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Umisténi vystraznych etiket

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych eti-
ket. Pokud néktera z nich chybi nebo je necitelna
kontaktujte své servisni centrum.

A CAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual, and:

+ Stand only on the
| side rails when
starting or stopping
treadmill

+ Change speed in small increments.

+ Hold handrails to prevent falling,
and always wear the safety clip
while operating the treadmill

* Stop if you feel faint, dizzy, or
short of breath.

+ Fully engage the storage latch
before the treadmill is moved

* Incline should be set to zero

before folding the treadmill into
a storage position.

59
mm:
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key when trea
is not in use.

+ Keep clothing,

5

* Never try to adjust
or fix the belt while
itis moving.

+ Always wear athletic
shoes while operating

J

the treadmill.




Bezpecnostni pokyny

UPOZORNENI: Pted montazi, pouzivanim a Gdrzbou trenazéru si pozorné preététe tuto pfi-
ruéku. Dobfe si tuto priruéku uschovejte, poskytne Vam velmi dalezité informace kdykoli bude

tfeba. Pokyny zde uvedené, peclivé dodrzujte!

1. Kazdy uzivatel tohoto trenaZzéru musi byt nejprve seznamen s touto pFiruékou.

2. Pred zapocéetim VaSeho dlouhodobého tréninku, zkonzultujte s VaSim |ékarem V&S zdravotni
stav. TrenaZér neni uréen pro osoby se snizenou pohyblivosti éi pro osoby s mentalni poruchou.
3. Tento trenazér neni uréen pro osoby s omezenymi fyzickymi, duSevnimi €i smyslovymi
schopnostmi, nebo s nedostatkem znalosti. Pro VaSi bezpeénost pozadejte zodpovédnou osobu
o odbornou instruktaz.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokyna tohoto manualu.

5. Trenazér neni uréen k uzivani ve venkovnim prostiedi. Chrante jej pfed vlhkem a prachem.
Neskladujte jej v garazi, na terase nebo v blizkosti vody.

6. Trenazér sestavte na pevném arovném povrchu. Postavte stroj na ochranou podlozku, abyste
zabranili poSkozeni podlahy. UdrZujte nejméné 2,5 m volného prostoru okolo vSech stran stroje.
7. Dbejte nato, aby bylo cviéebni prostfedi dostateéné vétrané, ale necvi€te v privanu. Necvicte
v mistnosti, kde jsou pouzivany aerosoly.

8. Trenazér nesmi pouzivat déti do 13-ti let. Nedovolte domécim mazli€kam pfibliZovat se k
blizkosti trenazeéru.

9. Stroj nesmi pouZzivat osoby téZ5i nez 125 Kg.

10. TrenaZér muzZe pouZzivat pouze 1 osoba.

11. Cviéte vZzdy ve vhodném odévu a sportovni obuvi. Odév volte priléhavy, aby nedosSlo k jeho
zachyceni do pohyblivych &asti stroje.NepouZivejte trenazér na boso nebo v sandalech €i
pantoflich.

12. P¥i pripojovani napajeciho kabelu zapojte napajeci kabel do uzemnéného zdroje. Na stejném
obvodu nesmi byt Zadny jiny spotiebi€. Pfi vyméneé pojistky v adaptéru napajeciho kabelu vioZte
certifikovanou ASTA BS1362, 13-amp pojistku.

13. Pokud je zapotFebi prodluzovaci kabel, pouZzijte pouze kabel s tfemi vodi€i a 14 mm (1 mm?2),
ktery neni delSinez 1,5 m.

14. Sitovy kabel udrzujte mimo vyhf¥ivany povrch.

15. Nepohybujte trenazérem, pokud je vypnuty. NepouZivejte trenaZér pokud je napajeni nebo
zastréka poSkozena, nebo trenazér nefunguje spravné.

16. Prectete si a vyzkouSejte rychlé vypnuti v pfipadé nouze. VZdy noste klip.

17.Vzdy sthjte na nepohyblivych stranach pasu, kdyz chcete zaéit nebo skongit pouzivani
trenazéru. VZdy se drZte madel.

18. Pokud osoba pouziva trenazér, muze byt zvySena hluénost trenazéru.



19. UdrZzujte vlasy, prsty a obleéeni od pohyblivého pasu.

20. Trenazér je schopen vysokych rychlosti. Nenastavujte ihned vysokou rychlost, ale
zacénéte postupné.

21. Monitor srdeéniho tepu neni IékaFskym pFi-strojem. Razné faktory,véetné pohybu uzivate-
le, mohou ovlivnit pfesnost méreni. Monitor srde€niho tepu je uréen pouze jako pomocnik
pfi sestavovani tréninku.

22. Pokud je trenazér v €innosti, nikdy ho nenechéavejte bez dozoru. Pokud trenazér
nepouZzivéate, vzdy vytdhnéte klip, odpojte sitovy kabel a vypnéte sit'ovy vypina€.

23. Nepremistujte trenazér pokud neni Gplné nebo spravné smontovany. Abyste byli schopni
zvednout, posunout nebo poloZit trenazér, musite byt schopni zvednout 20kg.

24. Pokud premistujete nebo skladate trenazér, ujistéte se, Ze pojistka drzi rAm trenazéru
bezpecéné ve skladaci poloze.

25. Neménte sklon trenazéru vkladanim predméta pod trenazér.

26. Nikdy nevkladejte predméty do otvoru trenazéru.

27. Pravidelné kontrolujte a dotahujte vSechny souéasti trenazéru.

28. Nebezpecéi: Vzdy odpoijte sit'ovy kabel po skonéeni tréninku, pred €isténim trenazéru, a
pifed jeho udrzbou.Nikdy neodstranujte kryt motoru, pokud Vas k tomu nevyzve servisni
technik autorizovaného servisu. Vykonavat jiné servisni ukony nez ty, které jsou popsany v
tomto navodu smi pouze technik autorizovaného servisu.

Upozornéni na pravidelnou adrzbu pro uzivatele:

1. Kontrolujte spravné napnuti a vycentrovani pasu

2. Dbejte na dostate€né promazani prostoru mezi doSlapovou deskou a pasem

3. UdrZujte stroj v €istoté a otfrete pFipadny pot vZzdy po jeho pouZiti.

4. Kazdé 2 mésice demontujte kryt motoru z predni €asti trenazéru. Domacim vysavaéem ten-
to prostor vysajeme a zbavime veSkerych neéistot.

PRED TIMTO UKONEM STROJ VYPNEME HLAVNIM VYPINACEM A VYPOJIME ZE

ZASTRCKY ELEKTRICKE SITE.



Zaciname

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svdj trénink vybrali ffted Q?Uijl\(/ém'm trenazeru si peclivé prectéte
uto pfiruéku.

NORDICTRACK®S 30 trenazér. S 30 je Poku?j budete mit dotazy i po predteni prirugky

navrzen tak, aby splnil veSkera Vase o&ekavani v ob- uvadéjte konkrétni typ a sériové Cislo trenazéru

lasti fitness tréninku. Konkrétni typ a sériové &islo vz- (viz pfedni strana manualu) pfi kontaktovani

dy uvadéjte v pripadé reklamace &i kontaktovani servisniho centra. Nasledné vVam budeme moci

servisniho centra. Iépe poradit. Na obrazku nize vidite popis dulezitych
Casti stroje.

Délka: 6 ft. 1 in. (185 cm) Drzéak tabletu
Sitka: 3 ft. (91 cm)
Vaha: 185 Ibs. (84 kg)
Pocita¢
Senzory pulsu Zéasobnik
Madla
Kli¢/Klip

Kryt motoru

BéZecky pas N /— Hlavni vypinac
Boénice P /

Kole¢ka

Odpruzeni

Srouby nastaveni




Souéastky

Na obrazku vidite sou¢astky nezbytné k montazi. Prvni uvedené ¢islo je ¢islo zafazeni v kusovniku a druhé &islo
znadi pocet kusl. Nékteré soucastky jsou jiz predmontovany a nenaleznete jej tedy v balic¢ku, ale jiz pfimo na
stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.

#10 Podlozka 5/16" Podiozka 561 pogiozka
(5)-4 (11)-6
(13)-8
#8 x 1/2" Vrut #8x1/2" #8 x 5/8" #10x 1 1/4"
(10)-1 Vrut (14)-4 Vrut (1)-6 Vrut (9)—4
—)
M4 x 14mm /4" x 1/2" 3/8" x 1 1/4" 3/8" x 1 3/4" Sroub (62)-2
Sroub (93)-4 Sroub (4)-4 Sroub (63)-2
3/8" x 2 3/8" Sroub (7)-4 5/16" x 3" Sroub (28)—4




Montaz

*K montéazi jsou potfeba vzdy dvé osoby.*RozlozZte *K montazi bude potfebovat nasledujici naradi:

si vSechny dily a sou¢asti na zem. Nic nevyhazujte,  francouzsky kli¢, nastavitelny kli¢ a Sroubovak. :
dokud neni montaz dokoncéena.

*Pfi pfevozu stroje mohlo dojit k vyliti oleje, pokud Kli& m

ano, ocistéte stroj navihéenym hadrem.NepouZivej- 5

te Sroubovak =
fedidla, ani Zadné chemické pripravky.

-Dily, které patfi na levou stranu jsou oznaceny, L, Francouzsky kli¢ —=x

dily na pravou stranu ,R".
Nepouzivejte elektrické naradi!

1. V pripadé jakychkoliv dotazi k montazi, ne-

vahejte kontaktovat servisni centrum a my Vam
radi poradime.




2. Ujistéte se, ze je elektricky kabel odpojen.

Odstrarite pasek zabezpecujici kabel stojanu (81) na
predni strané zakladny (6).Najdéte pravou podpéru

290) a druh& osoba LEJ pridrzi u zakladny
6).Prohlédnéte si obrazky.

Utahujte smycku (A) na praveé podpéfe 90? a konec
fadné utahnéete kolem konce horniho kabelu (81).
Poté vlozte kabel spodnim koncem podpéry a pro-
tahnéte podpérou smérem vzhdru.

3. Polozte pravou podpéru (90) k zakladné

(6).Prostréte zakonc&eni (77) skrz &tvercovou diru
(B) v pravé podpére (90).

Davejte pozor, abyste neskfipli kabel (C).

Pokud je zde Sroub (D) pfedmontovan v pravé podpére
(90), vytahnéte je a vyhodte.Poté pfipevnéte

zemnici kabel (C) k pravé podpére (90) pomoci #8 x
1/2" vrutu (10).




4. PriloZte pravou podpéru (90) kolmo k zakladné
(6) tak, jak je zobrazeno.

Pozor na skfipnuti kabelu (81).

Pfipojte pravou

podpéru (90) k zakladné pomoci

dvou 3/8" x 2 3/8" Sroubu (7), a 3/8"x 1 1/4"
Sroubu (63), a 3/8"x 1 3/4"Sroubu (62) a ¢tyF 3/8"
podloZek (13) tak, jak je zobrazeno;Srouby
jesté zcela neutahujte. PFipojte levou podpéru
a koleéko stejnym zpuasobem, jak je popsano.

Poznamka: Na levé strané nejsou zadné kabely.

5. Pripravte silevy a pravy kryt zakladny (82, 83).

Nasunte levy kryt na levy stojan (89) a pravy kryt
na pravy stojan (90).

Kryty jeSté zcela nezacvakéavejte.




6. Pokud jsou zde ¢tyfi Srouby (E) pfedmontovany
uvnitf levého a pravého madla (84, 85), odstran-
te je a vyhodte (na obrazku pouze jedna strana).
Pfipravte si pravé madlo éBé).PFg)ojte pravé
madlo (84) na pravou podperu (90)pomoci dvou
5/16" x 3" SroubU (28) a dvou 5/16"podlozek (11)
Srouby utahnéte napevno.

Davejte pozor, abyste nepfimackli horni kabel
(81).Pripojte levé madlo (89) stejnym zplsobem.
Na levé strané nejsou zadné kabely..

7. P . ,
Otocte panel pocitace (64) smérem dold

na mékky povrch, aby nedoslo k poskrabani pocitace.

Odstranite vyhodte dva oznacené Srouby(F). Poté sundejte

panel pulsu (23).

10



8. Pokud jsou zde &tyfi Srouby (G) pfedmontovany
v pravém a levém madle (84, 85), Srouby od-
strante a vyhodte.

Dulezité: Aby nedoSlo k poSkozeni senzort pulsu
(23), nepouzivejte k montazi elektrické naradi a
nepretahnéte Srouby #10 x 1 1/4" (9). Nasmérujte
senzor (23), tak jak je zobrazeno.P¥ipojte jej k
madlim (84, 85) pomoci ¢tyf #10 x 1 1/4" Sroubl (9)
a Ctyf #10 podlozek (5); vSechny ¢tyri Srouby
fadné utahnéte.

9. Za pomoci druhé osoby pfidrZujte panel pocita-
¢e (H) u pravého madla (84)a levého madia
(nezobrazeno).

Spojte zemnici kabel (I) z panelu (H) s kabely (58)
vychézejici z panelu pulsu (23). Poté spojte kabel

stojanu (81) s kabelem pocitace (J). Konektory

kabelll by do sebe mély lehce vklouznout. Pokud to
jde obtizné, konektory otocte a zkuste to znovu.
Upozornéni: Pokud nebudou kabely spravné spoje-

ny, mize dojit k poSkozeni pocitace! Poté odstrante

smycku (A) z kabelu stojanu.

9
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10. Nasadte panel pocitace (H) na levé a pravé
madlo (84, 85).

Davejte pozor na skripnuti kabelu.
Vlozte kabel stojanu (81) dovnitf pravého stojanu

(90).Pripevnéte panel pocitace (H) pomoci ¢tyr 1/4"
x1/2" Sroubu (4); Srouby jeSté zcela neutahujte.

11. Pfipojte panel pulsu (23) k panelu pocitace (H)

pomoci Sesti #8 x 5/8" Sroub( (1); vSech Sest
Sroubt Ffadné utahnéte.

Poté pevné utahnéte ctyri 1/4" x 1/2"Srouby (4).

12



12. Pfipevnéte levy a pravy drzék (27, 36) pomoci
Ctyr #8 x 1/2" Sroubu (14).

13. Zvednéte ram (56) do vzpiimené pozice.

Pozadejte druhou osobu, aby drZzela ram az do
ukonéeni kroku 15. Odstrante dva 5/16" x 3/4"
Srouby (8) ze zapadky (41). PFipravte zapadku
(41) tak, jak je zobrazeno.

Ujistéte se, Ze je nadlepka “This side toward
belt” (K) smérem k trenazéru. Pfipevnéte z4-
padku k rozpéram (L) na ramu (56)pomoci dvou
5/16" x 3/4" SroubU (8) a dvou 5/16" podlozek
(11), které jste predtim odstranili.

13



14. Odstrarite 5/16" matici (34) a 5/16" x 1 3/4"Sroub
(18) z podpéry na zakladné (6).

Pripravte si skladovaci pist (26) tak, jak je zob-
razeno. Pfipevnéte spodni konec pistu (26)k
podpére (6) pomoci 5/16" x1 3/4" Sroubu (18) a
5/16" matice (34).

Poté zvednéte pist (26) do vertikalni pozice a od-
strante smycku (L).

15. Vytdhnéte 5/16" matici (34) a 5/16" x 2" Sroub (31)
z rozpéry (41). Srovnejte horni konec (26) s dirkami
na rozpére (41) a vsunte 5/16" x 2" Sroub (31) skrz.

Tim se vysune vioZzka (M) z pistu. VloZku vyhodte.
Poté utdhnéte 5/16" matici (34) na 5/16" x2" Sroubu
(63).

Matici neutahujte pfilis, pist (26) musi byt schopny
se otacet. Poté polozte ram (56) pomalu na podlahu.

14



16. Pevné utahnéte 3/8" x 2 3/8" Srouby(7), dva 3/
8" x 1 3/4" Srouby (62) a dva 3/8" x 1 1/4"
Srouby (63).

Poté nasadte levy vnitfni kryt (100) na spodni konec
levého stojanu (89). Nasurite kryt (82) doll a na-
tisknéte jej k zakladné.

Poté nasadte pravy vnitfni kryt (50) na spodni konec
pravého stojanu (90). Nasurite kryt (83) doll a
natisknéte jej k zakladné.

17. Zacvaknéte drzak tabletu (94) do otvord (N) v
panelu pocitace (H).

Pipevnéte drzak pomoci (94) Ctyf M4 x 14mm Srou-
ba (93). Poznamka: Zaénéte dvéma hornimi
Srouby a teprve poté spodnimi.Pozor, abyste
Srouby nestrhli.

Dulezité: Drzéak tabletu (94) je vhodny pro pouZzi-
ti vétSiny full size tableta.

18. Ujistéte se, Ze jsou vSechny souéastky spravné utazeny, nez zaénete stroj pouZzivat!

Pokud jsou nékde umistény plastové folie, tak je pfed zahajenim uzivani odstrarite. Doporucujeme stroj umistit na
ochrannou podlozZku, aby nedoslo k poSkozeni podlahy. N&fadi si uschovejte pro nastaveni trenaZéru, viz dalsi
kapitoly.Pocita¢ chrarite pfed pfimym sluneénim svitem, mohlo by dojit k jeho poSkozeni.Poznadmka: Baleni maze

obsahovat i souc¢astky navic.

15



JAK POUZIVAT TRENAZER

Jak zapojit elektricky kabel

Tento produkt musi byt uzemnény. Pokud by doslo
k poruse, uzemnéni poskytne cestu nejmensiho odpo-
ru pro elektricky proud a tim se sniZzi riziko Urazu elek-
trickym proudem. Tento trenazér je vybaven elek-
trickym kabelem, ktery ma vodi¢ na uzemnéni zafizeni
a uzemnovaci zastrcku.

DULEZITE: Pokud dojde k po$kozeni kabelu, musi
byt nahrazeny kabelem doporuc¢enym vyrobcem.

A POZOR:

Nespravné zapojeni vodic¢e na uzemnéni za
fizeni maze zvysit riziko Urazu elektrickym
proudem. Pokud mate pochybnosti o tom, Ze
je zafizeni spravné uzemnéné, konzultujte stav
s elektrikafem. Zastrcku neopravujte, nemodifi-
kujte, ani v pfipadé, Zze nepasuje. Nechte si

ji vymeénit odbornikem.

16

Pro zapqjeni elektrického proudu postupujte na-
sledovrr)]éj. P P bl

1. Zapojte kabel do zasuvky trenazéru.

zasuvka na trenazéru

elektricky kabel

2. Zapojte kabel do zasuvky, ktera je spravné
nainstalovana a uzemnéna podle vSech norem a
predpisu.

g “:\, Zasuvka

1‘-3

‘“\,I

I
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Poéitac

Pocita€ béZeckého trenazéru nabizi fadu funkci navrzenych tak, aby vaSe cvi€eni bylo co nejefektivnéjsi
a nejpfijemné;jsi. Pokud pouzivate manualni rezim, mdzete ménit rychlost a sklon bézeckého
trenazéru pouhym stisknutim tlagitka.

Béhem cviCeni pocita¢ zobrazuje vysledky naméfené béhem cvic¢eni. Pomoci senzorl pulsu mlZete
méfit hodnotu srdecniho tepu nebo pro pfesnéjSi méfeni vyuzit hrudni pas (neni souc¢asti baleni).
Pokud pouzivate aplikaci iFit®, mizete pocita¢ propojit se svym chytrym zafizenim a zaznamenavat

a sledovat informace o svém tréninku.Diky audio systému muazete béhem cvi¢eni poslouchat své oblibené
pisni¢ky ¢i poslouchat audio knihy.

DULEZITE: Pokud je na poé&itadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poskozeni b&Zeckého

pasu, pouzivejte pfi béhu pouze Cisté sportovni boty. Pfi prvnim pouziti béZeckého trenazéru dodrzujte
zarovnani bézeckého pasu a pokud je to nutné, vycentrujte bézecky pas (viz dale).

17



Zapiname trenazér

DULEZITE: Pokud byl b&Zecky pas vystaven chladnym
teplotam, nechte ho pfed zapnutim napajeni zahfat na
pokojovou teplotu. Pokud tak neucinite, mizete poSko-
dit displej pocitace nebo jiné elektrické komponenty.

Zapoijte napajeci kabel. Dale vyhledejte vypinac napa-

jeni na ramu bézeckého pasu v blizkosti napajeciho
kabelu. Stisknéte vypinac¢ napajeni do polohy Reset.

3

Postavte se chodidly na bo¢ni
odpocivadla béZzeckého
trenazéru. Najdéte klip pfipojeny
k bezpecénostnimu klici a
pFipnéte si jej na obleceni.
Potom vlozte kli¢ do pocitace.
Po chvili se displej rozsviti.

Reset

DULEZITE: P¥i vytaZeni bezpeénostniho kliée z pogita-
Ce se pas okamzité zastavi, aby nedoslo k trazu. Vy-
zkousSejte, zda vytazeni klie stroj zastavi jeSté pred
zahgjenim cviceni.

DULEZITE: Pfed pouZitim trenaZéru provedte nasledu-
jici kroky, abyste zajistili, zda pocita¢ zobrazuje
spravnou Uroven sklonu bézeckého trenazéru: Nejdfive

stisknéte jednou tlacitko j \L;J u gj Q

pro zvyseni sklonu.
Poté stisknéte bud

A 3

tlacitko pro snizeni e

sklonu, nebo tlaéitko

rychlé volby sklonu pro B

nastaveni nejnizsiho ~pll_
stupné. Kdyz se rdm A

trenazéru prestane
pohybovat, je béZecky pas pfipraven k pouZziti.
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Manualni rezim
1.VloZte bezpeénostni kli€ do poéitace.

2.Zvolte manudlni rezim.
Stisknutim tlaitka Manual vyberete manualni rezim.

3.Spust'te bézecky pas.

Chcete-li spustit bézecky pas, stisknéte tlacitko Start
nebo jedno z tlacitek rychlé volby rychlosti.Pokud
stisknete tlacitko Start, zacne se pas pohybovat po-
malou rychlosti. BEhem cvi¢eni ménte rychlost bé-
Zeckého pasu podle potfeby stisknutim tlacitek pro
zvyseni a snizeni rychlosti. Poznamka: Po stisknuti
tlaCitka maze chvili trvat, nez bézecky pas dosahne
zvolené rychlosti.

Stisknete-li nékteré z tlacitek rychlé volby rychlosti,
bude pas postupné ménit rychlost, dokud nedoséh-
ne zvolené rychlosti.

Chcete-li zastavit béZecky pas, stisknéte tlacitko
Stop. Na displeji zaCne blikat ¢as. Chcete-li restar-
tovat bézecky pés, stisknéte tlacitko Start.

4.Zména sklonu

Chcete-li zménit sklon béZeckého trenazéru,
stisknéte tlacitka ZvySeni nebo Snizeni sklonu nebo
jedno z tlagitek rychlé volby sklonu. Pokazdé, kdyz
stisknete jedno z tlacitek, bézecky trenazér se po-
stupné prizplUsobi zvolenému nastaveni sklonu.



5. Sledujte své vysledky na displeji po€itace
Bé&hem cviCeni se displeji budou zobrazovat nésledujici
Udaje:

* Naméreny ¢as

» VVzdélenost, kterou jste prosli nebo ubéhli
 Tabulka intenzity cvi¢eni

* Sklon

* Pfiblizny pocet spalenych kalorii

* Uroven sklonu béZeckého trenaZzéru

* Pocet vertikalnich metr (VM), které jste vySplhali
* Rychlost bézeckého pasu

* Vas srdecni puls

» Tabulka

Displej nabizi nékolik karet zobrazeni. Pfepinejte mezi
nimi stiskem tlacitka pro zvySeni a snizeni vedle tlagit-
ka Enter nebo stisknéte tlacitko Display, dokud se ne-
zobrazi pozadovana karta.Na karté Incline-Sklon se
zobrazi profil nastaveni sklonu cvi¢eni. Na konci kazdé
minuty se objevi novy segment.

Karta Speed-Rychlost zobrazi profil nastaveni rychlosti
tréninku.Na karté My Trail se zobrazi trasa, ktera pred-
stavuje 1/4 mile (400 m). Jak cvicite, blikajici obdélnik
ukaZe vas pokrok. Na karté My Trail se také zobrazi
pocet cykll, které dokongite.

Na karté Calories-Kalorie se zobrazi pfiblizné mnozstvi
kalorii, které jste spdlili. VySka kazdého segmentu
predstavuje mnozstvi kalorii spalenych béhem tohoto
segmentu. Na displeji bude zobrazen také priblizny po
¢et spéalenych kalorii za hodinu.
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Tabulka intenzity cvi¢eni indikuje pfibliznou Groven in-
tenzity cviCeni. Chcete-li zménit Groven intenzity,
stisknéte tlacitka zvySeni nebo snizeni rychlosti spaleni

=== _INTENSITY ===

Stisknutim tla¢itka Home (Domu) se vratite do vycho-
zi nabidky. V pfipadé potfeby znovu stisknéte tlacitko
Home.Chcete-li resetovat pocitac, stisknéte tlacitko

Stop, vytahnéte bezpecénostni kli¢ a znovu viozte kli¢.

6. Méfeni pulsu

Svou tepovou frekvenci mizete méfit bud pomoci
senzorl pulsu na madlech (C) nebo externim
hrudnim pasem. Pocita¢ je kompatibilni se vSemi
hrudnimi padsy BLUETOOTH Smart.Poznamka:
Pokud soucasné pouzivate obé méfeni tepové frek-
vence, bude mit prioritu BLUETOOTH Smart za-
fizeni.Pfed pouzitim senzord pulsu na madlech se
ujistéte, Ze jste z nich odstranili ochrannou plastovou
folii a Ze jsou senzory i vaSe dlané zcela Cisté.

Chcete-li méfit srdec¢ni frekvenci, postavte se bocni
odpocivadla a poloZte dlané na senzory a nepohybuj-
te jimi. Kdyz je detekovan vas puls, zobrazi se tepova
frekvence. Pro nejpfesnéjSi méfeni tepové frekvence
drzte kontakty pfiblizné 15 sekund.




7. Pg dgkonéeni cviéeni vyjméte bezpeénostni kli€
z pocitace

Postavte se na bo¢ni odpocivadla a stisknéte tlacitko
Stop a nastavte sklon bézeckého trenazéru na nulu.
Sklon musi byt na nule, aby pfi sklapéni do skladovaci
polohy nedosSlo k poSkozeni pasu. Potom vyjméte kli¢ z
pocitaCe a ulozte jej na bezpec¢né misto.Po dokonc&eni
pouzivani trenazéru stisknéte vypinac¢ napajeni do
polohy vypnuto a odpojte napajeci kabel.

DULEZITE: Pokud to neudé&late, mohou se elektrické
komponenty béhounu pred¢asné opotfebovat..

Jak pouZivat prednastavené programy
1.Vlozte bezpecnostni kli¢ do pocitace.
2. Vyberte program
Pro vybér prfednastaveného programu stisknéte tla-
¢itko Sklon Incline, kalorie - Calorie, Interval, Intensity

nebo tlacitko rychlosti - Speed dokud se na displeji ne-
zobrazi pozadované cviceni.

Po vybéru programu se na displeji zobrazi nazev
tréninku a délku trvani. V tabulce se zobrazi také
profil a nastaveni rychlosti. Pokud vybyrete cviceni
zamérené na kalorie, zobrazi se pocet kalorii ke
spaleni.

3. Start tréninku

Stisknéte tladitko Start. Po kratkém stisknuti tlacitka bé-
Zecky pas automaticky nastavi rychlost a sklon cviceni.
Drzte se madel a za¢néte chodit.
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Kazdy trénink je rozdélen na segmenty. Kazdy
segment ma nastavenou jinou rychlost a sklon. Po-
znamka: Stejné nastaveni rychlosti a / nebo sklonu
muZze byt naprogramovano pro dva po sobé jdouci
segmenty.

AV

Béhem tréninku se zobrazuje rychlost a sklon v
tabulce. Blikajici segment (D) je ten, které pravé
probiha. VySka segmentu zobrazuje nastaveni
vysky nebo sklonu. Na konci kazdého segmentu
se ozve alarm a zac¢ne blikat dalSi segment. Pokud
je v dalSim segmentu jiné rychlost nebo jiny sklon,
hodnota na displeji zablika, aby byl uzivatel upo-
zornén na tuto zménu.

Trénink takto pokracuje, dokud neni dosazeno po-
sledniho segmentu a poté pas zpomali a zastavi.

Poznamka: Méreni kalorii je pouze orienta¢ni a
vysledek je zavisly na mnoha faktorech jako e
vék nebo vaha.

Manuélné muiZete ménit jak rychlost, tak sklon.



Pokud je rychlost v prabéhu tréninku pfilis vysoka nebo
pfiliS nizka, muzete ru¢né zménit nastaveni stisknutim
tlacitek Rychlost nebo Sklon; Kdyz vSak za¢ne dalsi
¢ast tréninku, bézecky trenazér se automaticky pfizpU-
sobi nastaveni rychlosti a sklonu pro dalsi segment.

Chcete-li trénink zastavit, stisknéte tlacitko Stop. Chce-
te-li pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko Start. Bé-
Zecky pas se zacne pohybovat rychlosti 2 km / h. Po
zacatku dalSiho segmentu tréninku se bézecky pas au-
tomaticky pfizpUsobi nastaveni rychlosti a sklonu pro
dalsi segment.

4.Sledujte svlj pokrok na displeji.Na displeji se zob-
razuje zbyvajici ¢as do konce programu

5.Méfeni pulsu
Viz kapitola vyse.

6.Po dokonceni cviceni vyjméte bezpecnostni kli¢ z po-
Citace.Viz kapitola vySe.
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Jak pFipojit VaSe chytré zafizeni k pocita€i

Pocita¢ podporuje pfipojeni BLUETOOTH k chytrym
zafizenim prostfednictvim aplikace iFit a kompatibi-
Inich hrudnich past. Poznamka: Jiné pfipojeni
BLUETOOTH nejsou podporovany.

1.Na chytrém zafizeni IOS® nebo AndroidTM otevre-
te aplikaci App StoreSM nebo Ulozisté Google
PlayTM,vyhledejte bezplatnou aplikaci iFit a poté
aplikaci nainstalujte. Ujistéte se, Ze je v chytrém za-
fizeni povolena moznost BLE.Poté oteviete aplikaci
iFit a podle pokynu nastavte Ucet iFit a pfizplsobte
nastaveni.

2.PFipojte své chytré zafizeni k pocitaci

Postupuijte podle pokynu v aplikaci iFit a pfipojte své
chytré zafizeni k pocitaci.Po pfipojeni se LED
svetylko na pocitaci rozblika modre. Stisknutim tlacit-
ka Bluetooth na pocitaci potvrdte pfipojeni. LED dioda
na pocitaci se pak zméni na modrou barvu.

3.Zaznamenejte a sledujte informace o cviceni.Postu-
pujte podle pokynu v aplikaci iFit, abyste zaznamenali
a sledovali informace o tréninku.

4. Pfipojte hrudni pas
viz dal3i kapitola

5.Pokud chcete odpojit své chytré zafizeni od pocita-
Ce, podrzte stisknuté tlacitko Bluetooth na pocitaci po
dobu 5 sekund.

Poznamka:VSechna pfipojeni BLUETOOTH mezi po-
citacem a jinymi zafizenimi (v€etné v8ech chytrych
zafizeni, monitor( tepové frekvence a tak dale) budou
odpojena.



Volitelné pouziti hrudniho péasu

At uz je vaSim cilem spalovat tuky nebo posilovat kardi-
ovaskularni systém, klicem k dosazeni nejlepSich vy-
sledku je udrzeni spravné tepové frekvence béhem tré-
ninku. Volitelny monitor srde¢niho tepu (hrudni pas)
Vam umozni nepretrzité sledovat Vasi srdecni frekvenci
béhem cviceni, coz vam pomuze dosahnout vaSich
osobnich cild v oblasti fitness. Chcete-li zakoupit moni-
tor srde¢niho tepu, podivejte se na predni kryt tohoto
navodu.

Poznamka: Pocitac je kompatibilni se vSemi monitory
BLUETOOTH Smart heart rate.

Jak hrudni pas pfipojit

Pocita¢ je kompatibilni se vSemi monitory BLUETOOTH
Smart heart rate.

Chcete-li pfipojit svj monitor BLUETOOTH Smart k
pulsnimu monitoru, stisknéte tlacitko Bluetooth na poci-
taci. Po pfipojeni LED svétélko na pocitaci dvakrat za-
blika.

Poznamka: Muze to trvat az 15 sekund.Poznamka:
Pokud je v blizkosti pocitace vice nez jeden kompatibi-
Ini snimac¢ srdecni frekvence, pocita¢ se pfipoji k moni-
toru tepové frekvence s nejsilnéjSim signalem.

Pro odpojeni monitoru tepové frekvence od pocitace
stisknéte a podrzte tlacitko Bluetooth na pocitaci po do-
bu 5 sekund.

VSechna pfipojeni BLUETOOTH mezi pocitacem a jiny-
mi zafizenimi (véetné vSech chytrych zafizeni, monitor(
tepové frekvence a tak dale) budou odpojena
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Rezim nastaveni

Pocitac obsahuje rezim nastaveni, ktery sleduje infor-
mace o bézeckem pasu a umoznuje pfizplsobeni na-
staveni pocitace.

1.Zvolte rezim nastaveni.

Vyberte rezim nastaveni a stisknéte tlacitko Setting-
Nastaveni. KdyZ je vybran reZzim nastaveni, zobrazi se
nasledujici informace:Na displeji ¢asu se zobrazi cel-
kovy pocet hodin, po které byl béZecky pas pouzit.Na
displeji vzdalenosti se zobrazi celkovy pocet kilometr(
(nebo mili), které bézecky pas urazil.

2.Vyberte volitelnou obrazovku.Je-li vybran rezim
nastaveni, tabulka zobrazi nékolik volitelnych ob-
razovek. Stisknutim tlacitek pro zvySeni a snizeni ve-
dle tla¢itka Home vyberte nékterou z nasledujicich ob-
razovek:

UNITS - JEDNOTKY - Chcete-li zménit mérnou
jednotku, stisknéte tlacitko Enter. Chcete-li zobrazit
vzdalenost v milich, zvolte ENGLISH. Chcete-li zob-
razit vzdalenost v kilometrech, zvolte METRIC.

KONTRAST LVL - jas obrazovky- Stisknutim tlacitek
pro zvySeni a snizeni nastavte Uroven jasu displeje.

INCLINE CALIBRATION - kalibrace sklonu - Stisknéte
tlagitko zvySeni nebo snizeni sklonu na pocitaci pro
kalibraci sklonu systému bézeckého trenazéru.

DEMO - Funkce pro vyuZiti na prodejnach
3.Ukon¢éete rezim nastaveni.

Pro opusténi rezimu nastaveni, stisknéte tlacitko Na-
staveni-Settings.



Pouziti zvukového systému

Chcete-li béhem cvi¢eni pfehravat pisnicky nebo zvu-
kové-kniky prostfednictvim audio soustavy pocitace,
zapojte do konektoru na pocitaci 3,5 mm samci kabel
3,5 mm (neni soucasti dodavky) do konektoru na
vasem osobnim pfehravaci zvuku; ujistéte se, Zze audio
kabel je plné zapojen.

Poznadmka: Chcete-li zakoupit zvukovy kabel, navstivte
mistni prodejnu elektroniky.Poté stisknéte tlacitko pre-
hravani na vaSem osobnim prehravaci zvuku. Uroven
hlasitosti nastavte pomoci tlacitek zvySeni a snizeni
hlasitosti na pocitac¢i nebo ovladani hlasitosti na vasem
osobnim pfehravadi.

DRZAK TABLETU

DULEZITE: Drz&k tabletu je pfipraveny pro témér
vSechny velikosti tabletdi. Do drzaku nevkladejte ji-
né elektronické zarizeni €i jiné predméty. Pokud
chcete vlozit tablet do drzaku tabletu, nastavte spodni
okraj tabletu. Nasledné vytahnéte sponu na hornim
okraji tabletu.

Dejte pozor, aby byl tablet pevné uchycen. Pro vyn-
dani tabletu z drzaku postupujte opacnym zplsobem.

JAK NASTAVIT SYSTEM TLUMENI NARAZU

Bézecky pas ma systém odpruzeni, ktery snizuje na-
raz, kdyz jedete nebo bézite na bézeckém pasu.

Vyjméte bezpecnostni kli¢ z pocitaCe a odpojte napéje-
ci kabel. Chcete-li nastavit pruzeni, mozna budete
muset umistit bézecky trenazér do pozice pro skla-
dovani.

Pro pevnéjsSi chodici ploSinu otocte kole¢kem do polo-
hy znazornéné na obrazku 1; pro volnéjsi pohyb ploSi-
ny otocte kole¢kem do polohy znazornéné na obrazku
2. Stejnym zplsobem upravte ostatni kolecka.

Poznamka: Ujistéte se, Ze kolecka na levé a prave
strané trenaZéru jsou nastaveny na stejnou Uroven
pevnosti. Cim rychleji bézite na bézeckém pasu nebo

¢im vice vazite, tim pevnéjsi by ploSina méla byt.

Pevnéji Volngji




Jak slozit trenazér do skladovaci polohy

Aby se predeslo poskozeni stroje, zkontrolujte, zda
je sklon nastaven na 0. Poté vytahnéte bezpecnostni
kli¢ a odpojte z elektricke sité. Upozornéni: Pro
skladovani a pfesun stroje musite zvladnout unést
nejméné 20 kg.

1. Drzte kovovy ram, na misté, jak je ukazano na
obrazku. Upozornéni: Nedrzte stroj za plastove
Céasti ani podnozky. Ohnéte se v kolenou, ale
z&da nechejte rovna.

2.  Zvedejte ram pomalu vzhUru, dokud neuslySite
zacvaknuti. Upozornéni: Pfekontrolujte, zda je
pojistka opravdu zacvaknuta.

Ram

Skladovaci
podpéra

Jak trenazér premist'ovat

Nez trenazérem zacnete pohybovat, slozte jej do
skladovaci polohy, tak jak je uvedeno v pfedchozich
krocich. Upozornéni: Stroj pfemistujte vzdy ve dvou
osobach.

Drzte ram pevné obé&ma rukama a opatrné tlacte stroj na
pozadované misto. Upozornéni: Nepohybujte strojem po
nerovném povrchu.

Jak trenazér rozlozit

1. Zatlacte horni polovinu
pasu vpred a zaroven
nohou odjistéte pojistku.

2. Kdyz pojistku drzite nohou,
opatrné zacnéte naklapét
pas smérem dolu na sebe.

3. Ustupte a polozte ram na
zem.




Péce a udrzba

Udrzba

Pravidelna udrzba je dulezita pro optimalni vykon a
shizeni opotfebeni. Pfi kazdém béhu trenazéru
zkontrolujte a FAdné utahnéte vSechny soucasti.
Pravidelné Cistéte bézecky pas a udrzujte bézecky pas
Cisty a suchy. Nejprve stisknéte vypina¢ napajeni do
polohy vypnuto a odpojte napajeci kabel. Otfete vnéjsi
¢asti trenazéru vihkym hadfikem a malym mnozstvim
jemného mydla. DULEZITE: Nespoustéjte tekutiny
pfimo na béZecky pés. Aby nedoslo k poSkozeni
pocitace, udrzujte kapaliny mimo néj. Dukladné
vysuste béZecky pas meékkym ruénikem.

Odstranovani problému

VétSina problémd s béhounem maze byt FeSena
pomoci jednoduchych krokd uvedenych nize.
Vyhledejte pfiznak, ktery se ho tyka, a postupujte
podle uvedenych krokd. Pokud potfebujete dalsi
pomoc, podivejte se na pfedni obal této pFirucky.

PFiznak: Napajeni se nezapne

a. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel zapojen do
spravné uzemnéné zasuvky). Pokud je zapotfebi
prodluzovaci kabel, pouZijte pouze kabel s tfemi
vodi¢i a 14 mm (1 mm?2), ktery neni delSi nez 1,5
m.

b. Po pfipojeni napajeciho kabelu zkontrolujte, zda
je bezpecnostni kli¢ viozen do pocitace.
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c. Zkontrolujte vypina¢ napajeni umistény na rdmu

béziciho pasu v blizkosti napajeciho kabelu. Pokud
spinac vycéniva podle obrazku, spina¢ se vypnul.
Chcete-li resetovat vypinac,

pockejte pét minut a poté pfepina¢ znovu stisknéte.

Reset %’

Vypadnuto ‘

Pfiznak: Béhem pouZivani se vypne napéjeni

a. Zkontrolujte spina¢ napéjeni (viz vykres vyse).
Pokud se prepina¢ vypnul, pockejte pét minut a

poté prfepinac znovu stisknéte.

b. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel zapojen. Pokud je
napdjeci kabel zapojen, odpoijte jej, pockejte pét
minut a potom jej znovu pfipojte.

c. Vyjméte kli¢ z pocitace a potom jej znovu vioZzte.
d. Pokud béZecky péas jesté nebézi, prectéte si
prosim pfedni obdalku této pFirucky.

Pfiznaky: Zobrazeni displeje poé€itaée ne funguje
spravné

A. Vyjméte kli¢ z pocitace a odpojte napajeci kabel.
Potom vyndejte pét Sroubu # 8 x 3/4 "(2) a peclivé
otocte kryt motoru (65).




Nyni zkontrolujte, Ze je jazy¢kovy spinac¢ (97) a
magnet (98) na levé strané femenice (49). Otocte fe-
menici, dokud neni magnet zarovnan s jazyckovym
spinacem. Ujistéte se, Zze mezera mezi magnetem a
jazyckovym

spinacem je asi 3 mm. Pokud je to nutné, uvolnéte
Sroub ozdobného Sroubu # 8 x 3/4 "(95), lehce pre-
mistéte jazyckovy spinac a potom utahnéte Sroub s
hrotem. Znovu namontujte kryt motoru (viz vyse) a
spustte bézecky trenazér na nékolik minut, abyste
zkontrolovali spravné &teni rychlosti.

Pohled
shora
95 49
1/8 in.- I~ 98

Pfriznak: Sklon trenaZéru se neméni spravné
Kalibrujte systém sklonu

Pfiznak:Zpomaleni pasu pri béhu
a. Pokud potrebujete pouzit prodluZzovaci kabel, vy-

berte ne delSi nez 1,5metru.

Pfiznak: DISPLEJ STALE SVITi | PO VYPOJENI
KLICE

a. TrenaZzér disponuje demo rezimem, ktery je vytvo-
fen pro prodejni Gcely. Pokud displej stale sviti, i po
vypojeni kli¢e z trenazéru, demo rezim je zapnuty.
Pokud chcete demo rezim vypnout, stisknéte tlacitko
STOP na nékolik vtefin. Pokud displej stale sviti, podi-
vejte se na dalSi postup na pfedchozich stranach.
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Priznak: Bézecky pas nahle zpomali

a. Pokud je zapotfebi prodluzovaci kabel, pouzijte
pouze kabel s tfemi vodi¢i a 14 mm (1 mm2), ktery
neni delSi nez 1,5 m.

b. Pokud je pas uvolnény, vykon trenazéru se mize
snizit a chodici pas mize byt poSkozen. Vyjméte
kli¢ a odpojte napajeci kabel. Pomoci
Sestihranného klice otacejte obéma Srouby (A)
valeckového valce proti sméru hodinovych rucgicek
0 1/4 otacky. PFi spravném utazeni béZeckého
pasu byste méli byt schopni zvednout kazdou
stranu pasu 2 az 3 palce (5 az 7 cm) od chodici
ploSiny. Budte opatrni, abyste udrzeli bézecky pas
ve stfedu. Poté zapojte napajeci kabel, vioZte kli¢ a
spustte bézecky pas na nékolik minut. Opakuijte,
dokud neni spravné utazeny bézecky pés.

c. Vas trenazér je vybaven bézeckym pasem
potazenym vysoce vykonnym mazivem.

DULEZITE:

Nikdy nepouZivejte silikonové spreje ani jiné latky na
bézecky pas ani na pési ploSinu, pokud to nepovoli
autorizovany servisni zastupce. Takové latky mohou
poskozovat bézecky pas a zpUsobit nadmérné
opotfebeni. Pokud mate podezieni, Zze béZzecky pas
potfebuje vice maziva, prectéte si dalSi strany.

d. Pokud se pésSi pas pfi jizdé stale zpomaluije,
podivejte se na pfedni obal tohoto navodu.



Priznak: BéZecky pas neni umistén uprostred
mezi noznimi kolejnicemi. DULEZITE: Pokud se
béZecky pas tfese proti chodidliim, miZe se stét,
Ze je pés poSkozeny.

a. Nejprve vyjméte kli¢ a odmontujte napajeci kabel.

Pokud se béZecky pas posunul doleva, pouzijte
Sestihranny kli¢ pro oto¢eni levého napinaciho vélecku
vlevo ve sméru hodinovych ruci¢ek o 1/2 otacky;
Pokud se bézecky pas posunul doprava, otacejte
Sroubem levého napinaciho valce proti sméru
hodinovych ruci¢ek 1/2 otacky. Dbejte na to, abyste
pas prilis neutahli. Poté zapojte napajeci kabel, vlozte
kli¢ a spustte bézecky pas na nékolik minut. Opakuijte,
dokud neni pési pas vycentrovan.

Priznak: Bézecky pas se pfi prochézce sklouzne

A. Nejprve vyjméte kli¢ a odmontujte napajeci kabel.
Pomoci Sestihranného klice otacejte obéma Srouby
napinaciho valce ve sméru hodinovych rucic¢ek, 1/4
otacky. PFi spravném utazeni béZzeckého pasu byste
méli byt schopni zvednou okraj béZeckého pasu 2 az
3 palce (5 az 7 cm) nad ploSinu. Budte opatrni,
abyste udrzZeli chodici pas ve stfedu. Poté zapojte
napajeci kabel, vlozte kli¢. Opakujte, dokud neni
spravné utazeny béZecky pas.

Priznak: Drzak tabletu nedrzi na misté

a. Otocte drzak tabletu (C) smérem dozadu. Poté
utdhnéte oznacené Srouby (D) tak, aby se jiZ nepo-
hyboval. Poté drZzak otocte zpét dopfedu.
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Promazani pasu

Pas je spravné namazan jiz v tovarnim nastaveni, ale i pfesto je potfeba mazani pravidelné
kontrolovat. Kazdy mésic provedte preventivni kontrolu - vlozte ruku pod pas, jak nejdal
dosahnete. Pokud nahmatate zbytky silikonového oleje, neni mazani nutné. Pokud je vSak
povrch suchy, postupujte dle nasledujicich instrukci nize.

Pouzivejte pouze bezolejnaty silikonovy sprej doporué¢eny vyrobcem nebo servisnim
centrem!

Lubrikant musi byt v rozpradovaci lahviCce Nadzvednéte pas a zaCnéte rozpradovat od
predni ¢asti smérem dozadu. Ve stfedu pasu rozprasujte po dobu 4 vtefin. Pockejte 1 minutu
a poté pas zapnéte na rychlost 4 km/h a roztirejte suchym Cistym hadrem po dobu 1 minuty
z funkéni strany pasu (povrch uréeny pro tréning).

Prebyte€né mazivo vytlatené na okraj pasu utfete suchym &istym hadrem.

Pro zakoupeni maziva kontaktujte svého prodejce!

Lubrication oils

Upozornéni na pravidelnou udrzbu pro uzivatele:

1. Kontrolujte spravné napnuti a vycentrovani pasu

Dbejte na dostateéné promazani prostoru mezi doSlapovou deskou a pasem

Udrzujte stroj v Cistoté a otfete pfipadny pot vzdy po jeho pouziti.

Kazdé 2 mésice demontujte kryt motoru z pfedni ¢asti trenazéru. Domacim
vysavadem tento prostor vysajeme a zbavime veskerych neéistot. PRED TIMTO
UKONEM STROJ VYPNEME HLAVNIM VYPINACEM A VYPOJIME ZE ZASTRCKY
ELEKTRICKE SITE.

Pwn

Pii nedodrzeni téchto 4 ukonu nemusi byt uznana zaruka
servisnim strediskem, nasledna oprava a vzniklé naklady
pak mohou byt uzivateli ué¢tovany i v zaruéni dobeé.



TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu
konzultujte V&S zdravotni stav s VaSim |é-
karem. Toto je dllezité pro osoby starsi 35 let
a osoby se zdravotnimi obtizemi. Monitor sr-
dec¢niho tepu neni zdravotnickym zafizenim.
Mnoho faktord muaze ovlivnit vysledek méreni.
Monitor srdeéniho tepu slouzi pouze jako cvi-

¢ebni pomucka.

Tento navod Vam pomuZe naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem Ci trenérem. Pamatuijte, Ze spravna vyZiva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvi€eni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZete sledovat diky
monitorovani srde¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zénach tepové frekvence byste se méli
pohybovat.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdec¢ni frekvence,
najdéte si pod ¢arou V&S vék (vyberte Cislo, které je

nejblizSi VaSemu véku). TFi Cisla nad Cislem véku Vam

definuji tréninkové zony. Nejnizsi &islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni Cislo je,
nejvyssSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. NejvySsi
¢islo znamen4, Ze se pohybujete na hranici aerobni
zbény a vy zacinate budovat rychlost. (v této zéne jiz

télo nespaluje tuky).
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Spalovéni tukd - Cheete-li Gginné spalovat tuky,
musite trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. Béhem
nékolika prvnich minut cvic¢eni VaSe télo vyuZiva
uhlohydréatové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutéch cviceni vase télo zacne vyuZivat
tukové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cviéeni, tak aby byla
srdecni frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v
tabulce. Pro maximalni spalovani tuku cvicte se srdecni
frekvenci blizko stfedniho Cisla z tabulky.

Aerobni cviéeni - Pokud je vaSim cilem posilit vas
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi-
¢eni, cozZ je Cinnost, ktera vyZzaduje dlouhou dobu velké
mnoZstvi kysliku. Pro aerobni cviceni upravte intenzitu
cviceni, dokud vase tepové frekvence nedoséhne
nejvyssiho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcviéka - Zahrejte se 5 az 10 minutami
protahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje
télesnou teplotu, srdeCni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZz 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnu
cvicebniho programu neudrZujte srdecni frekvenci ve
z0né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné
a hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cviceni 5 aZz 10 minutami
protahovéni. Protahovéani zvySuje flexibilitu vaSich svall
a poméaha predchéazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvuijte tfi tréninky kazdy
tyden, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tré
ninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
muZete v pfipadé potfeby zaradit az pét tréninkd kazdy
tyden. Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je
pravidelné cvi-Ceni a zdrava vyvazena strava.



Kusovnik
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Popis

#8 x 5/8" Screw

#8 x 3/4" Screw

Base Pad

1/4" x 1/2" Screw

#10 Star Washer

Base

3/8" x 2 3/8" Screw
5/16" x 3/4" Screw
#10 x 1 1/4" Screw

#8 x 1/2" Silver Screw
5/16" Star Washer

#8 x 1" Tek Screw

3/8" Star Washer

#8 x 1/2" Screw

1/4" x 2 1/2" Screw
3/8" x 1 1/2" Bolt
3/8" x 1 1/2" Wheel Bolt
5/16" x 1 3/4" Bolt

#8 x 7/16" Screw

5/16" Motor Screw

3/8" Pin

3/8" x 1 1/8" Bolt

Pulse Crossbar

#8 Star Washer

#8 x 1/2" Machine Screw
Storage Latch

Right Tray

5/16" x 3" Screw

3/8" x 1 3/4" Hex Head Bolt
5/16" Flat Washer
5/16" x 2 1/4" Bolt
Incline Motor Spacer
3/8" Jam Nut

5/16" Nut

1/4" Jam Nut

Left Tray

#8 x 5/8" Washer Head Screw
Wheel

Adjustable Cushion
Rear Foot

Latch Crossbar

Left Foot Rail

Caution Decal

Walking Platform
Walking Belt

Belt Guide

Right Rear Foot

Cable Tie

Drive Roller/Pulley
Right Inner Base Cover
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51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Ks

B e e e T e S S e | N e e S N 1 N 1 T S e S e i A T S | T S e e S N | o I S S & 2 [ ) R S e A N T ) T S S e N i T T A S B \ O I N

Model No. NETL99019.2 R1019A

Popis

3/8" Plastic Bushing
3/8" Washer

1/4" x 1 1/4" Screw
Drive Motor

Motor Belt

Frame

Left Rear Foot
Console Ground Wire
Rubber Cushion
Right Foot Rail

Idler Roller

3/8" x 1 3/4" Screw
3/8" x 1 1/4" Screw
Console Base

Motor Hood

Hood Accent

Incline Frame Spacer
Hood Clip

Incline Motor

Incline Frame

Frame Spacer
Controller

Controller Clamp
Electronics Bracket
Power Switch

Power Cord
Grommet

Belly Pan

Handrail Grip
Console

Upright Wire

Left Base Cover
Right Base Cover
Right Handrail

Left Handrail

Cable Tie

Handrail Cap
Key/Clip

Left Upright

Right Upright
Warning Decal
Tablet Holder Adapter
M4 x 14mm Screw
Tablet Holder

#8 x 3/4" Truss Head Screw
Clip

Reed Switch

Magnet

Console Frame

Left Inner Base Cover
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Popis

9/32" Bushing
Ferrite Clamp
Motor Bushing
#8 Nut

Filter

Motor Isolator

Y

C.

107
108
109
110
111
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Popis

Receptacle

1/4" x 1" Screw

#8 x 1" Pan Head Screw
Cushion

1/4" Washer

User’s Manual

Poznamka: Specifikace dil se m(ize liSit. Pro aktudlni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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Rozlozeny nakres A Model No. NETL99019.2 R1019A




Rozlozeny nakres B Model No. NETL99019.2 R1019A

e —2
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Rozlozeny nakres C Model No. NETL99019.2 R1019A
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Rozlozeny nakres D Model No. NETL99019.2 R1019A
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Zaruka

Vyrobce:

Dovozce:

NordicTrack
Logan,Utah
USA

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6198 00

Praha 9

Tel.: +420581601521

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz



