DUVLAN

Navod na pouzitie: Cyklotrenazér DUVLAN Yuma 7550 kod: SK



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znatky DUVLAN. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v doméacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v tomto
navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok prediZzena 5-roénti zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamécie nas kontaktujte.

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie DUVLAN 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.

Textilna 5/897

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

Pokyny

Tento ndvod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN neprebera ruenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chceete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujice bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezit¢ informdcie o bezpecnosti, spravnom pouZzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako Kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a domace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

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

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'né plocha min. 2 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrénte ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
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 komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikécidch a obmedzeniach konzultujte V4as tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie VasSich schopnosti mdze 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 presvedlite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

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

13. Pouzivajte len originalne diely DUVLAN (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. Poc¢as tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely mozu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ zivotnost’ zariadenia.

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

18. Akakol'vek mont4dz/demontéaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

20. Po cvicent, prosim otocte kl'uku pre napétie v smere hodinovych ruciciek (+), aby ste zvysili
napitie a pedale sa d’alej neotacali a nikoho nezranili.

21. Bud’te zvlast’ opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte spravne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhti osobu.

22. Nebicyklujte na cyklotrenazéri v Stoji.

23. Cyklotrenazér s pevnym kolesom.

24. Hmotnost cyklotrenazéra: Kg.

25. Celkové rozmery zariadenia (d x § X v): X X cm.



Schematicky pohPlad




Z.oznam suciastok

P.C. | Nizov KS
1 Sedadlo 1
2 Matica 4
3 Rukovit’ 1
4 Sedadlova podlozka 1
5 Posuvna ty¢ sedadla 1
6 Skrutka sedadla 1
7 Nastavovacia skrutka 1
8 Digitalny displej 1
9 Rucna skrutka 4

10 Posuvna rura 1
11L | Cavy pedal 1
11R | Pravy pedal 1

12 Koncovy uzaver matice 4

13 Podlozka 4

14 Prednd rara na nohy 1

14 Zadna rira na nohy 1

15 Prenosny drziak na mobil 1

16 Skrutka 4

17 Nastavovacia skrutka na nohy 4




Montazny navod:

Priprava:
A. Pred montaZou sa uistite, ze mate okolo predmetu dostatok miesta.
B. Na zostavenie pouzite sucasné naradie.
C. Pred montazou skontrolujte, ¢i st k dispozicii vSetky potrebné diely (v hornej
Casti tohto ndvodu najdete nékres so vSetkymi jednotlivymi dielmi
(oznacenymi ¢islami), z ktorych tato polozka pozostava).
Krok 1

Otvorte $katul'u, vyberte zvrchu
material a polozte hlavny rdm na zem.
Pomocou kl'i¢a sa na podlozky (13)
nasadia skrutky s hranatym hrdlom a
polkruhovou hlavou (16). Krycia
matica (12), predna rura (14) a rarka Py (
zadnej nohy (18) sa zaistia v hlavnom 2 va ] 16
rame. oass | %

Krok 2

Do hlavného ramu vlozte posuvnt ty¢ sedadla (5). Odskrutkujte
nastavovaciu skrutku sedadla (7). Sedadlo (1) pripevnite

k sedadlovej podlozke (4), podlozkou na velkej ploche,
pomocou skrutky sedadla (6) na posuvnu ty¢ sedadla.

Krok 3

1. Do hlavného ramu vlozte posuvnu riru (10). P %
Uzamknite nastavovaciu skrutku (7). = =

2. Rukovit (3), skrutka (9) a matica (2) su v A )
nainStalované kvoli elektronickému metru posuvnej 2 oSS
rary (8). e !

z
co ¥



Krok 4

Pedale (11L / 11R) su oznacené L (I'avy) a R (pravy).
Pripojte ich Kk prislusnym kl'ukam. Prava kl'uka je po
pravej strane sediaceho na cyklotrenazéri. Pravy pedal by
sa mal pripojit’ v smere hodinovych ruciéiek a l'avy

V protismere.




Ovladacia skrutka odporu

Zvysenie alebo znizenie odporu Vam umoziuje
pridat’ do tréningovych cviéeni rozmanitost’. Ak
chcete zvysit odpor (¢o vyZzaduje vacsiu silu pri
pedalovani), otocte ovladaciu skrutku odporu
doprava. Ak chcete znizit’ odpor (¢o vyzaduje mensiu
silu pri pedalovani), oto¢te ovladaciu skrutku odporu
dol'ava.

Pouzivanie nidzovej brzdy

Ta ista skrutka, ktora umoznuje nastavit’ odpor
cyklotrenazéra, tiez slizi ako niidzova brzda. Tato
bezpe¢nostnu funkciu pouZite vzdy, ked” potrebujete
zostupit’ z cyklotrenazéra alebo zastavit’ zotrvacnik.
Ak chcete pouzit’ funkciu nidzovej brzdy, pevne
zatla¢te na ovladaciu skrutku odporu.

Nastavenia

e VySka sedadla

Nudzova brzda a ovladacia
skrutka odporu

Nidzova brzda a ovladacia
skrutka odporu

Uvolnite skrutku (7) na hlavnom rame a potiahnite ju. Nastavte posuvnu ty¢ sedadla
(5) do pozadovanej vysky tak , aby boli otvory zarovnané, a pustite skrutku, znova ju

utiahnite.
e Posunutie sedadla dopredu alebo dozadu

Uvolnite skrutku sedadla (6) a potiahnite ju dozadu. Sedadlo horizontalne posurite do
pozadovanej polohy. Zarovnajte otvory a znova utiahnite skrutku.

e Vyska rukoviiti

Uvolnite nastavovaciu skrutku (7) a sekundarnu skrutku a obe ich potiahnite. Posurite
rukovite do pozadovanej vysky tak, aby boli otvory zarovnané, a znova skrutky

utiahnite.



Navod na cviCenie

Pouzivanim Vasho cyklotrenazéra sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam pomoze schudnut’.

1. Zahrievacie cvi¢enie

Tato faza pomaha rozprudit’ 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 tsek by mal byt drzany po dobu 30 sekund, nie silou alebo trhanim svalov pocas
strec¢ingu - ak to boli, prestanite.

N\

Writorne stehenné svaly

Zadné stehenné svaly

Latlka a achylovlka

Bofné brufnd svaly Predne stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat’ namahu. Pri pravidelnom cviceni budi vase nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvicenie bude efektivne, ak zvysite vasu
tepovu frekvenciu na uroven, ktora je ukazana na obrazku.

Této ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepSie je zacat’ od 15-20 mindt.
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3. Uvolnovacie cvic¢enia

Tieto cvicenia umozni Vasmu kardio-vaskularnemu systému, aby sa upokojil. Je to v podstate
opakovanie zahrievacich cviéeni - tzn. zniZenie zat'aZe a tempa a pokracovat’ este 5 minut. Dalej
tiez zopakujte natahovacie cvicenia. Nezabudnite, Ze sa cviCenie vykonava pomaly a bez
bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zataz zvySovat. Odporuc¢ame cvicit’ 3 krat do
tyzdna.

TVAROVANIE SVALOV

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit zataz. Zahrievacie a uvolniovacie cvicenia prebiehaju
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

Ovladacia skrutka odporu Vam umoziuje menit’ odpor pedalov. Pri vysokom odpore je
pedélovanie t'azsie, pri nizSom odpore je to jednoduchsie. Pre najlepsi vysledok nastavujte
odpor pocas bicyklovania.
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