SK

kod: 7670

Navod na pouzitie: Eliptical Fassi FC770



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Fassi. Tento kvalitny produkt je navrhnuty pre

domace pouzivanie. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte navod na pouzitie.
Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Tento navod
uschovajte pre pripadné otazky v buducnosti ohl'adne prevadzky Vasho zariadenia.

Prajeme Vam vel’a zabavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Fassi tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Fassi su konStruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na skody sposobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamacie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat’ ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na Vasom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a sériové Cislo. Tieto udaje najdete na fakture.
Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Fassi je recyklovatel'né. Prosime Vas, aby ste VaSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouzitie je len referencia pre zakaznikov. Fassi neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadeniec neméze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 160 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vadu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ vol'nd plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). Pre komercné vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

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

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Fassi (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 59 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 156 X 78 x 170 cm.



Zoznam dielov

3

3

P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
1 Displej 1 |40 | Zadny stabilizator 1
2 Predlzovaci kéabel 1 1 |41 | KryttycCe riadidla (L/R) 2
3 Krizova skrutka M5x10 4 |42 | Spijacia ty¢ 7
4 Ty¢ rukoviti 1 |43 | Skrutka M8x16xS5x®13 10
5 Stredna rukovat 1 |44 | Spojriadidla 2
6 Pena na rukovéte ®23x3x350 2 |45 | VInita podlozka d19x®25x0.3 | 4
7 Vrchné rukovét tepu 2 |46 | Skrutka M8x50xM6x15xS5 4
8 Dolna rukovit tepu 2 |47 | Rozpera ®14x®8.2xS5 4
9 Koncovy uzaver > |48 Objimka rury 3 8
D32x3.3xD28x16xD14
10 | Samorezna skrutka ST3x25 4 |49 | Skrutka M6x15xS5 4
11 | Kabel senzoru tepu 2 |50 | Podporna ty¢ pedalu (L/R) 2
12 | Skrutka M8x20xS5 6 |51 | Koncovy uzaver ®38x17 10
13 | Pruzna podlozka d8 22 | 52 | Pedal 380x185x49 (L/R) 2
14 | Obla podlozka d8x®20x2xR30 6 [53 | Spoj(L/R) 2
15 | Drziak kablov ®12 2 54 | VInita podlozka d17x®22x0.3 | 6
16 | Koncovy uzaver ®32 2 55 | Lozisko 6003 12
17 | Pena na rukovite ®30x3x270 2 |56 | Napdjaci spoj 2
Riadidlo (L/R) Krizova samorezna skrutka
18 2 |57 | sT4.2x16x08 18
Hlinikovy krizok Kryt sklonu (L/R)
19 | 037.5x032.5x12 2 |8 2
20 | Ty¢ riadidla (L/R) 2 |59 | Koleso ®70x45 2
21 | Koncovy uzaver ®50x5 2 |60 | Doska proti uvolneniu 2
22 | Sesthranna skrutka M8x16xS14 | 2 61 | Hlavny rdm 1
23 | Podlozka d8x®32x2 6 |62 | Vodiacakolajnica 1
Objimka rury 4 Hlinikové vodiaca kol'ajnica
24 ®32*3.3*028*20.5*D19.1 14 ] 63 2
25 | Objimka rury ®50x®28x20 8 |64 | Krizova skrutka M5x10x®8 4
26 | Gumena rozpera ®30xP20x10 2 65 | Koncova matica M4xH7xS7 2
27 | Skrutka M8x45xS6xP12 4 |66 | Rukovét nastavovania sklonu | 1
28 | Obla podlozka d8x®20x2xR19 4 | 67 | Krizova skrutka M4x12xd8 1
29 | Koncové matica M8xH16xS13 8 68 | Krizova skrutka M4x16x®8 1
30 | Podlozka d8x®20x2 10 | 69 | Pruznd podlozka ®15x64 1
31 | Skrutka M8x42x15xS5 2 |70 | Pruzina ®1.5x®14.5x50xN12 |1
32 Transportné koliesko 2 71 Koncovy uzaver ®32x17 5
D62x25.5xD8.5
33 | Podlozka d8x®16x1.5 6 [72 |Ruara 1
34 | Nylonova matica M8xH7.5xS13 | 3 73 | Adaptér 1
Stvorcova skrutka Kryt retaze (L/R)
35 | M8x73x20xHS5 4] 2
36 | Predny stabilizator 1 75 | Koncovy uzéver 3
37 Koncovy uzaver ®60.5x17 4 76 Krizova samorezna skrutka 6
ST4.2x16xP8
38 Sesthranna matica M8 5 77 | Uzaver 2
39 | Podlozka nohy ®52x18xM8x25 |5 78 | Mal4 kl'uka 2




2

2

P.C. | Nazov KS | P.C. | Nazov KS
79 | Okruhly plat 2 100 | Kabel odporu 1
80 | Kl'uka 2 | 101 | Napgjaci kédbel 1
81 Prirubova matica 5 102 Prirubova matica 2
M10x1.25xH7.5xS14 M10x1xH8xS15
82 Prirubova matica M8x20 2 103 | Skrutka nastavenia ret'aze 2
Podlozka d6xd16x1.5 Tenka Sesthranna matica
83 8 | 104 | MioxixHsxs17 !
84 Rozpera ®15xd12x8 6 105 | Zotrvaénik 1
85 | Nylonova matica M6xH6xS10 4 106 | Podlozka d10x®20x2 1
86 Pruzna podlozka d6 4 107 | Skrutka M8x12xd10x5xS12 1
87 | Stredny hriadel’ 1 108 | Podlozka d12x®17x0.5 1
88 Sesthranna skrutka M6x16xS10 | 4 109 | Pruzina ®3.2x®20.2x60 1
89 | Plastovy kryt magnetu 1 110 | Rém zotrvacnika 1
90 | Pas kolesa ©260 1 111 | Prirubova podlozka d12 1
91 Pas 1 112 | Lozisko 6001 2
92 Rozpera ©25x®20.2x4 1 113 | VoI'né koleso 1
93 | VInitd podlozka d20 1 114 Iv’odloika doxd16 1
Lozisko 6004 Sesthranna skrutka
4 2 | | Mexa2xsio !
Poistny krazok hriadel’a d20 Sesthrannd skrutka
% L1118 | \i1exooxs13 4
96 Drziak senzoru 1 A KTIaé S5 1
97 Senzor 1 B KIa¢ S13-14-15 1
98 Predlzovaci kabel 2 1 C KIac S6 1
99 Motor 1 D KIa¢ S13-S15 1




Rozlozeny diagram
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Zoznam suciastok a nastrojov

© #13 dS 4KS

{0 [—— £27 MS*45#S6% 012 4KS

228 8% D 2042+R19 4KS

@ 209 MS#H164S13  4KS

230 d8+D20%2  4KS

] 2116 M8%20%513  4KS

m ——#A S5 IKS

AN ) )

= \(\&—EB S13-14-15 1KS
: 5 S6 1KS

S13) I
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Montazny navod
Krok 1

a) Stvorcovu skrutku (35), pruzna podlozku (13), obla podlozku (14) a koncova maticu
(29) vyberte z hlavného ramu (61) a potom odstrante papierovu raru.

b) Predny a zadny stabilizator (36 a 40) pripevnite Kk hlavnému ramu (61) pomocou
Stvorcovej skrutky (35), pruznej podlozky (13), oblej podlozky (14) a koncovej matice
(29) s kI'aicom (D).

(=

—#14 dg+ P 20+2+R30 4KS

#13 df 4ks

#20 NE+H16+513 4KS

I]]]:li #35 Me+T3*+20+HE 4Ks




Krok 2

a)
b)

c)

d)

Predlzovaci kabel 1 (2) pripojte k predlzovaciemu kablu 2 (98).
Ty¢ rukoviti (4) pripevnite k hlavnému ramu (61) pomocou Sest’hrannej skrutky
(116), pruznej podlozky (13) a podlozky (30) s klI'i¢om (D).

Riadidla (18 L/R) pripevnite samostatne k ty¢iam riadidiel (20 L/R) pomocou skrutky

(27), oblej podlozky (28) a koncovej matice (29) s kI'a¢om (D) a imbusovym

kl'a¢om (C).

Z podpornych ty¢i pedalov (50 L/R) vyberte skrutky (12) a pripevnite pedale (52 L/R)

k podpornym ty¢iam pedalov (50 L/R) pomocou skrutiek (12), ktoré ste vybrali.
Kryty ty¢i riadidiel (41 L/R) zapojte pomocou plastovej spajacej tyce (42).

18L

18R

(E————m2 Msezoess dks

————msz ds 4KS
 — P RS
B — w28 ased20r2m1n aks
@7#29 MEHI16+G13  4KS
(E——#30 dard2ok2  4KS

w116 mo+204513  d4ks

m—‘ #h 59 1KS
m } #5686  1KS

Mﬁ— # S13-15 1Ks
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Krok 3

a)
b)

c)
d)

e)
f)

Z tyCe rukoviti (4) vyberte skrutku (12), pruznt podlozku (13) a oblu podlozku (14).
Strednua rukovit’ (5) pripevnite k tyci rukovite (4) pomocou skrutky (12), pruznej
podlozky (13) a oblej podlozky (14).

Z displeja (1) vyberte krizova skrutku (3).

Z tyc¢e rukoviti (4) vyberte kabel ru¢ného tepu (11) a pripojte ho ku kablu displeja
(1b) a zaroven pripojte predlzovaci kabel 1 (2) ku kablu displeja (1a).

Drziak kéblov potlac¢te do otvoru.

Displej (1) pripevnite k ty¢i rukoviti (4) pomocou krizovej skrutky (3).

#3  Mo*10 4KS
#12 MB+20+55 2KS

#13 da 2KS

#14 da+d20k2HR3I0 2KS
#4335 1KS

—#B 313-14-15 1KS
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K zostave ramu pripevnite AC adaptér

Mapajaci konektor

Koneéna kontrola

a) Stroj nepouzivajte, kym nebude tGplne zostaveny a skontrolovany pre spravne
fungovanie podl'a ndvodu na pouZzitie.
b) Skontrolujte, ¢i st vSetky suciastky pevne utiahnuté a vsetky diely spravne zostavené.

12



Presun stroja

1

2.
3.
4.

Vyberte zastrcku.

Pomocou transportnej rukovéte opatrne zdvihnite stroj na transportné kolieska.
Potlacte stroj na pozadované miesto.

Opatrne polozte stroj na zem.

Poznamka: Stroj moze prestivat’ bud’ jeden ¢lovek alebo viaceri v zavislosti od fyzickej
zdatnosti. Uistite sa, Ze vy a ostatni ste fyzicky schopni bezpe¢ne presuntt’ stroj.

Vyrovnanie stroja

Ak je tréningovy povrch nerovny alebo je zostava kolajnice mierne od zeme, mal by byt stroj

vyrovnany:

1. Stroj poloZte na tréningové miesto.

2. Bezpecne sa postavte na zadn Cast’
zostavy kol’ajnice na priblizne 20 sekund.

3. Zostupte zo stroja.

4. Uvolnite uzamykacie matice a nastavte ] .
vyrovnavace tak, aby sa vSetky dotykali
Zeme. L_t:'

5. Nastavujte, kym nebude stroj rovno. \J

Potom utiahnite uzamykacie matice. \_'//

Poznamka: Nenastavujte vyrovnavace do takej
vysky, kde by sa mohli odpojit’ alebo odskrutkovat’ zo stroja. MoZe to spdsobit’ zranenie alebo
poskodenie stroja. Pred cvi€enim sa uistite, Ze je stroj rovny a stabilny.

13



Zmena urovne sklonu

Stabilne drzte rukovit’ nastavenia sklonu a potiahnite ju von zo svojej polohy.

Urover sklonu

14



Prevadzkové pokyny

Popis displeja

7 h
/ N
v \
i TIME : DISTANCE )
Inlntaln| |_I l | '_' |_I wTuinle]
o e
FPCLD BODY l I I 'Il l » PULEE
mmn M F WEIGHT  HEIGHT AGE i
[Ny SAKUAL BROGRAM WATT B USER I
CALORIE BMP :. ¢ WATT RPM BMI
InIninin : ImInin]
[Ny - I )

=

TIME (Cas) — Zobrazuje aktudlne trvanie tréningu. Rozsah je 0:00 — 99:00.

SPEED (rychlost’) — Zobrazuje aktualnu rychlost’ pohybu. Rozsah je 0,0 — 99,9 km/h
(mil’/h).

DISTANCE (vzdialenost’) — Zobrazuje aktudlnu vzdialenost’ tréningu. Rozsah je
0,00 — 999 km (mil).

CALORIES (kalorie) — Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kalorii pocas tréningu.
Rozsah je 0,0 — 9999 kcal.

PULSE (tep) — Zobrazuje srdcovu frekvenciu pocas cvicenia.. Rozsah je 40 — 240
uderov za minutu.

RPM (otacky za minutu) — Zobrazuje aktuadlny pocet ota€ok za minutu. Rozsah je
0—999.

WATT — Zobrazuje mnozstvo vyprodukovanej energie. Rozsah je 0 — 899W.

Pocas cvi€enia zobrazuje hlavny displej nasledovné:

1.

2.

Skenovaci rezim: kazdych 6 sekund sa budu striedat’ hodnoty Casu, vzdialenosti,
rychlosti, tepu, kalorii a watt.
Tla¢idlom DISPLAY-ALT vyberte a uzamknite uré¢ita funkciu na displeji.

Pocas cvicenia zobrazuje maly displej na stranach hodnoty RPM alebo WATT, tlacidlom
ENTER ich budete striedat’.

Displej 16 trovni odporu.

15



Popis funkcii

Manuélny program (program 1) umoziuje nastavenie urovne odporu.

Automatické programy (programy 2 — 11) umoznuju vyber z 10 prednastavenych
programov s uroviiami odporu.

BODY FAT (program 12) testuje percento telesného tuku, index telesnej hmotnosti
a bazalny metabolizmus.

WATT (program 13) umoziiuje nastavenie hodnoty watt.

H.R.C. (programy 14 — 17) umoznuji automatické nastavenie trovne odporu podla
srdcovej frekvencie s definovanymi hodnotami 65%, 75% a 85% srdcovej frekvencie.
Uzivatel'ské programy (programy 18 — 21) umoznuju ukladanie hodn6t odporu
nastavenych uzivatel'om.

RECOVERY testuje schopnost’ zotavenia.

Podporovana aplikacia kontrolovana funkciou Bluetooth (volitel'né).

Dialkové meranie srdcovej frekvencie zabezpecuje bezdrotovy hrudny pés
podporujuci Standard 5,3 kHz (volitel'né).

Popis tlacidiel

- A I
[ « REGC'-.-EW] ( 1 |,« ENTER /|
. y L v J "
[ O RESET :| |H DisPLAY-ALT 55
- ( START ] —
|l“\- _/;’

A : ZvySuje zvolenu funkciu, zvySuje nastavovana hodnotu a zvySuje trovefi pocas
tréningu.

V' : Znizuje zvolenu funkciu, zniZuje nastavovant hodnotu a zniZuje Girovedi pocas
tréningu.

RESET: Z akéhokol'vek rezimu (okrem U1-U4, WATT a nastavenych hodnot
srdcovej frekvencie) sa vracia k programu 1, zvys$ok informacii je vynulovanych.
ST./SP.: Spusta alebo zastavuje tréning.

RECOVERY: Testuje schopnost’ zotavenia srdcovej frekvencie.

ENTER: Pocas tréningu strieda zobrazovanie hodnét RPM a WATT. Mimo tréningu
vymieila nastavovanu hodnotu.

DISPLAY-ALT: Vyberé a uzamyka urcita funkciu na hlavnom okne displeja.

Jednotky parametrov

Vyska Hmotnost’ | Tep Kalorie | Vzdialenost' | RPM WATT

cm (ft° in) | kg (Ibs) | Udery/minutu | kcal m Otacky/minatu | W
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Manualny program (program 1)

1. Tlac¢idlom START spustite tréning alebo tla¢idlom ENTER vstupite do
nastavovacieho rezimu.

2. Pocas nastavovania vyberiete nastavovanu hodnotu tlacidlom ENTER. Hodnoty (¢as,
vzdialenost’, kaldrie, vek) budu blikat’.

3. Tlac¢idlami A a V nastavite hodnotu a tla¢idlom ENTER prejdete na d’alsiu hodnotu.

4. Ked dokoncite nastavenie, automaticky opustite nastavovaci rezim alebo mozete
priamo tlac¢idlom START a zacat’ tréning.

5. Pocas cvicenia sa bude hodnota odporu nastavovat’ automaticky podl'a nastaveného

tréningu alebo ju mdZete menit’ pomocou tla¢idiel Aa V.,

6. Ak je nastavena hodnota casu, vzdialenosti alebo kalorii, tak sa bude tato hodnota
odpocitavat’. Ked hodnota dosiahne hodnotu 0, tréning sa automaticky skonci spolu so
zvukovym signalom.

7. Pocas cvicenia mozete tréning pozastavit’ tla¢idlom START.
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Programy 2 - 11

1. Tlacidlami A a V si vyberiete program.

2. Tlac¢idlom START spustite tréning alebo tlacidlom ENTER vstapite do
nastavovacieho rezimu.

3. Pocas nastavovania vyberiete nastavovanu hodnotu tlacidlom ENTER. Hodnoty (¢as,
vzdialenost’, kaldrie, vek) budu blikat’.

4. Tlagidlami /A a V nastavite hodnotu a tla¢idlom ENTER prejdete na d’al$iu hodnotu.

5. Ked dokoncite nastavenie, automaticky opustite nastavovaci rezim alebo mozete
priamo tlac¢idlom START a zacat’ tréning.

6. Pocas cvicenia sa bude hodnota odporu nastavovat’ automaticky podl'a nastaveného

tréningu alebo ju moZete menit’ pomocou tlacidiel Aa V.

7. Ak je nastavena hodnota casu, vzdialenosti alebo kalorii, tak sa bude tato hodnota
odpocitavat’. Ked hodnota dosiahne hodnotu 0, tréning sa automaticky skon¢i spolu so
zvukovym signalom.

8. Pocas cvicenia moZete tréning pozastavit’ tlacidlom START.
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BODY FAT (program 12)

1. Tlac¢idlom ENTER vstupite do nastavovacieho rezimu.

2. Pocas nastavovania je postupnost’ nastavovania nasledovna: pohlavie — vyska — vek.
Tla¢idlami /\ a V hodnoty upravite.

3. Tlacidlom START spustite test a po 8 sekundéch sa zobrazi percento telesné¢ho tuku,
index telesnej hmotnosti a hodnota bazalneho metabolizmu.

4. Pred testom uchopte senzory srdcovej frekvencie a srdcovu frekvenciu udrzujte
V normale.

5. Test by sa mal vykonavat’, ked’ je telo zrelaxované a srdcova frekvencia v kl'ude.
6. Index telesnej hmotnosti:

Pohlavie/vek | Podvaha Normalna Mierna Nadvaha Obezita
vaha nadvaha

Muz pod 30 | Pod 14 14 - 20 20,1 -25 25,1-35 Nad 35
(vratane)

Muz nad 30 | Pod 17 17 - 23 23,128 28,1 - 38 Nad 38
Zena pod 30 | Pod 17 17 - 24 24,1 - 30 30,1-40 Nad 40
(vratane)

Zenanad 30 | Pod 20 20 — 27 27,1 -33 33,1 -43 Nad 43

Percento telesného tuku:

Pohlavie Nizke Stredné Stredné/vysoké | Vysoké
Muz Pod 13% 13—-25,9% | 26 —30% Nad 30%
Zena Pod 23% | 23-35,9% | 36 — 40% Nad 40%

Bazalny metabolizmus (BMR) je priemerné mnozstvo kaldrii potrebnych na zékladné
prezitie na dennej baze. Referen¢na hodnota je 1300 +/- 100 (pre vek 22 — 40).

Typ postavy:
B1 B2 B3 B4 B5
Extrémne $tihla | Stihla Relativne §tihla | Pod normalnou Normalna
B6 B7 B8 B9
Nad normalnou | Nadvdha | Obezita Extrémna obezita
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WATT program (program 13)

1. Tlac¢idlom ENTER vstupite do nastavovacieho rezimu.

2. Pocas nastavovania je postupnost’ nastavovania nasledovna: ¢as — vzdialenost’ — watt.

Tla¢idlami /\ a V hodnoty upravite, tla¢idlom ENTER prejdete na d’al$ie nastavenie

a tla¢idlom START spustite tréning. Urovei odporu je nastavovana automaticky

podl'a nastavenej hodnoty watt.
3. Ak je nastavena hodnota casu, vzdialenosti alebo kalorii, tak sa bude tato hodnota

odpocitavat’. Ked’ hodnota dosiahne hodnotu 0, tréning sa automaticky skon¢i spolu so

zvukovym signalom.

4. Pocas cvicenia mozete tréning pozastavit’ tlacidlom START.

Poznamka: Hodnota watt je ur€end kratiacim momentom a rychlost’ou rotacie. V tomto
programe zostane hodnota watt konStantnd. To znamen4, Ze ked’ budete pedalovat’ rychlo,
uroven odporu sa znizi. Ked’ budete pedalovat’ pomaly, uroven odporu sa zvysi aby sa zaistila

nemenna hodnota watt.
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Programy srdcovej frekvencie (programy 14 — 17)

1. Tlacidlami A aV vyberte cielovy rezim srdcovej frekvencie.
2. Programy 14 —17:
a. Tlacidlom ENTER vstupite do nastavovacieho rezimu.
b. Pocas nastavovania je postupnost’ nastavovania nasledovna: ¢as — vzdialenost’
— kalérie — vek. Standardna hodnota srdcovej frekvencie je automaticky
nastavend podla veku. 65%, 75% a 85% predstavuju cielovil hodnotu srdcovej
frekvencie ako percento Standardnej srdcovej frekvencie.

c. Tlacidlami /A aV hodnotu nastavte.

3. Tlacidlom START spustite tréning, iroven odporu sa automaticky nastavi podl'a
cielovej hodnoty srdcovej frekvencie.

4. Ak je nastavena hodnota ¢asu, vzdialenosti alebo kalorii, tak sa bude tato hodnota
odpocitavat’. Ked hodnota dosiahne hodnotu 0, tréning sa automaticky skonci spolu so
zvukovym signalom.

5. Pocas cvicenia mozete tréning pozastavit’ tla¢idlom START.

Pozndamka: Pocas cviCenia sa odporica mat’ bezdrotovy prijimac srdcovej frekvencie pre
lepsiu funkciu srdcovej frekvencie a uzivatel’ by mal mat’ na sebe bezdrdtovy hrudny popruh.
Ak systém nezaznamendava ziadny tep, Groven odporu sa nebude automaticky menit’, ale
tréning moze pokracovat’.
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UZivatel’ské programy (programy 18 — 21)

1. Tlacidlami AaV vyberte z Ul — U4,

2. Tlac¢idlom START spustite tréning alebo tlacidlom ENTER vstapite do
nastavovacieho rezimu.

3. Pocas nastavovania je postupnost’ nastavovania nasledovna: ¢as — vzdialenost’ —
kalorie — vek — tiroven odporu kazdého segmentu.

4. Tlagidlami /A a V hodnoty upravite a tla¢éidlom ENTER prejdete na d’alSie nastavenie.

5. Tlacidlom START spustite tréning, iroven odporu sa automaticky nastavi podl'a
cielovej hodnoty srdcovej frekvencie, ktortt mozete zmenit’ tla¢idlami Aa V.,

6. Ak je nastavena hodnota Casu, vzdialenosti alebo kalorii, tak sa bude tato hodnota
odpocitavat’. Ked hodnota dosiahne hodnotu 0, tréning sa automaticky skonci spolu so
zvukovym signalom.

7. Pocas cvicenia moZete tréning pozastavit’ tlacidlom START.
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Zotavenie

1.

Ked’ systém pocas cviCenia zobrazi srdcovu frekvenciu, stlacte tlacidlo RECOVERY
a udrzujte meranie srdcovej frekvencie.

Okno ¢asu zobrazi ,,0:60* (60 sekund) a za¢ne odpocitavat’. Vtedy sa spusti test.
Ked okno ¢asu dosiahne ,,0:00%, hlavny displej zobrazi F1 — F6, ¢o reprezentuje
schopnost’ zotavenia srdcovej frekvencie.

Odportca sa, aby sa test vykonaval pocas tréningu V rozsahu aerébnej hodnoty
srdcovej frekvencie, aby nebola ovplyvnena vysledna hodnota testu vysokym alebo
nizky tepom.

F1 |10 Optimélna

F2 [1,0-2,0 | Dobra

F3 | 2,0-2,9 | Relativne dobra
F4 | 3,0-3,9 | Normalna

F5 |4,0-5,9 | Relativne slaba

F6 |6,0 Slaba
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Bluetooth aplikacia

Volitel'né

1. Na svojom telefone si zapnite funkciu Bluetooth, spustite aplikaciu FitShow a kliknite
na ,,Search Device*.

2. Zvol'te svoje zariadenie a kliknite na ,,Connect®. Teraz by mal systém na stroji
zobrazovat’ ikonu Bluetooth ¥.

3. Vstapte pre vyber tréningovy rezim. Predvolend moznost’ je Ziadny rezim.

4, Kliknite na ,,Start* a zacnite tréning.

5. Kliknutim na tlacidlo ,,Control* dovolite aplikacii kontrolovat’ vase zariadenie a najst’
vSetky informdcie v aplikécii.

6. Kliknutim na tlacidlo ,,Stop* ukoncite tréning a nahrate vSetky informacie.

Poznamka: Ak pocas pripajania k aplikacii nastane chyba, znova pripojte alebo stlacte tlac¢idlo
RESET aby ste sa znova pripojili.

Hrudny pas

VoliteI'né

Tento produkt je kompatibilny so Standardnym nositelnym detektorom srdcovej frekvencie
5,3 kHz. Ked’ mate pocas tréningu nasadeny hrudny pas, funkcie hrudného pasu sa zobrazia
na displeji. Aby ste dosiahli presn hodnou, musi byt hrudny pas v priamom kontakte s
pokozkou. Po nasadeni hrudného pasu bud’te otoceny tvarou k displeju minimalne 15 sektind.
To umoZiuje prijimacu v konzole rozpoznat’ signal z hrudného pasu.

2.

3.

Diagram A Diagram B Diagram C

Opatrne navlhcite zadnt strany pasu vodou (diagram A).

Pozor: Nepouzivajte deionizovanu vodu. Nema potrebné mineraly a soli na prenos
elektrickych impulzov.

Upravte pas a nasad’te si ho okolo hrude. Pas by mal byt’ pohodlny, nie prili§ tesny
(diagram B).

Uistite sa, Ze je pas otoCeny spravnou stranou von, ze ide cez vasu hrud’ horizontalne
a ze je v strede vasej hrude (diagram C).

Ked’ vykonate tieto kroky, mdzete sledovat’ svoju srdcovu frekvenciu.
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RieSenie problémov

telesného tuku ste
neuchopili
senzory srdcovej
frekvencie ihned’

Chybovy | MoZna pri¢ina Co skontrolovat’ RieSenie
kéd
El Motor nefunguje | Skontrolujte, ¢i je uzaver | Vlozte uzaver alebo vymerite
spravne kablov motora spravne motor.
vloZeny v terminali.
Zlyhanie vodi¢ov | Skontrolujte, ¢i nie st Vymeiite kéble.
vV stroji kable poskodené.
Systém nema Vymeiite elektronické meradlo.
korespondujuci
kontrolny signal
S motorom
E2 Po spusteni testu Po spusteni testu uchopte

senzory srdcovej frekvencie do
3 sekund.

Systém nemoze
zobrazit’ hodnotu
srdcovej
frekvencie

Skontrolujte, ¢i sa
hodnota tepu zobrazuje
V inych rezimoch.

Ak sa hodnota tepu
nezobrazuje ani v inych
rezimoch, vymeiite meradlo.
Ak sa stale nezobrazuje
hodnota, vymeiite napajacie
kable srdcovej frekvencie.

Poznamka: Meradlo musi byt vybavené napéjacim adaptérom 9V/1A. Ak meradlo zobrazuje

hodnoty abnormalne, odpojte a znova zapojte napdjaci kabel.

Bez Ziadnej prevadzky vstlpi stroj po 5 minatach do nec¢inného reZimu.
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Pokyny K pouzitiu

Nasledujuce pokyny vam pomozu naplanovat’ si tréningovy program. Pamatajte, ze spravna
vyziva a primerany odpocinok su nevyhnutné pre uspesné vysledky. Ak zaCinate tréningovy
program, mali by ste sa so svojim lekarom poradit’, ak:

Mate problémy so srdcom, vysoky krvny tlak alebo iné zdravotné problémy.
Ste necvicili viac ako rok.

Mate viac ako 35 rokov a necvicite.

Ste tehotna.

Mate cukrovku.

Mate bolesti v hrudi alebo pocitujete zavrat alebo unavu.

Sa zotavujete zo zranenia alebo choroby.

Cielova srdcova frekvencia

Vek | Minimalny — maximalny tep
(Gdery za minutu)
20 133 - 167
25 132 - 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 -161
45 125 - 159
50 124 - 156
55 122 - 155
60 121 -153
65 119-151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Poznamka: Toto je len sprievodca a vykon bude zavisiet’ od zdatnosti a stavu (zdravia) osoby
pouzivajucej stroj.

Tipy na cvicenie

Pred cvicenim a po niom vzdy vykonajte nat'ahovacie cvicenia.

Zacnite pomaly. Prili§ vel'a a prili§ skoro moZze viest’ k zraneniu.

Ak ste unaveni, dajte si par dni na zotavenie.

Zacnite dvoma alebo tromi 15-minitovymi tréningami tyzdenne s oddychovym dilom
medzi cviceniami.

Zahrejte sa pocas 5 alebo 10 minat jemnymi pohybmi, ako je chddza alebo kmitanie
rukami v kruhu, a potom natiahnite svaly, ktoré vyuzijete pri cviceni. Stroj bude
precvicovat hlavne stehenné a lytkové svaly.

Zvyste tempo a odpor mierne nad komfortna zonu a cvicte o najdlhsie. Mozno budete
moct’ cvidit naraz iba niekol’ko minut, ale to sa rychlo zmeni, ak budete cvicit’
pravidelne.
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e Kazdé cvicenie ukoncite S-minitovym ochladenim s odporom nastavenym na nizku
uroven. Potom by ste mali natiahnut’ svaly, ktoré ste prave pracovali, aby ste predisli
zraneniu a kf¢om.

e Kazdy tyzden si predizte ¢as tréningu o niekol’ko minut, kym nebudete moct’
nepretrzite cvicit’ 30 minut naraz.

e Nerobte si starosti so vzdialenostou ani tempom. Prvé tyzdne sa sustred’te na
vytrvalost’ a kondiciu.

Ako tvrdo by ste mali pracovat’?

1. Pri cviceni by ste sa mali snazit’ zostat’ v zone cielovej srdcovej frekvencie.

2. Tabulka zony cielovej srdcovej frekvencie vam urc¢i zonu pre vas vek. Toto je iba
sprievodca a bude zavisiet' od kondicie a stavu (zdravia) osoby pouzivajucej stroj.

3. Vzdy si uvedomte, ako sa citite, ked cvi¢ite. Ak mate zavraty, okamzite zastavte a
odpocinte si. Ak sa nepotite, zrychlite to!

Zahrievacie a uvolniovacie cviéenia

Sadnite si so spojenymi patami a kolenami smerujicimi von.
‘ Chodidla si pritiahnite ¢o najblizsie k VaSim slabindm. Jemne tlacte
I\ kolend k zemi. Vydrzte 15 sekund.

Sadnite si s vystretou pravou nohou. Pétu l'avej nohy si prilozte
k vnatornému stehnu pravej nohy. Natiahnite sa k prstom na nohe
¢o najviac. Vydrzte 15 sekiind. Uvolnite sa a opakujte s Tavou

“— | nohou.

N

&\

Hlavu naklonite doprava, pocitite natiahnutie na pravej strane krku. Potom otocte
| . hlavu dozadu, bradu natiahnite smerom nahor s otvorenymi tistami. Hlavu otocte
, —  dolava a nakoniec spustite hlavu k hrudi.
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| ¢ " | Pravé rameno zdvihnite k uchu. Potom ho spustite dole a pocas toho zdvihajte
| ‘;" | | Pavé rameno.

Naklorite sa k stene s 'avou nohou pred pravou a s rukami pred sebou. Pravi
nohu drzte vystreti a 'ava nohu na zemi. Pokréte 'avi nohu a nakloiite sa
dopredu bedrami smerom k stene. Podrzte 15 sektind a opakujte na druht

nohu.

Pomaly sa predklonte v pase s uvolnenym chrbtom a ramenami a nat'ahujte
sa k prstom na nohéch ako to len p6jde. Podrzte 15 sektind.

99 Ruky rozpazte a dvihajte ich kym ich nebudete mat’ nad hlavou. Pravi ruku
natiahnite o najviac smerom hore, pocitite natiahnutie na pravej strane. Opakujte

s l'avou rukou.
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