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Navod na poutzitie: Elipticky trenazér Diadora Astra Cross kod: 7598
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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 ispechov pri Vasom tréningu.

Vas Diadora tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Diadora su konstruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

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

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poSkodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchédzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie 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 Vas, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilnd 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zdkaznikov. Diadora neprebera ru¢enie 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 nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 110 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 ochrannt1 podlozku.

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

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

6. Zariadenie je navrhnuté pre doméce pouzivanie. Trieda pouZitia a uc¢innosti HC (norma STN
ENO957 — 10). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevzt'ahuje 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 Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ poc€as tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhladajte lekara.

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

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

13. Pouzivajte len originalne diely Diadora (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 moZzu ohrozit’ Vasu bezpe€nost’ 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 Casti.

20. Po cviceni, prosim otocte kI'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. Hmotnost zariadenia: 28 kg.

23. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 107 X 60 x 154 cm.



Rozlozena schéma







Zoznam dielov
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P.C. | Popis KS | P.C. | Popis KS
1 Stredna rukovirt’ 1 |44 | Hlavny ram 1
2 Koncovy uzaver ®22 2 |45 | Pedalova skrutka (L) 1/2” 1
3 Penovy obal rukovéti 2 |46 | Objimka3 ©28*®16*28 4
4 Senzor tepu 2 |47 | Roznica (L/R) 2
5 Koncovy uzaver ®28 4 48 | Nylonova matica (L) 1/2” 1
6 Rukovét 2 |49 | Pruznd podlozka 1/2” 2
7 Penovy obal rukoviti 2 50 | Koncovy uzaver @50 2
8 Skrutka ST4.2*19 2 |51 | Zadny stabilizator 1
9 Skrutka M8*62 2 |52 | Pedalova skrutka (R) 1/2” 1
10 Kéabel rukovite 2 53 | Nylonova matica (R) 1/2” 1
11 Koncova matica M8 12 |54 | Maly kryt 2
12 Obla podlozka d8*®12*1.5*R30 |4 |55 | Krytretaze (L) 1
13 Skrutka 3/8*20 2 |56 | Matica 1
14 Pruzna podlozka D10 2 57 | Podlozka 1
15 Podlozka d10*®20*5 2 |58 | Maticall 1
16 Objimka 2 ®32*P19*28 4 |59 | Prsteniova gula 2
17 Spodna rukovét (L) 1 |60 | Prstenové lozisko 2
18 Sesthranna skrutka M10*60 4 |61 | Matical 1
19 Objimka ®14*12.5*®10.1 8 |62 | Podlozka 1
20 Podlozka d10*®20%*2 4 |63 | Kluka 1
21 Nylonové4 matica M10 8 64 | Retazové koleso 1
22 Vratové skrutka M8*40 4 165 |Pas 1
23 Distan¢né puzdro 2 |66 | Krytretaze (R) 1
24 Skrutka M5*45 1 |67 | Pritlacny valec 1
25 Obla podlozka d6 1 |68 | Nylonova matica M8 2
26 Podporna ty¢ 1 |69 | Skrutka 1
27 Kontrola odporu 1 |70 | Roznica 1
28 Stredny kabel 1 71 | Pruzina odporu 1
29 Skrutka M5*10 2 |72 | Sesthranné skrutka M6*15 2
30 Pocita¢ 1 |73 | Pruzné podlozka d6 2
31 Spodna rukovit(R) 1 74 | Podlozka d6*®12*1 2
32 Obla podlozka d8*®20*1.5*R30 | 10 | 75 | Zapinacia pruzina d12 2
33 Skrutka M8*16 4 |76 | Naprava 1
34 Indukény vodic 1 |77 | Pruzina odporu 1
35 Kabel odporu 1 |78 | Magnet 4
36 Popruh nohy ®50 2 79 | Plastova mreza 1
37 Vratova skrutka M8*60 4 |80 | Matica M10*1.0*H5 2
38 Predny stabilizator 1 81 | Skupina skrutky 2
, * Tenka Sesthranna matica
39 Samorezna skrutka ST4.2*16 11 | 82 M10*1 0*H?2 2
40 Koncovy uzaver 4 |83 | Lozisko 2
41 Ty¢ pedélu 2 84 | Zotrvacnik 1
42 Pedal 2 85 | Néprava 1
43 Sesthrannd skrutka M10*45 4 86 | Magnetickd doska 1




Montazny navod
Priprava

A. Pred montazou sa uistite, ze budete mat’ okolo seba a stroja dost’ priestoru.

B. Na montaz pouzite naradie zobrazené v tomto navode.

C. Pred montazou sa uistite, ze mate vsetky diely (v tomto ndvode najdete rozlozenu
schému, kde su ocislované vsetky potrebné diely pre tento stroj).

Krok 1

Predny stabilizator (38) a zadny stabilizator (51) pripevnite k hlavnému ramu (44) pomocou
vratovej skrutky (37), vypuklej matice (11) a oblej podlozky (32).

(- ws*60(37) aks
{;— * *1 Cx
d8*®20*1.5*R30 (32) 4KS
@:) M8 (11) 4KS
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Krok 2
Stredny kabel (38) pripojte k indukénému vodicu (34) a kabel odporu (35) pripojte ku kablu
(27). Podpornu ty¢ (26) pripevnite k hlavnému ramu (44) pomocou skrutky (33) a oblej

podlozky (32).
Poznamka: Skrutku (33) a obli podlozku (32) utiahnite az po kroku 3.

@ []m —— MB8*16 (33) 4KS
— d8*M20*1.5%R30 (32) 4KS
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Krok 3

Spodné rukovite (17/31) pripevnite k podpornej ty¢i (26) pomocou skrutky (13), podlozky
(14) a podlozky (15). Pedalové ty¢e (41 L/R) pripevnite k pedalovym kl'ukam pomocou
pedélovych skrutiek (45/52), pruznych podloziek (49) a nylonovych matic (48/53).

@ @ %“L/R (48/53) 2KS

@ [Im- 3/820(13) 2ks )
| |
d10*®20*5 (15) 2KS 58

36
O 317-19

— %“L/R (45/52) 2KS

-"-'.'-;mi\.

%“ (49) 2KS

D10 (14) 2KS




Krok 4

Pedale (42) pripevnite k pedadlovym ty¢iam (41 L/R) pomocou Sesthrannej skrutky (43)
a nylonovej matice (21).

E e M10*45 (43) 4KS

@ M10 (21) 4KS
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Krok 5

Rukovite (6 L/R) pripevnite k spodnym rukovitiam (17/31) pomocou skrutky (22), oblej
podlozky (12) a vypuklej matice (11).

M8*40 (22) 4KS

d8*(®16*1.5%R30 (12) 4KS
@D M8 (11) 4KS
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Krok 6

Pirpevnite senzory ako na obrazku. Strednu rukovét (1) pripevnite k podpornej tyci (26)
pomocou skrutky (9), oblej podlozky (32) a matice (11).

[ M8*62 (9) 2KS

d8*®20*1.5%R30 (32) 2KS
@:) M8 (11) 2KS

LI

513-14-15 = 56
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Krok 7

Kabel ru¢ného pulzu (10) pripojte ku kéblu pocitaca (30a) a stredny kéabel (28) pripojte ku
kablu pocitaca (30b). Pocita¢ (30) pripevnite k podpornej ty¢i (26) pomocou skrutky (29).

) (- M5*10 (29) 2KS
/NI

513-14-15

—

POZOR: Pred zacatim tréningu sa uistite, Ze su vSetky stuciastky poriadne utiahnuté.

Poznamka: Koncovy uzaver na prednom stabilizatore je pohiblivy, vd’aka ¢omu je
jednoduchsie pohybovat’ so strojom.
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Navod na cvifenie

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

1. Zahrievacie cvicenie

Tato faza poméha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kt¢ov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par nat'ahovacich 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, prestanite.

vnltorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly

lytka a achylovka
Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cvic¢eni budu vase nohy ovela
ohybnejsie. Je vel'mi ddlezité udrziavat’ tempo jazdy. Cvi€enie bude efektivne, ak zvysite
vaSu tepovu frekvenciu na Groven, ktord je zobrazend na obrazku.

Této ¢ast’ by mala trvat’ najmenej 12 minut, najlepSie je zacat’ od 15-20 mint.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
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140 CIELOVE PASMO
85%
120
........... -
ol UL
........................... M uvornene
80
P> VEK
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvolnovacie cvi¢enia

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

V podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
minut. Dalej tieZ zopakujte nat'ahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykondva
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mozete vase tempo a zat'az zvysSovat’. Odporucame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvol'novacie cvicenia prebiehaja
rovnako, len na konci cvicenia si zvySte zdtaz a kmitajte nohami rychlejs$ie 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 kontroly odporu Vam umozni nastavit’ odpor pedalov. Vysoky odpor Vam st’azi
pedélovanie, nizs$i odpor Vam to zase ulahéi. Pre najlepsi vysledok by ste mali nastavovat’
odpor pocas pouzivania.
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Navod k prevadzke
Fukncie tlacidiel

e MODE / RESET - stla¢enim vyberiete funkciu, podrzanim po dobu 3 sektind
vynulujete Cas, vzdialenost” a kaldrie.

Funkcie a operacie

1. SKEN: Drzte tla¢idlo MODE az kym sa neobjavi V na pozicii skenu. Monitor bude
prechadzat’ cez nasledujuce funkcie: Cas, vzdialenost’, kalorie, tepova frekvencia,
rychlost’ a celkova vzdialenost’. Kazda funkcia bude zobrazena 6 sekund.

CAS: Pogita ¢as od zaiatku do konca tréningu.

VZDIALENOST: Zobrazuje aktualne prejdent vzdialenost'.

KALORIE: Pogita celkové mnozstvo spalenych kalorii od za¢iatku do konca tréningu.
TEPOVA FREKVENCIA: Drite tladidlo MODE az kym sa neobjavi V na pozicii
tepovej frekvencie. Pred odmeranim tepu polozte obe dlane na senzory tepu a po 6-7
sekundach Vam displej zobrazi Vasu aktudlnu tepov frekvenciu v tideroch za minatu
(BMP).

Poznamka: Pri merani tepu moze byt hodnota v prvych 2-3 sekundach vyssia kvoli
zaseknutému kontaktu, potom sa hodnota vrati do normélneho rozsahu, Toto meranie
nemozno povazovat' za zéklad lekarskeho oSetrenia.

6. RYCHLOST: Zobrazuje aktualnu rychlost.

7. CELKOVA VZDIALENOST: Po¢ita vzdialenost’ od za¢iatku do konca tréningu.

AR

Specifikikacie

Fukncie Auto sken Kazdych 6 sekiind
Cas 00:00 — 99:59°
Vzdialenost’ 0,00 — 999 mil’
Kalérie 0,0 —999,9 kcal
Tepova frekvencia 40 — 206 BMP
Rychlost’ 0,0 — 99,9 mil/h
Celkova vzdialenost’ 0,00 — 99,99 mil’/h

Typ batérie 2 kusy AAA alebo um-3

Prevadzkové teplota 0°C £40°C

Skladovacia teplota 0°C +£60°C
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