Navod na pouZitie: Veslovaci trenazér Schwinn Rower kéd: NAU-100767 SK



VéZené zakaznicky, vazeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znatky SCHWINN. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v doméacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouZzitie. PouZivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto navode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad dalSej potreby.

Prajeme VVam vela zabavy a Uspechov pri VaSom tréningu.

Va$ SCHWINN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zéruka sa nevztahuje na opotrebované Casti a Skody sp6sobené nespravnou manipulaciou so
zariadenim. V pripade reklamacie nés kontaktuijte.

Z&rucné doba zacina plynat’ datumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).
Z&kaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomdct’ s pripadnymi problémami na VVaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a islo objednavky. Tieto Udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znatky SCHWINN 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.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento ndvod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. DUVLAN neprebera rucenie za
chyby vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak chcete zniZit' riziko vdZneho poranenia, pre€itajte si nasledujlce bezpe€nostné pokyny
pred pouZitim produktu. Dozviete sa d6leZité informacie o bezpecnosti, spravnom pouZivani a
UdrZbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouZivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania nahradnych suciastok.

Toto zariadenie nemdZe pouZivat' osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je vé&¢sia ako 136 kg.
Zariadenie nemo6Zu pouZzivat’ osoby mladSie ako 14 rokov.

Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a doméace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpe€né pouZivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt vol'na plocha min. 0,6m.

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

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

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podla kategorie HA (norma EN957) na doméace pouZitie. Pre komercné
vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za zariadenie
neruci.

Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte Vas tréning s VVasim
lek&rom. Povie Vam, ktory tréning je pre V&s vhodny.

Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.
Pokial’ pocas tréningu pocitite nevolnost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle
dychat’, okamzZite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekéara.

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

Pri montazi zariadenia postupujte presne podla navodu.

Pouzivajte len originalne diely SCHWINN (pozri zoznam).

Pevne utiahnite v3etky pohyblivé Casti, aby ste zabrénili ich uvolneniu pocas
tréningu.

NepouZivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste
volné obleenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte,
aby VVam pocas cvicenia neprekazali.

Poskodené diely mézu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzZite vymerite, alebo zariadenie prestarite
pouZivat'.

Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i si dotiahnuté.

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

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

Hmotnost™ 41 kg

Hmotnost’ zataZzového kolesa: 5 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 226x54x81 cm



Sériove Cislo a vystrazne etikety

Sériové ¢islo

Specifikacia produktu

Pred montazou

Zvol'te miesto, kde chcete zmontovat a pouzivat’ 1.8m
toto zariadenie. Kvoli bezpe¢nému pouzivaniu 69~
zvolte tvrdy, rovny povrch. Pri montéZi si okolo T

seba nechajte vol'ny priestor minimalne 3,5m x ;‘:im

1,8m. |

Z&kladné montézne tipy
Pri montéZi sa riadte tymito zakladnymi pokynmi:

1. Pred montaZou si preCitajte bezpe¢nostné « 0.Bm
upozornenie. 247

2. Zhromazdite si vSetky diely potrebné na .
montaz.

3. ZapouZitia spravneho néradia utiahnite S.5m
skrutky a matice otocenim v smere 1387 T
hodinovych ruciciek a povolte oto¢enim
v protismere hodinovych ruciciek.

4. Pri montazi dvoch dielov opatrne
nadvihnite zariadenie a pozrite sa cez
otvory skrutiek, aby ste spravne vloZili _o6m__
skrutku do otvoru. ' 29"

5. Pri montaZzi mézu byt potrebné 2 osoby.




Zoznam dielov

P.C. | KS | Nazov .C. | KS | Nazov
1 1 | Hlavny rdm 6 1 | Pocita
2 1 | Predny stabilizator 7 1 | Drziak pocitaCa
3 1 | Doska na chodidl 8 1 | Rukovat
. - Alkalické batérie typu
4 1 | Vodiace kolaje 9 2 AA (nie st zobrazené)
5 1 | Sedadlo




Kovove diely

A B c D E G
P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nazov
A 1 Skrutka s vnatornym E 8 Pruzinové podloZzka
zavitom M8x57 M8
B 8 gg\:ﬁgk; v/g)l:;grnym F 2 | Uzamykacia matica M8
c 1 | Plocha podiozka M8, G L Sesthranna skrutka
Uzka M8x90
Plocha podlozka M8,
D 9 |. .
Standardna

Potrebné naradie

- stcast'ou balenia

AV,
A
o

B mm

5 mm

2

13 mm
14 mm
15 mm




Montazny navod

Pozndmka: Neodstrafujte karténovy obal z tazného lanka, kym to nebude uvedené
v $pecifickom kroku tohto manuélu.
Neodstraniujte gumicky z kdblov, kym to nebude uvedené v Specifickom kroku

tohto manualu.

Krok 1
Pripevnenie predného stabilizatora k hlavnému ramu

Poznamka: Odstrante obal z podpery a odloZte ho na bezpe€né miesto.




Krok 2
Pripevnenie dosky chodidiel k hlavnému rdmu
Poznadmka: Jednoduchsie je ako prvé namontovat’ bo¢né skrutky a podloZzky a az potom tie

spodné.

Krok 3

Nasadenie sedadla na vodiace kol'aje a pripevnenie priechodky

Pozndmka: Priechodky a kovové diely (*) si vopred namontované a nie st na zozname
kovovych dielov. Odstrarte suchy zips z vodiacich kolaji.




Krok 4

Pripojenie kablov z vodiacich kol'aji k rAmu
Poznamka: Odstrante gumicky z kablov vodiacich kolaji. Kable neohybajte.

Krok 5

Pripevnenie vodiacich kol'aji k hlavnému ramu

Poznadmka: Najskor pripevnite vrchné skrutky a podlozky, potom dlha skrutku (A) cez
drazku. Pojde to jednoduchsie ak vytiahnete uzamykaciu skrutku vo vodiacich kolajach.

Poznadmka: Neohybajte kable.




Krok 6

Pripevnenie drziaka k pocitacu

Pozndmka: Zo zadnej strany pocitaca vyberte vopred namontované skrutky (*), potom
pretiahnite kable cez drZiak pocitaca. Uistite sa, Ze su dve drazky (7a) otoCené spravnym
smerom tak, aby otvor smeroval nadol.

Poznadmka: Neohybajte kable.

Krok 7

Pripevnenie pocitaca k hlavnému tyci

Poznamka: Odstrante gumicky z kdblov a prepojte kable z ty€e s kablami pocitata. Kable
neohybajte. Cez otvor naboku medzi dvoma drazkami (7a) vlozZte skrutku.
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Krok 8

Pripevnenie rukovéte k taznému lanku
Poznamka: ZatlaCte rukovat' do slucky tazného lanka (1a). Odstrante suchy zips a kartonovy
obal z tazného lanka. Nedovolte, aby sa lanko samovol'ne zatiahlo naspét’.

Krok 9

VloZenie batérii do pocitaca

Pozndmka: PouZivajte alkalické batérie typu AA (UN-3). Uistite sa, Ze su batérie vloZzené
sprévne s ohl'adom na polaritu.

Nekombinujte staré a nové batérie.
Nekombinujte alkalické, Standardné (karbonovo-zinkové) a nabijacie batérie.

(6 )

=

\

11



Krok 10
Zaverecna kontrola

Skontrolujte zariadenie, Ci su vSetky skrutky a komponenty riadne pripevnené.

Poznamka: Uistite sa, Ze uzamykacia skrutka na vodiacich kol'ajach je vloZena spravne. Ak je
nastavitel'nd skrutka skrizena s vodiacimi kol'ajami a celé zariadenie je nastavené prili$ nizko,
uzamykacia skrutka sa dobre nezasunie. Otocte nastavitel'nu skrutku a zvyste vySku
zariadenia.

Nezaclnite zariadenie pouZivat’, kym nie je kompletne zmontované a skontrolované
podla tohto manualu.

Vyrovnanie trenazéra

V pripade nerovného povrchu alebo ak st vodiace kol'aje mierne nad zemou, je potrebné
zariadenie vyrovnat. Nastavitel'na skrutka sa nachadza pod spojom vodiacich kolaji
a hlavného ramu.

1. PoloZte zariadenie na miesto, kde ho chcete pouZivat.

2. Oté&Cajte nastavitel'nou skrutkou (1), kym sa uzamykacia skrutka vodiacich kol'aji (M)
bezpeCne nezasunie.

Nenastavujte trenazér aZz do takej vysky, Ze bude nestabilny. MéZete sa zranit alebo
poskodit’ zariadenie.

Pred zaCiatkom cviCenia sa uistite, Ze je zariadenie vyrovnané a stabilné.
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Presun a skladovanie

Ked' zariadenie nepouZzivate, mali by ste ho uskladnit’ na vhodnom mieste. Aby ste uSetrili
miesto, zlozte vodiace kol'aje a zaistite ich uzamykacou skrutkou.

Pre bezpecné skladovanie zariadenia vyberte z poCitaca batérie. UloZte zariadenie na
bezpe¢nom mieste mimo dosahu deti a zvierat.

1. Posurnte sedadlo dopredu.
2. Potiahnite uzamykaciu skrutku (M) a zdvihnite vodiace kol'aje do zlozenej polohy.
Uistite sa, Ze kol'aje pri skladani drZite pevne.

Drzte sa dalej od pohyblivej Casti vodiacich kol'aji.

3. Vytiahnite uzamykaciu skrutku tak, aby zapadla do tyCe podpery. Uistite sa, ze
zapadla Uplne. Ked sa skrutka dostane do uzamknutej polohy, budete pocut kliknutie.
Ak skrutka nezapadne Uplne, hrozi riziko poranenia.

Zariadenie moze premiestnit’ 1 alebo viac
0s6b v zavislosti na ich telesnej kondicii.
Uistite sa, Ze vy aj ostatni ste

v dostatocnej kondicii na presun
zariadenia.

4. Chytte jednu zo zahnutych Casti
podpery (J) a zdvihnite rukovéat (N).
Opatrne naklonte zariadenie na
transportné kolieska (L).

5. Stale drZiac rukovat potlacte
zariadenie na pozadované miesto.

POZOR: Pri presune zariadenia budte
opatrni. Nepravidelny pohyb méze
ovplyvnit’ funkénost pocitaca.

6. Opatrne poloZzte zariadenie na zem,
nenechajte ho padnat’ z vysky.
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PocitaC Dosky podpery

TyC Predny stabilizator
Rukovét Transportné kolieska
Tazné lanko Uzamykacia skrutka

Skrutka nastavenia odporu

Zdvihacia rukovat’

Doska na chodidla

Sedadlo

Vodiace kolaje

Miesto na batérie

T |o|mm|o|lo]lw]|>

Motor

Telemetricky prijimac srdcovej
frekvencie

O |olo|Z|=Z|r|R]|—

Skrutka nastavenia vysky

V3etky hodnoty namerané alebo vypocitané pocitacom su len orientacné.
Namerana srdcova frekvencia je len orientana. Prehnané cvicenie moZze viest’
k vaZznemu zraneniu alebo smrti. Ak sa necitite dobre, ihned’ prestarite cvicit..
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Pocitac

Pocita¢ Vam poskytuje dblezité informéacie o cviceni.

Data Display

|

SET MODE

/

RESET
\

Funkecie tlacidiel

MODE - vyber funkcie. Stlacte a podrZte toto tlacidlo po dobu 3 sekund pre spustenie rezimu
SCAN a cyklické prepinanie vSetkych hodnét cvicenia: TIME, CNT, DIST, TOTAL, CAL,
RPM, PULSE. KaZzda hodnota sa zobrazi na 6 sekdnd. Pre skoncéenie rezimu SCAN stlacte
tlacidlo MODE.

SET - nastavenie hodnoty (TIME, COUNT, DISTANCE, CALORIES).

RESET - stlacte pre vynulovanie hodnét (TIME, COUNT, DISTANCE, CALORIES).
Pri stlaceni tlaCidla sa ozve pipnutie.

Programova obrazovka

TIME

Casovy displej zobrazuje ¢as veslovania od za¢iatku do konca cvicenia. Pre nastavenie
cielového Casu cviCenia stlacajte tlacidlo MODE, aZ kym sa na displeji nezobrazi népis
TIME. Pre nastavenie ¢asu (minuty) pouZzite tlacidlo SET. Pocas cvicenia sa bude na displeji
zobrazovat’ zostavajuci ¢as cvicenia. Po dosiahnuti nastaveného ¢asu pocitac zapipa.

Maximalna nastavitel'na hodnota €asu cvicenia je 99:59.

COUNT (CNT)

Pocitaci displej rata pocet veslovacich tahov od zaCiatku do konca cvicenia. Pre nastavenie
cielového poctu tahov stlaCajte tlacidlo MODE, az kym sa na displeji nezobrazi napis CNT.
Pre nastavenie poctu tahov (v intervaloch po 10) pouzite tlaCidlo SET. Pocas cvicenia sa bude
na displeji zobrazovat’ zostavajdci pocet tahov. Po dosiahnuti nastavenej hodnoty pocita¢
zapipa.

Maximalna nastavitel'na hodnota poctu tahov je 9999.
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DISTANCE (DIST)

Displej vzdialenosti zobrazuje prejdent vzdialenost od zaCiatku do konca cvicenia.
Pre nastavenie ciel'ovej vzdialenosti cviCenia stlaCajte tlacidlo MODE, az kym sa na displeji
nezobrazi népis DIST. Pre nastavenie poZadovanej vzdialenosti (v intervaloch po 0,10 km)
pouZite tlaCidlo SET. Pocas cvicenia sa bude na displeji zobrazovat' zostavajuca vzdialenost.
Po dosiahnuti nastavenej hodnoty pocitac zapipa.

Maximéalna nastavitel'na hodnota vzdialenosti je 99,99 km.

TOTAL COUNT (TOTAL)
Displej celkového poctu zobrazuje celkovy pocet veslarskych tahov na tomto zariadeni.

Maximalna hodnota je 9999 tahov.

CALORIES (CAL)
Displej kalérii zobrazuje celkovy pocCet spalenych kalérii od zaCiatku do konca
cvicenia. Pre nastavenie cielového poctu spalenych kalérii stlacajte tlacidlo MODE,
aZz kym sa na displeji nezobrazi ndpis CAL. Pre nastavenie poctu spalenych kalorii pouZzite
tlaCidlo SET. Pocas cviCenia sa bude na displeji zobrazovat’ zostavajici poCet kalorii. Po
dosiahnuti nastavenej hodnoty pocitac zapipa.

Maximalna nastavitel'na hodnota spalenych kalorii je 999,9 kal.

RPM
RPM displej zobrazuje aktualny pocet veslarskych tahov za minutu.

Maximalna hodnota je 999.
HEART RATE (PULSE)

Displej srdcovej frekvencie zobrazuje poCet uderov za minutu (BPM) prijimanych z
telemetrického snimaca srdcovej frekvencie. Pre aktivovanie signalu srdcovej frekvencie
stlaCte tlaCidlo SET. Ak pocita€ nezachyti signal srdcovej frekvencie, toto okno zostane
prazdne. Rozsah srdcovej frekvencie je 40 — 240 BPM.

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred

A opatovnym pouZzitim rotopedu kontaktujte VVasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.
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Dial’kovy monitor srdcovej frekvencie

Monitorovanie Vasej srdcovej frekvencie je jeden z najlepSich spdsobov ako kontrolovat’
intenzitu Vasho cvicenia. Kontaktné senzory srdcovej frekvencie slizZia na odosielanie signalu
Vasej srdcovej frekvencie do pocitaca. PocCitaC mbZe zaroven prijimat’ signél z telemetrického
vysielaca na hrudnom pése.

Poznamka: Hrudny pas musi byt nekédovany hrudny pas z Polar Electro alebo nekédovany
kompatibilny model Polar (kddované hrudné pasy Polar nebudl s tymto zariadenim
fungovat).

Ak mate implantovany kardiostimulator alebo iné elektronické zariadenie,
A poradte sa so svojim lekarom pred pouZitim hrudného péasu alebo iného
telemetrického monitora srdcovej frekvencie.

Vypocty srdcovej frekvencie

VaSa maximalna srdcova frekvencia sa postupne zniZzuje z 220 uderov za minutu (BPM)

v detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles byva vacSinou linearny a to
0 1 BPM kazdy rok. Nie su udaje o tom, Ze by cviCenie ovplyviiovalo pokles BPM. Dve
osoby v rovnakom veku mézu mat’ odliSny maximalny pocet Gderov za mindtu. Tato hodnotu
je lepSie povazovat’ za test stresovej zat'aze ako vzorec pocitany podla veku.

Vasu srdcovu frekvenciu v pokoji ovplyviiuje vytrvalostny tréning. Bezne méa dospely ¢lovek
hodnotu srdcovej frekvencie priblizne 72 BPM, zatial’ ¢o trénovani beZci mézu mat” hodnotu
BPM aj 40 a menej.

Tabul'ka srdcovej frekvencie odhaduje Va3u ucinnu zénu pre spalovanie tukov a zlep3enie
kardiovaskularneho systému. LiSit' sa mézu aj fyzické podmienky, preto VaSa skuto¢na
hodnota BPM m6Ze byt o niekol’ko Uderov vysSia alebo niZsia, nez je zobrazené na displeji.

NajefektivnejSi sposob ako spalovat  tuk pocas cvicenia, je zacat’ pomalSie a postupne
pridavat’, kym sa hodnota Vasej srdcovej frekvencie nepribliZi k 50 — 70% z maximalnej
hodnoty. UdrZujte toto tempo pocas dalSich 20 minut tak, aby VVasa srdcova frekvencia bola
po cely ¢as v cielovej zone. Cim dlh3ie zotrvate vo Vasej cielovej zone, tym viac tuku spalite.

NiZSie zobrazeny graf zobrazuje beZne odporucanu cielovi zonu BPM podla veku. Ako sme
uz uviedli, Vasa skuto¢né srdcova frekvencia moze byt o nieCo vyssia alebo nizsia. Ak chcete
vediet’ VaSu osobnu cielovu zonu BPM, kontaktujte svojho lekéara.

Poznamka: Rovnako ako pri vietkych fitness cviceniach a Zivotospravach, pouzite svoj
zdravy Usudok, ked sa rozhodnete zvysit' ¢as cvicenia alebo intenzitu.
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Ciel'ova zona srdcovej frekvencie pre spal'ovanie tukov
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Oblecenie

Obujte si Sportova obuv s gumenou podrazkou. Na cvicenie budete potrebovat’ vhodny odev,
ktory Vam umozni vol'ne sa hybat’.

Ako Casto by ste mali cviCit

Pred zaCiatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
A nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned prestarite cvicit’. Pred

opatovnym pouZzitim rotopedu kontaktujte VVasho lekara. Zobrazenie

hodnoty srdcovej frekvencie je len orientacné.

= 3xtyZzdenne po 20 minut.
= Naplanujte si cvienia dopredu a snaZte sa dodrziavat’ tento plan.

Pouzivanie trenazéra

Spravna stabilita a pozicia chodidiel zvySuju maximalny efekt cvicenia. Veslovaci trenazér
pozostéava zo zaCiatonej pozicie a dvoch kombinovanych pohybov — Uchop, Jazda

a Zotavenie. Skoordinujte pracu ruk, néh a ramien pre efektivne cvicenie a zniZenie rizika
poranenia.

1. Sadnite si na sedadlo smerom k motoru. PoloZte chodidla na podloZku, paty oprite
0 zadnu Cast’ dosky a pevne utiahnite popruhy.

Uchop

2. Nahnite sa dopredu smerom k motoru a pohnite sa vpred tak, Ze pritiahnete kolena
k hrudi.

3. Uchopte rukovat’ oboma rukami, dlafhami nadol. DrZte ruky vystreté a hlavu
vzpriamend.

Jazda

4. Zatlacte do podlozky a vystrite nohy. Pocas tohto pohybu vydychnite.

5. Akonahle su nohy vystreté, jemne sa oprite dozadu. Dajte pozor, aby ste sa nenatiahli
az prilis. Potiahnite rukovét’ smerom k bruchu pomocou rdk a ramien, nie pomocou
chrbta.

Zotavenie

6. Vystrite ruky a zatlacte dopredu pomocou dlani a zapasti. Prehupnite sa bokmi
dopredu a dajte sa spat’ do Uvodnej pozicie Uchopu. Takto eliminujete preruSenie prace
ruk a néh pri pohybe vpred.

Poznédmka: Telo by pri veslovani nemalo nikdy Uplne zastavit’. VSetky pohyby by mali byt
plynulé a jednotné. NezadrZiavajte dych. Dychajte prirodzene, nie nasilu.
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Nastavenie odporu

Pre nastavenie odporu otocte tlacidlom nastavenia odporu. Pre precvicenie vetkych
svalovych partii v rukach striedajte ichop dlani pocas cvicenia.

Zapnutie/Pohotovostny rezim

PocitaC sa zapne stlaenim ktoréhokol'vek tlacidla alebo ked' ziska signdl z RPM senzoru
nasledkom pohybu rukovite.
Pozndmka: Ak je uroven batérii niZsia ako 25%, displej stmavne.

Automatické vypnutie (Usporny rezim)

Pocitac sa automaticky vypne, ak neprijme Ziadny signal po dobu priblizne 4 minat. LCD
displej je poCas Usporného rezimu vypnuty.
Poznamka: Na pocitaci sa nenachadza tlaCidlo ON/OFF.

Vysledky

Stlacte a podrzte toto tlacidlo po dobu 3 sekund pre spustenie rezimu SCAN a cyklické
prepinanie vSetkych hodnét cvicenia: TIME, CNT, DIST, TOTAL, CAL, RPM, PULSE.
Kazda hodnota sa zobrazi na 6 sekund.
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Udrzba

Pred akoukol'vek opravou si pozorne precitajte navod na udrzbu. Pre vybrané kroky je
potrebna asistencia druhej osoby.

Je potrebné trenazér pravidelne kontrolovat’ kvéli pripadnému poskodeniu
a nutnej oprave. UZivatel’ je povinny vykonavat’ zakladnu udrzbu.

A Opotrebované alebo poSkodené diely musia byt opravené a vymenené. Na
opravu mdzu byt pouZzité len nahradné diely dodané vyrobcom.

Ak vystrazné etikety uz nie su dobre viditel'né, kontaktujte svojho predajcu, aby Vam

dodal nové.

i DANGER Aby ste zniZili riziko zasahu elektrickym pradom, vZdy odpojte

Denne:

TyZdenne:

Mesacne

alebo po 20h:

trenazér z elektrickej siete min. 5 minut pred Cistenim, tdrzbou i
opravou.

Pred kazdym pouZitim skontrolujte zariadenie kvoli uvol'nenym,
zlomenym, pokazenym alebo opotrebovanym Castiam. Ak nejaké
najdete, nepouzivajte zariadenie. Opravte alebo vymerite v3etky Casti uz
pri prvom ndznaku opotrebenia. Po kazdom pouZiti utrite trenaZér aj
pocita€ vihkou handri¢kou.

Poznédmka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na pocitaci.

TIP: Ak je to potrebné, pouZite jemné mydlo alebo Cistiaci prostriedok
na riad a pomocou makkej handricky utrite pocitac. NepouZivajte
prostriedky na baze petroleja, automobilové Cistice alebo akykol'vek
produkt obsahujdci amoniak. Necistite pocita¢ na priamom slne¢nom
svetle alebo pri vysokej teplote. Dbajte na to, aby sa na pocitaci
nezdrziavala vlhkost'.

Ocistite zariadenie od prachu a Spiny. Ak je to potrebné, aplikujte vel'mi
malu vrstvu silikdnového maziva.

Silikbnové mazivo nie je urcené na konzumaciu. UdrZujte
A z dosahu deti. Skladujte na bezpe¢nom mieste.
Poznédmka: NepouZivajte produkty na baze petroleja.

Skontrolujte pedale a kl'uky a v pripade potreby ich utiahnite. Uistite sa,
Ze st vSetky skrutky pevne dotiahnute.
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Vymena batérii

AK je Uroveri batérii niZSia ako 25%, displej stmavne.
Poznamka: Pouzivajte alkalické batérie typu AA (UN-3). Uistite sa, Ze sU batérie vloZzené
sprévne s ohl'adom na polaritu.

Nekombinujte staré a nové batérie.
Nekombinujte alkalické, Standardné (karbonovo-zinkové) a nabijacie batérie.

Ak nebudete zariadenie dIhsi ¢as pouZivat, vyberte batérie, aby ste predisli korozii.

7 )

=
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Nastavenie valcov sedadla

Ak je zariadenie v rovine, ale sedadlo sa hybe nevyvazene, skontrolujte valce pod sedadlom.
Pre nastavenie valcov otocte nastavitelnymi skrutkami (O2).

Nenastavujte valce do takej vysky, Ze sa odpoja alebo sa sedadlo bude posuvat’
nestabilne.
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Zoznam dielov

A | Pocita€ L | TyC podpery
B | Kable pocitaca M | Uzamykacia skrutka
C | Datové kéble, hlavna Cast trenazéra | N | PodloZka na chodidla
D | Motor O | Sedadlo
E | Predny stabilizator P | Valce sedadla
F | Transportné kolieska Q | Magnet RPM senzoru
G | TaZné lanko R | RPM senzor
H | Rukovat S | Datové kable, vodiace kolaje
| Skrutka nastavenia odporu T | DrZiak pocitaca
. Telemetricky prijimac srdcovej
J | Skrutka nastavenia vysky U frekvencie
K | Skrutka nastavenia sedadla V | Doska podpery
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RieSenie problémov

Problém

MozZna pricina

RieSenie

Displej —
nesvieti/CiastoCne
svieti/nechce sa zapnat’

Skontrolujte batérie.

Uistite sa, Ze sU batérie vlozené
sprévne. Ak su, vymerite ich za
nove.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
svoje miesto.

Skontrolujte displej, Ci nie
je poSkodeny

Pozrite sa, Ci je displej viditel'ne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poskodenia vymeiite
pocitac.

Ak ani jedno z vysSie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Zobrazend rychlost’ nie je
presna.

Skontrolujte polohu
magnetu RPM senzora
(vyZaduje odstranenie
sedadla)

Magnet RPM senzoru by mal byt
na posuvnom rame sedadla.

Zobrazena hodnota
rychlosti je vzdy
,»0“/zaseknuty v
pozastavenom rezime

Uistite sa, Ze je kabel spravne

Déatovy kabel otoCeny a pevne pripojeny
k pocitacu a hlavnému ramu.
Uistite sa, Ze sU magnet senzoru
RPM senzor g

a senzor na svojom mieste.

Nezobrazuju sa Udaje
0 pocte tahov/RPM

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
Svoje miesto.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyZaduje
odstranenie sedadla)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na posuvnom rame sedadla.

Skontrolujte RPM senzor

RPM senzor by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovému kablu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napéjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.
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Displej je tmavy

Batérie

Vymerite batérie.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuju sa Udaje
o0 SF z telemetrického
prijimaca

Hrudny pés (volitel'né)

Pas by mal byt znacky POLAR,
kompatibilny a nekodovany.
Uistite sa, Ze je hrudny pas
umiestneny priamo na koZi

a kontaktné miesta st navihcene.

Batéria v hrudnom péase

Ak mé pés vymenitel'na batériu,
vymefite ju za novd.

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCend nahor a zacvaknut’ na
Svoje miesto.

Skontrolujte telemetricky
prijimac

Prijimac by mal byt na svojom
mieste na vodiacich kol'ajach.
Vizualne skontrolujte prijimac, Ci
nie je poskodeny. V pripade
poskodenia prijima¢ vymerite.

Rusenie

Pokuste sa premiestnit’ dalej od
zdrojov rusenia (TV, mikrovinka,
atd’)

Vymeiite hrudny pas

AK je rusenie odstranené a SF sa
stale nezobrazuje, vymerite hrudny
pés.

Vymerite pocital

Ak aj nadalej nefunguje signal SF,
vymerite pocitac.

Pocitac sa pocas
pouZivania vypne (prepne
do rezimu spanku)

Skontrolujte integritu
datového kébla

Vsetky droty by mali byt
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymerite
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otoCenie
datového kébla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore mé byt
otoCena nahor a zacvaknut’ na
svoje miesto.

Skontrolujte batérie.

Uistite sa, Ze sU batérie vlozené
sprévne. Ak su, vymerite ich za
nove.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyzaduje
odstranenie sedadla)

Magnety by mali byt na svojom
mieste na posuvnom rame sedadla.

Skontrolujte RPM senzor

RPM senzor by mal byt
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovému kablu. Ak je to
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potrebné, nastavte senzor. AK je
senzor alebo napéjaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Ak ani jedno z vysSie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Zariadenie sa trasie/Nie
je vyrovnané

Skontrolujte nastavenie
vysky

Otéacajte nastavitel'nou skrutkou
dovtedy, kym nie je zariadenie
vyrovnane.

Skontrolujte zem pod
zariadenim

Nastavenie vyrovnavacich
podlozZiek mbZe byt nedostaCujuce
na priliS nerovnom povrchu.
Presunte zariadenie na rovnejsi
povrch.

Uzamykacia skrutka
sedadla nezapadla
(vodiace kolaje su

v horizontalnej polohe)

Nastavitel'na skrutka
vysky

Otécajte skrutkou dovtedy, kym
uzamykacia skrutka nezapadne do
tyCe podpery.

Sedadlo sa hybe
nerovnomerne

Nastavenie valcov sedadla

Otécajte nastavitelnymi skrutkami
pod sedadlom, kym nenastavite
valce.
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Navod na cvicenie

Pouzivanim V&sho trenaZera sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kalérii Vam poméze schudnut’.

1. Zahrievacie cviCenie

Tato faza poméaha rozpradit’ krv, aby telo zaCalo pracovat’ spravne. To tieZ zniZi riziko vzniku
kfCov a svalovych zraneni. Je vhodné urobit’ par natahovacich cvikov ako je uvedené niZsie.
Kazdy Usek by mal byt drzany po dobu 30 sekdnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streCingu - ak to boli, prestarite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

boéné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinat’ ndmahu. Pri pravidelnom cviceni budu vaSe nohy ovel'a
ohybnejSie. Je vel'mi déleZité udrZiavat tempo jazdy. CviCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na Groven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ najmenej 12 minat, najlepSie je zaCat od 15-20 mindt.

TEPOVA FREKVENCIA
200 A
180
160 S
‘W vaximum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
.......... -
100 | ——,
.......................... [ | UVOLNENIE
80
P vek
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvol'novacie cvicenia

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

Vv podstate opakovanie zahrievacich cviceni - tzn. zniZenie zataZe a tempa a pokracovat’ este 5
minGt. Dalej tieZ zopakuijte natahovacie cvienia. Nezabudnite, Ze sa cvi¢enie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom Casu mbzete vaSe tempo a zat'az zvySovat. Odporiucéame
cvicit’ 3 kréat do tyZdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zataz. Zahrievacie a uvolTiovacie cviCenia prebiehajd
rovnako, len na konci cvicenia si zvyste zataZ a kmitajte nohami rychlejSie ako normaine.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

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

CvicCenia krku

Naklofite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom krku.
Pomaly sklofite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vaSom krku. Toto cvitenie
moZete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte l'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre paze
Natiahnite striedavo l'avl a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekolko krét.

Cvicenia pre vrchnu Cast’

Podoprite sa tak, ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vaSu pravu alebo l'avi nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vasSich stehien.
Zostarite v tejto pozicii po dobu 30 sekind a ak je to moZzné opakujte toto cviCenie
2-krét pre kazdd nohu.

Vnutorna Cast’ stehien

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vaSe kolena smerovali von. Potlacte vaSe
nohy tak blizko ako je to moZné k vaSim slabinam. Teraz zatlacte vaSe kolena smerom
dole. Zostante v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklorite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vaSich palcov aZz pokial to
bude mozné. Ak sa da, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. PokrocCte vaSu l'avd nohu a vaSe
chodidlo poloZte na vasSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vaSim pravym ramenom. Zostante v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

PoloZte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posurite vasu l'avi nohu
dozadu a skuste sa ju priloZit k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto natahovacie cviCenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostarite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekdnd.
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