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DULEZITA OPATRENI

VAROVANI!

Pfed prvnim pouzitim kola nebo zagatkem tréninkového programu se porad'te se svym lékafem. Je to dullezité
hlavné u osob starsich 35 let nebo u osob s existujicimi zdravotnimi problémy. Vyrobce ani distributor nenesou
zadnou zodpovédnost za vznikla zranéni osob nebo poskozeni majetku, zpisobena po dobu nebo v dusledku po-
uzivanikola.

Bezpeénostni pokyny

10.
1.
12,

Pfed pouZitim kola si pfettéte cely uZivatelsky manudl a peclivé ho uschovejte. Kolo pouzivejte dle pokyn(, uve-
denych vtomto manualu.

Nadmérné cviceni mUze zpUsobit zavazné zranéni nebo smrt. Jestlize po dobu cvi¢eni pocit'ujete zavrat' nebo bo-
lest, ihned prestarite a vyhledejte Iékafskou pomoc..

Maximalni nosnost zafizeni je 136 kg (300 liber).

Vzhledem k vy$§i hmotnosti kola se s nim nepokouseijte manipulovat sami.

Po dobu cviéeni méjte obleéeny vhodny odév, nenoste volny odév, ktery by se mohl zachytit do stacionarniho kola.
K ochrané nohou noste vZdy sportovni obuv.

Tohle kolo NENI vybaveno systémem volného chodu, t.j. kdyZ se pohybuije setrvacnik, pohybuji se automaticky i
pedaly. Nepokousejte se kolo zastavit aplikovanim zpétného chodu pedald, kdyZ jsou v pohybu, protoZe simizete
zpusobit zranéni. Pfed sesednutim z kola vyckejte, az se zcela zastavi setrvacnik kola.

Nepokousejte se otacet kliky pedalt ruéné. Nedotykejte se pohyblivych €asti kola, mohou zpusobit vazna zranéni.
Do otvorl kola nevkladejte Zzadné predméty. NezkouSejte délat na fiditkach kliky.

Dbejte na to, aby se do blizkosti kola nedostaly déti a zvifata.

Kolo je uréeno jen k pouziti v interiéru, mimo vihkost a prach. PoloZte ho na rovny a stabilni povrch na podloZku,
ktera chrani podlahu nebo koberec. Pred jeho opétovnym pouZitim nastavte vyrovnavaci nozky. Zabezpedte, aby
bylo kolem kola alespori 0,6 m volneho prostoru.

Pravidelné kontrolujte dotazeni vSech &asti. Opotfebované ¢asti ihned vymérnte.

Servis kola by mél vykonavat jen autorizovany technik.

Nedodrzeni téchto pokynl bude mit za nasledek neplatnost zaruky.
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ZACINAME
Dé&kujeme, Ze jste si vybrali SUPERB AIR BIKE. Jizda na kole je efektivnim cviéenim ke zvy3eni kardiovaskularni kondice,

trénovani vydrze a svalstva. Pfed pouZitim tohoto kola si k vlastnimu zajmu pozorné prectéte tento navod.

Spravna montaz a pravidelna idrzba jsou nezbytné k zaruéeni bezpeéného fungovani kola a bezpeénosti uzivate-
le.

Ze zadatku cvicte pomalym tempem a s malou intenzitou, aby jste si vybudovali vydrz a silu. Pokud mate zdravotni problé-
my, vice neZ 35 let nebo vedete sedavy zpusob Zivota, pfed zacatkem kaZdého tréninkového programu se vZdy poradte se
svym lékafem.

Pfed zaéatkem samotného tréninku by jste méli vyélenit nékolik minut na zahfati. Zaméfte se na pomalé zvySova-
nivasi srdec¢nifrekvence.

Stre¢ink a masaz hlavnich svalovych skupin po tréninku pomohou ke vstiebani kyseliny miééné a urychli fyzické zotaveni.

Po aerobnim 20-30 minutovém tréninku vénujte 10 minut k postupnému uklidnéni vasi srdec¢ni frekvence tak, Zze budete
cvicit pomalejs$im tempem nebo vynakladat slabsi usili.

DULEZITA POZNAMKA
Aby se monitor nepo&kodil, zabraiite jeho kontaktu s kapalinami a chraiite jej pfed pfimym sluneénim zafenim.
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NAVOD KE SLOZENI

DULEZITAPOZNAMKA
Na zacatku montaze nejdfive odstraite vSechny bezpeénostni pasky a obaly.

MONTAZ STABILIZACNICH NOHOU

Pfedni (A06) a zadni (AO7) stabilizaéni nohu pfipevnéte k hlavnimu ramu (A01) pomoci 4 montéznich sad, sloZenych z plo-
ché podloZky (D03), jistici podloZky (D06) a Sroubu (BO6) tak, jak je zobrazeno na obrazku ¢.1.

Poznamka

1. Pfedni a zadni stabilizaéni noha se od sebe li§i. Ujistéte se, Ze pfedni stabilizaéni nohu s kole¢kami montujete na pfedni
¢asthlavniho ramu kola.

2. Pfed zatatkem cvieni se ujistéte, Ze pfedniizadni stabilizatni noha je fadné upevnéna k hlavnimu ramu.

3. Vyrovnavaci nozicky (E10) na stabilizaénich nohou slouZi k narovnani kola, pokud je postaveno na nerovném povrchu.

Obrazek €. 1

Koncovy uzaver -

stabilizaéni nohy ".’Q;’

Pfepravni kolecka
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NAVOD KE SLOZENI

MONTAZ PRAVEHO ALEVEHORIDITKA

1. Pravy montazni celek fiditek (A02) pfipevnéte na U-¢ast hlavniho ramu (A01) tak, Ze opérku na nohy nasunete pfes ram
fiditek do pozice A a potom opérku otacejte ve sméru hodinovych rucicek, dokud neni fadné upevnéna.

2. Potom nainstalujte na pravé fiditko pravé spojovaci rameno (A05) pomoci jednoho §roubu (B14), dvou plochych podio-
zek (D01), kulickového loZiska POS (E16) a jedné nylonové matice (C02) tak, jak je zobrazeno na obrazku €.2.

Krok 1-2 zopakujte i pro levou stranu.

Obrazek €. 2

Dolni otvor na
Montazni celek levém Fiditku
pravého fiditka

B14 Opérka nohou

Opérka nohou

- DO1
B14M Dolni otvor na

pravém fiditku
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NAVOD KE SLOZENI

MONTAZ PRAVEHO A LEVEHO PEDALU

1. Pravy pedal (G11) vlozte do otvoru na pravé klice (E05). Utahnéte ho otatenim ve sméru hodinavych rudicek.

Poznamka
Pravy pedal (G11)je oznaceny pismenem R.

2. Levy pedal (G10) vlozte do otvoru na levé klice (E04). Utahnéte ho otacenim ve sméru hodinovych rucicek.

Poznamka
Levy pedal (G10) je oznaéeny pismenem L.

Obrazek ¢. 3
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NAVOD KE SLOZENI

Montaz monitoru a drzaku lahvi

1. Nejdfive zkontroluijte, jestli kabel snimace pohybu (H02) neni poskozeny. Potom ho vedte z hlavniho ramu (A01) nahoru
pfes rameno monitoru (A11). Rameno monitoru upevnéte k hlavnimu rdmu pomoci dvou montaznich sad Sroubt (B06),
plochych podlozek (D03) tak, jak je zobrazeno na obrazku ¢.4.

2. Kabel snimace pohybu (H02) zapojte ke kabelu monitoru (HO1) a potom upevnéte monitor (H01) na rameno monitoru po-
moci étyf Sroubl (B03).

3. Pomoci dvou $roubt (B15) pfipevnéte drzak na vodu (G14) narameno monitoru (A11).

Obrazek ¢. 4
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ZARUKA A UDRZBA

ZARUKA

Ram kola a jeho éasti - roz§ifena 5-leta zaruka

Firma Mesphira s.r.o. vyméni nebo opravi, podle uvaZeni, &asti rdmu, uvedené niZe, které selZou z divodu chybného ma-
terialu nebo technického vyhotoveniv éasovém obdobi 5-ti let od data zakoupen( vadeho kola Superb Air Bike. Pokud vase
kolo dale prodate nebo vénujete, tato zaruka se pfenasi v pIném rozsahu na kazdého dalSiho vlastnika po dobu trvani za-
ruéni doby. Jako zaruéni list slouzi originalni doklad o koupi (faktura).

Tato zaruka nepokryva poskozeni povrchové Upravy kola, poskozeni, zptisobené nedbalosti, zneuzitim nebo nedodrze-
nim poZadavki na udrZbu, uvedenou niZe v sekci ,JDRZBA”, naklady na dopravu, celni naklady a naklady na praci pfi vy-
méné zaslanych nahradnich €asti v ramci zaruky.

5-leta zaruéni doba se vztahuje na hlavni rdm, nohy, kolo a ram setrvaéniku, sedadlovy sloupek, kolejnici sedadla, fiditka,
vodici élanky a rameno monitoru.

V&echny ¢asti - 2-leta zaruka

Firma Mesphira s.r.o. vyméni nebo opravi, podle uvaZeni, jakoukoliv &ast kola, ktera selZe z jakéhokoliv divodu po dobu
dvou let ode dne zakoupeni vadeho kola. Pokud va&e kolo déle prodéte nebo vénujete, tato zaruka se pfenaéi v plném roz-
sahu na kazdého dals/ho vlastnika po dobu trvani zaruéni doby. Jako zaruéni list slouZi originalni doklad o koupi (faktura).

Tato z4ruka nepokryva poskozeni povrchové Upravy kola, poskozeni, zpisobené nedbalosti, zneuZitim nebo nedodrze-
nim pozadavku na (drzbu, uvedenou niZe v sekci UDRZBA”, naklady na dopravu, celni naklady a naklady na praci pfi vy-
méné zaslanych nahradnich ¢asti v ramci zaruky.

Zanik zaruky

Zaruka se nevztahuje na nefunkénost produktu nebo jeho &asti v dusledku jeho Upravy, nespravného pouZiti, nahodného
poskozeni, nedostateéné Udrzby nebo nespravné montaze. Poskozeni v diisledku nespravné montaZe neni pokryto zaru-
kou. B&2né chyby pfi montazi zahrnuji poskozeny svazek kabell, odfené Srouby a matice, kliky nebo poSkozené zavity. Po-
kud bylo vyrobni &islo kola odstranéno, zménéno nebo je necitelné, zaruka na produkt neplati.

UDRZBA

Stacionarn( kolo Superb Air Bike bylo navrzeno k dlouhodobému pouZivani. Pokud pfi jeho pouzivéani zaregistrujete neob-
vykly zvuk, ihned stroj pfestarite pouZivat a kontaktujte vaseho prodejce nebo autorizovaného technika. Pokud se za-
nedba drobna oprava a stroj se dale pouziva, miZe to mit za nasledek vétsi poskozeni.

Pred kazdym tréninkem se ujistéte, Ze viechny nastavitelné paky a rouby jsou fadné upevnéné.

Superb Air Bike se vyrabi z nejodoinéjsich dostupnych materiald. Je tfeba si vSak uvédomit, Ze pot, usazeny na kole, je vy-
soce korozivni. Proto po kazdém tréninku stroj ocistéte Setrnym saponatovym roztokem a utfete hadrem do sucha.

Poznamka

Pot je velmi korozivni a pokud se nahromadi na stroji, zplsobi zménu nebo vyblednuti barvy povrchového natéru, rezivéni
azapach. Natakové poskozeni se zaruka, bohuZel, nevztahuje.
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MONITOR

Interval Tlacitka k rychlému
BB]EB ,,.,,BBGB spusténi programi
we T Wl

Cas resT[ AN

Vzdalenost

Kalorie Watty, rychlost, pocet

otacek za minutu

Srdeéni frekvence

Integrovany vystupek
pro tablet/mobil

Klavesnice pro ovladani

TLACITKA NA MONITORU

Tlagitko START - pouZiva se ke spusténi programu a restartovani pozastaveného programu.

START

m Tlacitko ENTER (potvrdit) - pouziva se k potvrzeni hodnoty, zadané pfi upravovani programu.

' ) Tlagitko STOP - pouZiva se k ukonéeni programu nebo pozastaveni spusténého programu.
S

FEEXS & WOLD To RESET

: v Tlacitka & ¥ — se pouzZivaji ke zvétseni nebo zmenseni hodnot na monitoru.

INTERVAL  INTERVAL  INTERWAL TARGET TARGET -nmnr-r Tlagitka QUICK KEYS (na rychlé spusténi
20-10 10-30 CUSTON "TIME' DISTANCE CALORIES : {8 rychld sp

programu) jejichstisknutim ihned spustite dany
CC @ 66 ® =0
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MONITOR

PANELY NA MONITORU

Panel zobrazujici INTERVAL

88/88 "nwkbEB:6E
READY | (D

Poskytne vam vSechny udaje o programech INTERVAL 20/10, INTERVAL 10/20
a CUSTOM INTERVAL (vlastniinterval).

V horni éasti se zobrazi zvoleny intervalovy trénink.

88/88 zobrazuje aktualniinterval a celkovy pocet intervald.

TOTAL TIME (celkovy ¢as) B8:88 zobrazuje celkovy Cas.

READY (pfipraveny)/WORK (trénink)/REST (oddech) zobrazuiji aktualni fazi in-
tervalu.

Velké ¢islice 8:88 zzobrazuj ¢ast tréninkové nebo oddechoveé faze.

Panel zobrazujici TARGET TIME/DISTANCE/CALORIES (cilovy ¢as/vzdalenost/kalorie)

TARGET TIME DISTANCE CALORIES

TIME "7 :35E S
DISTANCE 55 .B

KILOME TERS MILES

CALORIES  ©-

Na tomto panelu se zobrazi &as, vzdalenost a kalorie po dobu véech programd.
Horni éast panelu zobrazuje, ktery ze tfi cilovych program je spuétény.

TIME (&as) zobrazuje stfidavé REMAINING (zbyvajici) a ELAPSED (uplynulé)
hodnoty po dobu tréninku.

DISTANCE (vzdalenost) bude zobrazena v KILOMETRES (kilometrech) nebo
MILES (milich) v zavislosti nastaveni monitoru pfed tréninkem.

CALORIES (kalorie) zobrazuji poéet kalorii, spalenych po dobu tréninku.

Panel zobrazujici WATTS (watty), SPEED (rychlost) a RPM- REVOLUTIONS PER MINUTE (pocet otacek

za minutu)

WATTS

GPEED

Tyto hodnoty se budou zobrazovat po dobu véech programu.

WATTS (watty) jsou fyzikalni jednotky méfeni vykonu a Casto se pouzivaji ke
zjisténi vynaloZeného vykonu v libovolném éase po dobu tréninku.

SPEED (rychlost) zobrazuje hodnotu, ktera simuluje jizdu na standardnim kole a
je odvozena od aktualnich otacek pedald za minutu. Hodnota se zobrazi v milich
nebo kilometrech za hodinu, podle toho, jaké jednotky jste nastavili na monitoru.

Hodnota RPM - REVOLUTIONS PER MINUTE (pocet otacek za minutu) vyjadfu-
je momentalni rychlost otaéeni pedald.

Panel zobrazujici HEART RATE (srdecni frekvenci)

BT BAE
S

SUPERB AIR BIKE

Tento panel poskytuje rizné informace o srdeénich frekvencich uZivatele. KdyZ
monitor zachyti signél, v policku BPM - BEATS PER MINUTE (Udery za minutu)
se zobrazi velké 3-mistné &islo a bude blikat ikona srdce. Pokud monitor signal ne-
zachyti, zobrazi se NO SIGNAL (zadny signal) a ikona srdce nebude svitit.

PFi pouzivani programu, zamé&feného na srdecni frekvenci, si miZe uZivatel pomo-
ci monitoru udrzovat cilové pasmo srdeéni frekvence, potfebné k vybudovani kar-
diovaskularni vytrvalosti. Horni a dolni hodnoty cilového pasma se zobrazi vedle
textt 65% OF MAX HR a 80% OF MAX HR a text DECREASE SPEED (sniZit
rychlost) nebo INCREASE SPEED (zvysit rychlost) budou blikat, coz ma signali-
zovat, Ze je potfeba sniZit nebo zvysitrychlost, aby se dosahlo pozadovane srdec-
ni frekvence. KdyZ je srdeéni frekvence uzivatele v cilovém pasmu, zobrazi se ba-
ner TARGET HEART RATE ACHIEVED (dosahlo se cilové srdecni frekvence).
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MONITOR

NASTAVENi MONITORU

Vlozeni baterii
K fungovani monitoru jsou treba dvé AA baterie. Baterie se vkladaji do zadni &asti monitoru.
Metrické a standardni jednotky - jejich nastaveni

Z vyroby jsou jako jednotky vzdalenosti nastavené ,mile”. Vzdalenost a rychlost bude vypocitana a zobrazena v milich a
milich za hodinu.Pokud potrebujete zménit mile na kilometry, soub&zné stisknéte tlacitka START a ENTER (potvrdit) a
podrZte je stisknuté po dobu 2 sekund na zapnutém monitoru. Spusti se rezim nastaveni a na LCD obrazovce se zobrazi
baner DISTANCE (vzdalenost). Budou blikat bud KILOMETRES (kilometry) nebo MILES (mile), v zavislosti od aktualniho
nastaveni. Stisknutim tlacitek A nebo ¥ si muZete zvolit jedno ze dvou nastaveni. Stisknutim tlacitka ENTER (potvrdit) po-
tvrdite svij vybér a spustite reZim pfipravenosti.

PROGRAMOVACI FUNKCE MONITORU

Usporny rezim

Po urgitém ¢ase necinnosti se monitor nastavi na Usporny rezim. Obrazovka se vypne, ale v§echny doposud zaznamena-
né udaje se ulozi. Do rezimu pfipravenosti se dostanete otoenim pedall nebo stisknutim libovolného tlagitka na monito-
ru.

Rezim pripravenosti
Tento rezim slouzi k tomu, aby uZivatel védél, kdy je monitor zapnuty a pfipraveny ke spusténi programu. Tento reZim trva
30 sekund a pokud se v té dobé nevykona Zadna jina aktivita, monitor se pfepne do usporného rezimu.

Proces resetovani
K vyresetovani véech ulozenych nastaveni (kromé nastaveni metrickych nebo standardnich/anglickych jednotek) podrzte
stisknute tlacitko STOP po dobu dvou sekund.

Rezim pauzy

Pokus stisknete tlacitko START, kdyz je spustény né&jaky program, zapne se rezim pauzy po dobu péti minut. Kazdych 30
sekund zazni pipani jako pfipomenuti a obrazovka se zapne a vypne. Pokud se nevykona Zzadna operace, rezim pauzy se
ukonci a monitor se pfepne do rezimu pfipravenosti. Pokud chcete reZim pauzy ukonéit a pokracovat v aktualnim spusté-
ném programu, stisknéte tlacitko START. Pokud chcete ukongit pozastaveny program, muzete kdykoliv stisknout tlacitko
STOP aspusti serezim pripravenosti.

Prepnuti zobrazeni uplynulého a zbyvajiciho ¢asu

Pokud je program spustény, v polickach TOTAL TIME (celkovy ¢as) a SEGMENT TIME (Cas Useku) se budou stfidavé
zobrazovat hodnoty uplynulé a zbyvajici. UZivatel mlize toto stfidani zobrazeni zastavit stisknutim tlaCitek A ¥ a zvolit tak
jen aktualni zobrazeni. Opétovnym stisknutim tlacitek A ¥ se zobrazeni vrati do stfidavého reZimu.

Program rychlého spusténi
Monitor umozniuje uZivateli zvolit si jiny tréninkovy program dotykem jediného tlagitka. Kdykoliv po dobu tréninku je mozné
stisknout jedno z tlacitek PROGRAMS (programy) a inned tak spustit zvoleny program.

Prehled tréninku

Aby mél uZivatel dostatenou zpétnou vazbu, monitor poskytuje struény piehled tréninku ihned po jeho skonéeni. VSechny
méfené jednotky, jako celkovy &as, celkova vzdalenost a celkové watty budou zobrazeny po dobu 30 sekund.
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MONITOR

NASTAVENi TRENINKU

Piednastaveny program RYCHLY START

Tento program je ureny pro uzivatele, ktefi cht&ji zacit trénink ihned bez nastavovani programu na monitoru. Tento
program se spusti ihned pfi pohybu pedalt.Monitor bude zobrazovat vSechny Udaje, véetné srdecni frekvence uzivatele,
pokud je k dispozici signal. Program bude spus§tény, dokud se budou pohybovat pedaly. Stisknutim tlaéitka STOP program
ukongite a zobrazi se vam pfehled tréninku.

Programy INTERVAL 20/10 a INTERVAL 10/20

Tyto programy nabizi uZivateli série osmi vysoce intenzivnich intervalovych tréninkl s pfednastavenymi casovymi Useky.
Tento treninkovy protokol se nazyva TABATA nebo H.LLT. - HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING (vysoce intenzivni
intervalovy trénink). Pfi tomto programu bude automaticky signalizovany zacatek kazdého treninkoveého nebo
oddechovéhointervalu.

Program — INTERVAL 20/10 Program — INTERVAL 10/20

Pocet intervalu: 8 Pocet intervalu: 8

Délka tréninkového intervalu: 20 sekund Délka tréninkového intervalu: 10 sekund
Délka oddechového intervalu: 10 sekund Délka oddechového intervalu: 20 sekund

Vybér programu: stisknutim tlacitka pfislusného programu.

Prubéh programu: pfed zacatkem kazdého tréninkového intervalu bude na monitoru znazornéno odpogéitavani od isla 3
dola.

Konec programu: program bude spustény, dokud neskonci posledni oddechovy interval. Stisknutim tlacitka STOP
muzete program kdykoliv ukonéit. Zobrazi se prehled tréninku se zaznamenanymi tréninkovymi Gdaji.

Program INTERVAL CUSTOM (vlastni interval)
TTento program je podobny jako program INTERVAL 20/10, av8ak uZivatel ma moZnost si nastavit jak délku tréninkovych
a oddechovychintervald, tak i celkovy pocetintervald.

Vybér programu: stisknutim tlacitka programu INTERVAL CUSTOM.

Nastaveni programu: jestlize se tento program spousti poprvé nebo po resetovani monitoru, bude tfeba zadat celkovy
pocet intervall. Zobrazenou hodnotu upravite stisknutim tlagitka & nebo ¥ a vybér potvrdite stisknutim tlacitka ENTER
(potvrdit). Zobrazi se prednastaveny tréninkovy interval. Zobrazenou hodnotu miiZete upravit stisknutim tlacitek & nebo
¥ a vybér potvrdite stisknutim tlacitka ENTER (potvrdit). Nakonec se zobrazi pfednastaveny oodechovy interval. Po
upraveni hodnot stisknéte tlagitko ENTER (potvrdit) na potvrzeni vybéru. '

Prabéh programu: pred zacatkem kazdého tréninkového intervalu bude na monitoru znazornéno odpogitavani od €isla 3
dold.

Konec programu: program automaticky skon€i, kdyZ skoné&i vSechny intervalové Gseky. Program muzete kdykoliv
ukongit stisknutim tlagitka STOP. Zobrazi se pfehled tréninku se zaznamenanymi tréninkovymi udaji.
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Programy TARGET TIME (cilovy ¢as), TARGET DISTANCE (cilova vzdalenost) a TARGET CALORIES (cilove
kalorie)

Kazdy z téchto programi funguje na stejném principu. UZivatel zada cilovou hodnotu a program bude béZet, dokud se
nedosahne cilova hodnoty.

Vybér programu: stisknutim tlacitka prislusného cilového programu.

Nastaveni programu: jestliZze se tento program spousti poprvé nebo po resetovani monitoru, na monitoru bude blikat
prednastavena hodnota. Tuto hodnotu upravite stisknutim tlacitka & nebo ¥ a vybér potvrdite stisknutim tlacitka ENTER
(potvrdit). Program se spusti automaticky sam.

Pribéh programu: na monitoru se svételné& zvyrazni pfislusny panel a zobrazi se prubéh tréninku. Pokud byl zvoleny
program TARGET TIME (cilovy as), za¢ne se odpocitavat cilovy ¢as. Pokud byl zvoleny program TARGET DISTANCE
(cilova vzdalenost), zaéne se odpocitavat cilova vzdalenost. Pokud byl zvoleny program TARGET CALORIES (cilové
kalorie), zacnou se odpocitavat cilové kalorie.

Konec programu: program se automaticky ukonéi, kdyz se dosahne cilové hodnoty. Stisknutim tlaéitka STOP muzete
program kdykoliv ukongcit. Zobrazi se pfehled tréninku se zaznamenanymi tréninkovymi udaji.

Program TARGET HEART RATE (cilova srdecni frtekvence)

Pfi tomto programu se muze uZivatel zaméfit na dosahnuti pasma BPM - BEATS PER MINUTE (pocet Gidert za minutu)
pro maximalni kardiovaskularni trénink. Na zakladé jedné informace (vék uzivatele) monitor automaticky vypocita
pravdépodobnou maximalni srdeéni frekvenci jakoZz i optimalni tréninkové pasmo (od 65% max. BPM do 80% max. BPM).

Vybér programu: stisknutim tlacitka programu TARGET HEART RATE.

Nastaveni programu: jestlize se tento program spousti poprvé nebo po resetovani monitoru, na monitoru bude blikat
baner AGE? a prednastavena hodnota. Udaj o véku uZivatele upravite stisknutim tlagitka & nebo ¥ a vybér potvrdite
stisknutim tlaCitka ENTER (potvrdit). Program sa spusti automaticky sam.

Prubéh programu: na monitoru se svételné zvyrazni pfislusny panel a zobrazi se prabéh tréninku. Pokud je srdecni
frekvence nizsi nez vypocitana hodnota 65% maximalniho pasma SF, zacne blikat baner SPEED UP (zrychlit), ktery vas
upozorni na to, Ze k dosahnuti optimalni srdecni frekvence je potfeba zvysit intenzitu. Pokud srdecni frekvence uzZivatele
prekrocila 80% kalkulovaného pasma SF, zacne blikat baner SLOW DOWN (zpomalit), ktery vas upozorni na to, Ze cvigite
prili§ intenzivné.

Konec programu: program bude béZet nepretrzité, dokud ho uZivatel manualné neukongéi. Stisknutim tlacitka STOP
muzZete program kdykoliv ukonéita zobrazi se vam prehled tréninku.
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MONITOROVANIi SRDECNI FREKVENCE

Obecné je bezdratovy hrudni pas SF (neni sou¢asti balenikola) nejpfesnéjsim a nejbéznéjsim nastrojem ke zjisténi a mo-
nitorovani signalu srdeéni frekvence a v porovnani s davnymi dotykovymi typy méfi€u srdecni frekvence vice pokroCilejsi-
m. Uréité faktory mohou nékdy negativné ovlivnit pfesnost pfenosu signalu srde&ni frekvence. Wi-fi sité, bezdratove tele-
fony a velka elektricka zafizeni mohou zhorsit nebo narusit signal, ktery se potom jevi jako nepravidelny nebo nerealné vy-
soky. Jedinym fe§enim v takovych pfipadech je izolovat zafizeni od moZnych rusivych vlivu. | fyzikalni faktory, jako jsou bi-
ochemické procesy v téle &lovéka nebo nezpoceni se pri cviceni ovliviiuji silu a pfesnost signalu, naéteneého pasem srdec-
ni frekvence.

Jednou z funkci monitoru je bezdratové méreni srdecni frekvence. Pro spravné bezdratové nacitani a zobrazeni srdecni

frekvence musi byt spinény 4 nasledujici podminky.

® Kompatibilni hrudni pas SF musi mit funkéni vysilat a musite ho mitupevnény natéle. Pfed jeho pouZzitim si pfectéte na-
vod, aby jste zajistili jeho spravné fungovani. Se Superb Air Bike jsou kompatibilni napf. nekédované hrudni pasy Polar mo-
del T31aT34.

@ Monitormusi bytzapnuty.

® Musi byt spustény tréninkovy program.

® Uzivatel nesmi byt od monitoru vzdaleny vice nez 90 cm.

Vypoéet maximalni srdeénifrekvence a cilové tréninkové zény.

Vase cilova srdedni frekvence zavisi hlavné od vaseho véku. Je dilezité, aby jste cvicili v ramci bezpeéného a produktivni-

ho pasma. Pokud je cvigeni malo nebo pfili§ intenzivni, doséhnete jen ¢asteéného zlepseni silové a kardiovaskularni kon-

dice. Malo intenzivni trénink vam nepfinese maximalni efekt. JestliZze je trénink pfili§ intenzivni, svého tréninkového cile do-
sahnete pomaleji kvali mozné unavé nebo zranéni.

Poznamka

V&eobecné plati, Ze cviteni je nejefektivngjsi, kdy? je srde&ni frekvence v rozmezi 65 - 80% vasi maximaini SF. Maximalni

SF sa vypocita procentualné z vasi maximaini SF (= pFiblizné 220 BPM minus vas vék).

Aby jste zjistili vhodné cilové tréninkové pasmo pro vas, pouZijte k vypoctu vasi maximalni SF nasledujici vzorce. Nasledu-
jici odhad je vypocitany pro 35-letého uZivatele.

® 220-35=185BPM (220 — vék = kalkulovana maximalni SF v BPM)

® 0,65x 185=120 BPM (65% zo 185 BPM /kalkulované maximalni SF/= 120 BPM)

® 0,80 x 185= 148 BPM (80% zo 185 BPM /kalkulovana maximalni SF/ = 148 BPM)

Na zakladé téchto kalkulaci je doporugené tréninkové pasmo SF pro tohoto uzivatele 120 az 148 BPM.

Doporucené tréninkové zéony SF
Graf dolli nize zobrazuje doporuéené tréninkové zény SF pro uZivatele ve véku 20 - 75 let.
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SCHEMA KOLA
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DILY KOLA

< <
.E ' ,E
S DILY KS § DiLY KS

A01| Ram 1 E01 | Opérka na nohu (38.4x32x110.6) 2
A02 | Pravé fiditko 1 E02 | Fixaéni kulata podlozka kliky (leva) 1
A03 | Leveé fiditko 1 E03 | Fixaéni kulata podlozka Kliky (prava) 1
A04 | Naprava prevodovky fetézu 1| | EQ4 | Levaklika 1
AQ5 | Spojovaci rameno 7 E05 | Prava klika 1
A0B | Pfedni stabilizaéni noha 1 E06 | Upevnovaci sloupek sedadla 1
A07 | Zadni stabilizaéni noha 1 EO7 | CPojisiny krouzek (S-20) T
A08 | Sedadlovy sloupek 1 E08 | Redukeni drazka 4
A09 | Sedadlova kolejnice 1 E09 | Vytahovaci kolik 2
A10 | Ocelovy setrvacnik s konzolami q E10 | Vyrovnavaci nozicka 4
A11 | Rameno monitora 1| [E1 | Napinac fetézu 2
A12 | PodloZka na kryt setrvacniku 7 | |E12 | Korektivni loZisko #6004 2
BO1 | Sroub 10x16x17 mm 7 | [E13 | Korektivni loZisko #6803 8
B02 | Sroub TP4x16L (&erny) 2 | [E14 | Kulickové loZisko #99502ZZ 2
B03 | Sroub M5x10L Phillips 4 E15 | Pojistny krouzek 4
B04 | Sroub M5xP0.8x8L Phillips (Serny) 7 | |E16 | POS10 LoZisko (M10x1.5) 2
BO5 | Sroub M5xP0.8x8L Phillips (nerezovy) | 1 | | E17 | Vnitfni zdmek Tablet (@23*y9"23L) 1
BO6 | Sroub M8x20L Sestihranny (DIA6mm) | 6 | | E18 [ Vnitini zamek Tablet (@23*9*37.5L) | 1
BO7 | Sroub M8x45L Sestihranny (karbonovy) | 2 | [ E19 | Predni kolecko fetézu 1
B08 | Sroub M22x17x91.4 Sestihranny 2 | | E22 | Zadni kolecko fetézu 1
B09 | Sroub M6x12L $estihranny FOT | Krytka fetézu (leva) 1
(Loctite, stfibrny) 4 F02 | Krytka fetézu (prava) 1
B10 | Sroub M6x16L Sestihranny F03 | Kryt setfrvacniku (levy) 1
(karbonovy, stfibrny) 4 F04 | Kryt setrvaéniku (pravy) 1
B11 [ Sroub M6x6L $estihranny (&erny) 2 | | G01 | Mobilni kolecko 2
B12 | Upevnovaci Sroub kliky 3 G02 | Podporné pouzdro sedadlovéno sloupku | 1
B13 | Sroub M6xP1.0x15L s valcovou hlavou | 4 | | GO3 | DIAS0 Sesthranny poistny uzaver =
B14 | Sroub M10x40 Sestihranny plochy ) G04 | Fixagni Sestihranny mezernik sedadla 1
B15| Sroub M5x12L 3estihranny s valcovou G05 | DIA 38 Sestihranny pojistny uzaver 2
hlavou 2 | | GO6 | Pouzdro na fiditka 2
B16 | Sroub TP4x16L (nerezovy) 2| [GO7 | V-femen 1
C01| Uzaviena matice 3/8x26" 4 G08 | Uzaveér na krytku setrvacniku (leva) 1
C02 | Nylonovéa matice M10 (tenka, Gerna) 4 | [ GO9 | Uzavér na krytku setrvaéniku (prava) 1
C03 | Pojistna matice M14xP1.5 R (Loctite) 2| [G10 | Levy pedal K
C04 | Sestihranna matice M6 (stfibrna) 4 | |G11 | Pravy pedal 1
C05 | Nylonova matice M6 (stfibrna) 4 | | G12 | Sedadlo 1
CO06 | Nylonové matice M8 (hruba) 2 G13 | Kloboucek vyrovnavaci nozky 4
D01 | Podlozka 10x19x2.0t (Cerna) 4 G14 | Drzak na lahev 1
D02 | PodloZka 16x21.8x2.0t (Cernd) 4 | [G16 | Ocelovy fetéz 1
D03 | PodloZka 8x19x1.0t (Eerna) 10 | | G17 | Krytka na setrvacnik 1
D04 | Pruzna podlozka 5x1t (erna) 7 | [ G18 | Ozdobna krytka ramu 1
D05 | Pruzna podiozka 6x1t (Eernd) 4 | [HO1 | Monitor 1
D06 | Pruzna podlozka 8x2t (8ernd) 4 | | HO2 | Kabel snimace pohybu 1
HO3 | Magnet 1
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