SPIRIT

Navod na pouzitie: Recumbent Spirit Fitness XBR95 SK
Navod k pouziti: Recumbent Spirit Fitness XBR95 Ccz



Viazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Spirit. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty a testovany
pre domace pouzitie podl'a normy EN 957 - trieda HC. Pred poskladanim zariadenia si pozorne precitajte
navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode na pouzitie. Navod
uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vela zdbavy a uspechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim.

Zaruka

Na chyby materialu a spracovanie poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.

Zaruka sa nevztahuje na opotrebované ¢asti a Skody spdsobené nespravnou manipuléciou so zariadenim. V
pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaru¢na doba zacina plynat’ dadtumom 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 ¢islo objednavky. Tieto udaje najdete na fakture.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Spirit je recyklovatel'né. Prosime Vs, aby ste Vase zariadenie po skonceni Zivotnosti odovzdali
do zberného odpadu (alebo miesta na to ur¢eného).

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 ndvod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. Duvlan nepreberd rucenie za chyby vzniknuté
prekladom, alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpecnostné pokyny

Aby ste znizili riziko zranenia osob: Pred pouzitim tohto stroja si precitajte vSetky pokyny.
VAROVANIE - Aby ste znizili riziko popalenin, poziaru, urazu elektrickym pridom alebo zraneniu osob:

Stroj by sa nikdy nemal nechéavat’ bez dozoru, ked’ je zapojeny. Odpojte ho zo zasuvky, ked’ sa nepouziva,
a pred nasadenim alebo odmontovanim Casti.

Neprikryvajte ho. M6ze dojst’ k nadmernému prehriatiu a sposobit’ poziar, traz elektrickym pradom alebo
zranenie 0sOb.

Tento stroj nie je uréeny na pouzivanie osobami so znizenymi fyzickymi, zmyslovymi alebo mentalnymi
schopnost’ami, alebo s nedostatkom sktsenosti a znalosti, pokial’ nie sit pod dohl'adom alebo im neboli
poskytnuté pokyny tykajuce sa pouZzivania pristroja osobou zodpovednou za ich bezpecnost’.

Tento pristroj pouzivajte iba na urceny ucel, ako je popisané v tomto navode. Nepouzivajte prislusenstvo,
ktoré nie je odporicané vyrobcom.

Nikdy nepouzivajte tento pristroj, ak ma poskodeny kébel alebo zastréku, ak nefunguje spravne, ak spadol
alebo bol posSkodeny, alebo ak priSiel do kontaktu s vodou. Pristroj vratte do servisné¢ho strediska na
kontrolu a opravu.

Net’ahajte tento pristroj za napajaci kabel ani ho nepouzivajte ako rukovit'.
Uchovavajte kabel mimo dosahu hortcich povrchov.

Nikdy ho nepouzivajte s blokovanymi vetracimi otvormi. Udrzujte vetracie otvory bez zmolkov, vlasov a
podobnych necistot.

Nikdy neptstajte ani nevkladajte Ziadne predmety do ziadneho otvoru.

Nepouzivajte vonku.

Nepracujte v miestach, kde sa pouZzivajli aerosolové (sprejové) vyrobky.

Tento pristroj pripajajte iba k riadne uzemnenej zasuvke. Pozrite si pokyny na uzemnenie.

Pristroj je ur€eny na pouZitie v domacnosti.

Pre odpojenie otocte vSetky ovladacie prvky do polohy vypnuté a potom vytiahnite zastrcku zo zasuvky.

NepouZivajte zariadenie na hrubo polstrovanych, plySovych alebo hunatych kobercoch. M6ze dojst’ k
posSkodeniu koberca aj zariadenia.

Pred zacatim tohto alebo akéhokol'vek iného cvi¢ebného programu sa porad’te s lekdrom. Toto je obzvIast’
dolezité pre osoby starSie ako 35 rokov alebo pre osoby s uz existujucimi zdravotnymi problémami.

Drzte ruky d’alej od vSetkych pohyblivych casti.

Snimace pulzu nie st zdravotnicke pomdcky. Presnost’ merania srdcovej frekvencie mézu ovplyvnit r6zne
faktory vratane pohybu pouzivatel'a. Snimace pulzu st urcené len ako pomocka pri cviceni na ur€ovanie
trendov srdcovej frekvencie vo vSeobecnosti.

Nepokusajte sa pouzivat’ zariadenie na ziadny iny tcel, nez na aky je urceny.

Noste vhodnt obuv. Vysoké podpitky, spolocenské topanky, sandale alebo bosé chodidla nie st vhodné na
nosenie na vaSom vybaveni. Odporuca sa kvalitna Sportova obuv, aby sa prediSlo tinave noh.

Pri pouzivani tohto zariadenia det'mi, invalidmi alebo osobami so zdravotnym postihnutim, na nich alebo
v ich blizkosti je nevyhnutny prisny dohl’ad.

Deti mladsie ako 13 rokov drzte mimo dosahu tohto stroja.

Recumbent nie je zdravotnicka pomécka.



Uistite sa, Ze ste si precitali a dodrZiavate hmotnostné obmedzenia pouZivatel’a a poZiadavky na
vykon vasho nového zariadenia. NedodrZanie tychto pokynov moze viest’ k viZnemu zraneniu alebo
poskodeniu zariadenia.

USCHOVAITE SI TIETO POKYNY — MYSLITE NA BEZPECNOST!

Dolezité elektrické pokyny

NIKDY nevystavujte toto zariadenie dazd’u alebo vlhkosti. Tento produkt NIE JE ur¢eny na pouzitie vonku,
v blizkosti bazéna alebo virivky, ani v inom prostredi s vysokou vlhkost'ou. Prevadzkova teplota je 40 az 120
stuptiov Fahrenheita a vlhkost je 95 % bez kondenzécie (na povrchoch sa netvoria kvapky vody).

Dolezité pokyny na obsluhu

* NIKDY nepouzivajte tato jednotku bez toho, aby ste si precitali a uplne pochopili vysledky akejkol'vek
prevadzkovej zmeny

* NIKDY nepouzivajte zariadenie poc¢as burky. V domacej elektrickej sieti sa moZe vyskytnut’ prepitie,
ktoré by mohlo poskodit’ komponenty zariadenia. Pocas burky preventivne odpojte zariadenie zo siete.

» Uvedomte si, ze zmeny odporu sa neprejavuju okamzite. Nastavte pozadovanu uroven odporu na konzole
pocitaca a uvolnite nastavovacie tlacidlo. Poc¢ita¢ bude prikaz vykonéavat’ postupne.

* Pri vykonavani inych aktivit pocas §liapania na stroji ako je sledovanie televizie, Citanie atd’., bud’te
opatrni. Tieto rozptylenia mozu spdsobit’ stratu rovnovahy, ¢o moze mat’ za nasledok vazne zranenie.

* Netlacte nadmerne na ovladacie tlacidla konzoly. Su presne nastavené tak, aby spravne fungovali aj s
malym tlakom prsta.



Montazny navod
Predmontaz

1. Pomocou noza (rezacky na krabice) odstrihnite pasky, ktoré sa ovijaju okolo kartonu. Siahnite pod
spodny okraj kartonu a odtiahnite ho od karténu pod nim, ¢im oddelite sponky, ktoré ich spéjaju.
Zdvihnite skatul’'u nad jednotku a rozbal’te ju.

2. Opatrne vyberte vsetky diely z kartonu a skontrolujte, i nie si poSkodené alebo ¢i nechybaji nejaké
diely. Ak najdete poskodené diely alebo ak nejaké diely chybajt, ihned’” kontaktujte svojho predajcu.

3. Najdite balik s hardvérom. Hardvér je rozdeleny do Styroch krokov. Najprv odstrante néstroje. Aby ste
predisli nejasnostiam, v kazdom kroku odstrafite hardvér podl'a potreby. Cisla v pokynoch, ktoré st
uvedené v zatvorkach (# ), predstavuju ¢isla poloziek z montdzneho vykresu.

MontaZne nastroje

7

#112. KIa€ 12/14 mm #113. KIG€ 13/15 mm

s

#114. Skrutkovac s krizovou hlavou Phillips #130. 13/14 mm kla¢
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KROK 1:

Pripevnite ZADNY STABILIZATOR (7) k HLAVNEMU RAMU (1) pomocou 2 SKRUTIEK (65) a 2
PLOCHYCH PODLOZIEK (84) a 2 UZAVERNYCH MATIC (191) . Uplne ho utiahnite KLUCOM (112)

. Pripevnitt OPERADLO SEDADLA (5) k NOSICU SEDADLA (4) hlavného ramu. Prestréte 1 SKRUTKU

(67) cez kazdi stranu a potom na kazdt skrutku pripevnite NYLONOVU MATICU (89) . Skrutky utiahnite

len tak, aby nevznikla ziadna vol'a zo strany na stranu, ale aby sa zabezpecila vol'nost’ pohybu spredu dozadu.
Pouzite dodané KUCE (112 a 130) .

. Vlozte KONCOVU UZAVERKU (32) do kazdého otvoru prednej stabilizaénej riry . Mozno ich budete

musiet’ poklepat’ a zatlacit’ gumenym kladivom.



HARDVER

W @ ) D

Vratova skrutka (2 ks) Plocha podlozka (2 ks) Nylonova matica (2 ks) g)c;’)\;é matica
g A

#67. 3/8” x 4”

Sesthranna skrutka (2 ks)
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KROK 2:

. Prevle¢te KABEL POCITACA (44), KABEL OVLADANIA ODPORU RIADIDIEL (148) a KABEL
RUCNEHO PULZU (45) cez spodnii ¢ast KRYTU STOZIARA KONZOLE (31) a potom cez spodnii
dast STOZIARA KONZOLE (2) . Uistite sa, Ze kryt stoZiara konzoly je spravne orientovany (pozri
obrazok).

. Nainstalujte STOZIAR KONZOLE (2) do prijimacej trubice (uistite sa, Ze neprivrete kable; mohlo by
dojst’ k poskodeniu elektroniky) HLAVNEHO RAMU (1) . Vlozte 2 SKRUTKY (68) a 2 PLOCHE
PODLOZKY (76) na kazdej strane. Vlozte 2 SKRUTKY (68) a 2 ZAKRIVENE PODLOZKY (83) na
predni stranu. Vietkych 6 skrutiek pevne utiahnite KLUCOM (112) . Odstraiite bielu polystyrénovii
podlozku (naintalovanii z vyroby, aby sa zabranilo ndhodnému spadnutiu skrutiek do rurky stipika
konzoly).

. Vlozte KABEL POCITACA (44), KABEL OVLADANIA ODPORU RIADIDIEL (148) a KABEL
RUCNEHO PULZU (45) do prislusnych konektorov v zadnej ¢asti MONTAZE KONZOLE (19) .
Pripevnite konzolu k montaZnej doske pomocou 4 SKRUTIEK S KRIZOVOU HLAVOU PHILLIPS.
(99) . Utiahnite pomocou KRIZOVEHO SKRUTKOVACA (114) .

. Pripevnite DRZIAK KONZOLE (153) k ZOSTAVE KONZOLE (19) pomocou 3 SKRUTIEK S
KRIZOVOU HLAVOU (99) . Utiahnite SKRUTKOVACOM S KRiZOVOU HLAVOU (114) .

. Pripevnite RIADIDLA (3) na konzolu KONZOLOVEHO STLPIKA (2) pomocou 2 SKRUTIEK (68), 2
ROZDVOJENYCH PODLOZIEK (82) a 2 PLOCHYCH PODLOZIEK (76) . Uplne utiahnite
KLEUCOM (112) .



HARDVER

O N/

#68. 5/16” x 5/8” #76.5/16" x 18 x 1,56T #82.5/16” x 1,5T #83. 5/16” x 19 x 1,5T #99. M5 x 12 mm kriZovy
krae
Skrutka so Sesthrannou hlavou (8 ks) Plocha podlozka (6 ks) Rozdvojena podlozka (2 ks) Zakrivena podlozka (2 ks)

Skrutka so Sesthrannou hlavou (7 ks)



KROK 3:

1. Nainstalujte SEDADLO (61) na VOZiK SEDADLA (4) pomocou 4 SKRUTIEK S KRiZOVOU
HLAVOU (98) . Utiahnite ho SKRUTKOVACOM S KRIiZOVOU HLAVOU (114) .

2. Pripevnite RIADIDLA SEDADLA (6) k DRZIAKU SEDADLA (4) pomocou 4 skrutiek so §esthrannou
hlavou (71), 4 PLOCHYCH PODLOZIEK (77) a4 NYLONOVYCH MATIC (89) . Utiahnite
dodanymi KLUCMI (112 a 130) .

3. Zapojte KABLE SNIMACA PULZU NA RUKOVATI (27) do dvoch zadnych otvorov na l'avej strane
zadného plastového krytu. Zapojte KABLE ODPORU RIADIDIEL (150) do zostavajuceho predného
otvoru.

HARDVER

A
#71. 3/8” x 1-3/4” #77.3/8" x 19 x 1,6T #89. 3/8” x 7T #98. M6 x 15mm

Skrutka so Sesthrannou hlavou (4 ks) Plocha podloZka (4 ks) Nylonova matica (4 ks) Skrutka s kriZovou hlavou Phillips (4
ks)
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KROK 4:

1. Nainstalujte HYDRAULICKU PACKU (57) na RAM OPERADLA SEDADLA (5) pomocou 1
SKRUTKY (70), 1 PLOCHEJ PODLOZKY (76) a1 NYLONOVEJ MATICE (91) pomocou dodanych
KLUCOV (112 a 113) .

2. Pripevnite PEDALE (116) ku KLUKAM (51L, 51R) . Utiahnite ich KLUCOM (113) . Pamiitajte, Ze
I AVY PEDAL ma opaé¢ny zavit a naskrutkuje sa na kI'uku pohybom PROTI SMERU HODINOVYCH
RUCICIEK v tvare E. Na konci zavitového stipika Pavého pedalu je vyrazené pismeno ,.L* a na pravom
pismeno ,,R*. Uistite sa, Ze pedale utiahnete o najpevnejsie. Ak pri Sliapani na bicykli citite dunenie, moze
byt potrebné pedéle znova utiahnut’. Dunenie alebo klikanie zvycajne sposobuji uvol'nené pedale.

3. Pripevnite DRZIAKY NA NAPOJE (39L a 38R) k bokom RIADIDLA SEDADLA (6) pomocou 4

SKRUTIEK Z PLECHU (105) . Utiahnite ich pomocou KRIZOVEHO SKRUTKOVACA.
(114) .



HARDVER
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#70. 5/16” x 1-1/4”
Sesthranna skrutka (1 ks)

#76.5/16” x 18 x 1,5T #91. 5/16" x 6T
Plocha podlozka (1 ks) Nylonova matica (1
ks)

#105.4 x 16 mm
Skrutka do plechu (4 ks)

Nastavenie recumbentu

Vyrovnavanie
Na nastavenie vysky vyrovnavacich nozi¢iek pouzite kI'a¢ M14.




Presun recumbentu
Stroj je vybaveny 2 transportnymi kolieskami na prednom stabilizatore. Zdvihnite recumbent za zadny

stabilizator, jemne ho naklofite nahor a odtiahnite.

O VASOM STROJI

Pri obsluhe zariadenia bud’te vzdy opatrni. Pre zaistenie bezpe¢nej prevadzky a udrzby vasho recumbentu
dodrziavajte pokyny v tejto prirucke.

Vas novy trenazér Spirit Fitness ma pripojenie Bluetooth, ktoré vam poskytuje pristup k
najpokrocilejS$im dostupnym tréningovym zaZitkom. Ak sa chcete dozvediet’ viac o tom, ako
naplno vyuZzit’ moznosti Bluetooth, postupujte podl'a pokynov niZsie.

Stiahnutim aplikacie Spirit+ ziskate pristup k d’alsim funkciam, ako je sledovanie tréningov a
zdiel'anie udajov prostrednictvom sluzieb Google Fit a Apple Fitness. Jednoducho vyhl'adajte ,,Spirit+“ v
obchode s aplikaciami na svojom smartfone alebo tablete alebo naskenujte QR kod, ako je uvedené nizsie.
Vedeli ste, ze si moZete prispdsobit’ zaZitok z pouzivania vasho nového recumbentu? Vytvorte si profil a
uloZte si vlastné tréningové programy podl'a pokynov niZsie.




POUZIVANIE APLIKACIE SPIRIT+

Aby sme vam pomohli dosiahnut vaSe cvicebné ciele, vas novy
posiliiovaci stroj je vybaveny vysielacom a prijimacom Bluetooth®,
ktory mu umoziuje interakciu s vybranymi telefonmi alebo tabletmi
prostrednictvom aplikacie Spirit+. Staci si stiahnut’ bezplatna aplikaciu
Spirit+ z Apple Store alebo Google Play a potom postupovat’ podla
pokynov v aplikécii a synchronizovat’ ju s vaSim posiliiovacim strojom.
Stlaéte tlagidlo ,,ZOBRAZIT“ v APLIKACII pre zobrazenie aktudlnych
tidajov o cvigeni. Po dokonéeni cvigenia vyberte moznost’ ,,UKONCIT
A ULOZIT TRENING* pre uloZenie Gidajov o cviceni. Aplikacia Spirit
+ vam tiez umoznuje synchronizovat udaje o cviceni s jednou z
mnohych cloudovych stranok pre fitness, ktoré podporujeme: Apple
Health, Google Fit, MapMyFitness alebo Fitbit a d’alSie budu ¢oskoro
k dispozicii.

1. Stiahnite si aplikdciu naskenovanim QR kodu vpravo.

2. Otvorte aplikaciu na svojom zariadeni (telefone alebo tablete) a

uistite sa, Ze mate na zariadeni (telefone alebo tablete) povolenu

funkciu Bluetooth®.
3. V aplikacii kliknite na ikonu Bluetooth® a vyhladajte svoje Available on the
zariadenie Spirit+. D App Store

4.V zozname vysledkov vyhl'ad4dvania Bluetooth® vyberte
zariadenie, ku ktorému sa chcete pripojit. Po synchronizacii
aplikacie a zariadenia sa na displeji konzoly zariadenia rozsvieti BERE aB
ikona Bluetooth®. Kliknite na tlagidlo ,,ZOBRAZIT* a teraz ’ Google play
moZete zacat’ pouzivat’ aplikaciu Spirit+.

5. Po dokonéeni cvi¢enia vyberte moznost’ ,,UKONCIT A ULOZIT
TRENING* a ulozte si Gidaje o cvieni. Zobrazi sa vyzva na
synchronizaciu udajov s kazdou dostupnou cloudovou webovou strankou pre fitness. Upozoriiujeme,
Ze na to, aby bola ikona aktivna a dostupnd, si budete musiet’ stiahnut’ prislusni kompatibilnu fitness
aplikaciu, ako napriklad Apple Health, Google Fit, MapMyFitness, Fitbit atd’.

Poznamka: Aby aplikacia Spirit+ spravne fungovala, musi vase zariadenie pouzivat’ operacny systém
minimélne 10S 13.1 alebo Android 8.0.

Cvicebné zariadenie dokaze prehravat’ hudbu aj bezdrotovo cez Bluetooth®. Zapnite funkciu Bluetooth® na
svojom mobilnom telefone alebo tablete. V ponuke Bluetooth® na vasom zariadeni vyhl'adajte nazov ,,Bt-
reproduktor®. Klepnutim sa pripojite. Teraz mdZe vaSe zariadenie prenasat’ hudbu do cvicebného zariadenia.




Obsluha konzoly

LCD okno

SPIRIT
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Trenazér XBR95 ma zabudovany generator na napajanie a nevyzaduje pripojenie k elektrickej zasuvke. Na
zapnutie trenaZéra staci zacat’ Sliapat’ do pedalov a konzola sa automaticky zapne. Pri prvom zapnuti konzola
vykona interny autotest. Pocas tohto Casu sa rozsvietia vSetky svetla. Ked’ svetld zhasnt, v centre sprav sa
zobrazi verzia softvéru (napr. VER 1.0). Okno vzdialenosti zobrazuje vzdialenost’ v km (mil'ach) a ¢asové
okno zobrazuje celkovy pocet hodin pouzivania.

Pocitadlo kilometrov zostane zobrazené len niekol'’ko sekund, potom sa konzola prepne na ivodny disple;.
Bodovy displej bude posuvat’ rozne profily programov a centrum sprav bude postvat’ tivodnu spravu. Teraz

mozete zacat’ pouzivat’ konzolu.



Rychly Start

Po zapnuti konzoly staci stlacit’ tlacidlo Start , ¢im sa aktivuje rezim Rychly Start. V rezime Rychly Start sa
¢as bude odpocitavat’ od nuly a zat'az je mozné manualne nastavit’ stlacenim tla€idiel Level +/- . Na bodovom
displeji bude najprv svietit’ iba spodny riadok.

So zvySujlcou sa zatazou sa rozsvieti viac riadkov, ¢o znamena, Ze tréning je naro¢nejsi. S

pribudajicim poctom riadkov sa na fitness bicykli bude t'azsie Sliapat’.

K dispozicii je 40 urovni odporu pre Siroku Skalu moznosti. Prvych 10 urovni predstavuje vel'mi l'ahka zataz
a zmeny medzi Grovitami st nastavené na dobry postup pre menej kondiénych pouzivatelov. Urovne 11 —20
st naro¢nejiie, ale narast odporu z jednej Grovne na druhti zostava maly. Urovne 21 — 30 sa zadinaja
komplikovat, kedze Grovne sa dramaticky zvysuji. Urovne 31 — 40 st extrémne naroéné a st vhodné pre

kratkodobé intervalové tréningy a elitny atleticky tréning.

VLASTNOSTI

Zakladné informacie
Tlacidlo Stop ma niekol’ko funkcii. Jednym stlacenim tlac¢idla Stop pocas programu sa program pozastavi na

5 minut. Ak si potrebujete dat’ drink, zdvihnut telefon alebo vykonat’ akikol'vek z mnohych veci, ktoré by
mohli prerusit’ vas tréning, je to skveld funkcia.

Ak chcete pocas pauzy pokracovat’ v tréningu, stladte tla¢idlo Start . Ak pocas tréningu dvakrat stlagite
tlacidlo Stop , program sa ukon¢i a na konzole sa zobrazi sihrn tréningu.

(Celkovy c¢as, Priem. rychlost’, Priem. vykon vo wattoch, Priem. srdcova frekvencia). Ak pocas programu
podrzite tlacidlo Stop 3 sekundy alebo tretikrat, konzola vykona Uplny reset. PoCas zaddvania tidajov pre
program vykona tlacidlo Stop funkciu predchadzajicej obrazovky alebo segmentu. To vdm umozni vratit’ sa

spat’ a zmenit’ programovacie udaje.

Programové tlacidlo
Programové tlacidlo sa pouZiva na zobrazenie ukazky kazdého programu. Pri prvom zapnuti konzoly mdzete

stlac¢enim programového tlacidla zobrazit’ ukdzku profilu programu.

Recumbent mé zabudovany systém monitorovania srdcovej frekvencie. Jednoduchym uchopenim snimacov
pulzu na rukach na stacionarnych riadidlach alebo nasadenim vysielaca srdcovej frekvencie (pozri Cast’
Pouzivanie vysielaca srdcovej frekvencie) zacne ikona srdca blikat’ (mo6Ze to trvat’ niekol’ko sekind). V

okienku zobrazenia pulzu sa zobrazi vasa srdcova frekvencia alebo pulz v tideroch za minttu.



Konzola
Konzola zobrazi otacky za minutu, spalené kalorie, €as (uplynuty alebo odpocitavany), prejdenti vzdialenost’,

Pulz, odpor, ndzov programu, pocet dokoncenych kol a ¢as segmentu. K dispozicii je tiez graf profilu odporu,
ktory vam umoznuje vidiet, ako tvrdo ste pracovali a aké nadro¢né budi nasledujuce segmenty.

Bodovy maticovy displej s centralnym displejom

Dvadsat’ stipcov poli¢ok (10 vysokych) oznaduje kazdy segment tréningu. Polia zobrazuju iba pribliznu
uroven (odpor) namahy. Neukazuju nevyhnutne konkrétnu hodnotu — iba priblizné percento na porovnanie
urovni intenzity. V rezime manudlnej prevadzky bodové okno s maticou odporu vytvori profilovy ,,obrazok*

pri zmene hodndt pocas tréningu.

Vstavany ventilator
Konzola obsahuje zabudovany ventilator, ktory pomaha udrziavat’ chlad. Ventilator zapnete stlacenim tlacidla

na lavej strane konzoly.

Nabijanie prenosnych zariadeni pomocou USB portu
Pocas cvicenia si moZete nabijat’ osobné zariadenie pomocou USB portu na konzole fitness zariadenia.

Ak chcete nabit’ mobilnt elektroniku, uistite sa, Ze je fitness zariadenie zapnuté. Krok 1: Pripojte nabijaci
kabel USB (nie je sucastou balenia) k napajaciemu portu USB a k zariadeniu.

Krok 2: Skontrolujte, ¢i ikona zariadenia oznacuje, Ze sa nabija.

POZNAMKA:

0 Nabijaci USB kabel nie je sucast'ou balenia, uistite sa, zZe je
kompatibilny PouZiva sa nabijaci kabel USB.

0 USB port na konzole je schopny napdjat’ USB zariadenia.
Poskytuje napdjanie az 5 V jednosmerného prudu/1,0 ampéra a
spifia predpisy USB 2.0. Cez tento port nebudete moct’ ukladat’
udaje o tréningu na USB; pouziva sa len na cely nabijania.

0 Minimalna rychlost’ musi dosiahnut’ 40 ot./min. alebo viac
generovat’ dostatok energie na nabijanie cez USB.

Zobrazenie kalorii
Zobrazuje kumulativne spalené kalorie v danom ¢ase pocas tréningu.
Poznamka: Toto je len hruby navod sliziaci na porovnanie r6znych cviceni a nie je uréeny na lekarske ucely.

Tlacidla priameho odporu
Uroveti odporu si méZzete rychlo nastavit’ stlaéenim tlag¢idiel na konzole. Jednoducho si vyberte pozadovanu

uroven odporu na konzole a Recumbent Bike vam automaticky



sa nastavi na tuto uroven. To Setri Cas, pretoze nemusite stla¢it’ a podrzat’ tlac¢idlo, kym nedosiahnete

pozadovanu hodnotu.

Funkcia pulzného uchopu
V okne konzoly Pulz (srdcova frekvencia) sa pocas tréningu zobrazi vasa aktualna srdcova frekvencia v

uderoch za minttu. Na zobrazenie pulzu musite pouzit’ senzory z nehrdzavejucej ocele na prednej strane alebo
vysielac srdcovej frekvencie na hrudnom pase. Hodnota pulzu sa zobrazuje vzdy, ked’ horny displej prijima

signal pulzu. Funkciu Grip Pulz nesmiete pouzivat’ v programoch srdcovej frekvencie.



Uvod do programov

Programovanie konzoly

Kazdy z programov je mozné prispdsobit’ va§im osobnym udajom a zmenit’ podl'a vaSich potrieb. Niektoré z
pozadovanych informacii st potrebné na zabezpecenie spravnosti nameranych hodnét. Budete poziadani o
zadanie veku a hmotnosti. Zadanie veku je potrebné pocas programov srdcovej frekvencie, aby sa
zabezpecilo, zZe v programe su spravne nastavenia pre vas vek. Vasa hmotnost’ sa pouziva na presnejSie
stanovenie poctu kalorii.

POZNAMKA O KALORIACH : Udaje o kalériach na kazdom cvi¢ebnom zariadent, ¢i uz v posiltiovni
alebo doma, nie su presné a maju tendenciu sa znac¢ne 1isit’. Sluzia len ako pomocka na sledovanie vasho
pokroku medzi jednotlivymi tréningami. Jediny sposob, ako presne zmerat’ spalené kalorie, je v klinickom
prostredi pripojeni k mnozstvu strojov. Je to preto, ze kazdy Clovek je iny a spal'uje kalérie inou rychlost’'ou.
Dobrou spravou je, ze kaldrie budete spal'ovat’ zrychlenym tempom este asponl hodinu po skonceni cvicenia!

Zadanie programu a zmena nastaveni

Ked’ zadéte program, stlacenim tlacidla Program a potom tlacidla Enter mate moznost’ zadat’ si vlastné
osobné nastavenia. Ak chcete cvicit' bez zadavania novych nastaveni, staéi stlagit’ tla¢idlo Start . Tym sa
obide programovanie tdajov a dostanete sa priamo na zaciatok tréningu. Ak chcete zmenit’ osobné nastavenia,
postupujte podl'a pokynov v Centre sprav. Ak spustite program bez zmeny nastaveni, pouziju sa predvolené
alebo ulozené nastavenia.

POZNAMKA : Predvolené nastavenia veku a hmotnosti sa zmenia po zadani nového ¢isla. Posledny zadany
vek a hmotnost’ sa teda ulozia ako nové predvolené nastavenia. Ak zadate svoj vek a hmotnost’ pri prvom
pouziti fitness bicykla, nebudete ich musiet’ zadavat’ pri kazdom cviceni, pokial’ sa vas§ vek alebo hmotnost’

nezmeni alebo niekto iny nezada iny vek a hmotnost’.



PROGRAMY - VYBER A SPUSTENIE PROGRAMU

Prednastavené

1. Stlacenim tlacidla PROGRAM vyberte pozadované programové tlacidlo a potom stlacte tlacidlo Enter .

2. Centrum sprav vas poziada o zadanie vasho veku.
Nastavenie veku mozete upravit’ pomocou kldvesov + a - a potom stlacenim klavesu Enter potvrd’te
nov¢ Cislo a pokracujte na d’alSiu obrazovku.

3. Teraz budete poziadani o zadanie svojej hmotnosti. Cislo hmotnosti mézete upravit’ pomocou klavesov +
a - a potom stlacenim klavesu Enter pokracovat’.

4. Dalej je Cas. Mozete upravit’ Cas a stladenim tla¢idla Enter pokradovat'.

5. Teraz budete poziadani o nastavenie maximalnej urovne odporu.
Toto je maximalna troven ndmahy, ktoru pocitite pocas programu (na vrchole kopca). Upravte uroven a
potom stlacte klaves Enter .

6. Teraz ste dokon¢ili ipravu nastaveni a moZete zadat’ s tréningom stlatenim tlac¢idla Start . 7. Ak chcete
kedykol'vek pocas programu zvysit’ alebo znizit’ zat'az, stlacte tlacidlo + alebo - .

8. Pocas programu budete moct’ prechadzat’ udajmi v Centre sprav stlaCenim klavesu Enter .

9. Po skonéeni programu sa v Centre sprav zobrazi suhrn vasho tréningu. Suhrn sa zobrazi na kratky cas a
potom sa konzola vrati na ivodny disple;.

Manualne

Manualny program funguje, ako uz nazov napoveda, manuélne. To znamena, ze riadite pracovnu zataz vy a

nie pocitac. Ak chcete spustit’ manuédlny program, postupujte podl'a pokynov nizsie.

l.
2.

Stlacenim tlacidla PROGRAM vyberte moznost’ Manudlne a potom stlacte tlacidlo Enter .

Centrum sprav vas poziada o zadanie veku. Vek moZete zadat’ pomocou tlacidiel Level +/- a potom
stlacenim tla¢idla Enter potvrdit’ novi hodnotu a pokracovat’ na d’alSiu obrazovku.

Teraz budete poZiadani o zadanie svojej hmotnosti. Hodnotu hmotnosti mdZete upravit’ pomocou
tladidiel Level +/-. a potom stlacte klaves Enter pre pokra¢ovanie.

Dalej je Cas. Mozete upravit' Cas a stla¢enim tladidla Enter pokradovat’.

Teraz ste dokon&ili ipravu nastaveni a moZete zaGat’ s tréningom stla¢enim tlagidla Start . MoZete sa tieZ
vratit’ spit’ a upravit’ nastavenia stlatenim tlacidla Enter .

Po spusteni programu sa dostanete na troven jedna. Toto je najl'ahSia troven a je dobré na nej chvil'u
zostat’, aby ste sa zahriali. Ak chcete kedykol'vek zvysit’ zataz, stlatte tlagidlo Uroveii + klaves ; klives
Level - zniZi pracovné zat'aZenie.

Pocas manuélneho programu budete moct’ prechadzat’ idajmi v Centre sprav stlacenim klavesu Enter .
Po skonéeni programu moZete stladit’ tla¢idlo Start pre opitovné spustenie toho istého programu alebo
tlacidlo Stop pre ukoncenie programu.



PROGRAMY - PREDNASTAVENE

Recumbent Bike mé viacero roznych programov, ktoré boli navrhnuté pre rdzne tréningy. Tychto Sest’

programov ma prednastavené profily urovne zat'aze pre dosiahnutie ré6znych cielov.

KOPEC

Tento program sa riadi trojuholnikovym alebo pyramidovym
typom postupného progresu od priblizne 10 % maximalneho
usilia (roven, ktoru ste si zvolili pred za¢iatkom tohto programu)
az po maximalne usilie, ktoré trvd 10 % celkového €asu tréningu,
a potom postupnym zniZzovanim odporu spit’ na priblizne 10 %
maximalneho usilia.

SPACOVANIE TUKOV

Tento program sleduje rychly postup aZ k maximélnej urovni
odporu (predvolena alebo troven zadana pouzivatel'om), ktord sa
udrziava pocas 2/3 tréningu. Tento program preveri vasu schopnost’
udrzat’ si energeticky vydaj dlhsi cas.

KARDIO

Tento program ponuka rychly postup az k takmer maximalne;j
urovni odporu (predvolend alebo uroven zadana pouzivatel'om).
Ma mierne vykyvy hore a dole, aby sa vasa srdcova frekvencia
zvysila a potom sa opakovane obnovila pred zacatim rychleho
upokojenia. Tym sa posilni vas srdcovy sval a zvysi sa prietok
krvi a kapacita pl'ic.




SILA

Tento program ma postupné zvySovanie odporu az do 100 %
maximalneho usilia, ktoré sa udrziava pocas 25 % trvania
tréningu. To pomo6ze vybudovat silu a svalovl vytrvalost’ v
dolnej Casti tela a sedacich svaloch. Nasleduje kratke upokojenie.

Vysoky intervalovy tréning (HIIT)

Tento program vas prevedie vysokou uroviiou intenzity, po ktorej
nasleduju obdobia regeneracie s nizkou intenzitou. Program
vyuziva a rozvija vase ,,rychle svalové vlakna“, ktoré sa
pouzivaja pri vykonavani intenzivnych a kratkych uloh. Tieto
vlakna vycerpavaju vasu hladinu kyslika a zvySuja srdcovu
frekvenciu, po ktorych nasleduju obdobia regeneracie a poklesu
srdcovej frekvencie na doplnenie kyslika. V4§ kardiovaskularny
systém sa naprogramuje tak, aby vyuzival kyslik efektivnejsie.

FUZIA

Tento program vas prevedie vysokou troviiou kardio a silového
tréningu, po ktorej nasleduju obdobia regeneracie s nizkou
intenzitou. Tento program vyuziva a rozvija vase ,,rychle svalové
vlakna“, ktoré sa pouzivaju pri vykonavani intenzivnych a
kratkodobych tloh.

Tieto procesy znizuju hladinu kyslika a zvySuja srdcova
frekvenciu, po ktorej nasledujii obdobia zotavenia a poklesu
srdcovej frekvencie na doplnenie kyslika. V4§ kardiovaskularny systém sa naprogramuje tak, aby vyuzival
kyslik efektivnejsie.




PROGRAMY

Fuzia

V tomto intervalovom programe budete striedat’ kardiovaskularne intervaly so strednou a vysokou intenzitou
na bicykli, silové cvicenia mimo bicykla a nizko intenzivne regeneracné intervaly na bicykli. Na 4 z 5 silovych
cviceni vykonavanych v tomto programe budete potrebovat’ dva predmety, ktoré sa daju pohodlne drzat’ v
rukéch (¢inky, dzbany s vodou, plechovky s polievkou atd’.).

1.
2.

Stlacenim tlac¢idla PROGRAM vyberte tlacidlo programu Fusion a potom stlacte tlacidlo Enter .

Ak ste stlacili klaves Enter , v centre sprav bude blikat’ hodnota oznacujtica vas vek (predvolena
hodnota je 35). Na nastavenie pouzite tlacidla Level +/- a potom stlacte klaves Enter . V&S vek urcuje
va$u odportiéani maximalnu srdcovu frekvenciu. Ked'ze stipcovy graf a funkcie srdcovej frekvencie st
zaloZené na percentudlnom podiele vaSej maximalnej srdcovej frekvencie, je dolezité zadat’ spravny vek,
aby tieto funkcie fungovali spravne.

V centre sprav bude teraz blikat’ hodnota oznacujuca vasu telesni hmotnost’. Zadanie spravnej telesne;j
hmotnosti ovplyvni pocet kalorii. Na Gpravu pouzite tlacidla Level +/- a potom stlacte Enter .
Poznamka k zobrazeniu kalérii: Ziadny posiliiovaci stroj vam nedokaze poskytnut presny pocet
kalérii, pretoze existuje prilis vel'a faktorov, ktoré ur¢uju presné spalenie kalérii u konkrétnej osoby. Aj
ked’ mé niekto uplne rovnaku telesni hmotnost’, vek a vysku, jeho spalenie kalorii sa moze vel'mi lisit’ od
vasho. Zobrazenie kalorii sa mé pouzivat’ len ako referencia na sledovanie zlepSenia medzi jednotlivymi
tréningami. Pocet kaldrii zobrazeny v tomto programe nebude presny, pretoze stroj nedokaze vypocitat
kaldrie spotrebované pocas silového tréningu.

V centre sprav bude teraz blikat’ prednastavena horna uroven odporu pre vybrany program
(predvolena/minimalna Groven odporu je uroveii 5). Na nastavenie pouZite tla¢idla Uroveii +/- a potom
stlaéte Enter . Tato hodnota bude troviiou pre vietky kardio intervaly. Uroveii odporu je mozné upravit’
kedykol'vek poc¢as programu.

V centre sprav bude blikat’ pozadovany pocet intervalov (predvolena hodnota je 10); mozete si vybrat’ 10
(5 kardio a 5 silovych), 20 (10 kardio a 10 silovych) alebo 30 (15 kardio a 15 silovych). Na nastavenie
pouzite tlacidla Level +/- a potom stlacte Enter .

V centre sprav bude blikat’ pozadovany cas intervalu (predvolena hodnota je 2:00). Vybrany ¢as bude
predstavovat’ trvanie kazdého kardio intervalu. Poznamka: Vo v§eobecnosti plati, Ze ¢im dlhsi je interval,
tym mensi odpor (fitness bicykel) je potrebny a ¢im viac opakovani vykonate, tym mensiu véahu (¢inky)
musite pouzit’; na nastavenie pouzite tla¢idla Level +/- a potom stla¢te Enter .

Po dokonceni kardio aj silového intervalu bude v centre sprav blikat’ poZadovany Cas regeneracie
(predvolena hodnota je 0:30). Na nastavenie pouzite tlacidla Level +/- a potom stlacte Enter .

UPOZORNENIE: Cim kratsi je ¢as na regeneraciu, tym dlhSie zostane vasa srdcova frekvencia zvysena;
ak s cvicenim zacinate alebo ste nedavno obnovili cvi¢ebny program po znacnej prestavke, odporuca sa,
aby dlzka vasho intervalu na regeneréciu bola bud’ rovnaka, alebo dlhsia ako dlzka kardio intervalu.



Rezim odpocitavania

Ciel'ové programy si mdzete pre svoj tréning nastavit’ ako cielovy ¢as, ciel'ovl vzdialenost’ alebo ciel'ové
kalérie.

Ked’ sa program spusti, ciel'ova polozka sa odpocita; akonahle dosiahne nulu, program sa ukon¢i.

l.
2.

Stlagenim tla¢idla PROGRAM vyberte CIECOVY PROGRAM a potom stlaéte tladidlo Enter .
Stlacenim tlacidla PROGRAM vyberte program Ciel'ovy ¢as, program Ciel'ova vzdialenost’ alebo
program Ciel'ové kalérie. Stlacenim tlacidla Enter nastavte program. Displej vas prevedie
programovanim alebo mézete jednoducho stlagit’ tlagidlo Start a spustit’ program s predvolenymi
hodnotami.

Ak ste stlacili klaves Enter , v centre sprav bude blikat hodnota oznacujuca vas vek (predvolena
hodnota je 35). Na upravu pouzite klavesy + alebo — a potom stlac¢te klaves Enter .

V centre sprav bude teraz blikat’ hodnota oznacujtica vaSu telesnii hmotnost’ (predvolené hodnota je 70
kg/155 libier). Zadanie spravnej telesnej hmotnosti ovplyvni pocet kalorii. Na Gpravu pouzite tlacidla +
alebo — a potom stla¢te Enter .

Poznamka k zobrazeniu kalérii: Ziadny cviéebny stroj vam nedokaze poskytnut presny poéet kalorii,
pretoze existuje prili§ vela faktorov, ktoré urcuju presné spalenie kalorii u konkrétnej osoby. Aj ked’ ma
niekto Gplne rovnak telesnu hmotnost’, vek a vysku, jeho spalenie kaldrii sa moze vel'mi lisit’ od vasho.
Zobrazenie kalorii sa mé pouzivat’ len ako referencia na sledovanie zlepSenia medzi jednotlivymi
tréningami.

V programe Ciel'ovy ¢as bude centrum sprav blikat’ hodnotu oznacujucu €as (predvolena hodnota je 5
minut). V programe Ciel'ova vzdialenost’ bude centrum sprav blikat’ hodnotu oznacujicu vzdialenost’
(predvolena hodnota je 3,00 mile). V programe Ciel'ové kaldrie bude centrum sprav blikat’ hodnotu
oznacujucu kalérie (predvolend hodnota je 300). Na nastavenie cielovej poloZzky mdzete pouZzit

I'ubovol'né z klavesov + alebo - . Po nastaveni alebo na prijatie predvolenej hodnoty stlacte klaves Enter

Teraz ste dokoncili programovanie idajov a mozete stlatenim tlacidla Start zacat s tréningom.



Prisposobeny tréningovy program

K dispozicii st dva prispdsobitelné pouzivatel'ské programy, ktoré vam umoziuju vytvorit’ a ulozit’ si vlastny

tréning. Tieto dva programy, Vlastny 1 a Vlastny 2, funguju uplne rovnako, takze nie je dovod ich popisovat’

samostatne. Svoj vlastny program si mézete vytvorit’ podl'a pokynov nizsie alebo si mdzete ulozit’ akykol'vek

iny prednastaveny program, ktory dokoncite, ako vlastny program. Oba programy vam umoziuju d’alej si ho

prisposobit’ pridanim svojho mena.

1.

Stlacte tlacidlo PROGRAM pre vyber tlacidla Vlastny program (Vlastny 1 alebo Vlastny 2) a potom
stlacte tlacidlo Enter . Ak ste uz ulozili program do Vlastného 1 alebo Vlastného 2, zobrazi sa a mozete
zacat. Ak nie, budete mat’ moznost’ zadat’ pouzivatel'ské meno. V okne sprav bude blikat’ pismeno ,,A*.
Pomocou tlagidiel Uroveti +/- vyberte prisluiné prvé pismeno vasho mena (stladenim tlagidla
UROVEN +/- sa prepnete na pismeno ,,B%; stladenim tlagidla Nadol sa prepnete na pismeno ,,Z*). Po
zobrazeni pozadovaného pismena stlacte tlacidlo Enter . Tento postup opakujte, kym nenaprogramujete
vSetky znaky vasho mena (maximalne 7 znakov). Po dokonceni stlacte tlacidlo Stop .

Ak je v Casti Vlastné uz ulozeny program, po stlaceni klavesu budete mat’ moznost’ spustit’ program tak,
ako je, alebo ho vymazat’ a vytvorit novy. Na uvitacej obrazovke sa po stlateni tla¢idla Start alebo
Enter zobrazi otizka: Spustit program? Pomocou tla¢idiel Level +/- vyberte moznost’ Ano alebo Nie.
Ak vyberiete moznost’ Nie, zobrazi sa otazka, ¢i chcete vymazat’ aktudlne ulozeny program. Ak chcete
vytvorit’ novy program, je potrebné vymazat’ aktualny program.

Centrum sprav vas poziada o zadanie veku. Svoj vek mozete zadat’ pomocou klavesov Level +/- a

potom stla¢enim kldvesu Enter potvrdite novi hodnotu a pokracujete na d’alsiu obrazovku. 3.

Centrum sprav vas poziada o zadanie veku. Svoj vek mdzete zadat’ pomocou klavesov Level +/- a

potom stla¢enim klavesu Enter potvrdite novli hodnotu a pokracujete na d’alSiu obrazovku.

4.

Teraz budete poziadani o zadanie svojej hmotnosti. Hodnotu hmotnosti mézete upravit pomocou
tlacidiel Level +/- a potom stlatenim tla¢idla Enter pokracovat’.

Dalej je Cas. MoZete upravit’ &as a stla¢it’ Enter pre pokradovanie.

Teraz bude blikat’ prvy stipec a budete poziadani o ipravu tirovne odporu pre prvy segment (SEGMENT
> 1) tréningu pomocou tlacidla Level +/- . Ked” dokonc¢ite upravu prvého segmentu alebo ak nechcete nic
menit, stlate Enter a pokracujte na d’alsi segment.

Nasledujtici segment zobrazi rovnaku troven odporu pri zat'azi ako predtym upraveny segment.
Zopakujte rovnaky postup ako v poslednom segmente a potom stlacte klaves Enter . Pokracujte v tomto
postupe, kym nenastavite vSetkych dvadsat’ segmentov.

Teraz ste dokongili Gipravu nastaveni a moZete zacat’ s tréningom stladenim tlagidla Start . MoZete sa tiez

vratit’ spat’ a upravit’ nastavenia stlacenim tlacidla Enter .



Prevadzka programu srdcovej frekvencie

Poznamka: Pre tieto programy musite mat’ nasadeny popruh s vysielacom srdcovej frekvencie. Oba programy

funguju rovnako.

Programy srdcovej frekvencie funguji rovnako, jediny rozdiel je v tom, ze HR1 je nastavena na 55 %, HR2

je nastavena na 65 %, HR3 je nastavend na 75 % a HR4 je nastavend na 85 % maximalnej srdcove;j

frekvencie. Su naprogramované rovnakym spdsobom. Ak chcete spustit’ program srdcovej frekvencie,

postupujte podl'a pokynov nizsie alebo jednoducho vyberte program HR 55 %, HR 65 %, HR 75 % alebo

HR 85 % , potom stlacte tlacidlo Enter a postupujte podl'a pokynov v centre sprav .

Po vybere ciel'ovej hodnoty srdcovej frekvencie sa program pokusi udrzat’ vasu frekvenciu na tejto hodnote

alebo v rozmedzi 3 — 5 uderov srdca za minttu. Postupujte podl'a pokynov v Centre sprav , aby ste si udrzali

zvolenu hodnotu srdcovej frekvencie.

l.
2.

Stla¢te PROGRAMOVACIE TLACIDLO pre vyber PROGRAMU HR a potom stlaéte ENTER .
Stlacenim tlacidla PROGRAM vyberte cielovu srdcovu frekvenciu 55 %, cielovu srdcovu frekvenciu
65 %, cielovl srdcovu frekvenciu 75 % alebo cielovt srdcovi frekvenciu 85 % a potom stlacte tlacidlo
Enter .

Centrum spréav vas poziada o zadanie vasho veku . Vek mozete zadat’ pomocou klavesov Level + alebo -
a potom stlacenim klavesu Enter potvrdit’ nova hodnotu a pokracovat’ na d’al§iu obrazovku.

Teraz budete poZziadani o zadanie svojej hmotnosti. Hodnotu hmotnosti mdzete upravit’ pomocou
klavesov Level + alebo - a potom stlatenim klavesu Enter pokracujte.

Dalej je Cas. Cas mozete upravit’ pomocou klavesov Level + alebo — a stla¢enim tla¢idla Enter
pokracovat’.

Teraz budete poziadani o upravu ciel'ovej hodnoty srdcovej frekvencie. Toto je uroven srdcove;j
frekvencie, ktort sa budete snazit’ udrziavat’ pocas programu. Upravte Groven pomocou klavesov Level
+ alebo - a potom stlacte Enter . Poznamka: Zobrazend srdcova frekvencia je zaloZena na
percentualnom podiele, ktory ste prijali v kroku 2. Ak toto ¢islo zmenite, percento z kroku 2 sa bud’
zvys$i, alebo znizi.

Teraz ste dokongili Gipravu nastaveni a moZete zacat’ s tréningom stladenim tlagidla Start . MoZete sa tiez

vratit’ spat’ a upravit’ nastavenia stlatenim tlacidla Enter .

Poznamka: Kedykol'vek pocas upravy udajov mozete stlacenim klavesu Stop prejst’ o jednu obrazovku spit’.

8.

Ak chcete kedykol'vek pocas programu zvysit’ alebo znizit’ zat'az, stlacte tlacidlo Level + alebo - na

konzole. To vam umozni kedykol'vek pocas programu zmenit cielovl srdcovu frekvenciu.



ZATAZ SRDCA

Staré motto ,,ziadna bolest’, Ziadny zisk* je mytus, ktory bol premozeny vyhodami pohodIného cvicenia.
Vel’ka Cast’ tohto tispechu bola podporena pouzivanim monitorov srdcovej frekvencie. Pri spravnom pouzivani
monitora srdcovej frekvencie mnohi l'udia zist'uju, Ze ich obvykla vol'ba intenzity cvicenia bola bud’ prilis
vysoka, alebo prili§ nizka, a cvicenie je ovela prijemnejsie, ak si udrziavaji srdcovu frekvenciu v
pozadovanom rozsahu benefitov.

Ak chcete urcit’ rozsah benefitov, v ktorom chcete trénovat’, musite najprv urcit’ svoju maximalnu srdcovu
frekvenciu. To sa d4 dosiahnut’ pomocou nasledujiceho vzorca: 220 minus vas vek. Takto ziskate maximalnu
srdcovu frekvenciu (MSF) pre osobu vo vaSom veku. Na urcenie efektivneho rozsahu srdcovej frekvencie pre
konkrétne ciele jednoducho vypocitate percento vasej MSF. Vasa tréningova zona srdcovej frekvencie je 50 %
az 90 % vasej maximalnej srdcovej frekvencie. 60 % vasej MSF je zona, ktora spal’uje tuk, zatial’ co 80 % je
ur¢enych na posilnenie kardiovaskularneho systému. Tychto 60 % az 80 % je zona, v ktorej sa treba drzat’ pre
maximalny benefit.

Pre osobu vo veku 40 rokov sa ciel'ova zona srdcovej frekvencie vypocita takto:

190 TARGET HEART RATE
TRAINING CHART

220 — 40 = 180 (maximalna srdcova frekvencia) 180

180 x 0,6 = 108 uderov za minttu _ :Zn
(60 % maxima) 15
180 x 0,8 = 144 \derov za minutu 14
(80 % maxima) 13
12
TakZe pre 40-ro¢ného ¢loveka by tréningova zona bola "
108 az 144 tderov za minitu. o

Heart Rate (Beats per Minute)
© © & © © © ©
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Ak pocas programovania zadate svoj vek, ovladaci Weight Loss  Cardiovascular
panel vykona tento vypocet automaticky. Zadanie veku
sa pouZiva pre programy srdcovej frekvencie. Po vypocte maximalnej srdcovej frekvencie (MHR) sa
mozete rozhodnut’, aky ciel’ chcete dosiahnut’.

Age of User

Dva najobl'ibenejsie dovody alebo ciele cvicenia su kardiovaskularna kondicia (tréning srdca a pl'ic) a
kontrola hmotnosti. Cierne stipce na grafe vyssie predstavuja minimalnu srdcova frekvenciu (MHR) pre
osobu, ktorej vek je uvedeny v dolnej ¢asti kazdého stipca. Srdcova frekvencia pri tréningu, &i uz pre
kardiovaskularnu kondiciu alebo chudnutie, je zndzornend dvoma roznymi ¢iarami, ktoré diagonalne pretinaju
graf. Definicia ciel’a Ciar je v 'avom dolnom rohu grafu. Ak je vaSim cielom kardiovaskularna kondicia alebo
chudnutie, mozno ju dosiahnut’ tréningom na 80 %, respektive 60 % vasej MHR podl'a rozvrhu schvéalené¢ho
lekdrom. Pred zacatim akéhokol'vek cvicebného programu sa porad'te so svojim lekarom.

So vSetkymi zariadeniami s programom srdcovej frekvencie moZete pouzivat’ funkciu monitora srdcovej
frekvencie bez pouzitia programu srdcovej frekvencie. Tuto funkciu je mozné pouzit’ v manualnom rezime
alebo pocas ktoréhokol'vek z roznych programov. Program srdcovej frekvencie automaticky riadi odpor.



VNIMANIE ZATAZE NA ZAKLADE SRDCOVEJ FREKVENCIE

Srdcova frekvencia je dolezita, ale pocuvanie svojho tela ma aj vel'a vyhod. Na to, ako tvrdo by ste mali
cvicit, vplyva viac premennych nez len srdcova frekvencia. Vasa uroven stresu, fyzické zdravie,
emocionalne zdravie, teplota, vlhkost’, denna doba, kedy ste naposledy jedli a ¢o ste jedli, to vSetko
prispieva k intenzite, s akou by ste mali cvicit. Ak budete pocivat’ svoje telo, povie vam vsetky tieto veci.

Mieru vnimanej namahy (RPE), zndmu aj ako Borgova stupnica, vyvinul svédsky fyziolog GAV Borg.
Tato stupnica hodnoti intenzitu cvicenia od 6 do 20 v zavislosti od toho, ako sa citite alebo ako vnimate
svoju namahu.

Stupnica je nasledovna:

Hodnotenie Vnimanie usilia

6 Minimalne

7 Vel'mi, ve'mi 'ahké

8 Vel'mi, vel'mi 'ahké +
9 Vel'mi I'ahké

10 VelI'mi 'ahké +

11 Pomerne l'ahké

12 Pohodlné

13 Trochu tazké

14 Trochu tazké +

15 Tvrdy

16 Tvrdy +

17 Vel'mi tazké

18 Vel'mi tazké +

19 Vel'mi, vel'mi tazké
20 Maximalna

Pribliznu Groven srdcovej frekvencie pre kazdé hodnotenie moZete ziskat’ jednoduchym pridanim nuly ku
kazdému hodnoteniu. Napriklad hodnotenie 12 bude mat’ za nasledok pribliznt srdcovu frekvenciu 120
uderov za minutu. Vase RPE sa bude 1iSit’ v zavislosti od faktorov, ktoré sme spominali vyssie. To je hlavna
vyhoda tohto typu tréningu. Ak je vase telo silné a oddychnuté, budete sa citit’ silni a vase tempo sa bude zdat’
'ahSie. Ked’ je vase telo v tomto stave, moZete trénovat’ intenzivnejSie a RPE to podpori. Ak sa citite unaveni
a malatny, je to preto, Ze vase telo potrebuje prestavku. V tomto stave sa vase tempo bude zdat’ tazsie. Opat’
sa to prejavi vo vaSom RPE a budete trénovat’ na spravnej urovni pre dany den.



POUZIVANIE VYSIELACA TEPOVEJ FREKVENCIE (VOLITELNE)

Ako nosit’ bezdrotovy vysiela¢ na hrudnom pase:

1. Pripevnite vysielac k elastickému popruhu pomocou zaist'ovacich casti.

2. Popruh si utiahnite ¢o najtesnejSie, ale nie prili$ tesny, aby zostal
pohodlny.

3. Umiestnite vysiela¢ s logom vycentrovanym do stredu trupu a smerom od
hrudnika (niektori 'udia musia umiestnit’ vysiela¢ mierne nal’avo od
stredu). Pripevnite posledny koniec elastického popruhu zasunutim
okruhleho konca a pomocou zaist'ovacich Casti zaistite vysiela¢ a popruh + ‘
okolo hrudnika.

4. Umiestnite vysiela¢ priamo pod prsné svaly.

5. Pot je najlepsi vodi¢ na meranie aj vel'mi malych elektrickych signalov srdcového tepu.

Na predvlh¢enie elektrod (2 rebrované ovalne oblasti na zadnej strane pasu a na oboch stranach vysielaca)
sa vSak da pouzit’ aj obycajna voda. Taktiez sa odporuca, aby ste si vysielaci popruh nasadili niekol’ko
minut pred cvicenim. Niektori pouzivatelia maji kvoli telesnym zloZeni tazsie dosiahnut’ na zaciatku silny
a stabilny signdl. Po ,,zahriati* sa tento problém zmierni. Ako uz bolo uvedené, nosenie oblecenia cez
vysiela¢/popruh neovplyvituje vykon.

6. Vas tréning musi byt v dosahu — vzdialenosti medzi vysielaGom/prijimacom — aby ste dosiahli silny a
stabilny signal. Dizka dosahu sa moze mierne lisit, ale vo vieobecnosti zostaite dostatoéne blizko ku
konzole, aby ste si zachovali dobré, silné a spol'ahlivé udaje. Nosenie vysielaca priamo na holej
pokozke vam zaruci spravnu funkciu. Ak chcete, mozete vysielac nosit’ cez tricko. Navlhcite si Casti
tricka, na ktorych budu elektrody spocivat’.

Poznamka: Vysielac¢ sa automaticky aktivuje, ked’ zaznamena aktivitu srdca pouzivatela.

Okrem toho sa automaticky deaktivuje, ked’ neprijima Ziadnu aktivitu. Hoci je vysielac odolny voci vode,
vihkost moZe mat za nasledok vytvaranie falosnych signalov, preto by ste mali po pouZiti vysielac viplne
vysusit, aby ste predlZili Zivotnost batérie (odhadovana Zivotnost batérie vysielaca je 2500 hodin). Nahradna
batéria je Panasonic CR2032.

Ikona sa rozsvieti a zobrazi sa srdcova frekvencia po UspeSnom pripojeni k
hrudnému péasu s meranim srdcovej frekvencie Bluetooth®. Ikona zhasne, ked’ je hrudny pés s meranim
srdcovej frekvencie Bluetooth® odpojeny.

Nespravna prevadzka

Pozor! Nepouzivajte tento pristroj na programy srdcovej frekvencie, pokial’ sa nezobrazuje stabilna a

nepretrzita hodnota skuto¢nej srdcovej frekvencie. Zobrazovanie vysokych, divokych a ndhodnych ¢isel

naznacuje problém.

Oblasti, kde treba hl'adat’ ruSenie, ktoré moze sposobit’ nepravidelny srdcovy rytmus:

1. MikrovInné rary, televizory, malé spotrebice atd’.

2. Ziarivkové svetla.

. Niektoré bezpecnostné systémy pre domacnosti.

. Obvodovy plot pre domaceho milacika.

. Niektori I'udia maji problémy s vysielacom, ktory zachytdva signal z ich pokozky. Ak mate problémy,
skuste nosit’ vysiela¢ hore nohami. Vysiela€ je zvycCajne orientovany tak, aby logo Spirit Fitness bolo
spravne nahor.
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6. Anténa, ktord snima vas srdcovy tep, je vel'mi citliva. Ak je pritomny vonkajsi zdroj hluku, otocenie cel¢ho
zariadenia o 90 stupfiov moZze rusenie rozladit’.

7. Ina osoba s vysielacom do vzdialenosti 3' od konzoly vasho zariadenia.

Ak problémy pretrvavaji, kontaktujte svojho predajcu.

Pokyny pre funkciu prijimaca 5 kHz

Kedze signal srdcovej frekvencie 5 kHz je starSou Specifikaciou, je nachylny na rusenie.
Preto je funkcia prijmu srdcovej frekvencie 5 kHz predvolene vypnuta.

Ak potrebujete tito funkciu povolit, postupujte podla tychto krokov:

1. Zapnite zariadenie. Pockajte, kym zariadenie neprejde do rezimu necinnosti,

potom stlacte a podrzte klaves ENTER priblizne 3 sekundy. 2. V okne so hlasenim

sa zobrazi ,,HR 5K - OFF*, ako je znazornené na obrazku.

3. Stladenim tla¢idiel HORE/DOLE vyberte moznost’ ,,ZAP.*

4. Po vybere stlacte klaves ENTER pre potvrdenie a dokonéenie procesu.

Udrzba a starostlivost’
Starostlivost’ o stroje po tréningu

1. Ked stroj nepouzivate, skladujte ho podl’a pokynov na skladanie.

2. Na cistenie miest, kde sa stroj dostal do kontaktu s potom alebo olejom, pouzite mierne navlhc¢enti handricku.

3. Na cistenie dotykovej obrazovky pouzite handricku z mikrovlakna a odstraite neziaduce oleje a iné veci, ktoré by
mohli obrazovku poskodit’.

4. Nenechavajte papier alebo iné malé necistoty v drziakoch na pohare.

Dezinfekcia vasho fitness vybavenia

Necalunené povrchy s vysokym kontaktom s o¢ami (tvrdé plasty) je mozné dezinfikovat’ 75 % roztokom
izopropylalkoholu a Cistou, suchou handrickou. Nastriekajte dezinfikované povrchy a utrite ich suchou handri¢kou.
Pred pouzitim nechajte povrchy uschnut’.

Na caltinené alebo mékkeé plastové povrchy pouzite po dezinfekcii avivaz. Pre spravne pouzivanie avivaze
dodrZziavajte pokyny vyrobcu avivaze.

Pripadne si mdzete vyrobit vlastny sprej zmieSanim spravneho pomeru izopropylalkoholu a destilovanej vody, aby
ste dosiahli 75 % roztok.



Menu inzinierskeho rezimu

Konzola ma zabudovany softvér na udrzbu/diagnostiku. Softvér vdm umozni zmenit’ nastavenia konzoly z
anglickych na metrické jednotky a vypnut pipanie reproduktora napriklad pri stlaceni kldvesu. Ak chcete
vstlpit’ do ponuky InZinierskeho rezimu, stlaéte a podrzte klavesy Start, Stop a Enter . Podrzte klavesy
stlacené priblizne 5 sekind a v centre sprav sa zobrazi ponuka Inzinierskeho rezimu. Stlacenim klavesu Enter
vstupite do ponuky nizsie:
1. Test klavesov (umozni vam otestovat’ vSetky klavesy, aby ste sa uistili, ze funguji)
2. Test displeja (Testuje vSetky funkcie displeja))
3. Funkcie (Stlacte Enter pre pristup k nastaveniam a Sipku + alebo - pre posuvanie)
l. ODO Reset (Vynulovanie pocitadla kilometrov)
[I.  Jednotky (Nastavi zobrazenie jednotiek v anglickych alebo metrickych jednotkach)

lll.  Rezim pauzy (Zapnutie umoziuje 5 minit pauzy, vypnutie umoziuje neobmedzenu pauzu
konzoly)
I'V. Pipanie (Vypne reproduktor, takZe nie je pocut’ pipanie)
V. PWM test (Test brzdného odporu)
4. Ukoncenie
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Zoznam dielov

Cislo
vykresu

Popis dielu

Mnozstvo

1

Hlavny ram

Konzolovy stoziar

Zostava riadidiel stoziara

Sedadlo

Ram operadla sedadla

Rukovéat sedadla

Zadny stabilizator

O |IN oo |~ (w(dN

Klukova naprava

Nastavovacia doska sedadla (fava)

9R

Nastavovacia doska sedadla (R)

10

Zostava napinacieho kolesa

11

Naprava dorazu sedadla

12

Zapadka polohy sedadla

13

Podkladova doska

14

Hlinikova kolajnica

15

Stojan

16

Distan¢na podlozka pre dorazovu napravu

17

Gumova noha

18

Dopravné koleso

19

Zostava konzoly

19-1

Horny kryt konzoly

19-2

Spodny kryt konzoly

19-3

Deflektorova mriezka ventilatora

19-4

Veterny kanal (L)

19-5

Veterny kanal (R)

19-6

Vodoodolna guma

19-7

Priehladny LCD kus

19-8

Kotva na ventilatorovd mriezku

19-9

Kotva na mrieZku reproduktora

19-10

Zostava ventilatora

19-11

Zobrazovacia tabufa konzoly

19-12

Hlavna klavesnica

19-13

Doska rozhrania

19-14

S prijimac¢om, HR

19-15

Reproduktor s kablom
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19-16 |Doska USB

19-17 |Podsvietena doska

20 Hnacia kladka

24  |Zastréka s gombikovou hlavou

25 Koleso sedadla

= 0O IN ==

26 |300 mm_Snimac pulzu na ruke s kablom

750 mm_Rucny pulzny snimac s kablovou zostavou
27  |(dizka)

950 mm_Rucny pulzny snimac s kablovou zostavou
271 |(R)

28 |Koncovy kryt kfuky 2

29  [Predny kryt (L)

Cislo Popis dielu Mnozstvo
vykresu

30 |Predny kryt (R)

31 Kryt konzolového stoziara

32 |Koncovy kryt rukovate

33  |Spodny kryt

34  |Kryt okruhleho disku

35 |Zadny kryt (favy)

36 |Zadny kryt (R)

38 |Drziak na flaSu s napojom (pravy)

39 |Drziak na flaSu s napojom (velky)

40 Uvolhovacia paka

42 |300 mm_Snima¢ pulzu na ruke s kablom

43 |Riadiaca jednotka generatora/brzdy

44 |Pocitacovy kabel

45 (2300 mm_Snimac pulzu na ruke s kablom

46 1300 mm senzor s kablom

47 (800 mm_Kablovy zvazok brzdovej cievky

48 |Kablovy zvazok generatora

51L  |Kluka (fava)

51R |Klukové rameno (R)

52 |6004_Lozisko

53 |6203_Lozisko
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54 Hnaci remen




55 |Zotrvacnik 1
56 |Magnet 1
57 |Plynova flasa 1
58 |Ocelové lano 1
61 Sedadlo 1
63 |operadlo sedadla zo sietoviny 1
64 |Pena na rukovat 2
65 |Vratova skrutka 3/8" x 53 mm 2
66 (Skrutka so Sesthrannou hlavou 1/4" x 3/4" 8
67  [Skrutka so Sesthrannou hlavou 3/8" x UNC16 x 4" 2
68 [Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 5/8" 9
69 (Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x 2-1/2" 1
Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 1-
70 [1/4"
7 Skrutka so Sesthrannou hlavou 3/8" x 1-3/4" 4
72 |B1/4" x 13 x 1T_Plocha podlozka 12
73  (@1/4" x 19 x 1,5T Plocha podlozka 4
75 |@17 x @23,5 x 1T_Plocha podlozka
76  |(D5/16" x @18 x 1,6T_Plocha podlozka 10
77 |D3/8" x @19 x 1,5T_Plocha podlozka 4
79 D8 x J18 x 3T_Vrubkovana poistna podlozka 4
80 |(J1/4" Rozdelena podlozka 7
82 Rozdelena podlozka 5/16" x 1,5T 9
83 |B5/16" x 19 x 1,6T_Zakrivena podlozka 2
84 |B3/8" x @25 x 2T _Plocha podlozka 2
Cislo Popis dielu Mnozstvo
vykresu
85 |B17_C kruzok 1
86 |J20 C kruzok 2
87  [Skrutka M8 x 170 mm_J 1
88 Nylonova matica M8 x 7T 5
89 |3/8" x 7T_Nylonova matica 6
90 |1/4" x 8T_Nylonova matica 4
91 5/16" x 6T_Nylonova matica 7

93

Skrutka s hlavou s vnutornym Sesthranom M6 x 38
mm




94  |Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 3/4" 6
Skrutka s plochou hlavou M5 x 12 mm s vnutornym

95 |Sesthranom 10
97 |3 x 20 mm samorezna skrutka 4
98 [Skrutka s krizovou hlavou M6 x 15 mm 11
99  (Skrutka s krizovou hlavou M5 x 12 mm 18 rokov
101 [Skrutka do plechu @5 x 16 mm 10
102 (5 x 19 mm samorezna skrutka 2
103 ([Skrutka do plechu @3,5 x 16 mm 12
104 (Jar 1
105 (4 x 16 mm_Skrutka do plechu 4
106 |5/16" x UNC18 x 1- 3/4"_Skrutka s polgulovou hlavou 2
108 |Matica M10 x P1,25 x 10T 2
111 |Skrutka s plochou hlavou Phillips M5 x P0,8 x 10L 8
112 |12/14 mm klu¢ 1
113  |13/15 mm klu¢ 1
114 |Skrutkovac s krizovou hlavou Phillips 1
116 |Pedal (favy) 1
125 |Kryt sedadla 1
126 |Drétena priechodka HGP 1
129 |[Nylonova matica M6 x 6T 1
130 |13/14 mm klu¢ 1
139 |Upevnovacia doska 1
141  |Kryt riadidiel 1
143 |Upeviovacia doska sedadlovej kolajnice 1
144 |Koncovy kryt rukovate 2
145 |Tlacidlo odporu s kablom 2
146 |Stitok odporu tchopu (UP) 1
147 |Stitok odporu tchopu (DOLE) 1
148 |2300 mm_Prepinac kabel (horny) 1
149 (300 mm_Konzola spinaca rukovate 1
150 (180 mm_Pripojovaci kabel odporu 1
151 |Kabel spinaca (dolny) 1
153 |Zostava drziaka konzoly 1
154 |Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x 2-1/2" 1
155 |(Zostava drZiaka tabletu 1
156 |[Skrutka do plechu 2,3 x 6 mm 2
157 |Podlozka 1




Cislo Popis dielu Mnozstvo
vykresu
158 |Otocte konzolu napravy 1
160 |J5/16" x 16 x 1,5T_Plocha podlozka 8
161 [Skrutka s plochou hlavou Phillips M6 x 10L 4
162 |D1/4" x @16 x 1.0T_Plocha podlozka 4
163 |[Rukav 4
164 |Matica M6 x 19L 4
165 |[Skrutka s polgulovou hlavou M6 x 10L 4
166 |PU koleso 4
167 |Packa nastavenia sedadla vpredu/vzadu 1
168 |Pakova kotva 1
Skrutka s plochou hlavou M5 x 25 mm s vnutornym
169 [Sesthranom
170 |15 x @6 x 4T_Nylonova podlozka
Skrutka s hlavou s vnutornym Sesthranom M5 x 45
171 |mm 1
172 |05 x @10 x 1,0T_Plocha podlozka 1
173 |Nylonova matica M5 x 5T 2
177 |Gumova podlozka na nohy 1
184 |Plocha podlozka 2
185 |3/8" x 4T matica 1
186 ([Torzna pruzina ChenChin 1
187 [Skrutka s krizovou hlavou M5 x 20L 1
Skrutka so Sesthrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 1-
188 [1/2" 1
189 |Gumova podlozka 2
190 (Predny kryt drziaka tabletu 1
190-1 (Zadny kryt drziaka tabletu 1
190-2 |Drziak na tablet, horna spona 1
190-3 |Spodna spona drziaka na tablet 1
1904 |(Jar 2
190-5 |Pruzinovy stip 2
191 |3/8" x UNC16 x 12,5T Uzavreta matica 2
192 [Skrutka do plechu 3,5 x 12 mm 7







Vazené zakaznice, vazeni zakaznici

TES1 nas, Ze jste se rozhodli pro zafizeni znaCky Spirit . Tento kvalitni vyrobek je navrzen a testovan pro
domaci pouziti dle normy EN 957 — tfida HC. Pfed poskladanim zafizeni si pozorné prectéte navod k
pouziti. Pouzivejte zafizeni pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouziti. Navod uschovejte pro
ptipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam spoustu zdbavy a uspéchil pii Vasem tréninku.

Vas Duvlan tym.

Zaruka

Na vady materidlu a zpracovani poskytuje Duvlan zaruku 2 roky.

Zaruka se nevztahuje na opotiebované ¢asti a Skody zptisobené nespravnou manipulaci se zatizenim. V
ptipadé reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind bézet datem prodeje (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis
Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s pfipadnymi problémy na VaSem zafizeni, poznamenejte si
pfesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto tidaje naleznete na faktufe.

Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfazeni z provozu

Zatizeni Spirit je recyklovatelné. Prosime Vas, abyste Vase zatizeni po skoneni zivotnosti predali do
sbérného odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan sro

K Zornici 1990/23

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

Pokyny

Tento navod k pouZiti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan neptebird ruceni za chyby vzniklé
ptekladem nebo technickou zménou produktu.



Dulezité bezpec¢nostni pokyny

Abyste snizili riziko zranéni osob: Pied pouzitim tohoto stroje si prectéte vSechny pokyny.
VAROVANI — Abyste snizili riziko popalenin, pozaru, irazu elektrickym proudem nebo zranéni osob:

Stroj by se nikdy nemél nechéavat bez dozoru, kdyz je zapojen. Odpojte jej ze zasuvky, kdyz se
nepouziva, a pred nasazenim nebo odmontovanim c¢asti.

Neprikryvejte ho. Miize dojit k nadmérnému prehtati a zplisobit pozar, uraz elektrickym proudem nebo
zranéni osob.

Tento stroj neni urc¢en k pouzivani osobami se snizenymi fyzickymi, smyslovymi nebo mentalnimi
schopnostmi nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud nejsou pod dohledem nebo jim nebyly
poskytnuty pokyny tykajici se pouzivani pfistroje osobou odpovédnou za jejich bezpecnost.

Tento piistroj pouzivejte pouze k ur¢enému ucelu, jak je popsano v tomto navodu. Nepouzivejte
prislusenstvi, které neni doporuc¢eno vyrobcem.

Nikdy nepouzivejte tento piistroj, ma-li poskozeny kabel nebo zastrcku, pokud nefunguje spravne, pokud
spadl nebo byl poskozen, nebo pokud ptisel do kontaktu s vodou. Pfistroj vrat'te do servisniho stediska
pro kontrolu a opravu.

Netahejte tento pfistroj za napajeci kabel ani jej nepouzivejte jako rukojet’.
Uchovavejte kabel mimo dosah horkych povrchi.

Nikdy jej nepouzivejte s blokovanymi vétracimi otvory. Udrzujte vétraci otvory bez zmolki, vlast a
podobnych necistot.

Nikdy nepoustéjte ani nevkladejte Zadné predméty do Zadného otvoru.

Nepouzivejte venku.

Nepracujte v mistech, kde se pouzivaji aerosolové (sprejové) vyrobky.

Tento ptistroj pripojujte pouze k fadn€ uzemnéné zasuvce. Viz pokyny k uzemnéni.

Ptistroj je ur¢en k pouZiti v domécnosti.

Pro odpojeni otocte vSechny ovladaci prvky do polohy vypnuto a poté vytahnéte zastrcku ze zasuvky.

Nepouzivejte zafizeni na hrubé polstrovanych, plySovych nebo hunatych kobercich. Miize dojit k
posSkozeni koberce 1 zafizeni.

Pted zah4jenim tohoto nebo jakéhokoli jiného cvi¢ebniho programu se porad’te s 1¢karem. Toto je
obzvlasté dilezité pro osoby starsi 35 let nebo pro osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy.

Drzte ruce dale od vSech pohyblivych casti.

Snimace pulsu nejsou zdravotnické pomicky. Pfesnost méteni srdecni frekvence mohou ovlivnit rizné
faktory v€etné pohybu uzivatele. Snimace pulsu jsou uréeny pouze jako pomiicka pfi cviceni k uréovani
trendil srde¢ni frekvence obecné.

NepokousSejte se pouzivat zatizeni k zadnému jinému ucelu, nez k jakému je urceno.

Noste vhodnou obuv. Vysoké podpatky, spolecenské boty, sandaly nebo bosa chodidla nejsou vhodné pro
noSeni na vaSem vybaveni. Doporucuje se kvalitni sportovni obuv, aby se piedeslo tinavé nohou.

Pti pouZivani tohoto zatizeni détmi, invalidy nebo osobami se zdravotnim postiZzenim, na nich nebo v
jejich blizkosti je nezbytny piisny dohled.

Déti mladsi 13 let drzte mimo dosah tohoto stroje.



* Recumbent neni zdravotnicky prostiredek.

Ujistéte se, Ze jste si precetli a dodrZujete hmotnostni omezeni uZivatele a poZadavky na vykon
vas$eho nového zarizeni. NedodrZeni téchto pokyni miiZe vést k viznému zranéni nebo poskozeni
zarizeni.

USCHOVEITE SI TYTO POKYNY — MYSLETE NA BEZPECNOST!

Diilezité elektrické pokyny

NIKDY nevystavujte toto zaiizeni desti nebo vlhkosti. Tento produkt NENT uréen k pouziti venku, v
blizkosti bazénu nebo vitivky, ani v jiném prostiedi s vysokou vlhkosti. Provozni teplota je 40 az 120 stupni
Fahrenheita a vlhkost je 95% bez kondenzace (na povrsich se netvoti kapky vody).

Dulezité pokyny k obsluze

NIKDY nepouzivejte tuto jednotku, aniz byste si ptecetli a plné€ pochopili vysledky jakékoli provozni
zmény

NIKDY nepouZzivejte zatizeni béhem bouiky. V domadci elektrické siti se miize vyskytnout prepéti, které
by mohlo poskodit komponenty zatizeni. Béhem bouiky preventivné odpojte zatizeni ze sité.

Uvédomte si, ze zmény odporu se neprojevuji okamzité. Nastavte pozadovanou troven odporu na
konzole pocitace a uvolnéte nastavovaci tlacitko. Pocita¢ bude piikaz provadét postupneé.

Pti provadéni jinych aktivit béhem $lapani na stroji jako je sledovani televize, ¢teni atd., bud’te opatrni.
Tato rozptyleni mohou zptisobit ztratu rovnovahy, coz miize mit za nasledek vazné zranéni.

Netlacte nadmérné na ovladaci tlacitka konzoly. Jsou pfesné€ nastaveny tak, aby spravné fungovaly is
malym tlakem prstu.



Montazni navod

Predmontaz

1. Pomoci noze (fezacky na krabice) odstiihnéte pasky, které se ovijeji kolem kartonu. Sahnéte pod spodni
okraj kartonu a odtahnéte jej od kartonu pod nim, ¢imz odd¢lite sponky, které je spojuji. Zvednéte
krabici nad jednotku a rozbalte ji.

2. Opatrné¢ vyjméte vSechny dily z kartonu a zkontrolujte, zda nejsou poskozené nebo zda nechybi n¢jaké

dily. Pokud najdete poskozené dily nebo pokud néjaké dily chybi, ihned kontaktujte svého prodejce.

3. Najdéte balik s hardwarem. Hardware je rozdé€len do ¢tyt kroka. Nejprve odstrante nastroje. Abyste
predesli nejasnostem, v kazdém kroku odstraiite hardware podle potieby. Cisla v pokynech, které jsou
uvedena v zavorkach (# ), predstavuji Cisla polozek z montazniho vykresu.

Montazni nastroje

a

#112. Kli¢ 12/14 mm #113. KIi¢ 13/15 mm

vl

#114. Sroubovak s kizovou hlavou Phillips #130. 13/14 mm kli¢
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KROK 1:

1. Pfipevnéte ZADNI STABILIZATOR (7) k HLAVNIMU RAMU (1) pomoci 2 SROUBU (65) a 2
PLOCHYCH PODLOZEK (84) a 2 UZAVERNYCH MATIC (191) . Uplné jej utdhnéte KLICEM (112)

2. Ptipevnéte OPERADLO SEDADLA (5) k NOSICI SEDADLA (4) hlavniho ramu. Prostréte 1

SROUB (67) pies kazdou stranu a poté na kazdy $roub ptipevnéte NYLONOVOU MATICI (89) . Srouby
utahnéte jen tak, aby nevznikla Zadna vile ze strany na stranu, ale aby se zajistila volnost pohybu zeptedu
dozadu. PouZijte dodané KLICE (112 a 130) .

3. Vlozte KONCOVOU UZAVERKU (32) do kazdého otvoru piedni stabiliza¢ni trubky . MoZna je
budete muset poklepat a zatlacit gumovym kladivem.



HARDWARE

G @

#65. 3/8” x 53 mm #84. 3/8” x 25 x 2T #89. 3/8" x 7T

Vratovy Sroub (2 ks) Plocha podlozka (2 ks) Nylonova matice (2 ks)

WL

—

#67. 3/8" x 4”
Sestihranny $roub (2 ks)

D

#191.3/8”

Krytova matice

(2 ks)



153

KROK 2:

1. Provleéte KABEL POCITACE (44), KABEL OVLADANI ODPORU REDIDEL (148) a KABEL
RUCNIHO PULZU (45) pies spodni ¢ast KRYTU STOZARE KONZOLE (31) a poté pies spodni &st
STOZARU KONZOLE (2) . Ujistéte se, e kryt stoZaru konzoly je spravné orientovan (viz obrazek).

2. Nainstalujte STOZAR KONZOLE (2) do ptijimaci trubice (ujistéte se, Ze nepfiviete kabely; mohlo by
dojit k poskozeni elektroniky) HLAVNIHO RAMU (1) . Vlozte 2 SROUBY (68) a 2 PLOCHE
PODLOZKY (76) na kazdé strand. Vlozte 2 SROUBY (68) a 2 ZAKRIVNE PODLOZKY (83) na predni
stranu. VSech 6 Sroubd pevné utdhnéte KLICEM (112) . Odstraiite bilou polystyrenovou podlozku
(nainstalovanou z vyroby, aby se zabranilo ndhodnému spadnuti Sroubil do trubky sloupku konzoly).

3. Vlozte KABEL POCITACE (44), KABEL OVLADANI ODPORU REDIDEL (148) a KABEL
RUCNIHO PULZU (45) do piislusnych konektort v zadni ¢asti MONTAZE KONZOLE (19) .
Pfipevnéte konzolu k montazni desce pomoci 4 SROUBU S KRiZOVOU HLAVOU PHILLIPS.

(99) . Utahnéte pomoci KRIZOVEHO SROUBOVACE (114) .

4. Piipevnéte DRZAK KONZOLE (153) k SESTAVE KONZOLE (19) pomoci 3 SROUBU S
KRIZOVOU HLAVOU (99) . Utahnéte SROUBOVACEM S KRiZOVOU HLAVOU (114) .

5. Pfipevnéte RIDIDLA (3) na konzoli KONZOLOVEHO SLOUPKU (2) pomoci 2 SROUBU (68), 2
ROZDVOJENYCH PODLOZEK (82) a 2 PLOCHYCH PODLOZEK (76) . Uplné utahnéte KLICEM
(112) .



HARDWARE

#68. 5/16” x 5/8” #76.5/16" x 18 x 1,56T #82.5/16” x 1,5T #83. 5/16” x 19 x 1,5T # 99. M5 x 12 mm kfiZovy
kli¢

Sroub se $estihrannou hlavou (8 ks) Plocha podlozka (6 ks) Rozdvojena podlozka (2 ks) ZakFivena podlozka (2 ks) Sroub
se Sestihrannou hlavou (7 ks)



KROK 3:

1. Nainstalujte SEDADLO (61) na VOZiK SEDADLA (4) pomoci 4 SROUBU S KRIZOVOU HLAVOU
(98) . Utahnéte jej SROUBOVACEM S KRiZOVOU HLAVOU (114) .

2. Piipevnéte RIDIDLA SEDADLA (6) k DRZAKU SEDADLA (4) pomoci 4 §roubi se Sestihrannou
hlavou (71), 4 PLOCHYCH PODLOZEK (77) a 4 NYLONOVYCH MATIC (89) . Utahnéte dodanymi
KLICI (112 a 130) .

3. Zapojte KABELY SNIMACE PULZU NA RUKOVATI (27) do dvou zadnich otvori na levé strang
zadniho plastového krytu. Zapojte KABELY ODPORU RIDIDEL (150) do zbyvajiciho ptedniho otvoru.

HARDWARE

—
>
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#71. 3/8” x 1-3/4” #77.3/8" x 19 x 1,5T #89.3/8" x7T #98. M6 x 15mm
Sroub se $estihrannou hlavou (4 ks) Plocha podlozka (4 ks) Nylonova matice (4 ks) Sroub s k¥izovou hlavou Phillips (4 ks)
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KROK 4:

1.

Nainstalujte HYDRAULICKOU PACKU (57) na RAM OPERADLA SEDADLA (5) pomoci 1
SROUBU (70), 1 PLOCHE PODLOZKY (76) a1 NYLONOVE MATICE (91) pomoci dodanych
KLICU (112 a 113) .

Piipevnéte PEDALE (116) ke KLUKAM (51L, 51R) . Utahnéte je KLICEM (113) . Pamatujte, 7¢ LEVY
PEDAL ma opac¢ny zavit a nasroubuje se na kliku pohybem PROTI SMERU HODINOVYCH RUCICEK
ve tvaru E. Na konci zavitového sloupku levého pedélu je vyrazeno pismeno ,,L* a na pravém pismeno ,,R*.
Ujistéte se, ze pedaly utdhnete co nejpevnéji. Pokud pfi Slapani na kole citite dunéni, miize byt nutné pedaly
znovu utdhnout. Dunéni nebo klikani obvykle zptisobuji uvolnéné pedaly.

. Pfipevnéte DRZAKY NA NAPOJE (39L a 38R) k bokiim RIDIDLA SEDADLA (6) pomoci 4 SROUBU

Z PLECHU (105) . Utahnéte je pomoci KRIZOVEHO SROUBOVACE.
(114) .



HARDWARE
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#70. 5/16” x 1-1/4”
Sestihranny $roub (1 ks)

#76.5/16” x 18 x 1,5T #91. 5/16" x 6T
Plocha podlozka (1 ks) Nylonova matice (1
ks)

#105.4 x 16 mm
Sroub do plechu (4 ks)

Nastaveni recumbentu

Vyrovnavani

K nastaveni vysky vyrovnavacich nozi¢ek pouzijte klic M14.




Presun recumbentu
Stroj je vybaven 2 transportnimi koleCky na pfednim stabilizatoru. Zvednéte recumbent za zadni stabilizator,

jemng jej nakloiite nahoru a odtdhnéte.

O VASEM STROJI

Pti obsluze zatizeni bud’te vzdy opatrni. Pro zajisténi bezpecného provozu a udrzby vaseho recumbentu
dodrzujte pokyny v této prirucce.

Vas novy trenazér Spirit Fitness ma pfipojeni Bluetooth, které vam poskytuje piistup k
nejpokrocilejSim dostupnym tréninkovym zazitkim. Chcete-li se dozveédét vice o tom, jak plné
vyuzit moznosti Bluetooth, postupujte podle pokynti niZe.

StaZenim aplikace Spirit+ ziskéte pfistup k dalSim funkcim, jako je sledovani tréninki a sdileni
udaju prostfednictvim sluzeb Google Fit a Apple Fitness. Jednoduse vyhledejte ,,Spirit+“ v obchodé s
aplikacemi na svém chytrém telefonu nebo tabletu nebo naskenujte QR kod, jak je uvedeno nize.

Védeli jste, ze si muzete prizpusobit zazitek z pouzivani vaseho nového recumbentu? Vytvoite si profil a
ulozte si vlastni tréninkové programy podle pokynt nize.




POUZIVANI APLIKACE SPIRIT+

Abychom vadm pomohli dosdahnout vasich cvicebnich cili, vas novy
posilovaci stroj je vybaven vysilacem a pfijimacem Bluetooth®, ktery
mu umoziuje interakci s vybranymi telefony nebo tablety

prostfednictvim aplikace Spirit+. Staci si stahnout bezplatnou aplikaci ‘ +

Spirit+ z Apple Store nebo Google Play a poté postupovat podle pokynii
v aplikaci a synchronizovat ji s vasim posilovacim strojem.

Stisknéte tlacitko ,,ZOBRAZIT* v APLIKACI pro zobrazeni aktudlnich
idajti o cvideni. Po dokonéeni cvi¢eni vyberte moznost ,,UKONCIT A
ULOZIT TRENINK* pro uloZeni udajt o cvi¢eni. Aplikace Spirit+ vam
také umoziuje synchronizovat udaje o cviceni s jednou z mnoha
cloudovych stranek pro fitness, které podporujeme: Apple Health,
Google Fit, MapMyFitness nebo Fitbit a dalsi budou brzy k dispozici.

1. Stahnéte si aplikaci naskenovanim QR kodu vpravo.

2. Otevrete aplikaci na svém zafizeni (telefonu nebo tabletu) a
ujistéte se, Ze mate na zafizeni (telefonu nebo tabletu) povolenu
funkci Bluetooth®.

3. V aplikaci kliknéte na ikonu Bluetooth® a vyhledejte své zatizeni
Spirit+. Available on the

4.V seznamu vysledkt vyhledavani Bluetooth® vyberte zatizeni, ke D App Store
kterému se chcete pfipojit. Po synchronizaci aplikace a zatizeni se
na displeji konzoly zatizeni rozsviti ikona Bluetooth®. Klepnéte
na tlac¢itko ,,ZOBRAZIT* a nyni mlzete zacit pouzivat aplikaci
Spirit+.

5. Po dokonceni cviceni vyberte moznost ,,UKONCIT A ULOZIT
TRENINK* a ulozte si Gidaje o cvigeni. Zobrazi se vyzva k
synchronizaci dat s kazdou dostupnou cloudovou webovou
strankou pro fitness. Upozoriujeme, Ze k tomu, aby byla ikona aktivni a dostupna, si budete muset
stahnout prisluSnou kompatibilni fitness aplikaci, jako naptiklad Apple Health, Google Fit,
MapMyFitness, Fitbit atp.

Poznamka: Aby aplikace Spirit+ spravné fungovala, musi vase zafizeni pouZivat operacni systém minimalné
10S 13.1 nebo Android 8.0.

Cvicebni zafizeni dokaze ptehravat hudbu 1 bezdratove pies Bluetooth®. Zapnéte funkci Bluetooth® na svém
mobilnim telefonu nebo tabletu. V nabidce Bluetooth® na vasem zatizeni vyhledejte nézev ,,Bt-reproduktor®.
Klepnutim se pfipojite. Nyni mize vaSe zatizeni pfenaset hudbu do cvicebniho zafizeni.

GET IT ON

'.0 Google play




Obsluha konzole

LCD okno

SPIRIT

Ventilator

LEVEL &

6 10 14 18 22 26 30 34 40

LEVEL LEVEL ENTER PROBRAM
START STOP

XBRY5

5

Programové
tlacidlo

USB port
Tlacitka urovné

Zapnuti

Trenazér XBR95 ma zabudovany generator pro napdjeni a nevyzaduje ptipojeni k elektrické zasuvce. Pro
zapnuti trenazéru staci zacit Slapat do pedald a konzola se automaticky zapne. Pfi prvnim zapnuti konzole
provede interni autotest. Béhem této doby se rozsviti vSechna svétla. Kdyz svétla zhasnou, v centru zprav se
zobrazi verze softwaru (napt. VER 1.0). Okno vzdélenosti zobrazuje vzdalenost v km (milich) a ¢asové okno
zobrazuje celkovy pocet hodin pouzivani.

Pocitadlo kilometrti zlistane zobrazeno jen n€kolik sekund, poté se konzola ptepne na ivodni displej. Bodovy
displej bude posouvat riizné profily programii a centrum zprav bude posouvat tvodni zpravu. Nyni miizete
zacit pouZzivat konzoli.



Rychly start
Po zapnuti konzole staci stisknout tlacitko Start , ¢imz se aktivuje rezim Rychly start. V rezimu Rychly start
se ¢as bude odpocitavat od nuly a zatéz 1ze manualné nastavit stisknutim tlacitek Level +/- . Na bodovém

displeji bude nejprve svitit pouze spodni fadek.

24

A4

K dispozici je 40 trovni odporu pro sirokou skalu moznosti. Prvnich 10 urovni ptedstavuje velmi lehkou zatéz
a zmény mezi Grovnémi jsou nastaveny na dobry postup pro méné kondiéni uzivatele. Urovné 11 — 20 jsou
naro&né;jsi, ale nartist odporu z jedné urovné na druhou zistava maly. Urovné 21 — 30 se za¢inaji komplikovat,
protoze irovné se dramaticky zvysuji. Urovné 31 - 40 jsou extrémné naroéné a jsou vhodné pro kratkodobé

intervalové tréninky a elitni atleticky trénink.

VLASTNOSTI

Zakladni informace
Tlacitko Stop ma nékolik funkci. Jednim stisknutim tlacitka Stop béhem programu se program pozastavi na 5

minut. Pokud si pottebujete dat drink, zvednout telefon nebo provést jakoukoli z mnoha véci, které by mohly

prerusit vas trénink, je to skvela funkce.

Chcete-li béhem pauzy pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko Start . Pokud béhem tréninku dvakrat
stisknete tlacitko Stop , program se ukon¢i a na konzole se zobrazi souhrn tréninku.

(Celkovy cas, Prim. rychlost, Prim. vykon ve wattech, Prim. srde¢ni frekvence). Pokud béhem programu
podrzite tlacitko Stop 3 sekundy nebo potieti, konzole provede tplny reset. Béhem zadavani iidajti pro program
provede tla¢itko Stop funkci pfedchozi obrazovky nebo segmentu. To vdm umozni vratit se zpét a zmeénit

programovaci udaje.

Programové tlacitko

Programové tlacitko se pouZziva k zobrazeni ukazky kazdého programu. Pfi prvnim zapnuti konzoly mtizete

stisknutim programového tlacitka zobrazit ukazku profilu programu.

Recumbent ma zabudovany systém monitorovani srde¢ni frekvence. Jednoduchym uchopenim snimaci pulsu
na rukou na staciondrnich fiditkach nebo nasazenim vysilace srde¢ni frekvence (viz ¢ast Pouzivani vysilace
srde¢ni frekvence) zac¢ne ikona srdce blikat (mtze to trvat nékolik sekund). V okénku zobrazeni pulsu se

zobrazi vaSe srdecni frekvence nebo puls v tderech za minutu.



Konzole
Konzola zobrazi otacky za minutu, spalené kalorie, ¢as (uplynuty nebo odpocitdvany), ujetou vzdalenost,

Puls, odpor, nazev programu, pocet dokoncenych kol a ¢as segmentu. K dispozici je také graf profilu odporu,
ktery vam umoziuje vidét, jak tvrdé jste pracovali a jak narocné budou nésledujici segmenty.

Bodovy maticovy displej s centralnim displejem

Dvacet sloupcti policek (10 vysokych) oznacuje kazdy segment tréninku. Pole zobrazuji pouze ptibliznou
uroven (odpor) namahy. Neukazuji nutné konkrétni hodnotu — pouze ptiblizné procento pro porovnani trovni
intenzity. V rezimu manuélniho provozu bodové okno s matici odporu vytvoii profilovy ,,obrazek* pii zméné

hodnot béhem tréninku.

Vestavény ventilator
Konzola obsahuje zabudovany ventilator, ktery poméaha udrzovat chlad. Ventilator zapnete stisknutim tlacitka

na levé strané konzoly.

Nabijeni pirenosnych zarizeni pomoci USB portu
Béhem cviceni si mlzete nabijet osobni zatizeni pomoci USB portu na konzoli fitness zatizeni. Chcete-li

nabit mobilni elektroniku, ujistéte se, Ze je fitness zafizeni zapnuto. Krok 1: Pfipojte nabijeci kabel USB
(neni soucasti baleni) k napajecimu portu USB ak zafizeni.

Krok 2: Zkontrolujte, zda ikona zatfizeni oznacuje, Ze se nabiji.

POZNAMKA:

0 Nabijeci USB kabel neni soucasti baleni, ujistéte se, ze je
kompatibilni PouZziv4 se nabijeci kabel USB.

0 USB port na konzole je schopen napajet USB zatizeni.
Poskytuje napdjeni az 5 V stejnosmérného proudu/1,0 ampéru a
splituje predpisy USB 2.0. Ptes tento port nebudete moci
ukladat udaje o tréninku na USB; pouziva se pouze pro ucely
nabijeni.

0 Minimdlni rychlost musi dosahnout 40 ot./min. nebo vice
generovat dostatek energie k nabijeni ptes USB.

Zobrazeni kalorii
Zobrazuje kumulativni spalené kalorie v daném ¢ase béhem tréninku.
Poznamka: Toto je jen hruby navod slouZici k porovnani riznych cviceni a neni urcen pro Iékaiské ucely.

Tlacitka primého odporu
Uroveti odporu si miizete rychle nastavit stisknutim tlac¢itek na konzole. Jednoduse si vyberte pozadovanou

uroven odporu na konzole a Recumbent Bike vam automaticky



se nastavi na tuto Uroven. To Setfi Cas, protoze nemusite stisknout a podrzet tlacitko, dokud nedosédhnete

pozadované hodnoty.

Funkce pulzniho uchopu
V okné konzole Puls (srde¢ni frekvence) se béhem tréninku zobrazi vase aktudlni srde¢ni frekvence v uderech

za minutu. K zobrazeni pulsu musite pouzit senzory z nerezavéjici oceli na predni strané nebo vysila¢ srdecni
frekvence na hrudnim pasu. Hodnota pulsu se zobrazuje vzdy, kdyz horni displej pfijima signal pulsu. Funkci

Grip Puls nesmite pouzivat v programech srde¢ni frekvence.



Uvod do programi

Programovani konzoly

Kazdy z programt lze ptizptsobit vasim osobnim udajim a zménit podle vasich potieb. Nékteré z
pozadovanych informaci jsou potiebné k zajisténi spravnosti nametenych hodnot. Budete pozadani o zadani
véku a hmotnosti. Zadani véku je tteba béhem programii srdecni frekvence, aby se zajistilo, ze v programu
jsou spravna nastaveni pro vas vék. Vase hmotnost se pouziva k piesnéjSimu stanoveni poctu kalorii.

POZNAMKA O KALORIICH : Udaje o kaloriich na kazdém cvi¢ebnim zatizeni, at’ uz v posilovn& nebo
doma, nejsou presné a maji tendenci se znacné lisit. Slouzi jen jako pomicka pro sledovani vaseho pokroku
mezi jednotlivymi tréninky. Jediny zpiisob, jak pfesn¢ zméfit spalené kalorie, je v klinickém prostredi
piipojen k mnozstvi stroji. Je to proto, ze kazdy ¢lovek je jiny a spaluje kalorie jinou rychlosti. Dobrou
zpravou je, ze kalorie budete spalovat zrychlenym tempem jesté alespont hodinu po skonceni cviceni!

Zadani programu a zména nastaveni

Kdyz zadéte program, stisknutim tlacitka Program a potom tlac¢itka Enter mate moZznost zadat si vlastni
osobni nastaveni. Chcete-li cvi€it bez zadavani novych nastaveni, staci stisknout tlacitko Start . Tim se
obejde programovani udaji a dostanete se pifimo na zacatek tréninku. Chcete-li zménit osobni nastaveni,
postupujte podle pokyni v Centru zprav. Pokud spustite program beze zmény nastaveni, pouziji se vychozi
nebo ulozend nastaveni.

POZNAMKA : Vychozi nastaveni véku a hmotnosti se zméni po zadéni nového ¢&isla. Posledni zadany vék a
hmotnost se tedy ulozi jako nova vychozi nastaveni. Zadate-li svlij vek a hmotnost pfi prvnim pouZiti fitness
kola, nebudete je muset zadévat pii kazdém cviceni, pokud se va§ v€k nebo hmotnost nezméni nebo nékdo

jiny nezada jiny vék a hmotnost.



PROGRAMY — VYBER A SPUSTENI PROGRAMU

Pfednastaveno

1. Stisknutim tlacitka PROGRAM vyberte pozadované programové tlacitko a poté stisknéte tlacitko Enter

2. Centrum zprav vas pozada o zadani vaseho véku.
Nastaveni véku mtiZzete upravit pomoci klaves + a - a poté stisknutim klavesy Enter potvrd’te nové Cislo
a pokracujte na dalsi obrazovku.

3. Nyni budete pozadani o zadani své hmotnosti. Cislo hmotnosti miZete upravit pomoci klaves + a - a pak
stisknutim klavesy Enter pokracovat.

4. Dile je Cas. MuZzete upravit Cas a stisknutim tlaéitka Enter pokracovat.

5. Nyni budete pozadani o nastaveni maximalni tirovné odporu.
Toto je maximalni iroveinl namahy, kterou pocitite béhem programu (na vrcholu kopce). Upravte uroven a
poté stisknéte klavesu Enter .

6. Nyni jste dokon¢ili ipravu nastaveni a mizete zacit s tréninkem stisknutim tlacitka Start . 7. Chcete-li
kdykoli béhem programu zvysit nebo snizit zatéz, stisknéte tlacitko + nebo - .

7. Bé&hem programu budete moci prochéazet Gdaji v Centru zprav stisknutim klavesy Enter .
8.Po skonceni programu se v Centru zprav zobrazi souhrn vaseho tréninku. Souhrn se zobrazi na kratkou
dobu a poté se konzola vrati na ivodni disple;.

Manualni

Manudlni program funguje, jak uz nazev napovida, manualné. To znamena, Ze tidite pracovni zatéz vy a ne

pocita¢. Chcete-li spustit manualni program, postupujte podle pokynt nize.

1.
2.

Stisknutim tlacitka PROGRAM vyberte moznost Manualni a poté stisknéte tlacitko Enter .

Centrum zprav vas pozada o zadani véku. Vek mizete zadat pomoci tlacitek Level +/- a poté stisknutim
tlacitka Enter potvrdit novou hodnotu a pokracovat na dalsi obrazovku.

Nyni budete pozadani o zadani své hmotnosti. Hodnotu hmotnosti miiZete upravit pomoci tlacitek Level
+/-. a pak stisknéte klavesu Enter pro pokra¢ovani.

Dale je Cas. Miizete upravit Cas a stisknutim tladitka Enter pokracovat.

Nyni jste dokon¢ili Gpravu nastaveni a mizete zacit s tréninkem stisknutim tlacitka Start . MiZete se
také vratit zpét a upravit nastaveni stisknutim tlacitka Enter .

Po spusténi programu se dostanete na uroven jedna. Toto je nejlehci troven a je dobré na ni chvili zistat,
abyste se zahtali. Chcete-li kdykoli zvysit zatéz, stisknéte tlacitko Uroven + klavesu ; klavesa Level -
sniZi pracovni zatizeni.

Béhem manudalniho programu budete moci prochéazet udaji v Centru zprav stisknutim klavesy Enter .

Po skonceni programu muzete stisknout tlacitko Start pro opetovné spusténi téhoz programu nebo
tlacitko Stop pro ukonceni programu.



PROGRAMY - PREDNASTAVENE

Recumbent Bike ma nékolik riznych programtl, které byly navrzeny pro riizné tréninky. Téchto Sest programil

ma piednastavené profily rovné zatéze pro dosazeni riznych cila.

KOPEC

Tento program se fidi trojihelnikovym nebo pyramidovym typem
postupného progresu od pfiblizné 10 % maximalniho usili
(Groven, kterou jste si zvolili pfed zac¢atkem tohoto programu) az
po maximalni Gsili, které trva 10 % celkové doby tréninku, a poté
postupnym snizovanim odporu zpét na piiblizné 10 %
maximalniho Gsili.

SPALOVANI TUKU

Tento program sleduje rychly postup az k maximalni trovni odporu
(vychozi nebo uroven zadana uzivatelem), ktera se udrzuje po dobu
2/3 tréninku. Tento program proveéii vasi schopnost udrzet si
energeticky vydej delsi dobu.

KARDIO

Tento program nabizi rychly postup az k téméf maximalni urovni
odporu (vychozi nebo uroven zadana uzivatelem). M4 mirné
vykyvy nahoru a dolti, aby se vase srdecni frekvence zvysila a
poté se opakovan¢ obnovila pfed zahajenim rychlého zklidnéni.
Tim se posili vas srde¢ni sval a zvysi se pritok krve a kapacita
plic.




SILA

Tento program ma postupné zvySovani odporu az do 100 %
maximalniho Gsili, které se udrzuje po dobu 25 % trvani
tréninku. To pomuze vybudovat silu a svalovou vytrvalost v
dolni ¢asti téla a hyzd’'ovych svalech. Nésleduje kratké zklidnéni.

Vysoky intervalovy trénink (HIIT)

Tento program vas provede vysokou Urovni intenzity, po které
nasleduji obdobi regenerace s nizkou intenzitou. Program
vyuziva a rozviji vase ,,rychla svalova vlakna®, ktera se pouzivaji
pii provadéni intenzivnich a kratkych tkoli. Tato vldkna
vyCerpavaji vasi hladinu kysliku a zvySuji srde¢ni frekvenci, po
kterych nasleduji obdobi regenerace a poklesu srde¢ni frekvence
k doplnéni kysliku. V4s kardiovaskularni systém se
naprogramuje tak, aby vyuzival kyslik efektivnéji.

FUZE

Tento program vas provede vysokou Grovni kardio a silového
tréninku, po které nésleduji obdobi regenerace s nizkou
intenzitou. Tento program vyuziva a rozviji vase ,,rychla svalova
vlakna®, ktera se pouzivaji pti provadéni intenzivnich a
kratkodobych ukolt.

Tyto procesy snizuji hladinu kysliku a zvySuji srde¢ni frekvenci,
po které nasleduji obdobi zotaveni a poklesu srdecni frekvence k
doplnéni kysliku. Va§ kardiovaskularni systém se naprogramuje tak, aby vyuZzival kyslik efektivnéji.




PROGRAMY

Fuze

V tomto intervalovém programu budete stiidat kardiovaskularni intervaly se stfedni a vysokou intenzitou na
kole, silova cvi¢eni mimo kolo a nizko intenzivni regeneracni intervaly na kole. Na 4 z 5 silovych cviceni
provadénych v tomto programu budete potiebovat dva predméty, které 1ze pohodIné drzet v rukou (Cinky,
dZzbany s vodou, plechovky s polévkou atd.).

1.
2.

Stisknutim tlacitka PROGRAM vyberte tlacitko programu Fusion a poté stisknéte tlacitko Enter .
Pokud jste stiskli klavesu Enter , v centru zprav bude blikat hodnota oznacujici vas vék (vychozi
hodnota je 35). K nastaveni pouzijte tla¢itka Level +/- a potom stisknéte klivesu Enter . Vas vék
urcuje vasi doporu¢enou maximalni srdecni frekvenci. Protoze sloupcovy graf a funkce srde¢ni frekvence
jsou zaloZeny na procentudlnim podilu vasi maximalni srde¢ni frekvence, je diilezité zadat spravny vek,
aby tyto funkce fungovaly spravné.

V centru zprav bude nyni blikat hodnota oznacujici vasi télesnou hmotnost. Zadani spravné télesné
hmotnosti ovlivni pocet kalorii. K Gprave pouzijte tlac¢itka Level +/- a pak stisknéte Enter .

Poznamka k zobrazeni kalorii: Zadny posilovaci stroj vam nedokéaZe poskytnout presny pocet kalorii,
protoze existuje ptili§ mnoho faktord, které urcuji presné spaleni kalorii u konkrétni osoby. I kdyz ma
nékdo naprosto stejnou télesnou hmotnost, vék a vysku, jeho spaleni kalorii se mtze velmi lisit od
vaseho. Zobrazeni kalorii se mé pouzivat pouze jako reference pro sledovani zlepSeni mezi jednotlivymi
tréninky. Pocet kalorii zobrazeny v tomto programu nebude ptesny, protoze stroj nedokdze vypocitat
kalorie spotfebované béhem silového tréninku.

V centru zprav bude nyni blikat pfednastavend horni uroveii odporu pro vybrany program
(vychozi/minimalni Groveii odporu je Groven 5). K nastaveni pouZijte tla¢itka Uroveii +/- a pak
stisknéte Enter . Tato hodnota bude trovni pro viechny kardio intervaly. Uroveii odporu lze upravit
kdykoli béhem programu.

V centru zprav bude blikat pozadovany pocet intervalii (vychozi hodnota je 10); mtzete si vybrat 10 (5
kardio a 5 silovych), 20 (10 kardio a 10 silovych) nebo 30 (15 kardio a 15 silovych). K nastaveni pouZijte
tlacitka Level +/- a pak stiskn¢te Enter .

V centru zprav bude blikat poZadovany €as intervalu (vychozi hodnota je 2:00). Vybrany ¢as bude
predstavovat trvani kazdého kardio intervalu. Pozndmka: Obecné plati, Ze ¢im delsi je interval, tim mensi
odpor (fitness kolo) je zapotiebi a ¢im vice opakovani provedete, tim mensi vahu (¢inky) musite pouZit; k
nastaveni pouzijte tlacitka Level +/- a pak stisknéte Enter .

Po dokonceni kardio 1 silového intervalu bude v centru zprav blikat pozadovany ¢as regenerace (vychozi
hodnota je 0:30). K nastaveni pouzijte tla¢itka Level +/- a pak stisknéte Enter .

UPOZORNENI: Cim kratsi je doba na regeneraci, tim déle ziistane vaSe srdecni frekvence zvySena;
pokud se cvi¢enim zacinate nebo jste nedavno obnovili cvicebni program po znacné prestavce, doporucuje
se, aby délka vaseho intervalu na regeneraci byla bud’ stejnd, nebo delsi nez délka kardio intervalu.



Rezim odpocitavani

Cilové programy si muzete pro sviij trénink nastavit jako cilovy cas, cilovou vzdalenost nebo cilové kalorie.

Kdyz se program spusti, cilova polozka se odecte; jakmile dosdhne nuly, program se ukon¢i.

l.
2.

Stisknutim tlagitka PROGRAM vyberte CILOVY PROGRAM a poté stisknéte tladitko Enter .
Stisknutim tlacitka PROGRAM vyberte program Cilovy cas, program Cilova vzdéalenost nebo program
Cilové kalorie. Stisknutim tlacitka Enter nastavte program. Displej vas provede programovanim nebo
muzete jednoduse stisknout tlacitko Start a spustit program s vychozimi hodnotami.

Pokud jste stiskli klavesu Enter , v centru zprav bude blikat hodnota oznacujici vas vék (vychozi
hodnota je 35). K tpravée pouzijte klavesy + nebo — a potom stisknéte klavesu Enter .

V centru zprav bude nyni blikat hodnota oznacujici vasi télesnou hmotnost (vychozi hodnota je 70
kg/155 liber). Zadani spravné télesné hmotnosti ovlivni pocet kalorii. K Gpravé pouzijte tlacitka + nebo —
a pak stisknéte Enter .

Poznamka k zobrazeni kalorii: Zadny cviGebni stroj vam nedokéaZe poskytnout presny pocet kalorii,
protoze existuje ptilis mnoho faktori, které urcuji ptesné spaleni kalorii u konkrétni osoby. I kdyz ma
nckdo naprosto stejnou té€lesnou hmotnost, v€k a vysku, jeho spéleni kalorii se mlize velmi lisit od
vaSeho. Zobrazeni kalorii se ma pouzivat pouze jako reference pro sledovani zlepSeni mezi jednotlivymi
tréninky.

V programu Cilovy ¢as bude centrum zprav blikat hodnotu oznacujici €as (vychozi hodnota je 5 minut).
V programu Cilova vzdalenost bude centrum zprav blikat hodnotu oznacujici vzdalenost (vychozi
hodnota je 3,00 mile). V programu Cilové kalorie bude centrum zprav blikat hodnotu oznacujici kalorie
(vychozi hodnota je 300). K nastaveni cilové polozky miiZete pouZit libovolné z kldves + nebo - . Po
nastaveni nebo pfijeti vychozi hodnoty stisknéte klavesu Enter .

Nyni jste dokoncili programovani dat a mizete stisknutim tlacitka Start zacit s tréninkem.



Prizpiisobeny tréninkovy program

K dispozici jsou dva pfizplsobitelné uzivatelské programy, které vdm umoziuji vytvofit a ulozit si vlastni

trénink. Tyto dva programy, Vlastni 1 a Vlastni 2, funguji naprosto stejné, takze neni ditvod je popisovat

samostatné. Sviij vlastni program si mtizete vytvofit podle pokyni nize nebo si mizete ulozit jakykoli jiny

prednastaveny program, ktery dokoncite jako vlastni program. Oba programy vam umoznuji dale si jej

ptizplsobit pfidanim svého jména.

Stisknéte tlacitko PROGRAM pro vybér tlacitka Vlastni program (Vlastni 1 nebo Vlastni 2) a poté
stisknéte tlacitko Enter . Pokud jste jiz ulozili program do Vlastniho 1 nebo Vlastniho 2, zobrazi se a
muzete zacit. Pokud ne, budete mit moznost zadat uzivatelské jméno. V okné¢ zprav bude blikat pismeno
,A“. Pomoci tlagitek Uroveii +/- vyberte piislugné prvni pismeno vaseho jména (stisknutim tlagitka
UROVEN +/- se pfepnete na pismeno ,,B; stisknutim tla¢itka Dold se pfepnete na pismeno ,,Z*). Po
zobrazeni pozadovaného pismene stisknéte tlacitko Enter . Tento postup opakujte, dokud
nenaprogramujete vSechny znaky vaseho jména (maximaln€ 7 znaki). Po dokonceni stisknéte tlacitko
Stop .

Pokud je v ¢asti Vlastni jiz ulozen program, po stisknuti klavesy budete mit moznost spustit program
tak, jak je, nebo jej vymazat a vytvofit novy. Na uvitaci obrazovce se po stisknuti tla¢itka Start nebo
Enter zobrazi otazka: Spustit program? Pomoci tlacitek Level +/- vyberte moznost Ano nebo Ne. Pokud
vyberete moznost Ne, zobrazi se dotaz, zda chcete vymazat aktualn€ uloZzeny program. Chcete-li
vytvofit novy program, je tieba vymazat aktualni program.

Centrum zprav vas pozada o zadani v€ku. Sviij v€k mulZete zadat pomoci klaves Level +/- a poté

stisknutim klavesy Enter potvrdite novou hodnotu a pokracujete na dal$i obrazovku. 3.

Centrum zprav vas pozada o zadani véku. Sviij vék mlzete zadat pomoci klaves Level +/- a poté stisknutim

klavesy Enter potvrdite novou hodnotu a pokracujete na dalsi obrazovku.

Nyni budete poZadani o zadani své hmotnosti. Hodnotu hmotnosti miiZete upravit pomoci tlacitek Level
+/- a pak stisknutim tla¢itka Enter pokraCovat.

Dale je Cas. Miizete upravit ¢as a stisknout Enter pro pokracovani.
Nyni bude blikat prvni sloupec a budete poZzadani o tipravu Grovné€ odporu pro prvni segment

(SEGMENT > 1) tréninku pomoci tlacitka Level +/- . Kdyz dokoncite tpravu prvniho segmentu nebo
pokud nechcete nic ménit, stisknéte Enter a pokracujte na dalsi segment.

Nasledujici segment zobrazi stejnou troven odporu pii zatézi jako diive upraveny segment. Zopakujte
stejny postup jako v poslednim segmentu a potom stisknéte klavesu Enter . Pokracujte v tomto postupu,
dokud nenastavite vSech dvacet segmenti.

Nyni jste dokon¢ili ipravu nastaveni a miZete zacit s tréninkem stisknutim tlacitka Start . Mizete se

také vratit zpét a upravit nastaveni stisknutim tlacitka Enter .



Provoz programu srdecni frekvence

Poznamka: Pro tyto programy musite mit nasazen popruh s vysilacem srde¢ni frekvence. Oba programy
funguji stejné.

Programy srdecni frekvence funguji stejné, jediny rozdil je v tom, ze HR1 je nastavena na 55 %, HR2 je
nastavena na 65 %, HR3 je nastavena na 75 % a HR4 je nastavena na 85 % maximalni srdec¢ni frekvence.
Jsou naprogramovany stejnym zptisobem. Chcete-li spustit program srde¢ni frekvence, postupujte podle
pokynt nize nebo jednoduse vyberte program HR 55%, HR 65%, HR 75% nebo HR 85% , pak stisknéte

tlacitko Enter a postupujte podle pokynli v centru zprav .

Po vybéru cilové hodnoty srdecni frekvence se program pokusi udrzet vasi frekvenci na této hodnoté nebo v
rozmezi 3 — 5 Gderi srdce za minutu. Postupujte podle pokynd v Centru zprav , abyste si udrzeli zvolenou
hodnotu srdec¢ni frekvence.
1. Stisknéte PROGRAMOVACI TLACITKO pro vybér PROGRAMU HR a poté stisknéte ENTER .
2. Stisknutim tlacitka PROGRAM vyberte cilovou srde¢ni frekvenci 55 %, cilovou srde¢ni frekvenci 65
%, cilovou srde¢ni frekvenci 75 % nebo cilovou srde¢ni frekvenci 85 % a poté stisknéte tlacitko Enter .
3. Centrum zprav vas pozada o zadani vaseho véku . Vék mizete zadat pomoci klaves Level + nebo - a
poté stisknutim klavesy Enter potvrdit novou hodnotu a pokrac¢ovat na dalsi obrazovku.
4. Nyni budete pozadéani o zadani své hmotnosti. Hodnotu hmotnosti mtizete upravit pomoci kladves Level +
nebo - a potom stisknutim klavesy Enter pokracujte.
Dile je Cas. Cas miizete upravit pomoci kldves Level + nebo — a stisknutim tla¢itka Enter pokradovat.
6. Nyni budete pozadani o upravu cilové hodnoty srde¢ni frekvence. Toto je Groven srdecni frekvence,
kterou se budete snazit udrzovat béhem programu. Upravte Groven pomoci klaves Level + nebo - a pak
stisknéte Enter . Poznamka: Zobrazena srde¢ni frekvence je zaloZena na procentudlnim podilu, ktery
jste ptijali v kroku 2. Pokud toto ¢islo zménite, procento z kroku 2 se bud’ zvysi, nebo snizi.
7. Nyni jste dokon¢ili ipravu nastaveni a mizete zacit s tréninkem stisknutim tlacitka Start . MiZete se
také vratit zp€t a upravit nastaveni stisknutim tlacitka Enter .
Poznamka: Kdykoli béhem upravy dat miZete stisknutim klavesy Stop pfejit o jednu obrazovku zpét.
8.  Chcete-li kdykoli béhem programu zvysit nebo sniZit zatéz, stisknéte tlacitko Level + nebo - na konzole.

To vam umozni kdykoli béhem programu zménit cilovou srde¢ni frekvenci.



ZATEZ SRDCE

Staré motto ,,zadné bolest, zadny zisk* je mytus, ktery byl pifemozen vyhodami pohodIného cviceni. Velka
¢ast tohoto uspéchu byla podpoiena pouzivanim monitori srdecni frekvence. Pii spravném pouzivani
monitoru srde¢ni frekvence mnozi lidé zjist'uji, ze jejich obvykla volba intenzity cviceni byla bud’ pfilis
vysoka nebo pfilis§ nizka, a cvi¢eni je mnohem piijemnéjsi, pokud si udrzuji srdecni frekvenci v pozadovaném
rozsahu benefiti.

Chcete-li urcit rozsah benefiti, ve kterém chcete trénovat, musite nejprve urcit svou maximalni srdecni
frekvenci. Toho lze dosahnout pomoci nasledujiciho vzorce: 220 minus vas vek. Takto ziskate maximalni
srdecni frekvenci (MSF) pro osobu ve vaSem véku. Pro ur€eni efektivniho rozsahu srdecni frekvence pro
konkrétni cile jednoduse vypocitate procento vasi MSF. Vase tréninkova zona srdecni frekvence je 50 % az 90
% vasi maximalni srde¢ni frekvence. 60 % vaSi MSF je zOna, ktera spaluje tuk, zatimco 80 % je urceno k
posileni kardiovaskularniho systému. Téchto 60 % az 80 % je zdna, ve které je tieba drzet se pro maximalni
benefit.

Pro osobu ve véku 40 let se cilova zona srde¢ni frekvence vypocita takto:

190 TARGET HEART RATE
TRAINING CHART
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220 — 40 = 180 (maximalni srde¢ni frekvence) 10 oy,
180 x 0,6 = 108 tiderti za minutu I ”""na@%
(60 % maxima) s o
180 x 0,8 = 144 udert za minutu 14
(80 % maxima) 13
12
Takze pro 40letého Elovéka by tréninkové zona byla 108 "
az 144 udert za minutu. 1:0
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Pokud béhem programovani zadate svij vék, ovladaci Weight Loss  Cardiovascular Age of User
panel provede tento vypocet automaticky. Zadani véku
se pouZziva pro programy srde¢ni frekvence. Po vypoctu maximalni srde¢ni frekvence (MHR) se

muzete rozhodnout, jakého cile chcete dosdahnout.
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Dva nejoblibengjsi divody nebo cile cviceni jsou kardiovaskularni kondice (trénink srdce a plic) a kontrola
hmotnosti. Cerné sloupce na grafu vyse predstavuji minimalni srde¢ni frekvenci (MHR) pro osobu, jejiz vék
je uveden v dolni ¢asti kazdého sloupce. Srde¢ni frekvence pii tréninku, at’ uz pro kardiovaskularni kondici
nebo hubnuti, je zndzornéna dvéma riiznymi ¢arami, které diagonalné protinaji graf. Definice cile ¢ar je v
levém dolnim rohu grafu. Pokud je vaSim cilem kardiovaskularni kondice nebo hubnuti, I1ze ji dosahnout
tréninkem na 80 %, respektive 60 % vasi MHR podle rozvrhu schvéaleného Iékatem. Pfed zahajenim
jakéhokoli cvi¢ebniho programu se porad’te se svym lékafem.

Se vSemi zafizenimi s programem srdecni frekvence mizete pouzivat funkci monitoru srdecni frekvence bez
pouziti programu srde¢ni frekvence. Tuto funkci Ize pouzit v manuélnim reZimu nebo béhem kteréhokoli z
riznych programil. Program srde¢ni frekvence automaticky tidi odpor.



VNIMANI ZATEZE NA ZAKLADE SRDECNI FREKVENCE

Srdec¢ni frekvence je dilezitd, ale poslech svého téla ma také mnoho vyhod. Jak tvrd€ byste méli cvicit,
ovliviiuje vice proménnych nez jen srdecni frekvence. Vase trovei stresu, fyzické zdravi, emocionalni
zdravi, teplota, vlhkost, denni doba, kdy jste naposledy jedli a co jste jedli, to vSe piispiva k intenzité, s
jakou byste méla cvicit. Budete-li poslouchat své télo, fekne vam vSechny tyto véci.

Miru vnimané namahy (RPE), znamou také¢ jako Borgova stupnice, vyvinul §védsky fyziolog GAV Borg.
Tato stupnice hodnoti intenzitu cvi¢eni od 6 do 20 v zavislosti na tom, jak se citite nebo jak vnimate svou
namahu.

Stupnice je nasledujici:

Hodnoceni Vnimani 0sili

21 Minimalni

22 Velmi, velmi lehké
23 Velmi, velmi lehké +
24 Velmi lehké

25 Velmi lehké +

26 Pomérné lehké

27 Pohodlné

28 Trochu obtizné

29 Trochu obtizné +

30 Tvrdy

31 Tvrdy +

32 Velmi obtizné

33 Velmi obtizné +

34 Velmi, velmi obtizné
35 Maximalni

Ptibliznou uroven srde¢ni frekvence pro kazdé hodnoceni miizete ziskat pouhym ptidanim nuly ke kazdému
hodnoceni. Naptiklad hodnoceni 12 bude mit za néasledek pfibliznou srde¢ni frekvenci 120 tderd za minutu.
Vase RPE se bude lisit v zavislosti na faktorech, které jsme zmitiovali vySe. To je hlavni vyhoda tohoto typu
tréninku. Pokud je vase télo silné a odpocaté, budete se citit silni a vase tempo se bude zdat snazsi. Kdyz je

vase télo v tomto stavu, mizete trénovat intenzivnéji a RPE to podpofi. Pokud se citite unaveni a malatny, je

vvvvvv

projevi ve vaSem RPE a budete trénovat na spravné urovni pro dany den.



POUZIVANI VYSILACE TEPOVE FREKVENCE (VOLITELNE)

Jak nosit bezdratovy vysila¢ na hrudnim pésu:
1. Pripevnéte vysilac k elastickému popruhu pomoci zajiStovacich casti.
2. Popruh si utdhnéte co nejtésnéji, ale ne ptilis tésny, aby zistal pohodlny.
3. Umistéte vysilac s logem vycentrovanym do stiedu trupu a smérem od
hrudniku (n€ktefi lidé musi umistit vysila¢ mirn€ nalevo od stredu).
Ptipevnéte posledni konec elastického popruhu zasunutim kulatého konce
a pomoci zajiStovacich ¢asti zajistéte vysilac a popruh kolem hrudniku.
4. Umistéte vysilac pfimo pod prsni svaly. + \
5. Pot je nejlepsi vodi€ pro méteni 1 velmi malych elektrickych signali
srde¢niho tepu.
Na ptredvlhéeni elektrod (2 Zebrované ovalné oblasti na zadni stran€ pasu a na obou stranach vysilace)
vsak Ize pouzit i obycejnou vodu. Také se doporucuje, abyste si vysilaci popruh nasadili nékolik minut
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signal. Po ,,zahtati* se tento problém zmirni. Jak jiZ bylo uvedeno, noSeni obleceni ptes vysila¢/popruh
neovliviiuje vykon.

6. Vas trénink musi byt v dosahu — vzdalenosti mezi vysilac¢em/piijima¢em — abyste dosahli silny a
stabilni signal. Délka dosahu se miize mirn¢ lisit, ale obecné zustarte dostate¢né blizko konzole,
abyste si zachovali dobr¢, silné a spolehlivé udaje. Noseni vysilace pfimo na holé pokozce vam zaruci
spravnou funkci. Pokud chcete, mlizete vysilac nosit ptes triko. Navlhcete si ¢asti tricka, na kterych
budou elektrody spocivat.

Poznamka: Vysilac se automaticky aktivuje, kdyz zaznamena aktivitu srdce uZivatele.

Kromé toho se automaticky deaktivuje, kdyz neprijima zadnou aktivitu. Prestoze je vysilac odolny viici vode,
vihkost miize mit za nasledek vytvareni falesnych signdlu, proto byste méli po pouZiti vysilac zcela vysusit,
abyste prodlouzili Zivotnost baterie (odhadovand Zivotnost baterie vysilace je 2500 hodin). Nahradni baterie je
Panasonic CR2032.

Ikona se rozsviti a zobrazi se srdecni frekvence po Gspé€Sném piipojeni k .:3
hrudnimu pasu s méfenim srde¢ni frekvence Bluetooth®. Ikona zhasne, kdyZ je hrudni pas s méfenim srde¢ni
frekvence Bluetooth® odpojen.

Nespravny provoz

Pozor! Nepouzivejte tento pfistroj na programy srdecni frekvence, dokud se nezobrazuje stabilni a nepfetrzita

hodnota skute¢né srdecni frekvence. Zobrazovani vysokych, divokych a ndhodnych ¢isel naznacuje problém.

Oblasti, kde je tfeba hledat ruseni, které miize zplisobit nepravidelny srde¢ni rytmus:

1. Mikrovinné trouby, televizory, malé spotiebice atp.

. Zativkova svétla.

. Nékteré bezpecnostni systémy pro domacnosti.

. Obvodovy plot pro domaciho mazlicka.

. Né&kteti lidé maji problémy s vysilacem, ktery zachycuje signél z jejich pokozky. Pokud mate problémy,
zkuste nosit vysila¢ vzhliru nohama. Vysilac¢ je obvykle orientovan tak, aby logo Spirit Fitness bylo spravné
vzhiru.

6. Anténa, ktera snimé vas srdecni tep, je velmi citliva. Pokud je pfitomen vnéjsi zdroj hluku, otoceni celého

zafizeni o 90 stupnli miiZe ruSeni rozladit.

7. Jind osoba s vysilatem do vzdalenosti 3' od konzoly vaseho zafizeni.

WA W N



Pokud problémy ptetrvavaji, kontaktujte svého prodejce.

Pokyny pro funkci prijimace 5 kHz

Jelikoz signal srdec¢ni frekvence 5 kHz je starsi specifikaci, je nachylny k ruseni.
Proto je funkce ptijmu srde¢ni frekvence 5 kHz ve vychozim nastaveni vypnuta.
Pokud potiebujete tuto funkei povolit, postupujte podle téchto kroki:

1. Zapnéte zatizeni. PoCkejte, dokud zafizeni neptejde do rezimu necinnosti, poté
stisknéte a podrzte klavesu ENTER pftiblizné 3 sekundy. V okné se hladSenim se
zobrazi ,,HR 5K - OFF“, jak je zndzornéno na obrazku.

2. Stisknutim tlagitek NAHORU/DOLU vyberte moznost ,,ZAP.“

3. Po vybéru stisknéte klavesu ENTER pro potvrzeni a dokonceni procesu.

Udrzba a péce
Péce o stroje po tréninku
1. Kdyz stroj nepouzivate, skladujte jej podle pokynt ke skladani.

2. K ¢cisténi mist, kde se stroj dostal do kontaktu s potem nebo olejem, pouzijte mirn€ navlhceny hadiik.

3. K ¢isténi dotykové obrazovky pouzijte hadiik z mikrovlakna a odstrante nezadouci oleje a jiné véci, které by mohly
obrazovku poskodit.

4. Nenechavejte papir nebo jiné malé necistoty v drzacich na sklenice.

Dezinfekce vaSeho fitness vybaveni

Necalounéné povrchy s vysokym kontaktem s o¢ima (tvrdé plasty) Ize dezinfikovat 75% roztokem

isopropylalkoholu a ¢istym, suchym hadiikem. Nastiikejte dezinfikované povrchy a otfete je suchym hadiikem.

Pfed pouzitim nechte povrchy uschnout.

pokyny vyrobce avivaze.

dosahli 75% roztoku.

Na ¢alounéné nebo mékké plastové povrchy pouzijte po dezinfekci avivaz. Pro spravné pouzivani avivaze dodrzujte

Ptipadné si mizete vyrobit vlastni sprej smichanim spravného poméru isopropylalkoholu a destilované vody, abyste



Menu inZenyrského rezimu

Konzole ma zabudovany software pro udrzbu/diagnostiku. Software vam umozni zménit nastaveni konzole z
anglickych na metrické jednotky a vypnout pipani reproduktoru napiiklad pii stisku klavesy. Chcete-li vstoupit
do nabidky InZenyrského rezimu, stisknéte a podrzte klavesy Start, Stop a Enter . Podrzte klavesy stisknuté
piiblizné 5 sekund a v centru zprav se zobrazi nabidka Inzenyrského rezimu. Stisknutim klavesy Enter
vstoupite do nabidky nize:
1. Test klaves (umozni vam otestovat vSechny klavesy, abyste se ujistili, ze funguji)
2. Test displeje (Testuje vSechny funkce displeje))
3. Funkce (Stisknéte Enter pro piistup k nastavenim a Sipku + nebo - pro posouvani)
l. ODO Reset (Vynulovani pocitadla kilometr)
[I.  Jednotky (Nastavi zobrazeni jednotek v anglickych nebo metrickych jednotkéch)
[ll.  Rezim pauzy (Zapnuti umoznuje 5 minut pauzy, vypnuti umoziuje neomezenou pauzu konzoly)
IV. Pipani (Vypne reproduktor, takZe neni slySet pipani)
V. PWM test (Test brzdného odporu)
4. Ukonceni
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Seznam dilu

Cislo
vykresu

Popis dilu

Mnozstvi

1

Hlavni ram

Konzolovy stozar

Sestava fiditek stozaru

Sedadlo

Ram opéradla sedaku

Rukojet sedaku

Zadni stabilizator

O |IN oo |~ (w(dN

Klikova naprava

Nastavovaci deska sedaku (leva)

9R

Nastavovaci deska sedadla (R)

10

Sestava napinaciho kola

11

Naprava dorazu sedadla

12

Zapadka polohy sedaku

13

Podkladova deska

14

Hlinikova kolejnice

15

Stojan

16

Distan¢ni podlozka pro dorazovou napravu

17

Gumova noha

18

Dopravni kolo

19

Sestava konzoly

19-1

Horni kryt konzoly

19-2

Spodni kryt konzoly

19-3

Deflektorova mrizka ventilatoru

19-4

Vétrny kanal (L)

19-5

Vétrny kanal (R)

19-6

Vodéodolna guma

19-7

Prahledny LCD kus

19-8

Kotva na ventilatorovou mfizku

19-9

Kotva na mfiZku reproduktoru

19-10

Sestava ventilatoru

19-11

Zobrazovaci tabule konzoly

19-12

Hlavni klavesnice

19-13

Deska rozhrani

19-14

S pfijimacem, HR

19-15

Reproduktor s kabelem
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19-16 |Deska USB 1
19-17 |Podsvicena deska 1
20 |Hnaci kladka 1
24  |Zastrka s knoflikovou hlavou 2
25 [Kolo sedaku 8
26 |300 mm_Snimac pulsu na ruce s kabelem 1
750 mm_Ruéni pulzni snimac¢ s kabelovou sestavou
27  |(délka)
950 mm_Ruc¢ni pulzni snimac s kabelovou sestavou
271 |(R) 1
28 |Koncovy kryt kliky 2
29 [Predni kryt (L) 1
Cislo Popis dilu Mnozstvi
vykresu
30 |Pfedni kryt (R) 1
31 Kryt konzolového stozaru 1
32 |Koncovy kryt rukojeti 4
33  |Spodni kryt 1
34  |Kryt kulatého disku 2
35 |Zadni kryt (levy) 1
36 |Zadni kryt (R) 1
38 |Drzak na lahev s napojem (pravy) 1
39 |Drzak na lahev s napojem (velky) 1
40 Uvolhovaci paka 1
42 |300 mm_Snima¢ pulsu na ruce s kabelem 1
43  |Ridici jednotka generéatoru/brzdy 1
44 |Pocitacovy kabel 1
45 (2300 mm_Snimac pulsu na ruce s kabelem 1
46 1300 mm senzor s kabelem 1
47 |800 mm_Kabelovy svazek brzdové civky 1
48 |Kabelovy svazek generatoru 1
51L  (Klika (leva) 1
51R |Klikové rameno (R) 1
52 |6004_Lozisko 2
53 |6203_Lozisko 2
1

54

Hnaci femen




55 |Setrvacnik 1
56 |Magnet 1
57 |Plynova lahev 1
58 |Oceloveé lano 1
61 Sedadlo 1
63 |opéradlo sedaku ze sitoviny 1
64 |Péna na rukojet 2
65 |Vratovy Sroub 3/8" x 53 mm 2
66 |Sroub se Sestihrannou hlavou 1/4" x 3/4" 8
67  |Sroub se Sestihrannou hlavou 3/8" x UNC16 x 4" 2
68 [Sroub se Sestihrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 5/8" 9
69 |Sroub se $estihrannou hlavou 5/16" x 2-1/2" 1
70  |Sroub se $estihrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 1-1/4" 1
7 Sroub se Sestihrannou hlavou 3/8" x 1-3/4" 4
72 |B1/4" x 13 x 1T_Plocha podlozka 12
73  (@1/4" x 19 x 1,5T Plocha podlozka 4
75 |@17 x @23,5 x 1T_Plocha podlozka

76 |@5/16" x @18 x 1,5T_Plocha podlozka 10
77 |@3/8" x @19 x 1,5T_Plocha podlozka 4
79 (D8 x @18 x 3T_Vroubkovana pojistna podlozka 4
80 |(J1/4" Rozdélena podlozka 7
82 |Rozdélena podlozka 5/16" x 1,5T 9
83 |B5/16" x 19 x 1,56T_Zakryvena podlozka 2
84 |B3/8" x @25 x 2T _Plocha podlozka 2

Cislo Popis dilu Mnozstvi
vykresu

85 (@17 _C krouzek 1
86 |20 C krouzek 2
87 |Sroub M8 x 170 mm_J 1
88 Nylonova matice M8 x 7T 5
89 |3/8" x 7T_Nylonova matice 6
90 |1/4" x 8T_Nylonova matice 4
91 |5/16" x 6T_Nylonova matice 7
93  |Sroub s hlavou s vnitinim $estihnranem M6 x 38 mm 1
94  (Sroub se estihrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 3/4" 6




Sroub s plochou hlavou M5 x 12 mm s vnitinim

95 |Sestihranem 10
97 |3 x 20 mm samofezny Sroub 4
98  [Sroub s kizovou hlavou M6 x 15 mm 1
99  (Sroub s kfizovou hlavou M5 x 12 mm 18 let
101  [Sroub do plechu @5 x 16 mm 10
102 (5 x 19 mm samorezny Sroub 2
103  |Sroub do plechu @3,5 x 16 mm 12
104 |Jaro 1
105 |4 x 16 mm_Sroub do plechu 4
106 [5/16" x UNC18 x 1- 3/4"_Sroub s pulkulovou hlavou 2
108 |Matice M10 x P1,25 x 10T 2
111 |Sroub s plochou hlavou Phillips M5xP0,8x10L 8
112  |12/14 mm Kli¢ 1
113  [13/15 mm kli¢ 1
114 |Sroubovak s kfizovou hlavou Phillips 1
116 |Pedal (levy) 1
125 |Kryt sedaku 1
126 |Draténa prichodka HGP 1
129 |Nylonova matice M6 x 6T 1
130 |13/14 mm kli¢ 1
139 |Upevnhovaci deska 1
141  |Kryt fiditek 1
143 |Upevihovaci deska sedadlové kolejnice 1
144 |Koncovy kryt rukojeti 2
145 |Tlacitko odporu s kabelem 2
146 |Stitek odporu tchopu (UP) 1
147 |Stitek odporu tchopu (DOLU) 1
148 |2300 mm_P¥epinac¢ kabel (horni) 1
149 (300 mm_Konzola spinace rukojeti 1
150 (180 mm_P¥ipojovaci kabel odporu 1
151 [Kabel spinace (dolni) 1
153 |[Sestava drzaku konzoly 1
154 |Sroub se Sestihrannou hlavou 5/16" x 2-1/2" 1
155 |Sestava drzaku tabletu 1
156 |Sroub do plechu 2,3 x 6 mm 2
1

157

Podlozka




Cislo Popis dilu Mnozstvi
vykresu
158 |Otocte konzolu napravy 1
160 |J5/16" x 16 x 1,5T_Plocha podlozka 8
161 |Sroub s plochou hlavou Phillips M6 x 10L 4
162 |D1/4" x @16 x 1.0T_Plocha podlozka 4
163 |Rukav 4
164 |Matice M6 x 19L 4
165 |Sroub s pulkulovou hlavou M6 x 10L 4
166 |PU kolo 4
167 |Packa nastaveni sedadla vpfedu/vzadu 1
168 |Pakova kotva 1
Sroub s plochou hlavou M5 x 25 mm s vnitinim
169 [Sestihranem 2
170 |15 x @6 x 4T_Nylonova podlozka 1
171  |Sroub s hlavou s vnitfnim $estihranem M5 x 45 mm 1
172 |@5 x @10 x 1,0T_Plocha podlozka 1
173 |Nylonova matice M5 x 5T 2
177 |Gumova podlozka na nohy 1
184 |Plocha podlozka 2
185 |3/8" x 4T matica 1
186 |(Torzni pruzina ChenChin 1
187 |Sroub s kfiZzovou hlavou M5 x 20L 1
188 |Sroub se $estihrannou hlavou 5/16" x UNC18 x 1-1/2" 1
189 |Gumova podlozka 2
190 ([Pfedni kryt drzaku tabletu 1
190-1 |Zadni kryt drzaku tabletu 1
190-2 |Drzak na tablet, horni spona 1
190-3 |Spodni spona drzaku na tablet 1
190-4 |Jaro 2
190-5 |[Pruzinovy sloup 2
191 |3/8" x UNC16 x 12,5T Uzavfena matice 2
192 |Sroub do plechu 3,5 x 12 mm 7




