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BEZPECNOSTNI POKYNY

VAROVANI:

Pred zahdjenim cviceni se poradte se svym Iékarem. DiilezZité je to zejména pro osoby,
kterym je vice nez 35 let nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy. Pred
pouzitim jakéhokoli fitness zafizeni si pfectéte vsechny pokyny. Spolecnost VirtufFit
nezodpovidd za zranéni nebo skody na majetku vyplyvajici z pouzivdni tohoto
trenazéru. Pfed sestavenim a/nebo pouzitim trenazéru si prosim peclivé prectéte tento

ndvod.

UPOZORNENI

- Pred prvnim pouzitim se ujistéte, Ze je trenazér spravné sestaveny, a ze jsou véechny matice a Srouby fadné
utazené.

- Trenazér umistéte na suché rovné misto a chrarite jej pfed vlihkosti a vodou.

- Pti montazi pod trenazér umistéte vhodnou podlozku (gumovou podlozku nebo dievénou desku), abyste
zabranili znecisténi podlahy.

- Pfed zahajenim tréninku odstrante viechny pfedméty v okruhu 2 metrd od trenazéru.

- K ¢isténi trenazéru nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky. K sestaveni nebo opraveé trenazéru pouzivejte
pouze dodané nafadi nebo vhodné vlastni nafadi. lhned po skonceni tréninku vzdy odstrarite pot z trenazéru.

- Nespravné provadény nebo nadmérny trénink maze ovlivnit vase zdravi. Pred zahajenim cviceni se poradte s
Iékarem, abyste urcili vhodnou frekvenci, trvani a intenzitu cviceni pro vas vék a fyzickou kondici. Trenazér

neni vhodny pro terapeutické ucely.

- Cvicte pouze na spravné fungujicim trenazéru. Pro nezbytné opravy pouzivejte pouze originalni ndhradni
dily.

- Trenazér by méla v daném &ase pouzivat vzdy pouze jedna osoba.
- Pouzivejte vhodny sportovni odév a obuv.

- Pokud pocitujete zavraté, nevolnost nebo jiné abnormalni pfiznaky, prestante cvicit a co nejdfive se poradte
se svym |ékafem.

- Déti a lidé s hendikepem by méli trenazér pouzivat pouze v pfitomnosti jiné osoby, ktera jim mize poradit
nebo pomoci.

- Vykon trenazéru se zvysuje se zvysujici se rychlosti a naopak. Trenazér je vybaveny areta¢nim Sroubem,
kterym Ize nastavit odpor. Odpor zmensite otacenim areta¢niho Sroubu ve sméru hodinovych rucic¢ek. Odpor
zvysite otacenim aretacniho Sroubu proti sméru hodinovych rucicek.
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Priprava:

1. Pfed montazi se ujistéte, Ze budete mit kolem trenazéru dostatek mista;
2. K montazi pouzijte prilozené naradi;

3. Nékteré Srouby jsou jiz pfedmontované;

4. Nékteré ¢asti mohou byt skryty v krabici nebo v polystyrenu.

- Pfedni stabilizator (03) pfipevnéte k hlavnimu rdmu (01) pomoci plochych podlozek @8 (20), matic M8 (19) a
Sroubl M8%*42 (14).

« Zadni stabilizator (02) pfipevnéte k hlavnimu ramu (01) pomoci plochych podlozek @8 (20), matic M8 (19) a
Sroubl M8%*42 (14).
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« Vertikalni sedlovy sloupek (04) vlozte do sedlové trubky na hlavnim ramu. Povolte areta¢ni Sroub
(23) a poté ho vlozte zpét. Poté nastavte pozadovanou vysku. Uvolnéte aretacni Sroub a znovu jej
utahnéte.

« Sedlovka (05) je upevnéna na vertikalnim sedlovém sloupku (04) pomoci aretacniho Sroubu (35) a
ploché podlozky (36).

+ Sedlo (08) je upevnéno na sedlovce (05) pomoci plochych podlozek (20) a pojistnych matic (17).

« Sedlo zaaretujete na sedlovce utazenim Sroub( vlevo a vpravo pod sedlem.
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« Sloupek fiditek (6) vlozte do trubky sloupku fiditek na hlavniho ramu. Povolte areta¢ni Sroub (23) a poté ho
vloZte zpét. Poté nastavte pozadovanou vysku. Uvolnéte aretacni Sroub a znovu jej utdhnéte.

- Riditka (7) a drzak potitace (78) jsou pFipevnény ke sloupku Fiditek (6) EtyFmi sadami $roubfi

(33) a pruzinovych podlozek (32).

« Pocitac (67) pripevnéte k drzaku pocitace (78). Ujistéte se, Ze je kabel (A1) pfipojen ke kabelu (A2).

« Drzak lehce naklonte a ohnéte, abyste ziskali vhodny uhel a displej byl dobfe ¢itelny. Kov drzéku Ize ohybat.

UPOZORNENI: Riditka pevné upevnéte.
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Pedaly (9L a 9R) jsou oznaceny pismeny ,L"” a ,R” - levy a pravy pedal. Pfipojte je k pfislusnym klikam.
Pravé rameno kliky je na pravé strané trenazéru, jako kdyz na ném sedite. Pravy pedal nasroubujte ve
sméru hodinovych rucicek a levy pedal proti sméru hodinovych rucic¢ek. Nejprve jemné otocte pedal
rukou a polozte pedal na kliku, netlacte silou. Nakonec peddly pevné utadhnéte.

Trenazér vyrovnejte oto¢enim pomoci vyrovnavacl nerovnosti na stabilizatorech.
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- Chcete-li zvysit odpor (budete potiebovat vétsi silu k Slapani), otocte aretacni Sroub nouzové
brzdy a odporu (37) doprava.

- Chcete-li snizit odpor (budete potiebovat mensi silu k slapdani), otocte areta¢ni sSroub nouzové
brzdy a odporu (37) doleva.

FUNKCE NOUZOVE BRZDY

- Aretacni Sroub nouzové brzdy a pro nastaveni odporu Ize pouzit jako nouzovou brzdu. Kdyz chcete, aby se
setrvacnik prestal otacet, musite tento Sroub (37) pevné stisknout.
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- Stisknéte tlacitko SET pro zvyseni hodnoty. Stisknutim a podrzenim tlacitka
zvysite hodnotu rychleji.
SET - Rozsah nastaveni TIME (CASU):IOO:OO~99:OO (pFirGstek je vzdy o 1:00).
- Rozsah nastaveni CAL (KALORII): 0~9990 ( pfiristek je vzdy o 10).
- Rozsah nastaveni DIST (VZDALENOSTI): 0,00~99,50 (pfirGstek je vzdy 0 0,5).
- Rozsah nastaveni PULSE (TEPU): 0-30~230 (pfirtstek je vzdy o 1).

- Funkci zvolite stisknutim tlacitka MODE/RESET.
MODE/RESET Stisknutim a podrzenim tla¢itka MODE/RESET po dobu 2 sekund
vSechny funkce resetujete.
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NAVOD K OBSLUZE

FUNKCE DISPLEJE

-V reZimu SCAN stisknéte tlacitko MODE/ENTER pro volbu funkci.

SCAN - Kazdych 6 sekund se automaticky zobrazi jedna z funkci.

- Sekvence zobrazeni po stisknuti tla¢itka MODE/ENTER: TIME-DIST-CALPULSE-
RPM/SPEED

- Rozsah rychlosti 0,0 ~ 99,9
SPEED - Pokud by béhem tréninku po dobu 4 sekund monitor nezachytil
zadny signal, zobrazi se rychlost (SPEED) ,0.0".

- Rozsah 0 ~ 999
RPM - Pokud by b&hem tréninku po dobu 4 sekund monitor nezachytil zadny
signal, zobrazi se RPM ,0".

- Bez nastaveni cilové hodnoty se bude ¢as nacitat.

- Pfi nastaveni cilové hodnoty se ¢as odpocitava od vaseho cilového ¢asu do
0 a zazni nebo blika alarm.

TIME - Pokud by b&hem tréninku po dobu 4 sekund monitor nezachytil zadny
signal, ¢as se zastavi.

- Rozsah ¢asu 0:00 ~ 99:59.

- Bez nastaveni cilové hodnoty se bude vzdalenost nacitat.

- Pfi nastaveni cilové hodnoty se bude vzdalenost odpocitavat od vasi
DISTANCE cilové vzdalenosti do 0 a zazni nebo blika alarm.

- Rozsah vzdalenosti 0,00~99,99.

- Bez nastaveni cilové hodnoty se budou kalorie nacitat.

- Pfi nastaveni cilové hodnoty se kalorie budou odpocitavat od vasich
CALORIES cilovych kalorii do 0 a zazni nebo blika alarm.

- Rozsah 0~9999.

- Aktudlni pulz se zobrazi po 6 sekundach, pokud je detekovan konzoli.
- Bez signdlu pulzu po dobu 6 sekund se na konzole zobrazi ,P*.
PULSE - Pokud aktudlni pulz pfekrodi cilovy pulz, zazni alarm.

- Rozsah 0-30~230 tepl/min.
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PROVOZ

NASTAVENI TRENINKU:
Pro vybér funkci TIME, DISTANCE, CALORIES a PULSE stisknéte tlacitko MODE/RESET. Pouzijte tlac¢itko SET
pro nastaveni a stisknéte tlacitko MODE/RESET pro potvrzeni.
Napfiklad pro nastaveni ¢asu, kdyz hodnota ¢asu blikd, pouzijte klavesu SET pro nastaveni ¢asového udaje.
Stisknéte tlacitko MODE/RESET pro potvrzeni a piejdéte na nastaveni dalsi funkce. Nastaveni funkci
DISTANCE, CALORIES a PULSE je stejné jako nastaveni TIME.
Jakmile zacnete cvicit a konzola zachyti signal, na displeji se budou pocitat hodnoty SPEED/RPM, TIME, DST

a CAL.

VirtuFit Tour Indoor Cycle Spinbike
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PRUVODCE RESENiM PROBLEMU

RESENi PROBLEMU

- Pokud je LCD displej méné jasny, muzete upravit Uhel lehkym zatlacenim drzaku konzoly dopfedu.
Kov Ize ohybat. Pokud problém pretrvava, vymérnite baterii.

- Pokud pfi Slapani konzola nezachyti zadny signal, zkontrolujte, zda je kabel konzoly spravné
pfipojeny. Displej stale neukazuje zadné hodnoty? Zatlacte snimac o néco dale do fetézu. Snimac je
umistén na vnitini strané krytu retézu u levého pedalu.

- Pokud zvysujete odpor a ozve se pipnuti, naneste malé mnozstvi vazeliny na plsténou podlozku
brzdového systému.
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NAVOD NA CVICENI

Efektivni trénink zahrnuje rozcvicku, aerobni cviceni a zklidnéni. Trénujte takto
alespon dvakradt, nejlépe trikrdt tydné. Mezi tréninky si jeden den odpocirite. Po
nékolika mésicich miizete zvysit pocet tréninku na ctyri az pétkrdt tydné.

ZAHRATI

Ucelem rozcvicky je pfipravit télo na trénink a snizit riziko zranéni. Je vhodné provést nékolik protahovacich
cvikd, jak je uvedeno nize. Kazdé protazeni by mélo trvat priblizné 30 sekund, cvicte plynule a nejdéte pres
bolest. Pokud to boli, prestarite cvicit.

Protazeni
Achillovych Slach

Protazeni bocnich ¢asti trupu
Hamstringy

FAZE CVICENI

V této fazi vynakladate usili. Po pravidelném cviceni budou svaly na nohou silnéjsi. Cvicte dle vasich
moznosti, ale je velmi dllezité po celou dobu udrZzovat stabilni tempo. Frekvence cvic¢eni by méla byt

dostatecna ke zvyseni tepové frekvence do cilové zény znazornéné na grafu nize.
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NAVOD NA CVICENI

FAZE CVICENI
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V této fazi se vas kardiovaskularni systém a svaly uvolni. Jde o opakovani pocatecniho zahfivaciho cvi¢eni.
Zpomalte napf. tempo a pokracujte pfiblizné 5 minut. Protahovaci cviky by se nyni mély opakovat, pficemz

opét nezapominejte, abyste se neprotahovali silou.

Se zvysujici se kondici budete trénovat déle a intenzivnéji. Je vhodné trénovat alespon tfikrat tydné a pokud

mozno rozmistit trénink rovnomérné po cely tyden.

Rysovani svalti

Pro zpevnéni svalu je tfeba mit nastaveny odpor pomérné vysoko. Budete tak vice zatéZovat svaly nohou a
pravdépodobné nebudete moct trénovat tak dlouho, jak byste chtéli. Pokud se také snazite zlepsit svou
kondici, je tfeba zménit tréninkovy program. Béhem zahfivaci a zklidhovaci faze byste méli trénovat jako
obvykle, ale ke konci cvicebni faze byste méli zvysit odpor. Mozna budete muset snizit rychlost, abyste udrzeli

tepovou frekvenci v cilové zoné.

Redukce hmotnosti

Diilezitym faktorem je vynaloZzené Gsili. Cim intenzivnéji a déle budete cvi¢it, tim vice kalorii spalite.

Pouziti
Aretacni Sroub umoznuje ménit odpor pedall. Vysoky odpor ztézuje Slapani, nizky odpor usnadnuje.
Nejlepsich vysledkd dosahnete nastavenim odporu, kdyz je trenazér v provozu.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

VAROVANIE:

Pred zacatim cvicenia sa poradte so svojim lekdrom. Je to délezité najmd pre osoby
starsie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujiucimi zdravotnymi problémami. Pred
pouzitim akéhokolvek fitnes zariadenia si precitajte vsetky pokyny. Spolocnost VirtufFit
nezodpovedd za zranenia alebo skody na majetku spésobené pouzivanim tohto
zariadenia. Pred zostavenim a/alebo pouzivanim trenazéra si pozorne precitajte tieto

pokyny.

UPOZORNENIE

- Pred prvym pouZitim trenaZéra sa uistite, Ze je spravne zostaveny a Ze su vietky matice a skrutky spravne
utiahnuté.

- Trenazér umiestnite na suché, rovné miesto a chrarite ho pred vlhkostou a vodou.

- Pri instalacii trenazéra umiestnite pod trenazér vhodnu podlozku (gumovu podlozku alebo drevenu dosku),
aby ste zabranili znecisteniu podlahy.

- Pred zacatim tréningu odstrante vsetky predmety v okruhu 2 metrov od trenazéra.

- Na cistenie trenazéra nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky. Na montdaz alebo opravu trenazéra pouzivajte
len dodané néradie alebo vhodné vlastné naradie. Z trenazéra vzdy ihned po tréningu odstrarite pot.

- Nespravny alebo nadmerny tréning mdze mat vplyv na vase zdravie. Pred zacatim cvicenia sa poradte s lekdrom,
aby urcil vhodnu frekvenciu, trvanie a intenzitu cvicenia pre vas vek a fyzickd kondiciu. Trenazér nie je vhodny na

terapeutické ucely.

- Cvicte len na spravne fungujicom beZeckom pase. Na potrebné opravy pouzivajte len origindlne ndhradné
diely.

- Trenazér by mala pouzivat vzdy len jedna osoba.
- Noste vhodné Sportové oblecenie a obuv.

- Ak sa u vas vyskytnu zavraty, nevolnost alebo iné neobvyklé priznaky, prestante cvicit a ¢o najskor sa poradte so
svojim lekarom.

- Deti a osoby so zdravotnym postihnutim by mali pouzivat trenazér len v pritomnosti inej , ktora im méze
poradit alebo pomoct.

- Vykonnost trenazéra sa zvysuje so zvysujucou sa rychlostou a naopak. TrenaZér je vybaveny aretacnou skrutkou,
ktorou mozno nastavit odpor. Odpor sa zniZuje otac¢anim aretacnej skrutky . Odpor zvysite otacanim aretacnej
skrutky proti smeru hodinovych ruciciek.
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MONTAZNY NAVOD

Priprava:

1. Pred montdzou sa uistite, ze mate okolo trenazéra dostatok priestoru;
2. Na montéz pouzite dodané nastroje;

3. Niektoré skrutky su uz vopred zmontované;

4. Niektoré casti mozu byt ukryté v krabici alebo v polystyréne.

« Pripevnite predny stabilizator 03) k hlavnému rdmu (01) pomocou plochych podloziek @8 (20), matic M8 19) a
skrutiek M8%*42 (14).

+ Pripevnite zadny stabilizator (02) k hlavnému rdmu (01) pomocou plochych podloziek @8 (20), matic M8 19) a
skrutiek M8*42 (14).
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- Vlozte vertikalny stipik sedadla (04) do sedlovej trubky na hlavnom rame. Uvolnite poistnu skrutku
(23) a potom ho vloZte spat. Potom nastavte pozadovanu vysku. Uvolnite poistnu skrutku a znovu ju
utiahnite.

« Stojan sedadla (05) je pripevneny k vertikalnemu stipiku sedadla (04) pomocou poistnej skrutky (35) a
plochej podlozky (36).

+ Sedlo (08) je pripevnené k sedlovke (05) pomocou plochych podloziek (20) a poistnych matic (17).

« Sedlo zaistite na sedlovke utiahnutim skrutiek vlavo a vpravo pod sedlom.
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« Vlozte stipik riadidiel (6) do rurky stipika riadidiel na hlavhom rame. Uvolnite poistnu skrutku (23) a potom ju
nasadte spat. Potom nastavte pozadovanu vysku. Uvolnite zaistovaciu skrutku a znovu ju utiahnite.

« Riadidla (7) a drziak pocitaca (78) su pripevnené k stipiku riadidiel (6) styrmi sadami skrutiek

(33) a pruzné podlozky (32).

« Pripevnite pocitac (67) k drziaku pocitaca (78). Skontrolujte, ¢i je kdbel (A1) pripojeny ku kablu (A2).

« Drziak mierne naklorite a ohnite, aby ste dosiahli spravny uhol a aby bol displej lahko ¢itatelny. Kov drziaka sa da
ohybat.

VAROVANIE: Pevne upevnite riadidla.

19 Virtufit Tour Indoor Cycle Spinbike



e —
[

i

Pedale (9L a 9R) su oznacené pismenami "L" a "R" - lavy a pravy pedal. Pripojte ich k prislusnym
rukovdtiam. Prava klucka je na pravej strane trenazéra, ako keby ste na nom sedeli. Pravy pedal
naskrutkujte v smere hodinovych ruciciek a lavy peddl proti smeru hodinovych ruciciek. Najprv jemne
otacajte pedalom rukou a nasadte ho na kluku, netlacte silou. Nakoniec pedale pevne dotiahnite.

Vyrovnajte trenazér otacanim pomocou vyrovnavacov nerovnosti na stabilizatoroch.

20
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NASTAVENIE ODPORU POMOCOU POISTNEJ o " 4
SKRUTKY ——— &

NASTAVENIE ODPORU

- Ak chcete zvysit odpor (budete potrebovat vacsiu silu na zosliapnutie pedalov), otocte skrutku
poistky nudzovej brzdy a odporu (37) doprava.

- Ak chcete znizit odpor (budete potrebovat mensiu silu na zosliapnutie pedalov), otocte skrutku
poistky nudzovej brzdy a odporu (37) dolava.

FUNKCIA NUDZOVEJ BRZDY

- Ako nudzovd brzda sa moze pouzit poistna skrutka nudzovej brzdy a skrutka na nastavenie odporu. Ked chcete,
sa zotrvac¢nik prestal otacat, musite tuto skrutku (37) pevne stlacit.
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SET

MODE/RESET

o D008

- Stla¢enim tlacidla SET zvysite hodnotu. Stla¢enim a podrzanim tlacidla zvysite
hodnotu rychlejsie.

- Rozsah nastavenia TIME (CASU): 00:00~99:00 (prirastok je vzdy 1:00).

- Rozsah nastavenia CAL (KALORIE): 0~9990 ( prirastok je vzdy 10).

- Rozsah nastavenia DIST (Vzdialenost): 0,00 ~ 99,50 (prirastok je vzdy 0,5).

- Rozsah nastavenia PULSE (TEPU): 0-30~230 (prirastok je vzdy 1).

- Stlacenim tlacidla MODE/RESET vyberte funkciu.
- Stlacenim a podrzanim tlacidla MODE/RESET na 2 sekundy
vynulujete vsetky funkcie.

22
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NAVOD NA OBSLUHU

FUNKCIE ZOBRAZENIA

-V rezime SCAN stlacte tlacidlo MODE/ENTER a vyberte funkcie.

SCAN - Kazdych 6 sekund sa automaticky zobrazi jedna z funkcii.

- Sekvencia zobrazenia po stlaceni tlac¢idla MODE/ENTER: TIME-DIST-CALPULSE-
RPM/SPEED

- Rozsah rychlosti 0,0 ~ 99,9
SPEED - Ak sa monitor pocas tréningu nezachyti pocas 4 sekund
ziadny signal, zobrazi sa rychlost (SPEED) "0,0".

- Rozsah 0 ~ 999
RPM - Pokial by poc€as tréningu po dobu 4 sekiind monitor nezachytil
Ziadny signal, zobrazi sa RPM ,,0".

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa bude €as nacitavat.

- Pri nastaveni cielovej hodnoty sa €as odpocitava od vasho ciefového Ca-
su do 0 a zaznie alebo blika alarm.

TIME - Pokial by po&as tréningu po dobu 4 sekiind monitor nezachytil ziadny
signal, Cas sa zastavi.

- Rozsah €asu 0:00 ~ 99:59.

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa od¢ita vzdialenost.

- Ked je cielova hodnota nastavend, vzdialenost sa bude odpocitavat od
DISTANCE cielovej vzdialenosti po 0 a zaznie zvuk alebo blika alarm.

- Rozsah vzdialenosti 0,00 ~ 99,99.

- Bez nastavenia cielovej hodnoty sa nacitaju kaldrie.

- Ked'nastavite cielovu hodnotu, kalérie sa budu odpocitavat od
CALORIES cielovych kalérii az po 0 a zaznie alebo zablika alarm.

- Rozsah 0 ~ 9999.

- Aktualny impulz sa zobrazi po 6 sekundach, ak ho konzola zisti.

- Bez impulzného signalu pocas 6 sekund sa na konzole zobrazi "P".
PULSE - Ak aktudlny impulz prekroci cielovy impulz, spusti sa alarm.

- Rozsah 0-30 ~ 230 uderov/min.
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NAVOD NA OBSLUHU

PREVADZKOVY POSTUP
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- Na LCD displeji sa zobrazia vietky segmenty ako na obrazku vpravo. ' ' ' 'l' ' '
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- Bez detekcie akéhokolvek signalu do monitora pocas 4 sa monitor
prepne do rezimu spanku. R HEE
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PREVADZKA

NASTAVENIA TRENINGU:

«  Stlacenim tlacidla MODE/RESET vyberte funkcie TIME, DISTANCE, CALORIES a PULSE. Pomocou tlacidla SET
nastavte a stlacte tlacidlo MODE/RESET na potvrdenie.

Ak chcete napriklad nastavit ¢as, ked hodnota ¢asu blika, pouZite tlacidlo SET na nastavenie ¢asu. Stla¢enim
tlacidla MODE/RESET potvrdte a prejdite na nastavenie dal3ej funkcie. Nastavenia funkcii DISTANCE
(Vzdialenost), CALORIES (KAL6rie) a PULSE (Pulz) st rovnaké ako nastavenia funkcie TIME (Cas).

Hned ako zac¢nete cvicit a konzola zachyti signal, na displeji sa vypocitaju hodnoty SPEED/RPM, TIME, DST a CAL.
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SPRIEVODCA RIESENIM PROBLEMOV

RIESENIE PROBLEMOV

- Ak je displej LCD menej jasny, mdzete uhol nastavit miernym posunutim drziaka dopredu. Kov sa da
ohnut. Ak problém pretrvava, vymerite batériu.

- Ak konzola nezachytava Ziadny signal pri pedalovani, skontrolujte, ¢i je kdbel konzoly spravne pripojeny.
Na displeji sa stale nezobrazuju Ziadne hodnoty? Zatlacte snimac trochu dalej do retaze. Snimac sa
nachadza na vnutornej strane krytu retaze v blizkosti lavého pedalu.

- Ak zvysite odpor a ozve sa pipnutie, naneste na plstend podlozku malé mnozstvo vazeliny.
brzdového systému.
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NAVOD NA CVICENIE

Ucinny tréning zahfria zahriatie, aerébne cvicenie a upokojenie. Trénujte tymto
sposobom aspon dvakrat, najlepsie trikrdt tyzdenne. Medzi tréningami si doprajte den na
odpocinok. Po niekolkych mesiacoch mézete zvysit pocet tréningov na styri az pditkrat

tyzdenne.

ZAHRIATIE

Cielom rozcvicky je pripravit telo na tréning a znizit riziko zranenia. Odportca sa vykonat niekolko strec¢ingovych

cviceni, ako je uvedené nizsie. Kazdy strecing by mal trvat priblizne 30 sekund, cvicte plynulo a neprechadzajte

bolestou. Ak to boli, prestarite cvicit.

stehien

Ohyby az po prsty k noham

Natiahnutie hamstringu

| Natiahnutie
| U Achillovej slachy
1
L
\\\ \
Sy |
(\"l\

e

FAZA CVICENIA

V tejto faze sa snazite. Po pravidelnom cvi¢eni budu svaly noh silnejsie. Cvicte podla svojich moznosti, ale je velmi

dolezité, aby ste po cely ¢as udrziavali stabilné . Frekvencia cvi¢enia by mala byt dostato¢na na to, aby sa vasa

srdcova frekvencia zvysila na cielovd zonu znazornenu na grafe nizsie.
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NAVOD NA CVICENIE

FAZA CVICENIA
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V tejto faze sa vas kardiovaskularny systém a svaly uvolnia. Ide o opakovanie Uvodného zahrievacieho cvicenia.
Zvolnite napriklad tempo a pokracujte priblizne 5 minut. Teraz by sa mali strec¢ingové cvicenia, pricom opat
nezabudnite na to, aby ste sa nenatahovali silou.

Ked'sa vasa kondicia zvysi, budete trénovat dlhsie a intenzivnejsie. Odporuca sa trénovat aspon trikrat tyzdenne a

ak je to mozné, rozlozit si tréning rovnomerne pocas celého tyzdna.

Rysovanie svalov

posilnenie svalov je potrebné nastavit pomerne vysoky odpor. Tym sa svaly noéh viac zataZia a pravdepodobne
nebudete méct trénovat tak dlho, ako by ste chceli. Takisto, ak sa snazite zlepsit svoju kondiciu, musite zmenit svoj
tréningovy program. Pocas zahrievacej a ochladzovacej fazy by ste mali trénovat ako zvycajne, ale ku koncu
cvicebnej fazy by ste mali zvysit odpor. Mozno budete musiet znizit rychlost, aby ste srdcovu frekvenciu v cielovej

zbéne.

Znizenie hmotnosti

Délezitym faktorom je Usilie. Cim intenzivnejsie a dlhsie cvicite, tym viac kalérif spélite.

Pouzite
Blokovacia skrutka umoznuje menit odpor pedalov. Vysoky odpor stazuje pedélovanie, nizky odpor ho ulah¢uje.
Najlepsie vysledky dosiahnete, ak odpor nastavite, ked sa trenazér pouziva.
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1 | Hlavniram 1 32 | Pruzinova podlozka
2 Zadni stabilizator 1 33 | Sroub 2 M8*15
3 | Pfedni stabilizator 1 34 | Kryt fiditek 115*89*75
4 | VertikdIni podsedak 1 35 | Zajistovaci knoflik @52*47 (M8X15)
5 | Stojan nasedadlo 1 36 | Plocha podlozka 1 @32*@8,2*2
6 | Sloupek fiditek 1 37 | Knoflik @40*160
7 | Riditka 1 38 | Pruzina 1 @1,8X40
8 | Sedadlo PV(C98-2 1 39 | Upevnovaci matice 15X15X4
9 | Peddl L/RJD-301 (9/16") 1 40 | Pruzina 2 @1.0X55
10 | Klika 170*48 1 41 | Plastova trubka @20* @#9*3
11 | Vnéjsi kryt fetézu 655*268*43 1 42 | Plocha podlozka 2 @14* @6*t2,5
12 | Koncovy uzaver 70*30*1,5 4 43 | Klenutd matice 2 M6
13 | Zatka @35*37/(M8X20) 4 44 | Kryt pruziny 32*23*2
14 | Sroub M8*42 4 45 | Pruzina 3 @22
15 | Matice M8 4 46 | Plastovy ram 200*47*30
16 | Kolo @50%23 2 47 | Vinény blok 113*25%*6
17 | Pojistna matice 1 M8*40 5 48 | Retéz P=12,7106
18  Sroub 1 M8*40 2 49  Matice M6
19 | Klenuta matice M8 (H-16mm) 4 50 | Maly plast @16*25
20 | Plocha podlozka 7 51 | Koncovy uzavér kliky @23%*7,5
21 | Koncovy uzavér 1 50*25*1,5 2 52 | Upeviovaci matice 2 M10*1,0
22 | Plastové pouzdro 60*30%*1,5 2 53 | Levaklika 170*43
23 | Nastavitelny knoflik M16*1,5%20 2 54 Kryt kliky @56%*28
24 | Konvice @73%*215 1 55 | Lozisko 620377
25 | Drzék konvice @6 1 56 | Sroub 3 M5*10
26 | Sroub 15T4.2X32 3 57 | Upevnhovaci matice 1 M10*1,25
27 | Plastova zatka @14*14 2 58 | Upevnovaci Sroub M6*55
28 | Plocha podlozka 4 59 | Upevnovaci matice 2 M10*1,0
29 | Koncovy uzavér 2 40*20*1,5 2 60 | Upevnovaci trubka @13,6* @10,1*36
30 | Pénova rukojet @23* @#33*465 2 61 | Lozisko 6000ZZ
31 | Koncovy uzavér 3 @25*1,5 2 62 | Setrvacnik 18KG
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SEZNAM DILU

POPIS

Sroub 2 ST4.2X9.5 F

MNOZST
Vi
2

Hridel setrva¢niku @10%160

1

Pojistna matice M33*1*4

Sroub 3 ST4.2X19

Pocitac X-3574

Sroub 4 ST4.2*16

Upevnovaci matice @28*M20*1

Osa @20%146

Dlouhd upevnovaci trubka @22*
©17,05%41

Kratka upevnovaci trubka @22*
@17,05*11

Vnitfni kryt fetézu 467*266*11

Retézové kolo A7K-16 1/2"%1,8" 16T

Sroub 4 M5%30

Pruzina @1,0

Pojistna matice M5*30

Drzék pocitace @2,5

Snimaci linka L=1400

Senzor SR-212

Magnet c-02Z

Drzak senzoru LTF8163
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PARTSLIST

DESCRIPTION DESCRIPTION

Main frame Spring Washer
2 | Rear Stabilizer 1 33 | Bolt2 M8*15 4
3 | Front Stabilizer 1 34 Handlebar Cover 115*89*75 1
4 | Vertical Seatpost 1 35 | Locking Knob @52*47 (M8X15) 1
5 | Seat Post 1 36 Flat washer 1 @32*@8.2*2 1
6 | Handlebar Post 1 37 | Knob @40*160 1
7 | Handlebar 1 38 Spring 1 @1.8X40 1
8 | SeatPV(C98-2 1 39 | Fixing nut 15X15X4 1
9 | Pedal L/RJD-301 (9/16") 1 40 | Spring 2 @1.0X55 1
10 | Crank 170*48 1 41 | Plastic pipe @20* @9*3 6
11 | Outer Chain Cover 655*268%43 1 42 | Flat Washer 2 @14* @6*t2.5 1
12 | End Cap 70*30*1.5 4 43 Domed Nut 2 M6 1
13 | Stopper @35*37/(M8X20 4 44 | Spring cover 32*23*2 1
14 | Carriage Bolt M8%*42 4 45 | Spring 3 @22 1
15 | Nut M8 4 46 | Plastic frame 200*47%30 1
16 | Wheel @50%23 2 47 | Woolly Block 113*25%6 1
17 | Lock Nut 1 M8*40 5 48 Chain P=12.7 106 1
18 | Bolt 1 M8*40 2 49 | Nut M6 2
19 | Domed Nut M8 (H-16mm) 4 50 | Little plastic @16*25 1
20 | Flat Washer 7 51 | Crank End Cap ©@23*7.5 2
21 EndCap 150%25%1.5 2 52 | Fixing Nut 2 M10%*1.0 2
22 Plastic Sleeve 60*30%*1.5 2 53 | Left Crank 170*43 1
23 | Adjustable Knob M16*1.5*20 2 54 | Crank Cover @56*28 1
24  Kettle @73*215 1 55 | Bearing 620377 2
25 | Kettle Holder @6 1 56 | Bolt3M5*10 2
26 | Screw 1ST4.2X32 3 57 | Fixing Nut 1 M10%1.25 2
27 | Plastic Plug @14*14 2 58 | Fixing Bolt M6*55 2
28 | Flat Washer 4 59 | Fixing Nut 2 M10%*1.0 2
29 | Endcap 240%20*1.5 2 60 | Fixing Tube @13.6* @10.1*36 1
30 Foam grip @23* @33*465 2 61 | Bearing 6000ZZ 2
31 Endcap3@25*1.5 2 62 | Flywheel 18KG 1
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PARTSLIST

DESCRIPTION

63

Screw 2 ST4.2X9.5 F

64

Flywheel shaft @10*160

65

Lock Nut M33*1*4

66

Screw 3 ST4.2X19

67

Computer X-3574

68

Screw 4 ST4.2*16

69

Fixing Nut @28*M20*1

70

Axis @20%146

71

Long Fixing Tube @22* @17.05*41

72

Short Fixing Tube @22* @#17.05*11

73

Inner Chain Cover 467%266%11

74

Chain wheel A7K-16 1/2"*1.8" 16T

75

Bolt 4 M5%*30

76

Spring @1.0

77

Lock Nut M5*30

78

Computer holder @2.5

79

Sensing Line L=1400

80

Sensor SR-212

81

Magnet c-02Z

82

Sensor Holder LTF8163
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Dovozce a distributor pro
Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.

Na Strzi 2102/61a,

140 00 Praha 4 - Kr¢
IC: 05254 175
DIC:CZ05254175

1 TRINTEGD

Dovozce a distributor pro Ceskou a Slovenskou republiku
Trinteco spol. s r.o.
Na Sfrzi 2102/61a, 140 00 Praha 4 — Kr¢
IC: 052 54 175 DIC:CZ05254175

Email: info@trinteco.cz
Telefon: +420 725 552 257





