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Umisténi vystraznych etiket

Na tomto obrazku vidite
umisténi vystraznych etiket.

AWARNING

Pokud néktera z nich chybi
nebo je necitelna kontaktujte
své servisni centrum.

eMisuse may result
in serious injury.

*Read user’s manual
prior to use and
follow all warnings
and instructions.

*Do not allow
children on or
around.

eNot suitable for
high accuracy
purposes.

eAlways use on a
level surface.

eUser weight must
not exceed
250 Ibs./115 kg.
*Replace this label if
damaged, illegible
or removed. [E

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

AWARNING

Keep hands and fingers
clear of this area.




Bezpecnostni pokyny

A Upozornéni:

Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého trenazéru si pro¢téte pozorné tuto prirucku. Prosim
ulozte priru¢ku na bezpeéné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu informace, které potrebujete k
pouzivani a udrzbé svého trenazéru. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1. Kazdy uzivatel trenazéru musi byt seznamen
s touto priruckou.

2. Pred zahdjenim tréninku konzultujte Vas
zdravotni stav s lékarem. To je dllezité

zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby

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 instrukce k pouziti.

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt
tohoto manualu.

5. Trenazér je uréen pro domaci pouziti. Neni
urcen ke komerénim uceltim, ani k vyuziti v
ramci instituci.

6. Trenazér neni uréen k uzivani venku.
Chrante jej pred vlhkem a prachem.
Neskladujte jej v garazi, na terase, nebo v
blizkosti vody.

7. Trenazér sestavte na rovhém a pevném
povrchu.

Postavte stroj na ochrannou podlozku, abyste
zabranili poskozeni podlahy. Udrzujte nejméné
0,6 m volného prostoru kolem vsech stran
stroje.

8. Pred pouzitim trenazéru zkontrolujte a
utahnéte vSechny soucasti.

9. Trenazér nesmi pouzivat déti do 16let.
Nedovolte domacim mazlickiim pfiblizovat se
k trenazéru.

10. Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho
zachyceni do pohyblivych ¢asti stroje.
Nepouzivejte trenazér na boso, nebo v
sandalech, ¢i pantoflich.

11. Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi
nez 115 kg.

12. P¥i pouzivani trenazéru udrzujte zada rovna.

13. Nepoustéjte tahlo trenazéru z dalky zpét na
navijedlo. Vzdy jej priblizte co nejblize.

14. Pokud béhem cvi€eni pocitite nevolnost, za
vraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare.
Nadmérné nebo nespravné pouziti trenazéru



Zaciname

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svuj trénink vybrali
PROFORM® SPORT RL veslafsky trenazér. Cviceni na
trenaZéru je efektivni cvi€eni pro zvySeni kardi-
ovaskularni kondice, budovani vytrvalosti a fyzické
zdatnosti.Veslo nabizi velky vybér funkci, které Vam
pomohou zefektivnit trénink doma.

PFed pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto pfi-
rucku.

Pokud budete mit dotazy i po precteni pfirucky
uvadéjte konkrétni typ a sériové &islo trenazéru (viz
predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho
centra. Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.

Na obrazku nize vidite popis dllezitych ¢asti stroje.

Délka: 7 ft. 3 in. (221 cm

Nastavitelny stojan

Sitka: 1 ft. 10 in. (56 cm Pocita¢

Hmotnost: 106 Ibs. (48 kg)

Kolik
Pas
Madlo
Madlo ramu Kolec¢ka
Sedadlo Podnozka
Kolejnice

Madlo kolejnice

Sklapéci paka




Souéastky

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

*K montazi jsou zapotfebi dvé osoby.

*RozloZte si vSechny dily a soucasti na zem.
Nevyhazujte

Zadné soucéastky a dily neZ dokondite

celou montaz.

Montéaz je snazSi, mate-li vlastni sadu klicd.

Sroubovak Er—
Francouzsky kli& m— N

Aby nedoslo k poSkozeni soucasti, nepouzivejte
elektrické naradi.

1. V pfipadé jakychkoliv dotaz(i k montazi,nevahej-
te kontaktovat servisni centrum a my Vam radi pora-
dime.

2. Pokud jsou zde obalové tuby (nezobrazeno) pfi-
pojeny k trenaZéru, odstrarite je a vyhodte.

Za pomoci druhé osoby vytdhnéte kolejnici (2)

ve a otocte stabilizér (3) smérem dolU.




3. Pozadejte druhou osobu, at' béhem
tohoto kroku pfidrzuje kolejnici (2).
Pripevnéte stabilizér (3) k ramu (1) pomoci
dvou M10 x 20mm SroubU (61).

Poté drzte madlo kolejnice (34), vytahnéte ko-
lejnici

ven (2) a polozte ji na podlahu (Obrazek

krok 4).

4. Pripravte si sedadlo (23) tak, jak je zobrazeno a
nasunte sedadlovy pojezd (5) na kolejnici (2).




5. Nasurite sedadlo (23) na predni ¢ast kolejni-
ce (2).

Poté pfipevnéte zarazku (87) ke kolejnici (2)
pomoci dvou M4 x 8mm Sroubt (104).

Poté pfipevnéte krytku (38) na kolejnici (2)
pomoci dvou M4 x 19mm Sroubt (69).

6. Zatimco druh& osoba drZi pocitac (75) u

stojanu (76), Spojte kabely (84) pocitace a ra-
mu.Tip: Konektory kabelQ by do sebe mély
lehce zapadnout. Pokud to jde tézko, otoéte
konektory a zkuste je spojit znovu.

IVioZte volné &asti kabeld dovnitf stojanu (76)
nebo do pocitace (75).

Tip: Pozor na skFipnuti kabel. Pfipevnéte po-
¢ita€ (75) ke stojanu (76) pomoci &tyf
M4 x 12mm Sroubt (105); vSechny Srouby
fadné utahnéte.

Pozor na
skFipnuti kabeld




7. Tip: Konektory kabelli by do sebe mély lehce

zapadnout. Pokud to jde téZko, otoéte konektory
a zkuste je spojit znovu.
Zatimco druh& osoba drZi pocita¢ (75) u stojanu

(77) v blizkosti ramu (1), spojte kabel stojanu
(84) s hlavnim kabelem (109).

VloZzte prebytecnou ¢ast kabell dovnitf
stojanu (1).

Tip: Pozor na skfipnuti kabell. Pfipevnéte
stojan (77) k ramu pomoci (1) &ty

M8 x 35mm Sroubt (82); vSechny Srouby
fadné utahnéte.

8. PFidrZujte stojan (76) Uvolnéte a odstrante kolik
(78) ze stojanu (77).

Pripravte si levy a pravy kryt (80, 81) tak, jak je
zobrazeno.

Natisknéte kryty (80, 81) kolem stojanu (77) a pfi-
pevnéte je pomoci

dvou M4 x 16mm Sroub( (68).

Poté vlozte kolik (78) do pravého krytu (80) a
utdhnéte na stojan (77).

Pozor na
skfipnuti
kabelQ




9. Zapojte adaptér (108) do hlavniho pfijimace
trenazéru.

Poznamka: Pro spravné zapojeni adaptéru (108)
do elektrické sité si pfectéte dalSi kapitolu.

10. Pokud je jiz trenaZér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pfed pouZzitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotazené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem doporuéujeme pouzit
podloZku.
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Jak pouzivat trenazer

Jak pFipojit adaptér

Dulezité: Pokud by trenazér vystaven chladnému
prostiedi, nechte jej nejdfive ohfat na pokojovou
teplotu. Mohlo by dojit k poSkozeni elektroniky.

1. NejdFive pfipojte
privodni do trenazéru.

2. Teprve poté
zapojte kabel do

elektrické zastrcky.

Tento stroj musi byt
zapojen do obvodu

s 220 volty a uzemné-

nim.

Nastaveni opérek chodidel

Nejdfive se posadte a umistéte chodidla na opérky

(B).

Poté stlaéte posuvnik
(C) a posunuijte
opérkou

do poZzadované
pozice (B). Poté
uvolnéte posuvnik

a nechte

zapadku (D), aby
zajistila opérku

v dané pozici.
Poté pfetahnéte jistici pasky pres narty.

Nastavte druhou opérku stejnym zpasobem.
Ujistéte se, Ze jsou obé podpérky ve stejné pozici.
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Nastaveni Ghlu obrazovky poéitace.

Pro nastaveni
Uhlu

obrazovky
uvolnéte

kolik (E),
Zvedejte nebo
snizujte drzék (F)
a poté kolik vratte
Zpét.

Jak pfemistovat trenazér, pokud je rozlozen

Stilijte za
trenazérem a
zvednéte Kkolejnici
(G) dokud
trenazér nespocine
na koleckéach.

Poté

trenazér opatrné
premistujte na
pozadované

misto a polozte
zpét na podlahu.

Netlaéte trenazér za obrazovku po-
citace!



Jak pfemistovat trenazér, kdyz je ve skla-
dovaci poloze

Slozte trenazér do skladovaci polohy dle pfedchozi
kapitoly. Poté uchopte madlo ramu (H), umistéte svou

nohu na podnoZku stabilizéru (1) a nahnéte trenazér
tak,aby spocinul na kolec¢kach. Poté trenazér opatrné

pfemistujte na poZadované misto a poloZte zpét na
podlahu. Netlaéte trenazér za obrazovku poéitace!

Jak slozit a uskladnit trenazér

Trenazér muze byt sloZzen a uskladnén pro uSetfeni
mista v doméacnosti. Trenazér skladujte pouze na
misté, kde nehrozi jeho pfevrzeni. Adaptér musi
byt vZzdy odpojen béhem skladovani.

Nejdfive posurite sedadlo (J) do zadni ¢asti kolejnice
(G).
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Poté drzte a zvednéte madlo rdmu (H) a madlo ko-

lejnice (K), a nahnéte trenazér vpfed smérem ke kry-
tim (L, M) a skladovacim nozkam (N) (viz. obrazek).




Poté tahnéte madlo kolejnice (K) dovnitf dokud za-
klopka (O) nezachyti ty¢ stabilizéru (P).

Pro rozkladani trenazéru umistéte jednu nohu na

nozku stabilizéru (1) a tAhnéte za madlo kolejnice (K)
smérem ven, tak aby se uvolnila zaklopka (O).

Poté drzte madlo kolejnice (K) a madlo ramu, tAhnéte
kolejnici smérem ven a pomalu ji poloZte na podlahu.
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Jak veslovat

Sednéte si na sedadlo a umistéte chodidla na opérky.
Nohy zafixujte pasky. Uchopte veslovaci madlo.

Spravné veslovani probiha nasledovné:

1. Prvnifaze je tchop. Posunujte se sedadlem smé-
rem dopredu, tak, aby se kolena témér dotykala
hrudniku. Natdhnéte madilo tak, aby bylo témér

nad vasimi chodidly. Chopte se madla obéma

rukama s rovnymi paZzemi a rovnymi zady.

2. Druhou fazi je tah. Odtlacujte se nohama smérem
dozadu. Zlehka se nahnéte dozadu v bocich (ne v
pase), zada méjte rovna. Pfi odtlaovani nohou
tahnéte madlo smérem k hrudniku. Lokty méjte od
téla.

3. Treti fazi je ukonéeni. Nohy jsou témér napnuty,
nepropinejte vSak kolena. Tahnéte madlo dokud

neni téméf u hrudi. .

Po fazi ukonceni napnéte paZze zpét dopfedu a a posu-
nujte sedadlo vpfed. Opakujte tento postup v souvis-
Iém pohybu. Nezapominejte pravidelné dychat, dech
nikdy nezadrZujte.



Pocitaé

2055 o

Uy ey
UNLIMITED

\_ WORKOUTS

SETT@ @-@-@ STD/METRIC

DISPLAY

SILENT MAGNETIC RESISTANCE

%

Pocitac trenazéru nabizi fadu funkci navrZenych tak, aby vaSe cvi¢eni bylo co nejefektivnéjsi a nejpfi-
jemnéjsi.

Pokud pouzivate manudlni rezim, mizete ménit rychlost a sklon béZeckého trenazéru

pouhym stisknu-tim tlacitka. BEhem cvi€eni pocita¢ zobrazuje vysledky naméfené béhem cviceni. Po
moci senzoru pulsu mizete méfit hodnotu srdeéni-ho tepu nebo pro pfesnéjsi méreni vyuzit hrudni
pés (neni soucasti baleni). Pokud pouzivate aplikaci iFit®, muzete pocitac propojit se svym chytrym
zafizenim a zaznamenavat a sledovat informace o svém tréninku. Diky audio systému muzete b&éhem
cvieni poslouchat své oblibené pisnicky ¢i poslouchat audio knihy.

DULEZITE: Pokud je na po¢itadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poskozeni trenazéru, pou-
Zivejte pfi tréninku pouze Cisté sportovni boty.
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Manudlni program

1.Zapnéte pocita€
Stisknéte jakékoli tlacitko nebo zacnéte cvicit.

Jakmile se pocita¢ zapne, ozve se zvukovy
signal a pocitac je pfipraven pro trénink.

2. Vyberte manudlni rezim
Manuédlni reZim je vybran automaticky po za-

pnuti trenazéru. Pokud jste si vybrali program a
chcete se vratit kK manualnimu reZzimu stisknéte
tlaCitko Manual.

3. Zacénéte cvicit a zménte zatéz

Stisknéte Start nebo zacnéte cvicit. PFi cviCeni
zménte zatéz stisknutim zvySeni &i sniZzeni od-
poru - Resistance nebo nékterou ze zkratek.

% RESIST

]

Poznamka: Po stisknuti tlaitka vyckejte
chvili nez dojde ke kone¢nému nastaveni.

4.Sledujte své vysledky na displeji

MuZzete sledovat nasledujici hodnoty:
Kalorie (CALS) -Zobrazuje pocet spa
lenych kalorii b&hem cviceni.

Kalorie za hodinu (Cals./Hr)- Tento rezim
zobrazeni zobrazi pfiblizny pocet kalorii,
které spalujete za hodinu.

Vzdalenost (Dist.)- Tento rezim zobrazuje
vzda-lenost, kterou jste naSlapali v kilomet
rech nebo milich
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Puls (symbol srdce) - Tento reZzim zobrazeni
zobrazuje vas srdecni puls pfi pouZiti ru¢nich
senzorl nebo volitelného monitoru srde¢niho
tepu (viz dalSi kapitola).

Z4téz (Resist.) - Tento reZim zobrazeni zob
razi aroven zatéze

Pocet tahti (Strokes)—Zobrazuje pocet pfitaht

Tahy za minutu (STR/MIN)—Zobrazuje po-
¢et tahll za minutu

Rychlost (KPH)—Zobrazuje rychlost veslovani

Cas —Zobrazuje &as tréninku.
Watts —Zobrazuje vykon ve wattech

500 Meter zavod (500 M SPLIT)—Zobrazuje
tempo veslovani na vzdalenost 500 metrd

Stisknéte opa-
kované tlacitko
Display (A)

pro pfepinani mezi
hodnotami méfeni.
DISPLAY

Scan mode—Pocita¢ nabizi vyuziti "scan mode",
kdy se budou méfené hodnoty automaticky prepinat
na displeji. Pro zapnuti funkce scan mode,
stisknéte tlacitko Scan (B); na displeji se zobrazi
indikéator (D).

=20 ]

D MISCAN [

Pro manualni urychleni pfepinani hodnot béhem
scan modu stisknéte tlaitko Scan opakované.

Pro ukoné€eni scan modu, stisknéte tlacitko Display;
Indikator pro SCAN se vypne.

Scan mode mUZete také upravit dle vlastnich
poZadavka.



Pro upraveni scan modu, stisknéte tlacitko Display
button opakované béhem cvicebnich hodnot,

které chcete pfidat nebo odstranit ze scan cyklu ,
kdyZ se hodnota objevi na displeji.

Dale stisknéte tlacitko Add/Remove (C) pro pfidani
nebo odstranéni hodnot z cyklu.hodnota pfidana,
zobrazi se displeji indikator. Pokud je hodnota

B A C

DISPLAY

odstranéna, indikator zmizi.

Poté stisknéte tlacitko Scan pro spusténi scan
modu.

Pro ukonceni stisknéte dvakrat tlacitko Stop,

Poznamka: Pocita¢ bude zobrazovat puls pokud

jej zaznamena.

Pro zménu hlasitosti
pocitace, kliknéte na symbol
reproduktoru.

Pro preruSeni cvi¢eni prestante veslovat a
naméreny ¢as na displeji

zablika. Pro pokracovan cvic¢eni za¢néte
znovu veslovat.

5. MéFeni pulsu

Svou tepovou frekvenci mizete méfit externim
hrudnim pasem. Pocita¢ je kompatibilni

se vSemi hrudnimi pasy BLUETOOTH

Smart.

Hrudni p&s neni sou¢asti baleni.
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Pro pfipojeni hrudniho pasu se podivejte na dalsi
kapitolu.

6. Po ukoné€eni cvi€eni se poéita€ automaticky
vypne Pokud se madlo nepohybuje

nékolik vtefin, pocita¢ se pozastavi a na displeji
zacne blikat ¢as. Pokud se pedaly nepohybuji
nékolik minut, pocita¢ se vypne a displej

se resetuje.

Poznamka: Demo rezim slouzi pro vystaveni
trenaZéru na prodejné. Pokud je demo aktivni,
pocitac se nevypne.

PouZziti zvukového systému
Chcete-li b&hem cvi€eni pfehravat pisni¢ky nebo zvu-

kové knihy prostfednictvim audio soustavy pocitace,
zapojte do konektoru na pocitaci 3,5 mm samci kabel
3,5 mm (neni souc¢éasti dodavky) do konektoru na
vaSem osobnim prehravaci zvuku; ujistéte se, ze audio
kabel je plné zapojen.

Poznamka: Chcete-li zakoupit zvukovy kabel, navstiv
te mistni prodejnu elektroniky. Poté stisknéte tlacitko
pfehravani na vasem osobnim prehravaci zvuku.
Uroven hlasitosti nastavte pomoci tlagitek zvyseni a
snizeni hlasitosti na pocitaci nebo ovladani hlasitosti
na vasem osobnim prehravadi.




Jak pouzit program IFIT

Poznamka: Chcete-li pouzit trénink iFit, musite mit pfi-
stup k bezdratove siti (viz POUZIVANI
BEZDRATOVEHO REZIMU NETWORK). Taktéz je vy-
Zadovan iFit Gcet.

1.Zapnéte pogcitac
2.Vyberte hlavni nabidku.
3. Zaénéte Slapat do pedalq.

4. Prihlaste se k G€tu iFit.Pokud jste tak jesté neucini-
li,klepnutim na tlacitko PFihlasit se pfihlaste k Gctu
iFit.Na obrazovce se zobrazi vaSe uzivatelské jméno
aheslo pro iFit.com.Zadejte je a klepnéte na tlacitko Pfi-
hlasit. Klepnutim na tlagitko Zrusit ukoncite pfihlasovaci
obrazovku.

Poznamka: uzivatelska jména a hesla rozliSuji velka a
mala pismena.Chcete-li pfepnout uzivatele v rdmci své-
ho Gctu iFit,klepnéte na uzivatelské tlacitko ve spodni
¢asti obrazovky. Pokud je k Uctu pFidruzeno vice uziva-
teld,zobrazi se seznam uzivatell. Klepnéte na jméno
poZadovaného uzivatele.

5.Vyberte trénink iFit.Chcete-li stahovat cvi¢eni iFit ve
svém planu, klepnéte na jedno z tladitek oznacenych
WT.

Poznamka: K témto mozZnostem muzete pfistupovat v
demo tréninku, a to i v pfipadé, Ze se nepfipojite k Uctu
iFit. Chcete-li soutézit v zavodé, ktery jste pfe-dem na-
planovali, klepnéte na tlacitko COMPETE.Chcete-li zob-
razit historii tréninku, klepnéte na tlacitko Sledovat.
Chcete-li pouzit cviceni s nastavenim cile,dotknéte se
tla¢itka Nastavit cil (viz pfedchozi kapitola). NeZ se né-
které tréninky stdhnou, musite je pfidat do planu na
iFit.com. Vice informaci o trénincich iFit naleznete na
strance iFit.com.Kdyz vyberete trénink iFit, na obrazov-
ce se zobrazi nazev, predpokladana doba trvani a
vzdalenost tréninku. Na obrazovce se také zobrazi pfi-
blizny pocet kalorii, které spalite béhem tréninku.
Pokud vyberete zavodni trénink, displej bude odpoci-
tavat pred za¢atkem zavodu.

6.Zahajte trénink.Trenér vas mlze vést nékterymi tré-
ninky prostfednictvim hlasového navodu.

7.Sledujte sviij pokrok na displeji.Na obrazovce se
také muze zobrazovat mapa stezky,kterou se prochéazi-
te nebo kterou bézite. Klepnutim tlaCitka na obrazovce
vyberte poZzadované moznosti mapy.Béhem zavodniho
tréninku se na obrazovce zobrazi rychlosti zavodnika a
vzdalenosti, které bézi. Na obrazovce se zobrazi také
pocet sekund, které ostatni zavodnici maji pfed nebo
Za vami.

8.Zmérte srdeéni frekvenci podle potieby.

9.Pokud je to nutné, zapnéte ventilator.
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Jak pouzivat cviéeni s nastavenym €asem nebo vzda-
lenosti

Poznamka: Pro pouziti cviceni s nastavenym ¢asem ne-
bo vzdalenosti jen potfeba byt pfipojen k bezdratové siti
(podivejte se na kapitolu jak se pfipojit). Je také tfeba mit
vytvoren iFit Gcet.

1. Pridejte cviéeni do svého rozvrhu naiFit.com

Na svém pocitaci, smartphonu nebo tabletu

otevrete internetovy prohlize¢, bézte na iFit.com a pfi-
hlaste se ke svému iFit Gctu.Dale oteviete Menu >
Library na internetové strance. Prohlizejte si nabidku cvi
¢eni a vyberte to,ke kterému byste se radi pfipojili.Dale
pokracujte na Menu > Schedule pro prohlédnuti rozvrhu.
VSechna cvi€eni ke kterym jste se pfipojili se zobrazi ve
vasem rozvrhu; mudzete si rozvrh upravit nebo cvic¢eni vy-
mazat.Programy v iFit.com nabizi mnoho moznos-
ti,vSechny si je v klidu projdéte.

2. Zapnéte pocitac.

3. Vyberte hlavni menu
Viz. pfedchozi kapitoly

4. PfihlaSte se ke svému iFit G¢étu

Kliknéte na tlacitko Login a pfihlaste se k iFit G¢tu.Zadej-
te své uZivatelské jméno a heslo k iFit.comStisknéte tlaci-
tko Submit pro potvrzeni. Pro odchodz pfihlaSovaci
stranky stisknéte tlacitko Cancel

5. Vyberte cviéeni s nastavenym €asem nebo vzda-
lenosti na iFit.com, které jste si pfedtim pfidali do
rozvrhu.Kliknéte na ikonu kalendare a stahnéte si cvi
¢eni ze svého rozvrhu.Poznamka: Nez je mozné cvi
¢eni stahnout, je tfeba mit jej pfidané ve svém rozvr-
hu na iFit.com.Po vybéru cviceni se zobrazi jeho na-
zev,vzdalenost a délka trvani.6. Za€néte cvicit

Poznamka: Béhem téchto cvi¢eni se nebude zobrazovat
mapa cviceni.

7. Sledujte svaj pokrok

Na obrazovce se bude zobrazovat zbyvajici ¢as nebo
vzdalenost.

8. Zmérte srdeéni puls

9. Po dokonéeni cviéeni odpojte elektricky kabel.



Jak hrudni péas pfripojit

Pocitac je kompatibilni se vS§emi monitory
BLUETOOTH Smart heart rate.

Chcete-li pfipojit svlj monitor BLUETOOTH Smart k
pulsnimu monitoru, stisknéte tlacitko Bluetooth na po
citaCi. Po pfipojeni LED svétélko na pocitaci dvakrat
zablika.

Poznamka: MiiZe to trvat az 15 sekund.

Poznamka: Pokud je v blizkosti pocitace vice nez je
den kompatibilni snimac srde¢ni frekvence, pocitac se
pfipoji k monitoru tepové frekvence s nejsilnéjSim
signalem.

Pro odpojeni monitoru tepové frekvence od pocitace
stisknéte a podrzte tlaitko Bluetooth na pocitaci po
dobu 5 sekund. V3echna pfipojeni BLUETOOTH mezi
pocitaCem a jinymi zafizenimi (v&etné vSech chytrych
zafizeni, monitorll tepové frekvence a tak dale) budou
odpojena
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Volitelné pouziti hrudniho pasu

At uz je vasim cilem spalovat tuky nebo posilovat kardi
ovaskularni systém, klicem k dosazeni nejlepSich
vysledkl je udrzeni spravné tepové frekvence béhem
tréninku. Volitelny monitor srde¢niho tepu (hrudni pa
V&m umozni nepretrzité sledovat Vasi srdec¢ni frekvenci
bé&hem cvi€eni, coz vam pomuze dosahnout

vasich osobnich cill v oblasti fitness. Chcete-li zakoupit
monitor srdecniho tepu, podivejte se na predni kryt
tohoto navodu. Poznamka: Pocita¢ je kompatibilni se
vSemi monitory BLUETOOTH Smart heart rate.



Jak zménit nastaveni

1.Zvolte rezim nastaveni.
Ukoncete cviceni. Chcete-li zvolit rezim
nastaveni, stisknéte tlacitko Settings. Na displeji

se zobrazi informace o nastaveni.

2. Vybér z menu nastaveni
Pro pfepinani mezi poloZzkami displeje stiskejte
tlaCitko Next Display.

3. Zména nastaveni

Software Version Number - Zobrazi aktualni
verzi softwaru..

Jednotky (Unit of Measurement) - Zobrazi ak-
tualné pouzivany systém jednotek. Na vybér je
metricky systém nebo imperialni. Pro pfepnuti
mezi nimi pouzijte tlacgitko St/Met .

L

- o

Display Test—Tlacitko pro techniky
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Button Test—Tlacitko ucené pro techniky.

Kontroluje, zda dané tlacitko funguje spravné.

Total Time—Zobrazi celkovy ¢as pouZiti

trenazéru.

TIME ©

Total Distance—Zobrazi celkovou vzdalenost,

ktera byla na trenazéru naSlpana

'-, IR )

Contrast Level—Zobrazi moznosti

nastaveni jasu displeje.

—

5

Ukonceni nastaveni

Pro ukonéeni nastaveni stisknéte znovu tlacit-
ko Setting.

Demo Mode—Je uréen pouze pro vystaveni

trenazéru na prodejné. Pokud ma trenazér
spustén demo maod, obrazovka trenazéru se

automaticky nevypne. Pro zapnuti demo mo-
du, vyberte moznost DON. Pro vypnuti dema
vyberte moznost DOFF.

daoFF




Péce a udrzba

UDRZBA

Pravidelna udrzba je dillezita pro optiméalni vykon a
sniZeni opotfebeni. Zkontrolujte a utdhnéte vSechny sou-
casti pfi kazdém pouZiti eliptickych prvkd. OkamZité vy-
meérite opotfebované dily. Chcete-li vycistit elipticky, pouzij-
te vlhkym hadfik a malé mnoZzstvi jemného mydia.

DULEZITE: Aby nedos$lo k poskozeni poéitage, udrzuj-
te poéita¢ z dosahu kapalin a mimo pfimé sluneéni
svétlo.

ODSTRANOVANI PROBLEMU POCITACE

Pokud se pocita¢ nezapne, zkontrolujte adaptér. Pokud
pocita¢ nezobrazuje srdeéni frekvenci zkontrolujte hrudni
pas.Pokud potfebujete ndhradni napajeci adaptér, zavolej-
te na telefonni Gislo na krytu této pfirucky.

DULEZITE: Aby nedoslo k poSkozeni poé&itaée, pouzivejte
pouze napéjeci adaptér dodavany vyrobcem.
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Jak nastavit reaktor

Pokud pocita€ nezobrazuje spravnou zpétnou
vazbu, je tfeba nastavit jazyCkovy spinac.

Podivejte se na rozlozeny nakres B na strané 31.
Najdéte pravy a levy kryt (7, 8). Odstrarite ¢tyfi M4 x
19mm Srouby (69) a devét M4 x 16mm Sroub( (68) z
pravého a levého krytu. Poté kryty opatrné odstrarite.

Poté najdéte jazyckovy spinac (47). Otacejte levym
setrvacnikem (4) dokud neni magnet (85) zarovnan se
spinacem. Poté zlehka uvolnéte dva

M4 x 19mm Srouby (69) a posunujte spinacem blize

nebo dale od magnetu, Poté Srouby znovu utdhnéte.

Otéacejte levym setrvacnikem (4) tak, aby magnet (85)
opakovaneé prochézel spinacem (47). Opakujte tento
postup, dokud pocita¢ nezobrazuje spravné hodnoty.
Po nastaveni spinace namontujte zpét dily a Srou-
by, které jste dfive odstranili.



TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu
konzultujte Vas zdravotni stav s Vasim |é-
karem. Toto je dllezité pro osoby starsi 35 let

a osoby se zdravotnimi obtizemi. Monitor sr-
decniho tepu neni zdravotnickym zafizenim.
Mnoho faktort maze ovlivnit vysledek méfeni.
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).

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.

Méreni pulsu
Cviéte nejméné pod dobu 4

minut. Poté si polozte dva
prsty na zapésti, pocitejte
tepy béhem 6 vtefin, vysle-

dek vynasobte 10. Napf.14
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tepd znadi puls 140.



Doporuéené protahovaci cviky

Nasledujici cviky provadéjte pomalu, vzdy jen podle svych fyzicky moznosti.

1. Dotknéte se palcu
Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosahnout na Spicky

palcd u nohou. Doséhnéte, co nedal to jde a vydrzte v této pozici

15 vtefin. Opakujte 3x.

2. Protazeni stehen
Sednéte si na zem a natahnéte jednu nohu a rukou se pokuste

dosahnout prsty na Spicku chodidla. Nohy a ruce vystfidejte.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

3. Protazeni zadni strany lytek
Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste celou svou vahu vpred. Poté

posunite jednu nohu dozadu a zatlacte zpét, pak nohy vystfidejte.
Musite citit mirny tah na zadni strané nohy. V této pozici zUstarite

15 vtefin. Opakuijte 3x.

4. Protazeni pfedni strany stehen
Oprete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte smérem

dozadu. Nohu si pfidrZzujte rukama a protahujte pfedni stranu stehna.

V pozici vydrzte 15 vtefin. Opakujte 3x.

5. Motylek
Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od sebe. Chodidla se snazte

pfitahnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte 30-40 vtefin.
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Kusovnik
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Popis

Frame

Rail

Stabilizer

Left Flywheel

Seat Carriage
Accent Ring

Right Shield

Left Shield

Disc

Strap Grommet
Bungee Cord

Row Bar/Strap
Spring

Right Neck Bushing
Left Neck Bushing
Footrest Strap
Right Footrest
Right Foot Pad
Right Footrest Bracket
Left Footrest Bracket
Left Footrest

Left Foot Pad

Seat

Bearing A

Snap Ring

Axle Cap

Bearing B

Wave Washer
Pulley Assembly
Axle

Pivot Bushing

Front Stop

Bumper

Rail Handle

Folding Clamp

Rail Foot

Small Carriage Roller
Rail Cap

Large Carriage Roller
Carriage Axle
Stabilizer Foot
Wheel

Storage Foot

Small Rail Pulley
Strap Roller A
Strap Axle

Reed Switch/Wire
Frame Pulley
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49
50
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

~
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Model No. PFRW48121-INT.0 R0921A

Popis

Frame Foot

Clamp

Row Bar Rest
Frame Handle

Pivot Axle

17mm Spacer
2.3mm Spacer

M6 x 15mm Washer
M6 Locknut

M8 x 22mm Washer
M8 x 12mm Screw
M10 x 40mm Bolt
M10 x 14mm Screw
M5 Washer

M5 x 10mm Screw
Right Flywheel

M6 x 15mm Screw
M10 Flange Nut
Large Rail Pulley
M4 x 16mm Screw
M4 x 19mm Screw
Strap Roller B

M6 x 12mm Screw
4.8mm Spacer
Ground Screw
One-way Bearing
Console

Neck

Upright

Knob

Wire Grommet
Right Upright Cover
Left Upright Cover
M8 x 35mm Screw
M8 x 50mm Hex Bolt
Upright Wire
Magnet

M8 Locknut

Rear Stop

Bearing Bracket
Link Block

Link Arm

Magnet Bracket
58mm Pulley Axle
83mm Pulley Axle
Clip

M4 x 19mm Blunt Screw
M6 x 12mm Hex Screw



C. Ks Popis C. Ks Popis

97 1 M6 x 13mm Washer 105 8 M4 x 12mm Screw
98 1 M6 Washer 106 1 M10 Locknut

99 20 M4 x 12mm Blunt Screw 107 6 M4 x 10mm Screw
100 1 Resistance Motor 108 1 Power Adapter
101 2 M5 Nut 109 1 Main Wire

102 1 Resistance Disc * - User’s Manual
103 1 M3 x 8mm Screw * - Assembly Tool
104 2 M4 x 8mm Screw

Poznamka: Specifikace dild se muze liSit.Pro aktudlni popis souc¢astek kontaktujte servisni centrum.
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Model No. PFRW48121-INT.0 R0921A
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Rozlo
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RozloZzeny nakres B Model No. PFRW48121-INT.0 R0921A
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ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

NordicTrack FITNESS STORE s.r.o.
Logan, Utah MareSova 643/6

USA 198 00 Praha 9

Tel.: +420 581201521
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

RECYKLACE

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a
elektronickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamZziku,
kdy by oprava byla neekonomick3, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za
Ucelem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech,
kde budou pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomiiZete zachovat cenné pfirodni
zdroje a napoméhate prevenci potenciélnich negativnich dopadu na Zivotni
prostfedi a lidské zdravi, coZ by mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadu.
DalSi podrobnosti si vyZadejte od mistniho Ufadu nebo nejblizsiho sbérného
mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
predpisy udéleny pokuty.




