UZivatelsky navod

Tunturi Recumbent Bike E-80R

Vitejte ve svété Tunturi Fitness!

Dékujeme za ndkup Tunturi zafizeni! Tunturi nabizi Sirokou $kdlu profesiondlnich zafizeni véetné recumbent
kol, crossovych trenazér(, bézeckych pasl, rotoped(, vesel a vibrac¢nich plosin. Vyrobky Tunturi jsou
urceny pro celou rodinu a vSechny Urovné fitness zdatnosti. Pro vice informaci navstivte nasi stranku
www.tunturi.com

Obrazky montaze a soucastek naleznete v originalnim ndvodu

DulezZité bezpecnostni instrukce

Upozornéni

UzZivatelsky manudl je soucdsti baleni stroje. Peclivé si prectéte si vSechny instrukce pred samotnym uZitim,
jinak maze dojit k poskozeni stroje. Uchovejte si manual pro pozdé;jsi pouZiti.

Upozornéni

Méreni srdecniho tepu mlze byt nepresné. PFilisné fyzické vyCerpani mlize zpUsobit vazné zranéni i smrt.
Pokud pocitite jakoukoliv nevolnost, prestante okamzité cvicit.

- Pfistroj je urcen pro domaci a profesionalni uZiti (nemocnice, poZarni stanice, hotely, Skoly atd.) Maximalni
doba ufZiti je 6 hodin denné. Pfistroj neni uréen pro komercni Gcely (posilovny).

- Poufiti stroje détmi, lidmi s télesnym ¢i jinym postiZzenim nebo zacatecniky mlze zpUsobit zranéni.
Odpovédna osoba musi na cvic¢eni dohlizet a poskytnout instrukce ke cviceni

- Pfed zahdjenim cvieni konzultujte svlj zdravotni stav s lékafem
- Pfi pocitu nevolnosti, omdlévani nebo jinych potizi okamzité prestarite se cvicenim a vyhledejte lékare

- Abyste predesli svalové kreci i bolesti vidy se pred cviceni zahtejte rozcvickou a ukoncete fazi zklidnéni.
Nezapomerite se protahnout.

- Stroj Ize vyuZivat pouze uvnitt v budovach, nelze jej vyuzit ke cviceni venku.

- Idealni teplota pro cviceni je mezi 10 az 35 °c. Teplota vhodna ke skladovani mezi 5 az 45 °c. Vlhkost
vzduchu nesmi prekrocit hodnotu 80 %.

- Nevyuzivejte pfistroj k jinym uceliim, nez je uvedeno v tomto navodu.

- NepouZivejte pfristroj, pokud je poskozen a nefunguje spravné. Pokud se jakakoliv ¢ast pokazi, kontaktujte
svého prodejce.

- Nedavejte ruce, nohy ani jiné ¢asti téla blizko pohyblivych soucasti stroje.


http://www.tunturi.com/

Bezpecnosti pokyny pro uZiti elektfiny (pouze pro pfistroje s vyuZitim elektrického proudu)
- Pfed uzitim zkontrolujte, zda voltaz elektrické zasuvky odpovida voltazi stroje

- NepouZivejte prodluzovaci kabel

- Udrzujte vSechny kabely z dosahu topeni, oleje a ostrych hran

- Nezasahujte a neménite hlavni elektricky kabel

- NepouZivejte pfistroj, je-li hlavni elektricky kabel poskozen. Kontaktujte svého prodejce.

- Vzdy rozmotejte cely elektricky privodni kabel

- Dbejte na to, aby pfivodni elektricky kabel nevedl pod Zadnym nabytkem, kobercem ani jinymi objekty.
- Dbejte na to, aby pfivodni elektricky kabel nevisel a nemohlo o néj byt omylem zavadéno

- Nenechdavejte pfistroj zapojeny do elektrické zdsuvky bez dozoru

- Netahejte ptivodni kabel z elektrické zasuvky silou

- Vytahnéte privodni kabel z elektrické zasuvky vzdy, kdyZ stroj neni pouZivan a vZdy ptred sestavovdnim a
rozkladanim pfistroje

Popis (Obrazek A)

Vas recumbent je staciondrni fitness zatizeni uréené k simulaci opravdového Slapdni na kole bez ptiliSného
tlaku na Vase klouby.

Obsah baleni (Obrazek B a C)

- Baleni obsahuje ¢asti, které jsou zobrazeny na obrazku B

- Baleni obsahuje montazni soucdstky, které jsou zobrazeny na obrazku C. Podivejte se na c¢ast
»Popis”

- Poznamka: Pokud jakakoliv soucast chybi, kontaktujte svého prodejce

Montaz (Obrazek D)

Upozornéni

- Provadéjte montaz v uvedeném poradi

- Pfenasejte pristroj vzdy alespon ve dvou lidech
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Varovani

- Pfistroj umistéte na hladky rovny povrch

- Umistéte pristroj na ochrannou podlozku, abyste zabranili poskozeni podlahy
- DodrZujte volny prostor alespon 100 cm kolem pfistroje

- Montaz provadéjte podle obrazk(

Poznamka

- Néradi uschovejte pro budouci pouziti a Udrzbu stroje.

Cviceni
Cviceni na tomto stroji je idedInim aerobnim cvi¢enim, které je zaloZzen na principu ,lehkého”, ale

dlouhého cviceni. Aerobni cviceni je zaloZeno na zlepseni cirkulace a prijmu kysliku, které zlepsi vykonnost a
fyzickou kondici Vaseho téla. Musite dychat pravidelné a nezadychavat se.

Idedlni perioda cviceni je ttikrat tydné po dobu 30-ti minut. Postupné je mozné zvySovat zatéz dle Vasi
kondice a pozadavk(l. Doporucujeme kombinovat cviceni se zdravou stravou. Osobam, které chtéji hubnout
je doporucovano zacit se cvicenim po doby 30 minut a postupné prodluZovat az na 1 hodinu. Za¢néte

s pomalym cvicenim a nizkym odporem a postupné pridavejte. Efektivita cviceni mize byt mérena
sledovanim hodnoty tepové frekvence a srdec¢niho pulsu.

Cviceni se vidy projevi hmotnostnim Ubytkem, protoZe jde o jediny zpUsob, jak doplfiovat energii
spalovanou télem. Pravé proto je vidy vhodné kombinovat pravidelné cviceni se zdravou dietou. Clovék
drzici dietu by mél cvicit denné — zpocatku 30 minut nebo méné a postupné zvysovat denni tréninkovou
davku az na jednu hodinu. Méli byste zacit pomalu a pfi nizkém odporu, protoze naroc¢né cvi¢eni mize
vystavit srdce a ob&hovy systém nadmérné zatézi. Se zlepsujici se kondici mlzete postupné zvySovat zatéz a
rychlost.

Rozcviceni a zahtati
Spravné rozcviceni pomuze zrychlit proudéni krve ve Vasem téle, zrychli tep a pfipravi svaly na vykonani
zatéze. Predejdete kfe¢im a svalovému poskozeni.

Faze posilovdni
Faze, kdy je Vase télo nejvice namahano a svaly jsou nejpruznéjsi. BEhem cviceni je dlleZité udrZovat stalé

vevs

tempo bez vykyvl. Méli byste dosahnout nasledujicich hodnot srde¢niho pulsu pro nejefektivnéjsi vykon.
Hodnota spravného pulsu zavisi také na Vasem véku. V idedlni zoné pulsu cvic¢te 15-20 minut.
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Zklidnéni a protaZeni

Faze, ve které se zklidfuje VAs kardiovaskularni systém a svaly se uvolfiuji. Zvolnéte tempo a pokracujte
zvolna 5 minut a poté se protahnéte. Doporucujeme cviceni rozdélit rovnhomérné béhem tydne a rezim
dodrzovat, necviCte narazove.

Rysovani svall
Pokud chcete dosahnout vyrysovani svall, je potfeba mit nastaven co nejvyssi odpor. Cviceni musi byt
intenzivni a namahavé.

SniZeni vahy

Dalezité je pravidelny cvi¢ebni rezim. Cim déle a pravidelné&ji budete cvicit, tim vice kalorii spalite. Dodrzujte
hodnotu svého idedlniho srde¢niho pulsu béhem cviceni, pti téchto hodnotach je spalovani kalorii
nejefektivnéjsi.

Méreni pulsu (senzory rukou)
Puls je méfen senzory na madlech, pokud uZivatel uchopi oba senzory nardz obéma rukama.
Upozornéni

- Méteni srde¢niho tepu mize byt nepresné. Prilisné fyzické vyCerpani mize zpUsobit vazné zranéni i smrt.
Pokud pocitite jakoukoliv nevolnost, prestante okamzité cvicit.

Velka ¢ast méreni pulsu je zaznamendna, pokud je pokozka mirné vlhka a je v neustalém kontaktu se
senzory. Pokud je klze pfilis sucha nebo mokra, méreni je méné presné.

Poznamka
- NevyuZivejte ruéni senzory v kombinaci s hrudnim pdsem

- Pokud nastavite limit srdecniho tepu pro své cviceni, ozve se alarm pti dosazeni nastavené hranice.

Méreni srdecniho tepu (Hrudni pas)

Nejpresnéjsiho méreni srdecniho tepu mize byt dosazeno pouzitim hrudniho pasu. Je potieba pouzit
hrudni pas a pfijimac. Elektrody na pasu musi byt lehce vlhké a v neustalém kontaktu s pokozkou. Pokud je
k@ze pfilis sucha nebo mokra, méreni je méné presné.



Upozornéni
Pokud pouZivate kardiostimulator, konzultujte vyuziti hrudniho pasu se svym lékarem.
Varovani

Pokud je blizko sebe vice zafizeni méficich srdecni tep, je potreba, aby vzdalenost mezi nimi byla alespon 2
metry.

Pokud je blizko sebe vice prijimacl k hrudnim paslim, je potreba, aby byly navzdjem z dosahu svého signalu.
Poznamka
- NevyuZivejte rucni senzory v kombinaci s hrudnim pasem

- Hrudni pas pouzivejte vidy pod oblecenim v pfimém kontaktu s pokozkou. Nedavejte hrudni pas na
obleceni, jinak signdl nebude zaznamendn.

- Pokud nastavite limit srdecniho tepu pro své cviceni, ozve se alarm pti dosazeni nastavené hranice.

- Pfijimac zaznamendva signal z hrudniho pdasu do vzdalenosti 1,5 metru. Pokud elektrody nebudou vihké,
hodnoty se na displeji nezobrazi.

- Nékteré druhy latek (napf. polyester, polyamid) vyvolavajici statickou elektfinu mohou zpUsobit
nepresnosti v méreni

- Mobilni telefony, televize a dalsi elektrické zafizeni vyzarujici elektrické pole mohou zpUsobit nepresnosti
v méfeni

Maximalni srdecni tep (béhem tréninku)

Maximalni srdec¢ni tep je maximalni hodnota, které je mozné dosahnout bez toho, aniz by doslo k ublizeni
na zdravi béhem cviceni. Nasledujici vzorec muzete pouzit k vypoctu maximalni tepové frekvence: 220 —
vék. Maximalni tepova frekvence je u kazdého jedince jinak vysoka.

Upozornéni

- Davejte pozor, abyste neprekrocili svou hranici maximalni tepové frekvence béhem cviceni. Pokud patfite
do rizikové skupiny, kontaktujte svého lékare.

Kategorie Zdna srdecniho tepu Vysvétleni

Zacatecnik 50-60% maxima srde¢niho tepu | Vhodné pro zacatecniky, osoby
hlidajici si vahu,
rekonvalescenty a lidi, ktefi
dlouho necvicili. Cviceni
nejméné 3x tydné po dobu
alespon 30 minut.

Pokrocily 60-70% maxima srde¢niho tepu | Vhodné pro osoby, které chtéji
zlepsit a udrzet svou kondici.
Cviceni nejméné 3x tydné po
dobu alespon 30 minut.




Expert 70-80% maxima srdec¢niho tepu | Vhodné pro osoby ve velmi
dobré kondici a ke zvyseni
vydrze pfi cviceni.

Pouziti

Nastaveni podpér kola

Stroj je vybaven 4 podpérami trenazéru. Nejsou na pevno, je moZné je nastavit dle potfeby, pokud stroj
neni stabilni.

1. Otacejte podpérou, dokud neni stroj ve stabilni poloze.
2. Utahnéte matice na podpére.

Poznamka

Stroj je nejstabilnéjsi, pokud jsou vSechny podpéry zatlaceny. Za¢néte tedy s pIné zataZzenymi podpérami a
podle potfeby je vysunujte.

Nastaveni horizontalni polohy sedadla
Sedadlo je moZno horizontalné posouvat do poZzadované pozice.

e Uvolnéte kolik sedadla
e Posouvejte sedadlem do poZadované polohy
e Utdhnéte kolik sedadla

Nastaveni sklonu opérky zad

e Uvolnéte kolik zadové opérky
e Pohybujte opérkou do poZzadované pozice
e Utdhnéte kolik opérky

Nastaveni vySky zadové opérky

e Uvolnéte kolik zadové opérky
e Pohybujte opérkou do poZzadované pozice
e Utdhnéte kolik opérky

Elektricky zdroj
Trenazér je elektricky napdjen. Podivejte se na obrazek E v originalnim navodu jak trenazér spravné pripojit.

Pocitac (obrazek F)

Pocitac



1. Displej
2. PodlozZka pro tablet/knihu
3. Tlacitka

Upozornéni:

e Pocita¢ musi byt z dosahu pfimého slunec¢niho zareni

e Pocitac osuste, pokud jste jej navlhdili Vasim potem

e O pocitac se neopirejte
Poznamka: Pocitac se sam prepne do reZzimu spanku po 4 minutach necinnosti. Pokud je pocitac v rezZimu
spanku, na displeji se zobrazi pokojova teplota.

Vysvétleni tlacitek
BACK/STOP
e Pfesune vas na dalsi polozku
e Ukonci probihajici cvi¢eni
QUICK START
e Zahdjite cviceni bez prednastavenych hodnot
e VSechna data se budou pfi¢itat od 0
MAIN MENU
e Zobrazi hlavni menu
e Béhem cviceni vas presune do médu ,,ukonceni cvi¢eni”
USER SETTING
e Stisknéte pro vybér uzivatelského nastaveni
e Béhem cviceni je nefunkéni
MODE/ENTER
Otéaceni
o Vybira mezi funkcemi pocitace
e \lybér uzivatelského/vlastniho nastaveni
e \ybira polozku z nastaveni
e Snizuje/zvysuje hodnoty




e  Meéni cilové hodnoty béhem cviceni

e Pfehazuje rychlosti béhem T-Ride a T-Road
Horizontalni otaceni

e Otacejte po sméru hodinovych ruci¢ek pro vybér funkci vpravo

e Otdcejte proti sméru hodinovych rucicek pro vybér funkci vlievo
Vertikalni otaceni

e Otdcejte po sméru hodinovych ruci¢ek pro prehozeni rychlosti nahoru

e Otacejte proti sméru hodinovych rucicek pro prehozeni rychlosti dol(
Stisknuti

e Potvrzenirezimu sportu

e Potvrzeni volby v rezimu UZivatel / Nastaveni

e Potvrzeni pracovni polozky na obrazovce nastaveni

e Potvrzeni hodnoty

e Pfepinani obrazovky mezi BPM-NM nebo BPM-W béhem tréninku

e Pfepindni obrazovky mezi BPM-M nebo BPM-FT béhem T-Ride ™

e Pfepnuti obrazovky mezi Video - profile béhem T-Road

Externi pfipojeni

Port USB

Port USB lze poufZit pro:

- Nabijeni USB.

- Servisni Ucely, jako je aktualizace softwaru.
POZNAMKA

¢ Format USB by nemél byt NTFS

Funkce
Zapnuti (viz. Obrazky originalni navod)

e Stisknéte libovolné tlacitko pro zapnuti konzole z reZzimu spanku.
Po nacteni aplikace (obr. F-01) se zobrazi hlavni obrazovka (obr. F-02).
Program je nyni pfipraven k nastaveni nebo staci zvolit rychly start a zacit cvicit.

Programy

Rychly start
- Otacejte kole¢kem a vyberte "Rychly start"
- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a zahajeni cviceni

(Obr. F-03)

Osa X oznacuje ¢as v minutach mezi 0 ~ 30 a je aktualizovéna jednou za 15 minut béhem tréninku

- Béhem tréninku stisknéte tlacitko kolecka pro prepnuti mezi osou 'Y a Nm-bpm.

- Sloupcovy graf oznacuje hodnotu tocivého momentu Nm. Otacenim nastavte hodnotu Nm.

- Radek bilé tecky zobrazuje aktudlni pozici, ktera se pohybuje vpravo podle doby tréninku. Na obrazovce

tréninku se muize zobrazit maximalné 5 hodin.

Ukoncete trénink

Koncova obrazovka tréninku se objevi pfi stisku BACK/STOP nebo Main Menu nebo bilé te¢ky dosahnou



cilové hodnoty (Obr. F-04)

Pokracovat:

Zvolte "Continue/Pokracovat" pro navrat na obrazovku tréninku

Konec:

Pro ukonéeni obrazovky posledni relace vyberte moznost "Exit/Ukoncit".
UloZit a ukondit:

Zvolte "UlozZit a ukoncit" a zadejte nazev souboru v dolni ¢ast obrazovky: pomoci kolecka jog vyberte A~ Z
nebo 0 ~ 9, uloZte vSechna data tréninku a pojmenujte soubor pro novy tréninkovy rezim.

Posledni cviceni (obr. F-05)

Zobrazte data predchoziho tréninku v obrazovce , Last session. Stisknutim kolecka se vratite do hlavni
nabidky.

Cilova srdecni frekvence

- Otacejte kole¢kem a vyberte "Target HR"

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni, Obrazovka (obr. F-06)

- Otacenim kolecka nastavte cilovou hodnotu tepové frekvence. (Procento se méni s hodnotou bpm)
- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (obr. F-07)

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a pokracujte v nastaveni rozsahu vpravo.
- Chcete-li zménit rozsahy nastaveni, otocte kole¢kem
- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko jog kolecka Obrazovka cviceni. (Obr. F-08)

Jednotka osy X je zobrazena podle vybéru polozky
Energie / Cas / Vzdalenost na obrazovce Nastaveni:
Jednotka energie: kcal

Cas - Jednotka: min

Vzddlenost- Jednotka: km v metrice, Mile v Imperial

- Béhem tréninku stisknéte tlacitko kolecka jog pro prepnuti mezi osouY a W - bpm

- sloupcovy graf oznacuje hodnotu cilové tepové frekvence bpm. Otacenim kolecka nastavte cilovou
hodnotu srde¢niho tepu.

- Radek bilé tecky zobrazuje aktudlni pozici, ktera se pohybuje vpravo podle kalorii / ¢asu / vzdalenosti

- OranZova ktivka zobrazuje aktualni tepovou frekvenci uzivatele, ktera se méni s frekvenci srde¢niho tepu
uZivatele

- Modra krivka zobrazuje skute¢nou hodnotu Watt.

- Programovani konzole: Pomuze uZivateli dosahnout cile podle cilové hodnoty tepové frekvence béhem
tréninku. Pokud je skutecna srdecni frekvence vyssi nez je cilova hodnota, systém snizi Watt hodnotu;
Zvysuje hodnotu Watt pfi nizsi frekvenci nez cilova hodnota.

Pokud se zobrazi zprava "Zadna srde¢ni frekvence/No heart rate"b&hem tréninku nebyla zaznamenana
zadna srdecni frekvence.

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:

"Ukoncete trénink"



Manual

- Otacejte koleckem a vyberte "Manual"

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a vstup do nastaveni (Obr. F-09).

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a pokracujte v nastaveni rozsahu vpravo.

- Chcete-li zménit rozsahy nastaveni, otocte koleckem

- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko jog kolecka Obrazovka cviceni. (Obr. F-03)

- Osa X oznacuje c¢as v minutach mezi 0 ~ 30 a je aktualizovana jednou za 15 minut béhem tréninku
- Béhem tréninku stisknéte tlacitko kole¢ka do polohy prepnuti osy Y mezi Nm-bpm.

- Sloupcovy graf oznacuje hodnotu tocivého momentu Nm. Otacenim nastavte hodnotu Nm.

- Radek bilé tecky zobrazuje aktudlni pozici, ktera se pohybuje smérem vpravo, podle toho, jak se zvy3uje
doba tréninku.

Na obrazovce tréninku je mozné zobrazit maximalné 5 hodin.

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:"Ukoncete trénink"

Watt program

- Otacejte koleckem a vyberte"Watt Constant"

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni (Obr. F-10).

- Otacenim kolecka nastavte cilovou hodnotu Watt.

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (2) (obr. F-11)

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a pokracujte v nastaveni rozsahu vpravo.

- Chcete-li zménit rozsahy nastaveni, otocte koleckem

- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko jog kolecka (obr. F-12)

Jednotka osy X je zobrazena podle vybéru polozky Energie / Cas / Vzdalenost v obrazovce Nastaveni.
Jednotka energie: kcal

Cas Jednotka: min

Vzddlenost Jednotka: km v metrice, Mile v Imperial

- Béhem tréninku stisknéte tlacitko kolecka do polohy prepnuti osy Y mezi Nm - bpm

- sloupcovy graf oznacuje hodnotu Watt. Otacejte jog a nastavte hodnotu Watt

- Radek bilé te¢ky zobrazuje aktudlni pozici, ktera se pohybuje smérem doprava, podle toho jak pfibyva
hodnota kalorie / ¢as / vzdalenost

- Oranzova krivka zobrazuje aktualni tepovou frekvenci uzZivatele, ktera se méni s hodnotou srdec¢ni
frekvence

- Programovani konzole: PomuUze uZivateli dosahnout cile podle cilové hodnoty tepové frekvence béhem
tréninku. Pokud je skutecna srdecni frekvence vyssi ne? je cilova hodnota, systém snizi Watt hodnotu;
Zvysuje hodnotu Watt pfi nizsi frekvenci nez cilova hodnota.

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:

"Ukoncete trénink"

T-Ride
- Otacejte kole¢kem a vyberte"T-ride"
- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni (Obr. F-13).



- Otacejte koleckem pro vybér mezi: Nahoru a doll - Trail - Snadna jizda - Maraton — Kratky okruh

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (2) (obr. F-14)

- Nastavte startovaci bod cviceni: otocte jog koleCkem nastaveni levé bilé teckované linie a stisknéte
kolecko pro vstup do obrazovky tréninku (Obr. F-15)

Osa X je zobrazuje jednotky vzdalenosti (km v metrické a mile v imperialni soustavé)

- Béhem tréninku stisknéte tlacitko kolecka pro prepnuti osy Y mezi m-bpm v metrickém systému a ft-bpm
v imperidlnim systému

- Linie bilych tecek zobrazuje aktualni pozici, ktera se pohybuje doprava, protoZe vzdalenost se zvysuje

- Vpravo na obrazovce je prevodovy stupen od 1 ~ 8, otocte knoflikem pro prepnuti

- Bila ikona + 0 ° v levém dolnim rohu obrazovky ukazuje uroven sklonu a méni se dle profilu Urovné sklonu.
- Posledni typ obrazovky zobrazuje namérena data tréninku.

- Stiskem kolecka se vratite do hlavniho menu

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:

"Ukoncete trénink"

Pfednastavené programy

- Otacejte koleckem a vyberte"Preset Programme/Pfednastavené programy"

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni (Obr. F-16).

- Otacejte kole¢kem pro vybér mezi:

- Ovladani wattu: Rolling Hills - Hill Climb — Cross Country- Stamina (vydrz) - Silovy Interval a
Programy dle hodnoty srde¢niho tepu: Spalovani tuk( 1 — Spalovani tukl 2 -
Kardio sila - Kardio Climb - Kardio Interval

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (2) (obr. F-17)

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a pokracujte v nastaveni rozsahu vpravo.

- Chcete-li zménit rozsahy nastaveni, otocte koleckem

- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko kole¢ka Obrazovka cviceni. (Obr. F-18)

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a pokracujte v nastaveni rozsahu vpravo.

- Chcete-li zménit rozsahy nastaveni, otocte koleckem

- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko kolecka a vstupte na obrazovku tréninku

POZNAMKA

Obrazovka pro cviceni:

Obrazovka cviceni zavisi na rezimu tréninku
Rucni reZim Nm

Stejné jako rucni rezim

Watt mod
Jeho podstata je stejna jako v prednastavenych programech Watt Mode - cilovy reZzim srdecniho tepu

MGad cile srdec¢niho tepu



Jeho podstata je stejnd jako v prednastavenych programech Heart Rate Mode
Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:"Ukoncete trénink"

Vlastni tréninky

- Otacejte koleckem a vyberte Own Training/ Vlastni trénink

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (1). (Obr. F-20)
POZNAMKA

¢ Pokud nejsou nalezeny zadné uloZené tréninky (obr. F-19) okno se nezobrazi.
o Stisknéte kolecko pro navrat do hlavni nabidky.

Nastaveni obrazovky (1) je uréeno pro uloZené polozky uZivatele a zdznam tréninku
Zobrazuji se v pravé a levé obrazovce.

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Potvrdte a otevrete stisknutim kolecka

Vybérové okno. (Obr. F-21)

- Otacejte koleckem a vyberte polozku (obr. F-22)

Moznost "Replay / Pfehrat"
- Vyberte a potvrdte stisknutim kolecka.
- Vstupte na obrazovku tréninku a pokracujte v pfedchozim cviceni

Moznost "Upravit /Edit"

- Pro potvrzeni stisknéte kolecko

- Zadejte a upravte nastaveni rozsahu

- Pro potvrzeni a zadani stisknéte tlacitko kolecka a vstupte na obrazovku tréninku

MozZnost "Odstranit /Delete"

- Otacenim kolecka vyberte polozku

- Stisknutim kolecka oteviete moznosti

- Zvolte Yes/Ano pro vymazani vybrané polozky, vyberte No/Ne pro odstranéni polozky. (Obr. F23)
- Potvrdte stisknutim kolecka.

Fitness test
- Otacejte koleckem a vyberte"Fitness test"
- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup do nastaveni Obrazovka (1).

POZNAMKA

* Pro spusténi testu je tfeba zpracovavat data uZivatele, nejsou-li k dispozici Zadné uzivatelské udaje
Fitness Test nelze spustit. (Obr. F-24)

o Stisknéte kolecko pro navrat do hlavni nabidky

- Otacenim kolecka vyberte polozku (neaktivni / aktivni / atleticky rezim) (obr. F-25)

- Potvrdte a oteviete moznosti stisknutim kolecka (2) (obr. F-26)

- Otocte koleckem a nastavte cilovou srdecni frekvenci uZivatele Hodnota Vo2 Max. (Rozsah je mezi 68 ~
220 bpm.)

Vychozi hodnota: 85% Max HR, maximalni HR uZivatele (Bpm) a hmotnost (kg)

- Potvrdte a vstupte informacni na obrazovku stisknutim kolecka, Informacni okno (obr. F-27)



- Potvrdte a spustte trénink stisknutim kolecka
Obrazovka pro cviceni:
Je stejnd jako v Pfednastavenych programech Heart Rade Mode

Pokud se zobrazi:

"Test failed”:

- Doba tréninku je pfilis kratka
- Hodnota RPM je pfilis nizka
- Cil HR neni dosaZzen

- HR je mensinez 110 bpm

"No heart rate detected:
- Nerozpoznava tepovou frekvenci uZivatele
Stisknutim tlacitka Back / Stop nebo Hlavni nabidka opustite obrazovku cviceni

"Target Reached! Stop test nebo Pokracovat "

- UZivatel dosahl cile.

- Pro ukonceni testu stisknéte tlacitko kolecka a zobrazte obrazovku s Udaji o tréninku
Obrazovka udaja o cviceni (obr. F-28)

Stisknéte kolecko jog a prejdéte na obrazovku vysledkd testu VO2 Max

(Obr. F-29)

- Stisknéte kolecko pro navrat do hlavni nabidky.

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:

"Ukoncete trénink”

Tabulka vysledkd VO2 Max. VIZ. ORIGINALNI NAVOD



T-Road

- Otacejte koleckem a vyberte"T-Road"

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a vstup do nastaveni (Obr. F-30).

K dispozici jsou 3 volitelné moZnosti.

Konkrétné: Toskansko pisecna cesta/ Toskansko vyhlidka /Toskanska venkovska silnice.

- Otocte kole¢kem a vyberte tréninkovou trasu

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a vstup na tréninkovou obrazovku

- Béhem tréninku stlacte kolecko k pfepnuti mezi videem (obr. F-31) a profilem stezky (obr. F-32).

Na obrazovce profilu:

- Linie bilych tecek zobrazuje aktualni pozici, ktera se pohybuje vpravo, jak se zvysuje doba tréninku.
- Oranzova krivka zobrazuje aktualni tepovou frekvenci uZivatele, ktera se méni s hodnotou srdec¢ni
frekvence

Na obrazovce videa:

- Vpravo od obrazovky je pfevodovy stuperiod 1~ 8,

Pro pfepnuti pouzijte kolecko

- Bila ikona + 0 ° v levém dolnim rohu obrazovky ukazuje troven sklonu a profil zmény

- Stiskem tlacitka Back / Stop, Main Menu a nebo pokud bil3 linie dosdhne cilové hodnoty, mizZete
zanechat cviceni

Chcete-li zastavit trénink, podivejte se na:

"Ukoncete trénink"

Uzivatelské nastaveni

Stisknutim tladitka "User/Setting" vstoupite do menu pro nastaveni uZivatele

- Pomoci kolecka vyberte jednu ze Sesti dostupnych polozek.
- Chcete-li zadat informace, stisknéte tlacitko kolecka na dané polozce

Pfihlaseni uzivatele

- Volbou "User Log" mUZete zobrazit Udaje vybraného uZivatele.

- MUZete zobrazit posledni data tréninku nebo a prehled vsech relaci uZivatele. (Obr. F-33)
- Ukoncete tréninkové Udaje stisknutim BACK / STOP.

UzZivatelské nastaveni

Volbou polozky "UZivatelské nastaveni" muizZete:
- Upravte jas (vychozi = 50%)

- Zkontrolujte celkové kilometry stroje.

- Zkontrolujte celkovy ¢as uZiti stroje.

- Zkontrolujte vychozi verzi firmwaru a softwaru
-Zménit jazyk

- Zvolte zvuk pipnuti (yes) nebo vypnéte (NO)



Okno nastaveni uzivatele. (Obr. F-35)

Jak upravit nastaveni

- Otacejte kole¢kem a vyberte vyménitelnou polozku.

- Stisknutim kolecka oteviete vybranou poloZku na pravé strané obrazovky

- Chcete-li zménit vybranou hodnotu, otocte koleckem.

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni zmény.

- Otacejte koleckem pro vybér dalsi polozky nebo poufzijte tladitko Back /Stop a vratite se zpét do
nabidky nastaveni.

Upravit uzivatele

Volbou Edit User uZivatele mlzete upravit: (obr. F-34)

UZivatelské jméno / User name:
Otocte koleckem a vyberte "Nazev"
Stisknutim kolecka oteviete okno "Nazev".

Otacenim kolecka vyberte pismeno

Pro potvrzeni stisknéte kolec¢ko

Otacejte koleckem a vyberte dalsi pismeno

Pokud je jméno spravné zadano, vyberte "V" pro potvrzeni a prejdéte zpét do nabidky Upravit
uzivatelské menu

Jednotky, Zobrazeni / Units, Display

- Otacejte kole¢kem a vyberte "Jednotky"

- Stisknutim kolecka oteviete okno "Jednotky"

- Otacejte koleckem pro vybér

Metrika: zobrazeni jednotek v km / kph / Kcal

Imperial: zobrazit jednotky v mil / mph / kcal

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Zobrazit/ Display

- Otacejte kole¢kem a vyberte moznost "Zobrazeni"

- Stisknutim kolecka otevrete okno "Zobrazit"

- Otacejte koleckem pro vybér

Pfipocitat: Pocita se prednastaveny ¢as / vzdalenost nahoru

Odeditani: Pocita se prednastaveny ¢as / vzdalenost dold.

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Pohlavi /Gender



- Otacejte kole¢kem a vyberte "Pohlavi"

- Stisknutim kolecka otevrete okno "Pohlavi"

- Otaéenim oto¢ného kolecka vyberte polozku Male (Muz) / Female (Zena)

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Vék/ Age

- Otacejte koleckem a vyberte "Age"

- Stisknutim kolecka oteviete okno "Age"

- Otocte kole¢kem pro zménu véku

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Vyska/ Height

- Otacejte koleckem a vyberte "Vyska"

- Stisknutim kolecka oteviete okno "Vyska"

- Otacenim kolecka zménte vysku

V cm, kdy? jsou jednotky v metrice

V ft/palcich pfi jednotkach v Imperial.

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Hmotnost / Weight

- Otacejte kole¢kem a vyberte "Hmotnost"

- Stisknutim kolecka otevrete "Hmotnost"

- Otocte koleckem a zmérite Hmotnost

V kg, kdyzZ jednotky v Metrice

V Ibs, kdyZ jednotky v Imperial.

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Max HR

- Otacejte koleckem a vyberte "Max HR"

- Stisknutim kolecka otevfete "Max HR"

- Otacejte otocnym koleckem pro zménu pfednastavené maximalni HR pfedvolby jako:
Pokud je vybrany Muz: 220 — vék (220 minus vék uZivatele)

Pokud je vybrana Zena: 226 - vék

- Stisknéte kolec¢ko pro potvrzeni a prejdéte zpét na polozku Upravit uzivatele

Smazat uZivatele

Volbou polozky "Odstranit uZivatele" muzete:

Smazat uZivatele a vSechna jeho data.

- Otacejte kole¢kem a vyberte uZivatele, kterého chcete vymazat

- Stisknéte kolec¢ko pro odstranéni vybraného uZivatele a prejdéte zpét do nabidky nastaveni.
POZNAMKA

¢ UZivatel bude smazan bez dalSiho upozornéni



Zménit uZivatele

Volbou polozky "Zménit uzivatele" muzete:

- Vyberte jiny prednastaveny uzivatelsky profil.

- Otacejte kole¢kem a vyberte uZivatele, kterého chcete aktivovat

- Stisknéte kolecko pro potvrzeni vybraného uZivatele a prejdéte zpét do nabidky nastaveni.

Vytvorte uzivatele

Volbou polozky "Vytvorit uzivatele" mlzZete nastavit novy uZivatelsky profil. MlzZe byt nahrano
maximalné 8 uzivateld.

Viz ¢ast Upravit uzivatele, jak vytvofit uZivatele.

ReZim BT (Bluetooth)

Otacenim koleckem vyberte reZim BT a stisknéte tlacitko do rezimu BT.
Ptipojeni BT probéhne automaticky s jiz znamym uZivatelem

Stisknéte kolecko nebo tlacitko Back pro opusténi a odpojeni

Péce a udrzba

Udriba

* Recumbent 80 vyZaduje jen velmi malou Udrzbu. Pfesto ¢as od ¢asu zkontrolujte spravné utazeni
vsech SroubU a matic.

¢ Trenazér Cistéte vihkou utérkou. NepouZivejte rozpoustédla.

¢ Nikdy nesundavejte ochranné kryty.

evvs

Poruchy a zavady.

Kontaktujte své servisni centrum v pripadé jakychkoliv poruch a zavad. Nepokousejte se sami stroj
opravit.

Pfesun a skladovani

Posilovaci stroj pfemistujte podle nasledujicich pokyn(, protoZze jeho nespravnym zvedanim si
muzete poskodit zada nebo riskovat jiné nehody: stroj vidy pfemistujte ve dvou osobach.

Postavte se za k predni ¢asti stroje a uchopte pevnou ¢ast rukojeti. Stroj nahnéte smérem k sobé a
zadni ¢ast zvednéte vzhiru. Stroj je v této poloze mozZno posouvat na zabudovanych kolec¢kach. Na
urceném misté opatrné polozte zadni ¢ast zpét na zem.

Davejte pozor pfi pfemistovani stroje po nerovném povrchu, napfiklad po schodech. Stroj byste nikdy
neméli premistovat do schodd na pojezdovych koleckach, misto toho je tfeba ho nést.
Doporucujeme, abyste pti premistovani stroje pouzivali ochrannou podlozku.

Abyste zabranili Spatnému fungovani trenazéru, skladujte ho na suchém misté s co nejmensimi
teplotnimi odchylkami a chranéné pred prachem.
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Technické udaje

Udaj Jednotky Hodnota

Délka cm 171

Sitka cm 64

Vyska cm 121

Vaha kg 62,1

Maximalni uZivatelska kg 135

hmotnost

Voltaz napdjeni \Y 26V-DC, 2.3 A
Zaruka

Dovozce: Fitness Store s.r.0., Mare$ova 643/6, 198 00 Praha 9, www.fitnestore.cz

Vyrobce: Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Nizozemi


http://www.fitnestore.cz/

