Magnetic 400

Magneticky rotoped
Uzivatelsky manual
Vyr. €.: 1005

SPARTAN

SPORT

Specifikace tohoto produktu se muze liSit od vyobrazeni. Vyhrazujeme si pravo zmén.
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NAVOD K POUZITI

1. Pristroj pouZivejte v souladu se svou kondici.

2. Pomoci otoéného knofliku nastavte pozadovany odpor:
Pro zvy$eni zatéze otocte knoflikem ve sméru hodinovych rucicek.
Pro sniZeni zatéZe, otocte knoflikem proti sméru hodinovych rucicek.

3. Nastavte koncovou krytku zadniho stabilizatoru:
Otoéte krytkou zadniho stabilizatoru tak, abyste rotoped vyrovnali.

4. Nastaveni sedla:
Otacejte knoflikem sedla, dokud nebudete moci pohybovat sloupkem sedla nahoru a
doll. Poté nastavte sedlo do pozadované polohy. Sedlo zaaretujte utahnutim knofliku ve
smeéru hodinovych rucicek.
Upozornéni: Kdyz nastavujete vy$ku sedla, nesmi byt vidét ¢ara oznacuijici
minimalni zapusténi sloupku sedla do ramu.

5. Sezeni na pristroji: jestlize cvicite, sedte na sedle, utahnéte trmeny na pedalech a drzte
fiditka, drzeni téla upravte podle rychlosti a intenzity cviceni.

NAVOD K POCITACI

Vlozeni baterii:

Odstrante kryt baterii.

Vlozte 2 baterie velikosti AA.

Presvédcte se, Ze jsou baterie spravné vioZene.

Opét nasadte kryt baterii.

Pokud by byl zobrazovany udaj nespravny, vyjméte baterie,
pockejte 15 sekund a opét je viozte.

6. Pfi vyméneé baterii se data uloZena v paméti ztrati.

O G N e

Funkce:

Auto on/off: Jakmile zacnete trénovat nebo stisknete tlacitko MODE, pocita€ se zapne.
Pokud 4 minuty netrénujete, poéitat se automaticky vypne.

SCAN: Stisknéte tlacitko MODE a podrzte je tak dlouho, az bude Sipka ukazovat na SCAN,
pocita€ prepina v intervalu 5 sekund mezi jednotlivymi funkcemi.

TIME (CAS): Stisknéte tlagitko MODE a podrzte je tak dlouho, aZ bude $ipka ukazovat na
TIME (CAS), poéitag zobrazuje dobu tréninku.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje se tréninkova rychlost.

CAL (KALORIE): Pocita¢ ukazuje spotiebované kalorie.
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() PULSE (PULS): Stisknéte pevné ob&éma rukama madla na senzorech, zobrazi se Vage
srdec¢ni frekvence.

DIST (VZDALENOST): Zobrazuje se tréninkova vzdalenost.
ODO: Potita¢ zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost.

RESET: Stisknéte po dobu 4 sekund tlacitko MODE a pogita¢ nastavi vse kromé funkce
ODO na 0.




SEZNAM DiLU

C. Popis Ks | C. Popis Ks
001 |Hlavni ram 1 |033 |Pérova podlozka @6 2
002 |Riditka @25x1.5 1 |034 |Klobouckova matice M10 2
003 |Sloupek fiditek @50x1.5 1 |035 'Sroub M10x57 2
004 |Zadni stabilizator @50x1.5 1 |036 |Velka podlozka @10 2
005 |Setrvacnik @230 1 |037 |Podlozka @8 10
006 |Predni stabilizator @50x1.5 1 1038 |Podlozka @8 3
007 |Knoflik regulace odporu 1 |039 |Sroub M8x10 1

0325-BC66501-0101

008 [Knoflik sloupku sedla M12 1 |040 |Samorfezny kfizovy Sroub s 8
pulkulatou hlavou ST4.2x25

009 |Pas PJ 330J6 1 |041 |Zavrtny kfizovy Sroub s pulkulatou | 4
hlavou ST4.2x25

010 |Pocitac JVT29104 1 |042 |Pojistna matice M8 3

011 Matice M10x1 2 (043 Sroub M8x20 1

012 |Pouzdro 1 |044 |Pritlacné koleCko pasu 1

013 |Levy kryt 540x366x74 1 |045 LozZisko 6000zz 2

014 |Pravy kryt 540x366x78 1 |046 |Sroub M8x10 1

015 |Sroub ST2.9x10 2 1047 |Sroub M5x10 4

016 |Krouzek 1 1048 |Kulata pryzova krytka 2

017 |Stfedova objimka 7/8" 1 1049 |Koncova krytka fiditek @25 2

018 [Matice 7/8" 1 |050 |Pénovy potah fiditek 2
@30xD24x460

019 |Remenice pasu s klikou pedalu | 1 |051 |Sroub ST4.2x20 2

240J6

020 |Levy pedal JD-72A 1 |052 |Transportni kolecko @23x@6x32 2

021 |Pravy pedal JD-72A 1 |053 |Senzor méreni pulsu na rukou s o
kabelem [=750mm :

022 Stfedoveé pouzdro 2 |054 |Podlozka @6 1

023 |Kulickové lozisko 2 065 |Nylonova matice M6 2

024 Sroub M8x15 10 |056 |Sroub M6x48 2

025 Sloupek sedla 1 057 |Sroub M5x25 1

026 |Senzor s kabelem d=750mm 1 |058 |Stredova objimka 15/16" 1

027 |Sedlo DD28T 1 |059 |Stfedni ¢ast kabelu senzoru 1
1=1000mm

028 |Krytka predniho stabilizatoru 2 |060 Kabel nastaveni odporu d=1150mm| 1

029 |Krytka zadniho stabilizatoru 2 061 |Pérova podlozka @8 4

030 |U drzak 2 062 |Velka podlozka @10 1

031 |Nastavovaci Sroub M6x36 2 063 |Krytka @50x1.2t 1

032 |Sestihranna matice M6 2 |064" Krytka @50x10t 1







SEZNAM PRISLUSENSTVi

O &—

(34) Zaviena matice M10 (35) Sroub M10x57 (36) Velka podlozka @10
2 kusy 2 kusy 2 kusy
]
& . O
Imbusovy kli¢ 6mm Kli¢/sroubovak S13, S14, S15
1 kus 1 kus
0
Kli¢
1 kus
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POKYNY PRO SESTAVENI

1. Sestaveni pfedniho / zadniho stabilizatoru a
pedali.
Pridélejte predni stabilizator (6) k prohnuté predni
desce hlavniho ramu (1) pomoci dvou uzavienych
matic M10 (34), M10x57 Sroub(i (35), a velkych
podlozek @10 (36).
Odsroubuijte étyfi Srouby M8x15 (24), pérové
podlozky @8 (61), a @8 podlozky (37) ze zadniho
stabilizatoru (4). Potom pridélejte zadni stabilizator
(4) k zadni trubce hlavniho ramu (1) pomoci étyf
Sroubt M8x15 (24), pérovych podlozek @8 (61), a
podlozek @8 (37), které jste predtim odSroubovali.
Pridélejte levy pedal (20) k levé klice (19).
Nasroubuijte jej proti sméru hodinovych rucicek pfilozenym klicem.
NasSroubuijte pravy pedal (21) do kliky pedalu (19) otaéenim ve sméru hodinovych rucicek.
Poznamka: Levy a pravy pedal (20, 21) a klika (19) jsou oznaéeny “L" a “R” (levy a pravy).

2. Instalace sedla a sloupku sedla.

Odsroubuijte pojistné matice M8 (42) a podlozky @8
(38) ze spodni &asti sedla (27). Poté pridélejte sedlo
(27) na trojuhelnikovou desku sloupku sedla (25)
pomoci tfi pojistnych matic M8 (42) a podlozek @8
(38), které jste pfedtim odsroubovali.

Zasurite sloupek sedla (25) do pouzdra (12) trubky
hlavniho ramu (1) a poté pfisroubuijte knoflik sloupku
sedla (8) do trubky hlavniho ramu (1) otacenim ve
sméru hodinovych rudicek, abyste zajistili sloupek
sedla (25) ve vyhovujici poloze.

Nastaveni sloupku sedla:

Otacejte knoflikem sloupku sedla (8) proti sméru
hodinovych ruéiek tak dlouho, az budete moci posouvat sloupek sedla (25) nahoru nebo
doli a potom nastavte sloupek (25) do vhodné polohy. Zaaretujte sloupek sedla (25) v dané
poloze utazenim knofliku sloupku sedla (8) ve sméru hodinovych rugicek.

Poznamka: Kdyz nastavujete vysku sloupku sedla, nesmi byt vidét ¢ara oznaéujici
minimalni zapusténi sloupku sedla do ramu.
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3. Instalace sloupku fiditek a knofliku pro
nastaveni zatéze.

Odstrarite Gtyfi Srouby M8x15 (24) a podlozky @8 (37)

z trubky hlavniho ramu (1).

Zastréte kabel pro nastaveni zatéze (60) do dolniho

otvoru sloupku fiditek (3) a protahnéte jej ctvercovym

otvorem ve sloupku fiditek (3). Propojte kabel

senzoru (26) z hlavniho ramu (1) se stfedni casti

kabelu senzoru (59) ze sloupku fiditek (3).

Zasuiite sloupek fiditek (3) to trubky hlavniho ramu

(1) a zajistéte jej Ctyfmi Srouby (24) a podloZzkami &8

(37). které jste odstranili.

Odstrante Sroub M5x25 (57) a velkou podlozku @5

(62) z knofliku pro nastaveni zatéze (7). Vlozte konec kabelu prichazejiciho od knofliku pro

nastavovani zatéze do hacku kabelu prichazejiciho z hlavniho ramu (60), jak je vyobrazeno

v detailu A obrazku 3. Povytahnéte kabel od nastavovaciho knofliku (7) a vtlacte jej do

zafezu kovového drzaku kabelu prichazejiciho z hlavniho rdmu (60), jak je vyobrazeno

v detailu B obrazku 3. Pridélejte knoflik pro nastaveni zatéze (7) ke sloupku fiditek (3)

pomoci Sroubu M5x25 (57) a velké podlozky @5 (62), které jste oddélali.

4. Instalace riditek a pocitace.

Odstranite dva Srouby M8x15 (24) a podlozky @8 (37)
ze sloupku fiditek (3).

Zastréte kabel pro méfeni pulsu na rukou (53) do
otvoru ve sloupku fiditek (3) a poté jej protahnéte
hornim koncem sloupku fiditek (3).

Pridelejte fiditka (2) na sloupek fiditek (3) pomoci
dvou Sroubtl M8x15 (24) a podlozek @8 (37), které
byly odsroubovany.

QOdsroubujte Etyfi Srouby M5x10 (47) z pocitace (10).
Propojte kabely senzoru pro méfeni pulsu na rukou
(53) a stiedni ¢ast kabelu senzoru (59) s kabelem
pfichazejicim z pocitace (10). Potom pridélejte
poéita¢ (10) na horni konec sloupku fiditek (3) pomoci ¢tyf oddélanych $roubl M5x10 (47).




NAVOD K ODSTRANENI PROBLEMU
1. Zakladna je nestabilni

Duvod: Bud je nerovny podklad, nebo se pod pristrojem nachazi maly predmét. MuzZe
byt rovnéz chybné nastaven zadni stabilizator.

Odstraiite pfedmét pod pfistrojem nebo spravné nastavte koncové krytky
2. Predni sloupek nebo sloupek sedla jsou uvolnéné

Davod: Cep nebo knoflik sloupku sedla jsou uvolnéné
Utahnéte cep nebo knoflik sloupku sedla
3. Hluk od pohyblivych dilt
Duvod: Dily uvnitf pfistroje nejsou spravné dotazené
Otevrete kryt, abyste dily spravneé pfipevnili
4. Pri Slapani neni kladen zadny odpor
Duvod: - Kontrolni knoflik odporu je rozbity / nahradte jej
Interval magnetického odporu se zvySuje / otevrete kryt

Klinovy femen prokluzuje / oteviete kryt a dotahnéte jej

Jsou podkozena loZiska / vymeénite loZiska




ZHRIVANiIi PRED A OCHLAZOVANI PO TRENINKU

Dobry tréninkovy program se sklada ze zahrivaci faze, aerobniho cvi¢eni a ochlazovaci faze.
Cely program provadéjte minimalné dvakrat az tfikrat tydné, mezi tréninky vkladejte denni
odpotinek. Po nékolika mésicich mizete zvysit pocet tréninku na Ctyfi az pét tydne.

AEROBNI CVICENI je jakakoliv aktivita, ktera pomoci srdce a plic dodava kyslik do Vasich
svalll. Aerobni cvigeni zlepsuje kondici Vasich plic a srdce. Aerobni zdatnost je
podporovany jakoukoliv &innosti vyuzZivajici Vase velké svalstvo napf.: nohy, paZe a hyzde.
Vase srdce bije rychle a zhluboka dychate. Aerobni cviceni by mélo byt soucasti Vaseho
tréninku.

ZAHRIVACI FAZE je duleZitou sougasti kazdého cviceni. Méla by byt na zaCatku kazdého
tréninku jako pfiprava na naroénéjsi cvi¢eni pomoci zahfivani a protahovani Vasich svall,
zvy$ovani krevniho ob&hu a krevniho tepu a dodavanim vétsiho mnozstvi kysliku do Vaseho
svalstva.

Béhem OCHLAZOVACI FAZE na konci Vaseho cviceni opakuijte tyto cviky pro snizeni
bolestivosti unaveného svalstva.

KYVANi HLAVOU

Uklonte hlavu doprava a pocitejte do jedne,
budete pocitovat pnuti na levé strané krku,
otacivym pohybem prejdéte do zaklonu hlavy a
pocitejte do jedné, vystréte nahoru bradu a
oteviete Gsta. Otacivym pohybem pfejdéte do
levého uklonu a pocitejte do jedné, potom hlavu
sklofite na prsa a pocitejte do jedne.

ZVEDANiI RAMEN

Zvednéte pravé rameno k uchu a pocitejte do
jedné. Poté je spustte doli a zaroveri zvednéte
levé rameno k uchu a pocitejte do jedné.




budou nad Vasi hlavou. Natahnéte pravou pazi
co nejvice nahoru a pocitejte do jedné.
Zopakuijte cvik s levou pazi.

PROTAHOVANI BOKU
Rozevrete paZe do strany a zvedejte je, az @‘

PROTAHOVANI CTYRHLAVEHO SVALU
Jednou rukou se oprete o sténu pro zachovani
rovnovahy, sahnéte za sebe, uchopte chodidlo a
tahnéte je smérem nahoru. Patu pfitahnéte co
nejblize k hyzdi. Napogitejte do 15 a zopakujte
cviceni s levym chodidlem.

PROTAHOVANI VNITRNICH STEHENNICH SVALU
Posadte se chodidly k sobé a koleny sméfujicimi od
sebe. Pfitahnéte chodidla co nejblize ke slabinam.
Kolena tlacte pozvolna k podlaze. Poditejte do 15.




PREDKLONY KE SPICKAM NOHOU

Pomalu se predklorite v pase, uvolnéte zada a
ramena a natahnéte se co nejdale ke Spickam
nohou. Napogitejte do patnacti.

PROTAHOVANI KOLENNICH SLACH
Natahnéte pravou nohu. Opfete chodidlo
levé nohy o vnitfni stranu pravého stehna.
Natahnéte se co nejdale ke Spicce
chodidla. Napocitejte do 15. Uvolnéte se a
zopakujte cvi¢eni s levou nohou.

PROTAHOVANI LYTEK/ACHYLLOVYCH SLACH
Oprete se o sténu s predkroéenou levou nohou a
rukama nataZzenyma dopfedu. Nechejte pravou
nohu napnutou a levé chodidlo na podlaze; poté
ohnéte levou nohu a naklorite se dopfedu a pohnéte
boky smérem ke zdi. Napocitejte do 15, poté
zopakujte cvik pro druhou stranu téla.
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NAVOD NA POUZITIE

Pristroj pouzivajte v stlade so svojou kondiciou.

Pomocou oto¢ného gombika nastavte pozadovany odpor:

Pre zvysenie zat'aze otodte gombikom v smere hodinovych rudiciek.

Pre zniZenie zit'aZe otoéte gombikom proti smeru hodinovych ruciciek.

Nastavte koncovy kryt zadného stabilizatora:

Ototte krytom zadného stabilizatora tak, aby ste rotopéd vyrovnali.

Nastavenie sedadla:

Otacajte gombikom sedadla, kym nebudete mdct’ pohybovat stipikom sedadla hore a dole. Potom
nastavte sedadlo do pozadovanej polohy. Sedadlo zaaretujte dotiahnutim gombika v smere
hodinovych ruciciek.

Upozornenie: Ked' nastavujete vysku sedadla, nesmie byt’ vidiet’ ¢éiaru oznatujicu
minimalne zapustenie stipika sedadla do rimu.

Sedenie na pristroji: ak cvidite, sed'te na sedadle, dotiahnite strmene na pedéloch a drzte riadidla,
drzanie tela upravte podla rychlosti a intenzity cviCenia.

NAVOD K POCITACU

VlozZenie batérii:

1. Odstrante kryt batérii.

Vlozte 2 batérie vel'kosti AA.

Presvedéte sa, Ze sa batérie spravne vlozené.

Opit’ nasad'te kryt batérii.

Pokial by bol zobrazovany tidaj nespravny, vyberte batérie, pockajte 15
sekind a opit’ ich vloZte.

Pri vymene batérii sa data ulozené v pamiiti stratia.

Funkcie:

Auto on/off: Hned' ako za¢nete trénovat’ alebo stlatite tlatidlo MODE, podita¢ sa zapne. Pokial 4

minaty netrénujete, pocita¢ sa automaticky vypne.

SCAN: Stlacte tlatidlo MODE a podrzte ho tak dlho, az bude $ipka ukazovat' na SCAN, pocita¢
prepina v intervale 5 sekind medzi jednotlivymi funkciami.

TIME (CAS): Stlacte tla¢idlo MODE a podrte ho tak dlho, a2 bude $ipka ukazovat' na TIME (CAS),
pocita¢ zobrazuje cas tréningu.

SPEED (RYCHLOST): Zobrazuje sa tréningova rychlost.

CAL (KALORIE): Po¢ita¢ ukazuje spotrebované kalorie.
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) PULSE (PULZ): Stla¢te pevne oboma rukami drzadla na senzoroch, zobrazi sa vada srdcova
frekvencia.

DIST (VZDIALENOST): Zobrazuje sa tréningova vzdialenost’.
ODO: Potita¢ zobrazuje celkovi prejdent vzdialenost.

RESET: Stlatte pocas 4 sekind tlatidlo MODE a pocita¢ nastavi vietko okrem funkcie ODO na 0.



ZOZNAM DIELOV

v

o) Popis Ks | C. Popis Ks
001 |Hlavny ram 1 1033 |Perova podlozka @6 2
002 |Riadidla @25x1.5 1 1034 |Klobucikova matica M10 2
003 |Stipik riadidiel @50x1.5 I 1035 |Skrutka M10x57 2
004 |Zadny stabilizator @50x1.5 1 1036 |Velka podlozka @10 2
005 |Zotrvacnik @230 1 1037 |Podlozka @8 10
006 |Predny stabilizator @50x1.5 1 1038 [Podlozka @8 3
007 |Gombik regulacie odporu 1 039 |Skrutka M8x10 |

0325-BC66501-0101

008 |Gombik stipika sedadla M12 I 1040 |Samorezna krizova skrutka s 8§
polgulovitou hlavou ST4.2x25

009 |Pas PJ 330J6 1 (041 |Zavrtna krizova skrutka s polgul'ovitou| 4
hlavou ST4.2x25

010 [Pocitac JVT29104 1 |042 |Poistna matica M8 3

011 |{Matica M10x1 2 |043 |Skrutka M8x20 |

012 |Puzdro 1 {044 |Pritlatné koliesko pasu 1

013 |Cavy kryt 540x366x74 1 |045 |Lozisko 6000zz 2

014 [Pravy kryt 540x366x78 1 1046 [Skrutka M8x10 |

015 |Skrutka ST2.9x10 2 |047 |Skrutka M5x10 4

016 |Krazok 11048 |Okrahly gumovy kryt 2

017 |Stredova objimka 7/8" 1 1049 [Koncovy kryt riadidiel @25 2

018 |Matica 7/8" 1 {050 |Penovy pot'ah riadidiel @30x024x460| 2

019 Remenica pasu s kl'ukou pedala 1 1051 |Skrutka ST4.2x20 2

240J6

020 |Cavy pedal ID-72A 1 1052 |Transportné koliesko @23x@6x32 2

021 |Pravy pedal JD-72A 1 {053 |Senzor merania pulzu na rukich s 2
kablom | = 750 mm

022 |Stredové puzdro 2 1054 |Podlozka @6 1

023  |Gul'ockové lozisko 2 055 |Nylonova matica M6 2

024 |Skrutka M8x15 10 1056 |Skrutka M6x48 2

025 |Stlpik sedadla 1 057 |Skrutka M5x25 |

026 [Senzor s kablom d = 750 mm 1 |058 |[Stredova objimka 15/16" I

027 |Sedadlo DD28T 1 1059 |Strednd cast’ kabla senzora |
I = 1000 mm

028 |Kryt predného stabilizatora 2 1060 |Kabel nastavenia odporu 1
d=1150 mm

029 |Kryt zadného stabilizatora 2 |061 |Perova podlozka @8 4

030 |U drziak 2 |062 | Velka podlozka @10 1

031 |Nastavovacia skrutka M6x36 2 1063 |Kryt @50x1.2t 1

032 |Sesthranna matica M6 2 {064 [Kryt @50x10t I




ZOZNAM PRISLUSENSTVA

O e&—

(34) Zavreta matica M10 (35) Skrutka M10x57 (36) Vel'ka podlozka @10
2 kusy 2 kusy 2 kusy
]

€ O
Imbusovy kI'i¢ 6 mm Kli¢/skrutkovac S13, S14, S15

1 kus 1 kus

o)
Kla¢

1 kus




PREHIADOVY NAKRES




POKYNY PRE ZOSTAVENIE

1. Zostavenie predného / zadného stabilizitora a
pedalov.
Primontujte predny stabilizator (6) k prehnutej predne
doske hlavného ramu (1) pomocou dvoch uzatvorenych
matic M10 (34), M10x57 skrutiek (35), a velkych
podloziek @10 (36).
Odskrutkujte tyri skrutky M8x15 (24), perové podlozky
08 (61), a @8 podlozky (37) zo zadného stabilizitora (4).
Potom primontujte zadny stabilizator (4) k zadnej rirke
hlavného ramu (1) pomocou Styroch skrutick M8x15 (24),
perovych podloziek @8 (61), a podloziek @8 (37), ktoré
ste predtym odskrutkovali.

Primontujte I'avy pedal (20) k l'avej kI'uke (19).
Naskrutkujte ho proti smeru hodinovych ruci¢iek prilozenym kl'acom.

Naskrutkujte pravy pedal (21) do kl'uky pedala (19) otacanim v smere hodinovych ruciciek.
Poznamka: Lavy a pravy pedal (20, 21) a kl'uka (19) s oznagené “L” a “R” (l'avy a pravy).

2. Indtaldcia sedadla a stipika sedadla.
Odskrutkuijte poistné matice M8 (42) a podlozky @8 (38) | =
zo spodnej Casti sedadla (27). Potom primontujte sedadlo
(27) na trojuholnikovii dosku stipika sedadla (25)
pomocou troch poistnych matic M8 (42) a podloziek @8
(38), ktoré ste predtym odskrutkovali.

Zasuiite stipik sedadla (25) do puzdra (12) rirky hlavného
ramu (1) a potom priskrutkujte gombik stipika sedadla (8)
do rirky hlavného rimu (1) ota¢anim v smere hodinovych
rutidiek, aby ste zaistili stipik sedadla (25) vo vyhovujice;
polohe.

Nastavenie stipika sedadla:

Otacajte gombikom stipika sedadla (8) proti smeru
hodinovych ruéiciek tak dlho, az budete moct’ posivat’ stipik sedadla (25) hore alebo dole a potom
nastavte stipik (25) do vhodnej polohy. Zaaretujte stlpik sedadla (25) v danej polohe dotiahnutim
gombika stipika sedadla (8) v smere hodinovych rugiciek.

Poznimka: Ked’ nastavujete vySku stipika sedadla, nesmie byt vidiet' ¢iaru oznatujicu
minimélne zapustenie stipika sedadla do ramu.



3. Indtaldcia stipika riadidiel a gombika na nastavenie
zat'aZe.

Odstrante Styri skrutky M8x15 (24) a podlozky ©8 (37) z

rurky hlavného ramu (1).

Zastréte kabel na nastavenie zataze (60) do dolného

otvoru stipika riadidiel (3) a pretiahnite ho Stvorcovym

otvorom v stipiku riadidiel (3). Prepojte kabel senzora

(26) z hlavného ramu (1) so strednou ¢ast'ou kabla senzora

(59) zo stipika riadidiel (3).

Zasuite stipik riadidiel (3) do rirky hlavného ramu (1) a

zaistite ho Styrmi skrutkami (24) a podlozkami @8 (37),

ktor¢ ste odstrinili.

Odstrante skrutku M5x25 (57) a vel'ka podlozku 05 (62) z

gombika na nastavenie zat'aze (7). Vlozte koniec kabla prichadzajiceho od gombika na nastavovanie
zat'aze do hacika kabla prichadzajiuceho z hlavného ramu (60), ako je vyobrazené v detaile A obrazku
3. Povytiahnite kabel od nastavovacieho gombika (7) a vtlaéte ho do zarezu kovového drziaka kabla
prichadzajuiceho z hlavného ramu (60), ako je vyobrazené v detaile B obrazka 3. Primontujte gombik
na nastavenie zitaze (7) k stipiku riadidiel (3) pomocou skrutky M5x25 (57) a velkej podlozky @5

(62), ktoré ste odmontovali.

4. Instalacia riadidiel a po¢itaca.

Odstraite dve skrutky M8x15 (24) a podlozky @8 (37) zo
stipika riadidiel (3).

Zastrite kdbel na meranie pulzu na rukéch (53) do otvoru v
stipiku riadidiel (3) a potom ho pretiahnite hornym
koncom stipika riadidiel (3).

Primontujte riadidla (2) na slipik riadidiel (3) pomocou
dvoch skrutiek M8x 15 (24) a podloziek @8 (37), ktoré boli
odskrutkovane.

Odskrutkujte §tyri skrutky M5x10 (47) z pocitaca (10).
Prepojte kable senzora na meranie pulzu na rukach (53) a
stredni ast’ kabla senzora (59) s kablom prichadzajicim z

potitaca (10). Potom primontujte pocitac (10) na horny koniec stipika riadidiel (3) pomocou Styroch

odmontovanych skrutiek M5x10 (47).




NAVOD NA ODSTRANENIE PROBLEMOV

1. Zikladna je nestabilna

Dovod: Bud' je nerovny podklad, alebo sa pod pristrojom nachadza maly predmet. Moze byt tieZ
chybne nastaveny zadny stabilizitor.

Odstraiite predmet pod pristrojom alebo spravne nastavte koncové kryty
2. Predny stipik alebo stipik sedadla st uvolnené

Dévod: Cap alebo gombik stipika sedadla st uvolnené
Dotiahnite Eap alebo gombik stipika sedadla
3. Hluk od pohyblivych dielov
Dévod: Diely vnitri pristroja nie s spravne dotiahnuté
Otvorte kryt, aby ste diely spravne pripevnili
4. Pri Sliapani nie je kladeny Ziadny odpor
Dévod: - Kontrolny gombik odporu je rozbity / nahrad'te ho
Interval magnetického odporu sa zvysuje / otvorte kryt

Klinovy remeii preSmykuje / otvorte kryt a dotiahnite ho

St poskodené loziska / vymeiite loziska




ZAHRIEVANIE PRED A OCHLADZOVANIE PO TRENINGU

Dobry tréningovy program sa sklada zo zahrievacej fazy, aerobného cvicenia a ochladzovacej fazy.
Cely program vykonivajte minimalne dvakrat az trikrat tyzdenne, medzi tréningami vkladajte denny
odpocinok. Po niekol'kych mesiacoch mozete zvysit' poet tréningov na Styri aZ pit’ tyzdenne.

AEROBNE CVICENIE je akikol'vek aktivita, ktord pomocou srdca a plic dodava kyslik do vasich
svalov. Aerobné cvicenie zlepSuje kondiciu vasich pl'ic a srdca. Aerobnd zdatnost’ Jje podporovana
akoukol'vek ¢innost'ou vyuzivajiicou vase velké svalstvo napr.: nohy, paZe a zadok. Vage srdce bije

rychlo a zhlboka dychate. Aerobné cvicenie by malo byt sucast'ou vasho tréningu.

ZAHRIEVACIA FAZA je dolezitou sidastou kazdého cvidenia. Mala by byt na zaciatku kazdého
tréningu ako priprava na niro¢nejsie cviéenie pomocou zahrievania a pretahovania vasich svalov,
zvySovania krvného obehu a srdcového tepu a doddvanim viicgieho mnozstva kyslika do vasho
svalstva.

Potas OCHLADZOVACEJ FAZY na konci vasho cvidenia opakujte tieto cviky pre zniZenie
bolestivosti unaveného svalstva.

KYVANIE HLAVOU

Ukloiite hlavu doprava a potitajte do jednej,

budete pocit'ovat’ pnutie na lavej strane krku,
otacavym pohybom prejdite do zaklonu hlavy a
potitajte do jednej, vystréte hore bradu a otvorte sta.
Otacavym pohybom prejdite do I'avého tklonu a
potitajte do jednej, potom hlavu skloiite na prsia a

potitajte do jednej.

ZDVIHANIE RAMIEN
Zdvihnite pravé rameno k uchu a potitajte do jednej.
Potom ho spustite dole a zaroveii zdvihnite l'avé

R ‘ rameno k uchu a pocitajte do jedne;j.



PRETAHOVANIE BOKOV @
Roztiahnite paze do strany a zdvihajte ich, az budii nad vasou hlavou.
Natiahnite prava pazu ¢o najviac nahor a potitajte do jednej.

Zopakujte cvik s l'avou pazou.

.

Jednou rukou sa oprite o stenu pre zachovanie rovnovéhy,

“ siahnite za seba, uchopte chodidlo a tahajte ho smerom nahor.
f
A

PRETAHOVANIE STVORHLAVEHO SVALU

Piitu pritiahnite ¢o najblizsie k zadku. Napocitajte do 15 a
zopakuijte cvicenie s lavym chodidlom.

PRETAHOVANIE VNUTORNY CH STEHENNYCH SVALOV
Posad'te sa chodidlami k sebe a kolenami smerujicimi od seba.
Pritiahnite chodidld &o najblizsie k slabindm. Kolena tlacte pozvol'na
k podlahe. Po¢itajte do 15.




PREDKLONY K SPICKAM NOH
Pomaly sa predkloite v pase, uvol'nite chrbat a ramena a
natiahnite sa ¢o najd'alej k $pickam néh. Napotitajte do

pétnast’.

PRETAHOVANIE KOLENNYCH SLIACH
Natiahnite pravi nohu. Oprite chodidlo 'avej nohy
0 vnutornu stranu pravého stehna, Natiahnite sa ¢o
najdalej k Spicke chodidla. Napocitajte do 15.

Uvolnite sa a zopakujte cviéenie s 'avou nohou.

PRETAHOVANIE LYTOK/ACHILLOVYCH SLIACH
Oprite sa o stenu s predkrodenou I'avou nohou a rukami
natiahnutymi dopredu. Nechajte pravii nohu napnutu a l'avé
chodidlo na podlahe; potom ohnite l'avii nohu a naklofite sa
dopredu a pohnite bokmi smerom k stene. Napocitajte do 13,

potom zopakujte cvik pre druhi stranu, tela.



