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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Nautilus. 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.

V4as Nautilus tim

Zaruka

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

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

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 Nautilus 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.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. Nautilus nepreberd 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 dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadeniec neméze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 136 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 chcete chranit’ Vadu 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. 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 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 Nautilus (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. Pocas tréningu nenoste vol'né
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 montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

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

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

21. Hmotnost zariadenia: 32 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 104 x 55 x 146 cm.



Vystrazné etikety a sériové Cislo

Specifikacie

Maximdlna nosnost’: 136 kg (300 Ibs.)

Celkova plocha zariadenia (podorys): 5720 cm?
Hmotnost stroja: 32 kg (70,5 Ibs)

Prevadzkové napitie: 9 VDC

Prevadzkovy prud: 1,5 A

Napdjaci adaptér: 220V — 240V, 50H

Spiiia:

e

1ISO 20957 compliant.
Konektivita s:

€ Bluetooth

SMART

Sériové Cislo

Specifikacia produktu

146cm (57.6")

55cm (21.6")

ﬁ NEVYHADZUIJTE tento vyrobok ako komunélny odpad. Tento vyrobok sa ma
=== recyklovat’. Pre spravnu likvidaciu tohto vyrobku dodrziavajte predpisané metody

podl'a schvaleného odpadového centra.



Pred montazou

Vyberte oblast, v ktorej chcete nastavit’ a obsluhovat’ zariadenie. Pre bezpecnu prevadzku
musi byt umiestnenie na tvrdom, rovnom povrchu. Vyhrad'te si tréningovu plochu minimélne
2,3mx 1,8 m(907x 70”).

Zikladné tipy pre montaz
Pri zostavovani stroja postupujte podl'a tychto zakladnych bodov:

1. Pred montézou si precitajte

a pochopte ,,Dolezité
bezpecnostné instrukcie®.

2. Zhromazdite vsetky diely
potrebné pre kazdy montazny
krok.

3. Pomocou odporucanych
kl'ucov otacajte skrutky a

matice doprava (v smere
hodinovych rugiciek) pre ;bf{m
utiahnutie, a dolava (proti

smeru hodinovych ruciciek)

pre uvolnenie.

4. Pri upeviiovani 2 dielov 0.6m
'ahko zdvihnite a pozrite sa 24"
cez otvory pre skrutky pre
lahSie vloZenie skrutiek.

5. Montdz vyZzaduje 2 osoby.

2.3m
90"




Zoznam dielov

P.C. | Ndzov KS | P.C. | Nazov KS
1 Hlavny rdm 1 9 Ty¢ sedadla 1
2 Predny stabilizétor 1 10 NastaviteI'na skrutka 1
3 Zadny stabilizator 1 11 Sedadlo 1
4 Krytka tyc¢e konzoly 1 12 LCavy pedal (L) 1
5 Ty¢ konzoly (s drziakom na riadidld) | 1 13 Pravy pedal (R) 1
6 Kryt drziaku na riadidla 1 14 Drziak na fl'aSu 1
7 Riadidla 1 15 Zastrcka 1
8 Konzola 1 16 MP3 kabel 1




Z.oznam suciastok

P.C. | Nazov KS

A Skrutka M8x16 4

B Uzamykacia podlozka M8 | 5

C Plocha podlozka M8 4

D Skrutka v tvare T 1

E Plocha podlozka M8 1
Nastroje

Zahrnuté v baleni:

D

6 mm

Nezahrnuté v baleni (odporacané):




Montazny navod
Krok 1: Stabilizatory pripevnite k hlavnému ramu

Poznamka: Suciastky oznacené * boli predinstalované na stabilizatory a nie su na zozname
suciastok. Uistite sa, Ze transportné kolieska na prednom stabilizatore smeruji smerom

dopredu.

Krok 2: Ty¢ konzoly s krytkou tyce konzoly pripevnite k hlavnej zostave

POZOR: Uistite sa, aby konektor kabla konzoly (a) nezapadol do ty¢e konzoly. Svorky
konektorov zarovnajte a uistite sa, ze sa konektory uzamknu. Nekrcte kabel konzoly.

(

6 mm




Krok 3: Riadidla pripevnite k tyc¢i konzoly

POZOR: Nekrcte kable. Riadidla (7) dajte na drziak (5a), nastavte ich do pozadovaného uhlu
a cez otvory nainstalujte skrutku v tvare T (D). Pomocou t'ahaca kablov prevlecte kabel tepu
(7a) cez otvor (5b) pod drziakom riadidiel a k vrchu ty&e, Uplne utiahnite skrutku v tvare T,
aby sa riadidla udrzali na mieste. Kryt (6) zatlacte na miesto na drziaku riadidiel.




Krok 4: Konzolu pripevnite k ty¢e konzoly
Poznamka: PredinStalované skrutky (*) na zadnej strane konzoly vyberte pred pripdjanim
kéablov.

POZOR: Nekrcte kable.

Y A ..‘,‘
ﬂ@ e ‘
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Krok 5: Ty¢ sedadla pripevnite k ramu
POZOR: Uistite sa, Ze nastavovacia skrutka zapadla do ty¢e sedadla.
A Nenastavujte vysku tyce sedadla nad hranicu znacky STOP na ty¢i.

Krok 6: Sedadlo pripevnite k ty¢i sedadla

POZOR: Uistite sa, ze je sedadlo rovno. Aby sedadlo drzalo na mieste, utiahnite matice (11b)
na drzadle sedadla (11a).

11



Krok 7: Pripevnite pedale

Poznamka: Lavy pedal sa skrutkuje opacne. Uistite sa, Ze inStalujete pedale na spravne strany.
Strany st uréené z pohl'adu sediaceho na stroji. Lavy pedal je oznaceny ,,L* a pravy ,,R*.

Das”

Krok 8: Pripevnite drZiak na f’aSu

Poznamka: Suciastky oznacené * st predinstalované na ty¢i konzoly a nie st na zozname
suciastok.
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Krok 9: Pripojte AC adaptér

15

Krok 10: Kone¢né kontroly
Skontrolujte stroj a uistite sa, ze st vSetky suciastky utiahnuté a diely spravne nainstalované.

A Neuvadzajte stroj do prevadzky pred tym, ako dokoncite montaz a skontrolujete
spravnu funkciu podl'a ndvodu na pouZitie.

13



Vyrovnanie stroja

Vyrovnavace najdete na oboch stranach zadného stabilizatora. Nastavite ich otd¢anim nohy
stabilizatora. Pred cviCenim sa uistite, Ze je stroj stabilny a rovno.

Presun stroja

Ak chcete stroj presunut’, opatrne naklonte riadidla k sebe a prednt Cast’ stroja tlaéte smerom
dole. Potom stroj potlacte na pozadované miesto.

POZOR: Pri presune stroja si davajte pozor. Nahle pohyby mozu ovplyvnit’ prevadzku
pocitaca.

14



Pred pouzitim tohto zariadenia dodrziavajte nasledujice upozornenia:

A

A

Tato ikona znamena potencialne nebezpecnu situdciu, ktorej ak sa nevyhnete, moze
sposobit’ smrt” alebo vazne zranenie.

Precitajte si cely manual. Manudl si uschovajte pre buduce pouzitie.
Precitajte si vSetky upozornenia na tomto stroji a porozumejte im. Ak sa kedykol'vek

vystrazné nalepky uvolnia, stant sa necitateI'nymi alebo sa odlepia, kontaktujte svojho
miestneho distributora, aby vam poskytol ndhradné stitky.

Deti nesmu byt’ pustené na stroj alebo k jeho blizkosti. Pohyblivé sti¢asti a iné funkcie
stroja mézu byt’ pre deti nebezpecné.

Stroj nie je urceny pre osoby mladsie ako 14 rokov.

Pred zaciatkom cvic¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestanite cvicit’, ak
pocit'ujete bolest” alebo napétie v hrudniku, dychavi¢nost’ alebo pocit slabosti. Pred
opatovnym pouzitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo
namerané strojom su orientacné.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte , ¢i stroj neobsahuje uvol'nené Casti alebo znamky
opotrebovania. NepouZivajte ho, ak sa nachadza v tomto stave. Skontrolujte sedadlo,
pedéle a ramena kl'uky. Informécie o opravach ziskate u miestneho distributora.
Maximalny limit hmotnosti uzivatel'a: 136 kg (300 1bs.). Nepouzivajte, ak ste nad
touto hmotnostou.

Tento stroj je urceny len na doméce pouzitie.

Nenoste vol'né oblecenie alebo Sperky. Tento stroj obsahuje pohyblivé Casti.
Nevkladajte do pohyblivych ¢asti prsty ani iné predmety.

Stroj umiestnite a prevadzkujte na pevnom, vodorovnom povrchu.

Uistite sa, ze pedale st stabilné pred tym, ako na nevstupite. Davajte si pozor pri
nastupovani a zostupovani zo stroja.

Pred servisom stroja odpojte vSetky napajania.

Nepouzivajte tento stroj vonku alebo vo vlhkom alebo mokrom prostredi. Pedéle
udrziavajte Cisté a suché.

Na kazdej strane stroja udrziavajte asponi 0,6 m (24”’) vol'n€ho priestoru. Toto je
odporucana bezpecna vzdialenost’ pre pristup a obchadzanie stroja a pre nudzové
zostupenie zo stroja. Ked’ je stroj pouzivany, udrzujte tretie osoby mimo tohto
priestoru.

Pocas cviCenia sa nepretazujte. Pracujte so strojom sposobom popisanym v tomto
manuali.

Spravne nastavte a bezpecne zapojte vSetky zariadenia na nastavenie polohy. Uistite
sa, Ze nastavovacie zariadenia nezasahuji pouzivatela.

Cvicenie na tomto stroji vyZaduje koordinaciu a rovnovahu. Oc¢akavajte, ze zmeny v
rychlosti a v irovni odporu sa mézu pocas tréningu vyskytnut’ a davajte si pozor, aby
ste zabranili strate rovnovahy a moznému zraneniu.

Toto zariadenie nie je uréené na pouzivanie osobami (vratane deti) so znizenou
fyzickou, zmyslovou alebo dusevnou poruchou alebo s nedostatkom skusenosti alebo
poznatkov, pokial’ im nebol poskytnuty dohl'ad alebo instrukcie na pouZivanie
zariadenia osobou zodpovednou za ich bezpecnost'.
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Funkcie

Transportné kolieska

MP3 kabel

Napéjaci konektor

A | Konzola L | Drziak na flasu

B | Riadidla s podlozkami pre lakte M | MP3 konektor

C | NastaviteI'né sedadlo N | USP port

D | Nastavovacia skrutka pre posun sedadla | O | Kontaktné senzory tepu

E | Nastavovacia skrutka tyCe sedadla P | Reproduktory

F | Pedale Q | Ventilator

G | Stabilizatory R | Drziak

H | Vyrovnavace S | Telemetricky prijimac tepu
| | Kryty zotrvaénik T | Bluetooth® prijimag¢ (nie je zobrazeny)
J U

K

POZOR: Meranie srdcovej frekvencie nemusi byt presné. Presilenie moze spdsobit’ vazne
zranenie alebo smrt’. Ak citite inavu, okamzite prestafite cvicit’.

16




Funkcie konzoly

Konzola poskytuje dolezité informacie o tréningu a reguluje troven odporu pocas cvicenia.
Sti¢astou konzoly je Nautilus Dual Track ™ displej s dotykovymi tla¢idlami, pomocou
ktorych si mozete vybrat’ tréningovy program.

S ==

Horny displej

”~~
A d NI
1 Dolny displej
@) @ == = S,
Tlagidl4 Grovne odporu o v N~/ @ = L |ndikacné svetla uspechov
® O m O @ "~ Tlagidla urovne odporu

O\ &2\ ~ NP o
> ® e
gg > =08 88
e TTa 05000 e ®
Ventilator 533803 : : ‘1’8§8 00
009530 I I 029050

Oge SQO
& 838% i i §§gg °

OF I T (S

Funkcie tlacdidiel

e RESISTANCE A: ZvySuje Uroven odporu.

e RESISTANCE V: Znizuje troveil odporu.

e QUICK START: Spusta okamzity tréning.

e USER: Vyberd uzivatel'sky profil.

e PROGRAM: Vybera kategoriu a tréningovy program.

e PAUSE / END: Pozastavuje aktivny tréning, ukoncuje pozastaveny tréning alebo sa
vracia na predchadzajicu obrazovku.

e GOAL TRACK: Pre zvoleny uzZivatel'sky profil zobrazuje Statistiky tréningu
a uspechy.

e A : ZvySuje hodnotu (vek, ¢as, vzdialenost alebo kalorie) alebo prechadza cez
moznosti.

e «: Pocas tréningu zobrazuje rdzne hodnoty tréningu a prechaddza cez moznosti.

e OK: Spusta program, potvrdzuje informacie alebo obnovuje pozastaveny tréning.

e P : Pocas tréningu zobrazuje rozne hodnoty tréningu a prechadza cez moznosti.

e V: Znizuje hodnotu (vek, ¢as, vzdialenost’ alebo kaldrie) alebo prechadza cez
moznosti.

e FAN: Kontroluje 3-stupniovy ventilator.

e Tlacidla arovne odporu: Okamzite menia uroven sklonu pocas tréningu.

e Indikacné svetla uspechov: Rozsvietia sa, ked’ je dosiahnutd nova uroven uspechu.
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Nautilus Dual Track™displej

Data na hornom displeji

Okno programu

coaL |M T e ) . )
I I: o — Okno uzivatela
|
|

(1
INTENSITY JJ COMPLETE

Okno Uspechov

e Okno programu

Okno programu zobrazuje uzivatel'ovi informacie a mriezkova oblast’ zobrazuje profil
programu. Kazdy stipec zobrazuje jeden interval (segment tréningu). Cim vyssi je stipec, tym
vyssia je aroven odporu. Blikajtci stipec reprezentuje aktualny segment.

e Okno intenzity
Okno intenzity zobrazuje vynakladanu pracu na zéklade urovne odporu.
e Okno zony srdcovej frekvencie

Okno zony srdcovej frekvencie zobrazuje, do ktorej zony spada aktualny tep uzivatel'a. Zony

srdcovej frekvencie moZete pouzit’ na urcenie urcitej cielovej zony (anaerdbnej, aerobnej

alebo spalovanie tuku).

A Pred zaciatkom cvicebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit’, ak
pocit'ujete bolest’ alebo napiitie v hrudniku, dychavi¢nost’ alebo pocit slabosti.

Pred opitovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypo¢itané alebo

namerané strojom su orientacné.

Poznamka: Ak nebude zaznamenany Ziaden tep, okno ostane prazdne.
POZOR: Aby ste zabranili ruseniu s telemetrickym prijimacom srdcovej frekvencie,
neumiestiiujte ziadne osobné elektronické zariadenia na 'avi stranu Stojana na média.

e Okno ciela

Okno ciel'a zobrazuje aktualne zvoleny typ ciel’a (vzdialenost’, ¢as alebo kaldrie), hodnotu
ciela a percento splnenej Casti.

e Okno uzivatel'a
Okno uZzivatel'a zobrazuje aktualne zvoleny uzZivatel'sky profil.
e Okno uspechov

Okno tspechov sa aktivuje, ked’ dosiahnete ciel’ tréningu alebo presiahnete mil'nik tréningu
Z minulych tréningov. Displej Vam pogratuluje a informuje uzivatel’a o ispechu spolu
s oslavnym zvukom.
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Data na dolnom displeji

SPEED TIME DISTANCE DISTANCE LEVEL RPM W HEART RATE  CALORIES
MPHkm/h Hr MIN AVG MILES KM

B.H/86888 |

Dolny displej zobrazuje hodnoty tréningu a moze byt upraveny pre kazdého uzivatel’a (pozri
Upravu uzivatel'ského profilu).

e Rychlost’ (Speed)

Okno rychlosti zobrazuje rychlost’ stroja v mil'ach za hodinu (mph) alebo v kilometroch za
hodinu (km/h).

o Cas (Time)

Okno casu zobrazuje celkovy €as tréningu, priemerny ¢as uzivatel'ského profilu alebo celkovy
Cas prevadzky stroja.

Poznamka: Ak v okamzitom tréningu presiahnete ¢as 99 mintt a 59 sektind (99:59), jednotky
¢asu sa zmenia na hodiny a mintty (napriklad 01:40 = 1 hodina a 40 minut).

e Vzdialenost’ (Distance)

Okno vzdialenosti zobrazuje prejdentl vzdialenost’ tréningu (v mil'ach alebo kilometroch).
Poznamka: Ak chcete zmenit jednotku merania na anglicka alebo metrickq, pozrite Rezim
nastavenia konzoly.

e Urovei odporu (Level)

Okno urovne odporu zobrazuje aktudlnu troveil odporu tréningu.
e Otacky za minutu (RPM)

Okno otacok za mintitu zobrazuje pocet otaok pedalov za minatu (RPM).
e Okno tepu

Okno tepu zobrazuje udery za minutu (BPM) namerané na senzoroch tepu. Ak konzola

zaznamenava signal tepu, bude blikat’ ikona.

A Pred zaciatkom cvic¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvi¢it’, ak
pocit’ujete bolest’ alebo napitie v hrudniku, dychavi¢nost’ alebo pocit slabosti.

Pred opéitovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypocitané alebo

namerané strojom su orienta¢né.

e Kaldrie (Calories)

Okno kalorii zobrazuje odhadovany pocet kalorii, ktoré ste pocas tréningu spalili.
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Konektivita stroja

Tento stroj je vybaveny technologiou Bluetooth a dokéze sa bezdrétovo zosynchronizovat’
s fitness aplikaciou na podporovanych zariadeniach.
Poznamka: Kompletny zoznam podporovanych zariadeni najdete na www.nautilusconnect.sk.

Fitness aplikacia ,,Nautilus® Trainer*

Aplikacia sa synchronizuje so strojom a sleduje udaje ako kalorie, Cas, vzdialenost’ a iné.
Zaznamenava a uklada kazdy tréning pre rychlu referenciu. Navyse automaticky
synchronizuje data s MyFitnessPal®, takze mézete dosahovat svoje kazdodenné ciele este
jednoduchsie! Sledujte svoje vysledky a zdiel’ajte ich s rodinou a priatel'mi.

1. Zadarmo si stiahnite aplikaciu ,,Nautilus® Trainer” z iTunes® App Store.
Poznamka: Kompletny zoznam podporovanych zariadeni najdete na
www.nautilusconnect.sk.

2. Nasledujte pokyny v aplikacii na synchronizaciu Vasho zariadenia so strojom.

Informacie a odpovede na Casté otazKy o aplikacii najdete online na www.nautilusconnect.sk.

Export vysledkov tréningu pomocou USB disku

Tento stroj je vybaveny USB portom a dokadZe exportovat’ vysledky tréningu na USB disk. Po
exportovani vysledkov mozete USB disk pripojit’ k pocitacu a nahrat’ subor s vysledkami na
Vase konto Nautilus Connect™.

Statistiky uzivatel'ského profilu exportujete nasledovne:

1. Po zapnuti stlacte tlacidlo USER a vyberte uzivatel'sky profil.

2. Stlacte tlacidlo GOAL TRACK. Konzola zobrazi hodnoty posledného tréningu
a aktivuju sa prislusné svetla tspechov.

3. Tlacidlom V¥ sa presuiite k moznosti ,,CLEAR WORKOUT DATA -OK?*.

4. Tlac¢idlom V¥ sa presuiite k moznosti ,,SAVE TO USB -OK?“. Stlacte tlac¢idlo OK,
nasledne sa zobrazi ,,ARE YOU SURE? -NO*. Tlacidlom A sa sprdva zmeni na
,» YES“ a tla¢idlom OK vyber potvrd’te. Konzola zobrazi spravu ,,INSERT USB*.
Vlozte USB disk do USB portu. Konzola nasledne nahra na USB disk $tatistiky.
Konzola zobrazi ,,SAVING* a potom ,,REMOCE USB* a vtedy mdzete bezpecne
vybrat USB disk.
Poznamka: PoCas zobrazenia spravy ,,SAVING* mozete stlacit’ tlacidlo PAUSE/END
a vynutit’ si tak vratenie sa.

5. Tlacidlom GOAL TRACK sa vratite na pdvodnt obrazovku.

Sledujte svoje vysledky na www.nautilusconnect.com

Casom si moZete pozerat’ svoj pokrok a zdiel'at’ data s MyFitnessPal®. Kedykol'vek si mozete
pozriet’ svoje tréningy a vysledky mimo stroja. Nautilus Connect™ umoziiuje nastavenie
hodnoty tréningu a nésledne zobrazovanie vo forme grafu v tyzdennom, mesacnom alebo
ro¢nom intervale pre porovnanie.
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Ak si cheete importovat’ vysledky tréningu na Nautilus Connect™ pomocou Bluetooth
zariadenia:

1. Prihlaste sa do Nautilus Connect™ a okamzite si mézete zosynchronizovat’ tréningové
udaje. S kontom sa po kazdom tréningu okamzite nahraja tidaje na Nautilus
Connect™ pomocou vasho Bluetooth zariadenia.

2. Ak si cheete zosynchronizovat’ dta s MyFitnessPal®, zvol'te moznost menu v lavom
hornom rohu webovej stranky a vyberte ,,.Sync to MyFitnessPal®.

Poznamka: Po prvom zosynchronizovani bude Nautilus Connect™ autmaticky
synchronizovat’ data s MyFitnessPal®.

Ak si cheete importovat’ vysledky tréningu na Nautilus Connect™ pomocou USB disku:

1. USB disk s vasimi udajmi vlozte do zariadenia, ktoré ma pripojenie na internet.

Prihlaste sa do Nautilus Connect™.

Na webovej stranke kliknite na tlac¢idlo nahrévania.

Pri nahravani suboru najdite svoj USB disk. Z neho vyberte subor s tréningovymi

datami a kliknite na tlac¢idlo nahravania. Nasledne sa udaje nahraji na konto.

5. Ak si chcete zosynchronizovat’ data s MyFitnessPal®, zvol'te moznost menu v lavom
hornom rohu webovej stranky a vyberte ,,Sync to MyFitnessPal®.
Poznamka: Po prvom zosynchronizovani bude Nautilus Connect™ autmaticky
synchronizovat’ data s MyFitnessPal®.

~own

Uzivatel'ska priru¢ku pre Nautilus Connect™ néjdete na www.nautilusconnect.com.
Bezdrotovy monitor srdcovej frekvencie

Monitorovanie srdcovej frekvencie je jednym z najlepSich postupov na kontrolu intenzity
cvi¢enia. Kontaktné senzory tepu boli nainStalované na posielanie signaly vasho tepu do
konzoly. Konzola dokaze tiez Citat’ telemetrické signaly tepu z vysielaca hrudného popruhu,
ktory pracuje v rozsahu 4,5 kHz - 5,5 kHz.

Pozndmka: Hrudny popruh srdcovej frekvencie musi byt nekddovany popruh srdcovej
frekvencie od spolo¢nosti Polar Electro alebo nekédovany model kompatibilny s POLAR™.,
(Kodované popruhy na meranie srdcovej frekvencie POLAR™, ako napriklad hrudné
popruhy POLAR™ OwnCode™, nebudu s tymto zariadenim fungovat’.)

A Ak mate kardiostimulator alebo iné
implantované elektronické zariadenie, pred
pouzitim dial’kového hrudného popruhu alebo iného
telemetrického monitora srdcovej frekvencie sa
porad’te so svojim lekarom.

POZOR: Aby ste zabranili ruseniu s telemetrickym
prijimacom srdcovej frekvencie, neumiestiujte ziadne
osobné elektronické zariadenia na 'avu stranu Stojana na
média.*
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Kontaktné senzory tepu

Kontaktné senzory tepu posielaju konzole signaly vasho tepu. Senzory su Casti riadidiel

z nehrdzavejucej ocele. Ak ich cheete pouzit, pohodlne si polozte dlane na oba senzory.
Uistite sa, ze sa dlanami dotykate aj hornej aj spodnej Casti senzorov. Drzte ich pevne, ale nie
prilis tesne alebo vol'ne. Aby konzola zachytila tep, obe dlane musia byt’ v kontakte so
senzormi. Ked’ konzola zaznamena stabilny signal, zobrazi sa vas inicialny tep.

Ked’ konzola zobrazi vas inicialny tep, nehybte s dlanami po dobu 10 — 15 sektind. Konzola
overi vas tep. Schopnost’ senzorov zachytit’ tep ovplyviiuje mnoho faktorov:

e Pohyb hornej Casti tela (vratane ruk) vytvara elektrické signaly, ktoré mozu nartsat
detekciu tepu. Jemny pohyb dlani po senzoroch moéze taktiez vytvarat rusenie.

e Mozole a krémy na ruky mozu posobit’ ako izola¢na vrstva a oslabit’ tak signal tepu.

e Niektoré elektrokardiografické (EKG) signaly vytvarané jednotlivcami nemusia byt
dostatocne silné na to, aby boli zachytené senzormi.

e Blizkost  inych elektronickych zariadeni moze taktiez vytvarat ruSenie.

Ak sa vam zda vas tep nestaly aj po overeni, utrite Si dlane a senzory a skuste znova.
Vypocty srdcovej frekvencie

Vasa maximalna srdcova frekvencia sa zvycajne znizuje z 220 uderov za minitu (BPM) v
detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles srdcovej frekvencie je zvycajne
linearny a kazdy rok sa znizuje priblizne o jeden tder. Neexistuje ziadny dokaz, Ze tréning
ovplyviluje znizenie maximalnej srdcovej frekvencie. Jedinci rovnakého veku mo6zu mat’
rozne maximalne srdcové frekvencie. Tato hodnota sa d4 zistit’ presnejSie pomocou
zatazoveho testu ako pomocou vzorca suvisiaceho s vekom.

Vasa srdcova frekvencia v pokoji je ovplyvnend vytrvalostnym tréningom. Typicky dospely
¢lovek ma srdcovu frekvenciu v pokoji priblizne 72 BPM, zatial’ ¢o vysoko trénovani bezci
mo&zu mat’ hodnoty 40 BPM alebo niZsie.

Tabul'ka srdcovej frekvencie predstavuje odhad toho, ktora zona srdcovej frekvencie (HRZ) je
ucinna pri spal’ovani tukov a zlepSovani kardiovaskularneho systému. Fyzické podmienky sa
liSia, preto moze byt vas individualny HRZ o niekol’ko uderov vyssi alebo nizsi, ako je
zobrazengé.

Najucinnej$im postupom na spal’ovanie tukov pocas cvicenia je zac¢at’ pomalym tempom a
postupne zvySovat’ svoju intenzitu, az kym vasa srdcova frekvencia nedosiahne 60 - 85%
maximalnej srdcovej frekvencie. Pokracujte tymto tempom a udrzujte svoj srdcovy rytmus v
cielovej zéne viac ako 20 minit. Cim dlhsie udrzujete svoj cielovy srdcovy rytmus, tym viac
tuku bude vase telo spal'ovat’.

Graf je stru¢nym ndvodom, ktory popisuje vSeobecne navrhované ciel'ové srdcové frekvencie
na zaklade veku. Ako je uvedené vysSie, vasa optimalna ciel'ova miera moze byt’ vyssia alebo
niz$ia. Porad’te sa so svojim lekarom o vasej individuélnej cielovej zone srdcovej frekvencie.

Poznamka: Tak ako pri vSetkych cviceniach a fitnes rezimoch, vzdy pouZivajte svoj najlepsi
usudok, ked’ zvySujete Cas alebo intenzitu cvicenia.
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Tep v BPM (udery za minutu

Cielovy tep pre spalovanie tukov

20-24

25-29

30-34

35-39

Maximalny tep — @

Ciefova zona :

40-44

45-49

Vek
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Prevadzka

Oblecenie
Obujte si Sportovl obuv s gumenou podrazkou. Budete potrebovat’ oblecCenie, ktoré umoziuje
vol'ny pohyb.

Ako ¢asto by ste mali cvicit’

A Pred zaciatkom cvicebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvicit’, ak
pocit’ujete bolest’ alebo napitie v hrudniku, dychavic¢nost’ alebo pocit slabosti.
Pred opAtovnym pouzitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypocitané
alebo namerané strojom su orientacné.

e 3x tyzdenne po 30 minut.
e Naplanujte si cvicenia dopredu a snazte sa dodrziavat’ tento plan.

Nastavenie sedadla

Spravne zarovnanie sedadla zvysuje efektivitu a komfort cvi¢enia a
znizuje riziko urazu.

1. S pedélmi smerujucimi dopredu polozte chodidlo do stredu
pedalu. Nohu by ste mali mat’ mierne ohnutt v kolene.

2. Ak je Vasa noha prili§ vystretd alebo nemézete doc¢iahnut’
na pedal, posunite sedadlo niZSie. Ak je naopak Vasa noha
az prili§ ohnuta, posuiite sedadlo vyssie.

A Pred nastavenim sedadla zosadnite z0 stroja.

3. Uvolnite a potiahnite nastavovaciu skrutku sedadla.
Nastavte sedadlo do pozadovanej vysky. Pustite
nastavovaciu skrutku, aby zapadol poistny kolik. Uistite sa,
ze zapadol a utiahnite nastavovaciu skrutku.

A Nezdvihajte ty¢ sedadla nad znacku STOP.

Ak chcete posunut’ sedadlo d’alej alebo blizsie ku konzole,
uvolnite nastavovaciu skrutku posuvania sedadla. Sedadlo
posuiite do pozadovanej polohy a skrutku opiat’ utiahnite.

Pozicia chodidiel/ Nastavenie popruhov pedalov

Pedale s popruhmi poskytuju bezpecny chod na stroji.

1. Otécajte pedalmi, kym nebude jeden dosiahnutelny. A
2. Vlozte obe chodidla do stipadiel na pedaloch. (

3. Upevnite popruh cez chodidlo. '
4. Opakujte pre druhu nohu. h

Uistite sa, ze prsty na nohach a kolena smeruju priamo dopredu, aby
bola zaistena maximalna efektivita pedalov. Pedalové popruhy
mozu byt ponechané na mieste pre nasledné cvicenia.
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Zapnutie / ne¢inny rezim

Ked’ stroj pripojite k elektricke;j sieti, stlacite akékol'vek tlacidlo alebo zaznamena signal zo
senzoru otacok, konzola prejde do necinného rezimu.

Automatické vypnutie / rezim spanku

Konzola sa automaticky vypne, ak nezaznamena ziadny vstup po priblizne 5 minutach.
Displej je pocas rezimu spanku vypnuty.
Poznamka: Konzola nema vypinac.

Pociatoéné nastavenie

Po prvom zapnuti by ste mali pre konzolu nastavit’ datum, ¢as a preferovanu jednotku
merania.

1. Détum: Aktualnu hodnotu (blikajicu) upravite tlacidlami A a V. Tlac¢idlami > a <
vyberate aktivny segment (mesiac / den / rok).

2. Tlac¢idlom OK hodnoty potvrdite.

3. Cas: Aktualnu hodnotu (blikajucu) upravite tladidlami A a V. Tladidlami » a <
vyberate aktivny segment (hodina / minata / AM — doobeda alebo PM - poobede).

4. Tlacidlom OK hodnoty potvrdite.

5. Jednotky merania: Tlac¢idlami A a V¥ vyberte ,, MILES* (anglické jednotky) alebo
KM (metrické jednotky).

6. Tlacidlom OK hodnotu potvrdite. Konzola teraz prejde do necinného rezimu.

Poznamka: Ak chcete nastavit’ tieto moZnosti, pozrite ReZim nastavenia konzoly.
Program okamZitého Startu (manualny program)

S tymto programom moZete zacat’ cvicit’ bez zadavania akychkol'vek informacii.

Pocas manuélneho programu, kazdy segment reprezentuje 2-minttovy interval. Aktivny
segment bude postupne prechadzat’ cez obrazovku kazdé 2 minuty. Ak trva tréning viac ako
30 minut, aktivny segment je zafixovany na Uplne pravej strane obrazovky a odtlaca
predchadzajiice segmenty mimo obrazovku.

1. Sadnite si na stroj.

2. Tlacidlom USER si vyberte uzivatel'sky profil. Ak nemate zriadeny uzivatel'sky profil,

mozete zvolit profil, ktory neobsahuje Ziadne nastavené udaje (len predvolené

hodnoty).

Manuélny program spustite tla¢idlom QUICK START.

4. Uroveti odporu zmenite tla¢idlami RESISTANCE A a RESISTANCE V. Aktualny
segment a vSetky nasledujuce sa nastavia na tato hodnotu. Predvolena hodnota odporu
je 4. Cas sa bude pogitat’ od 00:00.
Poznamka: Ak presiahnete ¢as 99 mintt a 59 sektind (99:59), jednotky Casu sa zmenia
na hodiny a mintty (napriklad 01:40 = 1 hodina a 40 minut).

5. Ked skoncite s tréningom, prestaiite pedalovat’ a tla¢idlom PAUSE/END pozastavite
program. Opdtovnym stlatenim tréning ukoncite.
Poznamka: Vysledky tréningu sa zaznamenajui do aktudlneho uzivatel'ského profilu.

w
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Uzivatel’'ské profily

Konzola dokaze ukladat’ a pouzivat’ 4 uzivatelI'ské profily. Automaticky ukladaji vysledky
tréningov a dovol'uju nésledné prehliadanie tidajov.

Uzivatel'sky profil uklada nasledujice udaje:

e Meno (do 10 znakov)

e Vek

e Hmotnost’
e Vyska

e Pohlavie

e Preferované hodnoty tréningov

Vyber uzivatel’ského profilu

Kazdy tréning sa uklada do uzivateI'ského profilu. Pred za¢atim programu sa uistite, Ze ste
vybrali spravny uzivatel'sky profil. Predvoleny uzivatel je ten, ktory ako posledny absolvoval
tréning.

Hodnoty uzivatel'skych profilov su nastavené na predvolené hodnoty, az kym ich neupravite.
Upravte tieto hodnoty, aby ste zaistili prednejsie informacie o kaldriach a srdcovej frekvencii.
V ne¢innom rezime stlacte tlac¢idlo USER, ¢im vyberiete jeden z uzivatel'skych profilov.
Konzola zobrazi meno a ikonu uZzivatel'ského profilu.

Uprava uZivatel’ského profilu

1. V neCinnom rezime stlacte tlacidlo USER, ¢im vyberiete jeden z uzivatel'skych
profilov.

2. Tlacidlom OK vyber potvrdite.

3. Konzola zobrazi ,,EDIT* a meno aktualneho uzivatel'ského profilu. Tlacidlom OK
spustite Upravu uzivatel'ského profilu. Tlacidlom PAUSE/END ukon¢ite Gpravu
uzivatel'ského profilu a vrétite sa spdt’ do ne¢inného reZimu.

4. Konzola zobrazi ,,NAME® a meno aktualneho uzivatel'ského profilu.

Poznamka: Ak je toto prvé nastavovanie uzivatel'ského profilu, uzivatel'ské meno
bude prazdne. Meno uZzivatel'ského profilu moZe mat’ najviac 10 znakov.

Aktualny segment bude blikat’. Tlacidlami A a ¥ vyberiete pismeno abecedy alebo
medzeru. Tlac¢idlami P a <« prechadzate medzi segmentami. Tla¢idlom OK potvrdite
zobrazené uZivatel'ské meno.

5. Ostatné uzivatel'ské udaje (vek, hmotnost’, vyska, pohlavie) nastavite tlacidlami A a
V¥ a potvrdite tlacidlom OK.

6. Displej zobrazi ,,SCAN®. Toto nastavenie kontroluje, ako sa budi hodnoty tréningu
zobrazovat’ pocas tréningu. Nastavenie ,,OFF* umoziiuje uzivatel'ovi menit’
zobrazovanu hodnotu tréningu tlacidlami P a <. Nastavenie ,,ON* necha prepinanie
medzi hodnotami kazdych 6 sektind na konzole.

Predvolena hodnota je ,,OFF*.
Tla¢idlom OK potvrdite zobrazené nastavenie.
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7.

9.

Displej zobrazi ,, WIRELESS HR*. Ak pouzivate reproduktory konzoly na vySSom
nastaveni alebo pouzivate vac¢Sie osobné elektronické zariadenie, konzola méze
zobrazit’ rusenie srdcovej frekvencie. Toto nastavenie umoziiuje telemetrickému
prijimacu srdcovej frekvencie deaktivéaciu, ¢im zablokuje rusenie.

Horny displej zobrazuje aktualne hodnotu nastavenia: ,,ON* (zapnuté) alebo ,,OFF*
(vypnuté). Tlacidlami A a V¥ tto hodnotu zmenite.

Predvolend hodnota je ,,ON*.

Displej zobrazi ,,EDIT LOWER DISPLAY*. Toto nastavenie vam umoziuje vybrat,,
ktoré hodnoty budi pocas tréningu zobrazované.

Dolny displej zobrazi vSetky hodnoty tréningu, aktivna hodnota bude blikat'. Horny
displej zobrazuje nastavenie aktivnej hodnoty: ON* (zapnuté) alebo ,,OFF* (vypnuté).
Tlac¢idlami A a ¥ skryjete aktivnu hodnotu a tla¢idlami P> a <« zmenite aktivnu
hodnotu.

Poznamka: Ak chcete odokryt hodnotu tréningu, zopakujte postup a hodnotu na
hornom displeji nastavte na ,,ON*.

Ked’ skoncite s upravou dolného displeja, tlaCidlom OK nastavenie potvrdite.

SPEED TIME DISTANCE LEVEL RPM W HEART RATE  CALORIES

Konzola prejde do necinného rezimu s nastavenym uzivatel'om.

Resetovanie uzivatel’ského profilu

1.

V necinnom rezime stlacte tla¢idlo USER, ¢im vyberiete jeden z uzivatel'skych
profilov.

Tlac¢idlom OK vyber potvrdite.

Konzola zobrazi ,,EDIT* a meno aktualneho uzivatel'ského profilu. Tlacidlami A a ¥
mozete prechadzat’ medzi jednotlivymi nastaveniami.

Pozndmka: Tla¢idlom PAUSE/END ukoncite upravu uzivatel'ského profilu a vratite sa
spat’ do neCinného rezimu.

Displej zobrazi ,,RESET* a meno aktudlneho uzivatel'ského profilu. Tlac¢idlom OK
zacnete resetovanie uzivatel'ského profilu.

Konzola teraz zobrazi vyzvu na potvrdenie resetovania uzivatel'ského profilu
(predvolena hodnota je ,,NO*“ — nie). Tlacidlami A a ¥ zmenite vyber.

Tla¢idlom OK potvrdite svoj vyber.

Konzola prejde do nec¢inného rezimu.

Zmena urovne odporu

Kedykol'vek pocas tréningu mozete pouzit’ tlacidla RESISTANCE A a RESISTANCEV pre
upravu trovne odporu. Ak chcete okamzite zmenit’ Groven odporu, stlacte pozadované
tlacidlo odporu. Konzola nastavi tiroven odporu na zvolent hodnotu.
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Profilové programy

Tieto programy automaticky menia troven odporu. Profilové programy st usporiadané do

kategorii (zdbavné jazdy, hory a vyzvy).

Poznamka: Ked si uzivatel prezrie vSetky kategorie, rozbalia sa a zobrazia sa programy

Vv jednotlivych kategoriach.
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Tréningovy profil a program ciel’a

Konzola umoziuje vyber profilového programu a typu ciela pre tréning (vzdialenost’, ¢as
alebo kalorie) a nastavit’ hodnotu ciel’a.

1. Sadnite si na stroj.

Tlacidlom USER si vyberte uzivatel'sky profil.

Stlacte tlacidlo PROGRAM.

Tlacidlami » a <« vyberte kategoriu tréningu.

Tlacidlami A a V¥ vyberte profilovy program a stlacte OK.

Tlacidlami A a V¥ vyberte typ ciela (vzdialenost’, ¢as alebo kalorie) a stlacte OK.
Tlacidlami A a V¥ nastavte hodnotu ciel’a.

Tlac¢idlom OK spustite program ciel'a. Hodnota ciela sa bude odpocitavat’ so
zvySovanim sa percenta splnenia ciel’a.

Poznamka: Ak si zvolite ciel kalorii, kazdy segment predstavuje 2-minttovy interval.
Aktivny segment bude postupne prechadzat’ cez obrazovku kazdé 2 minuty. Ak trva
tréning viac ako 30 minut, aktivny segment je zafixovany na tiplne pravej strane
obrazovky a odtlaca predchadzajice segmenty mimo obrazovku.

N O WDN

Program testovania zdatnosti

Test zdatnosti meria vylep$enia trovne vasej fyzickej zdatnosti. Test porovnava vas vystupny
vykon (vo wattoch) s vasou srdcovou frekvenciou. Ked’ sa zlepsi vasa kondicia, vas vykon sa
zvysi pri danej srdcovej frekvencii.

Poznamka: Konzola musi byt’ schopna ¢itat’ informécie o srdcovej frekvencii zo senzorov
srdcovej frekvencie alebo z monitora srdcovej frekvencie, aby spravne fungovala.

Test zdatnosti mozete spustit’ z kategérie FEEDBACK. Program Fitness Test vas najskor
vyzve, aby ste vybrali svoju troven kondicie - za¢iato¢nik (,,BEG*) alebo pokro¢ily

(,, ADV*). Konzola pouZije na vypocet skore hodnoty veku a hmotnosti pre vybraty profil
pouzivatela.

Zacnite cvicit’ a drzte senzory srdcovej frekvencie. Na zaciatku testu sa intenzita tréningu
pomaly zvysuje. To znamena, ze budete pracovat tvrdsie a vd’aka tomu sa zvysi vasa srdcova
frekvencia. Intenzita sa automaticky zvysuje, az kym vasa srdcova frekvencia nedosiahne
»testovaciu zoénu“. Tato zona sa individudlne pocita tak, aby bola blizko 75% maximalne;j
srdcovej frekvencie vasho pouzivatel'ského profilu. Ked’ dosiahnete testovaciu zonu, stroj
udrzuje stabilnu intenzitu po dobu 3 mintt. Takto dosiahnete stabilny stav (vasa srdcova
frekvencia sa ustali). Na konci 3 mintit konzola zmeria va$u srdcova frekvenciu a vystupny
vykon. Tieto ¢isla spolu s informaciami o vasom veku a hmotnosti st vypocitané tak, aby
vytvorili ,,Skore fitness®.

Poznamka: Skoére testu zdatnosti by ste mali porovnavat’ len s vasimi predchadzajicimi skore
a nie s inymi uzivatel'skymi profilmi.

Porovnajte si svoje fitness skore, aby ste videli svoj pokrok.
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Program testovania zotavenia

Test zotavenia ukazuje, ako rychlo sa vase srdce zotavi z tréningového stavu do pokojnejsieho
stavu. ZlepSené zotavenie je indikatorom zlepsenej kondicie.

Poznamka: Konzola musi byt schopna ¢itat’ informacie o srdcovej frekvencii zo senzorov
srdcovej frekvencie alebo z monitora srdcovej frekvencie, aby spravne fungovala.

Pri zvysenej srdcovej frekvencii vyberte program Test zotavenia. Na konzole sa zobrazi
hlasenie ,,STOP EXCERCISING* a ciel’ sa za¢ne odpocitavat’. Prestaiite cvicit,, ale nad’alej
drzte kontaktné senzory srdcovej frekvencie. Po 5 sekundéch sa na displeji zobrazi ,,RELAX*
a bude pokracovat’ v odpocitavani do 00:00. Pocas celej mintty bude konzola zobrazovat’ aj
vasu srdcovu frekvenciu. Ak nepouzivate dial’kovy monitor srdcovej frekvencie, musite po
celu dobu testu drzat’ senzory srdcovej frekvencie.

Na displeji sa bude nad’alej zobrazovat udaj ,,RELAX* a vasa srdcova frekvencia, kym ciel
nedosiahne 00:00. Konzola potom vypocita vase skore zotavenia.

Skore zotavenia = vas tep v 01:00 (na zaciatku testu) minus vas tep v 00:00 (na konci testu).

Cim vys§ia je hodnota skore testu zotavenia, tym rychlejsie sa vasa srdcova frekvencia vrati
do pokojnejsieho stavu a je zndmkou zlepSenia kondicie. Zaznamenanim tychto hodnot v
priebehu ¢asu mozete vidiet’ pokrok k lepSiemu zdraviu.

Ak vyberiete program na testovanie zotavenia a nebude prijimany ziadny signal alebo sa
nezobrazuje tep, na konzole sa zobrazi , NEED HEART RATE®. Tato sprava sa zobrazi na 5
sekund. Pokial nie je detegovany ziadny signal, program sa ukon¢i.

UZito¢ny tip: Ak chcete ziskat relevantnejSie skore, pred zac¢atim programu obnovy sa
pokuste ziskat’ stabilnu srdcovu frekvenciu na dobu 3 minuat. To bude jednoduchsie dosiahnut’
v manualnom programe, kde mozete ovladat’ irovne odporu.

Programy kontroly srdcovej frekvencie (HRC)

Tieto programy umoziuju nastavenie cielovej srdcovej frekvencie. Program monitoruje vasu
srdcovu frekvenciu v uderoch za mintitu (BPM) z kontaktnych senzorov srdcovej frekvencie
na stroji alebo z bezdrétového hrudného pasu srdcovej frekvencie a upravuje tréning tak, aby
bola vasa srdcové frekvencia v ciel'ovej zone.

Pozndamka: Konzola musi byt’ schopna ¢itat’ informacie o srdcovej frekvencii zo senzorov
srdcovej frekvencie alebo z monitora srdcovej frekvencie, aby spravne fungovala.

Programy kontroly srdcovej frekvencie pouzivaji vas vek a d’alsie informacie o pouzivatel'ovi
na nastavenie hodnot zony srdcovej frekvencie pre vas tréning. Na displeji konzoly sa potom
zobrazi vyzva na nastavenie tréningu:

1. Vyberte si uroven programu kontroly srdcovej frekvencie: zaciato¢nik (,,BEG*) alebo
pokrocily (,,ADV*) a stlacte tla¢idlo OK.

2. Tlacidlami A a V¥ vyberte percento maximalnej srdcovej frekvencie: 50-60%, 60-
70%, 70-80%, 80-90%.
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A Pred zaciatkom cvicebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite
cvidit’, ak pocit'ujete bolest’ alebo napiitie v hrudniku, dychavi¢nost’ alebo
pocit slabosti. Pred opétovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara.
Hodnoty vypocitané alebo namerané strojom su orienta¢né.
Tlacidlami A a ¥ vyberte typ ciel’a a stlacte tla¢idlo OK.
4. Tlacidlami A a ¥ zvol'te hodnotu ciel’a.
Poznamka: Pri nastavovani ciel'a myslite na to, aby ste mali dostatok casu na
dosiahnutie ciel'ovej srdcovej frekvencie.
5. Tlacidlom OK spustite tréning.

w

UZzivatel’ mdze nastavit’ zonu srdcovej frekvencie namiesto hodnoty, a to vyberom kontroly
srdcovej frekvencie — uzivatel'ského programu. Konzola upravi tréning tak, aby sa pouzivatel
udrzal v pozadovanej zone srdcovej frekvencie.

1. Vyberte ,HEART RATE CONTROL — USER* a stlacte tlacidlo OK.

2. Tlacidlami A a V¥ zvol'te zonu srdcovej frekvencie a stlacte tla¢idlo OK. Konzola

zobrazi zonu srdcovej frekvencie (v percentach) nal'avo a rozsah srdcovej frekvencie

pre uzivatel'a napravo.

A Pred zaciatkom cvic¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite
cvidit’, ak pocit'ujete bolest’ alebo napiitie v hrudniku, dychavic¢nost’ alebo

pocit slabosti. Pred opatovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara.

Hodnoty vypocitané alebo namerané strojom su orientacné.

Tlacidlami A a V¥ vyberte typ ciela a stlacte tlacidlo OK.

Tlacidlami A a ¥ zvol'te hodnotu ciela.

5. Tlacidlom OK spustite tréning.

how

Zmena programu pocas tréningu
Konzola umoziuje zacat’ tréningovy program uprostred aktivneho tréningu.

1. Pocas tréningu stlacte tlac¢idlo PROGRAMS.

Tla¢idlami A a V¥ vyberte poZadovany tréning a stlacte tlacidlo OK.
Tlacidlami A a V¥ vyberte typ ciel’a a stlacte tla¢idlo OK.
Tlacidlami A a V¥ zvol'te hodnotu ciel’a.

Tla¢idlom OK zastavite aktivny tréning a spustite novy tréning.

ok~ wn

Pozastavenie alebo zastavenie

Ked’ pocas tréningu prestanete pedalovat’ a stlacite tlacidlo PAUSE/END alebo ked’ nebudete
pedalovat’ 5 minut, konzola prejde do pozastaveného rezimu. Konzola bude zobrazovat’ sériu
sprav, ktoré sa budu striedat’ kazdé 4 sekundy:

e ,WORKOUT PAUSE* (tréning pozastaveny)
e _PEDAL TO CONTINUE® (pre pokra¢ovanie zacnite pedalovat’)
e _PUSH END TO STOP* (tlacidlom END skoncite)

Pocas pozastaveného tréningu si mézete pozriet’ vysledky pomocou tlacidiel A a V.
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1. Ak chcete pozastavit’ tréning, prestante pedalovat’ a stlacte tla¢idlo PAUSE/END.

2. Ak chcete pokracovat v tréningu, stlacte tlacidlo OK alebo len za¢nite pedalovat’.
Ak chcete ukoncit’ tréning, stlacte tlacidlo PAUSE/END. Konzola prejde do rezimu
vysledkov / schladenia.

Vysledky / rezim schladenia

Po tréningu zobrazi okno ciel'a 03:00 a za¢ne odpocitavat’. Pocas tohto ¢asu na schladenie
bude konzola zobrazovat’ vysledky. Vsetky programy okrem okamzitého Startu maja 3-
minutovy ¢as na schladenie.

Konzola zobrazi vysledky tréningu v troch ¢astiach:

e Celkovy Cas, vzdialenost’ a kalorie
e Priemerna rychlost’, otacky a srdcova frekvencia
e Priemerny cas, uroven odporu a kalorie

Tlac¢idlami P a < mdzete prechadzat’ medzi jednotlivymi castami vysledkov.

Pocas fazy schladenia sa uroven odporu nastavi na tretinu priemernej hodnoty tréningu. Tuto
hodnotu moézete upravit’ tlacidlami RESISTANCE A a RESISTANCE V, ale konzola tuto
hodnotu nezobrazi.

Tlac¢idlom PAUSE/END odidete z rezimu vysledkov a prejdete do neinného reZzimu. Ak
konzola nezaznamena Ziadny signal srdcovej frekvencie ani ziadne otaCky, automaticky
prejde do rezimu spanku.

Statistiky a iispechy
Statistiky z kazdého tréningu s zaznamenané do uZivatel'ského profilu.
Konzola zobrazuje Statistiky tréningu na dolnom displeji v troch Castiach:

e (Celkovy cas, vzdialenost a kalérie

e Priemerna rychlost’, otacky a srdcova frekvencia

e Priemerny Cas, troveil odporu / vzdialenost’ * a kaldrie
* Ak ide o statistiku jediného tréningu, zobrazi sa priemerna uroven odporu, ak ide
0 Statistiku viacerych tréningov, zobrazi sa priemerna vzdialenost’.

Ak chcete vidiet statistiky uzivatel'ského profilu:

1. Tlacidlom USER si vyberte uzivatel'sky profil.

2. Stlacte tlacidlo GOAL TRACK. Konzola zobrazi hodnoty posledného tréningu
a rozsvieti prislusné svetla uspechu.
Poznamka: Tieto Statistiky si mozete pozriet’ dokonca aj pocas tréningu. Stlacte
tlacidlo GOAL TRACK a zobrazia sa hodnoty posledného tréningu. Hodnoty
akrualneho tréningu sa skryju okrem okna ciel’a. Tla¢idlom GOAL TRACK sa vratite
spat’.
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3. Tlacidlom A prejdete k Statistikam za poslednych 7 dni. Konzola zobrazi pocet
spalenych kalorii (50 kalorii na segment) spolu s celkovymi hodnotami tréningov.
Tlacidlami P> a € moézete prechadzat’ medzi jednotlivymi Castami Statistiky.

4. Tlacidlom A prejdete k Statistikam za poslednych 30 dni. Konzola zobrazi celkové
hodnoty tréningov za poslednych 30 dni. Tlacidlami P> a € mozete prechadzat’ medzi
jednotlivymi Cast'ami Statistiky.

5. Tlacidlom A prejdete k statistikam najdlhsieho tréningu. Konzola zobrazi hodnoty
tréningu s najvyssou hodnotou ¢asu. Tlacidlami P a € mozete prechadzat’ medzi
jednotlivymi Cast'ami Statistiky.

6. Tlacidlom A prejdete k statistikam rekordu kalorii. Konzola zobrazi hodnoty tréningu
s najvyssou hodnotou kalérii. Tla¢idlami P> a < mdzete prechadzat’ medzi
jednotlivymi Cast'ami Statistiky.

7. Tlacidlom A prejdete k Statistikdm BMI alebo indexu telesnej hmotnosti. Konzola
zobrazi hodnotu BMI na zéklade uzivatel'skych nastaveni. Uistite sa, ze mate
nastavenu spravnu hodnotu vysky a Ze hodnota hmotnosti je aktualna.

Meranie BMI je uzito¢ny nastroj, ktory ukazuje vztah medzi hmotnost'ou a vyskou spojeny s
telesnym tukom a zdravotnym rizikom. Nasledujuca tabul’ka poskytuje vS§eobecné hodnotenie
skore BMI:

Podviha Pod 18,5

Normalna hmotnost” | 18,5 —-24,9
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 30,0 a viac

Poznamka: Hodnotenie mdze precenit’ telesny tuk u Sportovcov a ostatnych, ktori maji
svalovu postavu. MozZe tiez podcenit’ telesny tuk u starSich osdb a ostatnych, ktori stratili
svalovii hmotu.

ﬂ Poziadajte svojho lekara o d’alSie informacie o indexe telesnej hmotnosti (BMI) a
hmotnosti, ktora je pre vas vhodna. Hodnoty vypocitané alebo namerané pocitatom
stroja pouZivajte iba na referencné ucely.

8. Stlacte tlacidlo A a konzola zobrazi ,,SAVE TO USB — OK?* (chcete ulozit’ na
USB?). Stla¢enim tlacidla OK sa zobrazi ,,ARE YOU SURE? — NO* (ste si isty? —
nie). Tlacidlom A to zmenite na ,,YES* (4no) a stlacte tla¢idlo OK. Konzola zobrazi
LINSERT USB* (vlozte USB). Do USB portu vlozte USB disk. Konzola nahra
Statistiky na USB disk.

Konzola zobrazi ,,SAVING* a potom ,,REMOVE USB*, ked’ bude bezpe¢né
vytiahnut' USB disk.
Poznamka: Tla¢idlom PAUSE/END si vynutite odchod zo stavu ,,SAVING*.

9. Tlac¢idlom A prejdete na ,,CLEAR WORKOUT DATA — OK?* (vymazanie
tréningovych udajov). Stlacte tlacidlo OK a zobrazi sa ,,ARE YOU SURE? — NO* (ste
si isty? — nie). TlaCidlom A to zmenite na ,,YES* (4no) a stlacte tlacidlo OK.
Nasledne st uzivatel'ské tréningy resetované.

10. Tla¢idlom GOAL TRACK sa vratite do ne¢inného rezimu.
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Ked’ pouzivatel’ vykona tréning, ktory prekona najdlhsi tréning alebo rekord kalorii z
predchadzajucich tréningov, konzola pogratuluje zvukovym signalom a oznami mu novy
uspech. Aktivne bude aj zodpovedajice kontrolné svetlo tspechu.

ReZim nastavenia konzoly

Rezim nastavenia konzoly vam umoziuje zadat’ ditum a Cas, nastavit’ jednotky merania na
anglické alebo metrické jednotky, kontrolu nastaveni zvuku (zapnutie / vypnutie) alebo
zobrazenie S$tatistik udrzby (protokol chyb a prevadzkové hodiny - iba pre potreby servisného
technika) .

1.

w

10.
11.
12.
13.
14.

V necinnom rezime podrzte tla¢idla » a PAUSE/END na 3 sekundy a prejdete do
rezimu nastavenia konzoly.

Poznamka: Tlac¢idlom PAUSE/END sa vratite do necinného reZzimu konzoly.
Konzola zobrazi datum s aktualne nastavenou hodnotou. Aktualnu hodnotu (blikajticu)
upravite tlacidlami A a V. Tlac¢idlami P> a « vyberate aktivny segment (mesiac /
deni / rok).

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola zobrazi ¢as s aktudlne nastavenou hodnotou. Aktualnu hodnotu (blikajicu)
upravite tla¢idlami A a V. Tlacidlami P> a < vyberate aktivny segment (hodina /
minuta / AM — doobeda alebo PM - poobede).

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola zobrazi jednotku merania s aktualne nastavenou hodnotou. Ak ju chcete
zmenit, stlacte tla¢idlo OK. Tlacidlami A a ¥ menite medzi ,, MILES* (anglické) a
KM (metricke).

Poznamka: Ak sa jednotka merania zmeni a Vv Statistikach su nejaké udaje, tak sa tieto
udaje prekonvertuju do novej jednotky.

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola zobrazi nastavenie zvukov s aktudlne nastavenou hodnotou. Tlac¢idlami A a
V¥V menite medzi ,,ON* (zapnuté) a ,,OFF* (vypnutg).

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola zobrazi celkovy prevadzkovy cas stroja.

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola zobrazi verziu softvéru.

Stlacte tlacidlo OK.

Konzola prejde do nec¢inného rezimu.
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Udriba

Skor ako za¢nete s akoukol'vek opravou, precitajte si vSetky pokyny na tdrzbu. Za urcitych
podmienok je na vykonanie niektorych tloh potrebna druha osoba.

Zariadenie musi mat’ pravidelni kontrolu poSkodeni a oprav. Majitel’ je
zodpovedny za zabezpecenie pravidelnej udrzby. Opotrebované, posSkodené alebo
uvol’nené komponenty musia byt’ okamzZite opravené alebo vymenené. Na tidrZbu a
opravu zariadenia mé6Zu byt’ pouzité iba komponenty dodané vyrobcom.
Ak sa kedykol'vek vystrazné nalepky uvol’nia, stanu sa necitate’nymi alebo sa odlepia,
kontaktujte svojho miestneho distributora, aby vim poskytol nahradné stitky.
Pred opravou odpojte stroj od elektriny.

POZOR! Pred cistenim, udrzbou alebo opravou vzdy odpojte napajaci kabel a pockajte
5 minut, aby ste predisli riziku elektrického Soku.

Denne: Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i Stroj nema vol'né, zlomené, poskodené alebo
opotrebované Casti. Ak nejaké najdete, nepouzivajte ho. Opravte alebo vymente vSetky diely
pri prvom naznaku opotrebovania alebo poskodenia. Po kazdom tréningu pouzite vlhki
handri¢ku na utretie stroja a konzoly od potu.

Poznamka: Vyhnite sa nadmernej vihkosti na konzole.

Tyzdenne: Vy¢istite stroj, aby ste z povrchu odstranili prach, necistoty alebo Spinu.
Skontrolujte, ¢i sa sedadlo postva hladko. Ak je to potrebné, opatrne aplikujte tenka
vrstvu silikbnového mazania na ulahéenie prevadzky.
Poznamka: Nepouzivajte ropné produkty.

Mesacne alebo po 20 hodinach: Skontrolujte pedale a kl'uky a podl'a potreby ich dotiahnite.
Uistite sa, ze vSetky skrutky st dotiahnuté. Podl'a potreby utiahnite.

POZOR: Necistite rozpustadlom na baze ropy, €istiacim prostriedkom pre automobily.
Konzolu udrzujte bez vihkosti.
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Udrzbové diely

A | Konzola L | Kabel srdcovej frekvencie | W | Zotrvacnik

B | Ty¢ konzoly M | Senzory tepu X | Zostava brzdy

C | Pedale N | Sedadlo Y | Senzor otacok

D | Kluky O | Ty¢ sedadla s posivadlom | Z | Magnet senzoru rychlosti
E | Cavy kryt P | Nastavovacia skrutka AA | Servomotor

F | Privod energie Q | AC adaptér BB | Riadiaci pas

G | Pravy kryt R | Drziak na flasu CC | Riadiaca kladka
H | Vrchny kryt S | Zadny stabilizator DD | Kryt riadidiel

| | Drziak tyce T | Vyrovnavace EE | Skrutka v tvare T
J | Datovy kabel U | Predny stabilizator

K | Riadidla V | Transportné kolieska
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RieSenie problémov

Problém

Co skontrolovat’

Riesenie

Ziadny displej /
Ciasto¢ny displej /

Skontrolujte zasuvku

Uistite sa, ze je stroj zapojeny do
funkcénej zasuvky.

stroj sa nezapne

Skontrolujte pripojenie ku
konzole

Pripojenie by malo byt’ zaistené
a nepoSkodené. Ak je adaptér alebo
spojenie poskodené, vymeiite ich.

Skontrolujte celistvost’
datového kabla

Vsetky vodice v kabli by mali byt
neporusené. Ak su nejaké prerezané alebo
skréené, vymeiite kabel.

Skontrolujte
pripojenie/orientaciu
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel poriadne pripojeny a
spravne orientovany. Mala zdpadka na
konektore by sa mala zarovnat’ a zaklapnut’
na miesto.

Skontrolujte, ¢i nie je
displej poskodeny

Vizualne skontrolujte, ¢i nie je displej
prasknuty alebo inak poskodeny. Ak je
poskodena, vymeiite ju.

Skontrolujte displej
konzoly

Ak zobrazuje konzola displej len
CiastoCne a vSetky spojenia su
Vv poriadku, vymeiite konzolu.

Ak predchadzajice kroky nevyriesili
problém, kontaktujte svojho miestneho
distributora.

Stroj funguje ale
kontaktna srdcova
frekvencia sa

Skontrolujte pripojenie
kabla srdcovej frekvencie
ku konzole

Uistite sa, Ze je kabel pripojeny ku
konzole.

nezobrazuje

Skontrolujte senzory tepu

Uistite sa, ze dlane mate polozené na
strede senzorov tepu. Dlane drzte stale s
relativne rovnakym tlakom vyvijanym na
kazdu stranu.

Suché dlane alebo mozole

Senzory m6zu mat’ tazkosti so
vysuSenymi dlanami alebo mozol'mi.
Vodivy elektrodovy krém (krém na
srdcovu frekvenciu) moze pomoct’
zlepsit spravanie. St k dispozicii na
webe alebo v lekarnach alebo vo vacsich
fitness obchodoch.

Skontrolujte riadidla

Ak testy neodhalia Ziadnu int chybu,
vymeite riadidla.

Stroj funguje ale
telemetricka
srdcova
frekvencia sa

Skontrolujte hrudny popruh
(volitel'né)

Popruh by mal byt kompatibilny s
»POLAR™ a nekddovany. Uistite sa, ze
popruh je priamo v kontakte s pokozkou a ze
miesto dotyku je vlhka.

nezobrazuje

Skontrolujte uzivatel'sky
profil

Pre uZivatel'sky profil zvol'te ipravu
uzivatel'ského profilu. Chod’te na
nastavenie ,, WIRELESS HR* a uistite sa,
7e je nastavené na ,,ON*

Skontrolujte ruSenie

Skuste premiestnit’ stroj pre¢ od zdrojov
rusenia (televizia, mikrovlnna rura, atd’.).
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Problém

Co skontrolovat’

Riesenie

Vymeiite hrudny popruh

Ak je ruSenie minimalizované a problém sa
nevyriesil, vymeiite popruh.

Vymeiite konzolu

Ak sa problém stale nevyriesil, vymente
konzolu.

Stroj funguje ale

Rusenie

Uistite sa, Ze prijimac srdcovej

telemetricka frekvencie nie je blokovany ziadnym
srdcova osobnym elektronickym zariadenim na
frekvencia sa lavej strane stojana na média.
zobrazuje

nespravne

Stroj Skontrolujte celistvost’ Vsetky vodice v kabli by mali byt
nezaznamenava datového kabla neporusené. Ak su nejaké prerezané alebo
ziadnu skréené, vymente kabel.

rychlost’/otacky, Skontrolujte Uistite sa, ze je kabel poriadne pripojeny a
konzol zobrazuje pripojenie/orientaciu spravne orientovany. Mala zapadka na
»Please pedal* datového kabla konektore by sa mala zarovnat’ a zaklapnut’
chybovy kod na miesto.

Skontrolujte polohu magnetu
(vyzaduje odinstalovanie
krytov)

Magnet by mal byt na kladke.

Skontrolujte senzor rychlosti
(vyzaduje odinstalovanie
krytov)

Senzor rychlosti by mal byt zarovnany

S magnetom a pripojeny k datovému kablu.
Ak treba, zarovnajte ho. Ak je senzor alebo
kabel poskodeny, vymeiite ho.

Konzola sa vypne
(prepne sa do
rezimu spanku)
pocas pouZzivania

Skontrolujte zdsuvku

Uistite sa, Ze je stroj zapojeny do
funk¢énej zasuvky.

Skontrolujte pripojenie ku
konzole

Pripojenie by malo byt zaistené
a nepoSkodené. Ak je adaptér alebo
spojenie posSkodené, vymeiite ich.

Skontrolujte integritu
datového kabla

Vsetky vodice v kabli by mali byt
neporusené. Ak st nejaké prerezané alebo
skréené, vymeiite kabel.

Skontrolujte
pripojenie/orientaciu
datového kabla

Uistite sa, ze je kdbel poriadne pripojeny a
spravne orientovany. Mala zapadka na
konektore by sa mala zarovnat’ a zaklapnut’
na miesto.

Resetujte stroj

Odpojte stroj od elektrickej siete na 3
minlty. Znova zapojte.

Skontrolujte polohu magnetu
(vyzaduje odinstalovanie
krytov)

Magnet by mal byt na kladke.

Skontrolujte senzor rychlosti
(vyZaduje odinstalovanie
krytov)

Senzor rychlosti by mal byt’ zarovnany

S magnetom a pripojeny k datovému kéblu.
Ak treba, zarovnajte ho. Ak je senzor alebo
kabel poskodeny, vymeiite ho.

Stroj sa
trasie/nestoji rovno

Skontrolujte nastavenie
vyrovnavaca

Nastavujte vyrovnavace, kym nie je stroj
rovno.

Skontrolujte povrch pod
strojom

Nastavenie vyrovnavacov moze byt
nedostacujuce na prili§ nerovnom povrchu.
Presunite zariadenie na rovnejsi povrch.
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Problém Co skontrolovat’ RieSenie

Pedale st Skontrolujte pripojenie Pedal by mal byt’ pevne pripevneny ku
uvol'nené/stroj sa pedalu ku kl'uke kl'uke. Uistite sa, Ze spoj nema sprieceny
tazko pedaluje Zavit.

Skontrolujte pripojenie
kluky k osi

Krluka by mala byt pevne pripevnena k osi.
Uistite sa, ze su kl'uky zapojené k sebe
v 180-stupniovom uhle.

Pocas pedalovania
pocut’ klikanie

Skontrolujte pripojenie
pedalu ku kl'uke

Odmontujte pedale a znova ich namontujte.

Pohyb tyc¢e sedadla

Skontrolujte uzamykaci kolik

Uistite sa, Ze nastavite'ny kolik je
uzamknuty v jednom z otvorov v tyci
sedadla.

Skontrolujte nastavovaciu
skrutku

Uistite sa, Ze je skrutka pevne dotiahnuta.
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