Navod na pouzitie: Rotoped Schwinn 510U

kod: NAU-100935
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie SCHWINN. Tento kvalitny produkt je navrhnuty
pre domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte ndvod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a ispechov pri Vasom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky SCHWINN st konStruované a testované pre fitness tréningy v doméacom
prostredi.

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

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchadzanim, ¢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 SCHWINN je recyklovatel'né. Prosime Vs, 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. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujice 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 nahradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 136 Kkg.

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 cheete chranit’ Vasu 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. Neumiestiujte
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 SCHWINN (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: 26,5 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 105 x 54 x 138,4 cm.



Bezpecnostné etikety a sériové Cislo
VAROVANIE!

e Ak pri pouziti tohto stroja
nebudete postupovat’ opatrne, moze
dojst’ k zraneniu alebo smrti.

e Zabrante pristupu deti a doméacich
zvierat.

ePrecitajte si a dodrzujte vsetky
varovania na tomto zariadeni.
eDalsie varovania a bezpe&nostné
informdcie néjdete v pouzivatel'skej
prirucke.

eHodnota srdcového tepu je len

N @ priblizna a mala by sluzit’ len ako

\ referencia.

eMaximalna hmotnost’ uzivatel'a
tohto stroja je 136 kg (300 Ibs).
eTento stroj sluzi len na doméce
pouzitie.

e Pred pouzivanim akéhokol'vek cvicebného zariadenia sa porad’te s lekarom.

Sériové dislo

Specifikacia zariadenia

(Etiketa na stroji je dostupna iba v anglictine a kanadskej franctizstine.)
Sulad s FCC

g Zmeny alebo modifik4cie vykonané na tomto stroji, ktoré neboli vyslovene schvalené
stranou zodpovednou za dodrZiavanie noriem by mohli zrusit’ uzivatel'ovu autoritu
pouzivat’ zariadenie.

Stroj a jeho napajanie st v sulade s ¢ast'ou 15 pravidiel FCC. Pouzivanie je podmienené
tymito podmienkami: zariadenie nesmie sposobit’ ziadne Skodlivé porusenie a zariadenie musi
prijat’ akékol'vek naruSenie, vratane naruSenia, ktoré¢ mdze sposobit’ nepriaznivi prevadzku.

Poznamka: Tento stroj a jeho napajanie boli testované a s v sulade s poziadavkami pre triedu
B digitalneho zariadenia, podla ¢asti 15 pravidiel FCC. Tieto poziadavky st navrhnuté tak,
aby poskytovali rozumnu ochranu pred skodlivymi naruSeniami pocas bytovej inStalacie. Toto
zariadenie tvori, pouziva a dokaze vyzarovat radiofrekvencnu energiu, a ak nie je
nainStalované alebo pouzivané podl'a pokynov, moze spdsobit’ Skodlivé naruSenie radiovych
komunikacii.

Avsak nie je garantované, Ze narusenie nenastane pri inej konkrétnej instalacii. Ak toto
zariadenie sposobuje Skodlivé narusenie radiovému alebo televiznemu prijmu, ¢o sa da urcit’
vypnutim a zapnutim zariadenia, odportica sa uzivatel'ovi napravit’ naruSanie jednym alebo
viacerymi z nasledujtcich sposobov:

e Otocte alebo premiestnite prijimaciu anténu.
e Zvyste oddelenie medzi zariadenim a prijimacom.



e Zariadenie zapojte do zasuvky, ktora je v inom obvode ako ta, do ktorej je zapojeny
prijimac.
e Porad’te sa s predajcom alebo skusenym radio/TV technikom.

Tento produkt je v stilade s Eurépskou smernica o radiovych zariadeniach 2014/53/EU
(European Radio Equipment Directive 2014/53/EU).

Specifikacie
Maximalna hmotnost’ uzivatela: 136 kg (300 lbs)

Celkova plocha zariadenia (podorys): 5670 cm?
Hmotnost’ zariadenia: 26,5 kg (58.4 1bs)

Poziadavky na napdjanie (AC adaptér):
Vstupné napitie: 100-240V AC, 50/60Hz, 0,4A
Vystupné napitie: 9VDC, 1,5A

E NEVYHADZUITE tento vyrobok ako
== komundlny odpad. Tento vyrobok sa ma
recyklovat’. Pre spravnu likvidaciu tohto WS A
4 e . s 7 7 0] kv / >\
vyrobku dodrziavajte predpisané metody podla \ 2
. . . ~ 3 54cm (21.4")
schvaleného odpadového centra. W W

Pred montazou

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

Ziakladné tipy pre montaz
Pri zostavovani stroja postupujte podl'a tychto zdkladnych bodov:

1. Pred montédzou si precitajte a

pochopte ,,Ddlezité bezpecnostné
inStrukcie®.

2. Zhromazdite vSetky diely
potrebné pre kazdy montazny krok.
3. Pomocou odporacanych kl'acov
otacajte skrutky a matice doprava (v
smere hodinovych ruciciek) pre ;.qu
utiahnutie, a dol'ava (proti smeru
hodinovych ruciciek) pre uvolnenie.
4. Pri upeviiovani 2 dielov I'ahko
zdvihnite a pozrite sa cez otvory pre
skrutky pre I'ahSie vlozenie skrutiek.

5. Montdz vyzaduje 2 osoby.



Zoznam dielov

P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
1 Hlavny rdm 1 9 Konzola 1
2 Predny stabilizator 1 10 Ty¢ sedadla 1
3 Zadny stabilizator 1 11 Nastavovacia skrutka 1
4 Vrchny kryt 1 |12 Sedadlo 1
5 Tesnenie tyce 1 13 Lavy pedal (L) 1
6 Ty¢ konzoly (s drzadlom rukoviti) | 1 14 Pravy pedal (R) 1
7 Rukovite 1 15 DrZziak na fl'asu 1
8 Kryt drzadla rukoviéti 1 16 AC adaptér 1




Z.oznam suciastok

D @ &

Nazov

Skrutka M8x25

Uzamykacia podlozka M8

Zakrivena podlozka M8

Plocha podlozka M8

L CUEbS

T skrutka

Poznamka: Urcité suciastky boli poskytnuté vo vicSom mnozstve. Po montazi mézu zostat’
urcité suciastky navyse.

Nastroje

Zahrnuté v baleni

6 mm

#2

13 mm
14 mm
15 mm

Nezahrnuté v baleni

(odporucané)




Montazny navod
Krok 1: Pripevnenie stabilizatorov k hlavnému ramu

Poznamka: Suciastky oznacené (*) su predinstalované na stabilizatoroch a nie st uvedené v
zozname suciastok. Uistite sa, Ze napis Schwinn™ na zadnom stabilizatore je otoCeny
smerom od stroja.




Krok 2: Montaz ty¢e konzoly, tesnenia ty¢e a vrchného krytu k hlavnej zostave

POZOR: Uistite sa, ze pripajaci kabel konzoly (a) nespadne do tyCe konzoly. Zarovnajte
pripojky na pripéjacich kabloch a uistite sa, Ze st kdble uzamknuté. Nekrcte kabel konzoly.
Uistite sa, Ze sa zaloZky na vrchnom kryte pricvaknu k hlavnej zostave.




Krok 3: Montaz rukoviiti k ty¢i konzoly

POZOR: Nekrcte kable. Rukovite (7) dajte na drziak (6a), nastavte ich do pozadovaného uhla
a vlozte T skrutku (E) do otvorov. Pomocou tahacich kablov v drzadle rukoviéti preved’te
kébel tepu (7a) cez otvor (6¢) popod drziak rukoviti k vrchu tyée. Uplne utiahnite T skrutku,
aby zostali rukovite na mieste. Kryt (8) pritla¢te do polohy na drziaku rukoviti.
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Krok 4: MontazZ konzoly k tyce konzoly

Poznamka: Pred zapojenim kablov odstrante predinstalované skrutky (*)zo zadnej strany
konzoly.

POZOR: Nekrcte kable.

11



Krok 5: Montaz tyce sedadla k ramu
POZOR: Uistite sa, Ze nastavovacia skrutka zapadla do ty¢e sedadla.

A Nenastavujte ty¢ sedadla vyssie ako oznacuje hranica STOP na ty¢i.

Krok 6: Montaz sedadla k tyci sedadla

POZOR: Uistite sa, Ze je sedadlo pripevnené rovno. Utiahnite obe skrutky (12b) na drziaku
sedadla (12a), aby zostalo sedadlo vo svojej pozicii.
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Krok 7: Montaz pedalov

Poznamka: Lavy pedal mé opacny zavit. Pedale nainstalujte na spravne strany stroja.
Orientécia je urcend z pohl'adu sediaceho na stroji. Cavy pedal je oznaceny ,,L*“ a pravy ,,R*.
Najprv ich skrutkujte ru¢ne, potom ich uplne utiahnite pomocou pedalového kl'ica. Pedale
musia byt Gplne utiahnuté.

.
13 (L) : E

Poznamka: Suciastky oznacené (*) su predinstalované na ty¢i konzoly a nie st uvedené v
zozname suciastok.

Krok 8: Montaz drziaku na fPasSu
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Krok 9: Zapojenie AC adaptéru

16

Krok 10: Kone¢na kontrola

Skontrolujte, ¢i st vSetky suciastky utiahnuté a diely spravne zostavené.
Zaznamenajte si sériové Cislo stroja.

Stroj nepouzivajte kym nebude uplne zostaveny a skontrolovany pre spravne
fungovanie podl’a navodu na pouZitie.
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Predtym, ako za¢nete
Vyrovnanie stroja

Vyrovnavace najdete na kazdej strane zadného stabilizatora. Oto¢enim skrutky nastavite jeden
koniec stabilizatora.

Nenastavujte vyrovnavace do takej vysky, kde by sa mohli odskrutkovat’ alebo
A odpojit’. Hrozi Vam zranenie alebo poskodenie stroja.

Pred cvicenim sa
uistite, ze je stroj
vyrovnany a stabilny.

Presun stroja

Pre presun opatrne naklofite rukovéte
smerom K sebe a zaroven tlacte prednti ¢ast’
stroja smerom dole. Stroj presuiite na
pozadované miesto.

POZOR: Pri presune stroja si davajte
pozor. Prudké pohyby mézu ovplyvnit
fungovanie pocitaca.
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Funkcie

A | Konzola | | Transportné kolieska

B | Rukovite J | Napégjaci konektor

C | NastaviteI'né sedadlo K | Drziak na fl'asu

D | Nastavovacia skrutka L | Kontaktné senzory tepu

E | Pedale M | Drziak na média

F | Stabilizatory N | Bluetooth prijimac tepu (nezobrazen¢)
G | Vyrovnavace O | Bluetooth pripojenie (nezobrazené)

H | Kryty zotrvacnik

POZOR: Hodnoty vypoc¢itané alebo odmerané strojom sluzia len ako referencia. Zobrazeny
tep je len odhad a sltzi len ako referencia. Prehnané cvi¢enie méze viest’ k vaznemu zraneniu
alebo smrti. Ak pocit'ujete slabost’, okamzite prestaiite cvicit'.
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Funkcie konzoly

Konzola poskytuje dolezité informacie o vasom tréningu a dovol'uje vam kontrolovat’ troveii
odporu pocas cvicenia. Konzola ma dotykové tlacidla, s ktorymi sa mozete pohybovat’ medzi
tréningovymi programami.

Poznamka: Prispdsobené vol'by v konzole nebudu uchovavané v paméti po vypnuti.

H

|
' BA.BE*B9:89° BEER |
[ STHRINGY] ] |
|

Tlacidlo pripojenia Bluetooth

Funkcie tladidiel

e Tlacidlo DISPLAY: umoziuje uzivatel'ovi vybrat’ jednotky alebo iné zobrazované
hodnoty pocas tréningu.
e Tlacidlo pripojenia Bluetooth: odpoji konzolu od akychkol'vek predchadzajucich
pripojeni a bude hl'adat’ Bluetooth hrudny pas na meranie tepu (rychle stlacenie
a pustenie tlacidla) alebo zariadenie so zapnutou funkciou Bluetooth (stlacenie
a podrzanie tlacidla na 3 sekundy). Konzola bude aktivne hl'adat’ 90 sekund.
e Programy:
o Tlacidlo manuélneho programu: zvoli okamZity program.
o Tlacidlo intervalového programu: zvoli HIIT program (vysoko intenzivny
intervalovy tréning).
o Tlac¢idlo programu vyzvy: Zvoli jeden z programov vyzvy.
e Tlacidlo START: spusta program, potvrdzuje informacie alebo obnovuje pozastaveny
program.
e Tlacidlo PAUSE / STOP: Pozastavuje aktivny program alebo ukoncuje pozastaveny
program.
e Tlacidlo A: zvySuje Groven odporu alebo hodnotu ciel'u.
e Tlacidlo ¥ : znizuje Groven odporu alebo hodnotu ciel'u.
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Displej programu
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Displej programu zobrazuje informdacie uzivatel'ovi a mrezovita oblast’ zobrazuje profil
programu. Kazdy stipéek v profile znazorfiuje jeden interval (tréningovy segment). Cim vy$si
je segment, tym vysSia je uroven odporu. Blikajuci stlpéek znazornuje aktualny interval.

Ikona pripojenia Bluetooth: zobrazuje sa, ked’ je konzola sparovana. 9

Ikona detekcie tepu: zobrazuje sa, ked’ konzola zaznamenava signal tepu
z kontaktnych senzorov alebo Bluetooth hrudného pasu na meranie tepu. V¥

Ikona pripojeného Bluetooth hrudného pasu na meranie tepu: zobrazuje sa,
ked’ je konzola sparovana s Bluetooth hrudnym pasom na meranie tepu. C)

Tep

Displej tepu zobrazuje tdery za mintitu (BPM) z monitoru tepu. Ked’ konzola prijima signal
tepu, ikona bude blikat’.

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

Rychlost’

Displej rychlosti zobrazuje rychlost’ stroja v milach za hodinu (mph), kilometroch za hodinu
(km/h) alebo v otackach pedalov za mintatu (RPM).

Vzdialenost’

Displej vzdialenosti zobrazuje prekonanu vzdialenost’ (mile alebo km) pocas tréningu.
Kaloérie

Displej kalorii zobrazuje odhadované mnozstvo kalérii spalenych pocas tréningu.
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Aktualizacie vasho stroja pomocou aplikacie Schwinn Toolbox™

Tento fitness stroj je vybaveny funkciou Bluetooth a dokéze sa bezdrétovo aktualizovat
pomocou aplikacie Schwinn Toolbox™. Ked’ si nainstalujete tito aplikaciu na vase
zariadenie, bude vés informovat, ked’ bude dostupna aktualizacia pre vas stroj.

1. Stiahnite si bezplatnu aplikaciu Schwinn Toolbox™. Aplikacia je dostupna na App
Store a Google Play™,
Poznamka: Pre zoznam podporovanych zariadeni skontrolujte aplikaciu na App Store
alebo Google Play™,

2. Nainstalujte aplikaciu.

Ked’ dostanete upozornenie, Ze je dostupna aktualizacia pre vas stroj, nasledujte pokyny
aplikacie. Zariadenie, na ktorom mate spustenu aplikaciu, polozte na drziak na média.
Aplikacia aktualizuje softvér vo vasom stroji na najnovsiu verziu. Zariadenie nechajte
polozené na drziaku na média az kym nebude aktualizacia Gplne dokoncend. Ked’ sa
aktualizacia dokon¢i, stroj zobrazi uvitaciu obrazovku.

Tréning s inymi fitness aplikaciami

Tento stroj je vybaveny funkciou Bluetooth, vd’aka ktorej moze stroj pracovat’ s mnozstvom
digitalnych partnerov. Nas najaktuélnej$i zoznam podporovanych partnerov néjdete na
www.nautilus.com/partners.

Bluetooth monitor srdcového tepu (nie je si¢ast’ou balenia)

Vs fitness stroj je schopny prijimat’ signaly z Bluetooth monitoru srdcového tepu. Ak je
monitor pripojeny, konzola zobrazi ikonu pripojeného Bluetooth monitoru srdcového tepu.
Nasledujte pokyny poskytnuté vaSim Bluetooth zariadenim.

Ak mate kardiostimulator alebo iné implantované elektronické zariadenie, tak sa
pred pouzitim Bluetooth hrudného pasu alebo iného Bluetooth monitoru
srdcového tepu porad’te s lekarom.

Poznamka: Pred pouzitim odstraite zo senzoru srdcového tepu ochranny kryt (ak tam je).

1. Nasad’te si vase Bluetooth zariadenie na monitorovanie srdcového tepu a aktivujte ho.

2. Stlacte tlacidlo pripojenia Bluetooth. Konzola za¢ne aktivne hl'adat’ zariadenia v okoli.
Ikona pripojenia Bluetooth monitoru srdcového tepu bude pocas vyhl'adavania blikat’.
Pozndamka: Akékol'vek predtym pripojené zariadenia na meranie srdcového tepu buda
odpojené. Avsak ak su v dosahu a konzola nenajde vas monitor, moze ich znova najst’
a pripojit’ sa k nim.

3. Ked’ sa zariadenie pripoji, ikona pripojenia Bluetooth monitoru srdcového tepu
prestane blikat’. Mozete zacat’ trénovat’.

Po ukonceni tréningu, stlacte tlacidlo pripojenia Bluetooth, aby sa monitor srdcového tepu
odpojil od konzoly.
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Kontaktné senzory srdcového tepu

Kontaktné senzory srdcového tepu posielaju signdly vasho tepu do konzoly. Senzory st Casti
rukoviti z nehrdzavejucej ocele. Pouzijete ich pohodlnym polozenym dlani. Uistite sa, Ze sa
vase dlane dotykaju aj vrchnej aj spodnej Casti senzorov. Drzte ich pevne, ale nie moc silno
ani moc slabo. Aby konzola zachytila tep, musite sa dotykat’ oboch senzorov. Akonahle
konzola rozpozna Styri stabilné signaly tepu, zobrazi vas inicidlny tep.

Ked’ konzola rozpozna vas inicialny tep, nehybte s dlanami po dobu 10-15 sekund. Konzola
teraz skontrolujte vas tep. Schopnost’ senzorov rozpoznat signal vasho tepu ovplyviuju
mnoh¢é faktory:

e Pohyb hornej Casti tela (vratane ruk) vytvara elektricky signal (svalovy artefakt), ktory
mdze narusit’ detekciu tepu. Jemny pohyb dlani pri kontakte so senzorom mdze tiez
vytvorit’ rusenie.

e Mozole alebo krém na ruky mozu pdsobit’ ako izolacna vrstva, ktora oslabuje signal.

e Niektoré elektrokardiografické (EKG) signaly vytvarané I'ud’'mi nie st dostatocne
silné, aby boli zachytené senzormi.

e Blizkost inych elektronickych strojov mdze vytvarat ruSenie.

Ak sa vam aj po kontrole tepu zda byt’ chybny, utrite senzory a svoje dlane a skuste znova.
Vypocty srdcovej frekvencie

Vasa maximalna srdcova frekvencia sa zvycCajne znizuje z 220 tiderov za mintatu (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 dé 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 zéna 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 nadvodom, 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.
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Poznamka: Tak ako pri vSetkych cviceniach a fitnes rezimoch, vzdy pouzivajte svoj najlepsi
usudok, ked’ zvysujete Cas alebo intenzitu cvicenia.

Cielovy tep pre spalovanie tukov
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Oblecenie

Obujte si Sportova obuv s gumenou podrazkou. Budete potrebovat’ oblecenie, ktoré umoziuje
vol'ny pohyb.

Ako ¢asto by ste mali cvicit’

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 opiitovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypocditané
alebo namerané strojom su orientacné.

¢ 3x tyzdenne po 30 minut.
e Naplanujte si cvi¢enia dopredu a snazte sa dodrziavat’ tento plan.
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Nastavenie sedadla

Spravne zarovnanie sedadla zvysuje efektivitu a komfort cvicenia a znizuje riziko urazu.

1. S pedalmi smerujicimi dopredu polozte pétu o najviac
dozadu pedalu. Nohu by ste mali mat’ mierne ohnutu v
kolene.

2. Ak je Vasa noha prili§ vystretd alebo nemdzete doc¢iahnut’ na
pedal, posunite sedadlo na podpere nizsie. Ak je naopak Vasa
noha az prili§ ohnutd, posuiite sedadlo vyssie.

A Pred nastavenim sedadla zosadnite z cyklotrenaZzéra.

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.

Pozicia chodidiel/ Nastavenie popruhov pedalov

Pedale s popruhmi poskytuju bezpe¢ny chod na stroji. (T | lf 7 )

1. Otacajte pedalmi, kym nebude jeden dosiahnutel'ny. \ ¥ N
2. Vlozte obe chodidla do stiipadiel na pedaloch. \
3. Upevnite popruh cez chodidlo.

4. Opakujte pre druht nohu.

Uistite sa, ze prsty na nohach a kolena smeruju priamo dopredu, aby ,\ A\,
bola zaistena maximalna efektivita pedalov. Pedalové popruhy mozu
byt’ ponechané na mieste pre nasledné cvicenia.

Zapnutie / Ne€inny reZim

Konzola prejde do necinného rezimu, ak je zapojena do napajania, stlacené akékol'vek tlacidlo
alebo ak v dosledku pedédlovania dostane signal zo snimaca otacok.

Poznamka: Po zapnuti obnovi konzola vSetky hodnoty a konfiguracie do ich predvoleného
stavu.

Automatické vypnutie (reZim spanku)

Ak konzola neprijme ziadny vstup priblizne 5 mintt, automaticky sa vypne. Obrazovka je v
rezime spanku vypnuta.
Poznamka: Konzola nema tlacidlo vypinania/zapinania.
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Manualny program (okamzity Start)

Manuélny program (okamzity Start) vdm umozni zacat’ tréning bez zadévania akychkol'vek
informécii.

Po¢as manualneho tréningu reprezentuje kazdy stipéek dasovy tGsek dlhy 1 minatu. Kazda
minutu sa aktivny stipéek pohne dopredu. Ak tréning trva viac ako 18 minut, aktivny stipek
zostane napravo, kam sa postupne pridava dalsi stipéek.

1. Postavte sa na stroj.

2. Stlacte tlacidlo manualneho programu pre zvolenie rychleho Startu.

3. Tlac¢idlom START spustite tréning.
Pre zmenu urovne odporu pouzite tla¢idla zmeny odporu A a V. Nastavi sa tym
odpor aktualneho a vSetkych d’al$ich intervalov. Predvolena uroven otvoru
manuéalneho programu je 4. Cas sa bude po¢itat’ od 00:00.
Poznamka: Ak trva manudlny program viac ako 99 mintt a 59 sektind (99:55),
jednotky Casu sa vynuluju na nulu. Pri kone¢nych vysledkoch tréningu si nezabudnite
tento Cas pripocitat’.

4. Ked skoncite tréning, prestaiite pedalovat’ a stlacte tla¢idlo PAUSE/STOP, aby ste
pozastavili tréning. Opitovnym stlacenim rovnakého tlacidla tréning ukoncite.

Intervalovy program

Pocas HIIT intervalového programu (alebo
vysoko intenzivny intervalovy tréning) sa bude
tréning prepinat’ medzi zvySenou intenzitou -
»sprintom* (va¢si odpor) a pomal§im usekom na
vydychanie sa (zotavenie, mensi odpor). Zmena EE e e e

medzi Sprintom a zotavenim sa opakuje pocas
celého tréningu. Sprint trva 30 sektind a zotavenie trva 90 sekiind.

Poznamka: Kazda faza zotavenia je reprezentovana 2 stlpcekmi.

Faza Sprintu intervalového programu ma nastaveni odporicanu iroven odporu
a rychlost’, ktoru by ste mali nasledovat’ len ak vam to dovol'uje vasa fyzicka
forma.

Predvolené a zaroven minimalne trvanie HIIT intervalového programu je 12 minut. Tréning
moézete predizit po 12-minatovych isekoch pomocou tlacidiel A a ¥ pred zacatim tréningu.
Maximadlne trvanie je 96 mintt. Pocas tréningu sa bude displej kazdych 12 minut obnovovat'.
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Programy vyzvy

Programy vyzvy automatizuji rézne Grovne odporu a tréningov. Ciel’ tréningu méze byt’

nastaveny.

Pahorkatina

Lahka tara

Prechod cez potok

Do kopca

Jazda v parku

Pike’s Peak

Summit Pass

Cross tréning

Mount Hood
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Kontrola srdcového tepu

Program kontroly srdcového tepu vam umozni zvolit

zakladny tep pre vas tréning. Konzola bude monitorovat’
U tep v tderoch za minatu (BMP) cez kontaktné senzory

srdcového tepu na stroji alebo cez Bluetooth hrudny pas
na meranie tepu a bude nastavovat’ odpor pocas tréningu

tak, aby udrzala vas tep blizko zakladného tepu.

A Pred zacdiatkom cvi¢ebného programu sa porad’te s lekarom. Prestaiite cvi¢it’, ak
pocit’ujete bolest’ alebo napitie v hrudniku, dychavic¢nost’ alebo pocit slabosti.
Pred opitovnym pouZitim stroja sa obrat’te na svojho lekara. Hodnoty vypocitané
alebo namerané strojom su orientacné.

Predvolend hodnota tepu pre program kontroly srdcového tepu je 125 BPM. Této hodnota
mdze byt nastavend pred zacatim tréningu pomocou tlacidiel A a V.

Poznamka: Pri nastavovani ciel’'a nechajte vaSmu tepu ¢as , aby dosiahol pozadovanu
hodnotu. Ak nebude detegovany ziadny tep, konzola zobrazi ,, NEED HEART RATE*.

Konzola vas necha zvolit’ program vyzvy a typ ciel’a pre vas tréning (vzdialenost’, ¢as alebo
kalorie) a nastavit hodnotu ciela.

1. Postavte sa na stroj.

2. Stlacajte tlacidlo programu vyzvy, az kym nebude zvoleny poZadovany program
VyzZVy.

3. Pomocou tlacidiel A a ¥ nastavte hodnotu ciel'a. Podrzanim tlacidiel nastavite
hodnotu rychlejsie. Predvolené trvanie tréningu je 30 minuat a rozsah nastavenie je od
1 minaty aZ po 99 minut.
Poznamka: Pre rychle nastavenie trvania tréningu podrzte tlacidlo A alebo V.

4. Tlacidlom START spustite tréning. Hodnota GOAL sa bude pocas tréningu zvySovat'.

Uprava displeja tréningovych hodnét

Tlacidlom DISPLAY vyberte pozadovanu hodnotu pocas tréningu. Cez moznosti mozete
prechadzat’ az kym tréning neskonci.

a) Rychlost - MPH/RPM (predvolené)
b) Rychlost - iba MPH

c) Iba RPM (mile)

d) Rychlost’ — km/h / RPM

e) Rychlost’ - iba km/h

f) Iba RPM (kilometre)

Poznamka: Ak nie je pozadované zobrazenie predvolené, budete ho musiet’ zvolit’ po kazdom
zapnuti.
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Zmena urovne odporu

Tlac¢idlami A a ¥ zmenite Groven odporu kedykol'vek pocas tréningu.

Pozastavenie a zastavenie

1. Prestaiite pedalovat’ a stlacte tlacidlo PAUSE / STOP, ¢im pozastavite tréning.

2. Tlacidlom START budete pokracovat v tréningu alebo len zacnite pedalovat’,
V opacnom pripade, opdtovnym stlacenim tla¢idla PAUSE / STOP ukoncite tréning.
Konzola zobrazi vysledky tréningu.

Stimenie konzoly

Konzola m& moznost’ stimenia. Pre stiSenie zvukovych signalov podrzte tlacidlo PAUSE /
STOP na 5 sekand. Konzola potvrdi stimenie tromi zvukovymi pipnutiami.

Poznamka: Konzola sa prepne do predvoleného nastavenia (nestlmend) po kazdom zapnuti.

Rezim vysledkov tréningu

Po kazdom tréningu zobrazi konzola vysledky tréningu na 5 minut. Celkoveé hodnoty tréningu
(vzdialenost, ¢as a kaldrie) su zobrazené neustale. Konzola bude prechadzat’ ostatné vysledky
tréningu kazdé tri sekundy:

a) Rychlost’ (priemernd) a tep (priemerny)

b) RPM (priemerné) a tep (priemerny)
Poznamka: Ak nebol pocas tréningu zaznamenany Ziadny tep, konzola nezobrazi
ziadnu hodnotu.
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Udriba

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

Zariadenie musi mat’ pravidelni kontrolu poSkodeni a oprav. Majitel’ je
zodpovedny za zabezpecenie pravidelnej udrzby. Opotrebované, poSkodené alebo
uvol’'nené komponenty musia byt’ okamzZite opravené alebo vymenené. Na udrzbu 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.

Denne: Pred kazdym pouZitim skontrolujte cyklotrenazér, ¢i nema vol'né, zlomené,
poskodené alebo opotrebované Casti. Ak nejaké néjdete, nepouzivajte ho. Opravte alebo
vymeiite vSetky diely pri prvom naznaku opotrebovania alebo poSkodenia. Po kazdom
tréningu pouzite vlhk handricku na utretie stroja a konzoly od potu.

Poznamka: Vyhnite sa nadmernej vihkosti na konzole.

POZOR: Ak je to potrebné, konzolu istite iba jemnym mydlom. Necistite rozpustadlom na
baze ropy, Cistiacim prostriedkom pre automobily alebo inymi vyrobkami, ktoré obsahuju
amoniak. Konzolu nedistite na priamom slne¢nom svetle alebo pri vysokych teplotach.
Konzolu udrzujte bez vlhkosti.

Tyzdenne: Vycistite stroj, aby ste z povrchu odstranili prach, necistoty alebo Spinu.
Skontrolujte pedale a kI'uky a podl'a potreby ich utiahnite. Skontrolujte, ¢i sa sedacka postiva
hladko. Ak je to potrebné, opatrne aplikujte tenka vrstvu 100% silikonového maziva na
ulahenie prevadzky.

Silikonové mazivo nie je uréené na Pudski spotrebu. Uchovavajte mimo dosahu
deti. Uchovavajte na bezpe¢nom mieste.
Poznamka: Nepouzivajte ropné produkty.

Mesacne alebo po 20 hodinach: Uistite sa, Ze su vSetky skrutky dotiahnuté. Podl'a potreby
utiahnite.
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Udribové diely

A | Konzola L | Kable tepu W | Zotrvacnik

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

C | Pedale N | Sedadlo Y | RPM senzor

D | Kluky O | Ty¢ sedadla s Z | Magnet senzoru
postvadlom rychlosti

E | Cavy kryt P | Nastavovacia skrutka | AA | Servomotor

F | Privod energie Q | Kryt tyCe sedadla BB | Veduci pas

G | Pravy kryt R | Drziak na fl'asu CC | Veduca kladka

H | Vrchny kryt S | Zadny stabilizator DD | Kryt drziaka rukoviti

| | Tesnenie tyce T | Vyrovnavace EE | T skrutka

J | Datovy kabel U | Predny stabilizator

K | Rukovite V | Transportné kolieska
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RieSenie problémov

Problém

Co skontrolovat’

RieSenie

Ziadny alebo iba
Ciastocny displej / stroj sa
nezapina

Skontrolujte zasuvku

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

Skontrolujte pripojenie prednej
Casti stroja

Pripojenie by malo byt’
zabezpecené a neposkodené.
Vymeiite adaptér alebo
pripojenie jednotky, ak sa
poskodené.

Skontrolujte celistvost’ datového
kabla

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

Skontrolujte spojenie/orientaciu
datového kablu

Uistite sa, ze je kabel poriadne
zapojeny a spravne orientovany.
Mala zapadka na konektore by
sa mala zarovnat’ a zaklapnit
na miesto.

Skontrolujte, ¢i nie je displej
poskodeny

Skontrolujte, Cie nie je displej
prasknuty alebo inak
poskodeny. Ak ano, vymerte
konzolu.

Skontrolujte displej konzoly

Ak konzola zobrazuje iba
Ciastocny obraz a vietky

pripojenie st v poriadku,

vymeiite konzolu.

Ak vyssie uvedené kroky
problém nevyriesia, poziadajte
0 pomoc miestneho distribitora.

Stroj funguje, ale
nezobrazuje sa kontaktny
tep

Skontrolujte pripojenie kablu
v konzole a zaklade tyce

Uistite sa, ze je kabel bezpecne
pripojeny ku konzole.

Skontrolujte pripojenie kablového
boxu tepu

Uistite sa, ze kable z rukovéti
a kabel do konzoly su
zabezpecené a nepoSkodené.

Skontrolujte senzory tepu

Uistite sa, ze dlane mate v
strede senzorov. Dlane musite
mat pritlacené na kazdej strane
rovnako.

Skontrolujte, ¢i nemate mozole
alebo such¢ dlane

Senzory mozu mat’ t'azkosti
S mozol'mi alebo suchymi
dlaiiami. Vodivy krém na
elektrody moze pomdet’
vodivosti. St dostupné na
internete, v lekarni alebo vo
vécSom fitness obchode.

Skontrolujte statické rukovéte

Ak testy neodhalia Ziadne iné
chyby, vymente rukovite.

Stroj funguje, ale
nezobrazuje sa Bluetooth
tep

Skontrolujte monitor tepu (nie je
sucast'ou balenia)

Nasledujte rieSenie problémov
poskytnuté so zariadenim.

Skontrolujte batérie monitoru tepu

Ak ma monitor vymenitel'né
batérie, vymeiite ich.
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Skontrolujte ruSenie

Skuste presunut’ stroj pre¢ od
zdrojov ruSenia (TV,
mikrovlnna rura, atd’.)

Vymeiite monitor tepu

Ak je rusenie eliminované
a problém pretrvava, vymerite
monitor tepu.

Vymeiite konzolu

Ak problém pretrvava, vymerite
konzolu.

Stroj funguje, ale
zobrazuje nespravny
Bluetooth tep

Skontrolujte, ¢i nie je stroj
pripojeny k predchadzajicemu
uzivatel'ovi.

Konzola méze byt pripojena

k predchadzajuicemu
uzivatel'ovi. Stlacte tlacidlo
pripojenia Bluetooth, ¢im sa
odpojite od predchadzajticeho
uzivatel'a a opédtovnym
stla¢enim sa pripojite k svojmu
zariadeniu.

Stroj nezaznamenava
ziadnu rychlost/otacky/
stroj zobrazuje chybovy
kod ,,Please Pedal”

Skontrolujte celistvost’ datového
kabla

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

Skontrolujte pripojenie datového
kabla

Uistite sa, Ze je kabel poriadne
zapojeny a spravne orientovany.
Mala zapadka na konektore by
sa mala zarovnat’ a zaklapnit’
na miesto.

Skontrolujte polohu magnetu
senzoru rychlosti (vyzZaduje
odstrénenie krytu)

Magnet by mal byt na kladke.

Skontrolujte zostavu senzoru
rychlosti (vyzaduje odstranenie
krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetom

a pripojeny k datovému kablu.
Ak je to potrebné, zarovnajte
ho. Ak je senzor alebo napajaci
kabel poskodeny, vymeiite ho.

Odpor sa nement (stroj sa
zapne a funguje)

Skontrolujte integritu datového
kébla

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

Skontrolujte pripojenie/orientaciu
datového kabla

Uistite sa, ze je kabel poriadne
pripojeny a spravne
orientovany. Maléa zapadka na
konektore by sa mala zarovnat’
a zaklapniit’ na miesto.

Skontrolujte servomotor (vyzaduje
odstranenie krytu)

Ak sa magnety pohybuju,
nastavte ich tak, aby boli

V spravnom rozsahu. Ak
nefunguje spravne, vymernte
servomotor.

Skontrolujte konzolu

Pozrite sa, ¢i nie je konzola
viditeI'ne poskodena. Ak ano,
vymeiite ju.

Ak vyssie uvedené kroky
problém nevyriesia, poziadajte
0 pomoc miestneho distribltora.
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Konzola sa vypne (prepne
sa do rezimu spanku)
pocas pouZivania

Skontrolujte zasuvku

Uistite sa, Ze je stroj zapojeny
do funkénej zasuvky.

Skontrolujte pripojenie prednej
Casti stroja

Pripojenie by malo byt’
zabezpecené a neposkodené.
Vymeiite adaptér alebo
pripojenie jednotky, ak sa
poskodené.

Skontrolujte integritu 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 zapadka na
konektore by sa mala zarovnat’
a zaklapnut’ na miesto.

Resetuje stroj

Stroj odpojte od elektriny na 3
minty a znova zapojte.

Skontrolujte polohu magnetu
senzoru rychlosti (vyZaduje
odstranenie krytu)

Magnet by mal byt na kladke.

Skontrolujte zostavu senzoru
rychlosti (vyzaduje odstranenie
Krytu)

Senzor rychlosti by mal byt
zarovnany s magnetom

a pripojeny k datovému kablu.
Ak je to potrebné, zarovnajte
ho. Ak je senzor alebo napajaci
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. Presuiite
zariadenie na rovnejsi povrch.

Pedale st uvolnené/stroj
sa tazko pedaluje

Skontrolujte pripojenie pedalu ku
kluke

Pedal by mal byt pevne
pripevneny ku kl'uke. Uistite sa,
7e spoj nema sprieceny zavit.

Pocas pedalovania pocut’
klikanie

Skontrolujte pripojenie pedalu ku
kl'uke

Odmontujte pedale, uistite sa,
7e na nich nie su ziadne
necistoty a znova ich
namontujte.

Pohyb tyc¢e sedadla

Skontrolujte uzamykaci kolik

Uistite sa, Ze nastavitel'ny kolik
je uzamknuty v jednom z
otvorov v ty¢i sedadla.

Skontrolujte nastavovaciu skrutku

Uistite sa, ze je skrutka pevne
dotiahnuta.
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