NAVOD K OBSLUZE
ELIPTICKEHO TRENAZERU

POZORNE SI PRECTETE NAVOD K OBSLUZE
PRED PRISTOUPENIM K MONTAZI A POUZIVAN{ ZARIZENI. NAVOD
USCHOVEJTE PRO JEHO POUZITI V BUDOUCNU.




Vazeny zakazniku,
Dékujeme, ze jste si vybral nas vyrobek. Dulezité je, pfecist si cely navod pred
zahajenim pouzivani zafizeni.

DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE

Nez pfistoupite k montazi a pouzivani zafizeni, vénujte pozornost nize

uvedenym pravidlim:

1.  Postupujte v souladu s pokyny;

2.  Pro zajisténi bezpecnosti uzivatell je pfed pouzitim nutné
zkontrolovat, jestli jsou dotazené vSechny Srouby a spojky na
zarizeni;

3. Nevystavujte zafizeni pusobeni vihkosti, ktera muze zpUsobit
havarii;

4.  Béhem montaze je nejlepSi rozlozit dily na rohoz/podiozku
(gumovou nebo difevénou), zamezite tak znecisténi;

5. Prfed zahajenim cviCeni se ujistéte, Ze se v okruhu 2 metrt od
zarizeni nenachazeji zadné jiné predméty;

6. Zarizeni Cistéte jen vihkym hadfikem — nepouzivejte Cistici pfipravky
na bazi rozpoustédel a po kazdém cviCeni ze zafizeni otfete pot.

7.  Nespravné provedené nebo pfilis intenzivni cviéeni muze poskodit
zdravi. Pfed zahajenim cviCeni se doporucCuje konzultace s Iékafem pro
ziskani informaci o maximalni intenzité cvieni (v€etné hodnoty pulzu,
vykonnosti, délky trvani apod.). Pozor: toto zafizeni se nehodi pro
terapeutické ucely.

8. Na provadéni ukonu udrzby Ize pouzivat vyhradné
originalni dily dodané vyrobcem;

9. Toto zafizeni mize najednou pouzivat jen jedna osoba;

10 . Béhem cviCeni vzdy noste sportovni odév a obuv — prfedevsim
sportovni boty musi padnout.

11 . Pokud kdykoliv v pribéhu cvi€eni uzivatel zeslabne, bude pocitovat
zavraté nebo bolest, mél by cvi€eni ukoncCit a



poradit se s Iékafem.

12 . Déti a invalidé mohou zafizeni pouzivat jen pod dohledem.

13 . Konstrukce tohoto zafizeni umoznuje regulaci odporu za ucelem
pFizpUsobeni intenzity cviceni.

14 .  Maximalni hmotnost uzivatele &ini 100 kilogramu.

15 . Toto zafizeni je ur¢eno vyhradné k pouziti v interiéru!

POZOR: PRED ZAHAJENIM CVICENI SE UJISTETE, ZE JSOU VSECHNY

SROUBY A MATICE DOTAZENE!



HRUBE SCHEMA A PREHLED DIiLU
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Piehled dild 1:

C. Popis Poget C. Popis Pocet
1 Monitor 1 27 Kovova objimka praskové lakovana 4
2 KFiZzovy Sroub M5*10 2 28 Kulata vnitini zaslepka 2
3 Molitan drzaku 2 29 Zaslepka zadniho stabilizatoru 2
4 Kulata zastrcka 2 30 Plastova rovna podlozka 4
vhitfni
5 Stfedovy drzak 1 31 Spodni kabel monitoru 1
6 Obloukova podlozZka 16 32 Dolni kabel regulatoru odporu 1
d8*20*1.5*R28
7 Sroub s vypouklou hlavou se 8 33 Hlavni ram 1
Sestihrannym hnizdem
M8*15
Kfizovy Sroub M5*40 1 34 Zaslepka pfedniho stabilizatoru 2
Obloukova podlozka D5 1 35 Pfedni/zadni stabilizator 2
10 Stfedovy kabel monitoru 1 36 Zamkovy Sroub M8*62*L.20*u8x%8 4
11 Regulator odporu 1 37 Maly Sestihranny Sroub M10*45 4
12 Svisly svornik 1 38L/R | Pedal (L/IR) 2
13 Kovova objimka praskové 6 39 Nylonova matice M8 S13 4
lakovana
14 VInita podlozka 2 40 Sroub s vypouklou hlavou se 2
d16*®26*0.3 Sestihrannym
hnizdem M8*60*L15*S6
15 Dlouha osa 1 41 Trubka pedalu 2
16L/R | Drzadlo (L/R) 2 42 Zaslepka ctvercovych trubek 2
17 Zaslepka 2 43 Nylonova matka M10 S17 4
18 Molitan drzaku 2 44 Sroub s vypouklou hlavou se 2
Sestihrannym
hnizdem M8*50*L15*S6
19 Rovna podlozka 2 45L/R | Sroub pedalu (L/R) ®16x89x1/2"x20 2
¢8.5*(p28%2.0
20 Pruzna podlozka D8 12 46 VInita podlozka d16*®26*0.3 2
21 Sestihranny $roub M8*20 47 Podlozka osy 28-16 4
22 Zatka 48 Svarovany spoj klikové hridele 2
23 Kopulova matice M8 49 Rovna podlozka D13*924*1.0 2
S13
24 Zamkové Srouby 4 50L/R | Nylonova matice (L/R) 1/2"x20 2
M8*42*L20*H5*08%8
25L/R | Sloupek (L/R)
26 Rovna podlozka
D8x®d16x1.5




HRUBE SCHEMA 2:
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Piehled dill 2:

51 Remen 1 76 Samofrezny vrut s kfizovou 5
hlavou ST4.2*16

52 | Sestihranna kuZelova matice 1 77L/R | Kryt Fetézu (L/R) 2
M10*1.0*H4*S17

53 | Pruzina (velka a mala koncovka) 1 78 Sestihranna matice 2

54 | Sestihranny Sroub M6*40  S10 1 79 Protiskluzova podloZka 1

55 | Sestihranna matice M6 S10 4 80 Matice Double Groove 1

56 | Cerna magneticka desticka 9 81 Kulovity svornik 2

57 | Vrut se Sestihrannou hlavou 2 82 Krouzek 2
M6*15, S10

58 | Pruzna podloZka D6 2 83 Matice Tri-groove 1

59 | Rovna podlozka @6*¢12*1 2 84 Podlozka 1

60 | Pruzny krouzek na hfidel ®12 2 85 Remenice 1

61 Osa magnetickeé desticky 1 86 Klikova hridel 1

62 | Magneticka desti¢ka 1 87 Mala objimka hfidele 4

63 | Sestihranna matice 3 88 Ruéni &idlo 2
M10*1.0*H5*S17

64 Plastova zoubkovana podlozka 2 89 Zaslepka otvoru 2
D10*®18*1.5

65 | Vrut 2 90 Ruéni pulzni kabel 2

66 | Svornik ve tvaru U 2 91 Zaslepka 2

67 | Pruzny krouzek na hfidel 2 92 Trubka polohuijici kryt Fetézu 1

68 | Lozisko 2 93 Plastova rovna podlozka 2

d16.1*®25*1.0

69 | VInita podlozka 1 A Multifunkéni kli¢ S13-14-15,05 2

70 | Osa setrvacniku 1 B Imbusovy kli¢ S6*30%80

71 VnéjSi magneticky 1 C Imbusovy kli¢ S8*30*80 1
setrvacnik

72 | Zaslepka otvoru klikové hridele D Plochy kli¢ S17-19 1

73 | Maskovaci krouzek

74 | Samovrtny vrut s kfizovou
hlavou ST4.2*20

75 | Samorezny vrut s kfizovou 9

hlavou ST4.2*20




HLAVNIi KOMPONENTY
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1.Pozor:
A. Pred montazi se ujistéte, Ze se kolem zafizeni nachazi dostatek mista.
B. Pouzijte dodané naradi nebo naradi, které jste si sami vybrali.

C. Nejdrive zkontrolujte dily a pfislusenstuvi.

2. Montaz:

Krok 1 :
Prislusné pfipevnéte pfedni stabilizator (35A) a zadni stabilizator (35B) k
hlavnimu ramu (33) pomoci zamkového Sroubu (36), obloukovité podlozky (6)

a pruvle¢né matice (23). Dotahnéte kiizovym klicem (A).

p—mm—#36 M8*62%20 4ks
© ——#6 d8P20%1.5

@ ——#23 M8%S13 4ks

@357#}\ S13-14-15 1ks




Krok 2 :

1. Pfipojte stfedovy kabel monitoru (10) do spodniho kabelu monitoru (31).
2, Spojte horni vedeni regulatoru odporu (11) s dolnim vedenim regulatoru
odporu (32).

3. Upevnéte svislou konzoli (12) k hlavnimu ramu (33) (ujistéte se, Zze otvory
na Srouby jsou zarovnané), pouzijte k tomu Srouby s vypouklou hlavou se
Sestihrannym hnizdem (7), pruzné podlozky (20) a obloukové podlozky (6),

pak dotahnéte imbusovym klicem (B).

o —#7  M8*15%S6 6 ks
©—H#6  dSk920%1.5 6 ks
o ——#20 D8 6 ks

L——— 4B S6%30%80 1ks
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Krok 3 :
Upevnéte pedal (38L/R) k trubce pedalu (41L/R) s pomoci malého
Sestihranného Sroubku (37) a nylonové matice (43), pak dotahnéte plochym

klicem (D).

= ———H#37 M10*45%*15 4ks
L2 #43 MI10%S17 4ks

5 C—__#D S17-19 s
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Krok 4 :
1, Sundejte pfednainstalovanou vinitou podlozku (14), rovnou podlozku (19),
pruznou podlozku (20) a Sestihranny Sroub (21) z dlouhé osy (15) s pomoci

Klige (A),

2, Zasurnte dlouhou osu (15) do svislého svorniku (12). Upevnéte levy sloupek
(25L) a pravy sloupek (25R) do dlouhé osy (15) na obou stranach s pomoci
vinité podlozky (14), rovné podlozky (19), pruzné podlozky

(20) a Sestihranného Sroubu (21). Dotahnéte Srouby na obou stranach s
pomoci dvou kfizovych klicl. Nasledné dobfe zajistéte kulovou zaslepku

(22).

3, Upevnéte trubku pedalu (41R) ke klikové hfideli (86) s pomoci Sroubu
pedalu (45R), vinité podlozky (46), rovné podlozky (49) a druhé rovné podlozky
(93), pak dotahnéte imbusovym klic¢em (C) a plochym klicem (D). Nasledné

tyto ukony zopakujte vlevo.

Pozor: Srouby pedald jsou smérové, s oznadenim ,R“ poukazujicim na
dotahovani doprava pro pravou stranu a ,L“ poukazujicim na dotahovani
doleva pro levou stranu. B€hem dotahovani mizete otocit klikovou hridel (86)

pro zvoleni optimalniho uhlu pro snadnéjSi zavedeni Sroubu.
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Krok 5 :

Vlozte drzak (16L) do sloupku (25L) (ujistéte se, ze otvory na Srouby jsou
zarovnané) s pomoci zamkového Sroubu (24), obloukové podlozky (6) a
kopulovité matice (23), pak dotahnéte kfizovym kli¢em (A).

Zopakujte ukony vySe vpravo,

B—mm— 424  M8*42%20 4ks
®© ——H#6 d8x@20%1. 5 4 ks
D—— 423 M8#S13 tks

@;#A S13-14-15 lpe




Krok 6 :

1, Vytahnéte pfednamontovanou zaslepku otvoru (89) ze svislého

svorniku (12).

2, Pro pfivedeni (90) ze stfedového drzaku (5) pfes zaslepku otvoru (89),
protahnéte ho nahoru, od svislého svorniku (42).

3, Upevnéte drzak (5) k svislému svorniku (12) s pomoci $roubu
s vypouklou hlavou se Sestihrannym hnizdem (7) a obloukové podlozky
(6), pak dotahnéte imbusovym kliCem (B). Nasledné dobfe upevnéte

zaslepku otvoru (89).

®© —H#HT  M8%15%S6 2 ks
©——#6  d8*¢20%1.5 2 ks

L— 4 s6+30%80 1 ks




Krok 7 :

1, VySroubujte pfedzasroubovany kfizovy Sroub (2) z monitoru (1) s pomoci
koncovky multifunkéniho klice (A).

2, Spojte kabel monitoru (1) s kabelem impulzu (90) a stfedovym kabelem
monitoru (10). Nasledné namontujte monitor (1) na svislou podpéru (42) s
pomoci kfizového Sroubu (2), ktery dotahnete pfFislusnou koncovkou

multifunkéniho klice (A).




REGULACE ODPORU

Nastavte odpor trenazéru s pomoci regulatoru odporu (11). Muzete zvysit
hladinu odporu ota¢enim regulatoru odporu DOPRAVA, nebo snizit uroven

odporu oto¢enim regulatoru odporu DOLEVA.

Pro zajisténi plynulé a pohodIné jizdy se ujistéte, zZe je trenazér stabilni.

Pokud si vSimnete, ze trenazér neni b€hem pouzivani vyvazeny,

17



Upravte zaslepky (29), které se nachazeji pod zadnim stabilizatorem (35B). Za

timto uCelem je otoCte doprava nebo doleva.

PRENASENiI TRENAZERU
Chytte fiditka (16L/R) a zvednéte trenazeér, az se kolo predniho stabilizatoru

(34) dotkne podkladu. Nyni mUzete trenazér pretahnout na zvolené misto.
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NAVOD, JAK CVICIT

Protazeni

Tato faze napomaha dosahnout spravného prutoku krve v organismu a spravné prace
svalll. Snizuje se takeé riziko kieCi a pohmozdéni svall. Doporu€uje se provést nékolik nize
pfedstavenych protahovacich cviCeni. Kazdé protaZzeni by mélo trvat asi 30 sekund;
neprotahujte svaly pfili$ silné ani pfili§ prudce — pokud budete citit bolest, PROTAHOVANI
UKONCETE.

1.Sklony

Lehce pokréte kolena, pomalu sklorite zada a
paze a nasledné se pokuste dotknout prst(

na nohou. Udrzujte pozici 10 ~ 15 sekund, pak
3krat zopakuijte.

2. Protahovani podkolennich Slach

Sednéte si na polStar a nasledné pokréte pravé
chodidlo. Dotknéte se levym chodidlem vnitfni
strany pravého stehna. SnaZte se dotknout prstd
na nohou. Udrzujte pozici 10 ~ 15 sekund,
cviCeni 3krat zopakujte s kazdou nohou.

3. Protahovani lytek a chodidel

Vstarnte a oprete se obéma rukama o zed nebo
strom, s jednou nohou natazenou dozadu.
Chodidlo odtazené nohy udrzujte na zemi a
Nasledné se naklorite smérem ke zdi nebo ke
stromu. Udrzujte pozici 10 ~ 15 sekund, cvik
3krat zopakujte s kazdym chodidlem.

4 Protahovani ¢tyrhlavého svalu

Opiete pravou dlafn o sténu nebo stil pro
udrzeni rovnovahy a nasledné chytte levy kotnik
levou rukou a pfitahnéte chodidlo k hyzdim.
Vydrzte 10 ~ 15 sekund, cvik 3krat zopakujte s
kazdym chodidlem.

5. Protazeni trisel
Sednéte si s ohnutymi koleny a spojenymi
ploskami chodidel. Chytnéte se za kotniky a

naklanéjte se dopfedu. UdrZujte pozici 10 ~ 15
sekund, 3krat zopakujte.
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Faze cviceni

Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut, i kdyz vétSina cvi€icich zacina s 15-20 minutami.
Pokud se vam povede cviky nékolikrat zopakovat, Ize zvysit intenzitu cvieni. Po jisté dobé cvieni se
hodnota tepové frekvence bude pfiblizovat k nejvy83i urovni na grafu nize (Seda &ast). Pozor: tyto cviky
provadéjte pravidelné.
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Faze regenerace

Tato faze si klade za cil odpocinek kardiovaskularniho systému a svalu. Jde o opakovani protahovacich
cvikl za snizeného tempa po dobu asi 5 minut. Nasledné zopakujte fazi cvi¢eni, davejte pfitom pozor,
abyste svaly nepfepinali.

Béhem vyuzivani eliptickych fitness cvikll nezvysujte intenzitu cviceni jen na zakladé vlastniho uvazeni.
Mohlo by to zpUlsobit namozeni svalll nohou, coz by pak znemoznilo pokracovani ve cviceni po delSi
dobu.

Poznamka

Kazdy uzivatel ma povinnost pfizpusobit intenzitu cvi¢eni viastnim moznostem.
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