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WINSTON HILLS NSW 2153
AUSTRALIA

A CAUTION

Read all precautions and
instructions in this manual before
using this equipment. Keep this
manual for future reference.

525 CSE+F

USER’S MANUAL

iconeurope.com




Obsah

UMISTENTI VYSTRAZNEHO STITKU .....oooooeeeeeeeeeeeeeee ettt et ee et eee e seeeeeenenenneneaeees 2
101 0) 01072 4 VR 00 0 Y.Z0) 2000 .\ T 3
INEZ ZACNETE ..ottt et ettt et ettt ae e et et ettt e et et et e et et et et et et e eeeeeee et et en et et et et en e 4
IDENTIFIKACNE TABULKA DILU ..ot ee e een e 5
SESTAVENT ...ttt eet et e et e e et et et e e e e e et ee e e et eeet et et eeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeees et eneeneneneens 6
POUZITT ..ottt ettt et ettt et e e et ettt e et et ettt e e et et et et e ee et et en et e eeen et et en e 14
UDRZBA A ODSTRANOVANI PROBLEMU ......ooooviieoieeeeeeeeeeeeee et ee s en s eene e, 24
POKYNY PRO CVICENIT ...ttt ettt et et et eeeeeeeeet et eneeeeeeeeeaeeneens 26
SEZNAM DIELU ..ottt ettt ettt et e et et et e et ee et eten e eee e et eneeeeseneeeeens 29
ROZIKRES A ..ottt ettt ettt et e et et e et et et et et e e et ee et et ee et et e e et et e e eeeeeeeeten et et e et eneeenenens 30
L2072 € Y O : JS TR 31
OBJEDNANI NAHRADNICH DELU......ooooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oot s et ee e een s eneeenes 32
INFORMACE O RECYKLACT .....ovieoeeeeeeeeeeeeeeeee et et ee et see et e seeseseeseneseeseneseenseaeanens 32

UMISTENI VYSTRAZNEHO STITKU

Tento nakres ukaruje umistdni vistminfch Hitlh. 4 \
Pokud Stitel: chybi nebo je nefitelny, podivejte se na AW#HMHG
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NORDICTRACK a IFIT jsou registrované ochranné znamky spolecnosti iFIT Inc. Slovni znacka a loga
Bluetooth® jsou registrované ochranné znamky spolecnosti Bluetooth SIG, Inc. a jsou pouzivany na zakladeé
licence. Google Maps je ochranna znamka spolecnosti Google LLC. Wi-Fi je registrovand ochrannd zndmka
sdruzeni Wi-Fi Alliance. WPA a WPA2 jsou ochranné znamky sdruzeni Wi-Fi Alliance.




DULEZITA UPOZORNENI

A

VAROVANI: Abyste snizili riziko vizného zranéni, pre¢téte si pied pouZitim

elipticalu vSechna dileZita upozornéni a pokyny v této priru¢ce a v§echna varovani na
vaSem elipticalu. ICON neprebira Zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo $kody na
majetku zpisobené pouzivanim tohoto produktu.

1. Je odpovédnosti vlastnika zajistit, aby
vSichni uZivatelé béZeckého pasu byli
adekvatné informovani o vSech varovanich a
preventivnich opatfenich.

2. Pied zahajenim jakéhokoli cvicebniho
programu se porad’te se svym
poskytovatelem zdravotni péce. To je zvlasté
dilezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s
jiZ existujicimi zdravotnimi problémy.

3. Eliptical neni urcéen pro pouZiti osobami se
snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo
mentilnimi schopnostmi nebo nedostatkem
zkuSenosti a znalosti, pokud na né nebude
dohlizet nebo jim nebude poskytnuta
instrukce o pouZivani elipticalu osobou
odpovédnou za jejich bezpe¢nost.

4. Eliptical pouZivejte pouze tak, jak je
popsano v tomto navodu.

5. Eliptical je urcen pouze pro domaci
pouZziti. Eliptical nepouzivejte v komer¢nich
provozech, piijcovnach nebo institucich.

6. Uchovavejte eliptical uvnitf, mimo vlhkost
a prach. Nedavejte eliptical do garaze nebo
na zastireSenou terasu nebo do blizkosti vody
7. Umistéte eliptical na rovny povrch s
alesponi 3 stop (0,9 m) volného prostoru v
piredni a zadni ¢asti elipticalu a 2 stopy (0,6
m) na kazdé strané. Pro ochranu podlahy
nebo koberce pied poskozenim umistéte pod
eliptical podlozku.

8. Pri kazdém poutziti elipticalu zkontrolujte
a Fadné utahnéte vSechny dily. Opotiebené
dily okamZzité vymeéiite.

9. Déti do 13 let a domaci zvirata drzte vidy
mimo dosah elipticalu.

10. Eliptical by nemély pouZivat osoby vazici
vice nez 275 liber. (125 kg).

11. Pri cvi¢eni noste vhodné oble¢eni; nenoste
volné obleceni, které by se mohlo zachytit o
elipsa. P¥i cviCeni vZdy noste sportovni obuv
pro ochranu nohou.

12. Pfi nasedani, sesedani nebo pouZivani
elipticalu drZzte fiditka nebo horni ¢ast téla.
13. Monitor srdecniho tepu neni lékarsky
pristroj. Presnost méfeni srdecni frekvence
mohou ovlivnit razné faktory. MEeéri¢
srdecniho tepu je urcen pouze jako cvicebni
pomiicka p¥i urcovani trendi srde¢niho tepu
obecné.

14. Eliptical nema volnobéZku; pedaly se
budou pohybovat, dokud se setrva¢nik
nezastavi. Kontrolovanym zptsobem sniZte
rychlost Slapani.

15. P#i pouZivani elipticalu méjte rovna
zada; neprohybejte zada.

16. Nadmérné cviceni miiZe zpusobit vazné
zranéni nebo smrt. Pokud mate pocit na
omdleni, duSnost nebo bolest pii cviceni,
okamzité prestaiite a ochlad’te se.

USCHOVEJTE TYTO POKYNY




NEZ ZACNETE

Dékujeme, ze jste si zakoupili eliptical
PROFORM® 525 CSE +. Elipticky trenazér
525 CSE+ poskytuje fadu funkci navrzenych
tak, aby vaSe domaci cviceni bylo efektivnéjsi a
zabavngjsi.

Pro sviij prospéch si pred pouZitim elipticalu
peclivé prectéte tento navod. Mate-li po
precteni této prirucky dotazy, podivejte se na

predni stranu této pfirucky. Nez nds budete
kontaktovat, poznamenejte si ¢islo modelu
produktu a sériové Ccislo, abychom vam
pomohli. Cislo modelu a umisténi Stitku se
sériovym Cislem jsou uvedeny na piedni obalce
této prirucky.

Pted dalSim ctenim se prosim seznamte s dily,
které jsou oznaceny na nize uvedeném obrazku.

Hormni madla

Drzak tabletu

Snimac tepu

Rukojet

Poéitad

Zasobnik

Pedal

Disk pedalu

Podlozk

Krytka

Podlozka

Délka: 5 ft. (152 cm)
Sitka: 2t 1in. (64 cm)
Hmotnost: 134 Ibs. (61 kg)




IDENTIFIKACNI TABULKA DILU

Pomoci niZe uvedenych nakresti najdéte malé dily pouzivané k montazi. Cislo v zavorkach pod kazdym
vykresem je kli¢ové &islo dilu ze SEZNAMU DILU na konci této piirucky. Cislo nasledujici za &islem
kli¢e je mnozstvi pouzité pro montaz. Poznamka: Pokud soucast neni v hardwarové sadé,
zkontrolujte, zda neni pfredem namontovana. Mohou byt zahrnuty dalsi dily.
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SESTAVENI

» Montéz vyzaduje dvé osoby.

* Vsechny dily umistéte na volné misto a
odstrante balici materialy. Nelikvidujte obalové
materidly, dokud nedokoncite  vSechny
montazni kroky.

* Identifikaci malych ¢asti viz strana 5.

» Levé cCasti jsou oznaceny ,,L““ nebo ,Left” a
pravé ¢asti jsou oznaceny ,,R* nebo ,,Right™.

1. Chcete-li zaregistrovat sviij produkt a
aktivovat svou ziruku ve Spojeném
kralovstvi, prejdéte na stranku
iFITsupport.eu. Pokud nemate pfistup k
internetu, zavolejte na nase call centrum (viz
predni strana tohoto manualu).

Chcete-li zaregistrovat svij produkt a
aktivovat zaruku v Australii, zaSlete e-mailem
nebo odeslete nasledujici informace na e-
mailovou adresu nebo poStovni adresu
uvedenou na piedni strané této prirucky.

» vasi uctenku (nezapomeiite si uschovat kopii)
* vaSe jméno, adresu a telefonni ¢islo

* Cislo modelu, sériové Cislo a nazev vaseho
produktu (viz pfedni strana tohoto navodu)

» Montéaz vyzaduje nasledujici néstroje:

= —
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Montdz mize byt jednodussi, pokud mate sadu
klic. Abyste predesli poskozeni dila,
nepouzivejte elektrické naradi.

jeden ktizovy Sroubovak
dva nastavitelné klice

gumovou palicku




2. Pokud je k ramu (1) pfipevnéna piepravni
trubka (neni zobrazena), odstraiite Srouby
(nejsou zobrazeny) a poté piepravni trubku
sejméte. Zlikvidujte Srouby a pfepravni trubku.

S pomoci druhé osoby umistéte ¢ast obalového
materialu (neni zobrazen) pod zadni ¢ast ramu

(1).

Ptipevnéte stabilizator (3) k ramu (1) pomoci
dvou Sroubtit M10 x 82 mm (70).

Poté odstraiite balici materialy zespodu zadni
casti ramu (1).

3. Pokud je k ramu (1) pfipevnéna prepravni
trubka (neni zobrazena), odstraiite Srouby
(nejsou zobrazeny) a poté piepravni trubku
sejméte. Zlikvidujte Srouby a pfepravni trubku.

S pomoci druhé osoby umistéte ¢ast obalového
materialu (neni zobrazen) pod piedni ¢ast ramu

(1).

Tip: Ujistéte se, Ze jsou ramena pedali (16,
17) nad stabilizatorem (3), nez jej pfipevnite.
Pfipevnéte druhy stabilizator k rAmu (1) pomoci
dvou Sroubtt M10 x 82 mm (70).

Poté odstrafite balici materialy z ptedni casti
ramu (1).




4. S pomoci druhé osoby zvednéte krk (2) do
4

svislé polohy.

Upevnéte krk (2) k rdmu (1) pomoci Sroubu e'é‘&
M10 x 75 mm (61), Sroubu M10 x 80 mm (86) 2—| |
a dvou pojistnych matic M10 (62); vloZte oba L
Srouby a poté utahnéte pojistné matice.

Poté utahnéte oznacenou pojistnou matici
M10 (A).

5. Vyjméte zadni kryt krku (27) a ptedni kryt

krku (28) a orientujte je podle obrazku.

Stisknéte k sob& zadni a predni kryt (27, 28)

kolem krku (2). Poté posuiite zadni a predni kryt

krytu dolt a zatlacte je na levy a pravy spodni .
27 | 28

kryt (30, 31). .

—if
—bi




6. Pripevnéte stfedni kryt krku (ptedni ¢ast - 25)
ke krku (2) pomoci tii Sroublt M4 x 16 mm (78);
lehce pritahnéte vSechny Srouby a poté je
utdhnéte.

Potom vlozte piihradku na pfislusenstvi (24) do
sttedniho krytu krku (25).

7. Nasmerujte stfedni kryt krku (zadni ¢ast - 26)
tak, aby slovo ,,UP* bylo nahofte.
Pfipevnéte zadni Cast stfedniho krytu krku (26)

k predni ¢asti (25) pomoci dvou Sroubii M4 x 16
mm (78).




8. Pouzijte plastovy sacek, abyste udrzeli své

prsty Cisté a naneste velké mnozstvi ptilozeného 8 ‘.f" /
maziva na osy na krku (2). : 1 =
| / I i
Dale nasunte rozpérku ¢epu (55) na pravou osu \\ v@ /]
na krku (2). Poté vyjméte z baleni pravé horni v / f.-"
\ Y | | Iy

rameno pedalu (10), otocte jej podle obrazku a
nasufite na pravou osu na krku (2).

LK LS
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Ptipevnéte pravé horni rameno (10) pomoci
Sroubu M8 x 20 mm (84) a podlozky M8 (83).

Opakujte tento krok na druhé strané
elipticalu.

9. Vyjméte z baleni pravy zadni kryt ramene
(20) a pravy predni kryt ramene (21) a orientujte
je podle obrazku.

Stisknéte pravy zadni a piedni kryt ramene (20,
21) k sobé kolem pravého horniho ramena
pedalu (10) a ptipevnéte je dvéma Srouby M4 x
16 mm (78). Tip: Nejprve pripevnéte spodni
Sroub a poté pripevnéte horni Sroub.
Opakujte tento krok na druhé strané
elipticalu.

10




10. Vyjméte z baleni pravy peddl (7) a
nasmeérujte jej podle obrazku.

Ptipojte pravy pedal (7) k pravému ramenu
pedalu (17) pomoci tii Sroubd M10 x 15 mm
(67); lehce utahnéte vSechny Srouby a poté je
radné utahnéte. Ujistéte se, Ze k pripevnéni
pravého pedalu pouZivate stiedovy otvor a
dva vnéjsi otvory.

Opakujte tento krok na druhé strané
elipticalu.

11. Naneste malé mnoZstvi maziva na ramenni
Sroub M8 x 76 mm (63).

Ptipevnéte predni konec pravého ramena pedalu
(17) do drzaku na pravé horni noze horniho
ramene pedalu (13) pomoci ramenniho Sroubu
M8 x 76 mm (63).

Poté¢ pomoci nastavitelného klice utdhnéte
knoflik (15) do pravého horniho ramene téla
(10). Poté zatahnéte za knoflik, zasunte horni
cast ramene pedalu (13) dale do pravé horni
casti téla a uvolnéte knoflik do jednoho ze tfi
nastavovacich otvord v horni ¢asti t€la.

Opakujte tento krok na druhé strané elipsu.

11




12. Vyjméte z baleni kryt spojnice ramen pedalu
zadni (38) a ptedni (39) a orientujte je podle
obrazku.

Stisknéte k sob€ zadni a ptedni kryty spojnice
ramen pedalu (38, 39) kolem této spojnice (13)
a pripevnéte je tfemi Srouby M4 x 16 mm (78);
zacnéte nejprve stiredovym Sroubem a poté
zaCnéte dalsi dva Srouby. Poté utahnéte
vSechny Srouby.

Opakujte tento krok na druhé strané
elipticalu.

13. Pozadejte druhou osobu, aby drzela tiditka
(22) na misté kolem krku (2).

Poté najdéte pulzni draty (23) na levé a pravé
stran¢ fiditek (22) a opatrné je vytahnéte z krku
(2), jak je znazornéno.

Tip: Zabraiite priskiipnuti pulznich vodicu
(23). Pripevnéte tiditka (22) ke krku (2) tiremi
Srouby M10 x 20 mm (79); lehce utahnéte
vSechny Srouby a poté je utahnéte zcela.

12

pinching
the Pulse
Wires (23)




14. Rozvazte a zlikvidujte stahovaci pasku
pripojenou k hlavnimu dratu (89).

Zatimco druha osoba drzi pocitac (5) v blizkosti
krku (2), zapojte hlavni vodic (89) a pulzni
vodice (23) do zasuvek na pocitaci.

Konektory na hlavnim dratu (89) a pulznich
dratech (23) by se mély snadno zasunout do
zasuvek a zapadnout na misto. Pokud
konektor nelze snadno zasunout do zésuvky,
otocte konektor a zkuste to znovu. Pokud
konektory nezapojite spravné, pocitac (5) se
miuZe pri pouZivani elipticalu poskodit.
Vlozte ptebytecny drat do krku (2).

Tip: Vyvarujte se priskfipnuti vodici.
Ptipevnéte pocitac (5) ke krku (2) pomoci Ctyt
Sroubi M4 x 12 mm (77); lehce utiahnéte
vSechny Srouby a poté je utahnéte zcela.

15. Zapojte napajeci adaptér (90) do zasuvky na
ramu eliptického trenazéru.

Poznamka: Chcete-li zapojit napajeci adaptér
(90) do zasuvky, piectéte si Cast JAK ZAPOJIT
NAPAJECI ADAPTER na strané 14.

14

Avoid pinching
the wires
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16. Ujistéte se, Ze jsou viechny dily fadné utazeny. Umistéte pod elipticky trenazér podlozku na ochranu

podlahy. Mohou byt zahrnuty dalsi dily.




POUZITI

Jak zapojit napajeci adaptér

DULEZITE: Pokud byl elipticky trenaZér
vystaven nizkym teplotam, nechte jej pied
pripojenim napajeciho adaptéru (A) zahiat
na pokojovou teplotu. Pokud tak neucinite,
miZete poskodit pocita¢ nebo jiné
elektronické soucasti.

Zapojte  napajeci
adaptér (A) do A

zasuvky na ramu P
4

Poté gﬁ
.

eliptického
trenazéru.

napajeci R,
adaptér do vhodné N

>
zapojte =
zasuvky, ktera je ]

-

spravné
nainstalovana v souladu se vSemi mistnimi
predpisy a nafizenimi.

JAK VYROVNIT ELIPTICAL

Pokud se eliptical béhem pouzivani mirné kyve
na va$i podlaze, otacejte vyrovnavacimi
krytkami (B) na stabilizatorech, dokud kyvavy
pohyb neustane.

14

JAK MENIT POHYB PEDALU

Chcete-li zménit pohyb pedaldi, nejprve
zatdhnéte za jeden z knoflikd (C), posurite horni
¢ast ramene (D) dale do jeho horni Casti (E)
nebo zni (E) a poté uvolnéte knoflik do jednoho
ze tff nastavenych otvorti v horni ¢asti ramene.
Poté  tento

postup
opakujte na
druhé stran¢
elipticalu.

JAK POUZIVAT DRZAK TABLETU
DULEZITE: Drzak tabletu (F) je navrien
pro pouZiti s vétSinou tableti plné velikosti.
Do drziku tabletu neumist’ujte Zadné jiné
elektronické zafizeni ani predmét. Na drzak
tabletu nic nepokladejte.

Chcete-li
vlozit

tablet do
drzaku
tabletu
(F),
posuiite
drzak
tabletu
nahoru,
vlozte
tablet do
prihradky
a poté

drzak

tabletu vytahnéte smérem dolt pres horni okraj
tabletu. Ujistéte se, Ze je tablet pevné zajistén v
drzaku. Chcete-li tablet vyjmout z drzaku,
provedite tyto kroky v opacném potadi.




JAK PREMISTOVAT ELIPTICAL

Otocte kazdou vyrovnavaci krytku (B) do
prepravni polohy; v ptepravni poloze se kolecko
vedle kazdého vyrovnavaciho krytu bude
dotykat podlahy. Poté uchopte krk (G) a opatrné
presuiite eliptical na pozadované misto. Poté
otacejte kazdym vyrovnavaci krytkou, dokud se
kolecka nebudou dotykat podlahy a eliptical
nebude na podlaze vodorovng.

15

JAK SE CVICI NA ELIPTICALU

Na eliptical nastupte tak, Ze uchopte riditka (H)
nebo horni ¢asti ramen pedalt (I) a seSlapnéte

Seslapnéte pedaly (J), dokud se nezacnou
pohybovat souvislym pohybem. Pozniamka:
Kotouce pedalii (K) se mohou otacet v obou
smérech. Doporucuje se pohybovat kotouci
pedali ve sméru Sipky; pro zpesti‘eni vS§ak
miZete otacet kotouce pedali v opacném
sméru.

Chcete-li sestoupit z elipticalu, pockejte, dokud
se pedaly (J) uplné¢ nezastavi. Poznamka:
Eliptical nema volnobézku; pedaly se budou
pohybovat, dokud se setrvacnik nezastavi.
KdyzZ jsou pedaly v klidu, nejprve seSlapnéte
nejvyssi pedal. Poté seSlapnéte nejnizsi pedal.
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VLASTNOSTI POCITACE

funkci
bylo

fadu
cvideni

Pokrocily  pocitac  nabizi
navrzenych tak, aby vase
efektivnéjsi a zabavngjsi.

Kdyz pouzivate manudlni rezim, mizete zménit
odpor pedali stisknutim tlacitka.

Béhem cviceni bude pocita¢ poskytovat
nepietrzitou zpétnou vazbu o cviceni. Svou
tepovou frekvenci muzete dokonce mefit
pomoci monitoru srdecniho tepu na rukojeti
nebo  kompatibilniho  hrudniho  snimace
srdecniho tepu. Na strané 21 najdete
informace o nakupu volitelného hrudniho
snimace tepové frekvence.

Muizete také pfipojit svlj tablet k pocitaci a
pouzivat aplikaci iFit® Smart Cardio
Equipment k zdznamu a sledovani informaci o
vasem tréninku.
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Pocita¢ také nabizi vybér piednastavenych
tréninkll. Kazdy trénink automaticky zméni
odpor pedali a vyzve vas k udrzeni cilové
rychlosti  Slapani, protoze vas provede
efektivnim tréninkem.

Béhem cviceni mizete dokonce poslouchat
svou oblibenou cvicebni hudbu nebo audio
knihy pomoci zvukového systému pocitace.

Pouziti manualniho reZimu viz strana 17.
Pouziti prednastaveného tréninku viz strana
20. Pouziti zvukového systému viz strana 21.
Piipojeni tabletu k pocitaci viz strana 22.
Piipojeni monitoru srde¢niho tepu k
pocitaci, viz strana 22. Chcete-li zménit
nastaveni pocitace, viz strana 23.

Poznamka: Pokud je na displeji plastova folie,
odstraiite ji.

Poznamka: Pocita¢ miize zobrazovat rychlost a
vzdalenost ve standardnich nebo metrickych
jednotkach. Chcete-li zménit jednotku méfent,
stisknéte opakované¢ tlaCitko St/M. Pro
zjednoduSeni se vSechny pokyny v této Casti
vztahuji na standardni jednotky.




JAK POUZIVAT MANUALNI REZIM

1. Zacnéte Slapat nebo stisknéte libovolné
tlacitko na pocitaci pro jeho zapnuti.

Po zapnuti pocitace se rozsviti displej. Poté
bude pocitac¢ ptipraven k pouziti.

2. Vyberte rucni rezim.

Po zapnuti pocitate se automaticky zvoli
manualni rezim.

Pokud jste si vybrali trénink, znovu vyberte
manudlni rezim opakovanym  stisknutim
kteréhokoli z tla¢itek Tréninkt, dokud se na
displeji nezobrazi nuly.

3. Zméite odpor pedalii podle potieby.
Stisknéte tlacitko Start nebo zacnéte Slapat pro
spusténi manualniho rezimu.

Pti Slapani mtiZzete ménit odpor pedalt. Chcete-
li zménit odpor, stisknéte jedno z ocislovanych

tlacitek rychlého odporu nebo stisknéte tlacitka
zvyseni a snizeni rychlého odporu.

Poznamka: Po stisknuti tladitka bude chvili
trvat, nez pedaly dosahnou zvolené urovné
odporu.

4. Sledujte sviij postup na displeji.

Displej mlize zobrazovat nasledujici informace
o cviceni:

Kalorie (CALS) — Na displeji se automaticky
zobrazuje pocet spalenych kalorii  pfi
manudlnim  tréninku a u  vétSiny
prednastavenych trénink. KdyZ jsou vybrany
kalorické tréninky, displej zobrazuje ptiblizny
pocet kalorii, které zbyva pfi tréninku spalit.
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Kalorie za hodinu (CALS/HR) — Pfiblizny
pocet kalorii, které spalite za hodinu.

Vzdalenost (MI nebo KM) — vzdalenost,
kterou jste usli v milich nebo kilometrech.
Chcete-li zménit jednotku méfeni, stisknéte
tlacitko St/M.

Tempo — rychlost Slapani v minutdch na mili
nebo v minutach na kilometr. Chcete-li zménit
jednotku méfeni, stisknéte tlacitko St/M.

Puls (BPM a symbol srdce) — Vas srdecni tep,
kdyz pouziviate monitor srde¢niho tepu na
rukojeti nebo kompatibilni monitor srdecniho
tepu (viz krok 5).

Odpor (RESIST) — Urovei odporu pedali.

RPM - rychlost slapani v otackach za minutu
(RPM).

Rychlost (MPH nebo KPH) — rychlost Slapani
v milich za hodinu nebo kilometrech za hodinu.
Chcete-li zménit jednotku méfeni, stisknéte
tlacitko St/M.

Cas — KdyZ je zvolen manuélni rezim nebo
kaloricky trénink, displej zobrazuje uplynuly
¢as. Kdyz je vybran Casovy trénink, displej
zobrazuje Cas zbyvajici do konce tréninku.

Opakovanym

stisknutim B A C

tlacitka

Displej (A)

zobrazite na

displeji

pozadované DISPLAY
informace o

tréninku.




Rezim skenovani — Pocita¢ ma také rezim
skenovani, ktery zobrazuje informace o cviceni
v opakujicim se cyklu. Chcete-li zapnout rezim
skenovani, stisknéte tlacitko Skenovat (B); na
displeji se rozsviti indikator skenovéani (D) a
slovo SCAN.

Do E DS 5

Chcete-li cyklus skenovani posunout rucné,
opakovang¢ stisknéte tlacitko Scan.

Chcete-li rezim skenovani vypnout, stisknéte
tlacitko Displej; skenovani a ndpis SCAN se

vypnou.

Muzete také prizptisobit rezim skenovani tak,
aby se v opakovaném cyklu zobrazovaly pouze
pozadované informace o cviceni.

Chcete-li upravit rezim skenovani, nejprve
opakovang stisknéte tlacitko Displej, dokud se
na displeji nezobrazi informace o cviceni, které
checete ptidat do cyklu skenovani nebo z ngj
odebrat.

Poté stisknéte tlacitko Ptidat/Odebrat (C) pro
pridani nebo odebrani informaci o cviCeni z
cyklu skenovani. Po pridani informaci o
cviceni se na displeji rozsviti jeho indikator.
KdyZ jsou informace o cviCeni odstranény,
jejich indikator zhasne.

Poté stisknutim tlacitka Skenovat zapnéte rezim
skenovani.

Poznamka: Pocita¢ automaticky zobrazi vasi
srdecni frekvenci v cyklu skenovani, kdykoli
detekuje puls z monitoru srde¢ni frekvence.

Chcete-li
zménit
uroven

hlasitosti -
pocitace, VoL

stisknéte

tla¢itka pro
zvySeni a
snizeni hlasitosti.

Chcete-li  pocita¢  pozastavit, jednodusSe
prestaiite Slapat nebo stisknéte tlacitko End.
Kdyz je pocitac pozastavena, na displeji bude
blikat cas. Chcete-li pokracovat ve cviCeni,
jednoduse pokracujte ve Slapani.

Chcete-li ukoncit trénink, stisknéte opakované
tlacitko Konec.

Poznémka: Pocita¢ miize zobrazovat rychlost a
vzdalenost ve standardnich nebo metrickych
jednotkach méfeni. Chcete-li zménit jednotku
méieni, stisknéte tlacitko St/M.

5. V pripadé poti‘eby zméite svou tepovou
frekvenci.

Svou srde¢ni frekvenci mizete métit bud
pomoci monitoru srdecniho tepu na rukojeti,
nebo volitelného hrudniho snimace srde¢niho
tepu (informace o volitelném hrudnim
snimaci srde¢niho tepu naleznete na strané
21). Poznamka: Pocita¢ je kompatibilni s
monitory srdeéniho tepu BLUETOOTH®
Smart.

Poznamka: Pokud pouZzivate oba snimace
srdec¢niho tepu soucasné, bude mit snimac
srdecniho tepu BLUETOOTH Smart
prioritu.

Pokud jsou
na kovovych
kontaktech
(E) snimace
srdecniho
tepu v
rukojeti
plastové
folie,
odstrarite

plast. Chcete-
li zméfit tepovou frekvenci, drzte monitor
tepové frekvence na rukojeti s dlanémi
oprenymi o kontakty. Vyhnéte se pohybu rukou
nebo pevnému uchopeni kontaktd.
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Kdyz je detekovan vas puls, na displeji se
zobrazi vaSe srde¢ni frekvence. Pro co
nejpiresnéjSi méieni tepové frekvence
podrzte kontakty alesporn 15 sekund.

Pokud se na displeji nezobrazuje vas srdecni
tep, ujistéte se, Ze mate ruce umistény tak, jak je
popsano. Davejte pozor, abyste nadmérné
nepohybovali rukama nebo pevné nestiskli
kontakty. Pro optimalni vykon ¢istéte kontakty
mekkym hadiikem; k ¢iSténi kontakti nikdy
nepouZzivejte alkohol, abrazivni prostiedky
nebo chemikalie.

6. Po dokonceni
automaticky vypne.

cviceni se pocitac
Pokud se pedaly nékolik sekund nepohybuji,
pocita¢ se zastavi a na displeji bude blikat Cas.
Chcete-li pokracovat ve cviceni, jednodusSe
pokracujte ve Slapani.
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Pokud se pedély né€kolik minut nepohybuji a
tlacitka nejsou stisknuta, pocita¢ se vypne a
displej se resetuje.

Poznamka: Pocitac je vybaven demo rezimem
urcenym pro pouziti, pokud je eliptical vystaven
v obchodé. Pokud je zapnuty demo rezim,
pocita¢ se nevypne a displej se po ukonceni
cviceni neresetuje. Cheete-li vypnout ukazkovy
rezim, viz JAK ZMENIT NASTAVENI
POCITACE na strang 23.




JAK PQUZiVAT PREDNASTAVENA
CVICENI

1. Zacnéte Slapat nebo stisknéte libovolné
tlacitko na pocitaci pro zapnuti pocitace.

Po zapnuti pocitace se rozsviti displej. Poté
bude pocitac pripraven k pouziti.

2. Vyberte si trénink ve volbé.

Chcete-li vybrat trénink ve volbé, stisknéte
opakovang tlacitko Calorie, Time nebo Interval
Workouts, dokud se na displeji nezobrazi ndzev
pozadovaného tréninku.

L 3

Nékolik sekund po stisknuti tlacitka se na
displeji zobrazi doba trvani tréninku nebo pocet
spalenych kalorii. Miize se také objevit
maximalni iroven odporu.

3. Zacnéte cvicit.

Pro zahajeni cviCeni stisknéte tlacitko Start
nebo za¢néte Slapat.

Kalorické a intervalové tréninky — kazdy
kaloricky a intervalovy trénink je rozdélen do
jednominutovych tsekl. Pro kazdy segment je
naprogramovana jedna uroveil odporu a jedna
cilova rychlost.

Poznamka: Stejnou uroven odporu a/nebo
cilovou rychlost 1ze naprogramovat pro po sobé
jdouci segmenty. Pokud je pro dal§i segment
naprogramovana jind uroven odporu, uroven
odporu se na nékolik sekund zobrazi na displeji,
aby vas upozornila. Odpor pedalt se pak zméni.
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Béhem cviceni budete vyzvéani, abyste
udrzovali rychlost Slapani blizko cilové
rychlosti pro aktudlni segment. Kdyz se na
displeji objevi slova TOO SLO, zvyste

rychlost Slapani. Kdyz se objevi slova TOO
FAST, snizte rychlost $lapani. Kdyz se neobjevi
74dn4 slova, udrzujte aktudlni rychlost §lapani.

SLO

DULEZITE: Cilova rychlost je uréena pouze
k poskytnuti motivace. VaSe skutecna
rychlost Slapani muZe byt niZ§i nez cilova
rychlost. Ujistéte se, Ze Slapete rychlosti,
ktera je pro vas pohodlna.

Pokud je uroven odporu pro aktualni segment
prilis vysoka nebo piili§ nizka, mulzete toto
nastaveni rucné piepsat stisknutim tlacitek
Quick Resistance.

DULEZITE: KdyZ aktuilni segment
tréninku skonéi, pedaly se automaticky
upravi na uroveii odporu naprogramovanou
pro dal$i segment.

CviCeni bude pokracovat timto zplusobem,
dokud neskon¢i posledni segment. Chcete-li
pocita¢ pozastavit, jednoduse prestaite Slapat
nebo stisknéte tlacCitko End. Kdyz je pocita¢
pozastaven, na displeji bude blikat ¢as. Chcete-
li pokracovat ve cviceni, jednoduse pokracujte
ve Slapani.

Chcete-1i ukoncit trénink, stisknéte opakované
tlacitko Konec.




Casovy Trénink (Time Workouts) — Kazdy
casovy trénink je rozdélen do jednominutovych
usekd. Upravte urovein odporu a rychlost
Slapani podle potieby béhem kazdého segmentu
casového tréninku.

Cviceni bude pokracovat timto zpusobem,
dokud neskon¢i posledni segment. Chcete-li
pocita¢ pozastavit, jednoduse pfestaiite Slapat
nebo stisknéte tlacitko End. KdyZz je pocitac
pozastaven, na displeji bude blikat ¢as. Chcete-
li pokracovat ve cviceni, jednoduse pokracujte
ve Slapani.

Chcete-li ukoncit trénink, stisknéte opakované
tlacitko Konec.

4. Sledujte sviij postup na displeji.
Viz krok 4 na stran¢ 17.

5. V piipadé potieby zmérte svou tepovou
frekvenci.

Viz krok 5 na strané 18.

6. Po dokonceni cvifeni se pocita
automaticky vypne.

Viz krok 6 na strané 19.

JAK POUZIVAT ZVUKOVY SYSTEM

Chcete-1i béhem cviceni prehravat hudbu nebo
zvukové knihy prostfednictvim zvukového
systému pocitace, zapojte audio kabel 3,5 mm
samec na 3,5 mm samec (neni soucasti
dodavky) do zdifky na pocita¢i a do zdifky na
vaSem osobnim audio piehravaci; ujistéte se, Ze
je audio kabel plné zapojen. Poznamka:
Chcete-li zakoupit audio kabel, navStivte
mistni obchod s elektronikou.

Poté  stisknéte

tlacitko

prehravani  na

vasem osobnim el
audio

prehravaci.

Upravte uroven

hlasitosti pomoci tlacitek pro zvySeni a snizeni
hlasitosti na pocitaci nebo pomoci ovladace
hlasitosti na vasem osobnim audio prehravaci.

VOLBA HRUDNIHO PASU

At uz je vasSim cilem spalovani tukd nebo
posileni kardiovaskularniho systému, klicem k
dosaZeni

nejlepSich N
vysledkd je . / \
udrzovat A . /&\ﬁ

spravnou
tepovou
frekvenci
béhem

tréninku.
Hrudni snima¢ srdec¢niho tepu vadm umoZzni
nepietrzit¢ sledovat vasi srdecni frekvenci
béhem cviceni, coz vam pomulze dosahnout
vasich osobnich fitness cild. Chcete-li si
zakoupit hrudni snimac tepové frekvence,
podivejte se na pi‘edni stranu tohoto navodu.

Poznamka: Pocitac je kompatibilni se vSemi
monitory srde¢niho tepu BLUETOOTH Smart.
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JAK PRIPOJIT TABLET K POCITACI

Pocita¢ podporuje ptipojeni BLUETOOTH k
tabletim prostiednictvim aplikace iFit Smart
Cardio Equipment a ke kompatibilnim
monitorim srde¢niho tepu. Poznamka: Jina
pfipojeni BLUETOOTH nejsou podporovana.

1. Stiahnéte a nainstalujte si do tabletu
aplikaci iFit—-Smart Cardio Equipment.

Na svém tabletu se systémem iOS® nebo
Android™ oteviete App StoreSM nebo obchod
Google Play™, vyhledejte bezplatnou aplikaci
iFit-Smart Cardio Equipment a poté si aplikaci
nainstalujte do tabletu. Ujistéte se, Ze je na
vaSem tabletu povolena moznost
BLUETOOTH.

Poté oteviete aplikaci iFit-Smart Cardio
Equipment a postupujte podle pokyni pro
nastaveni uctu iFit a pfizplsobeni nastaveni.

2. Pripojeni hrudniho pasu k poéitaéi.

Pokud k pocitaci chcete pfipojujit monitor
srdecniho tepu 1 tablet, musite pied
pripojenim  tabletu  pripojit monitor
srde¢niho tepu. Viz &ast JAK PRIPOJIT
MONITOR SRDECNI FREKVENCE K
KONZOLE vpravo.

3. Pripojte tablet k pocitaci.

Stisknéte tlacitko iFit Sync na pocitadi; na
displeji se zobrazi ¢islo parovani pocitace. Poté
postupujte podle pokynt v aplikaci iFit Smart
Cardio Equipment a pfipojte tablet k pocitaci.
Po navazani spojeni se LED na pocitaci rozsviti
modre.

4. Zaznamenavejte a sledujte informace o
svém cviceni.

Postupujte podle pokynt v aplikaci iFit—Smart
Cardio Equipment a zaznamenejte a sledujte
informace o svém tréninku.
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5. V pripadé potieby odpojte tablet od
pocitace.

Chcete-li odpojit tablet od pocitace, nejprve
vyberte moznost odpojeni v aplikaci iFit—Smart
Cardio Equipment. Poté stisknéte a podrzte
tlacitko iFit Sync na pocitaci, dokud se LED
dioda na pocitaci nerozsviti zelen¢.

Poznadmka: VSechna pfipojeni BLUETOOTH
mezi pocitaCem a ostatnimi zafizenimi (vcetné
vSech tablet, monitori srde¢niho tepu atd.)
budou odpojena.

JAK PRIPOJIT MONITOR TEPOVE
FREKVENCE K POCITACI

Pocita¢ je kompatibilni se vSemi monitory
srde¢niho tepu BLUETOOTH Smart.

Chcete-li pfipojit monitor srdecniho tepu
BLUETOOTH Smart k pocitaci, stisknéte
tlacitko iFit Sync na pocitaci; na displeji se
zobrazi Cislo parovani pocitate. Kdyz je
navazano spojeni, LED na konzole dvakrat
cerven¢ zablika.

Poznamka: Pokud je v blizkosti pocitace vice
nez jeden kompatibilni monitor srde¢niho tepu,
pocita¢ se ptipoji k monitoru srde¢niho tepu s
nejsiln€jsim signalem.

Chcete-1i odpojit monitor srdecniho tepu od
pocitace, stisknéte a podrzte tlacitko iFit Sync
na pocitaci, dokud se LED dioda na pocitaci
nerozsviti zelen¢.

Poznamka: VSechna pfipojeni BLUETOOTH
mezi pocitaCem a ostatnimi zafizenimi (vCetné
vSech tabletd, monitori srde¢niho tepu atd.)
budou odpojena.




JAK ZMENIT NASTAVENI
POCITACE

1. Vyberte reZim nastaveni.

Chcete-li vybrat rezim nastaveni, stisknéte
tlacitko Nastaveni. Na displeji se objevi prvni
obrazovka nastaveni.

2. Prochazejte rezim nastaveni.

Kdyz je vybran rezim nastaveni, miZete
prochazet né€kolika obrazovkami nastaveni.
Opakovanym  stisknutim tlac¢itka Displej
vyberte pozadovanou obrazovku nastaveni.

3. Zméiite nastaveni podle potieby.

Cislo verze softwaru — Na displeji se zobrazi
Cislo verze softwaru.

Jednotka méreni—Na displeji se zobrazi
aktualné¢ vybrana jednotka méteni. Pocitac
muze zobrazovat rychlost a vzdalenost ve
standardnich nebo metrickych jednotkach
mefeni. Chcete-li zménit jednotku méfeni,
stisknéte opakované tlacitko St/M. Chcete-li
zobrazit informace o cviceni ve standardnich
jednotkach, vyberte STD. Chcete-li zobrazit
informace o cvifeni v metrickych jednotkach,
vyberte MET.

SeEd

Test displeje — Tato obrazovka je urcena pro
servisni techniky ke zjisténi, zda displej funguje
spravng.

Test tlacitka — Tato obrazovka je urCena pro
servisni techniky ke zjisténi, zda urcité tlacitko
funguje spravné.

Celkovy ¢as—Na displeji se objevi slovo
TIME. Na displeji se zobrazi celkovy pocet
hodin, po které byl eliptical pouzivan.

Celkova vzdalenost—Na displeji se zobrazi
pismena MI nebo KM. Na displeji se zobrazi
celkova  vzdalenost (v milich  nebo
kilometrech), kterou byl eliptical Slapan.

Urovei kontrastu—Na displeji se zobrazi
aktualné vybrana uroven kontrastu. Pomoci
tlacitek pro zvySeni a snizeni rychlého odporu
upravte uroven kontrastu.

Demo Mode—Na displeji se zobrazi aktualné
vybrand moznost demo rezimu. Pocitac je
vybaven demo rezimem, ktery je navrzen pro
pouziti, pokud je eliptical vystaven v obchode€.
Pokud je zapnuty demo rezim, pocitac se
nevypne a displej se po ukonceni cviceni
neresetuje. Opakovanym stisknutim tlacitka
zvyseni rychlého odporu vyberte moznost demo
rezimu. Chcete-li zapnout demo rezim, vyberte
DON. Chcete-li demo rezim vypnout, vyberte

doFF

4. Ukoncete rezim nastaveni.

Stisknutim tlac¢itka Nastaveni ukoncite rezim
nastaveni.
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UDRZBA A ODSTRANOVANI PROBLEMU

UDRZBA

Pravidelnd udrzba je dulezitd pro optimalni
vykon a sniZeni opotiebeni. Pti kazdém pouziti
elipticalu zkontrolujte a fadn¢ utahnéte vsechny
dily. Opotiebené dily okamzité vyménte.
Pouzivejte pouze dily dodané vyrobcem.

K ¢isténi elipticalu pouzijte vlhky hadrik a malé
mnozstvi jemného mydla. DULEZITE:
Abyste zabranili poSkozeni pocitace, chraiite
jej pred tekutinami a chraiite ji pied pfimym
slune¢nim zarenim.

RESENi PROBLEMU POCITACE
Pokud pocita¢c nezobrazuje vasi srdecni
frekvenci, kdyz drzite monitor srdecni
frekvence na rukojeti, nebo pokud se zobrazena
srde¢ni frekvence zda byt pfili§ vysoka nebo
prilis nizka, viz krok 5 na strané¢ 21.

Pokud potiebujete nahradni napajeci
adaptér, zavolejte na telefonni Cislo uvedené
na obalce této priru¢ky. DULEZITE: Aby
nedoslo k poSkozeni pocitace, pouZivejte
pouze regulovany napajeci adaptér dodany
vyrobcem.

JAK SERIZIT HNACIi REMEN

Pokud pfi Slapani citite, ze pedaly prokluzuji, i
kdyZ je odpor nastaven na nejvysSi Uroven,
muze byt nutné sefidit hnaci femen.

Chcete-li nastavit hnaci femen, nejprve odpojte
napéjeci adaptér.
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Dale najdéte pristupovy kryt (29) na levém Stitu
(30). Odstrante sroub M4 x 16 mm (78) a
ptistupovy kryt.

Daéle povolte napinaci Sroub (75). Poté utahnéte
Sroub M10 x 55 mm (65), dokud nebude hnaci
femen (59) utazeny.

Kdyz je hnaci femen (59) napnuty, utdhnéte
napinaci Sroub (75). Poté znovu nasadte
pristupovy kryt (29) a zapojte napajeci adaptér.




JAK NASTAVIT SNIMAC

Pokud pocita¢ nezobrazuje spravnou zpétnou
vazbu, je tfeba upravit snimac.

Chcete-li nastavit snimac, nejprve odpojte
napdjeci adaptér. Poté pomoci standardniho
Sroubovaku odmontujte pravy kryt disku (34).

Poté vyjméte strojni Sroub M4 x 15 mm (87) a
dva srouby M4 x 16 mm (78) z pravého disku
(33) a poté vyjméte pravy disk.
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Najdéte snimac (44). Mirn€ povolte dva Srouby
M4 x 16 mm (78).

Dale otacejte kladkou (47), dokud nebude
magnet (52) zarovnadn se snimacem (44).
Posuiite snima¢ mirn€ smérem k magnetu nebo

od n¢j. Poté znovu utahnéte Srouby M4 x 16 mm
(78).

Zapojte napajeci adaptér a chvili otacejte
kladkou (47). V ptipadé¢ potieby opakujte vyse
uvedeny postup, dokud pocitaé nezobrazi
spravnou zpétnou vazbu.

Kdyz je snima¢ spravn€ nastaven, znovu
pripojte Casti, které jste odstranili, a zapojte
napéjeci adaptér.




POKYNY PRO CVICENI

A\ VAROVANI: Pied zahdjenim tohoto
nebo jakéhokoli cvicebniho programu se
poradite se svym lékaiem. To je zvlasté
dileZité pro osoby starsi 35 let nebo osoby
s jiZ existujicimi zdravotnimi problémy.

Pozor: Monitor srdec¢niho tepu neni lékarsky
pristroj. Presnost méfeni srdecni frekvence
mohou ovlivnit razné faktory. MEeéric
srdec¢niho tepu je urcen pouze jako cvi¢ebni
pomiicka p¥i uréovani trendii srde¢niho tepu
obecné.

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas
cvicebni program. Podrobné informace o
cvi¢eni ziskate v renomované knize nebo se
porad’te se svym lékafem. Pamatujte, Ze pro
uspésné vysledky je nezbytna spravna vyziva a
dostate¢ny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz je vasim cilem spalovani tukdi nebo
posileni kardiovaskularniho systému, cviceni ve
spravné intenzité je klicem k dosazeni vysledkd.
Svou srdecni frekvenci muzete pouzit jako
voditko pro nalezeni spravné trovné intenzity.
Nize uvedena tabulka ukazuje doporucené
srdecni frekvence pro spalovani tukti a aerobni
cviceni.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 S0 @

20 30 40 50 60 70 80

Chcete-li najit spravnou uroven intenzity,
najdéte svij vék ve spodni ¢asti tabulky (veky
jsou zaokrouhleny na nejblizsich deset let). Tti
Cisla uvedena nad vasim vékem definuji vasi
Htréninkovou zonu®“. Nejnizsi Cislo je tepova
frekvence pro spalovani tukd, stfedni Cislo je
tepova frekvence pro maximalni spalovani tukt

vvvvv

cviceni.
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Spalovani tuka — Abyste efektivné spalovali
tuky, musite cvi€it s nizkou intenzitou po
dlouhou dobu. Béhem prvnich nékolika minut
cvieni vase té€lo vyuziva uhlohydratové kalorie
jako energii. Teprve po prvnich par minutach
cviCeni vasSe télo zaCind vyuzivat ulozené
tukové kalorie. Pokud je vaSim cilem spalovani
tukid, upravujte intenzitu cviceni, dokud se vase
tepova frekvence nebude blizit nejniz§imu ¢islu
ve va$i tréninkové zo6n€. Pro maximalni
spalovani tukli cvicte s tepem blizko stfedniho
¢isla v tréninkové zoné.

Aerobni cviceni—Pokud je va$im cilem posilit
vas kardiovaskularni systém, musite provadét
aerobni cvieni, coz je ¢innost, kterd vyzaduje
velké mnozstvi kysliku po dlouhou dobu. U
aerobniho cvifeni upravujte intenzitu cviceni,
dokud se vase srde¢ni frekvence nebude blizit
nejvyssimu ¢islu ve vasi tréninkové zong.

POKYNY PRO CVICENI

Zahtivani — Zacnéte 5 az 10 minutami
protahovani a lehkého cviceni. Zahrati zvysi
vasi télesnou teplotu, srdecni frekvenci a krevni
obé¢h v rdmci ptipravy na cviceni.

Cviceni v tréninkové zoné — Cvicte 20 az 30
minut s tepovou frekvenci ve vasi tréninkové
zon€. (Béhem prvnich tydnii vaseho cvicebniho
programu neudrzujte tepovou frekvenci v
tréninkové zon¢ déle nez 20 minut.) Pravidelné
a hluboce dychejte; nikdy nezadrzujte dech.

Zklidnéni — Dokoncete 5 az 10 minutami
protahovani. StreCink zvySuje pruznost vaSich
svali a poméha ptedchazet problémim po
cviceni.

FREKVENCE CVICENI

Abyste si udrzeli nebo zlepsili kondici,
dokoncete kazdy tyden tfi tréninky, mezi
tréninky si dejte alespon jeden den odpocinku.
Po né¢kolika meésicich pravidelného cviceni
muzete v piipadé potfeby absolvovat az pét
tréninkd tydné. Pamatujte, Ze klicem k uspéchu
je, aby se cviceni stalo pravidelnou a ptijemnou
soucasti vaseho kazdodenniho Zivota.




DOPORUCENE PROTAZENI

Spravny podoba nékolika zékladnich protazeni je zobrazena vpravo. Pfi protahovani se pohybujte

pomalu; nikdy nekmitejte.
1. ProtaZzeni dotykem palcii u nohy

Postavte se s mirn€ pokréenymi koleny a
pomalu se predkloiite od kycli. Nechte sva zada
a ramena, aby se uvolnily, kdyz dosahnete co
nejdale k prstim u nohou. Vydrzte po dobu 15
odpocitani a poté se uvolnéte. Opakujte 3x.
ProtaZeni: hamstringy, zadni strana kolen a
zéda.

2. Protazeni hamstringi

Sednéte si s jednou nohou natazenou. Ptiblizte
chodidlo opa¢né nohy k sob&é a opfete ji o
vnitini stranu stehna nataZzené nohy. Natahnéte
se co nejdale k prstim u nohou. Vydrzte po dobu
15 odpocitani a poté se uvolnéte. Opakujte 3x
pro kazdou nohu. Protazeni: hamstringy, spodni
cast zad a tfisla.

3. Protazeni lytka/achilovky

S jednou nohou pifed druhou se natdhnéte
doptfedu a opfete ruce o zed. Udrzujte zadni
nohu rovné a drzte ji celou na podlaze. Pokrcte
predni nohu, ptedkloite se a posuiite boky ke
sténé. VydrZte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x pro kazdou nohu. Abyste
vice protahli achilovky, pokréte také zadni
nohu. Protazeni: Iytka, Achillovy Slachy a
kotniky:.

4. Protazeni kvadricepsu

Jednou rukou se opfete o zed’ pro rovnovahu,
natahnéte se dozadu a druhou rukou uchopte
jednu nohu. PfibliZte patu co nejblize k hyzdim.
Vydrzte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x pro kazdou nohu.
Protazeni: kvadriceps a kycelni svaly.

5. ProtaZeni vnitini strany stehen

Posad’te se s chodidly u sebe a koleny sméfujte
ven. Pritahnéte nohy k oblasti tiisel co nejblize.
Vydrzte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x. ProtaZzeni: kvadriceps a
kycelni svaly.
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POZNAMKY
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SEZNAM DILU

Pozice Pocet
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Nazev

hlavni ram

krk

stabilizator

M8 x 10mm Sroub
pocitac

levy pedal

pravy pedal

drzak pedalu

horni rameno pedalu levé
horni rameno pedalu pravé
rukojet’ pénova

zaslepka rukojeti
koncovka horniho ramene
zaslepka koncovky ramene
knoflik

rameno pedalu levé
rameno pedalu pravé
krytka ramene leva zadni
krytka ramene leva predni
krytka ramene prava zadni
krytka ramene leva predni
fiditka

kabel snimace pulzu
zasobnik

krytka rukojeti zadni
krytka rukojeti predni
kryt fetézu zadni

kryt fetézu predni

kryt vnitini

levy kryt

pravy kryt

drzak disku

disk

kryt disku

vyrovnavaci podlozka
podlozka

kryt podlozky

kryt stabilizatoru zadni
kryt stabilizatoru ptedni
setrvacnik

lanko zatéze

kladka

servo motor

snimac

svorka

klika

kladka

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
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Sroub kliky

loziska kliky
pouzdra lozisek kliky
klika

magnet

lozisko ramene pedalu
pouzdro loziska ramene pedalu
oto¢ny Sroub

oto¢né pouzdro
pouzdro ramene pedalu
krytka ramene pedalu
hnaci femen

M3 x 12mm Sroub
MI10 x 75mm Sroub
M10 pojistna matice
MS x 76mm Sroub
M6 set Sroubu

MI10 x 55mm Sroub
MS x 14mm Sroub
MI10 x 15mm Sroub
MI10 x 25mm Sroub
MS sroub

MI10 x 82mm $roub
bezpecnostni kli¢

MS x 15mm Sroub
MS x 12mm Sroub
Sroub kliky

Sroub kliky

oto¢ny Sroub kliky
M4 x 12mm Sroub
M4 x 16mm Sroub
M10 x 20mm $roub
M10 upinaci Sroub
M6 x 12mm Sroub
Sroub

MS podlozka

MS8 x 20mm Sroub
M6 x 14mm Sroub
M10 x 80mm Sroub
M4 x 15mm Sroub
MS podlozka

hlavni kabel

adaptér

vrchni Sroub

manual

Poznamka: Specifikace se mohou bez upozornéni zménit. Informace o objednavani nahradnich dilii naleznete na

zadni stran¢ tohoto navodu. *Tyto ¢asti nejsou vyobrazeny.




ROZKRES A

EXPLODED DRAWING A
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ROZKRES B

EXPLODED DRAWING B
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OBJEDNANI NAHRADNICH DILU

Chcete-li objednat nahradni dily, podivejte se na piedni stranu tohoto navodu. Abychom vam pomohli,
bud'te pripraveni poskytnout nasledujici informace, kdyZ nas budete kontaktovat:

* ¢islo modelu a sériové Cislo produktu (viz piedni strana tohoto navodu)
* ndzev produktu (viz pfedni strana tohoto navodu)

« &islo kli¢e a popis nahradniho dilu (dil) (viz SEZNAM DILU a ROZLOZENY NAKRES na konci
této piirucky)

INFORMACE O RECYKLACI

Tento elektronicky vyrobek nesmi byt vyhozen do komunalniho odpadu. V zajmu ochrany
Zivotniho prostiedi musi byt tento produkt po skonceni Zivotnosti recyklovan, jak to vyzaduje
zakon.

Pouzivejte prosim recyklacni zafizeni, ktera jsou opravnéna
sbirat tento typ odpadu ve vasi oblasti. Pomiizete tim zachovat
pfirodni zdroje a zlepsit evropské standardy ochrany zivotniho
prostfedi. Pokud potiebujete dalsi informace o bezpecnych a
spravnych zplsobech likvidace, obratte se na mistni méstsky
ufad nebo na provozovnu, kde jste tento vyrobek zakoupili.

Part No. 402215 RO818A Printed in China © 2018 ICON Health & Fitness, Inc.

32




