X DIADORA

Navod na pouZitie: Cyklotrenazér DIADORA FASSI R26 Club kod: 6692 SK



VéZené zakaznicky, vazeni zakaznici

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

Prajeme VVam vela zabavy a Uspechov pri VaSom tréningu.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

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

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

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

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znatky DIADORA je recyklovatelné. Prosime V&s, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

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

Pokyny

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



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

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

Toto zariadenie nemdZe pouZivat' osoba, ktorej telesnd hmotnost’ je v&cSia ako 140 kg.
Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osdb. Nenechavajte deti a doméace
zvierata bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatocny priestor na bezpeCné pouZzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit Vasu podlahu,
poloZte pod zariadenie ochrann( podloZku.

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

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouZivanie. Zariadenie bolo testovane a
certifikované podla kategorie HC (norma STN EN 1SO 20957-1) na domace pouZitie.
Pre komer¢né vyuZzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za
zariadenie neruci.

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

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

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

Pri montazi zariadenia postupujte presne podla navodu.

Pouzivajte len originalne diely DIADORA (pozri zoznam).

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

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

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

Pravidelne kontrolujte v3etky matice a skrutky, ¢i st dotiahnute.

Akékol'vek montéz/demontaz zariadenia musi byt vykonand starostlivo.

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

Po cviceni otoCte kl'uku pre napétie v smere hodinovych ruciCiek (+), aby ste zvysili
napétie a pedale sa dalej neotacali a nikoho nezranili.

CyklotrenaZér s pevnym kolesom

Hmotnost” 59 kg

Celkoveé rozmery (d x § X v): 96 x 51 x 122 cm



Montézny navod

Pred zaCatim montaZe sa uistite, Ze mate dostatok vol'ného miesta. Pouzite naradie a diely,
ktoré su sucast'ou balenia. Pozorne si preCitajte tento navod, kym zaCnete montéz.

Krok 1

Pripevnite predny stabilizator (15)

k hlavnému rdmu (16) pouZzitim dvoch
plochych podloziek (5) a skrutiek (3)
s maticami (6).

Pripevnite zadny stabilizator (4)
k hlavnému rdmu (16) pouZzitim dvoch
plochych podloziek (5) a skrutiek (3)

s maticami (6). = | nd
Pripevnite drziak na flasu (22) k hlavnému | 3—Ttj M

ramu (16) pomocou skrutky (43) a vloZte

flasu (23) do drziaka..

Krok 2

Nasadte zvisli ty¢ sedadla (10) na hlavny
ram (16). Vlozte ty¢ sedadla (12) do zvislej 13
tyCe sedadla (10) a zaistite pomocou plochej
podlozky (20) a skrutky v tvare ,L* (19).

Odmontujte skrutku (42), nastavte sedadlo
na pozZadovanu vysku a zaistite skrutkou.

Pripevnite sedadlo (13) k tyCi sedadla (12)
pomocou skrutky a matice.




Krok 3

Pripevnite tyC riadidiel (17) k hlavnému
ramu (16).

Odmontujte skrutku (42), nastavte tyC do
poZadovanej vySky a zaistite skrutkou.

Pripevnite riadidla (18) pomocou plochej
podlozky (20) a skrutky v tvare ,L* (19).

Krok 4

Pedéale (1 L&R) su oznacené pismenami L =
lavy a R = pravy.

Pripevnite pedéle s kl'ukou. Strany na
pedaloch zodpovedaju tomu, ako sedite na
cyklotrenaZeéri v priebehu cvicenia.

Pravy pedal priskrutkujte v smere
hodinovych ruciCiek a l'avy pedal proti smeru
hodinovych ruciciek.




Nastavenie odporu

MaozZete prispsobit’ svoj tréning zvysenim
alebo zniZenim odporu.

Pre zvySenie odporu otocte nidzovy
brzdovy gombik (30) do pravej strany.

Pre zniZenie odporu otoCte nudzovy
brzdovy gombik (30) do l'avej strany.

Nudzova brzda

Tento gombik (30) zaroven sluzi ako
nadzova brzda.

Stlaenim tohto gombika sa zablokuje
zotrvacnik.




Zoznam dielov

P. C. NAZOV KS POPIS
1 Pedale 1 M18*15
2 Zatka 1 70*30*1.5
3 Skrutka 4 M10*55
4 Zadny stabilizator 1
5 Plocha podlozka 4 10
6 Matica 4 M10
7 Matica 4 M8
8 Skrutka 2 M8*40
9 Lozisko 4
10 Zvisla tyC sedadla 1
11 Zatka 1 38*38*1.5
12 TyC sedadla 1
13 Sedadlo 1
14 Skrutka 4 D.60*36/M8*25
15 Predny stabilizator 1
16 Hlavny rdm 1
17 TyC riadidiel 1
18 Riadidla 1
19 Skrutka v tvare ,,L“ 2 M10*25
20 Plochéa podloZka 2 D.45*D.10.5*5
21 Plastové puzdro 1 38*38*1.5
22 Drziak na fl'asu 1
23 Flasa 1
24 Plocha podloZka 3 12
25 Hriadel 2 D.22*23
26 Upevriujaca matica 2 Q235/32*12
27 Skrutka 4 M8*15
28 Matica 2 M12*1.25

H=8MM

29 Otocna kl'uka 2 D.28*6.5
30 Gombik 1 D.60*43
31 Matica 6 M8
32 Plastovy krizok 4 D.20*D.9*3
33 Lava kl'uka 1 170*15
34 Kryt kl'uky 1 D.56*28
35 Lozisko 2
36 Prava kl'uka 1 170*15
37 Plastové puzdro 1 70*30*1.5
38 Matica 2 M12*1.25
39 Upevniujlca skrutka 2 M6*54
40 Matica 2 M6
41 Skrutka 13 ST4.2*19
42 Skrutka v tvare ,,L“ 2 M16*25

(M16*1.5)
43 Skrutka 7 ST4.8*13
44 \onkajsia krytka 1




45 Krytka 1

46 Os 1 D.20*162

47 Upevriujlca ty¢ 1 D.25*D.20.5*41
48 Upevriujlca ty¢ 1 D.25*D.20.5*12
49 \/natorna krytka 1

50 Remen 1 5PK56

51 Remen kolesa 1 D.200*24

52 Otocna brzda 1 D.10*230

53 Puzdro 1 D.18*D.10*10
54 Pruzina 1 8*40

55 Matica 1 M10

56 Koleso 2 D.69*23

57 Matica 2 M12*12.5 H=6
58 Upevriujlca matica 1 16*16*5 M10
59 Upevriujlca ty¢ 1 D.16*D.12.1*35
60 Lozisko 2

61 Zotrvacnik 1

62 Hriadel’ zotrvacnika 1 D.12*160

63 Plocha podlozka 1 D.10*2

64 Priechodka matice 1 M10

65 Plochéa podloZka 2 6

66 Upevriujaca matica 2 27*M20*1 5MM
67 Kryt hriadela 1

68 Kryt hriadela 1

69 Skrutka 2 M6*12

70 Kovovy plat 1

71 Uzamykacia poistka 1 161*21*19
72 Uzamykacia poistka 1 156*15.5*10
73 Skrutka 2 M5*10

74 Podlozka 2 5

75 Pruzina 1 D.1.0*55




Schematicky vykres




Pocitac

Tlacidla:
ENTER: 1. Stlacte toto tlacidlo pre vstup do normalneho rezimu, rezimu ¢asu,
vzdialenosti, kalorii a tepovej frekvencie.
Normal—Time—DIST—CAL—T.H.Rv
2. Stlacte pre potvrdenie zvolenej hodnoty.
3. Podrzte toto tlacidlo po dobu 3 sekind pre vynulovanie hodnot.
UP: Stlacte toto tlaCidlo pre zvySenie hodnoty €asu, vzdialenosti, kaldrii a tepovej
frekvencie.
Time—DIST—>CAL—T.H.R
DOWN: Stlacte toto tlaCidlo pre zniZenie hodnoty ¢asu, vzdialenosti, kalérii a tepovej
frekvencie.
Time—DIST—>CAL—T.H.R
Funkcie:
ON/OFF AUTO

PocitaC sa zapne automaticky, ked' je zariadenie v pohybe. V pripade, Ze pocita¢ nezaznamena
Ziadny signal po dobu viac ako 4 mindt, automaticky sa vypne a vietky hodnoty su
vynulovangé.

CAS (TIME)

Stlacte tlaCidlo ENTER, zvolte funkciu TIME a pomocou tlaCidiel UP a DOWN nastavte
poZadované hodnoty. V pripade, Ze nenastavite Ziadne hodnoty, bude pocitaC pripocitavat’ ¢as
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od 0 do 99:59 minut. V pripade nastavenej hodnoty spusti pocitac odpocitavanie. Po
dosiahnuti nastavenej hodnoty sa ozve zvukovy signél.

RYCHLOST (SPEED)

Zobrazuje rychlost’ v priebehu cvicenia od 0.00 do 99.9 km/h.
RPM

Zobrazuje opakovanie od 15 do 999.

VZDIALENOST (DISTANCE)

Stlacte tlaCidlo ENTER a zvol'te funkciu DIS a pomocou tlacidiel UP a DOWN nastavte
pozadované hodnoty. V pripade, Ze nenastavite Ziadne hodnoty, bude pocitac pripocitavat
prejdend vzdialenost’ od 0,1 do 999,9 km. V pripade nastavenej hodnoty spusti po€ita¢
odpocitavanie. Po dosiahnuti nastavenej hodnoty sa ozve zvukovy signal.

KALORIE (CALORIES)

Stlacte tlaCidlo ENTER a zvol'te funkciu CAL a pomocou tlaCidiel UP a DOWN nastavte
pozadované hodnoty. V pripade, Ze nenastavite Ziadne hodnoty, bude pocitac pripocitavat
pocet spalenych kalorii od 0,1 do 999,0. V pripade nastavenej hodnoty spusti pocita¢
odpocitavanie. Po dosiahnuti nastavenej hodnoty sa ozve zvukovy signal.

CIELOVA TEPOVA FREKVENCIA (THR)

Stlacte tlaCidlo ENTER a zvol'te funkciu THR a pomocou tlaCidiel UP a DOWN nastavte
poZadované hodnoty. Nastavena hodnota musi byt’ v rozpéti od 60 do 220 uderov za minutu
(BPM). PocitaC bude merat’ tep. Po dosiahnuti nastavenej hodnoty bude monitor blikat, kym
vaSa tepova frekvencia neklesne pod nastavenu hodnotu.

PoloZte obe dlane na tepové senzory a na monitore sa zobrazi vasa tepova frekvencia za
minatu (BPM).
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NAavod na cviéenie

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

1. Zahrievacie cviCenie

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

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

boéné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cvicenia

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

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

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

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

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

Tvarovanie svalov

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

Spotreba hmotnosti

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

CvicCenia krku

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

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

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

Cvicenia pre vrchnu Cast’

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

Vnutorna Cast’ stehien

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

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

Cvicenie pre kolena

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

Cvicenia pre chrbat/Achillovej Sl'achy

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