicéenie

Pouzivanim vasho cyklotrenazéra sa vam zlep$i Vasa fyzicka kondicia, vytvaruji sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvicenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kt¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené nizsie.
Kazdy usek by mal byt’ drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnltorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvifenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit' ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vase nohy ovel'a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na trovei, ktora je zobrazend na obrazku.

Tato ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepSie je zacat’ od 15-20 minnt.
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3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvicenia umozni VaSmu kardiovaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. znizenie zataze a tempa a pokracovat’ este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu moZzete vase tempo a zat'az zvySovat’. Odporucame
cvi€it’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvol'fiovacie cvi¢enia prebiehaji
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zat'az a kmitajte nohami rychlejSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhSie a tvrdSie budete cvicit,, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.

Pouzitie
Skrutka odporu Vam umoziiuje menit’ odpor pedalov. Pri vysokom odpore je pedalovanie

naroc¢nejsie, pri niz§om odpore je to jednoduchsie. Pre najlepsi vysledok by ste mali odpor
nastavovat’ pocas pouZzivania.

11



