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DOLEZITE: pred pouzitim vyrobku si pozorne predéitajte nasledujice pokyny. Pred
pouZzitim vyrobku si precitajte tento navod na pouzitie. Vyssie uvedeny obrazok je len
ilustracny, mézu sa vyskytnut nezrovnalosti!!
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DOLEZITE BEZPECNOSTNE POKYNY

Pri pouzivani bicykla by sa mali vZdy dodrZiavat’ zakladné bezpecnostné
opatrenia vratane: Pred pouzitim zariadenia si precitajte vSetky pokyny.

1. Pred pouzitim stroja si precitajte vSetky pokyny v prirucke a vykonajte
zahrievacie cvicenia.

2. Pred cvicenim je potrebné zahriat’ telo vo vSetkych polohach, aby sa predislo
svalovym zraneniam. Pozrite si stranky Zahrievacie a rozcvi¢ovacie cvicenia.
Po tréningu sa odportaca odpocinok tela ako regeneracné cvicenie.

3. Pred pouzitim sa uistite, ze su diely neposkodené a spravne upevnené. Pri
pouzivani pristroj umiestnite na rovny povrch. Na podlahu sa odporuca
polozit prikryvku alebo iny material.

4. Pri pouZivani stroja noste vhodny odev a obuv; nenoste oblecenie, ktoré¢ by sa
mohlo zachytit’ o Casti stroja; nezabudnite utiahnut’ remienky pedalov.

5. Nepokusajte sa o Ziadnu in1 udrzbu alebo nastavenie, ako je popisan€ v tejto

prirucke. V pripade akychkol'vek problémov prestante bicykel pouzivat’ a

obrat’te sa na svojho predajcu.

Zariadenie nepouZzivajte vonku.

Zariadenie sa odportca len na doméace pouZitie.

Pristroj sa odporuca pouzivat’ vzdy len jednou osobou.

Pocas pouZivania uchovavajte mimo dosahu deti a domacich zvierat. Pristroj

moZu pouZzivat len dospel¢ osoby. Pre bezpecnu prevadzku nesmie byt

minimdlny volny priestor okolo stroja mensi ako 2 metre.

10. Ak sa pocas pouZzivania staZzujete na zavraty, bolest” alebo t'azkosti s
dychanim, okamzite prestaiite cvicit’ a pred pokracovanim sa porad’te so
svojim lekarom.

11. Maximalna nosnost: 110 kg.

N SO

UPOZORNENIE: Skor ako za¢nete scviCenim na , porad’te sa so svojim
lekarom.Je to obzvlast’ dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov a pre osoby s
uZ existujucimi problémami s dychanim. Pred pouzitim akéhokol’'vek
cvi¢ebného zariadenia si precitajte v§etky pokyny.

VAROVANIE: Pred pouzitim vyrobku si pozorne precitajte naivod na
pouZzitie.



Tito pouzivatel’ski prirucku si uschovajte pre budice pouZzitie.

ZOZNAM DIELOV

Sz APLIKACIA DB | Sz APLIKACIA DB
001 |Hlavny ram &50x1,5t 1 |027 |Sedadlo DD-98-2AT 1
002 |Rukovat @25x1,5t 1 (028 |Koncovy uzaver predného 2

stabilizatora @50
003 |Stipik riadenia L650x@50 1 |029 |Koncovy uzaver zadného 2
stabilizatora @50
004 Zadna strana stabilizator 1 1030 ILozisko 6001 5
@50x1,5x523mm
005 |Vykyvné koleso @203 1 |031 |Pruzinova spona 1
006 Predna strana stabilizator 1 loso Koncovy uzaver posuvnej rurky ’
@50x1,5x360mm sedadla
38.5x38.5
Napatie regulator RozSirenie senzor drét
007 tlacidlo 11033 L=1100mm 1
L=500
008 [Sedlovy gombik M12xL40 1 (034 |Ciapka Anya M10 4
009 |Retaz 280J4 1 |035 |DIha skrutka M10x60 4
010 |Pocitace 1 |036 |Velka zakrivena podlozka @10 4
011 |Zakrivena podlozka 1 {037 |VInova podlozka @18x@8x1,5t 6
012 |Puzdro sedlovej trubky 1 |038 |Nadmorska vySka @18x@8x1,5t 4
013 |Lavy kryt 1 |039 |Velka pruzina 1
014 |Pravy kryt 1 |040 |[Skrutka ST4x16 12
015 |Skrutka ST3x10 2 |041 |Mala pruzina 1
016 |Zakladna @34,5x23x2,5t 1 |042 |Nylonova matica M8 4
017 |Postelna chata | 15/16" 1 043 |Skrutka so Sesthrannou hlavou 1
M5x30
018 |Sesthranna matica 7/8" 1 {044 |Rameno s volnobehom 1
019 |Klukovy remen 200J6 1 045 |Lozisko 6000-2Z 2
020 |Lavy pedal JD-12A 1 |046 |Velka podlozka @5x@320x1,5t 1
) . Skrutka
021 |Pravy pedal JD-12A 1 047 2
M4x12
022 |Uzaver lozZiska 2 |048 |Zasuvka @24x@40x3t 1
023 |Gul6ckoveé lozisko 2 |049 |Koncovy uzaver riadenia @25 2
024 |Skrutka M8x16 6 |50 | ukovat huby 2
B30xP24x455
025 |Sedlova trubka 38x1,5t 1 051 |Skrutka ST4.2x20 2
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Kabel snimaca L=550mm

052

Skrutka
M8x16




ZOZNAM DIELOV

Nie. Popis Mno| Nie. Popis Mno
zstv zstv
o o
Vedenie snimaca pulzu ..
053 2 |061 |Drziak magnetu 1
L=750mm
054 |Napatovy kabel L=1150mm 1 |062 |podlozka @10xd5,5xT1,5 1
C s Skrutka
055 |[Nadmorska vySka @12x@6x1,5t 1 |063 1
M5x8
056 |Zasuvka ©@22,5x217,5xT3 1 |064 [Magnet 3
Skrutka . . ,
057 1 |065 |Sesthranna matica M5 2
M5x45
058 |Klincovacka Il 13/16" 1 |066 |Nastavovaci gombik sedadla M10 | 1
059 |Tengely 1 |067 |Nadmorska vySka @18010,5x1,5| 1
060 |Kryt deky @60x327xD7 2 |068 |Posuvna sedlova trubica 1

BALIACI ZOZNAM HARDVERU

J

(8) Nastavovac
naboja
1 ks

(36) Velka zakrivena

]

(34) Matersky (35) Skrutka M10x60
klobuk 4 kusy
4ks

(67) Zasuvka @18@10,5x1,5

(66) Nastavovac

podlozka @10 sedadla 1 ks
4 Kusy 1 ks
NASTROJE
=
=
1 5
POC

iTAC




5 mm imbusovy kfu¢ s Multifunkeny

krizovym Sesthranny
skrutkovac¢om nastroj 1 PC
1 6
POC
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PREHLADNY VYKRES




NAVOD NA INSTALACIU

Nastr

O

Multifunkény Sesthranny
nastroj

1. Montaz predného/zadného stabilizatora a pravého/lavého pedalu

Umiestnite predny stabilizator (6) na prednu €ast' hlavného ramu (1) a zarovnajte otvory.
Pripevnite stabilizator (6) k oblukovej €asti hlavného ramu (1) pomocou 2 matic (34), 2
dlhych skrutiek M10x60 (35) a 2 velkych oblukovych podloZiek @10 (36). PouZite dodany
nastroj.

Namontujte zadny stabilizator (4) na zadnu zahnutu ¢ast hlavného ramu (1) a upevnite ich
pomocou 2 matic (34), 2 pozdiznych skrutiek (35) a 2 velkych zahnutych podloZiek (36).
Pouzite poskytnuty nastro;.

Montaz pedalov

Kluky, hriadele pedalov a pedal sii oznacené "R pre pravy a ""L" pre Pavy. ViozZte
hriadel favého pedalu (20) do zavitového otvoru v lavej kfuke (19). Manualne natacajte
hriadel pedalu proti smeru hodinovych ruci€iek, kym sa vam nebude zdat pohodiny.
Poznamka: nepokusajte sa navijat’ hriadel pedalu v smere hodinovych ruciciek,

pretoze sa zlomia zavity.

Utiahnite lavy pedal (20) pomocou prilozeného kfuca.

VloZzte pravy hriadel pedalu (21) do zavitového otvoru kluky (19). Tento pedal naskrutkujte
rukou a utiahnite dodanym nastrojom.

Hardvér:
ED
—
5 J

(34) Matka hus (35) DIha skrutka (36) Zakrivena podlozka @10
4 Kusy 4 kusy 4 kusy
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Multifunkény Sesthranny nastroj

2. Montaz sedlovej trubky, posuvnej trubky a sedadla

Zo spodnej Casti sedadla (27) odstrante podlozky 3db (38) a nylonové matice 3db (42).
Pouzite dodany klu¢. Zarovnaijte otvory v spodnej Casti sedadla (27) s otvormi v posuvnej
rurke (68) a upevnite ju pomocou predtym odstranenych podloziek (38) a nylonovych matic
M8 (42). Pouzite kluc.

Zosuladte otvory v objimke (68) posuvnej rurky s otvormi v sedlovej rurke (25) a zaistite ich
podlozkou (67) a gombikom na nastavenie sedadla (66). Zasurite sedlovu rurku (25) do
sedlovej rurky (12) na hlavnom rame (1) a potom nasadte gombik sedlovej rurky (8) na
hlavny ram (1) otacanim v smere hodinovych ruciciek. Sedlova trubka (25) sa tymto
spbsobom zafixuje.

Hardvér:
(8) Tlacidlo sedlovej (66) Nastavovac (67) Zasuvka @18010,5x1,5
trubice sedadla 1db

1 ks 1 ks



Nastroj:

5 mm imbusovy kluc s
krizovym
skrutkovacdom

3. Instalacia stipika riadenia

Z hlavného ramu (1) odstrante 4 skrutky (24) a 4 podlozky (37). Pri demontazi si
mbzete poméct dodanym nastrojom.

Pripojte vodi€¢ snimaca (26) vychadzajuci z hlavného ramu (1) k predlzovaciemu vodicu
snimaga (33) vyénievajucemu zo stipika riadenia (3). Pri tomto kroku sa odporiéa
asistencia druhej osoby. Jedna osoba by mala drzat stipik riadenia (3), zatial ¢o druha
osoba pripaja vodice.

Koniec kabla gombika regulacie napatia (7) zasurite do drazky napatového vodica (54), ako
je znazornené na obrazku. OBRAZOK A

Zatlac¢te na koniec vodi¢a napinacieho gombika (7) a zatlacte ho do kovovej konzoly na
napinacom kabli (54), pozri obrazok B.

Konce oboch vodicov spojte tak, ako je znazornené na obrazku C. Skontrolujte, ¢i je medzi
oboma kablami spojenie, obrazok D.

Jemne zatlaéte kable do hlavného ramu (1), potom nasufite stipik riadenia (3) na hlavny ram
(1). Potom ich zaistite pomocou 4 ks podloziek (37) a skrutiek (24), ktoré boli odstranené.
POSTUPUJTE PODLA TOHTO POSTUPU A UTIAHNITE SKRUTKY DODANYM
SKRUTKOVACOM POMOCOU IMBUSOVEHO KLUCA:

Najprv utiahnite skrutku (24) na prednej strane hlavného ramu (1) a potom dalSie dve
skrutky na strane stipika riadenia (3).
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Nastroj:

5 mm imbusovy kluc¢ s
krizovym skrutkovacom

4. Vlada a oprava pocitacov

Odstrarite 2 skrutky (24) a 2 podlozky (37) zo stipika riadenia (3). Pouzite dodany nastroj.
Prestréte drét snimacda impulzov (53) cez stipik riadenia (3) a koniec drétu vytladte cez horny
vystup stipika riadenia (3).

Umiestnite riadidla (2) na stipik riadenia (3) a upevnite ich pomocou 2 skrutiek (24) a 2
podloziek (37), ktoré boli predtym odstranené.

Pouzite poskytnuty nastroj.

Odstrarite 2 skrutky (47) zo stipika riadenia (3). Na pomoc si mézete vziat imbusovy klug.
Pripojte konce kabla snimaca (33) a kabla pulzného snimaca (53) ku kablom
vychadzajucim z pocitaca (10).

Opatrne zasurite kable do stipika riadenia (3). Umiestnite pocita¢ (10) na vrch stipika
riadenia (3) a zaistite ho predtym odstranenou skrutkou (47). Na tuto operaciu pouzite
klag.
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SPUSTENIE POCITACA

POUZIVANIE POCITACA

Pocitadlo mézete spustit’ stlacenim tlacidla MODE alebo stlatenim pedalov. Ak sa
zariadenie nepouziva 4-5 minut, automaticky sa vypne.

FUNKCIE TLACIDIEL

Stlacenim tlacidla MODE md&zete vyberat medzi réznymi programami.

Stlacenim a podrzanim tlac¢idla MODE na 3 sekundy vynulujete predchadzajuce hodnoty
okrem hodnoty ODO (pocitadlo kilometrov).

FUNKCIE POCITACA:

SCAN: automaticky skenuje kazdu funkciu v 5-sekundovych intervaloch.

POZNAMKA: ak nechcete pouzit funkciu SCAN, stlaéte tladidlo a vyberte si z ostatnych
funkcii.

TMR (TIMER): zobrazuje uplynuly €as tréningu v minutach a sekundach.

KM (RYCHLOST): udava aktuélnu rychlost'.

CAL (KALORIE): zobrazuje priblizny pocet kalérii spalenych pocas cvienia.

(Tato databaza udajov je hrubym navodom na porovnanie rdbznych tréningov a nemala by
sa pouzivat ako lieCebny postup).

P (PULSE): Zobrazuje aktualnu srdcovu frekvenciu pri drzani snimacov srdcovej frekvencie
oboma rukami. Aby ste ziskali presnejSie udaje o pulze, drzte riadidla vzdy oboma rukami.
Pre lepSiu presnost kontrolujte udaje o pulzovej frekvencii vzdy oboma rukami.

DIS (DISTANCE) (Vzdialenost’): Zobrazuje celkovu vzdialenost prekonanu pocas cvic¢enia.

ODO (ODOMETER): Zobrazuje celkovu prejdenu vzdialenost. Ak hodnoty pocitadla
kilometrov nie su zretelne viditelné, stlacte a podrzte tlaCidlo na 3 sekundy. Ak polozku
odstranite, udaje pocitadla kilometrov sa okamzite vymazu, vynuluju.

VYMENA BATERI{

odstrante kryt batérie zo zadnej Casti pocitaca.
Vlozte dve batérie (AA).

Uistite sa, Ze su prvky spravne umiestnené.
Potom naskrutkujte kryt batérie spat.

Ak je displej nevyrazny alebo zobrazuje len detaily, vyberte batérie a pred ich vymenou
pockajte 15 sekund.

o=
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PODANIA

Nastavenie gombika regulacie zat'azenia

Ak chcete zvysSit zataz, otoCte gombikom v smere
hodinovych ruciciek.

Ak chcete znizit zatazZenie, navijajte proti smeru
hodinovych ruciciek.

Nastavenie zadného stabilizatora
Otacajte koncovymi krytmi na zadnom stabilizatore,
kym zariadenie nie je stabilné.

Nastavenie vysky sedadla

Otocte nastavovac sedadla proti smeru hodinovych
ruciCiek, potom je mozné posunut sedadlo nahor
alebo nadol. Potom zaistite sedlovu trubku oto¢enim
nastavovacieho gombika, ktory bol predtym uvolneny,
v smere hodinovych ruciciek.

POZNAMKA: skontrolujte, éi sedlova rurka
nepresahuje znacku.

Nastavenie sedadla dopredu, dozadu

Uvolnite gombik na nastavenie sedadla, aby ste
posunuli sedadlo a posuvnu ty¢. Nastavte sedadlo
dopredu alebo dozadu do spravnej polohy a potom
zatiahnite nastavovac spat.

POZNAMKA: Pred zaéatim cvic¢enia sa uistite, ze
ste gombik pretoc€ili, kym sa obe €asti nezaistia
bez skiznutia.

13

Ovladaci gombik napatia

Koncovy kryt zadného
stabilizatora

Kruéka stipika
sedadla

Gombik na nastavenie
sedadla



UHLIKOVE HOLDINGY

Cistenie

Tento vyrobok mozno Cistit makkou handri¢kou. Mali by ste dbat na to, aby ste nepouzivali
Cistiace prostriedky s kyslymi zlozkami, pretoZze mézu lahko spdsobit’ koroziu plastovych
Casti. Treba tieZ dbat na to, aby pocita¢ nebol vystaveny trvalému pésobeniu silného
slne¢ného svetla. Po kazdom pouZiti odstrante zo zariadenia pot. Davajte pozor, aby sa na
displej pocCitaca nedostala nadmerna vihkost, pretoze to méze spdsobit problémy s
elektronikou alebo uraz elektrickym prudom.

Kazdy tyzden skontrolujte vSetky skrutky, matice, pedale a pohyblivé Casti, i sa nic
neuvolnilo.

Ulozisko
Udrzujte deti mimo dosahu zariadenia. Zariadenie skladujte na suchom a Cistom mieste.

RIESENIE PROBLEMOV

Chyba RieSenie problémov
Stojan je nestabilny. 1. Odstraite predmet zo
stojana.
2. Nastavenie na zadnom
stojane
Ciapky.
Displej poc¢itaca sa 1. Skontrolujte, ¢i je kabel
nezobrazuje. pocitaca spravne pripojeny

je nerozhodny.
2. Skontrolujte batérie, ak

v pripade potreby ich vymerite.

Snimac srdcovej frekvencie | 1. Skontrolujte kabel

neodcditava alebo neodéitava monitora
presne srdcovej
frekvencie

2. Snimace vzdy pevne drzte
oboma rukami
3. Je mozné, Ze su snimace
prilis tesné, v takom pripade

vyhnut sa silnému tlaku

Zariadenie je pocas Odstrante kryt a znovu ich
pouzivania hlu¢né upevnite.
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Ziadny odpor pocas 1. Odstrante veko a nastavte
pouZzivania ho.

2. Vymente

Tlac¢idlo ovladania obtiaznosti.
3. Odstrante veko a nastavte ho.

4. Vymeiite loZiska.

ZAHRIEVACIE A ROZCVICOVACIE CVICENIA

ROZCVICENIE: zahriatie svalov je dblezitou st¢astou kazdého tréningu. Urobte to
pred kazdym tréningom, aby ste svoje telo pripravili na zadtaz. Zahriatim a natiahnutim
svalov sa zrychl'uje krvny obeh, zvysuje sa tepova frekvencia a svaly sa okyslic¢uju.

CHLADENIE: dolezity zaver kazdého tréningu. Opakujte cviky, aby ste znizili bolest’
unavenych svalov.

VYVOJ

Nakloiite hlavu doprava, smerom k ramenam, aby ste citili, ako sa krk napina.
Vrat'te sa do vychodiskovej polohy a opakujte. Potom zaklonite hlavu dozadu,
brada smeruje nahor, Usta si mierne pootvorené. Pri dalSom udere sa vrat'te do
vychodiskovej polohy a hlavu nakloiite dol’ava. Potom sa vrat'te do vychodiskove;j

polohy.

Potom sklonte hlavu k hrudniku a vrat'te sa do vychodiskovej polohy.

NATIAHNUTIE RAMIEN
Zdvihnite pravé rameno k uchu. Potom zdvihnite l'avé
rameno nahor a pravé spustite nadol.

15




TLACOVA SPRAVA

Zdvihnite ruky nad hlavu. Na jeden uder vystrite pravé rameno
¢o najviac k stropu a potom ho spustite spat’. Opakujte s druhym
ramenom.

16



NATIAHNUTIE PODKOLENNEJ SUACHY

Postavte sa pravym bokom k stene. Pravou rukou sa oprite o stenu
a 'avou rukou uchopte 'avll nohu a snaZte sa ju pritiahnut’ k
stehnu. Vydrzte 15 sekiind a potom opakujte s druhou nohou.

NATAHOVANIE VNUTORNYCH STEHENNYCH SVALOV
Posad’te sa, nohy mierne pokrcte a spojte chodidla. Kolena smeruja von.
Chodidla pritiahnite ¢o najblizsie k zadku.

Mierne pritla¢i kolena k podlahe. Vydrzte 15 sekund.

DOTYKANIE SA PRSTOV NA NOHACH

Pomaly sa naklonte dopredu k ¢lenku. Snazte sa rukami
dotknut’ prstov na nohach. Chrbat a ramené by mali byt
uvolnené. Predkloiite sa o najnizsie a vydrzte 15 seklind.

NATAHOVANIE LYTOK

Sadnite si a natiahnite prava nohu. Pokrcte l'avi nohu tak, aby
chodidlo smerovalo na vnttornt stranu pravého stehna. Pritiahnite sa
¢o najblizsie k $pickam chodidiel. Vydrzte 15 sekiind. Uvolnite a

zopakujte s druhou nohou.

NATIAHNUTIE ACHILLOVEJ SUACHY

Oprite sa rukami o stenu a 'avli nohu pokréte pred seba.
Pravi nohudrztevystretd, chodidlo 'avej nohy na
podlahe. Pohybom v bedrach tlac¢te vahu dopredu na
prednt nohu a vydrZzte 15 sekind. Potom nohy vymerite.
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