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Vazené zakazniCky, vaZeni zakaznici

Tesi nés, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky NAUTILUS. Tento kvalitny produkt je
navrhnuty a testovany pre fitness tréningy v domacom prostredi. Pred poskladanim zariadenia
si pozorne precitajte ndvod na pouzitie. PouZzivajte zariadenie iba tak, ako je to popisané v
tomto ndvode na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zabavy a Gspechov pri Vasom tréningu.

Vas NAUTILUS tim

Zaruka

Predéavajtci poskytuje na tento vyrobok zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody sposobené nespravnou manipuléciou so
zariadenim. V pripade reklamdcie 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 Cislo objednavky. Tieto idaje n4jdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie znacky NAUTILUS je recyklovateI'né. Prosime Vs, aby ste VaSe zariadenie po
skonceni Zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to ur¢en¢ho).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

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



DOLEZITE BEZPECNOSTNE UPOZORNENIE

Ak cheete znizit’ riziko vadZzneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny
pred pouzitim produktu. Dozviete sa ddlezité informéacie o bezpecnosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorSej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je véac¢sia ako 150 kg.
Zariadenie nemo6zu pouzivat osoby mladsie ako 14 rokov.

Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechavajte deti a domace
zvieratd bez dozoru v miestnosti so strojom.

Zabezpecte dostatoCny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja
musi byt’ vol'na plocha min. 0,6m.

Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu,
polozte pod zariadenie ochrannu podlozku.

Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrénte ho pred vlhkost'ou a prachom. Neumiestiiujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Zariadenie bolo testované a
certifikované podl'a kategorie HA (norma EN957) na domace pouzitie. Pre komerc¢né
vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a vyrobca za zariadenie
neruci.

Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte V&S tréning s VaSim
lekarom. Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

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

S tréningom zaénite az potom ako sa presvedcite, ze zariadenie je spravne poskladané
a nastavene.

Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

Pouzivajte len originalne diely NAUTILUS (pozri zoznam).

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

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 cvi€enia neprekazali.

Poskodené diely m6Zu ohrozit’ Vasu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poskodené diely okamzite vymente, alebo zariadenie prestante
pouzivat’.

Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

Akékol'vek montaz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

DrZte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych €asti.

Hmotnost: 30 kg

Celkové rozmery (d x § x v): 117x56x140 cm



Sériové Cislo a vystrazné etikety

Specifikacia produktu
a sériové Cislo

Sulad s FCC

Zmeny alebo upravy tohto zariadenia, ktoré nie su vyslovne schvalené stranou
A zodpovednou za povolenie, méZu viest' k zruSeniu opravnenia pouZivatela
prevadzkovat’ toto zariadenie.

Zariadenie a napajaci zdroj zodpovedaju Casti 15 pravidiel FCC. Prevadzka podlieha
nasledujucim dvom podmienkam:

1. Toto zariadenie nesmie spdsobovat’ Skodlivé ruSenie.
2. Toto zariadenie musi akceptovat’ akékol'vek prijaté ruSenie vratane ruSenia, ktoré moze
sposobit’ neziaduce fungovanie.

Poznamka: Toto zariadenie a napajaci zdroj boli testované a bolo zistené, ze vyhovuji
obmedzeniam pre digitalne zariadenia triedy B v sulade s ¢ast'ou 15 pravidiel FCC. Tieto
obmedzenia s navrhnuté tak, aby poskytovali primerant ochranu pred skodlivym rusenim pri
montazi v domécnosti. Toto zariadenie generuje, pouziva a mdze vyzarovat
vysokofrekvencnu energiu a ak nie je zmontované a pouzivané v sulade s pokynmi, moze
spdsobit’ skodlivé rusenie radiovej komunikécie.

Nie je vSak zarucené, ze pri konkrétnej montdzi neddjde k ruseniu. Ak toto zariadenie
spdsobuje skodlivé rusenie radiového alebo televizneho prijmu, ¢o sa da zistit’ vypnutim a
zapnutim zariadenia, odporuca sa pouzivatel'ovi pokusit’ sa ruSenie napravit’ jednym alebo
viacerymi z nasledujtcich opatreni:

* Presmerujte alebo premiestnite prijimaciu anténu.

« Zvacsite vzdialenost medzi zariadenim a prijimacom.

* Pripojte zariadenie do zasuvky v inom obvode, ako je zapojeny prijimac.
* Poziadajte o pomoc predajcu alebo skuseného radio/TV technika.



Pokyny na uzemnenie

Toto zariadenie musi byt uzemnené. Pri poruche spravne uzemnenie znizuje riziko
elektrického Soku. Elektricky kabel je vybaveny uzemiovacim vodi¢om a musi byt’ pripojeny
do spravne pripevnenej a uzemnenej zasuvky.

Elektrické vedenie musi spliat’ vSetky miestne platné normy
a poziadavky. Nespravne zapojenie uzemiovacieho vodi¢a moze mat’

ADANGER

za nasledok zasah elektrickym pridom. AK si nie ste isti, ¢i je zariadenie spravne
uzemnené, porad’te sa s elektrikarom. Nevymienajte elektricky kabel zariadenia — ak sa
neda pripojit’ do Vasej zasuvky, nechajte si odbornikom namontovat’ spravny typ
zasuvky.

Ak zapojite zariadenie do zasuvky s isticom s ochranou proti pretazeniu, spustenie zariadenia
mdze vyhodit’ poistky. Pre ochranu zariadenia odporu¢ame pouzit’ prepiat'ova ochranu.

AK pouZijete prepit'ovii ochranu, uistite sa, Ze ma rovnaky vykon ako toto
zariadenie. Neprip4ajajte iné zariadenia k prepéit'ovej ochrane spolo¢ne s tymto
zariadenim.

Uistite sa, ze je zariadenie pripojené do zasuvky s rovnakou konfiguraciou ako kabel.
Nepouzivajte adaptér.



Pred montazou

Zvol'te miesto, kde chcete zmontovat’ a pouzivat’ toto zariadenie. Kvoli bezpe¢nému
pouzivaniu zvol'te tvrdy, rovny povrch. Pri montazi si okolo seba nechajte vol'ny priestor
minimalne 2,4m x 1,8m.

Zakladné montazZne tipy
Pri montazi sa riad’te tymito zakladnymi pokynmi:

1. Pred montazou si precitajte bezpecnostné upozornenie.

2. Zhromazdite si vSetky diely potrebné na montaz.

3. Za pouzitia spravneho naradia utiahnite skrutky a matice oto¢enim v smere
hodinovych ruciciek a povol'te otocenim v protismere hodinovych ruciciek.

4. Pri montazi dvoch dielov opatrne nadvihnite zariadenie a pozrite sa cez otvory
skrutiek, aby ste spravne vlozili skrutku do otvoru.

5. Pri montdzi mézu byt potrebné 2 osoby.

2.4m
93.1"

0.6m .
24"
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69.3"
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Zoznam dielov

P.C. | KS | Nazov P.C. | KS | Nizov
1 1 | Pocitac 10 1 | Hlavny rdm
2 1 | Riadidla 11 1 | Zadny stabilizator
3 1 | Oto¢ny kryt pocitaca 12 1 | Cavy pedal (L)
4 1 | Podpera pocitaca 13 1 | Drziak podpery
5 1 | Kryt drZiaka riadidiel 14 1 | Predny stabilizator
6 1 | Drziak na flaSu 15 1 | Elektricky kébel
7 1 | Ty¢ sedadla 16 1 | Nastavitel'na skrutka riadidiel
8 1 | Sedadlo 17 1 | Zoznam kovovych dielov
9 1 | Pravy pedal (R) 18 1 | Hrudny pés




Kovové diely

=

Nazov

Sesthranna skrutka s krizovou hlavou, M8x72

Ploché podlozka M8

Plocha podlozka M8 — uizka

Uzamykacia podlozka M8

Priechodka

MmO 0| > |-

Samorezna skrutka 2.9x13

Potrebné naradie
- sucast’ou balenia

\




Montazny navod

Krok 1

Pripevnenie stabilizatorov k hlavnému ramu.

Poznamka: Uistite sa, ze transportné kolieska na prednom stabilizatore smeruju dopredu.

Krok 2

Pripevnenie podpery pocitaca a drziaka podpery

Poznamka: Neohybajte kabel pocitaca. Kovové diely oznacené * su vopred namontované na
pocitaci a nie su na zozname kovovych dielov.




Krok 3
Pripevnenie riadidiel k podpere

Poznamka: Vlozte kable meraca srdcovej frekvencie cez otvor v tyci pocitaca. Neohybajte
kable. Nasad’te riadidla do drazky, nastavte ich do Zelaného uhla, nasad’te kryt riadidiel
a pripevnite ich pomocou prislusnych kovovych dielov. Plne utiahnite nastavitel'na skrutku,

aby ste zafixovali riadidla na mieste.

2

Krok 4

Pripevnenie pocitaca a oto¢ného krytu pocitaca

Poznamka: Neohybajte kable. Prebyto¢né kable vlozte do tyce pocitaca, aby sa kryt mohol
otacat’. Kovové diely oznac¢ené * su vopred namontované a nie su na zozname kovovych

dielov.

1
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Krok 5

Pripevnenie tyce sedadla k hlavnému ramu

Poznamka: Uistite sa, ze nastavite'na skrutka zapadne do tyce sedadla.

A VySku sedadla nastavte maximalne po znacku STOP na ty¢i.

Krok 6
Pripevnenie sedadla k ty¢i sedadla

Poznamka: Uistite sa, Ze je sedadlo rovno. Pre upevnenie sedadla utiahnite obe matice na
drazke sedadla.
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Krok 7

Pripevnenie pedalov

Poznamka: Lavy pedal sa skrutkuje v protismere. Uistite sa, Ze pripeviiujete pedale na
spravnu stranu rotopedu. Strany st orientované podla toho, ako sedite na rotopede. Lavy

pedal je oznaceny pismenom (L) a pravy pismenom (R).

Krok 8

Pripevnenie drziaka na flaSu
Poznamka: Skrutka (*) je vopred namontovana na podpere a nezahffia sa do zoznamu

kovovych dielov.




Krok 9
Pripojenie elektrického kabla

Zapojte toto zariadenie len do riadne uzemnenej zasuvky (pozri pokyny na
uzemnenie).

Krok 10

Zavereéna kontrola

Skontrolujte zariadenie a uistite sa, ze st vetky skrutky a matice pevne utiahnuté a vsetky
diely st spravne namontované. Opiste si sériové ¢islo vyrobku uvedené na prednej strane

tohto manualu.

A NepouZivajte zariadenie, kym nie je plne zmontované a skontrolované.
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Vyrovnanie rotopedu

Vyrovnavacie podlozky najdete na oboch stranach zadného stabilizatora. Otd¢anim zarovnate
rotoped.

Pri vyrovnavani dajte pozor, aby ste vyrovnavacie podlozky neuvolnili az prilis.
Hrozi riziko tirazu alebo poskodenia zariadenia.

Presunutie rotopedu

Odpojte el. kabel. Pre presunutie rotopedu opatrne naklonte riadidla a zaroven tlacte prednt
cast’ smerom nadol. Presuiite rotoped na pozadované miesto.

Pozndamka: Pri presivani rotopedu bud’te opatrni. Prudké pohyby mézu ovplyvnit’ fungovanie
pocitaca.




A | Pocitac P Predny stabilizator

B Riadidla Q | Nap4jaci kéabel
Kontaktné senzory meraca g

S srdcovej frekvencie R | Displej pocitaca

D | Nastavitelna skrutka riadidiel S Sp’or‘l’a na pripevnenic zariadeni

médii

E DrZiak na fl'asu T USB vstup

F Nastaviteln skrutka tyce U Podstavec na zariadenia médii
sedadla

G | Sedadlo V | RESET tlacidlo

H Na}stawtel na skrutka posuvnej W | USER tacidio
tyCe sedadla

I Plne zakryty zotrvacnik X QUICK START tlacidlo

J Vypinac Y | Voli¢ rezimov

K | Otvor pre el. kébel Z PROGRAM tlacidlo

L Vyrovnavacie podlozky AA | RECOVERY tlacidlo

M | Zadny stabilizator BB | PAUSE tlacidlo

N Pedile cC Dial kovy prijimac srdcoveJ’

frekvencie (nie je zobrazeny)
O | Transportné kolieska
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Pocitac

Pocita¢ Vam poskytuje dolezité¢ informacie o cvicebnych programoch a ddlezitych tidajoch
pocas cvicenia.

Funkcie tlacdidiel

= PAUSE — pozastavi cvicenie alebo ukon¢i pozastavené cvicenie

= RECOVERY - volba programu Recovery

= PROGRAM - vyber kategorie a cvicebného programu

= MODE dial — nastavenie vol'by alebo hodnoty (uzivatel’, vek, pohlavie, vaha, vyska,
Cas, vzdialenost’, srdcova frekvencia, watty, kilojoule, uroven odporu) alebo
potvrdenie zvolenej moznosti

* QUICK START — okamzite spusti cvicenie

= USER - vyber profilu uzivatel'a

A . RESET — vynuluje displej pocitaca a prepne pocita¢ do kl'udového rezimu

Displej pocitaca

Programovy displej

Programovy displej zobrazuje hodnoty a profil drahy, ak su k dispozicii. Kazdy stipec v
profile drahy je segmentom tréningu. Cim vy33i je stipec, tym vyssia je Giroven odporu.
Blikajtci stipec zobrazuje vas aktualny interval. Programovy displej ma 10 stipcov.

Cas

Casovy displej (TIME) zobrazuje &as tréningu. V zavislosti od programu sa hodnota ¢asu

pripocitava (napriklad pocas tréningu Quick Start) alebo sa bude odpocitavat’ do konca
tréningu.

Poznamka: Ak rezim rychleho Startu (QUICK START) trva viac ako 99 minut (99:00),
jednotka Casu sa prehodi a bude ¢as odpocitavat’ az po 00:00.

Srdcova frekvencia
Zobrazuje udery za mintitu (BPM) prijimané zo snimaca srdcovej frekvencie alebo
dial’kového prijimaca. Pri ziskani signélu srdcovej frekvencie za¢ne tato ikona blikat’.

Pred zaciatkom cvifenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,

A nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned’ prestaiite cvicit’. Pred
opitovnym pouZzitim rotopedu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Rychlost’
Zobrazuje rychlost’ v kilometroch za hodinu (km/h).

Vzdialenost’
Zobrazuje prejdent vzdialenost’ (km) pocas cvicenia.

Watty
Zobrazuje vo wattoch odhadovany vykon pri su¢asnych ota¢kach za mintitu (RPM) a urovni
odporu (746 wattov = 1 hp).
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Kilojoule
Zobrazuje odhadovany pocet spalenych kilojoulov (kJ) pocas cvicenia.

USB nabijanie
Ak je cez USB vstup pripojené zariadenie, pocita¢ bude toto zariadenie zaroven aj nabijat’.

Poznamka: V zavislosti od intenzity elektrického prudu pripojeného zariadenia sa moze stat,
ze energia prechadzajuca cez USB vstup nebude dostacujica na prevadzku a zaroven aj
nabijanie zariadenia.

Dialkovy monitor srdcovej frekvencie

Monitorovanie Vasej srdcovej frekvencie je jeden z najlepsich sposobov ako kontrolovat’
intenzitu Vasho cvicenia. Kontaktné senzory srdcovej frekvencie sliZia na odosielanie signalu
Vasej srdcovej frekvencie do pocitaca. Pocita¢ modze zaroven prijimat’ signal z telemetrického
vysielac¢a na hrudnom pase.

Poznamka: Hrudny pas musi byt nekédovany hrudny pas z Polar Electro alebo nekdédovany
kompatibilny model Polar (kddované hrudné pasy Polar nebudu s tymto zariadenim
fungovat)).

Ak mate implantovany kardiostimulator alebo iné elektronické zariadenie, porad’te sa
so svojim lekdrom pred pouZzitim hrudného pasu alebo iného telemetrického
monitora srdcovej frekvencie.

Kontaktné senzory

A Kontaktné senzory posielaju signal srdcovej frekvencie do pocita¢a. Nachadzaja sa

V nerezovej Casti riadidiel. Pevne uchopte rukami riadidla v mieste so senzormi. Uistite
sa, Ze sa ruky dotykaju ako vrchnej, tak spodnej Casti senzorov. Drzte sa pevne, nie vSak
prisilno alebo prili$ slabo. Pre ziskanie signalu sa musia dotykat’ senzorov obe ruky. Akonéhle
pocitac¢ zachyti stabilné hodnoty srdcovej frekvencie, zobrazia sa na displeji.

Ked’ pocita¢ ziska pociato¢nt hodnotu Vasej srdcovej frekvencie, drzte ruky na mieste po
dobu 10 — 15 sektind. Pocita¢ teraz vyhodnoti srdcovu frekvenciu. Senzory st pri ziskavani
udajov o srdcovej frekvencii ovplyvnené viacerymi faktormi:

= Pohyb svalov v hornej ¢asti tela (vratane rak) vytvara elektricky signal, ktory moze
rusit’ prijem signalu srdcovej frekvencie. Maly pohyb rik pocas merania moze tiez
narus$it’ prijem signalu.
* Mozole alebo krém na ruky mozu vytvorit’ izola¢nu vrstvu, ktord znizuje silu signalu.
= EKG signdly niektorych l'udi nie st dostato¢ne silné, aby ich senzory zaznamenali.
= Blizkost inych elektronickych zariadeni méze tiez rusit’ prijem signalu.
Ak bude Vasa srdcova frekvencia po vyhodnoteni nevypocitatel'nd, utrite si ruky a senzory
a skuste to znova.
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Vypoéty srdcovej frekvencie

Vasa maximalna srdcova frekvencia sa postupne znizuje z 220 uderov za minutu (BPM)

V detstve na priblizne 160 BPM vo veku 60 rokov. Tento pokles byva vac¢sinou linearny a to
0 1 BPM kazdy rok. Nie st udaje o tom, ze by cvicenie ovplyviiovalo pokles BPM. Dve
osoby v rovnakom veku mozu mat’ odlisny maximalny pocet iderov za mintitu. Ttuto hodnotu
je lepsie povazovat za test stresovej zat'aze ako vzorec pocitany podl'a veku.

Vasu srdcovu frekvenciu v pokoji ovplyvituje vytrvalostny tréning. Bezne ma dospely clovek
hodnotu srdcovej frekvencie priblizne 72 BPM, zatial’ o trénovani bezci mézu mat” hodnotu
BPM aj 40 a menej.

Tabul’ka srdcovej frekvencie odhaduje Vasu G¢inna zoénu pre spal’ovanie tukov a zlepSenie
kardiovaskularneho systému. LiSit’ sa mozu aj fyzické podmienky, preto Vasa skuto¢na
hodnota BPM méze byt o niekol’ko tiderov vyssia alebo nizsia, nez je zobrazené na displeji.

Najefektivnejsi sposob ako spalovat’ tuk pocas cvicenia, je zacat’ pomalSie a postupne
pridavat’, kym sa hodnota Vasej srdcovej frekvencie nepriblizi k 50 — 70% z maximalne;j
hodnoty. Udrzujte toto tempo pocas d’al$ich 20 minut tak, aby Vasa srdcova frekvencia bola
po cely ¢as v cielovej zéne. Cim dlhsie zotrvate vo Vasej cielovej zone, tym viac tuku spalite.

Nizsie zobrazeny graf zobrazuje bezne odporucanu cielovi zonu BPM podl'a veku. Ako sme
uz uviedli, Vasa skuto¢na srdcova frekvencia moze byt’ o nieco vyssia alebo nizsia. Ak chcete
vediet’ VasSu osobnu ciel'ovil zonu BPM, kontaktujte svojho lekara.

Poznamka: Rovnako ako pri vSetkych fitness cvi¢eniach a Zivotospravach, pouZite svoj
zdravy Gsudok, ked’ sa rozhodnete zvysit’ €as cvicenia alebo intenzitu.

Cielova zona srdcovej frekvencie pre spal’ovanie tukov
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Oblecenie

Obujte si Sportovu obuv s gumenou podrazkou. Na cvic¢enie budete potrebovat’ vhodny odev,
ktory Vam umozni vol'ne sa hybat’.

Ako ¢asto by ste mali cvicit’

Pred zaciatkom cvicenia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,
nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned’ prestaiite cvicit’. Pred
opitovnym pouZitim rotopedu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty

srdcovej frekvencie je len orientacné.
= 3x tyZzdenne po 30 minut.
= Naplanujte si cvicenia dopredu a snazte sa dodrziavat’ tento plan.

Nastavenie sedadla
Spravne zarovnanie sedadla zvySuje efektivitu a komfort cvicenia
a znizuje riziko trazu.
1. S pedéalmi smerujucimi dopredu vycentrujte svoje chodidla do ich
stredu. Nohu by ste mali mat’ mierne ohnutu v kolene.
2. Ak je VaSa noha prili§ vystretd alebo nemodzete do¢iahnut’ na
pedal, posunte sedadlo na podpere nizsie. Ak je naopak Vasa
noha az prili§ ohnutd, posuiite sedadlo vyssie.

A Pred nastavenim sedadla zosadnite z rotopedu.

Uvolnite a potiahnite skrutku na ty¢i sedadla. Nastavte sedadlo do
pozadovanej vysky. Uvolnite skrutku pre navrat do uzamknutej polohy.
Uistite sa, Ze je skrutka celkom zasunuta a pevne ju utiahnite.

Vysku sedadla nastavte nanajvys po znacku STOP na ty¢i
sedadla.

Pre posunutie sedadla bliZSie alebo d’alej od pocitaca, uvolnite skrutku
nastavenia sedadla a potiahnite ju nadol. Nastavte pozadovant polohu
sedadla a pustite skrutku pre navrat do uzamknutej polohy. Uistite sa, Ze
je skrutka plne na svojom mieste a pevne ju utiahnite.

Nastavenie riadidiel
Uhol riadidiel je moZné nastavit’ individualne pre kazdého uZzivatela.
1. Uvoltnujte nastavite'na skrutku riadidiel, kym nie je mozné
riadidl4 nastavit’. Neodstraiujte tiplne nastavovaciu rukovét’ zo
zariadenia.
2. Nastavte riadidla do pozadovanej polohy a uplne utiahnite
nastavitel'na skrutku riadidiel.

Pozicia chodidiel / Nastavenie pedalov

1. Vlozte obidve chodidla do pedalov.

2. Otocte pedalmi tak, aby ste na jeden z nich doc¢iahli.

3. Utiahnite popruh cez chodidlo.

4. Zopakujte tento postup aj s druhym pedalom.
Uistite sa, ze prsty na nohach a kolena smeruju priamo dopredu, aby ste
zaistili maximalnu efektivitu pedalov.
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Zaistenie zariadenia médii pomocou spony

Toto fitness zariadenie je vybavené
sponou, ktora poméha zaistit’ mierne
védcsie zariadenia médii na podstavci
médii. Sponu je mozné pouzit’ na
akékol'vek zariadenie, ktoré je nizsie
ako 14 cm.

Ak chcete zaistit’ svoje zariadenie,
polozte ho na podstavec médii. Mierne
vytiahnite pripinaciu sponu za horny
okraj zariadenia. Opatrne umiestnite
pripinaciu sponu proti okraju média a
uvol’nite ju. Spona zachyti zariadenie
nadmernej velkosti na podstavci médii.

Zapnutie/Pohotovostny rezim

Pocitac sa zapne po zapojeni el. kabla do siete, pri stlaeni vypinaca, pri stlaceni
ktoréhokol'vek tlacidla alebo ked’ ziska signal zo senzorov pohybu pedalov.

Kalibracia vykonu

Tento rotoped je uz od vyroby kalibrovany kvdli presnosti napajania. Od uZivatel’a sa
nevyzaduje Ziadna kalibracia.

Automatické vypnutie (isporny rezim)

Pocita¢ sa automaticky vypne, ak neprijme Ziadny signal po dobu min. 5 minut. Pre spustenie
pocitaca stlacte 'ubovol'né tlacidlo.

Program Rychly Start

Tento program Vam umoziuje okamzite spustit’ cvicenie bez nutnosti zadavania nejakych
udajov.
1. Sadnite si na rotoped.
2. Otacajte regulatorom MODE pre vyber profilu uzivatela (U0-U3).
3. Stlacte tlacidlo QUICK START pre spustenie programu rychleho Startu.
4. Ked ste pripraveny, zacnite pedalovat’.
Pre zmenu trovne odporu pouZite oto¢ny regulator. Sucasny aj buduce intervaly sa
nastavia na novi uroven. Cas sa zaéne pripoéitavat’ od 00:00.
Poznamka: Ak rezim rychleho Startu trva viac ako 99 minut (99:00), jednotka casu sa
prehodi a bude ¢as odpocitavat’ az po 00:00.
5. Po skonceni cviCenia prestanite pedalovat’ a stlacte PAUSE pre pozastavenie cvicenia.
6. Opétovnym stlacenim tlacidla PAUSE cvi€enie zastavite Uplne.
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UzZivatel’ské profily
Pocita¢ Vam umoznuje vytvorit’ a ulozit’ az 4 uzivatel'ské profily (U0-U3).

Uzivatel'sky profil uklada nasledovné udaje:

= Vek

= Pohlavie
= Vaha

= Vyska

Vyber uzivatel’ského profilu

Pred zaciatkom cviCenia sa uistite, ze ste zvolili spravny profil. Otacajte regulatorom MODE,
kym nezvolite jeden z profilov.

Uzivatel'ské profily maji hodnoty prednastavené, kym nie st manualne upravené. Urcite tieto
hodnoty upravte, aby ste dosiahli ¢o najpresnejSie informacie o pocte spalenych kilojoulov
a srdcovej frekvencii.

Poznamka: Hodnoty profilov UO a Guest (host’) sa neukladaju. Pre vyber iného profilu
uzivatel'a po cviceni stlacte tlacidlo RESET pre navrat do pohotovostného rezimu. Otacajte
regulatorom MODE, kym nezvolite pozadovany uzivatel'sky profil.

Uprava uZivatel’ského profilu

1. Po zapnuti pocitaca otacajte regulatorom MODE a zvol'te jeden z uzivatel'skych
profilov (U0-U3).
Stlacte otocny reguldtor MODE pre potvrdenie vyberu.
Vek: otacanim regulatora nastavite pozadovani hodnotu.
Stlacte otocny regulator MODE pre potvrdenie vyberu.
Pohlavie: ota¢anim regulatora nastavite pozadovana hodnotu.
Stlacte otocny regulator MODE pre potvrdenie vyberu.
Vaha: otaCanim regulatora nastavite pozadovant hodnotu.
Stlacte otocny reguldtor MODE pre potvrdenie vyberu.
Vyska: otacanim reguléatora nastavite pozadovant hodnotu.
. Stlacte oto¢ny regulator MODE pre potvrdenie vyberu. Pocita¢ prejde na obrazovku
cvi¢ebného programu.

©ooNe R WD
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o

Zmena urovne odporu

Pomocou oto¢ného reguldtora MODE mdzete kedykol'vek pocCas cvicenia zmenit’ Groven
odporu (pokial’ nejde o program, ktory nedovol'uje zmenu odporu).
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Cvicebné programy
Quick Start (rychly start)

Program Quick Start je otvoreny, uzivatelom riadeny tréning. Stlacte tla¢idlo PROGRAMS a
otacajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi program Quick Start. Ked’ ste pripraveni,
zacnite tréning Sliapanim do pedalov.

Watt Control (kontrola wattov)

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otacajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi program Watt
Control.

Stlacenim tlacidla MODE vyberte program Watt Control.

Na pocitaci sa zobrazi (blik4d) hodnota Watt Control pre tréning. Otocte regulatorom MODE
na pozadovanu hodnotu wattov (20 - 400 W) pre tréning a zatlatenim nastavenie potvrdite.
Regulatorom MODE upravte d’alSie hodnoty tréningu (blikajice) a stlacenim tlacidla MODE
ich potvrd’te. Ked’ st nastavené vSetky hodnoty a uZivatel je pripraveny na tréning, zacnite
tréning Sliapanim do pedalov.

Pocas tréningu je mozné hodnotu wattov upravit’ pomocou regulatora MODE. Aktuéalna
uroven odporu sa upravi na zaklade uprav hodnoty wattov.

Poznamka: Pocas tréningu sa urovei odporu upravi na zdklade hodnoty wattov a nie je mozné
ju upravit’ rucne.

Manualny program

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otécajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi manudlny
program.

Stlacenim tlacidla MODE vyberte manualny program.

Na pocitaci sa zobrazi (blikd) Cas tréningu. Otocte regulatorom MODE na pozadovany
celkovy Cas tréningu a stlacte ho, aby ste hodnotu potvrdili. Regulatorom MODE upravte
d’alSie hodnoty tréningu (blikajuce) a stlacenim tla¢idla MODE ich potvrd’te. Ked’ st
nastavené vSetky hodnoty a uzivatel je pripraveny na tréning, zacnite tréning Sliapanim do
pedalov.

Pred zaciatkom cvi¢enia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,

A nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned’ prestarite cvicit’. Pred
opiAtovnym pouZzitim rotopedu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientacné.

Programy Heart Rate Control (HRC)

HRC programy Vam umoZznujl nastavit’ cielovl srdcovu frekvenciu pre Vase cvicenie.
Program cez kontaktné senzory v riadidlach alebo hrudnom péase monitoruje Vasu srdcovu
frekvenciu v uderoch za mintatu (BPM) a prisposobuje cvicenie tak, aby ste stale zotrvali
Vv cielovej zone.

Poznamka: Pre spravne fungovanie musi pocitac prijimat’ informécie o Vasej srdcovej
frekvencii z kontaktnych senzorov alebo monitora srdcovej frekvencie.
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Stlacte tlacidlo PROGRAMS a regulatorom MODE zvol'te HRC program. Stlatenim tlacidla
MODE zvolite pozadovany program.

Na pocitaci sa zobrazia 4 trovne kontroly srdcovej frekvencie (HR1-HR4).

Ciel'ova HRC dirovei Cielova hodnota_ srdcovej
frekvencie
HR1 55% z (220 — vek)
HR2 75% z (220 — vek)
HR3 90% z (220 — vek)
HR4 100% z (220 — vek)

Vyberte pozadovanu ciel'ovia troven srdcového rytmu, ktora sa zaklada na vasom veku, a
stlacte tlacidlo MODE pre potvrdenie vyberu. Pomocou regulatora MODE upravte d’alSie
hodnoty tréningu a stlatenim tohto tlacidla ich potvrd'te.

Ked’ su nastavené vSetky hodnoty a uzivatel je pripraveny na tréning, zacnite tréning
Sliapanim do pedalov.

Pred zaciatkom cvi¢enia kontaktuje Vasho lekara. Ak ucitite bolest’, tlak v hrudi,

A nestacite s dychom alebo Vam je na omdletie, ihned’ prestaiite cvicit’. Pred
opitovnym pouZitim rotopedu kontaktujte Vasho lekara. Zobrazenie hodnoty
srdcovej frekvencie je len orientaéné.

Uzivatel’sky program USER

UZivatel'sky program umoziiuje uzivatel'ovi navrhnuat’ profil tréningu upravenim odporovych
segmentov kazdého stlpca.

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otacajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi uzivatel'sky
program.

Stlacenim tlacidla MODE zvol'te uzivatel'sky program.

Na pocitaci sa zobrazi predvoleny profil tréningu. Aktualny aktivny segment bude blikat’, ¢o
znamena, Ze ho mozno upravit’. Otocenim regulatora MODE zvySujete alebo znizujete
odporové segmenty a stlacenim tlacidla MODE tento segment nastavujete. Aktudlne aktivny
segment sa presunie na nasledujuci, kym nebudi nastavené vsetky segmenty.

Regulatorom MODE upravte d’alSie hodnoty tréningu (blikajice) a stlaenim tlacidla MODE
ich potvrd’te. Ked’ st nastavené vSetky hodnoty a uzivatel je pripraveny na tréning, za¢nite
tréning Sliapanim do pedalov.

Vsetky Gpravy segmentov tréningu sa ulozia, ¢o umoznuje opakovanie rovnakého tréningu
vyberom uzivatel'ského tréningu pre kazdy uZivatel'sky profil (dokonca aj pre uZivatel'sky
profil UO0).
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INTERVAL

Program Interval umoziuje uzivatel'ovi zvolit’ si z troch Grovni intervalov (L1-L3) a
celkového Casu tréningu. Kazdy intervalovy tréning sa striedaju navaly vykonu (hrot) s
pomal§im tempom (tdolie), ktoré sa po¢as tréningu opakuju. Uroveit L1 ma najmensi rozdiel
medzi segmentmi intervalu (hrot a tidolie).

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otacajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi program
Interval.

Stlacenim tlac¢idla MODE vyberte program Interval.

Na pocitaci sa zobrazi aktudlna aroven intervalov (L1, L2 alebo L3). Otocte regulatorom
MODE na pozadovant urovei intervalu a stlaéenim potvrd’te vyber.

Na pocitaci sa zobrazi Cas tréningu. Otocte regulatorom MODE na pozadovany celkovy Cas
tréningu a stlacenim potvrd’te hodnotu. Regulatorom MODE upravte d’alSie hodnoty tréningu
a stlacenim tlacidla MODE ich potvrd’te. Ked’ st nastavené vSetky hodnoty a uzivatel je
pripraveny na tréning, zacnite tréning Sliapanim do pedalov.

Poznamka: Pocas tréningu nie je mozné upravit’ uroven odporu.
CLIMBING

Lezecky program umoziuje uzivatel'ovi zvolit’ stupeii stipania (L1-L3) a celkovy Cas
tréningu. Odpor sa zvySuje pocas celého tréningu. Uroven stipania L1 ma najmensi odpor.

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otécajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi program
Climbing.

Stlacenim tlacidla MODE zvol'te program stiipania.

Na pocitaci sa zobrazi aktudlna uroven stupania (L1, L2 alebo L3). Otocte regulatorom
MODE na pozadovany stupeii a stlatenim potvrd’te vyber.

Na pocitaci sa zobrazi (blikd) Cas tréningu. Otocte regulatorom MODE na pozadovany
celkovy €as tréningu a stlacenim potvrd’te hodnotu. Reguldtorom MODE upravte d’alSie
hodnoty tréningu (blikajuice) a stlacenim ich potvrd’te. Ked’ st nastavené vSetky hodnoty a
uzivatel je pripraveny na tréning, zacnite tréning Sliapanim do pedalov.

Pozndmka: Pocas tréningu nie je mozné upravit’ uroveil odporu.
TEST

Program Test je 12-minatové cviCenie, ktoré sa vas snazi udrzat’ v blizkosti cielovej hodnoty
Wattov.

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otéacajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi testovaci
program.

Stlacenim tlacidla MODE vyberte program Test.

Na pocitaci sa zobrazi cielova hodnota wattov (predvolené hodnota je 100). Upravte ciel'ova
hodnotu vykonu pomocou regulatora MODE a stlaéenim hodnotu potvrd'te. Za¢nite s
tréningom, ked’ ste pripraveni.
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Pocita¢ upravi tiroven odporu na zaklade vasich aktualnych hodnét tréningu tak, aby
udrziavala tréning blizko ciel'ovej hodnoty wattov.

BMI-BMR-FATT

Program BMI-BMR-FATT vypocita percento telesného tuku, BMI (index telesnej hmotnosti)
a BMR (bazalny metabolizmus) pomocou hodnot zadanych pre aktualny profil pouzivatel’a.

V pohotovostnom rezime otdcanim regulatora MODE zvol'te pozadovany uZzivatel'sky profil

(U0-U3).

Poznamka: Hodnoty profilu pouzivatel'a udrziavajte aktualizované, aby ste dosiahli presnejSie

Gitanie.

Stlacte tlacidlo PROGRAMS a otécajte regulatorom MODE, kym sa nezobrazi program BMI-

BMR-FATT.

Stlacenim tlacidla MODE vyberte program BMI-BMR-FATT.

Okamzite uchopte kontaktné snimace srdcovej frekvencie a podrzte ich jednu minuatu. Pocita¢
bude pocitat’ a zobrazovat’ vaSe hodnoty pre BODYFAT%, BMI a BMR, pri¢om bude
zobrazené hodnoty striedat’ kazdé 2 sekundy.

RECOVERY

Tento test zobrazuje, ako rychlo sa Vase srdce zotavi po cviceni do stavu pokoja. ZlepSené
zotavenie je znakom zlepSenia fyzickej kondicie.

Poznamka: Pre spravne fungovanie musi pocitac prijimat’ informacie o VaSej srdcovej
frekvencii z kontaktnych senzorov alebo dial’kového monitora srdcovej frekvencie.

Pri zvySenej srdcovej frekvencii stlacte tla¢idlo RECOVERY. Prestaiite cvicit, ale nad’alej
drZzte oboma rukami senzory v rukovitiach. Pocita¢ za¢ne odpocitavat’ 1 minttu a odpocet
bude pokracovat, az kym nedosiahne 00:00. Pocas celej minuty bude tiez pocita¢ zobrazovat’
Vasu srdcovu frekvenciu. Pokial’ nepouzivate dial’kovy monitor srdcovej frekvencie, musite
sa po cely Cas drzat’ rukami senzorov v rukovitiach.

Po uplynuti minuty pocita¢ nasledne vypocita Vas vysledok.

Vysledok zotavenia = Vasa srdcové frekvencia na zaciatku testu (1:00) minus Vasa srdcova
frekvencia na konci testu (00:00).

Zobrazené skore zotavenia

Uroven kondicie uzivatel’a

Rozdiel medzi zaciatkom
a koncom merania

F1 Excelentna 50 a viac
F2 Dobra 40— 49

F3 Nadpriemerna 30-39

F4 Priemerna 2029

F5 Podpriemerna 10-19

F6 Slaba 10 a menej
E Chyba -
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Cim vyssie skore, tym rychlejsie sa Vase srdce zotavi po cviceni a je to tiez znakom zlepSene;j
fyzickej kondicie. Ulozenim vysledkov z testov zotavenia mozete v priebehu ¢asu pozorovat’
zlepsenie Vasho zdravia.

Tip: Pre ¢o najpresnejsi vysledok sa pokuste udrzat’ si stabilnt srdcovt frekvenciu 3 mintty
pred zaciatkom testu. Takto bude mozné I'ahSie ziskat’ ¢o najlepsi vysledok.

Pozastavenie alebo zastavenie/rezim vysledkov

Pocitac sa prepne do rezimu pozastavenia, ked’ pocas tréningu stlacite tlacidlo PAUSE, alebo
ked’ pouzivatel prestane Sliapat/4 sekundy pocita¢ neprijme signal RPM.

1. Stlacenim tlac¢idla PAUSE a zastavenim §liapania pozastavite tréning. Na pocitaci sa
zobrazi START PEDALING.

2. Ak chcete pokracovat’ v cviceni, zacnite Sliapat’ do pedalov. Pre ukoncenie tréningu
stlacte tlacidlo PAUSE. Na pocitaci sa zobrazi ikona STOP v 'avom hornom rohu
displeja.

3. Pocita¢ zobrazi vysledky tréningu po dobu 4 minut. Ak pocita¢ neprijme ziadny signal
priblizne 4 minuty, automaticky sa vypne.

Poznamka: CviCenie, ktoré bolo ukoncené, je mozné reStartovat. Stlacenim tlacidla PAUSED
deaktivujte ikonu STOP a pokracujte v $liapani.
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Udriba

Pred akoukol'vek opravou si pozorne precitajte navod na udrzbu. Pre vybrané kroky je
potrebna asistencia druhej osoby.

Je potrebné rotoped pravidelne kontrolovat’ kvoli pripadnému poskodeniu
A a nutnej oprave. UZivatel je povinny vykonavat’ zakladnua udrzbu.
Opotrebované alebo poskodené diely musia byt’ opravené a vymenené. Na opravu mozZu
byt’ pouZité len nahradné diely dodané vyrobcom.

AKk vystrazné etikety uz nie st dobre viditel’'né, kontaktujte svojho predajcu, aby Vam
dodal nové.

& DANGER Aby ste znizili riziko zasahu elektrickym pridom, vZidy odpojte
rotoped z elektrickej siete min. 5 minit pred ¢istenim, udrzbou ¢i
opravou.

Denne: Pred kazdym pouzitim skontrolujte zariadenie kvoli uvolnenym,
zlomenym, pokazenym alebo opotrebovanym castiam. Ak nejaké
najdete, nepouzivajte zariadenie. Opravte alebo vymeiite vSetky Casti uz
pri prvom naznaku opotrebenia. Po kazdom pouziti utrite rotoped aj
pocita¢ vlhkou handri¢kou.

Poznamka: Vyhnite sa nadmernej vlhkosti na pocitaci.

TIP: Ak je to potrebné, pouZite jemné mydlo alebo ¢istiaci prostriedok
na riad a pomocou mékkej handri¢ky utrite pocita¢. Nepouzivajte
prostriedky na baze petroleja, automobilové Cistice alebo akykol'vek
produkt obsahujici amoniak. Necistite pocita¢ na priamom slne¢nom
svetle alebo pri vysokej teplote. Dbajte na to, aby sa na pocitaci
nezdrZiavala vlhkost'.

TyZdenne: Ocistite zariadenie od prachu a Spiny. Skontrolujte, ¢i sa d4 'ahko
posuvat sedadlo. Ak je to potrebné, aplikujte vel'mi mal vrstvu
silikonového maziva.

Silikonové mazivo nie je ur¢ené na konzumaciu. UdrZujte
A Z dosahu deti. Skladujte na bezpeénom mieste.
Poznamka: NepouZivajte produkty na baze petroleja.

Mesacne Skontrolujte pedale a kl'uky a v pripade potreby ich utiahnite. Uistite sa,
alebo po 20h: ze su vSetky skrutky pevne dotiahnuté.
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RieSenie problémov

svieti/nechce sa zapnut’

Problém MozZna pricina RieSenie
Displej — Skontrolujte elektricka Uistite sa, Ze je zariadenie
nesvieti/Ciastocne zéasuvku v stene pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
zadnej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt pevné

a nepoSkodené. Vymeiite napéjaci
kabel alebo pripojenie na
zariadeni, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte vypinac

Zapnite vypinac.

Skontrolujte integritu
datového kabla

Vsetky droty by mali byt
neposkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kébel.

Skontrolujte
pripojenie/otocenie
datového kabla

Uistite sa, ze je kabel spravne
otoCeny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore ma byt
oto€ena nahor a zacvaknut na
svoje miesto.

Skontrolujte displej, ¢i nie
je poskodeny

Pozrite sa, ¢i je displej viditelne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poskodenia vymeiite
pocitac.

Displej pocitaca

Ak sa displej rozsvieti len
CiastoCne a vSetky pripojenia su
Vv poriadku, vymeiite pocitac.

Ak ani jedno z vyssie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Zariadenie pracuje, ale
nezobrazuju sa udaje
o srdcovej frekvencii
(SF) z dotykovych
senzorov

Pripojenie kabla SF na
pocitaci

Uistite sa, Ze je kabel pevne
pripojeny k pocitacu

Senzor v rukoviti

Uistite sa, Ze mate ruky
umiestnené v strede senzorov SF.
Rukami nesmiete hybat’ a treba
pouzit’ primerany tlak na oboch
stranach.

Suché alebo mozol'naté
ruky

Senzory mdZzu mat problém citat’
SF, ak mate suché alebo
mozol'naté ruky. Pomoct’ Vam
moze vodivy elektrodovy krém
(krém na SF). Dostupny je na
internete, v lekarni alebo va¢som
obchode s fitness potrebami.

Ak testy neodhalia Ziadne d’alSie

Riadidld problémy, vymeiite riadidla.
Zariadenie pracuje, ale Pas by mal byt’ znacky POLAR,
nezobrazuju sa tdaje Hrudny pas (volitel'né) kompatibilny a nekddovany.

Uistite sa, ze je hrudny pas
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0 SF z telemetrického
vysielaca

umiestneny priamo na kozi
a kontaktné miesta su navlhéené.

Batéria v hrudnom pase

Ak ma pas vymenitel'nt batériu,
vymeiite ju za novu.

Skontrolujte profil
uzivatel'a

Chod’te do rezimu Gpravy
uzivatel'ského profilu. Zvol'te
moznost WIRELESS HR a uistite
sa, Ze je nastavenie v polohe ON.

Rusenie

Pokuste sa premiestnit’ d’alej od
zdrojov rusenia (TV, mikrovinka,
atd’.)

Vymeiite hrudny pés

Ak je ruSenie odstranené a SF sa
stale nezobrazuje, vymenite
hrudny pas.

Vymeiite pocitac

Ak aj nad’alej nefunguje signal
SF, vymente pocitac.

Nemeni sa uroven odporu
(zariadenie sa zapne
a pracuje spravne)

Batérie (ak su sucast'ou)

Vymerite batérie a skontrolujte
spravnost’ fungovania.

Skontrolujte pocitac.

Pozrite sa, ¢i je pocitac viditeI'ne
prasknuty alebo inak poskodeny.
V pripade poskodenia vymerite
pocitac.

Skontrolujte integritu
datového kabla

Vsetky dréty by mali byt
neposkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymente
kabel.

Skontrolujte
pripojenie/otocenie
datového kabla

Uistite sa, Ze je kabel spravne
otoceny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore ma byt’
oto¢ena nahor a zacvaknut na
svoje miesto.

Ak ani jedno z vyssie uvedenych
rieSeni nepomohlo, kontaktujte
svojho predajcu.

Pocitac sa pocas
pouzivania vypne
(prepne do rezimu
spanku)

Skontrolujte elektrickt
zasuvku v stene

Uistite sa, ze je zariadenie
pripojené k funkénej zasuvke

Skontrolujte pripojenie na
prednej strane zariadenia

Pripojenie by malo byt’ pevné

a neposkodené. Vymeiite napajaci
kabel alebo pripojenie na
zariadenti, ak je jedno z toho
poskodené.

Skontrolujte integritu
datového kabla

VSsetky droty by mali byt’
nepoSkodené. Ak je niektory
skréeny alebo prerezany, vymeiite
kébel.

Skontrolujte
pripojenie/otocenie
datového kabla

Uistite sa, ze je kabel spravne
otoceny a pevne pripojeny. Mala
zapadka na konektore ma byt
oto€ena nahor a zacvaknuat na
svoje miesto.
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Restartujte zariadenie

Odpoijte zariadenie z el. siete na 3
minuty. Znovu ho pripojte.

Skontrolujte polohu
magnetu (vyzaduje
odstranenie krytu)

Magnety by mali byt’ na svojom
mieste na kladke.

Skontrolujte senzor
rychlosti (vyzaduje
odstranenie krytu)

Senzor rychlosti by mal byt’
zarovnany s magnetmi a pripojeny
k datovému kablu. Ak je to
potrebné, nastavte senzor. Ak je
senzor alebo napajaci drot
poskodeny, vymeiite ho.

Zariadenie sa trasie/Nie
je vyrovnané

Skontrolujte vyrovnévacie
podlozky

Nastavujte podlozky dovtedy,
kym nie je zariadenie vyrovnané.

Skontrolujte zem pod
zariadenim

Nastavenie vyrovnavacich
podloziek mdze byt’
nedostacujice na prili§ nerovnom
povrchu. Presunite zariadenie na
rovnejsi povrch.

Pedale su
uvolnené/Tazko sa
pedaluje

Skontrolujte pripojenie
ramena kl'uky

Pedal by mal byt’ pevne
pripevneny ku kl'uke. Uistite sa,
Ze spoj nemad sprie¢eny zavit.

Skontrolujte pripojenie
ramena kl'uky k 0si

Kluka by mala byt pevne
pripevnena k osi. Uistite sa, Ze su
kl'uky pripevnené od seba v 180°
uhle.

Pocas pedalovania pocut’
klikanie

Skontrolujte pripojenie
pedalu ku kl'uke

Odstraiite pedale. Uistite sa, Ze na
zavitoch nie je Spina a pedale
znovu nasad’te.

Pohyb tyce sedadla

Skontrolujte uzamykaci
kolik

Uistite sa, Ze nastavitel'na skrutka
je uzamknuta v jednom z otvorov
Vv ty¢i sedadla.

Skontrolujte nastavitel'na
skrutku

Uistite sa, Ze je skrutka pevne
dotiahnuta.
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Zoznam dielov

wre Nastavitel'na skrutka s trwes
Pocitac M tyce sedadla Lavy plast
B | Riadidla N | Pravy pedal Z | Lozisko
. i x , Ovladacia doska
C | Oto¢ny kryt pocitaca | O | Rameno kl'uky AA motora
Vstupny/vystupny , , Priechodka tyce
D Kabel P | Pravy kryt kl'uky BB sedadla
E | Tesnenie tyce Q | Pravy plast CC | Naprava
F | Drziak na fTasu R | Zadny stabilizator DD | Hnacia kladka
T Vyrovnavacie ,
G | Ty¢ pocitaca S podlozky EE | Ram
H | Kryt riadidiel T | Napajaci kabel FF | ZéastrCka/vypinac
Nastavitel'na skrutka . , .
I riadidiel U | Cavy pedal GG | Zostava zotrvacnika
J | Sedadlo V | Cavy kryt kl'uky HH | Zostava brzdy
K NastaviteTnd skrutka W | Transportné kolieska Il | Hnaci remen
sedadla
NastaviteI'n4 ty¢ , e, , :
L sedadla X | Predny stabilizator JJ | Senzor rychlosti
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Navod na cvicéenie

Pouzivanim Vasho rotopedu sa vam zlepsi Vasa fyzicka kondicia, vytvaruju sa svaly a v
spojeni s kontrolovanym prisunom kaloérii Vam pomoze schudntt’.

1. Zahrievacie cvifenie
Tato faza pomaha 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 sektnd, nie silou alebo trhanim svalov pocas
streingu - ak to boli, prestaiite.

vnutorné stehenné
svaly

zadné stehenné svaly

bocné brusné
svaly .
lytka a achylovka

Predné stehenné svaly

2. Faza cviCenia

Cvicenie, pri ktorom musite vyvinit ndmahu. Pri pravidelnom cvi¢eni budu vaSe nohy ovel’a
ohybnejsie. Je vel'mi dblezité udrziavat’ tempo jazdy. CvicCenie bude efektivne, ak zvysite
vasu tepovu frekvenciu na uroven, ktora je ukazana na obrazku.

Tato Cast’ by mala trvat’ naymenej 12 mintt, najlepsie je zacat’ od 15-20 minut.

TEPOVA FREKVENCIA

200 A
180 ...........
160 o -
‘Il vaxivum
140 CIELOVE PASMO
85%
120
......... -
100 [
.......................... - UVOLNENIE
80

> vek
20 256 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75
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3. Uvoliiovacie cvifenia

Tieto cvi¢enia umozni Vasmu kardiovaskuldrnemu systému, aby sa upokojil. Je to

v podstate opakovanie zahrievacich cviCeni - tzn. zniZenie zat'aze a tempa a pokracovat’ este 5
mintt. Dalej tieZ zopakujte natahovacie cvi¢enia. Nezabudnite, Ze sa cvicenie vykonava
pomaly a bez bolesti. Postupom ¢asu mdzete vase tempo a zat'az zvySovat. Odporacame
cvicit’ 3 krat do tyzdna.

Tvarovanie svalov

Pre vytvarovanie svalu je treba zvysit’ zat'az. Zahrievacie a uvolfiovacie cvicenia prebiechaju
rovnako, len na konci cvicenia si zvySste zat'az a kmitajte nohami rychlejsSie ako normalne.
Obmedzujte rychlost’ pre udrzanie Vasej tepovej frekvencie v danom intervale.

Spotreba hmotnosti

Zakladnym faktorom je namaha. Cim dlhsie a tvrdsie budete cvicit, tym viac spalite kalorii.
Je to rovnaké, ako ked’ chcete zlepsit’ Vasu kondiciu.
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Rozcvicka

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
dolava. Budete pocit'ovat’ 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.

Cvicenia pre paZe
Natiahnite striedavo I'avli a pravu pazu smerom k plafonu. Budete pocit'ovat’
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvi¢enie 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 prava alebo 'avii nohu smerom k zadnym partiam ¢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 kazd nohu.

Vnitorna ¢ast’ 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 kolend smerom

dole. Zostaite v tejto pozicii po dobou 30-40 sekind 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, zostaite v tejto pozicii po dobu 20-30 sekind.

Cvicenie pre kolena

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

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy
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 sekind.
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