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Opatieni

VAROVANT!

Tento elipticky trenazér byl navrzen a zkonstruovan tak, aby zajiStoval co nejvetsi
bezpecnost. Nicméné by mély byt dodrzovany veskeré piedpisy a nafizeni z tohoto navodu,
pokud budete elipticky trenazér pouzivat. Pfed montazi a pouzivanim si potadné prectéte cely
navod. Dbejte nésledujicich nafizeni:

Majitel tohoto stroje zodpovida za to, Ze vSechny osoby, které budou stroj pouZzivat,
byly informovany a pouceny o tom, jaké bezpecnostni instrukce maji dodrzovat.
Elipticky trenazér pouZzivejte pouze tak, jak je popsano v manudlu.

Dbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechéavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

Ujistéte se, ze byl stroj spravné smontovan a vSechny Sroubky jsou potfadné utazeny.
Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, Ze je kolem néj alesponi Im
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste piedesli poniceni podlahy, umistéte pod
stroj ochrannou podlozku.

Stoj pouzivejte pouze ve vnitinich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu.
Vyhnéte se prasnym a vlhkym mistim.

Dejte pozor, aby nebyly kolem stroje Zadné ostré ptredméty, které by ho mohly
poskodit.

Na cviceni zvolte vhodné obleceni a obuv. Pfili§ volné obleceni by se mohlo zachytit
za pohyblivé ¢asti stroje.

Maximalni vaha uzivatele nesmi piesahovat 150 kg. Pokud potiebujete stroj s veétsi
nosnosti, prohlédnéte si nase dalsi kolekce.

Nedavejte ruce do blizkosti pohyblivych ¢asti stroje, mohlo by dojit k trazu.

Na stroji cvicte vzdy adekvatni rychlosti.

Na stroji nesmi cvicit vice osob zaroven.

Jestlize se Vam béhem cviceni udéla nevolno, nebo budete citit zavrat’, okamzité
piestaiite s cvicenim a o dalSim cviceni se porad’te s doktorem.



Bezpecnostni instrukce
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Jestlize se s né¢im 1écite nebo pii pouzivani stroje mate nize uvedené piiznaky, porad’te se se
svym lékafem:

1. Bolest na hrudi, nedavné zranéni nohou, ky¢li, hrudniku nebo krku. Prokiehlé ruce a
nohy.
Anamorfni artritida, dna nebo revma.
Osteopordza nebo jiné anomalie.
Onemocnéni srdce, hypertenze, onemocnéni krve.
Dychaci obtize.
Mate-li sarkom.
Trombus nebo jiné symptomy.
Diabetes.
Poranéni ktize.
. Hyperpyrexie zpisobena hore¢kou vyssi nez 38°C
. Abnormalni patet nebo problémy s ohebnosti patete.
. T€hotenstvi nebo menstruace.
13. Pocit unavy nebo neobvyklé fyzicka nevolnost.
14. Zotavovani po nemoci.
15. Kromé vyse uvedenych symptomu jesté dalsi neobvyklé fyzické potize.
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Pred zah4jenim jakéhokoli cviceni, byste se méli poradit se svym lékatem. Tohle plati
zejména pro osoby starsi 35 let nebo pro osoby s pfedchozimi zdravotnimi problémy. Abyste
predesli vaZznym zranénim, pfectéte si vSechna bezpecnostni nafizeni, varovani a instrukce

v tomto manudlu pied tim, nez zacnete se cvicenim.



Nakres k montazi







Seznam soudastek

Cislo Nazev Popis Mnozstvi
1 Hlavni ram 1
2 Piedni stabilizator 1
3 Zadni stabilizator 1
4 Horni ram 1
5 Rukojet’ (L) 1
6 Rukojet’ (P) 1
7 Lyzina pedalu (L) 1
8 Lyzina pedalu (P) 1
9 Riditka 1
10 Konzole 1
11 Komunikacni drat motoru 1
12 Komunika¢ni drat konzole 1
13 Komunikacni drat senzorii pulsu 2
14 Vnéjsi kryt konzole 2
15 Kryt horniho ramu 1
16 Kryt rukojeti 2
17 Kryt rukojeti 2
18 Predni krytka lyziny pedalu 2
19 Ptedni krytka lyZiny pedalu 2
20 Zadni krytka lyziny pedalu 2
21 Zadni krytka lyziny pedalu 2
22 Krytka fiditek 1
23 Krytka riditek 1
24 Drzak lahve 1
25 Hlavni htidel ®17%x339.5 1
26 Imbusovy §roub M10x60x25 4
27 Pruzna podlozka D10 8
28 Zakiivena podlozka ®10.5xR100xt2.0 10
29 Imbusovy Sroub M8x20 11
30 Pruznd podlozka O2] 6
31 Plocha podlozka DO8.5xD20xt1.5 6
32 Sestihranna matice M10 5
33 Plocha podlozka d10 4
34 Pedal levy 1
35 Pedal pravy 1
36 Sroub M4x16 14
37 Sroub M4x10 4
38 Imbusovy Sroub D10x45xM6x20 2
39 Plocha podlozka D6 2
40 Imbusovy Sroub M6x15 7
41 Sroub ST4x16 14
42 Sroub M5x10 4
43 Plastova piezka ®12.4%x13 12
44 Sroub ST4x10 12




45 Zeleznd klika 2
46 Sestihranny $roub M10x55x20 2
47 Sestihranny $roub M4x12 2
48 Plochy kli¢ 5x5%15 2
49 Imbusovy Sroub M6x15 2
50 Plocha podlozka O8xD30xt3.0 2
51 Zarazka 1
52 Spojovaci htidel ®15%30 1
53 Sestihranna matice M8 2
54 Sestihranna matice M8 6
55 Napinaci kladka 1
56 Pojistny krouzek @10 1
hridele
57 Koncovka 4
58 Podlozka pedalu 4
59 Kola 2
60 Imbusovy Sroub DEx33xM6x15 2
61 Sestihranny $roub M5x60 1
62 Sestihranna matice M5 2
63 Kulickové lozisko 6004-2RS 2
64 Magneticka indukce 1
65 Sroub ST4x12 1
66 Klika trubice 1
napravy 1
67 Klika trubice 1
napravy 3
68 Klika napravy ®20x115 1
69 Remenice ®308x22 1
70 Klika trubice 1
napravy
71 Magneticky set 1
72 Magneticka naprava | ®12x50 1
73 Brzdové pruziny 1
74 Magneticky motor 1
75 Dvojity setrvacnik ®280/9KG 1
76 Pas motoru 540PJ6 1
77 Dekorativni prouzek | 102x57x8 1
78 Plastovy kryt D42.5%30 2
79 Madla senzoru pulsu 2
80 Sroub ST4x20 2
81 Zatka trubice ®28xt1.5 2
82 Pénova madla ®32x13.0x480 2
83 Pojistny krouzek D12 2
htidele
84 Pedal (L) 406x187x74 1
85 Pedal (P) 406x187x74 1
86 Imbusovy Sroub M6x12 8
87 Kulickové lozisko 6003-2RS 4
88 Kuli¢kové lozisko 6200-2RS 4




89 Pénova madla ®36%t3.0x720 2
90 Zatka trubice ®32xt1.5 2
91 Kryt motoru (L) 1291.1x72x616.2 1
92 Kryt motoru (P) 1291.1x75.9x616.2 | 1
93 Sroub ST4x25 5
94 Pojistny krouzek 40 2
95 Samo-naklapéci 2203-2RS 2
lozisko
96 Sestihranny $roub M8x120 1
97 Komunika¢ni drat 1
pro zapinani stroje
98 Magnetické senzory 1
99 Adaptér 1
100 Brzdové lanko 1
101 Disk D466.6x24.1 2
102 Pruzna podlozka P17 2
103 Sestihranna matice M10 5
104 Imbusovy Sroub M10x20 4
105 Imbusovy Sroub M10x55x20 2
106 Phillips Sroub ST4x16 12
Instrukce ke stroji
Konzole A
X Riditka
D, Senzor pulsu
Rukojet
Drzak lahve
Trubi,ce i Hlavni
horniho ramu ram
Kolecko
Predni
stabilizator
Pedal
Zadni

stabilizator




Technické informace

MODEL E21
ROZMERY Sestaveny:
1620%720%1520mm
MAXIMALNI NOSNOST 150 KG

SPEED RATIO 9

SETRVACNIK Dvousmérny, 280/9kg
ODPOR 1-32

ROZMER PEDALU 420%200

UPOZORNENIH:
VYHRAZUJEME SI PRAVO MENIT STROJ A JEHO POVAHU BEZ PREDCHOZIHO
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26 | Imbusovy Sroub M10x60x%25 4
27 | Pruzna pérova podlozka ®10 8
28 | Velkoplosna podlozka ®10.5xR100xt2.0 10
29 | Imbusovy Sroub M8x20 6
30 | Pruznd pérova podlozka (O3 2
31 | Ploché podlozka O8.5xP20xt1.5 6
32 | Sestihranna matice MI10 2
33 | Plocha podlozka 10 2
36 | Sroub M4x16 14
37 | Sroub M4x10 4
38 | Imbusovy Sroub D10x45xM6%20 2
39 | Plocha podlozka 6 2
40 | Imbusovy Sroub M6x15 2
41 | Sroub ST4x15 2
102 | Pruzna podlozka 17 2
104 | Imbusovy $roub M10x20 4
105 | Imbusovy $roub M10x55x20 2
NAZEV SPECIFIKACE | MNOZSTVI |

Zahnuty kli¢ tvaru L | 5x80%80S

Zahnuty kli¢ tvaru L | 5x35x85S O ::E::j

Zahnuty kli¢ tvaru L | 6x40x120

fifcznzteﬁe“ym 15H& 1 TH ; ‘

Instrukce k montazi

UPOZORNENI :

VSechny Srouby, které pri montaZi pouZijete nejprve namazte priloZenou vazelinou.
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Krok 1

Pfipevnéte predni stabilizator (2) k hlavnimu rdmu (1) pomoci velkoplosné podlozky (28),
pruzné pérové podlozky (27) a imbusového Sroubu (26).

Krok 2

Pfipevnéte zadni stabilizator (3) k hlavnimu rdmu (1) pomoci velkoplo$né podlozky (28),
pruzné péroveé podlozky (27) a imbusového Sroubu (26).
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Krok 3

1. Pfipevnéte dekoraéni prouzek (77) k hornimu ramu (4). Vezméte kryt horniho rdmu
(15) z hlavniho rdmu (1), potom jej nasunte na horni ram (4). Propojte komunikacni
kabel (11) vychazejici z hlavniho rdmu (1) a kabel (12) vychazejici z horniho ramu
4).

2. Hlavni ram (1) namazte po celém obvodu pfiloZzenou vazelinou. Pfipevnéte horni rdm
(4) do hlavniho rdmu (1) pomoci ploché podlozky (33), pruzné pérové podlozky (27),
imbusového Sroubu (104), imbusovy Sroub (105), velkoplo$né podlozky (28) a
Sestihranné matice (32).

3. Pfipevnéte kryt horniho rdmu (15) a dekorativni prouzek do hlavniho ramu (1).
Namazte hlavni hiidel (25) pfiloZzenou vazelinou, poté ji prostréte do pouzdra horniho
ramu (4).

Upozornéni: jemné¢ povytahnéte kabel hornim ramem, abyste zabranili jejich ohybani a
proseknuti v dolni ¢asti, kde byly kabely (11, 12) pfedtim spojeny.Nyni jesté neutahujte
vSechny Srouby. Ujistéte se, ze vSechny Srouby jsou ve spravnych otvorech.

Dotahnéte vSechny Srouby viz. vySe definitivné po uskute¢néni kroku 5.

3
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Krok 4

Ptipevnéte pruznou podlozku (102) k pravé a levé strané hlavni hiidele (25). Poté
ptipojte pravou rukojet’ (6) na pravou stranu hlavni htidele (25) a levou rukojet’ (5) na
levou stranu hlavni hiidele (25) pomoci ploché podlozky (31) a imbusového Sroubu
(29).

2. Priipevnéte kryty rukojeti (16,17) k levé rukojeti (5) pomoci Sroubu (36).
3. Piedchozi krok opakujte na pravé rukojeti (6)
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Krok 5

Krok 6

Ptipevnéte levou lyZinu zadni ¢asti (7) k hiideli vychéazejici z hlavniho rdmu (1)
pomoci ploché podlozky (31) a imbusovy sroub (29).

Ptipevnéte levou lyzinu piedni ¢asti (7) k levé rukojeti (5) pomoci imbusového Sroubu
(38), ploché podlozky (39) a imbusového Sroubu (40).

Ptipevnéte zadni kryty (20,21) na levou lyzinu (7) pomoci Sroubu (36). Piipevnéte
pfedni kryty lyZiny pedalu (18,19) k levé lyziné pedalu (7) pomoci Sroubu (37) a
Sroubu (41).

Ptedchozi krok opakujte pro instalaci pravé podpéry pedalu.

Nezapomente nyni dotdhnout vS§echny Srouby viz pozndmka v kroku 3.

. Komunikac¢ni drat senzoru pulsu (13) prostréte skrz horni ram (4). Ptipevnéte fiditka

(9) k hornimu ramu (4) pomoci ploché podlozky (31), pruzné pérové podlozky (30) a
Sroubu (36).
Ptipevnéte drzék lahve (24) k hornimu rdmu (4) pomoci Sroubu (36).
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Krok 7

. Komunikacni kabel (12) zapojte do konzole (10). Kabely senzoru pulsu (13) zapojte
do konektorii (14) vychéazejicich z konzole (10).
2. Ptipevnéte konzoli (10) k hornimu ramu (4) pomoci Sroubu (32).

. Protahnéte levy kryt fiditek (22) a pravy kryt fiditek (23) skrz fiditka a pfipevnéte je
k hornimu ramu (4) pomoci Sroubu (36).

Krok 8

Piipojte adaptér ke stroji.

15



Doporuceni ke cvi¢eni

ZAHRATI

Pted zah4jenim kazdého cviceni je nutné se zahiat (5-10 minut lehkého cviceni) a provést
protahovaci cviky.

DECH

Béhem cviceni byste neméli popadat dech. Pokud se Vam bude Spatné dychat, radéji cviceni
ukoncete. Nadechujte se nosem a vydechujte pusou pii relaxacnim cviceni a pii rychlej$im
cviceni byste dychani méli pfizpisobit tempu cviceni.

FREKVENCE

Stejna skupina svalil by méla mit mezi jednotlivymi tréninky 48 hodinovou pauzu. Jinymi
slovy byste méli cvicit kazdy druhy den.

ZLEPSOVANI TELESNE KONDICE

Fyzicky trénink by mél byt pfizpisoben kazdému individualné. Cvicte postupné krok po
kroku. V prvnich dnech je naprosto normélni, pokud budete po cviceni citit tahnuti svalt
(lehka bolest). Zbysttit byste méli tehdy, brani-li Vam bolest v dal§im cviceni.

RELAXACNI CVICENI

Po kazdém cviceni je nutné provést relaxacni a protahovaci cviky, zejména protaZeni svalli na
nohou.

STRAVA

Abyste chranili svlj zazivaci systém, méli byste zacit cvic€it alespoil hodinu po jidle a ptl
hodiny pted dalS$im jidlem. M¢li byste se také vyvarovat nadmérného ptijmu tekutin, abyste
nezaté¢zovali srdce a ledviny.

Protahovaci cviky

Neni diilezité jak rychle a jak dlouho budete cvicit, pred jakymkoli tréninkem byste méli
provést fadu protahovacich cviki. Prokrvené a zahtaté svaly se protahuji 1épe, proto pied tim
nez s nimi zacnete, spust’te stroj a 5-10 minut pomalu cvicte, a az poté proved’te protahovaci
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cviky. Kazdy cvik délejte 10 vtetin po péti opakovanich. Po skonceni cviceni proved’te
protahovaci cviky znova.

1. Nohy pouze lehce pokréte v kolenou a snazte se rukama dosahnout
na prsty u nohou 10 — 15 minut, potom povolte. Pfedklanéjte se
pomalu s uvolnénymi zady a rameny. Cvik opakujte 3x.

2. Posadte se na podlozku sjednou nohou natazenou a druhou
pokréenou dovnitt. Zkuste se dotknout prstii na noze, vydrzte 10-15
s a poté povolte. Opakujte 3x na kazdou nohu.

3. Opfete ruce o zed, jednu nohu propnéte dozadu a jednu pokrcte
doptedu. Pata na napnuté noze by méla byt opiend o podlahu. Vydrzte
10-15 s a poté povolte.

4. Jednou rukou se ptidrzte stény nebo stolu. Levou rukou se chyt'te za
zady za kotnik a snazte se jej tdhnout smérem k hyzdim tak, abyste
citili lehky tlak ve stehennich svalech. Vydrzte 10-15 sa poté
povolte. Cvik opakujte 3x na kaZzdou nohu.

5. Posad’te se s nohama pokréenyma vepiedu tak, abyste se dotykali
chodidly. Rukama se chyt’te za narty a nohy protahujte tak, ze budete
koleny pumpovat, co nejvic to ptijde smérem k zemi. Vydrzte 10-15
s a poté povolte. Opakujte 3x.

Funkce displeje

Tlacditka
START/STOP — spusténi a zastaveni cviceni
RESET - tlacitko pro navrat to hlavniho menu. DelSim podrzenim resetujete cely disple;j.

UP (+) — tlacitko pro zvySeni zatéze béhem cviceni. MiiZete ho pouzit také pro nastavovani
udaju.

MODE/ENTER - tlacitko pro potvrzeni vybéru.

DOWN (-) - tlacitko pro sniZeni zaté¢ze béhem cviceni. Muzete ho pouzit také pro
nastavovani udaju.

RECOVERY - tlacitko pro test schopnosti regenerace srdecni frekvence.
BODY FAT - tlacitko pro test télesného tuku v %.
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Udaje na displeji

TIME — zobrazuje ¢as cviceni v rozmezi 00:00 — 99:59 min
DISTANCE - zobrazuje dosazenou vzdalenost 0 — 99,99 km
CALORIES — zobrazuje pocet spalenych kalorii 0 — 9999
PULSE - zobrazuje puls béhem cviceni P 30 — 230

WATT — zobrazuje mnozstvi vynalozené energie 0 — 999
SPEED — zobrazuje rychlost cvic¢eni 0,0 — 99,9 km/h

RPM - zobrazuje pocet otacek za minutu 0 — 999

Obsluha

1. ZAPNUTI
Zapojte napdajeci kabel, z konzole se ozve zvukovy signal a na LCD displeji se na 2
vtefiny zobrazi vSechny segmenty. Poté miiZzete nastavit své osobni udaje (Age — vk,
Gender — pohlavi, Height — vyska, Weight — vaha). V pravém dolnim rohu se objevi
U1 (profil pro jednoho uzivatele). Tlacitky + a — mlizete pfepinat mezi jednotlivymi
profily Ul — U4 a nastavit udaje pro dalsi uzivatele.

2. NASTAVENI OSOBNICH DAT
Jakmile si vyberete jeden z profili U1 — U4, stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni
vybéru. Tlacitky + a — nastavte pozadovanou hodnotu u jednotlivych polozek SEX,
AGE, HEIGHT a WEIGHT a vzdy potvrd’te tlacitkem Mode. Po nastaveni vSech dat
znovu stisknéte tlacitko Mode a konzole se pfepne do hlavniho menu. Poté mizete
zaclit cvicit rovnou s nastavenymi udaji stisknutim tlac¢itka START/STOP.

|-1|er~ i 10
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Chcete-li zvolit jiny druh programu, pokracujte dal podle nasledujiciho bodu 3.

3. Pokud jste v hlavnim menu, bude dole uprostied svitit napis MANUAL. Tlacitky +a —
muZzete pfepinat mezi dalsimi moznostmi MANUAL — PROGRAM — USER nebo
PROGRAM — H.R.C. - WATT. Stisknutim tlac¢itka Mode potvrdite svou volbu.

e
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3.1. Manual mode

V tomto programu si mizete nastavovat hodnoty libovolné podle sebe. Stisknéte tlacitko

Mode a potom tlacitky + a — nastavujte data k jednotlivym polozkam TIME/ DISTANCE/

CALORIES/ PULSE. Stisknutim tlacitka START/STOP zahgjite cviceni, nastavena data

se naCtou a zobrazi se na displeji. Zatéz 1 - 16 si miizete nastavit tlacitky + a — béhem

cviceni.

3.2. Programy
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte jednou tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil nazev
PROGRAM a stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. TlacCitky + a — si vyberte mezi
jednotlivymi programy PO1- P12, profil programu se zobrazi po jeho vybrani. Tlacitky
+ a — si nastavte polozku TIME (¢as cviceni). Tlacitkem Start/stop zahajite cviceni a
nastavend data se zobrazi na monitoru. Béhem cviceni si miiZete libovoln€ ménit zatéz
(1-16) pomoci tlacitek + a -.

3.3. Uzivatelsky program
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte dvakrat tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis USER
PROGRAM a stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. Nyni si tladitky + a — nastavte
zatéz (1-16) u kazdé kolonky. Celkem jich je 20. Po nastaveni kazdé kolonky stisknéte
tla¢itko Mode pro potvrzeni. Po nastaveni vSech kolonek stisknéte tlacitko Start/stop a




zatnéte cvicit. Po zahdjeni cviceni uz nebude moci zatéz v jednotlivych kolonkach
meénit.

3.4.H.R.C. (Kardio) program
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte tiikrat tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis H.R.C. a
stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi H.R.C. 55. Tlacitky + a —
si muzete vybrat mezi H.R.C. 55, H.R.C. 75, H.R.C. 90 nebo D. TARGET:

3.4.1. Jakmile si zvolite jeden z programti H.R.C. 55, H.R.C. 75, H.R.C. 90 na displeji se
zobrazi cilova hodnota na zékladé¢ jiz prednastaveného veéku uzivatele. Tlacitky + a
— si nastavte &as cviteni a tladitkem Start/stop cviéeni zah4jite. Cas se zatne
odpocitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na displeji. Po zahajeni cviceni uz
nebude mozné jednotlivé polozky ménit.

3.4.2. Pokud jste si zvolili TAG H.R.C. zobrazi se na displeji pfednastavend hodnota
100. Tlacitky + a — si mizete hodnotu zménit v rozmezi 30 — 230 a poté ji
potvrd’te tlacitkem Mode. Nastavte Cas cviceni tlacitky + a -, tlaCitkem Start/stop
cviteni zahajite. Cas se zaéne odpogitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na
displeji. Po zahajeni cviceni uz nebude mozné jednotlivé polozky ménit.

3.5.WATT program
Stisknutim tlacitka Reset se vrat'te do hlavniho menu. Na obrazovce se zobrazi napis
MANUAL. Stisknéte ¢tytikrat tlacitko Up (+), aby se na displeji zobrazil napis WATT
a stisknéte tlacitko Mode pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi WATT 120, tlacitky + a
— si nastavte vlastni poZadovanou hodnotu WATT. Potvrd’te tlacitkem Mode a tlacitky
+ a — si nastavte Gas cvideni. Tlagitkem Start/stop cvieni zahajite. Cas se zaéne
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odpocitavat a nastavené hodnoty se zobrazi na displeji. (Pfednastavena hodnota
v tomto programu je 120. Muzete si zvolit WATT hodnotu v rozmezi 10 — 350).

3.6. Body fat program

3.6.1. Béhem cviceni stisknéte tlacitko Start/stop pro zastaveni cviceni a stisknéte
tlacitko BODY FAT pro zahajeni méteni.

3.6.2. Uchopte do rukou madla a po 8 vtefinach se na displeji zobrazi vysledek BMI,
FAT % (tuk) a symbol Body fat. Dojde-li k chybé (nespravné drzeni madel),
zobrazi se na displeji E-1. Zobrazi-li se na displeji ukazatel E-4, znamena to, ze
vysledek FAT, ptesahuje rozsah (5 — 50%). Test zobrazuje relativni hodnoty.

3.6.3. Po ukonceni méteni opét stisknéte tlacitko BODY FAT pro navrat do hlavniho
menu.

3.7.Bezdratové spojeni H.R.C.
Pro méfeni H.R.C. mize uzivatel pouzit bezdratovy snimac (hrudni pas). Konzole
bude piijimat signal z vysilace a hodnoty srde¢ni frekvence se zobrazi na displeji
stroje.

3.8. RECOVERY

3.8.1. Dlané poloZte na senzory pulsu a pockejte, dokud se na displeji nezobrazi vas puls.
Poté stisknéte tlacitko RECOVERY pro spusténi testu a na displeji se zacne
odecitat ¢as 00:60 — 00:00. Jakmile odecitani Casu skonci, zobrazi se na displeji
vysledek Fx (Fx = 1-6). F1 je nejlepsi vysledek a F6 nejhorsi. Stisknéte znovu
tlac¢itko RECOVERY pro navrat do hlavniho menu.
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3.8.2. Test nelze spustit bez snimani pulsu.

PlzL Ll EF PELLL R

POZNAMKA:

Konzole vyzaduje 9V a 1300mA adaptér.

Po 4 minutach necinnosti se konzole piepne do usporného rezimu. Data uzivatele budou
uloZena, dokud znovu nezacnete cvicit.

Pokud se displej nezobrazuje normalnég, odpojte adaptér a znovu jej zapojte.

Servisni zaruka

Servis a opravu Vam poskytneme zdarma na 2 roky od zakoupeni stroje. Po
uplynuti zdruky Vam miizeme nabidnout nahradni sou¢éstky a opravu stroje za
pifiznivou cenu. Pro vice informaci si prectéte zarucni list.

POZNAMKA:

Zarucni list je dodavan od distributora spolecné se zakoupenym strojem. Vymeéna
komponenttl a soucastek je provedena zdarma, pokud je stroj v zaruce.

Zaruka zdarma bude provedena pouze v pripadé Ze:
Stroj je ve vlastnictvi ptivodniho kupce a ten jeho koupi mize dolozit dokladem.
Skoda vznikla nehodou nebo nespravnym servisem.

Nevyprsela 24 mési¢ni zaruka.

Tato zaruka se vztahuje pouze na stroje pouzivané v domacnostech. Zaruka se v Zadném
pripad¢€ nevztahuje na stroj pouzivany pro komerc¢ni ucely.

JestliZe je potfeba provést servis na vasem stroji, kontaktujte prodejce.
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Vyrobce:
Housefit Sports Co., Ltd.
2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan

www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz
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NAVOD K OBSLUZE - “iConsole+ “

ILUSTRACE

INSTRUKCE

Software — stazZeni a instalace

Stazeni a instalace

Najdéte software

Stahnéte a nainstalujte

8 iConsola+
8 SN AGE 424k

Po instalaci
kliknéte zde

Kliknéte
de

1) Pro systém Android

Stdhnéte software “iConsole+HD” v
android obchodé prostfednictvim
vaseho telefonu nebo iPadu.

V pfipadé problému mUzZete misto toho
stdhnout “iConsole+”.

2) Pro systém IOS

Stahnéte “iConsole+” v APP STORE.

3) Pouziti
3.1 Android

iPad 1280x800a Android — viz. nize
Samsung Galaxy Tab Note 8.0
Samsung Galaxy 10.1

Samsung Galaxy Tab2

Samsung Galaxy Tab3

Asus MeMo Pad 10

Asus TF101

Mobilni telefon 480x800, 720x1280,
1280x800 a Android 2.2 nebo vyssi,
napfr.

Samsung Galaxy Notel-4

Samsung Galaxy S2-5

HTC NEW ONE

HTD D316d

HTC M8

3.2 10S

PouZitelné s iOS 5.1.1 nebo vyssi, napfr.
iPad4, iPad3, iPad2, iPad mini,iPadAir,
iPhoneb5, iPhone5s, iPhone6.
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Registr

1)

Po otevreni “iConsole+” kliknéte
na “setting” nastaveni a vyberte
Metric/British system.

My Profile E

L -

Click
here

2)

Jakmile vyrete Metric/British,
kliknéte na ikonu a zadejte své

RRLLIEL
il |

osobni udaje.

3)

Kliknéte na vloZte jméno, datum
narozeni, vahu a pohlavi a
dokoncete stisknutim tlacitka

WL pak kliknéte na tlagitko
,Log In“ a vytvorte si Ucet.

4)

Pokud uZ mate vytvoreny starsi
ucet, kliknéte na

Creake an accau
! a vytvorte si

novy. Vyskoc¢i nasledujici editaéni
okno.
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Ancount:

Pazzword:

Confirm Password:

lick here

5) Vloite
LAccount(uéet)/“Password(heslo)”
/“Confirm password(potvrdte
heslo)” a kliknéte na ,,Sign
up(pfihlasit se)“ pro registraci.
Automaticky systém Vam béhem
2 minut doruci ovérujici e-mail.

Poznamka: UZivatel se musi pfihlasit
prostfednictvim e-mailu, aby mu mohl
byt zaslan ovérujici e-mail

Otevrete e-mail, kliknéte na modry
odkaz “here”(zde) potvrdte otevieni a
v tuto chvili je Ucet aktivovan.

lll. Pfihaseni k Gctu

V pripadé, Ze uzivatel nepotiebuje sdilet fitness data a programovani trasy, pak staci kliknout na

funkci “TRAINING” bez ptihlaseni.
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My Profile |~

Hetric

1. Otevrete ,iConsole+“ kliknéte na

,Setting” E- a vyberte

My Profile t

Metric/British systém — M i -,

| il |
potom kliknéte na —

do nasledujiciho menu

- pro vstup

Kliknéte na “Log in” (pfihlasit se), zacne
blikat dalsi nabidka. VloZzte nazev uctu a
heslo, kliknéte na “Log in” (pfihlasit se).

1) Pokud mate lGcet na Google nebo FB
-
L facebook

Klik E‘l pro pfihlageni. Nebo si

mUzZete zaloZit Google nebo FB ucet.
2) Po prihlaseni stisknéte ,backspace” do
hlavni nabidky.

IV. Pripojeni prostfednictvim Bluetooth

Otevrete stazenou “iConsole+” na telefonu
nebo iPadu a prepnéte se do nabidky
“iConsole+”.
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Kliknéte na ikonu

1.1 Pokud jste si jisti, Ze je funkce Bluetooth
otevrend, okno bude zobrazovat

potom klinéte na

1.2 V pfipadé, Ze nebudete mit od zacatku
otevienou funkci Bluetooth, okno
zobrazi ,,some software wants to match
the Bluetooth” (aplikace vyzaduje
pripojeni k Bluetooth), pak stisknete
»Allowed” (povolit). Vyhledavani
nastaveni Vas vyzve k vybéru funkce.
Pokud vse probéhne v poradku ,,-

.

obrazek-, se zméni na zelenou
V opacném pripadé postup opakuijte.

IFORMACE K FUNKCIM

RYCHLY START

. +
iconsole

UZivatel mlze vstoupit do “QUICK
START” po stisknuti tlacitka “QUICK
START” a zadit cvicit.
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ol @ 5 e (1 10u2 - om- 1) Stisknéte ,-obrazek-, pro

T Leve’
nastavenl':n Urovneé

zatéze.
2) Stisknéte pro

R
pferugenia = pro

opétovné zahdjeni béhem

cviceni.
3) Stisknéte @ pro
zastaveni
sl @ & w 01 1043
Quick Start
@D
_ Time
=
. Distance
e
.Calories
2]
| Heart Rate
)
il G oes B 1049 ® ow v e 1) Jakmile dokoncite své cviceni,

Your workout this time

e =2

okénko Vam ukaze vysledek
cviceni. Vysledky se
automaticky uloZi do kolonky
,INFORMATION®. Vysledky
muZete sdilet stisknutim

Poznamka: Pro sdileni vysledk
musite byt pfihlaseni v aplikaci.

2) Stisknéte [E[ pro navrat do
hlavni nabidky.
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In. PROGRAM (fixni méd)

1) Vyberte si stisknutim
tlacitka ,,PROGRAM".
Okénko vam ukaze — viz.
nize.

o -
iconsole

TRAINING PRO.

2) Aplikace obsahu 12
tréninkovy programd,
rolujte dolll a vyberte si.

1) ProiPad nastaveni Time
(¢as), Distance
(vzdalenost), Calories
(kalorie) kliknutim na

ikonu N

2) Pro mobilni telefon. Po
nastaveni Time (¢as)
rolujte niZe na nastaveni
Distance (vzdalenost),
Calories (kalorie) krok za
krokem pak kliknéte na
,Done” (dokoncit).

3) Stisknéte ﬁ pro
zahajeni cviceni. Béhem
Pro iPad nastavujte pfidavanim cvieni mlzete stisknout

pro preruseni

cviceni a poté E

pro pokracovani ve
cviceni.
4) Kdyz cvicite, stisknéte

Pro mobilni telefon, nastavujte rolovanim stranek :
’ _wBa | pro zastaveni.

5) Béhem
,PROGRAM“mliZete
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11:38 = = T Om

0l e S e [

oy

kliknout na Mﬁi&”ﬂ!ﬂl pro

zménu Urovné zatéze.

Poznamka: Pro verzi
mobilniho telefonu
potrebujete stisknout

Dheve

4l pro navrat zpét.

Your workout this time |

Time
| =
Distance 50.0.
| &
! Calories (i
OTine = Distance : @
08:18 | 1.82. | speea [
A Calorfes U Average Speed [ Ly l Home i
13 13.2

1) Jakmile dokoncite své
cviceni, okénko Vam
ukaze vysledek cviceni.
Vysledky se
automaticky ulozi do
kolonky
,INFORMATION*.
Vysledky mUzete sdilet
stisknutim

Poznamka: Pro sdileni
vysledkl musite byt
prihlaseni v aplikaci.

2) Stisknéte [E[pro
navrat do hlavni
nabidky.

1l. HRC program

< e
iconsole

TRAINING PRO

Stisknéte tlacitko “HRC”
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R, 1) Systém vypocita BPM
Your max HR 15 180 BPM. ,
~ (tepové frekvence) na
Torhex . 180 B —_——r zakladé Vaseho véku.
2) Mdzete vybrat a
upravit si procento dle
sebe.
| HRC e ReZim HCR bude odpocitavat
~ Target HR "| Cwrrent HE i , . L, v
'?3? 1 Zomi i@ zatim, co stupen zateze se
fline ; bude ménit podle Vasi BPM
;;Dnisume 3
_Calories
o
Speed |
iQ
_WATT 4
on
_a L p— -

Pokud se nebudete pevné drzet fiditek (viz.
obrazek) nebo pocita¢ nebude dostavat
signal Vasi tepové frekvence, cviceni
nebude zaznamendno.
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1) Jakmile dokoncite své cviceni, okénko

T Ceaass Vam ukaze vysledek cviceni. Vysledky se
182 automaticky uloZi do kolonky

,INFORMATION". Vysledky mGzete

sdilet stisknutim

Poznamka: Pro sdileni vysledk( musite byt
prihlaseni v aplikaci.

“Average Speed

2) Kliknéte a ,-obrazek” pro navrat do
hlavni nabidky.

Iv. WATT

Vyberte WATT
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L

Time “Distance . ACalories s

Nastaveni cilohové hodnoty WATT

iPad: cilovou hodnotu WATT nastavte
rolovéani doleva a doprava.

Mobile: cilovou hodnotu WATT nastavte na
jako celé ¢islo na numerické klavesnici a
potvrdte stisknutim “DONE” (hotovo)

Nastaveni TIME (cas)

iPad: Vyberte pozadovanou kolonku a
otacenim kolecka nastavte pozadovanou
hodnotu.

Mobile: po nastaveni cilové hodnoty WATT
se presunte na dalsi stranu “TIME SETTING”
(nastaveni ¢asu) nastavte hodnotu na
numerické klavesnici a potvrdte stisknutim
“DONE” (hotovo).

< Distance ACatories .

NATT
( Q (-ru-n it

- L‘Q&A

1) Stisknéte ﬁlpro zahajeni cviceni.
Béhem cviceni muzete stisknout

pro preruseni cviéeni a potéﬁ
pro pokracovani ve cviceni.

2) Kdyz cvicite, stisknéte el lpro
zastaveni.
3) Béhem ,PROGRAM“muzete kliknout na
““W¥pro zménu Urovné zatéze.

Poznamka:V rezimu WATT “-obrazek-“
nelze ménit.
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OTime ‘Distance

08:18 1.82.

A Calaries Average Speed

13 13.2

| _Your workout this time

| Time oo:oi
—
Distance . O
&
Calories Oeac
geed 1 Bl

1)

Jakmile dokoncite své
cviceni, okénko Vam ukaze
vysledek cviceni. Vysledky
se automaticky ulozi do
kolonky ,,INFORMATION”.
Vysledky mUzete sdilet
stisknutim

Poznamka: Pro sdileni vysledku
musite byt pfihlaseni v aplikaci.

2)

Kliknéte a [E[ pro navrat
do hlavni nabidky.

V. GYM CENTER

Poznamka: Pouzitelné pouze pfi pfipojeni k internetu a po prihlaseni k uctu

“iConsole+”

. +
iconsole

TRAINING PRO:
(

1)

V hlavni nabidce vyberte

pokracujte na dalsi
nabidku.

1)

2)

3)

Vyberte (Route-=HE

kliknéte na ,-obrazek-, pro
zobrazeni mapy.

Route

Pokud zvolite &
okénko Vam nabidne -
obrazek-“

Kliknéte na vybrané a
pokracujte na dalsi krok.
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= 36/36 KM 2

[ W TP oW, e

V piipadé vybéru LFoU®  mijete
do vyhledavaciho pole zadat klickova
slova nebo nastavit libovolnou
vychozi a koncovy bod na mapé.

Maximalné vsak 8 mist.

[

L= 0.1/0.2 KM

il

0018 | Speed 22.4 KM/M
0.1 KM | RPM 60

2 | Heart Rate 0 bpm

1) Po nastaveni trasy objevi se na
iPadu nebo mobilu cesta nebo
profil trati

2) Stisknete e s | pro zahdjeni
cviceni, mlzZete stisknout ,,-
obrazek-, pro preruseni a

E pro pokracovani

cviceni.
3) Pro zastaveni cviCeni stisknéte

~

0.1/0.2 KM

(i)

Béhem cviceni muzete pro efekt
zménit zobrazeni trasy

na satelitni
nebo “street view”.

Mapa trasy ve standartnim GYM
maodu

Hybridni mapa ve standartnim GYM
modu
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“Street view” mapa ve standartnim
GYM modu

Doplnky v pripadé vybéru

My favaorites

KdyZ vyberete a kliknete na
My favorites

Jez de 5 skupin prednastavenych tras.
Samoziejmeé zde mohou byt ulozeny
take Vase osvédcené trasy.

37




——

ey

OTime = bistance

00:11 0.00.

A Calories Average Speed

0 0.0 e

| Your workout this time_

T,

O
Tee 00:35

Calories

o

ek JL 9L 1

Po skonceni cviéeni stisknéte 'i pro

pfidani trasy do svych oblibenych

Trasu mUZete pojmenovat a uloZit

VI.

iconsold

TRAINING PROJ

V hlavni nabidne klinéte na -p?

zobrazeni nasledujici nabidky

Look Up My Activ..

[ @ iconsold |

Look Up My Activities

° iconsole’

. +
1) Kliknétena | @iconsold ooy oo
zacne zobrazovat zaznam cviceni

38



Je moiné si prohlédnout vSechny zaznamy
cviceni.

Doporuceni ke cviceni

ZAHRATI(
Pred zahajenim kazdého cviceni je nutné se zahrat (5-10 minut lehkého cviceni) a provést
protahovaci cviky.

DECH

Béhem cviceni byste neméli popadat dech. Pokud se Vam bude Spatné dychat, radéji cviceni
ukoncete. Nadechujte se nosem a vydechujte pusou pfi relaxacnim cviceni a pfi rychlejsim cviceni
byste dychani méli pfizpUsobit tempu cviceni.

FREKVENCE

Stejna skupina svall by méla mit mezi jednotlivymi tréninky 48 hodinovou pauzu. Jinymi slovy byste
méli cvicit kazdy druhy den.

ZLEPSOVANI TELESNE KONDICE

Fyzicky trénink by mél byt pfizplsoben kazdému individuadlné. Cvicte postupné krok po kroku.
V prvnich dnech je naprosto normalni, pokud budete po cviceni citit tahnuti svall (lehka bolest).
Zbystfit byste méli tehdy, brani-li Vam bolest v dalSim cviceni.

RELAXACNI CVICENI

Po kazdém cviceni je nutné provést relaxacni a protahovaci cviky, zejména protazeni svall na nohou.
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STRAVA

Abyste chranili svij zazivaci systém, méli byste zacit cvicit alespon hodinu po jidle a pal hodiny pred
dalsim jidlem. Méli byste se také vyvarovat nadmérného pfijmu tekutin, abyste nezatézovali srdce a
ledviny.

Protahovaci cviky

Neni dilezité jak rychle a jak dlouho budete cvicit, pred jakymkoli tréninkem byste méli provést radu
protahovacich cvikll. Prokrvené a zahfaté svaly se protahuji Iépe, proto pfed tim neZ s nimi zacnete,
spustte stroj a 5-10 minut pomalu cvicte, a az poté provedte protahovaci cviky. Kazdy cvik délejte 10

vtefin po péti opakovanich. Po skonceni cviceni provedte protahovaci cviky
znova.

1. Nohy pouze lehce pokréte v kolenou a snazte se rukama dosahnout na
prsty u nohou 10 — 15 minut, potom povolte. Predklanéjte se pomalu
s uvolnénymi zady a rameny. Cvik opakujte 3x.

2. Posadte se na podlozku s jednou nohou natazenou a druhou pokréenou
dovnitf. Zkuste se dotknout prstd na noze, vydrzte 10-15 s a poté povolte.
Opakujte 3x na kazdou nohu.

3. Oprete ruce o zed, jednu nohu propnéte dozadu a jednu pokrcte dopredu.
Pata na napnuté noze by méla byt opfena o podlahu. Vydrite 10-15 s a
poté povolte.

4. Jednou rukou se pridrzte stény nebo stolu. Levou rukou se chytte za zady
za kotnik a snazte se jej tdhnout smérem k hyzdim tak, abyste citili lehky
tlak ve stehennich svalech. Vydrzte 10-15 s a poté povolte. Cvik opakujte
3x na kazdou nohu.

5. Posadte se snohama pokréenyma vepredu tak, abyste se dotykali
chodidly. Rukama se chytte za narty a nohy protahujte tak, Ze budete
koleny pumpovat, co nejvic to pljde smérem k zemi. Vydrzte 10-15 s a
poté povolte. Opakujte 3x.
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UDRZBA:
Zaruka se vztahuje pouze na stroje spravné udrZzované.

Vzdy po ukonceni cviceni setfete pot a necistoty z celého stroje, véetné computeru.

Vyrobce:

Housefit Sports Co., LTD

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.

MareSova 643/6

198 00 Praha 9,Tel.: +420 602 22 55 77, E-mail: fitnestore@fitnestore.cz
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