T,
DIADORA

Navod na poutzitie: Elipticky trenazér Diadora Twin kod: 7276
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie Diadora. 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 ispechov pri Vasom tréningu.

V4as Diadora tim

Zaruka

Kvalitné vyrobky Diadora st konStruované a testované pre fitness tréningy v domacom
prostredi.

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizenti 5-roént zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poSkodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchédzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zarucna doba zacina plynat’ datumom 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 Diadora je recyklovatel'né. Prosime Vés, 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. Diadora neprebera ru¢enie za chyby
vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vdzneho poranenia, precitajte si nasledujice 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 nahradnych suciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 130 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 cheete chranit’ Vasu 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. Neumiestiujte
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 presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

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

13. Pouzivajte len originalne diely Diadora (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: 43 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 130 x 60 x 160 cm.



Pred montazou

Nezabudnite skontrolovat’ vSetky diely, ktoré st sucast'ou balenia. Skontrolujte zoznam
suciastok a pocet dielov. Ak niektora z Casti chyba, obrat’te sa na predajcu.
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P.C. | Nizov Specifikicia KS
31 Imbusova polzavitova skrutka M8x50%20 4
32 Pruzna podlozka D8 6
33 Plochéa podlozka D8.5xP20xt1.5 10
34 Imbusova polzavitova skrutka M8x63x20 2
35 Oblé podlozka ®8.5xR25x12.0 5
36 Sesthrannd uzamykacia matica M8 5
37 Imbusova skrutka M8x20 5
38 Krizova samorezné skrutka ST4x16 10
39 VInitd pruzna podlozka D15 4
40 Imbusova polzavitova skrutka M8x40x20 4
41 Skrutka M10x50%20 4
42 Plochéa podlozka ®10 4
44 Imbusova duté skrutka d10x55-M6x20 | 2
45 Plocha podlozka D6 2
46 Imbusova skrutka M6x15 2
47 Krizova skrutka M5x10 4
48 Krizova skrutka M4x10 4
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Nazov Specifikacia KS
KIac v tvare L 5x80x80S 1
KTIuc¢ v tvare L 5x35x85S 1
KIac v tvare L 6x40x120S 1
Krac 15# & 17# 1

ZhromaZdite si nastroje

Pred montdzou si zhromazdite vSetky potrebné nastroje. Ked’ budete mat’ vSetky nastroje po
ruke, usetri Vam to Cas a zrychli montaz.

Vyhrad’te si miesto na montaz

Uistite sa, Ze ste uvolnili dostato¢ne vel’ky priestor na spravne zlozenie zariadenia. Uistite sa,
Ze v priestore nie s Ziadne predmety, ktoré by mohli spdsobit’ zranenie pocas montédze. Po
uplnom zostaveni zariadenia sa uistite, Ze je okolo neho dostato¢né mnozstvo volného
priestoru pre ni¢im neru$ent prevadzku.

Poznamka: Kazdé ¢islo kroku v montdznom navode vam povie, o budete robit’. Pred
zostavovanim zariadenia si dokladne precitajte a pochopte vsetky pokyny.



Konzola

Meradlo tepu
Rukovat

Horné riadidlo

Drziak na flasu

Riadidlo

Koliesko

Predny stabilizator

Zadny stabilizator

Technické informacie

Rozmery 130 x 60 x 160 cm
Zotrvacnik Obojsmerny, ¥280/6kg
Stupne odporu | 1-8

Dizka kroku 330*175

* VYHRADUJEME SI PRAVO ZMENIT VYROBOK BEZ PREDCHADZAJUCEHO
OZNAMENIA.



Montazny navod
Krok 1

Predny stabilizator (2) pripevnite k hlavnému ramu (1) pomocou oblych podloziek (33),
pruznych podloziek (32) a imbusovych polzavitovych skrutiek (31).
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Krok 2

Zadny stabilizétor (3) pripevnite k hlavnému rdmu (1) pomocou oblych podloziek (33),
pruznych podloziek (32) a imbusovych polzavitovych skrutiek (31).




Krok 3

1.

6.

Dekoracny prazok zvislej tyce (89) pripevnite k zvislej ty¢i (4). Z hlavného ramu (1)
dajte dole kryt zvislej ty¢e (16) a dajte ho na hornt Cast’ zvislej tyce (4).

Pripojte komunika¢ny kabel motora (24) a komunikac¢ny kabel konzoly (25).

Zvisli ty¢ (4) pripevnite k hlavnému ramu (1) pomocou oblej podlozky (35), pruzne;j
podlozky (32), imbusovej polzavitovej skrutky (34) a plochej podlozky (33), pruznej
podlozky (32),imbusovej skrutky (37) a imbusovej polzavitove]j skrutky (34), ploche;j
podlozky (33), Sesthrannej uzamykacej matice (36).

Kryt zvislej tyce (16) a dekoracny prazok zvislej tyce (89) k hlavnému ramu (1).
Drziak na fl'asu (14) pripevnite k hornej Casti zvislej tyce (4) pomocou krizovej
skrutky (38).

Népravu (15) pripevnite k zvislej ty€e (4).

Tip: Vlozte komunika¢né kable a kabel skrutky nastavenia odporu do zvislej tyce a pred
utiahnutim vSetkych skrutiek skontrolujte, ¢i st vSetky skrutky v Sesthrannom otvore.




Krok 4

K néaprave (15) pripevnite vIniti podlozku (39)
a sadu riadidiel (5). Utiahnite ich pomocou
plochych podloziek (33) a imbusovych skrutiek
(37).

Krok 5

1. Riadidlo (L) (6) pripevnite k sade riadidla
(5) a utiahnite ho pomocou oblych
podloziek (35), imbusovych
polzavitovych skrutiek (40)

a Sesthrannych uzamykacich matic (36).

2. Krytriadidla 1 (vrchny) (17) a kryt
riadidla 2 (vrchny) (18) k riadidlu (L) (6)
a utiahnite ich pomocou krizovych
samoreznych skrutiek (38).

3. Riadidlo (R) (7) pripevnite podla hore
opisanych bodov.

Tip: Pred utiahnutim vSetkych skrutiek sa uistite,
ze st vSetky v Sesthrannych otvoroch.

Krok 6

1. Pedal (L) (13) pripevnite k podpore
pedalu (L/R) (8) a utiahnite ho pomocou
skrutiek (41), plochych podloZiek (42)

a Sesthrannych uzamykacich matic (93).

2. Pedal (R) (14) pripevnite k podpore pedali
(L/R) (8) rovnako ako v predchadzajicom
bode.

Tip: Pred utiahnutim vsetkych skrutiek sa uistite,
ze su vsetky Vv Sesthrannych otvoroch.




Krok 7

1. VInita pruzna podlozku (39) pripevnite [~ ' '3'1‘ 1 ]
k naprave A1 hlavného ramu (1)
a objimku napravy A2 podpory pedalu
(L/R) (80) k naprave Al a utiahnite ju
pomocou plochej podlozky (33)
a imbusovej skrutky (37).

2. Plat v tvare U A3 podpory pedalu
(L/R) (8) pripevnite k objimke napravy
A4 hlavného ramu (1) a utiahnite ho
pomocou imbusovej dutej skrutky (44),
plochej podlozky (45) a imbusovej

skrutky (46).
3. Krytriadidla 1 (19) a kryt riadidla 2 (20) pripevnite k podpore pedalu (L/R) (8)
a utiahnite ich pomocou krizovej samoreznej skrutky (35).
4. Podporu pravého pedalu (14) nainstalujte rovnakym spoésobom.

Krok 8

1. Pripdjaci kabel ru¢ného tepu (28)
prevlecte cez zvislu ty¢ (4)
a pripevnite rukovite (9) k zvislej tyc¢i
(4) a utiahnite ich pomocou oto¢nej
skrutky v tvare T (47).

2. Fixny diel konzoly (10) pripevnite
k zvislej ty¢i (4) a utiahnite ho
pomocou krizovej skrutky (47).

Tip: Pred utiahnutim vsetkych skrutiek sa
uistite, Ze s vSetky v Sesthrannych otvoroch.

Krok 9

1. Komunika¢ny kébel konzoly (25) pripojte
k pripajaciemu kablu konzoly (30). Pripajaci
kabel rucného tepu (28) pripojte ku koncovke
konzoly (29).

2. Konzolu (11) pripevnite k fixnému dielu
konzoly (10) a utiahnite ju pomocou
krizovych skrutiek (49).

3. Kryt rukovite (L) (22) a kryt rukovite (R)
(23) pripevnite k zvislej ty¢i (4) cez rukovite
(9) pomocou krizovych skrutiek (48).

Tip: Pred utiahnutim vsetkych skrutiek sa uistite, ze
su vSetky v Sesthrannych otvoroch.
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Tipy na tréning

1. Pouzivatel musi chodidla vlozit’ do pedalov uplne a upravit’ magneticky odpor podl'a
seba.

2. Ked chce pouzivatel’ zastavit’ vo velkej rychlosti, mal by najprv zminimalizovat’
odpor a znizit’ rychlost’, pretoze stroj ma dvojity zotrva¢nik a ma vel’ka zotrvaénu silu,
inak moZze hrozit’ zranenie nohy pedalom.

3. Stroj by mal byt umiestneny na plochej zemi s dostatkom vol'ného miesta.

Polovi¢ny montazny nakres
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Zoznam dielov

p.C. Nazov Specifikacia KS
1 Hlavny ram 1
2 Predny stabilizator 1
3 Zadny stabilizator 1
4 Zvisla ty¢ 1
5 Sada riadidla 2
6 Vrchnd Cast’ riadidla (L) 1
7 Vrchna Cast’ riadidla (R) 1
8 Podpora pedalu (L/R) 2
9 Riadidla 1
10 Fixny diel konzoly 1
11 Konzola 1
12 Drziak na fl'asu 1
13 Pedal (L) 1
14 Pedal (R) 1
15 Naprava d15x%311.5 1
16 Kryt spodnej tyce 1
17 Kryt riadidla 1 (vrchny) 2
18 Kryt riadidla 2 (vrchny) 2
19 Kryt riadidla 1 (spodny) 2
20 Kryt riadidla 2 (spodny) 2
21 Otocnd skrutka v tvare T M8x30 2
22 Kryt rukovite (L) 1
23 Kryt rukovite (R) 1
24 Komunikaény kabel motora 1
25 Komunikaény kabel konzoly 1
28 Pripdjaci kabel ru¢ného tepu 2
29 Pripéjaci kdbel konzoly 2
30 Pripdjaci kabel konzoly 1
31 Imbusova polzavitova skrutka M38x50%20 4
32 Pruzna podlozka D8 6
33 Plochéa podlozka D8.5xP20xt1.5 10
34 Imbusova polzavitova skrutka M8x63%20 2
35 Oblé podlozka ®8.5xR25x12.0 5
36 Sesthrannd uzamykacia matica M8 5
37 Imbusova skrutka M8x20 5
38 Krizova samorezné skrutka ST4x16 10
39 VInitd pruzna podlozka D15 4
40 Imbusova polzavitova skrutka M38x40%20 4
41 Skrutka M10x50%20 4
42 Plochéa podlozka ®10 4
44 Imbusova duté skrutka D10x55-M6x20 2
45 Plocha podlozka D6 2
46 Imbusova skrutka M6%15 2
47 KriZzova skrutka M5x10 4
48 Krizova skrutka M4x10 4
49 Krizova skrutka MS5x10 4
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KS

Specifikacia

32

Nazov

Dekoracny pruzok zvislej tyce

Sesthrannd uzamykacia matica

89
93

MontaZny nakres
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Zoznam dielov

p.C. Nazov Specifikacia KS
1 Hlavny ram 1
2 Predny stabilizator 1
3 Zadny stabilizator 1
4 Zvisla ty¢ 1
5 Sada riadidla 2
6 Vrchnd Cast’ riadidla (L) 1
7 Vrchna Cast’ riadidla (R) 1
8 Podpora pedalu (L/R) 2
9 Riadidla 1
10 Fixny diel konzoly 1
11 Konzola 1
12 Drziak na fl'asu 1
13 Pedal (L) 1
14 Pedal (R) 1
15 Naprava d15x%311.5 1
16 Kryt spodnej tyce 1
17 Kryt riadidla 1 (vrchny) 2
18 Kryt riadidla 2 (vrchny) 2
19 Kryt riadidla 1 (spodny) 2
20 Kryt riadidla 2 (spodny) 2
21 Otocnd skrutka v tvare T M8x30 2
22 Kryt rukovite (L) 1
23 Kryt rukovite (R) 1
24 Komunikaény kabel motora 1
25 Komunikaény kabel konzoly 1
26 Magneticky senzor 1
27 Komunika¢ny kabel napajania 1
28 Pripdjaci kabel ruéného tepu 2
29 Pripdjaci kabel konzoly 2
30 Pripajaci kabel konzoly 1
31 Imbusova polzavitova skrutka M8x50%20 4
32 Pruzné podlozka D8 6
33 Plochéa podlozka D8.5xP20xt1.5 10
34 Imbusova polzavitova skrutka M8x63%20 2
35 Obla podlozka ®8.5xR25x%12.0 5
36 Sesthranna uzamykacia matica M8 5
37 Imbusova skrutka M8x20 5
38 Krizova samorezna skrutka ST4x16 10
39 VInitd pruzna podlozka D15 4
40 Imbusova polzavitova skrutka M38x40%20 4
41 Skrutka M10x50%20 4
42 Plocha podlozka ®10 4
43 Sesthranna uzamykacia matica M10 1
44 Imbusova dutd skrutka ®10x55-M6x20 2
45 Plocha podlozka D6 2
46 Imbusova skrutka M6x15 2
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P.C. Nazov Specifikacia KS
47 Krizova skrutka M5x10 4
48 Krizova skrutka M4x10 4
49 Krizova skrutka M5x10 4
50 Napdjaci adaptér 1
51 Motor 1
52 Objimka riadidla ®38x15.4 2
53 Koncovy uzéver d25x%t1.5 2
54 Sada ru¢ného tepu 2
55 Pena ®22x13.0x420 2
56 Sada zotrvacnika ®280/6kg 1
57 P4s motora 450PJ6 1
58 Fixna magneticka sada 1
59 Pruzna podlozka D12 2
60 Fixna naprava magnetickej kontroly d12x50 1
61 Koleso D55%25.8 2
62 Vel'ké imbusové ploché skrutky D8x33xM6%15 2
63 Koncovy uzaver PT40x80xt1.5 4
64 Nozné podlozka ®47x10.5 2
65 Sesthranna matica M8 2
66 Imbusova skrutka M8x120 1
67 Napinaci hriadel’ d15%30 1
68 Kladka napnutia ®43.5%25.5 1
69 Hriadel’ poistného krazku ®10 1
70 Fixny diel hriadel'u poistného krazku 1 1
71 Fixny diel hriadel'u poistného kruzku 2 1
72 Sada kl'uky 2
73 Kryt disku 2
74 Disk ®378.6%32 2
75 Kladka pasu ®263.7x22.2 1
76 Néprava kl'uky d17x111.3 1
77 Poistny krazok pre hriadel’ 17 2
78 Imbusova skrutka 5/16-18UNC-1" 2
79 Blok magnetickej indukcie 1
80 Krizova samorezné skrutka ST4x12 1
81 Napinacia pruzina brzdy 1
82 Penovy tchop ®30xt3.0x350 2
83 Zatka rary d32xt1.5 2
84 Gul'ové lozisko s hlbokou drazkou 6002-2RS 8
85 Gul'ové lozisko s hlbokou drazkou 6000-2RS 4
86 Kryt motora (L) 1
87 Kryt motora (R) 1
88 Kladka napnutia 1
89 Dekoraény pruzok zvislej tyce 1
90 KriZova samoreznd skrutka ST4x25 6
91 KriZova samoreznd skrutka ST4x20 2
92 Kébel brzdy 1
93 Sesthranna uzamykacia matica 4
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Funkcie displeja

e RPM (otacky za minatu): Zobrazuje RPM a rychlost’ striedavo po 6 sekundéch.

e SPEED: Zobrazuje hodnotu rychlosti pocas tréningu.

e TIME: Zobrazuje hodnotu ¢asu pocas tréningu. Rozsah je 0:00 — 99:99.

e DISTANCE: Zobrazuje hodnotu vzdialenosti pocas tréningu. Rozsah je 0,00 — 99,99.

e CALORIES: Zobrazuje pocet spalenych kalorii pocas tréningu. Rozsah je 0 — 9999.

e PULSE: Zobrazuje hodnotu tepu pocas tréningu. Pri prekroceni nastavenej hranice
tepu zaznie vystrazny signal.

e WATTS: Zobrazuje mnozstvo spotrebovanej energie pocas tréningu.

e MANUAL: Ruc¢ne nastavovany rezim.

e PROGRAM: Program s tréningovymi predlohami (k dispozicii je 12 programov).

e USER: Program nastavitel'ny uzivatel'om.

e H.R.C.: Program pre cieleny tep.

e WATT: Program pre kontrolu spotrebovanej energie.

Funkecie tlacidiel

e MODE: Potvrdzuje vsetky nastavenia.

e UP: Vybera tréningovy rezim a zvysuje ¢iselnu hodnotu.

e DOWN: Vyberd tréningovy rezim a znizuje ¢iselni hodnotu.

e RESET: Pri zastaveni vynuluje nastavené hodnoty. Po podrzani tohto tlacidla na 2
sekundy sa pocitac reStartuje a zane od uzivatel'skych nastaveni (aplny reset).

e RECOVERY: Obnovuje hodnotu tepu.

e BODY FAT: Testuje percento tuku a BMI (index telesnej hmotnosti).

e START/STOP: Spusta alebo zastavuje.

Prevadzka

Po pripojeni nap4jania sa konzola na 2 sekundy zobrazi na celej obrazovke. Potom sa zobrazi
priemer kolesa a potom prejde do pouzivatel'ského rezimu.

Merac rychlosti vstupi do rezimu uspory energie, ak po dobu 4 mintit nezaznamena signal
srdcového tepu alebo pedalovanie.
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Manualny rezim

Na hlavnej obrazovke stlacte tlacidlo START/STOP a prejde priamo do manuélneho rezimu.

1.

&

Tla¢idlami UP a DOWN si zvol'te N
program, vyberte MANUAL _‘
a potvrd’te tlacidlom MODE.

Nastavte casy (TIMES), vzdialenost’
(DISTANCE), kaldrie (CALORIES) a
tep (PULSE) a potom potvrd'te ———
tla¢idlom MODE. BJ
Tlac¢idlom START/STOP zac¢nete. | _ b} TP TLF L S
Pocas tréningu si mozete upravit’ odpor tla01dlam1 UP a DOWN (stupne 1-32).
Tlac¢idlom START/STOP zastavite pohyb a tla¢idlom RESET sa vratite na hlavna
obrazovku.

Programovy rezim

1.

w

Rezim

o gk w

program. Ked’ si vyberiete, stlacte

tlacidlo MODE. Vyberte §i ikonu ) uw P.

Tla¢idlami UP a DOWN si zvol'te r B - —|

P01 — P02 a potvrd'te tla¢idlom
MODE.
Tlac¢idlami UP a DOWN si nastavte

cas tréningu. —
Tlac¢idlom START/STOP zacnete. PRDEEFH m
Pocas tréningu si moZete upravit’ S B - ) -
odpor tla¢idlami UP a DOWN (stupne 1-32).

Tlac¢idlom START/STOP zastavite pohyb a tla¢idlom RESET sa vratite na hlavna
obrazovku.

uzivatel’ského programu

Tlacidlami UP a DOWN si zvol'te program, vyberte USER PROGRAM a potvrd'te
tlacidlom MODE.

Tlac¢idlami UP a DOWN nastavte hodnotu odporu kazdého policka a tla¢cidlom MODE
prejdete na d’alSie (celkovo treba nastavit’ 20 poli¢ok).

Podrzanim tla¢idla MODE na 2 sekundy dokon¢ite nastavenie.

Tla¢idlami UP a DOWN si nastavte ¢as tréningu.

Tlac¢idlom START/STOP zacnete.

Tlacidlom START/STOP zastavite pohyb a tlacidlom RESET sa vratite na hlavni
obrazovku.

Pocas tréningu si mozete upravit’ odpor tlac¢idlami UP a DOWN (stupne 1-32).
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Rezim kontroly srdcového tepu

1.

Rezim

Tla¢idlami UP a DOWN si zvol'te
program, vyberte H.R.C. a potvrd’te
tlaéidlom MODE.

Tla¢idlami UP a DOWN si zvol’te:
H.R.C. 55%, H.R.C. 75%, H.R.C.
90% alebo H.R.C.T AG (ciel'ovy tep).
Tlac¢idlami UP a DOWN si nastavte

¢as tréningu. L

]
|
H Hl Fl I I: 1 ,HJ
Tlac¢idlom START/STOP spustite B - - - -

alebo zastavite pohyb a tla¢idlom RESET sa vratite na hlavnl obrazovku.
Ak nie je pocas tréningu zaznamenany ziadny tep, mera¢ rychlosti sa zastavi a zaznie
vystrazny signal.

kontroly spotrebovanej energie

Tlac¢idlami UP a DOWN si zvol'te program, vyberte WATT a potvrd'te tla¢idlom
MODE.

Tlac¢idlami UP a DOWN si nastavte ciel'ovi hodnotu WATT (predvolend hodnota je
120). Vyber potvrd'te tlacidlom MODE.

Tla¢idlami UP a DOWN si nastavte ¢as tréningu.

Tla¢idlom START/STOP spustite alebo zastavite pohyb a tlatidlom RESET sa vratite
na hlavna obrazovku.

Pocas tréningu mozete zmenit’ hodnotu WATT tlac¢idlami UP a DOWN.

Obnovenie tepu

1. Stlacte tlacidlo RECOVERY pocas toho, ako konzola zobrazuje hodnotu tepu (a
zaroven stale drzte senzory tepu).

2. Vsetky zobrazované funkcie sa zastavia a ¢as zacne odpocitavat’ od 00:60 az do 00:00.
Displej potom zobrazi hodnotu obnovenia tepu F1 (najlepsie) — F6 (najhorsie).
Uzivatel méze pokracovat’ v cviceni, aby zlepsil svoju hodnotu obnovenia tepu.

3. Opétovnym stlacenim tla¢idla RECOVERY sa vratite na hlavnt obrazovku.

1,0 Najlepsie
10<F<20 Lepsie
20<F<29 Dobré
30<F<39 Priemerné
40<F<59 Nedostatoéné
6,0 Slabé
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Rezim telesného tuku

1. Pocas zastavenia, stlacte tlacidlo BODY FAT a pevne chyt'te rukovite, aby sa vykonal

test tuku.

2. Pocas testovania bude displej zobrazovat’ symboly ,,-- -- -- -- -- -- --*“. Po 8 sekundéach
sa zobrazi namerané percento tuku, index telesnej hmotnosti, symboly a signal
obezity.

3. Pre nasledujuce situécie sa zobrazia in¢ signaly:
a.,,E — 1* — Tento symbol znamena, Ze uzivatel neméa polozeny palec na spravnom

vodici rukovite.

b.,,E — 4“ — Tento symbol znamena, ze percento telesného tuku alebo index
telesnej hmotnosti presiahli predpisany rozsah.

4. Po teste stlacte tlac¢idlo BODY FAT a vratite sa do stavu pred testom a mozete
pokracovat’ v tréningu.

BMI — index telesnej hmotnosti:

Nizky stupen Nizky az Stredny stupent | Stredny az
stredny stupeni vysoky stupeil
Rozsah <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Percento telesné¢ho tuku:
Nizky stupen Nizky az Stredny stupeit | Stredny az
stredny stupen vysoky stupeit
Muz <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Zena <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
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Upozornenie:

1. Merac rychlosti vyzaduje pouzitie transformatora 9 V, 500 mA alebo 9 V, 1 000 mA.
2. Merac rychlosti prejde do usporného rezimu po 4 mintutach nehybnosti. Vsetky
hodnoty sa ulozia do nasledujuceho pohybu.
3. Ak merac rychlosti zobrazuje abnormalne hodnoty, vyberte a znova vlozte
transformator.
Vseobecné tipy

Zacnite svoj tréningovy program pomaly, to znamena jeden tréning kazdé 2 dni.
Zvyste pocet tréningov kazdy tyzden. Zacnite s kratkymi tréningami a potom ich
neustale zvysujte. S tréningami zacnite pomaly a nedavajte si nemozné ciele. Okrem
tychto tréningov sa venujte aj inym formam cvi€enia, napriklad behaniu, plavaniu,
tancu alebo jazde na bicykli.

Pred cvicenim sa vZdy dokladne zahrejte. Urobte to najmenej S-minutovym
nat'ahovacim alebo gymnastickym cvicenim, aby ste predisli natiahnutiu a zraneniu
svalov.

Pri cvi€eni dbajte na to, aby ste pravidelne a pokojne dychali.

Pri cviceni dbajte na dostatocny pitny rezim. To zaist'uje, Ze je uspokojena potreba
tekutin v tele. Berte na vedomie, ze odporuc¢ané mnozstvo vody (2 - 3 litre denne) sa
vyrazne zvySuje fyzickou namahou. Tekutina, ktoru pijete, by mala mat’ izbovl
teplotu.

Pri cviceni na pristroji noste vzdy 'ahké a pohodIné oblecenie a Sportovi obuv.
Nenoste Ziadne vol'né oblecenie, ktoré by sa mohlo pri cviceni roztrhnuat’ alebo
zachytit’ v pristroji.

Cvicte pre Vas osobny tréning.
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Zahrievacie a uvol’niovacie cviéenia

Spravny tréningovy plan pozostava zo zahrievacich cviceni, aerobneho cvicenia

a uvolnovacich cviceni. Pripravuju Vase telo na naro¢nejsie cvicenie zahriatim a natiahnutim

Vasich svalov, ¢o zvysi cirkuléciu krvi a srdcovu frekvenciu a doda VaSim svalom viac
kyslika. Po Vasom tréningu zopakujte tieto cvicenia, aby ste zredukovali bolest’ svalov.

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravu stranu tak, aby ste pocit'ovali napnutie vo vasom krku.
Pomaly skloiite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte hlavu
dol'ava. Budete pocitovat’ pohodlné napnutie vo vasom krku. Toto cvicenie
mozete striedavo opakovat niekol’ko krat. -

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

Cvilenia pre paZe
Natiahnite striedavo 'avl a pravi pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvicenie niekol'ko krat.

Cvicenia pre vrchnu cast’

Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba
a zdvihnite vasu pravu alebo 'avli nohu smerom k zadnym partidm ¢o najviac ako
je to mozné. Budete pocitovat pohodlné napnutie v prednej Casti vasich stehien.
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to moZné opakujte toto cvicenie
2-krat pre kazda 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. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekund ak je to mozné.

Dotyk na palce
Predklonite vas trup smerom dolu a pokuste sa dotknut’ vasich palcov az pokial’ to
bude mozné. Ak sa d4, zostarite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravii nohu. Pokroc¢te vasu 'ava nohu a vase
chodidlo polozte na vaSe pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vaSe pravé
chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostaite v tejto pozicii po dobu 30-40 sekind
ak je to mozZné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej SPachy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vasu 'avii nohu
dozadu a skuste sa ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou nohou.
Toto nat'ahovacie cvic¢enie nat'ahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v tejto pozicii
ak je to mozné po dobu 30 - 40 sekand.
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