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Navod na pouzitie: Rotoped Diadora Vega



Vazené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, 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 navod na pouzitie. PouZzivajte 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 Diadora tim

Zaruka

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

Zaruka sa nevzt'ahuje na opotrebované Casti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou 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 Diadora je recyklovatelné. 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 navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. Diadora neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce 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 120 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 chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
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 vyuZzivanie 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’ 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 presveddite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

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 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 bezpe€nost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

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

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

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

20. Po cvicent, prosim otocte kl'uku pre napdtie v smere hodinovych ruciciek (+), aby ste zvysili
napdtie 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: 26 kg.

23. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 98 x 51 x 131 cm.



RozloZeny diagram




Zoznam dielov

P.C. Nézov Ks | P.C. Nazov KS
1 Pocitac 1 140 Maly kryt 2
2 Podlozka D4,5*®12*1,5 4 41 Plastovy kruzok 2
3 Krizové skrutka M4*12 4 |42 L/R | Kryt retaze 2
4 Koncovy uzaver ®25 2 |43 Matica 1
5 Rukovit L 1 |44 Podlozka I 1
6 Pena 2 |45 Kryt goliera L 1
7 Senzor tepu 2 |46 Gulicka goliera 2
8 Skrutka ST4,2*19 2 |47 Kryt goliera 2
9 Vodi¢ 2 |48 Kryt goliera R 1
10 Stredovy kabel 1 149 Podlozka II 1
11 Podlozka D8* ®20*1,5 7 |50 KTluka 1
12 Otacacia skrutka M8 1 |51 Kladka pasu 1
13 Plastovy kryt 1 |52 Pés 1
14 Skrutka napnutia 1 |53 Skrutka M8*20 1
15 Krizové skrutka M5*30 1 |54 RozZnica v tvare U 1
16 Kabel napnutia 1 |55 Pruzina napnutia 1
17 Obla podlozka D6 1 |56 Plastovy pritlaény valec 1
18 Podporna rura 1 57 Matica M10*1,0 2
19 Predny plastovy kryt 1 |58 Skupina skrutky 2
20 Senzorovy kabel 1 |59 Matica M10*1,0 2
21 Hlavny ram 1 60 Zotrvacnik 1
22 Skrutka M8*50 4 |61 Skrutka ST4,2*19 13
23 Predny stabilizator 1 |62 Skrutka M8*15 6
24 Koncovy uzaver L 1 |63 Lozisko 2
25 Koncovy uzaver R 1 |64 Néprava 1
26 Zadny stabilizator 1 65 Tenké Sesthranna matica 1
M10*1*H2
27 Koncovy uzaver 2 |66 Pruzné podlozka D6 2
28 Sedadlo 1 |67 Podlozka D6* ®12*1 2
29 Sedadlova ty¢ 1 |68 Pruzina D12 2
30 Uzaver F38*38 2 |69 Néprava 1
31 Nylonové4 matica M8 5 |70 Plastovd mreza 1
32 RozZnica v tvare U 1 71 Magnet 4
33 Vertikalna ty¢ sedadla 1 |72 Doska magnetu 1
34 Podlozka D10 * ®20*2 3 |73 Skrutka ST3*10 5
35 Otoc¢na skrutka M19*35 1 |74 PruZzina napnutia 1
36 Plastova vlozka 1 75 Sesthranna skrutka M6*330 | 1
37 Tesniaci krazok 1 |76 Matica M6 2
38 Otacacia skrutka M16*35 1 |77 Sesthranna skrutka M6*16 | 2
39 L/R | Pedal 2
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Montazny navod

Priprava

A. Pred montadZou 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 rozvinuty
diagram, kde st oCislované vsetky potrebné diely pre tento stroj).

Krok 1

M8*50 (22) 4KS

Predny stabilizator (23) a zadny Ju—
)

stabilizator (26) pripevnite

D8*M20*1,5 (11) 4KS

k hlavnému ramu (21)
pomocou skrutky (22)
a podlozky (11). Pedale (39
L/R) pripevnite ku kI'ukam

podl'a obrazku. POZOR: uistite
sa, ze pravy pedal (39 R),
oznaceny pismenom R, je
pripevneny k pravej kl'uke
a utiahnuty v smere
hodinovych ruciciek. Lavy
pedal (39 L), oznaceny
pismenom L, by mal byt
pripevneny k l'avej kl'uke
a utiahnuty v protismere
hodinovych ruciciek.

Krok 2

Sedadlo (28) pripevnite Kk ty¢i sedadla (29)
pomocou podlozky (11) a nylonovej
matice (31), potom utiahnite sedadlo (28).
Sedadlovu ty€ (29) nasuiite vertikalnu ty¢
sedadla (33) a v pozadovanej polohe
zarovnajte otvory a zaistite ju na mieste
pomocou otocnej skrutky (35) a podlozky
(34). Vertikalnu ty¢ sedadla (33) potom
vlozte do hlavného ramu (21) a zarovnajte
otvory. Sedadlo zaistite nastavovacou
otaCacou skrutkou (38). Spravna vyska
sedadla mdZze byt nastavena po uplnom
zostaveni stroja.
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Krok 3
M8*15 (62) 6KS

Predny plastovy kryt (19) dajte na
podpornt raru (18) a potom pripojte
senzory (10) a (20) a vodi¢ napnutia
podl'a obrazku. Podpornu ruru (18)
pripevnite kK hlavnému ramu (21)
pomocou skrutky (62).

L

—

M8 (12) 1KS

Krok 4 %

Rukovit (5) pripevnite k podpornej rare (18)
pomocou skrutky (12) a plastového krytu (13).




Krok 5

Senzor pripojte podla obrazku.

Poc¢ita¢ (1) pripevnite na podporna | G3(mem M4*12 (3) 4KS
raru (18) pomocou skrutky (3) " "
2 podlozky (2). @ D4,5*D12*1 (2) 1KS

POZOR: Pred cvi¢enim sa uistite, Ze ste poriadne utiahli vSetky skrutky a matice.

Poznamka: Koncovy uzéver na prednom stabilizatore je pohyblivy, vd’aka ¢omu sa rotoped
'ahSie premiestiiuje a koncovy uzéver na zadnom stabilizatore sa dokdze prisposobit’.




Navod na cviCenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v spojeni
s kontrolovanym prisunom kaldrii Vam pomdze 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 usek by mal byt drzany po dobu 30 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
strec¢ingu - ak to boli, prestarite.

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 cvi¢eni buda vase nohy ovel'a
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 mindut.
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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 tvarovanie svalstva je potrebné zvysit’ odpor. Tym date vac¢siu zat'az na Vase nohy, a mozno
nebudete moct’ trénovat’ tak dlho, ako by ste chceli. Ak sa taktiez pokusate zlepsit svoju
kondiciu, budete si musiet’ zmenit’ tréningovy plan. Pocas zahrievacej a uvoltiovacej fazy by
ste mali cvicit’ ako pri zvy¢ajnom cvicenti, ale pred koncom kazdej fazy by ste mali pridat’ odpor
a cvicit’ tazsie ako zvycajne. Aby ste sa udrzali v spravnej tepovej zone, budete mozno musiet’
znizit rychlost’.

CHUDNUTIE
Zakladnym faktorom je ndmaha. Cim dlhsie a tvrdSie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ cheete zlepsit’ Vasu kondiciu, len s inym cielom.

Pouzitie

Odpor pedalov mdzete menit’ pomocou nastavovacej skrutky napnutia. Pri vysokom odpore je
pedélovanie naro¢nejsie, pri nizSom odpore je to jednoduchsie. Pre najlepsi efekt si odpor
nastavte poc¢as pouzivania.
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