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UZIVATELSKA PRIRUCKA

VySe si poznamenejte sériové Cislo
pro budouci potfebu.

Stitek se
sériovym Cislem

MATE OTAZKY?

V pfipadé dotazl nebo chybéjicich
dilt prosim kontaktujte firmu, od
které jste si tento vyrobek zakoupili.

Navstivte naSe internetové
stranky:
www.iconsupport.eu

A POZOR

Pred pouzivanim tohoto zarizeni
si prostudujte veSkera bezpec-
nostni opatieni a pokyny
uvedené v této prirucce. Prirucku

si uschovejte pro budouci
potiebu. www.iconeurope.com
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UMISTENI VYSTRAZNEHO STiTKU

Na tomto vykrese jsou uvedena umisténi
vystraznych &titk(. Pokud Stitek chybi
nebo je necitelny, zavolejte na telefonni
Cislo na predni strané této prirucky a
zdarma pozadejte o nahradni stitek. Sti-
tek upevnéte na uvedené misto.
Poznamka: Stitky nemusi byt zobrazeny
ve skute¢né velikosti.

A\ UPOZORNENI
Do téchto mist
neddvejte ruce

ani prsty.

AUPOZORNENi

* Nespravné pouziti tohoto
stroje mize vést k
véaznému zranéni.

* Pfed pouzitim si prectéte
navod k obsluze a
dodrzujte veskera
upozornéni a pokyny.

* Nedovolte détem
zdrzovat se v blizkosti
stroje.

*Po ukonceni §lapani se
pedaly i nadéle to¢i.

« ToCici se pedaly mohou
zpUsobit zranéni.

* Frekvenci otaceni pedall
snizujte kontrolovanym
zpUsobem.

* Hmotnost uzivatele
nesmi presahnout 113 kgs
*Pokud je titek
poskozeny, necitelny
nebo chybi, je nutné

ho vyménit. EE

PROFORM je registrovana ochranna znamka spolec¢nosti ICON IP, Inc.
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DULEZITA BEZPECNOSTNi OPATRENI

A U POZORN ENI = Aby se snizilo riziko vazného zranéni, pred pouzitim eliptického

Slapaciho trenazéru si prostudujte vSechna dulezita bezpeénostni opatfeni a pokyny v tomto navodu
a vSechna varovani umisténa na trenazéru. Spolec¢nost ICON nenese Zzadnou odpovédnost za
zranéni osob nebo poskozeni majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

1.

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se
porad’te se svym lékafem. To je dulezité
zejména pro osoby starSi 35 let nebo osoby

Elipticky Slapaci trenazér pouzivejte pouze k
ucelu popsanému v tomto navodu.

Odpovédnosti majitele je zajistit, aby vSichni
uzivatelé tohoto eliptického trenazéru byli
adekvatné informovani o vSech vystrahach a
bezpeénostnich opatrenich.

Tento elipticky Slapaci trenazér je uréen
pouze pro domaci pouziti. Tento elipticky
Slapaci trenazér nepouzivejte k podnikani,
pronajmu nebo ve sportovnich zafizenich.

Trenazér pouzivejte v interiéru, v suchém a
bezprasném prostredi. Slapaci trenazér
umistéte na rovny povrch, podlahu ¢éi
koberec chrarite pred poskozenim pomoci
podlozky viozené pod trenazér. Ujistéte se,
Ze je pred a za trenazérem volny prostor ale-
spon 0,9 m, a po stranach alespon 0,6 m.

Pravidelné kontrolujte a Fadné utahnéte
vSechny soucasti. VeSkeré opotrebované
dily ihned vyménte.

Déti mladsi 12 let a domaci zvirata udrzujte
vzdy mimo dosah Slapaciho trenazéru.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Slapaci trenazér by nemély pouzivat osoby o

hmotnosti vysSi nez 113 kg.

Pri cviceni noste vhodné oblec¢eni; nenoste
volné obleceni, které by se mohlo zachytit
do trenazéru. Pfi cviéeni vzdy méjte
sportovni obuv pro ochranu chodidel.

Pfi montazi, demontazi nebo pouzivani sla-
paciho trenazéru se vzdy pridrzujte riditek
nebo hornich ramen.

Snimagé pulsu neni Iékarsky pristroj. Na pres-
nost udaji o srdecni frekvenci mize mit vliv
nékolik faktorti. Snima¢ pulsu je uréen
pouze jako cviéebni pomtcka k pribliznému
zjisténi trendil srdecéni frekvence.

Pri pouzivani Slapaciho trenazéru méjte zada
rovna; neohybejte se.

Nadmeérné cviceni mize zplsobit vazné
zranéni nebo dokonce smrt. Pokud béhem
cviceni pocitite slabost nebo bolest, ihned
cviceni preruste a odpog¢inte si.

P¥i preruseni cvi¢eni nechte pedaly pomalu
zastavit.



PRIPRAVA

Dékujeme vam za zakoupeni eliptického Slapaciho podivejte se na pfedni stranu tohoto navodu. Nez nas
trenazéru PROFORM® 690 HR. Elipticky Slapaci tre- budete kontaktovat, poznamenejte si pro snazsi
nazér 690 HR nabizi fadu funkci uréenych ke pomoc ¢&islo modelu a sériové &islo vyrobku. Cislo
zefektivnéni a zpfijemnéni domaciho cviceni. modelu a umisténi Stitku se sériovym Cislem je uve-

deno na pfedni strané tohoto navodu.
Pred pouzitim Slapaciho trenazéru si ve vlastnim
zajmu peclivé prostudujte tento navod. Pokud vam Dfive, nez budete Cist déle, se prosim seznamte s
po precteni tohoto navodu bude néco nejasné, ¢astmi, které jsou oznaCeny ve vykresu nize.

Horni rameno

Konzola Snima¢ pulsu

Magnet pro uskladnéni

Drzak lahve na vodu*

Kolec¢ko

Pedal

Pedalovy talif / ( Zapadka ramene pedalu

Tlacitko zapadky

D=
194
%y o

Madlo

Vlyrovnavaci patka

\‘&

*Lahev neni zahrnuta




MONTAZ

K montazi jsou zapotiebi dvé osoby. VSechny soucasti Slapaciho trenazéru umistéte do vyhrazenych prostor
a odstrarite veskery obalovy materiél. Obalové materidly zlikvidujte az po dokon&eni montaze.

Kromé pribaleného naradi je pro montaz zapotiebi kfizovy Sroubovak &3—— , francouzsky
kli¢ —=—=/<, a pryZova palice (:D .

Pfi montazi $lapaciho trenazéru pouzivejte nize uvedené obrazky pro rozpoznani drobnych dild. Cislo v zavorce
pod kazdym vykresem je iselny kod dilu ze SEZNAMU DiLU na konci tohoto navodu. Cislo za zavorkou je
pocet kust pottebnych pro montaz. Poznamka: Pokud néktera soucast neni v dodané soupravé, zkontrolu-
jte, zda nebyla instalovana predem.

o1 (©

Pruznéa podlozka Podlozka M4 Pruzna
M4 (112)-8 (102)-8 podlozka M8 VInita podlozka Podlozka M8 Rozpérné
(90)-3 (111)-2 (88)-6 loZiska (118)-4
PAN
( I [ [
| SULTTY ) LTI
-~ Sroub M4 x Sroub s kulatou Sroub s kulatou
Kontramatice Pojistna matice M10 16mm (104)-8 hlavou M4 x 16mm hlavou M4 x 32mm
(79)-5 (81)-2 (101)-8 (105)-6

e (UG O

Sroub M4 x 47mm (108)-2 Sroub pfepravniho madla &roub naboje (87)-8
(117)-4
Licovany $roub Sroub s vnitfnim $estihranem Sroub s vnitinim $estihranem
M8 x 23mm (115)-4 M8 x 23mm (84)-4 M8 x 41mm (78)-4

I

Sroub s vnitinim $estihranem Vratovy &roub M10 x 80mm (82)-2
M8 x 69mm (80)-1

L \

Sroub s vnitinim $estihranem
M10 x 127mm (83)-2

\\ )




Pro usnadnéni montaze si predtim, nez
zacnete, prectéte informace na strané 5.

Zatimco druha osoba zvedne zékladnu (1),
pomoci dvou vratovych Sroubd M10 x 80mm
(82) a dvou pojistnych matic M10 (81) k zak-
ladné upevnéte pfedni stabilizator (6).

Ze zékladny (1) vyjméte oznaceny Sroub a
prepravni drzak. Pfepravni konzolu a Sroub
zlikviduijte.

Dale zatolte patku zakladny (26) co nejvice do
zékladny (1).

Pfipevnéte zadni stabilizator (7) k ramu (2)
pomoci dvou Sroubl s vnitfnim Sestihranem
M10 x 127mm (83).

Poté pfidrzte madlo na ramu (2) a stisknéte
tlacitko zapadky (68). Ram poté snizte tak, aby
se zadni stabilizator (7) opiral o podlahu.
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4. Kryt naboje (75) a rameno kliky (36) pfidrzte u 4
levého naboje kliky (38). Otvory v krytu naboje
a ramenu kliky zarovnejte s nepouzitymi otvory
v levém naboji kliky.

Poté vlozte do krytu naboje (75) a ramena kliky
(36) Ctyfi Srouby naboje (87). Poté rukou utah-
néte Srouby ndboje v levém naboji kliky (38).
Utahnéte jeden Sroub naboje a poté do kfize
dalSi Sroub naboje. Poté dotahnéte dva zbyva-
jici Srouby naboje.

Tento krok opakujte na pravé strané trenazéru;
ovérte, zda jsou ramena kliky (36) orien-
tovana tak, aby objimky pouzdra kliky (43)
byly ve znazornénych polohach. Poznamka:
Na pravé strané nejsou zadné Srouby kladky
(98).

5. Zatimco druha osoba pfidrzuje sloupek (3),
pfipojte horni kabel (48) ke spodnimu kabelu
(49).

Mirné zatahnéte za horni konec horniho
kabelu (48), ¢imz odstranite pripadné uvol-
néni, a vloZte sloupek (3) do zakladny (1).

Pomoci Sroubu s vnitfnim Sestihranem M8 x
69mm (80), pruzné podlozky M8 (90) a kontra-
matice M8 (79) upevnéte sloupek (3). Sroub s
vnitfnim Sestihranem jesté neutahujte;
ovérte, zda je pojistna matice v Sestihran-
ném otvoru v zakladné.

Poté v zakladné (1) utahnéte rukou dva Srouby
s vnitfnim Sestihranem M8 x 23mm (84) s
pruznymi podlozkami M8 (90). érouby s
vnitfnim Sestihranem jesté neutahuijte.

Pomoci tfi Sroubd M4 x 16mm (104) k zakladné
(1) upevnéte drzak lahev na vodu (22).




6. Pro napdjeni konzoly jsou zapotfebi Ctyfi baterie

1,5V D (nejsou soucasti dodavky), doporuduiji
se alkalické baterie. Stlatte jazyCek na krytu
baterie a kryt vyjméte. Poté do konzoly viozte
Ctyfi baterie. Polarita baterii musi odpovidat
diagramim uvnitf bateriovych prihradek.
Kryt baterie opét upevnéte ke konzole.

7. Zatimco druha osoba pfidrzuje konzolu (5) u
sloupku (3), pfipojte kabel konzoly k hornimu
kabelu (48).

Precnivajici kabely zasurite do sloupku (3).

Rada: Vyvarujte se sevieni vodi¢u. Konzolu
(5) upevnéte ke sloupku (3) pomoci ¢tyf Sroubl
s kulatou hlavou M4 x 16mm (101).

8. Prepravni madlo (116) upevnéte ke sloupku (3)
pomoci Etyf Sroubl pfepravniho madla (117).
Ujistéte se, Ze pfepravni madlo je orientovano
dle ilustrace.

Jeden z krytl sloupku (17) ustavte podle
obrazku a drzte jej na sloupku (3). Kryt sloupku
upevnéte pomoci dvou Sroubl s kulatou hlavou
M4 x 16mm (101).

Stejnym zplisobem upevnéte i druhy kryt
sloupku (17).

baterii

azycek
i — Kryt

Vyvarujte se
sevieni vodicu

Kabelovy
svazek




9.

10.

Vyhledejte levé horni rameno (8) a levou horni
nohu (11), které jsou oznac¢eny nalepkami ,Left”
(Levy).

Levé horni rameno (8) a levou horni nohu (11)
ustavte dle ilustrace. Levé horni rameno
zasunte do horni nohy.

Levé horni rameno (8) pfipevnéte dvémi Srouby
s vnitinim Sestihranem M8 x 41mm (78) a
dvémi kontramaticemi M8 (79). Ujistéte se, ze
pojistné matice zapadly do Sestihrannych
otvortl v levé horni noze.

Stejnym zplisobem pfipevnéte pravé hornim
rameno (9) k pravé horni noze (12).

Osu (74) nasurite do sloupku (3) a vystiedte ji.
Na osu naneste dostate¢né mnozstvi
pfibaleného maziva.

Levé horni rameno (11) ustavte dle ilustrace a
posunte je na levy konec osy (74). Na pravy
konec osy nasurite pravou horni nohu (12).

Na kazdém konci osy (74) utadhnéte Sroub s
vnitfnim Sestihranem M8 x 23mm (84) s pod-
lozkou M8 x 25mm (88) a vinitou podlozkou
(111). Ovéite, zda jsou vinité podlozky na
koncich osy.

Sestihranné




11. Levy pfedni kryt ramene (18) a levy zadni kryt 1
ramene (19) pfilozte ze stran k levé horni noze
(11). Kryty ramena upevnéte pomoci tfi Sroubl
s kulatou hlavou M4 x 32mm (105).

Stejnym zplisobem nasad’te pravy predni
kryt ramene (20) a pravy zadni kryt ramene
(21) k pravé horni noze (12).

12. Vyhledejte levy pedal (13) a rameno levého 12
pedalu (14), které jsou oznaceny nélepkami
LLeft” (vlevo).

Levy pedal (13) pfipevnéte k levému ramenu
pedalu (14) pomoci Sroubu M4 x 47mm (108),
tfi Sroubl M4 x 16mm (104), ¢tyf pruznych pod-
lozek M4 (112) a Ctyf podlozek M4 (102).

Stejnym zplisobem pfipevnéte pravy pedal
(neni vidét) k pravému rameni pedalu (neni
vidét).
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13. Na osu ramena pedalu (32) a dvé pouzdra
ramena pedalu (33) v ramenu levého pedalu
(14) naneste tenkou vrstvu maziva.

Poté na Sroub ramena M8 x 23mm (115) a kryt
ramena pedalu (31) nasurite podlozku M8 (88)
a Sroub ramena utédhnéte rukou do osy ramena
pedalu (32).

Zatimco druha osoba pfidrzuje konec levého
ramena pedalu (14) uvnitf konzoly na levé horni
noze (11), na kazdou stranu konzoly vloZte
rozpérku loziska (118). Poté vlozte osu ramena
pedalu (32) do levé horni nohy a levého ramena
pedalu. Poté na Sroub ramena M8 x 23mm
(115) a kryt ramena pedalu (31) nasunte pod-
lozku M8 (88) a Sroub ramena utahnéte rukou
do osy ramena pedalu (32). Utahnéte oba
Srouby ramene.

Tento krok opakujte pro upevnéni pravého
ramene pedalu (neni vidét) k pravé horni
noze (12).

14. Zvednéte zapadku na spodni strané levého
ramene pedalu (14) a nastavte levé rameno
pedalu na levé objimce pouzdra kliky (43).
Uvolnéte paku a ovéfte, zda je levé rameno
pedalu bezpecné pfipojeno k objimce pouzdra
kliky.

Stejnym zplisobem pfipojte pravé rameno
pedalu (neznazornéno).

Viz krok 5. Utahnéte Sroub s vnitfnim
Sestihranem M8 x 69mm (80) a dva Srouby s
vhitfnim Sestihranem M8 x 23mm (84).

15. Zkontrolujte radné utazeni vSech soucasti Slapaciho trenazéru. Poznamka: Nékteré dily ¢i spojovaci
prvky mohou zbyt i po dokon&eni montaze. Podlahu &i koberec chrarite pfed poskozenim pomoci podlozky
vlozené pod trenazér.
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JAK POUZIVAT ELIPTICKY SLAPACI TRENAZER

SLOZENi A ROZLOZENI ELIPTICKEHO
TRENAZERU

Pokud se trenazér nepouziva, ram lze slozit, aby
nepfekézel. Nejprve zvednéte zdpadku pod kazdym
ramenem pedalu a zvednéte ramena pedalu z objimek
na ramenech kliky.

Poté zvedejte ramena pedalu, dokud se nebudou
dotykat magnetl na hornich nohach; magnety budou
pfidrzovat ramena pedélu na misté. Potom pfidrzte
madlo a zvedejte rdm, dokud se nezajisti ve vertikalni
poloze.

Tlacitko
zapadky

Trenazér slozte nejprve pfidrzenim madla, poté
stisknutim tlacitka zapadky a snizenim ramu.

Dale vytahnéte ramena pedalu z magnetl na hornich
nohach. Poté zvednéte zapadky pod rameny pedalu
a ulozte ramena pedalu na objimky na ramenech
kliky. Uvolnéte zapadky a ovéfte, zda jsou ramena
pedalu bezpecéné pfipojena k ramentm kliky.

12

PREMISTENI ELIPTICKEHO SLAPACIHO
TRENAZERU

Trenazér presunte jeho slozenim, jak je popsano
nalevo. Poté se postavte pred Slapaci trenazér,
pfidrzte madlo u sloupku a jednu nohu dejte ke stfedu
predniho stabilizatoru. Nadzvednéte madlo tak, aby
trenazér stal na koleckach. Slapaci trenazér opatrné
prfemistéte do pozadované polohy a pak jej pomalu
spustte dold.

Zde dejte
nohu

USTAVENI ELIPTICKEHO SLAPACIHO
TRENAZERU

Pokud se Slapaci trenazér béhem pouzivani na pod-
laze mirné koléba ¢i kyve do stran, pootocte jednou
nebo obémi vyrovnavacimi patkami pod zadnim stabi-
lizatorem tak, aby jiz ke kyvani nedochéazelo.

Vyrovnavaci
patka




CVICENI NA ELIPTICKEM SLAPACIM TRENAZERU
TRENAZER

PFi nastupovani na Slapaci trenazér se pfidrzte

Poté si stoupnéte i na druhy pedal. Na pedaly zatlaéte ;
tak, aby se zadaly souvisle pohybovat. Horni ramena
Poznamka: Kliky se mohou otacet v obou
smérech. Doporuceny smér otaceni klik je zna-
zornén ve sméru Sipky; pro zménu cviceni vSak
Ize klikami otacet v opacném sméru.

Chcete-li ze Slapaciho trenazéru vystoupit, vyckejte do
uplného zastaveni pedalt. Poznamka: Slapaci tre-
nazér nema volnobéh, pedaly se pohybuiji tak
dlouho, dokud se nezastavi setrvacnik. Po zas-
taveni pedall nejprve sestupujte z vysSiho pedalu.
Poté sestupte i z nizSiho pedalu.
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SCHEMA KONZOLY /T

i

CALORIES

SMART
PROGRAMS

HEART RATE
PROGRAMS

PARAMETRY KONZOLY

Konzola rotopedu nabizi vybér funkci uréenych ke
zefektivnéni domaciho cviceni.

Je-li na konzole vybran manualni rezim, odpor pedald
Ize ménit stiskem tlaCitka. P¥i cviCeni konzola
zobrazuje prabéznou zpétnou vazbu. Pomoci snimace
pulsu v rukojeti Ize méfit tepovou frekvenci.

Konzola rovnéz nabizi osm chytrych programd, pfi
kterych se automaticky méni odpor pedall a cvicici je
upozornén na zménu frekvence Slapani, a tim je
proveden efektivnim cvic¢enim.

14

Kromé toho konzola nabizi dva programy tepové
frekvence, které automaticky ovladaji odpor pedald, a
upozorriuji cvicici osobu udrzovani frekvence Slapani
tak, aby se srdecni frekvence béhem cviceni pohybo-
vala pobliz cilovych hodnot.

Pouzivani manualniho rezimu je uvedeno na strané
15. Pouzivani chytrého programu je uvedeno na
strané 17. Pouzivani programu srdecni frekvence je
uvedeno na strané 18.

Poznamka: Pfed pouzitim konzoly se ujistéte, zda jsou
vlozeny baterie (viz krok montéze 6 na strané 8).
Pokud je na Cele konzoly plastova folie, odstrarite ji.




POUZITIi MANUALNIHO REZIMU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani.
Za okamzik po zacatku Slapani se displej rozsviti.

Vyberte manualni rezim.

PFi kazdém zapnuti
konzoly se zvoli
manualni rezim.
Pokud jste zvolili
urCity program,

vyberte znovu

manualni rezim

stisknutim tlaitka Chytré programy [SMART
PROGRAMS] nebo tlagitka Programy srdeéni
frekvence [HEART RATE PROGRAMS] opako-
vané, dokud se v dolnim levém rohu displeje
neobjevi slova MANUAL MODE (manualni rezim).

Odpor pedalti Ize ménit podle potreby.
Béhem Slapani Ize B TTTR

ménlt Odpor pedélﬂ Tl' "It Ham
opakovanym
stiskem tlagitka pro
zvySovani a
snizovani hodnoty.

Poznamka:
Pfechod na nové nastaveny odpor pedall neni
okamzity, ale plynuly.

Na displeji sledujte vas postup.

V hornim levém rohu displeje je zobrazen
uplynuly ¢as [TIME]. Poznamka: Pokud je vybran
urCity program, na displeji se namisto uplynulého
Casu zobrazi zbyvajici €as programu.

15

CALORIES

( 1

DISTANCE

.

V dolnim levém rohu displeje se zobrazi
urazena vzdalenost [DISTANCE] jako celkovy
pocet otacek.

V pravém hornim rohu displeje se zobrazuje pfi-
blizny pocet spalenych kalorii [CALORIES]. Pokud
pouzivate snimac pulsu v rukojeti, v pravém
hornim rohu displeje zobrazi také vase srde¢ni
frekvence (viz krok 5 na strané 16).

V dolnim pravém rohu displeje se zobrazuje
rychlost Slapani v ota¢kach za minutu [RPM].

Pri kazdé zméné odporu pedall se uprostred
displeje na nékolik sekund zobrazi hodnota
odporu [RESISTANCE].

Vybrané informace lze rovnéz zobrazit ve vétsi
velikosti. Informace o ¢ase a vzdalenosti, ase a
kaloriich nebo ¢ase a rychlosti se zobrazi opako-
vanym stisknutim tlacitka Displej [DISPLAY].
VS8echny informace se zobrazi stisknutim tlacitka
Displej znovu.



Konzola ma tfi moznosti podsviceni. Je-li zvolena
moznost ON (zap), konzola je podsvicena po
celou dobu, kdyz je zapnuta. Za u¢elem uspory
baterie moznost AUTO udrzuje podsviceni pouze
béhem Slapani. Pfi volbé OFF (vyp) je podsviceni
vypnuto.

Moznost podsviceni vyberte nejprve stisknutim a
podrzenim tlaitka Chytré programy na nékolik
sekund. Pozadovanou moznost podsviceni Ize
vybrat stiskem tlaCitka Zvysit [INCREASE]. Poté
vas vybér ulozte stiskem tlacitka Chytré programy.

Podle potieby si zméfte svou srdecni
frekvenci.

Pokud jsou
kovové kontakty
snimace pulsu v
rukojeti chranény
plastovou fdélii,
odstrante ji. Pro

Kontakty

mérfeni tepové

/
frekvence je nutné

mit snimac pulsu umistény v rukojeti pod dlani
oprenou o kovové kontakty. Ruce méjte na jed-
nom misté a kontakty nesvirejte prili§ pevné.
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Po detekci pulsu se objevi jedna, dvé nebo ffi
teCky a poté srdecni frekvence. Pro co nejpies-
né&jsi udaj o srdecni frekvenci pfidrzte kontakty
pfiblizné 15 sekund. Poznamka: Pokud budete
snimac pulsu v rukojeti drzet i nadale, na displeji
se zobrazi vaSe srdecni frekvence na dobu az 30

sekund.

Pokud se na displeji vase tepova frekvence nezo-
brazi, zkontrolujte, zda mate ruce umistény dle
ilustrace. Ruce méjte na jednom misté a kovové
kontakty nesvirejte pfilis pevné Pro dosazeni opti-
malniho vykonu kovové kontakty vycistéte
mékkym hadiikem, k €isténi kontaktt nikdy
nepouzivejte alkohol, brusivo nebo chemikalie.

Po dokonceni cvi€¢eni se konzola automaticky
vypne.

Pokud se pedaly na nékolik sekund pfestanou
pohybovat, zazni zvukovy signal a nastane pauza
konzoly.

Pokud se pedaly nepohybuji nékolik minut a
nestiskne se zadné tlacitko, konzola se vypne a
displeji se vynuluje.



POUZITIi CHYTREHO PROGRAMU

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani.
Za okamzik po zacatku Slapani se displej rozsviti.

Vyberte chytry program.

Jeden z osmi chyt-
rych program(
vyberte stisknutim
tlaCitka Chytré pro-
gramy [SMART

PROGRAMS] opa-

kovanég, dokud se

na displeji neobjevi 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 nebo 8. Na
displeji se objevi i doba programu a profil arovni
odporu pedald.

Zacnéte Slapat do pedali a zahajte tak
program.

Kazdy program je rozdélen na 20, 30 nebo 45 jed-
nominutovych Usekd. Pro kazdy Usek je
naprogramovana jedna uroven odporu a jedny
cilové otacky (tempo). Poznamka: Pro nasledné
Useky Ize naprogramovat stejny odpor a/nebo
stejné cilové otacky.

Uprostied displeje se na nékolika sekund objevi
Uroven odporu pedall a cilové otacky pro prvni
Usek.

Profil zobrazuje béhem programu jeho prabéh.
Blikajici usek v profilu pfedstavuje aktualni usek
tréninku. Vyska blikajiciho Useku signalizuje nasta-
venou rychlost pro aktualni Usek. Na konci
kazdého Useku tréninku zazni nékolik tonl a
zaCne blikat dal$i Usek profilu. Pokud se pro dalSi
Useky naprogramuje jina Urover odporu a/nebo
cilovych otacek, tato hodnota se na nékolik
sekund zobrazi na displeji a upozorriuje tak cvi€ici
osobu. Poté se zméni odpor pedald.
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Béhem cviceni
budete navadéni,
abyste tempo Sla-
pani udrzovali na
Urovni cilového
tempa pro aktualni
Usek. Pokud se na

displeji zobrazi

Sipka sméfujici vzhiru, zvyste frekvenci Slapani.
Pokud se na displeji zobrazi Sipka sméfujici dold,
snizte frekvenci Slapéani. Pokud se na displeji
neobjevi zadné Sipky, udrzujte aktualni frekvenci
Slapani.

DULEZITE UPOZORNENI: Cilové otaéky se
udavaji z divodu motivace. Vase aktualni
tempo muze byt pomalejsi nez cilové otacky.
Tempo cvi¢eni musi byt pro vas pohodiné.

Pokud je odpor pedall pro aktualni Usek pfilis
vysoky nebo pfili§ nizky, nastaveni Ize upravit
ruéné pomoci nastavovacich tlagitek. DULEZITE
UPOZORNENI: Po skonéeni aktualniho tseku
programu se pedaly automaticky prFizptsobi
urovni odporu pro dalsi usek.

Program bude pokra¢ovat timto zplsobem az do
konce posledniho useku. Program muzete kdykoli
prerusit pferuSenim Slapéni. Zazni zvukovy signal
a na displeji zacne blikat ¢as. Chcete-li znovu
zahajit program, staci znovu zacit $lapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 15.

Podle potieby si zméite svou srdecni frek-
venci.

Viz krok 5 na strané 16.

Po dokonceni cvi€¢eni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 16.



POUZITIi PROGRAMU TEPOVE FREKVENCE

1.

Konzolu Ize zapnout zahajenim Slapani.

Za okamzik po zapnuti konzoly se displej rozsviti.
Vyberte program tepové frekvence.

Program srdeéni frekvence zvolte stiskem tlacitka
Programy srdecni frekvence [HEART RATE
PROGRAMS] jednou nebo dvakrat, dokud nebude

vybran pozadovany program.

Zadejte cilové nastaveni tepové frekvence.

Pokud zvolite pro-
gram srdecni
frekvence,
uprostied displeje
se objevi nastaveni
maximalni cilové
srde¢ni frekvence.

Nastaveni max-

imalni srdecni frekvence Ize podle pfani ménit
stiskem tlaCitek Zvysit [INCREASE] a Snizit
[DECREASE]. Poznamka: Pokud zménite nas-
taveni maximalni cilové srdecni frekvence, zméni
se Uroven intenzity celého programu.

Na displeji se pak objevi doba programu a profil
nastaveni cilové srdecni frekvence pro dany pro-
gram.

5.
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Uchopte snima¢ pulsu umistény v rukojeti.

Béhem programu tepové frekvence neni nutné
snimac pulsu v rukojeti drzet neustale, pro sprav-
nou funkci tréninkového programu se vak
doporucuje tento snimac pulsu drzet ¢asto. PF¥i
kazdém uchopeni snimace pulsu umisténého v
rukojeti pridrzte ruce na kovovych kontaktech
nejméné 30 sekund.

Zacnéte Slapat do pedala a zahajte tak pro-
gram.

Kazdy program tepové frekvence je rozdélen na
20 az 30 jednominutovych Usekl. Pro kazdy Usek
je naprogramovana jedna cilova tepova frekvence.
Poznamka: Stejnou cilovou tepovou frekvenci Ize
naprogramovat pro nasledujici useky.

Profil zobrazuje béhem programu jeho priabéh.
Blikajici Usek v profilu pfedstavuje aktuélni usek
tréninku. Vyska blikajiciho Useku signalizuje nas-
tavenou tepovou frekvenci pro aktualni usek. Na
konci kazdého Useku tréninku zazni nékolik tond a
zacne blikat dal$i usek profilu.

P¥i Slapani konzola pravidelné porovnava vasi
srdecni frekvenci s nastavenim cilové srdec¢ni
frekvence. Pokud bude va$e tepova frekvence o
hodné nizsi nebo vySsi nez cilova tepovéa
frekvence, odpor pedald se automaticky zvysi
nebo snizi tak, aby se vaSe tepova frekvence pfi-
bliZila cilové tepové frekvenci.



Rovnéz budete
upozornéni na
Slapani stabilnim
tempem. Pokud se
na displeji zobrazi
Sipka sméftujici

vzhiru, zvyste

frekvenci Slapani. Pokud se na displeji zobrazi
Sipka sméfujici dold, snizte frekvenci Slapani.
Pokud se na displeji neobjevi zadné Sipky, udrzu-
jte aktuélni frekvenci Slapani.

DULEZITE UPOZORNENI: Tempo cviéeni musi
byt pro vas pohodIné. Poznamka: Urovné
odporu Ize zménit ruéné, pokud v8ak zménite
odpor pedald, jiz nemusite byt schopni udrzet
cilovou srdeéni frekvenci. Kromé toho, kdyz kon-
zola porovnava vasi tepovou frekvenci s cilovou,
mUze se odpor pedalt automaticky zvysit nebo
snizit tak, aby se vase tepova frekvence pfiblizila
cilové tepové frekvenci.
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Program bude pokra¢ovat timto zplsobem az do
konce posledniho useku. Program muzete kdykoli
prerusit pferuSenim Slapéni. Zazni zvukovy signal
a na displeji zacne blikat ¢as. Chcete-li znovu
zahajit program, staci znovu zacit lapat.

Na displeji sledujte vas postup.

Viz krok 4 na strané 15.

Podle potieby si zméite svou srdec¢ni
frekvenci.

Viz krok 5 na strané 16.

Po dokonceni cvi€eni se konzola automaticky
vypne.

Viz krok 6 na strané 16.



UDRZBA A PORADCE PRI POTIZiCH

Pravidelné kontrolujte a fadné utahujte vSechny &asti
Slapaciho trenazéru. Veskeré opotfebované dily ihned
vymente.

Pro ¢isténi Slapaciho trenazéru pouzivejte vihky
had¥ik a malé mnozstvi jemného mydla. DULEZITE
UPOZORNENI: Aby nedoslo k poskozeni konzoly,
v jeji blizkosti nemanipulujte s kapalinami a udrzu-
jte ji mimo dosah pfimého sluneéniho svétla.

VYMENA BATERIE

Pokud se displeje konzoly ztmauvi, je tfeba vymeénit
baterie; vétSina problémui konzoly je dusledkem jejich
nizké kapacity. Pokyny pro vyménu jsou uvedeny v
kroku montéaze 6 na strané 8.

USTAVENI ELIPTICKEHO SLAPACIHO
TRENAZERU

Pokud se Slapaci trenazér béhem pouzivani na pod-
laze mirné koléba &i kyve do stran, pootocte jednou
nebo obémi vyrovnavacimi patkami pod zadnim stabi-
lizatorem tak, aby jiz ke kyvani nedochazelo.

Nozka
zakladny

Vyrovnavaci
patka
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PORADCE PRI POTIiZiCH SNIMACE PULSU V
RUKOJETI

+ Pfi pouzivani snimace pulsu v rukojeti nepohybujte
rukama. Nadmeérny pohyb mize zkreslit Gdaje o
srdecni frekvenci.

+ Kovové kontakty nepfidrzujte pfiliS pevné; maze to
zkreslit Udaje o srdec¢ni frekvenci.

* Pro co nejpfesnéjsi udaj o srdec¢ni frekvenci pfidrzte
kovové kontakty pfiblizné 30 sekund.

+ Pro dosazeni optiméalniho vykonu snimace pulsu v
rukojeti udrzujte kovové kontakty Cisté. Kontakty Ize
Cistit mékkym hadfikem, k €i§téni kontakti nikdy
nepouzivejte alkohol, brusivo nebo chemikalie.

ODSTRANENI PRUHYBU UPROSTRED
TRENAZERU

Pokud se trenazér béhem pouzivani uprostfed pro-
hyba, otacejte nozkou zakladny (viz obrazek vlevo) az
do odstranéni prihybu.



POKYNY PRO CVICENI

A UPOZORNENi Pfed zahaje-

nim tohoto ¢€i jiného cviéebniho programu se
porad’te se svym lékafem. To je dilezité
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s

vvvvvv

Snima¢é pulsu neni lékaisky pristroj. Na pres-
nost Gidaju o srdeéni frekvenci mize mit vliv

nékolik faktorti. Snima¢ pulsu je uréen pouze
jako cvi¢ebni pomtcka k pribliznému zjisténi
trendl srdec¢ni frekvence.

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas cvi¢ebni
program. Pro detailni informace o cvi€eni si obstarejte
seriozni literaturu nebo se porad'te se svym Iékafem.
Pamatujte, ze zakladem Uspésnych vysledku je nale-
zita strava a fadny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz usilujete o spaleni tukd nebo posileni kardiova-
skularniho systému, klicem k dosazeni vysledku je
cviéeni pfi spravné intenzité. Udaj o srdeéni frekvenci
Ize pouzit jako ukazatel pro zjisténi spravné drovné
intenzity. V tabulce nize jsou uvedeny doporu¢ené
srde¢ni frekvence pro spalovani tuk( a aerobni cvi-
ceni.

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

Pro zjisténi spravné Grovné intenzity vyhledejte svj
vék v dolni ¢asti tabulky (vék je zaokrouhlen na nej-
bliz8i desitky let). T¥i Cisla uvedena nad vasim vékem
uréuji ,zonu tréninku.“ Nejmensi ¢&islo je srdecni frek-
vence pro spalovani tuku, stfedni Cislo je srdeéni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
Cislo je srdecni frekvence pro aerobni cviceni.
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Spalovani tukii—Pro efektivni spalovani tuku je
nutné cvicit vytrvale pfi nizké drovni intenzity. Béhem
prvnich nékolika minut cviceni télo spotfebuje na
vyrobu energie uhlohydraty. Az po prvnich nékolika
minutach cviceni zac¢ne télo vyuzivat pro vyrobu ener-
gie ulozené tuky. Pokud usilujete o spalovani tuk,
nastavte intenzitu cvieni az na Uroven, kdy je vase
ninku. Pro maximalni spaleni tuku cvicte pfi srde¢ni
frekvenci blizké stfednimu €islu v z6né tréninku.

Aerobni cviéeni—Pokud se snazite o posileni kardio-
vaskularniho systému, musite provadét aerobni
cviCeni, coz predstavuje aktivitu vyzadujici velké
mnozstvi kysliku po delSi dobu. Pro aerobni cvi¢eni
nastavujte intenzitu cvi€eni, dokud vase srde¢ni frek-
vence nebude blizka nejvySSimu Cislu v z6né tréninku.

POKYNY PRO TRENINK

Rozehiati—Zac¢néte 5 az 10 minutami protahovani a
lehkého cviCeni. Zahtatim se zvysi vaSe télesna tep-
lota, srdecni frekvence a obéh pro pfipravu na cviceni.

Cviceni v zéné tréninku—Cvicte 20 az 30 minut pfi
srde¢ni frekvenci v z6né tréninku. (Béhem prvnich
nekolika tydnud cvi¢ebniho programu neudrzujte vasi
srdecni frekvenci v zoné tréninku déle nez 20 minut).
P¥i cvi€eni dychejte pravidelné a zhluboka - nikdy
nezadrzujte dech.

Ochlazeni—Cviceni dokoncete 5 az 10 minutami pro-
tahovani. Protahovanim zvySite pruznost svalll a
pomuzete zamezit problémdm po cviceni.

FREKVENCE CVICENI

Pro zachovani &i zlepSeni kondice provadéjte fii tré-
ninky tydné s minimalné jednim dnem odpocinku mezi
tréninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
Ize podle prani provadet az pét tréninkl tydné.
Pamatuijte na to, ze klicem k Uspéchu je ucinit ze cvi-
Ceni pravidelnou a pfijemnou ¢ast vSedniho dne.



NAVRH NA PROTAHOVANI

Spravné provedeni nékolika zakladnich protahovacich cviku je
uvedeno vpravo. Protahujte se pomalu - bez trhavych pohyb(.

1. Protahovani dotykem prstt

Stljte s mirné pokréenymi koleny a pomalu se ohybejte od pasu
doll. Kdyz se co nejvice sklanite k prstim u nohou, uvolnéte
zada i ramena. Pocitejte do 15, poté povolte. Opakujte 3krat.
Protahovani: Kolenni Slachy, zadni ¢ast kolen a zada.

2. Protahovani kolennich slach

Sednéte si s natazenou pravou nohou. Pfitdhnéte chodidlo druhé
nohy smérem k sobé a oprete je o vnitfni stehno natazené nohy.
Natahujte se co nejvice k palci u nohy. Pocitejte do 15, poté
povolte. Opakujte 3krat pro kazdou nohu. Protahovani: Kolenni
Slachy, dolni ¢ast zad a ffisla.

3. Protahovani lytek/Achillovy Slachy

S jednou nohou prfed druhou se natahujte dopfedu a oprete se
rukama o sténu. Méjte zadni nohu rovnou a zadni chodidlo rovné
na podlaze. Pokrc¢te pfedni nohu, naklorite se dopredu a pre-
surite boky ke sténé. Pocitejte do 15, poté povolte. Opakujte
3kréat pro kazdou nohu. Pro dalSi protazeni Achillovych Slach
pokrcte také zadni nohu. Protahovani: Lytka, Achillovy Slachy a
kotniky.

4. Protahovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Pro rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu a uchopte jedno
chodidlo druhou rukou. Patu co nejvice pfitahnéte k hyzdim.
Pocitejte do 15, poté povolte. Opakujte 3krat pro kazdou nohu.
Protahovani: Ctythlavy sval stehenni a boky.

5. Protahovani vnitrniho lytka
Sednéte si a dejte plosky chodidel k sobé, kolena sméfuji ven.
Pfitahnéte chodidla co nejvice k oblasti tfisel. Pocitejte do 15,

poté povolte. Opakujte 3krat. Protahovani: Ctythlavy sval ste-
henni a boky.
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POZNAMKY
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SEZNAM DiLU— Model é. PFEVEL4986.0

Kéd Mnozstvi Popis
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Zakladna

Ram

Sloupek

Viko sloupku

Konzola

Pfedni stabilizator

Zadni stabilizator

Levé horni rameno
Pravé horni rameno
Viko ramene

Leva horni noha

Prava horni noha

Levy pedal

Rameno levého pedalu
Pravy pedal

Rameno pravého pedalu
Kryt sloupku

Levy pfedni kryt ramene
Levy zadni kryt ramene
Pravy predni kryt ramene
Kryt pravého zadniho ramena
Drzéak lahve na vodu
Viko pfedniho stabilizatoru
Kryt zadniho stabilizatoru
Kole¢ko

Patka zakladny
Vyrovnavaci patka

Levy kryt

Pravy kryt

Horni lozisko

Kryt ramena pedalu

Osa ramena pedalu
Lozisko ramena pedalu
Osa zakladny

Spodni pouzdro
Rameno kliky

Vnitini kryt kliky

Naboj kliky

Mezikus kladky
Remenice

Kryt pouzdra kliky
Lozisko ramena kliky
Objimka pouzdra kliky
Sada lozisek kliky

Klika

Mezikus kliky

Pojistny krouzek kliky
Horni kabel

Spodni kabel

Jazyckovy spinac/kabel
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R1010A

Kéd Mnozstvi Popis

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
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Hnaci femen

Setrvacnik

Magnet tvaru C

Stojan loziska

Magnet

Pruzina

Napinaci kladka

Konzola napinaci kladky
Spona

Konzola jazy¢kového spinace
Kolik zakladny

Mezikus drzaku zapadky
Zavlacka

Drzék zapadky

Otocné pouzdro

Mezikus oto¢ného pouzdra
Kolik ramu

Tlacgitko zapadky

Valcovy kolik

Odporovy pohon

Remenice odporového kabelu
Sada odporového kabelu
Méké&ena nasada na rukojef
Osa

Kryt naboje

Vnéjsi kryt kliky

Pouzdro setrvacniku

Sroub s vnitinim Sestihranem
M8 x 41mm

Kontramatice M8

Sroub s vnitinim Sestihranem
M8 x 69mm

Pojistna matice M10

Vratovy Sroub M10 x 80mm
Sroub s vnitinim Sestihranem
M10 x 127mm

Sroub s vnitinim Sestihranem
M8 x 23mm

Sroub s vnitinim Sestihranem
M6 x 10mm

Sroub kliky

Sroub naboje

Podlozka M8

Sroub s vnitinim Sestihranem
M10 x 60mm

Pruzna podlozka M8
Mezikus setrvacniku
Podlozka setrvacniku
Pojistny krouzek setrvaéniku
Sroub stojanu loZiska



Kéd Mnozstvi Popis

95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108

MANMOONTSoMNO A o

Dorazovy Sroub

Sroub M8 x 35mm

Spona tvaru E

Sroub kladky

Podlozka kliky

Sroub M4 x 25mm

Sroub s kulatou hlavou M4 x 16mm
Podlozka M4

Sroub M4 x 16mm

Sroub M4 x 16mm

Sroub s kulatou hlavou M4 x 32mm
Licovany Sroub M8 x 31mm

Sroub M4 x 12mm

Sroub M4 x 47mm

Kéd Mnozstvi Popis

109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

*
*

*

| A hAh a2 phaa20MDNDN

Vinita podlozka velk4
Mala podlozka M8

Vinita podlozka

Pruznéa podlozka M4
Podlozka M10

Matice M6

Licovany Sroub M8 x 23mm
Pfepravni madlo

Sroub prepravniho madia
Rozpérné loziska
Montazni naradi

Baleni maziva
Uzivatelska pfiruc¢ka

Poznamka: Technické Udaje podléhaji zménam bez pfedchoziho upozornéni. Informace o objednavani nahrad-
nich dil naleznete na zadni strané této pfirucky. *Tyto dily nejsou znazornény.
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ROZLOZENY VYKRES A—¢. modelu PFEVEL4986.0  rio10a
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ROZLOZENY VYKRES B—¢. modelu PFEVEL4986.0  rio10a
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OBJEDNANi NAHRADNICH DiLU

Informace o objednavani nahradnich dill naleznete na pfedni strané této pfiru¢ky. Nez nas budete kontaktovat,
meéjte pro snazs§i pomoc pfipravené nasledujici informace:

+ Cislo modelu a sériové C&islo vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)
* nazev vyrobku (viz pfedni strana této pfirucky)

- &iselny kod a popis nahradniho dilu (viz SEZNAM DILU a SCHEMATICKY VYKRES na konci této pfirucky)

INFORMACE O RECYKLACI

Tento elektronicky vyrobek se nesmi vhazovat do komunalniho odpadu.
Pro ochranu zivotniho prostredi je nutné tento vyrobek po skonéeni jeho
zivotnosti recyklovat podle zakona.

VyuZzijte recyklaéni zafizeni, ktera jsou opravnéna shromazdovat tento typ
odpadu ve vaSem misté. PomU(zete tim zachovat pfirodni zdroje a zlepSit
evropské normy o ochrané zivotniho prostfedi. V pfipadé dalSich informaci o
bezpecfnych a spravnych zplsobech likvidace kontaktujte prosim mistni mést-
sky Ufad nebo firmu, ve které jste tento vyrobek zakoupili.

Cislo sougasti 309279 R1010A Tiéténo v Ciné © 2010 ICON IP, Inc.



