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kod: 7656

Navod na poutzitie: Elipticky trenazér Diadora Nowa Cross



Vazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky DIADORA. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. PouZzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto ndvode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a tspechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody sposobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. 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 Cislo objednavky. Tieto idaje n4jdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky DIADORA je recyklovatel'né. Prosime Vs, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢en¢ho).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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 neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny

pred pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a

udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby

alebo objednania ndhradnych suciastok.

Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véacsia ako 130 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

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

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

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a presnosti HB (norma STN
EN 957-9). Pre komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca
za zariadenie neruci.

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

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

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

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

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely DIADORA (pozri zoznam).

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

Poskodené diely moZu ohrozit’ Vasu bezpe¢nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymeiite, alebo zariadenie prestatite pouZzivat’.
Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

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

Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

Pocet stupnov zataze: 16. To umoziuje zvySovat’ alebo zniZzovat’ odpor pocas cvicenia.
Otocenim zat'azového kolieska do strany (-) znizujete zat'az, otoCenim zatazového kolieska
do strany (+) zvySuje zat'az.

Bud’te opatrni pri nastupovani a vystupovani a pridrziavajte sa madiel. Najskor stlacte jeden
pedal do najniz$ej pozicie a stupnite na neho jednou nohou. Druhou nohou prekrocte hlavny
ram a postavte sa na druhy pedal. Poc¢as cviCenia sa vzdy pridrzujte madiel. Pri vystupovani,
zosliapnite jeden pedal do najnizSej polohy, dajte dole najskor nohu z vyssie poloZzeného
pedala

UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt’ nepresné. Prilisné zat'azenie
organizmu moze viest’ k vaznemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest’, okamzite prestarite
cvicit’.

Hmotnost”: 39,5 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 106 x 50 x 156 cm



Naradie a spojovaci material

P.C.6 P.C.3 P.C.48 L/P
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P.C. 39/40 P.C.37/38 | P.C. 43 P.C. 36/35 P.C. 49/24

P.C. Nazov KS

1 Hlavny rdm 1

3 Zadny stabilizator 1

6 Predny stabilizator 1

9 Predna ty¢ 1

10 Pocitac 1

11 Stacionarne riadidla 1
12/13 Vrchné riadidla L/P 1/1
35/36 Predny/zadny vrchny kryt riadidiel 1/1
37/38 Kryt tyce pedala L/P 1/1
39/40 Predny/zadny spodny kryt riadidiel 1/1
41L/R Ty¢ pedala L/P 1/1

43 Kryt dosky v tvare ,,U* 2
48L/R Pedal L/P 1/1
49/24 Predny/zadny ozdobny kryt prednej tyce 1/1
52/53 Spodné riadidla L/P 1/1




Kovové diely

P. C. Nézov Obrazok KS
2 Nosni skrutka M10X55 “ 4
4 Ploché podlozka ®10Xd25 @ { 6
5 Klenuté matica M10 @ @ 4
21 Puzdrov4 matica M6 X 20 1] 4
22 Imbusova skrutka M6X12 4
26 Ploché podlozka ®10X®32 @ M 2
27 Pruzinové podlozka ®10 @ 2
28 Sesthranna skrutka M10X20 @Mﬂmmmm 4
29 Podlozka typu ,,D @ N 2
A pe—————l. |
S pE———O— z
33 Puzdro O 2
34 Nylonovéa matica M10 ﬁ @ 2




P.C. Niazov Obrazok KS
1S
42 Uzamykacia skrutka \lw, 4
44 Plocha podlozka ®8X D25 @ ] 2
46 Podlozka ®8XD25 @ { 2
47 Imbusova skrutka M8X16 [ﬂmﬂ“ﬂm 4
54 Zakriéegl)éz q};gcziloika @ @ 4
59 Pruzinovéa podlozka ®8 2
60 Sesthranna skrutka M8X20 @M}M 2
Kombinovany kPaé 2
Imbusovy kl'a¢ L6 6mm 1
Imbusovy kl'u¢ L4 Ao 1

Vyssie uvedené diely su vSetky Casti, ktoré potrebujete na zostavenie tohto zariadenia.
Predtym, ako za¢nete s montdzou, skontrolujte vSetky diely a uistite sa, Ze st sucastou

balenia.




Montazny navod
Krok 1

Pripevnite predny stabilizator (06) k prednej Casti hlavného ramu (01). Zaistite pomocou
dvoch nosnych skrutiek (02), dvoch plochych podloziek (04) a dvoch klenutych matic (05).
Pripojte zadny stabilizator (03) k zadnej Casti hlavného ramu (01). Zaistite pomocou dvoch
nosnych skrutiek (02), plochych podloziek (04) a klenutych matic (05).




Krok 2

Prepojte spodny kabel pocitaca (50) a stredny kabel pocitaca (51). Pripevnite prednu ty¢ (09)
k hlavnému ramu (01) a utiahnite Styrmi imbusovymi skrutkami (47) a Styrmi zakrivenymi

podlozkami (54).




Krok 3

Pripevnite spodné riadidla L (52) k 'avej naprave prednej tyCe (09). Zaistite pomocou jedne;j
podlozky typu D (29), plochej podlozky (26), pruzinovej podlozky (27) a Sesthrannej skrutky
(28). Postup opakujte pre spodné riadidla R (53).

Pripevnite vrchné riadidla L (12) k dolnym riadidlam L (52). Zaistite pomocou dvoch
puzdrovych matic (21) a dvoch Sesthrannych skrutiek (22). Postup opakujte pre vrchné
riadidla R (13).




Krok 4

Pripojte zadnu Cast’ ty¢e l'avého pedalu (41L) k I'avej Casti hlavného ramu (01), zaistite
pomocou jednej Sesthrannej skrutky (60), jednej pruzinovej podlozky (59) a jednej ploche;j
podlozky (46). Postup opakujte pre pravu ty¢ pedalu (41R).

Pripevnite prednu Cast 'avej tyCe pedalu (41L) k spodnej Casti dolného riadidla L (52),

zaistite pomocou jednej Sesthrannej skrutky (32), jedného puzdra (33), jednej ploche;j
podlozky (44) a jednej nylonovej matice (34). Postup opakujte pre prava ty¢ pedalu (41R).

Pripojte 'avy pedal (48L) k l'avej tyci pedalu (41L), utiahnite ho dvoma Sesthrannymi
skrutkami (31) a dvoma uzamykacimi skrutkami (42). Postup opakujte pre pravy pedal (48R).
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Krok 5

Prepojte kéabel pocitaca (57) so strednym kablom pocitaca (51) a horny kabel meraca pulzu
(56) so strednym kéblom meraca pulzu (55).

Pripojte pocitac (10) k prednej ty¢i (09), utiahnite ho Styrmi skrutkami (20), ktoré su vopred
namontované na zadnej strane pocitaca (10).
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Krok 6

Stacionarne riadidla (11) zasuiite cez otvor predného ozdobného krytu prednej tyce (24) a
pripevnite ich k prednej ty¢i (09), utiahnite dvoma plochymi podlozkami (04) a Sesthrannymi
skrutkami (28). Prepojte spodny kabel meraca pulzu (58) so strednym kablom meraca pulzu
(55).

Pripojte zadny ozdobny kryt prednej tyce (49) a predny ozdobny kryt prednej tyce (24) na
prednu ty¢ (09), zaistite ich jednou skrutkou (25) a dvomi samoreznymi skrutkami (45), ktoré
su vopred namontované na zadnom ozdobnom kryte (49).
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Krok 7

Pripevnite predny horny kryt riadidiel (35) a zadny horny kryt riadidiel (36) k naprave prednej
tyce (09) a zaistite ich Styrmi samoreznymi skrutkami (23), ktoré su vopred namontované na
zadnom hornom kryte riadidiel (36).

Pripevnite predny dolny kryt riadidiel (39) a zadny dolny kryt riadidiel (40) k dolnym
riadidlam L/P (52/53) a zaistite ich dvomi samoreznymi skrutkami (30), ktoré su vopred
namontované na prednom dolnom kryte riadidiel (39).

Pripevnite kryt pedalovej tyCe L (37) a kryt pedalovej tyce P (38) k pedalovej ty¢i L/P (41
L/P), zaistite ich Styrmi skrutkami (25) a dvomi samoreznymi skrutkami (45), ktoré su vopred
namontované na kryte ty¢e pedala L (37) a kryte tyCe pedala P (38).

Pripevnite kryt pre dosku typu U (43) k ty¢i pedala L/P (41 L/P), zaistite ho dvoma skrutkami
(25), ktoré st vopred namontované na kryte dosky typu U (43).
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Krok 8

Zasuiite pripojku adaptéra do konektora na zadnej strane trenazéra.

v

W W

PRED POUZITIM ZARIADENIA SKONTROLUJTE, CI SU VSETKY SKRUTKY

A MATICE PEVNE DOTIAHNUTE.
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Pocitac

Funkcie tlacidiel

START/STOP:

DOWN:

UP:

ENTER:

TEST (PULSE RECOVERY):

MODE:

1. Spustenie/zastavenie cvicenia.

2. Spustenie merania telesného tuku.

3. Podrzanim tlacidla po dobu 3 sekund sa vynulujt
vSetky hodnoty.

Znizi hodnotu zvoleného parametra cvicenia: TIME
(¢as), DISTANCE (vzdialenost’), atd’. Pocas cvicenia
stlacenim tohto tlacidla znizite uroven odporu.

Zvysi hodnotu zvoleného parametru. Pocas cvicenia
stlacenim tohto tla¢idla zvySite Groven odporu.

Potvrdenie Zelanej hodnoty alebo cvicebného rezimu.

Stlacte toto tlacidlo pre vstup do funkcie zotavenia pocas
hodnoty srdcového rytmu. Po 1 minute sa zobrazi iroven
vaSej kondicie na stupnici F1 — F6, kde F1 je najlepSie
hodnotenie a F6 najhorsie.

Stla¢enim tohto tlacidla prepnete pocas cvic¢enia medzi

otackami za minatu (RPM) a rychlost'ou (SPEED),
wattmi a kaloriami, atd’.
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Vyber cvi¢ebného programu

Po zapnuti zariadenie pouzite tlac¢idla UP alebo DOWN pre vyber programu a stlacte ENTER.

Parametre cvicebného programu:

TIME (¢as) / SPEED (rychlost’) / DISTANCE (vzdialenost’) / CALORIES (kalorie) / AGE
(vek) / PULSE (pulz) / RPM / ODO (celkova prejdena vzdialenost’) / WATT / TARGET
HEART RATE (cielovy srdcovy rytmus)

Poznamka: Niektoré parametre sa v ur€itych programoch nedaji nastavit’.

Nastavenie parametrov:

Po zvoleni jedného z cvi¢ebnych programov mozete nastavit’ niektoré parametre na zelanu

hodnotu.

Poznamka: Niektoré parametre sa v niektorych programoch nedaju nastavit’.

Po zvoleni programu stlacte ENTER a zac¢ne blikat’ hodnota ¢asu (TIME). Pomocou tlacidiel
UP alebo DOWN mézZete nastavit’ hodnotu ¢asu. Potvrd’te nastavenie stlacenim tlacidla
ENTER. Zaéne blikat’ nasledujuca hodnota. Nastavte postupne vSetky hodnoty pomocou
tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te nastavenia stlacenim tla¢idla ENTER.

Stlacte tlacidlo START/STOP pre spustenie cvicenia.

Tabulka hodnot parametrov:

Rozpiitie

Prednastavena

Zvysenie /

LT nastavenia hodnota ZniZenie 0
Ked’ je na displeji hodnota 0:00,
TIME Cas sa zacne pripocCitavat’.
(Cas) 0:00~99:00 00:00 1:00 Ked’ je ¢as nastaveny medzi 1:00 ~
99:00, spusti sa odpocitavanie.
Ked’ je na displeji hodnota 0:00,
vzdialenost’ sa za¢ne pripocitavat’.
+ . .

(l\?zlgi:ﬁfocs]g) 0.00~999.0 0.00 1.0 Ked je vzdialenost’ nastavena
medzi 1.0 ~ 999.0, spusti sa
odpoditavanie.

Ked’ je na displeji hodnota 0,

CALORIES 0~9995 0 +5 kalorie sa zacnu pripoc€itavat.

(kaldrie) Ked’ je hodnota kalorii 5.0~9995,
spusti sa odpocitavanie.
Uzivatel moze nastavit’ hodnotu
- +
WATT 45-230 100 3 wattov iba v programe WATT.
Cielovy srdcovy rytmus zavisi od
AGE 1099 30 1 veku. Ked h()vc,ln(?ta, src}coveho ’
(vek) rytmu prekroci cielovy srdcovy

rytmus, zacne blikat’ ikona srdca.
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Prevadzka
Manualny program (P1)

Zvol'te program MANUAL pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te stlacenim tlacidla
ENTER. Na displeji zacne blikat’ TIME (¢as), ktorého hodnotu mdzete nastavit’ pomocou
tlacidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre ulozenie nastavenej hodnoty a presunite sa na
nastavenie nasledujuceho parametra.

Po dokonceni nastaveni stlacte tlac¢idlo START/STOP pre zacatie cvicenia.

Poznamka: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokraCovanie v cviceni.

Prednastavené programy (P2 — P9)
Na vyber mate z 8 programov: Vsetky programy maju 24 Grovni zataze.

Zvolte jeden z programov PRE-PROGRAM pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te
stlacenim tlac¢idla ENTER. Na displeji zacne blikat’ TIME (Cas), ktorého hodnotu mozete
nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre ulozenie nastavenej
hodnoty a presurite sa na nastavenie nasledujiceho parametra. Po dokonceni nastaveni stlacte
tla¢idlo START/STOP pre zacatie cvicenia.

Poznamka: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokra¢ovanie v cviceni.

Program WATT (P10)

Zvol'te program WATT CONTROL pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te stlacenim
tlacidla ENTER. Na displeji za¢ne blikat’ TIME (¢as), ktorého hodnotu mdzete nastavit’
pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie nastavenej hodnoty

a presuite sa na nastavenie nasledujliceho parametra. Po dokonc¢eni nastaveni stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie cvi€enia.

Upozornenie: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokracovanie v cviceni.

Pocitac nastavi hodnotu zat'aze automaticky v zavislosti od rychlosti potrebnej pre udrzanie
konstantnej hodnoty wattov. Pocas cvicenia je mozné pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
nastavit’ hodnotu wattov.

Program BODY FAT (P11)

Zvol'te program BODY FAT pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd'te stlacenim
tlacidla ENTER.

Na displeji zacne blikat’,,male®, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN nastavte pohlavie

a potvrd'te stlacenim tla¢idla ENTER. Zacne blikat’,,175%, pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN nastavte vasu vysku a potvrd’te stlaCenim tlacidla ENTER. f)alej zacne blikat’ ,,70%,
pomocou tlacidiel UP alebo DOWN nastavte vasu vahu a potvrd'te stlacenim tlac¢idla ENTER.
Nasledne zac¢ne blikat’ ,,30%, pomocou tlacidiel UP alebo DOWN nastavte vas vek a potvrd'te
stlacenim tlacidla ENTER.
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Stlacte tlacidlo START/STOP pre spustenie merania. Zaroven oboma rukami uchopte merace
pulzu.

Po 15. sekundach sa na displeji zobrazi vaSa hodnota tuku v %, BMR, BMI a vasa telesna
kondicia.

Typy telesnej kondicie:

Na zaklade merania sa na displeji zobrazi jeden z 6 typov telesnej kondicie:

Typ Muz Zena
1. 7% - 9,9% 14% - 16,9%
2. 10% - 12,9% 17% - 19,9%
3. 13% - 16,9% 20% - 23,9%
4, 17% - 19,9% 24% - 27,9%
5y 20% - 24,9% 28% - 29,9%
6. 25% a viac 30% a viac

Stlacte tlacidlo START/STOP pre navrat do hlavného menu.
Program TARGET HEART RATE (P12)

Zvol'te program TARGET H. R. pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN a potvrd’te stlacenim
tlacidla ENTER. Na displeji za¢ne blikat’ TIME (¢as), ktorého hodnotu mdzete nastavit’
pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie nastavenej hodnoty

a presuiite sa na nastavenie nasledujiceho parametra. Po dokonceni nastaveni stlacte tlacidlo
START/STOP pre zacatie cvicenia.

Upozornenie: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tlacidlo START pre pokracovanie v cviceni.

Poznamka: Ak je hodnota pulzu nad alebo pod (+ 1) prednastavenou cielovou hodnotou
srdcového rytmu, pocita¢ automaticky prispdsobi Groven zataze. Pri kontrole kazdych 20 sekind sa
urovein zataze zvysi alebo znizi.

Program HEART RATE CONTROL (P13 - P15)
Na vyber su 3 moznosti cielového pulzu:

P13 HRC-60% TARGET H.R=60% z (220-VEK)
P14 HRC-75% TARGET H.R=75% z (220-VEK)
P15 HRC-85% TARGET H.R=85% z (220-VEK)

Zvol'te program HEART RATE CONTROL pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te
stlacenim tlacidla ENTER. Na displeji za¢ne blikat’ TIME (¢as), ktorého hodnotu mozete
nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Stla¢te ENTER pre ulozenie nastavene;j
hodnoty a presufite sa na nastavenie nasledujuceho parametra. Po dokonceni nastaveni stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cvicenia.

Upozornenie: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tla¢idlo START pre pokraCovanie v cviceni.
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Poznamka: AK je hodnota pulzu nad alebo pod (+ 1) prednastavenou ciel'ovou hodnotou
srdcového rytmu, pocita¢ automaticky prispdsobi uroven zat'aze. Pri kontrole kazdych 20 sekund sa
urovein zat'aze zvysi alebo znizi.

UzZivatel’sky program (P16 — P19)
Styri uzivatel'ské programy umoZiiuju nastavenie vlastného programu.

Zvol'te program USER pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te stlacenim tlacidla
ENTER. Na displeji zac¢ne blikat’ TIME (¢as), ktorého hodnotu mézete nastavit’ pomocou
tlacidiel UP alebo DOWN. Stlacte ENTER pre uloZenie nastavenej hodnoty a presuiite sa na
nastavenie nasledujuceho parametra. Po dokonceni nastaveni stlacte tlacidlo START/STOP
pre zacatie cvicenia.

Upozornenie: Ak niektory z nastavenych parametrov dosiahne hodnotu 0, ozve sa pipnutie
a zariadenie sa automaticky zastavi. Stlacte tla¢idlo START pre pokracovanie v cviceni.
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Zoznam dielov

P.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1
2 Nosna skrutka M10X55 4
3 Zadny stabilizator 1
4 Plocha podlozka ®10X®25 6
5 Klenut4d matica M10 4
6 Predny stabilizator 1

7L/P Koncova krytka predného stabilizatora L/P 1/1
8 Koncova krytka zadného stabilizatora 2
9 Predna ty¢ 1

10 Pocitac 1
11 Stacionarne riadidla 1
12 Vrchné riadidla L 1
13 Vrchné riadidla P 1
14 Koncové krytka pre vrchné riadidla 2
15 Penova rukovit pre pevné riadidla 1
16 Penova rukovat’ pre horné riadidla 2
17 Samoreznd skrutka ST4X20 2
18 Podlozka ©4.2XD12 2
19 Senzor meraca pulzu 2
20 Skrutka M5X10 4
21 Duta nosna skrutka M6 X 20 4
22 Imbusova skrutka M6X12 4
23 Samoreznd skrutka ST4X16 4
24 Predny ozdobny kryt prednej tyce 1
25 Skrutka M5X10 8
26 Plocha podlozka ©®10X®32 2
27 Pruzinové podlozka ®10 2
28 Sesthranna skrutka M10X20 4
29 Podlozka typu ,,D* 2
30 Samoreznd skrutka ST4X30 2
31 Sesthranna skrutka M8X45 4
32 Sesthranna skrutka M10X78 2
33 Puzdro 2
34 Nylonové matica M10 2
35 Predny vrchny kryt riadidiel 2
36 Zadny vrchny kryt riadidiel 2
37 Kryt tyce pedalu L 2
38 Kryt ty€e pedalu R 2
39 Predny spodny kryt riadidiel 2
40 Zadny spodny kryt riadidiel 2
41L/R Ty¢ pedalu L/P 1/1
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P.C. Nazov KS
42 Uzamykacia skrutka 4
43 Kryt pre dosku typu ,,U* 2
44 Plocha podlozka ®10X®22 2
45 Samoreznd skrutka ST4X16 4
46 Plocha podlozka ®8X D25 2
47 Imbusova skrutka M8X16 4

48L/R Pedal L/P 1/1
49 Zadny ozdobny kryt prednej tyce 1
50 Spodny kabel pocitaca 1
51 Stredny kabel pocitaca 1
52 Spodné riadidla L 1
53 Spodné riadidla P 1
o4 Zakrivena podlozka ®8X D22 4
55 Stredny kabel meraca pulzu 2
56 Vrchny kabel meraca pulzu 2
57 Kébel pocitaca 1
58 Spodny kabel meraca pulzu 2
59 Pruzinova podlozka ®8 2
60 Sesthranna skrutka M8X20 2
61 Rozpera 2
62 Priechodka 1
63 Nylonové matica M8 4
64 Plastova rozpera 4
65 Doska typu ,,U* 2
66 Imbusova skrutka M8X50 2
67 Prachova rozpera 1
68 Imbusova skrutka M8X20 1
69 Krazok typu ,,C* 1
70 Lozisko 2
71 Sesthrannd skrutka M6X25 1
72 Sesthranna matica M6 2
73 Pruzina 1
74 Drazka senzora 1
75 Magnet 1
76 Prachova rozpera 2
77 Sesthranna skrutka M8X55 1
78 Bezecky disk 2
79 Franctuzska matica 4
80 Zotrvacnik 1
81 Podlozka ®8X D17 2
82 Samorezna skrutka ST5X15 4
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P. C. Nazov KS
83 Samorezna skrutka ST5X15 13

84L/R Kryt retaze L/P 1/1
85 Remenica s napravou 1
86 Drziak bezeckého disku 2
87 Kryt bezeckého disku 2
88 Rozpera 2
89 Motor 1
90 Napajaci kabel 1
91 Kabel motora 1
92 Dekorativny kruzok 1
93 Samorezna skrutka ST3.5X15 8
94 Samorezna skrutka ST3.5X10 8
95 Sesthranna matica M8 1
96 Sesthranna matica M8X55 1
97 Vodiaca kladka 1
98 Pas 1
99 Kabel senzora 1
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Schematicky vykres
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Navod na cvicenie

Pouzivanim Vasho trenazéra sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruja sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaloérii Vam pomoze schudntt’.

1. Zahrievacie cvifenie

Tato faza pomaha rozpradit’ krv, aby telo zacalo pracovat’ spravne. To tiez znizi riziko vzniku
kfcov 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.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bo¢né brusné
svaly ;
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

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

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

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 o h
"W yaxivum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 |————., [ L
.......................... - UVOLNENIE
80
P> VEk
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvi¢enia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolfiovacie cvic¢enia prebiehaji
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejsSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite 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
Nadvihujte 'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie niekol’ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avii nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazd nohu.

Vnitorna ¢ast’ stehien
Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vase

nohy tak blizko ako je to mozné k vasim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena smerom

dole. Zostaite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostafite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekund.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vaSu pravii nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase praveé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu I'avli nohu

dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.

Toto natahovacie cvicenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sektind.
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