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DULEZITA UPOZORNENI

A

VAROVANI: Abyste sniZili riziko popaleni, poZaru, tirazu elektrickym proudem

nebo zranéni osob, piectéte si vSechna dilezita opatieni a pokyny v této prirucce a
vSechna varovani na vaSem béZeckém trenaZéru pred jeho pouZitim. iFIT neprebira
Zadnou odpovédnost za zranéni osob nebo $kody na majetku zpiisobené pouZivanim

tohoto produktu.

1. Je odpovédnosti vlastnika zajistit, aby
vSichni uZivatelé béZeckého pasu byli
adekvatné informovani o vSech varovanich a
preventivnich opati‘enich.

2. Déti mladsi 16 let a domaci zvirata drzte
vZdy mimo béZecky pas.

3. Pied zahajenim jakéhokoli cvi¢ebniho
programu se porad’te se svym
poskytovatelem zdravotni péce. To je zvlasté
dilezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s
jiZ existujicimi zdravotnimi problémy.

4. Pied zahidjenim nebo pokracovanim
jakéhokoli cvi¢ebniho programu béhem
téhotenstvi se  porad’te se svym
poskytovatelem zdravotni péce. PouZivejte
béZecky pas pouze v souladu s povolenim
vaSeho poskytovatele zdravotni péce.

5. Bézecky pas neni urfen pro pouZiti
osobami se sniZenymi fyzickymi, smyslovymi
nebo mentilnimi  schopnostmi  nebo
nedostatkem zkuSenosti a znalosti, pokud
jim nebyl poskytnut dohled nebo instrukce
tykajici se pouZivani béZeckého pasu osobou
odpovédnou za jejich bezpeé¢nost.

6. Pouzivejte béZecky pas pouze tak, jak je
popsano v tomto navodu.

7. BéZecky pas je urcen pouze pro domaci
pouZiti. BéZzecky pas nepouZivejte v Zadném
komer¢énim, pijcovném nebo
instituciondlnim prostiedi.

8. UdrZujte béZecky pas uvniti, mimo
vlhkost a prach. Nedavejte béZecky pas do
garaZe nebo na zasti‘eSenou terasu nebo do
blizkosti vody.

9. BéZecky trenaZér umistéte na rovny
povrch tak, aby za nim bylo alespoii 2,4 m
volného prostoru a na kazdé strané 2 stopy
(0,6 m). Nepokladejte béZecky pas na Zadny
povrch, ktery blokuje vzduchové otvory. Pro
ochranu podlahy nebo koberce pied
poskozenim umistéte pod béZecky pas
podlozku.

10. Neprovozujte béZecky pas tam, kde se
pouZzivaji aerosolové produkty nebo kde je
podavan kyslik.

11. BéZecky pas by mély pouZivat pouze
osoby vazici 300 liber (135 kg) nebo méné.
12. Nikdy nedovolte béZet vice nez jedné
osobé na béZzeckém pasu soucasné.

13. Pi#i pouzZivani béZeckého pasu noste
vhodné cvi¢ebni oblefeni. Nenoste volné
obleceni, které by se mohlo zachytit do
béZeckého pasu. Sportovni obleCeni se
doporucuje pro muzZe i Zeny. VZidy noste
sportovni obuv. Nikdy nepouzivejte béZecky
pas s bosyma nohama, pouze v puncochach
nebo v sandalech.

14. Pri pripojovani napajeciho kabelu (viz
strana 17) zapojte napdjeci kabel do
uzemnéného obvodu. Zadny jiny spotiebid
by nemél byt ve stejném okruhu. Pii vymeéné
pojistky v adaptéru napajeciho kabelu vloZte
do drzaku pojistky 13ampérovou pojistku
BS1362 schvalenou ASTA.

15. Pokud je potieba prodluzovaci kabel,
pouZzijte pouze 3vodicovy kabel o prifezu 2
mm?, ktery neni delsi nez 1,5 m.

16. UdrZujte napajeci kabel mimo dosah
horkych povrchi.

17. Nikdy nepohybujte béZzeckym pasem,
kdyZ je napajeni vypnuté. BéZecky pas
nepouzivejte, pokud je poSkozen napajeci
kabel nebo zastrcka nebo pokud béZecky pas
nefunguje spravné. (Viz UDRZBA A
RESENI PROBLEMU na strané 31, pokud
béZecky pas nepracuje spravné.)

18. Pred pouzitim béZeckého trenaZéru si
pietéte, pochopte a vyzkouSejte postup
nouzového zastaveni (viz JAK ZAPNOUT
KONZOLI strana 19). Pf#i pouZivani
béZeckého pasu vZdy noste klip.

19. P¥i montazi a demontazi béZeckého pasu
bud’te opatrni. Pfi spouSténi nebo
zastavovani bézeckého pasu vidy stijte na
stupackach. Pri pouZivani béZeckého pasu se
vZdy drZte za madla.




20. Kdyz ¢lovék chodi na bézeckém pasu,
zvysi se hladina hluku béZeckého pasu.
21. UdrZzujte prsty, vlasy a odév mimo
pohybujici se béZecky pas.

22. Bézecky pas je schopen vysokych
rychlosti. Upravujte rychlost v malych
krocich, abyste se vyhnuli nahlym
skokiim v rychlosti.

23. Nikdy nenechavejte béZzecky pas bez
dozoru, pokud bézi. Vidy vyjméte klicek,
stisknéte vypina¢ do polohy vypnuto
(umisténi vypinace viz nakres na strané
6) a odpojte napajeci kabel, kdyZ bézecky
pAas nepouZivate.

24. NepokouSejte se s bézeckym
trenazérem pohybovat, dokud neni
spravné sestaven. (Viz MONTAZ na
strané 8 a JAK SLOZIT A PRESUNOUT
BEZECKY TRENAZER na strané 30.)
Musite byt schopni bezpe¢né zvednout 45
liber (20 kg) pro pohyb béZeckého pasu.
25. Prfi sklddani nebo premist'ovani
béZeckého trenaZéru se ujistéte, Ze
odkladaci zapadka drZi ram bezpecné v

uloZné poloze. Neprovozujte béZecky pas,
kdyzZ je sloZeny.

26. Nemérnte sklon bézeckého pasu
umist’ovanim predméti pod béZecky pas.
27. Nikdy nevkladejte Zadné predméty do
Zadného otvoru na bézeckém pasu.

28. Pri kazdém pouziti bézeckého pasu
zkontrolujte a Fadné utidhnéte vSechny
dily. Opoti‘ebené dily okamzité vymérite.
Pouzivejte pouze dily dodané vyrobcem.
29. NEBEZPECIi: Vidy vytahnéte
napajeci kabel ze zasuvky ihned po
pouziti, pred ¢iSténim béZeckého pasu a
pied provadénim udrzby a sefizovani
popsanych v tomto navodu. Nikdy
nesnimejte kryt motoru, pokud k tomu
nedostanete pokyn od autorizovaného
servisniho zastupce. Jiné opravy, nez jsou
postupy uvedené v této prirucce, by mél
provadét pouze autorizovany servisni
zastupce.

30. Nadmérné cviceni miiZe zpusobit
vazné zranéni nebo smrt. Pokud mate
pocit na omdleni, du$nost nebo bolest pri
cviceni, okamZité prestante a ochlad’te se.

USCHOVEJTE TYTO POKYNY




UMISTENI VYSTRAZNEHO STITKU

Pokud stitek chybi nebo je necitelny, podivejte se na RO
piedni stranu tohoto navodu a pozidejte o

bezplatnou vyménu S§titku. Nalepte nalepku na

zobrazené misto. Poznamka: Obtisky nemusi byt

zobrazeny ve skutecné velikosti.

ACAUTION

Keep hands and feet away

Tento nakres ukazuje umisténi vystraznych Stitku. .

/A WARNING

from this area while the
treadmill is in operation. :EJJ

To reduce the risk of
serious injury, read
user's manual and:
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NEZ ZACNETE

Dékujeme, Ze jste si vybrali novy bézecky pas
NORDICTRACK® COMMERCIAL 1750.
Bézecky pas COMMERCIAL 1750 poskytuje
pusobivy vybér funkci navrzenych tak, aby vase
domaci cviceni bylo efektivnéjsi a zabavngjsi.

Pro svij prospéch si pred pouZitim
bézeckého pasu peclivé prectéte tento navod.
Mate-li po piecteni této piirucky dotazy,

podivejte se na piedni stranu této piirucky. Nez
nas budete kontaktovat, poznamenejte si ¢islo
modelu produktu a sériové ¢islo, abychom vam
pomohli.

Cislo modelu a umisténi Stitku se sériovym
¢islem jsou uvedeny na pfedni obélce této
prirucky.

Délka: 6 ft. 7 in. (199 cm)
Sitka: 3 ft. 0in. (90 cm)
Vaha: 240 Ibs. (109 kg)

Rukojeti

Bézecky pas

Bocni lista

Srouby napinani pasu

-
Pocitac

Veétrak

Odkladaé

Bezpeénostni klid

Kryt motoru

Vypinaé

Napajeni

Kolecko

Podlozky desky




IDENTIFIKACNI TABULKA DILU

Pomoci niZe uvedenych nakresti najdéte malé dily pouzivané k montazi. Cislo v zavorkach pod kazdym
vykresem je kli¢ové &islo dilu ze SEZNAMU DILU na konci této piirucky. Cislo nasledujici za &islem
kli¢e je mnozstvi pouzité pro montaz. Poznamka: Pokud soucast neni v hardwarové sadé,
zkontrolujte, zda neni pfredem namontovana. Mohou byt zahrnuty dalsi dily.
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SESTAVENI

» Montéz vyzaduje dvé osoby.

* Vsechny dily umistéte na volné misto a
odstrante balici materialy. Nelikvidujte obalové
materidly, dokud nedokoncite  vSechny
montazni kroky.

* Po pfepravé muze byt na vn&jSim povrchu
bézeckého trenazéru mastnd latka. To je
normalni. Pokud je na béZeckém pasu mastna
latka, otfete ji mékkym hadiikem a jemnym,
neabrazivnim Cisticim prosttedkem.

» Identifikaci malych ¢asti viz strana 7.

1. Chcete-li zaregistrovat sviij produkt a
aktivovat svou ziruku ve Spojeném
kralovstvi, prejdéte na stranku
iFITsupport.eu. Pokud nemate pfistup k
internetu, vypliite zarucni registrani list v
zaruéni knizce a zaSlete jej doporucené na
adresu uvedenou na zadni strané obalky zaru¢ni
knizky.

Chcete-li zaregistrovat svij produkt a
aktivovat zaruku v Australii, zaslete e-mailem
nebo odeslete nasledujici informace na e-
mailovou adresu nebo poStovni adresu
uvedenou na piedni strané této prirucky.

» vasi uctenku (nezapomeiite si uschovat kopii)
* vase jmeéno, adresu a telefonni Cislo

* ¢islo modelu, sériové Cislo a nazev vaseho
produktu (viz pfedni strana tohoto navodu)

» Levé casti jsou oznaceny ,,L.“ nebo ,,Left” a
pravé ¢asti jsou oznaceny ,,R* nebo ,,Right™.

» Montaz vyzaduje nasledujici nastroje:

prilozené Sestihranné klice

jeden ktizovy

Sroubovak

jeden  nastavitelny v w
kli¢

Abyste ptedesli poskozeni dilti, nepouzivejte
elektrické naradi.




2. DULEZITE: Vodi¢e piipojite v jednom
nebo vice z nasledujicich kroki. Aby vas
bézecky trenazér spravné fungoval, pripojte
vodi¢e, jak je popsano niZe. Poznamka:
Skutecné vodice se mohou lisit od zobrazenych
vodici.

Nejprve pevné zatlacte vodice (V) do kazdého
konektoru (W, X), abyste se ujistili, ze jsou
vodice zcela usazeny.

Dale otocte draty tak, aby zapadka (Y) na
jednom konektoru (W) byla na stejné strané
jako zapadka (Z) na druhém konektoru (X).
(Poznamka: Pokud jsou na konektorech cervené
teCky, oto¢te konektory tak, aby byly Cervené
teCky na stejné strané.) Potom konektory
zasunte k sob¢; konektory by se mély snadno
zasunout a zacvaknout na misto se
slySitelnym cvaknutim.

Poté zatdhnéte za konektory (W, X), abyste se
ujistili, ze jsou pripojeny; netahejte za draty
V-

3. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel odpojeny.

Najdéte pravy sloupek (94) a polozte jej blizko
zakladny sloupku (101) podle obrazku.

Dale ptipojte drat spodni (80) k dratu sloupku
(92) v pravém sloupku (94). Aby vas béZecky
pas spravné fungoval, ujistéte se, Ze jste
zapojili vodic¢e podle popisu v kroku 2.

Dale vlozte draty (80, 92) do oznaceného
¢tvercového otvoru (A) a zatlacte pruchodku
(81) do ctvercového otvoru.

Poté vyjméte a zlikvidujte oznaceny Sroub (B) a
pripevnéte zemnici vodi¢ (C) k pravému
sloupku (94) pomoci zemniciho Sroubu (3).




4. Béhem tohoto kroku nepfriskiipnéte drat
spodniho krytu (80). Pozadejte druhou osobu,
aby pfidrzela pravy sloupek (94) proti zakladné
sloupku (101).

Vlozte dva 3/8" x 1 1/4" Srouby (1) se dvéma
3/8" hvézdicovymi podlozkami (8) do horni
¢asti drzaku na pravém sloupku (94) a castecné
utdhnéte Srouby do podstavce sloupku (101) -
jesté zcela nedotahujte Srouby.

Dokoncete pripevnéni pravého sloupku (94)
dvéma dal§imi Srouby 3/8" x 1 1/4" (1) a dvéma
hvézdicovymi podlozkami 3/8" (8); Srouby
jesté zcela neutahujte.

Stejnym zpusobem pripojte levy sloupek
(neni zobrazeno). Poznamka: Na levé stran¢
neni drat.

5. Béhem tohoto kroku neskfipnéte draty
(91, 92). Pozadejte druhou osobu, aby drzela
sestavu madla (E) pobliz levého a pravého
sloupku (93, 94), jak je zndzornéno.

Viz vloZeny vykres. Odstrainte dvé prichytky
(D) zajistujici drat zabradli (91) a drat sloupku
(92).

Pot¢ pozadejte druhou osobu, aby drzela
sestavu madla (E) na levém a pravém sloupku
(93, 94). Pripevnéte sestavu zabradli ¢tyfmi
Srouby 3/8" x 2 3/4" (40) a ¢tyfmi hvézdicovymi
podlozkami 3/8" (8); pritahnéte vSechny ctyii
Srouby a poté je utahnéte.
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6. Pripojte drat zabradli (91) ke svislému dratu
(92). Aby va§ béZecky trenaZér spravné
fungoval, ujistéte se, Ze jste zapojili draty
podle popisu v kroku 2. Poté vlozte draty do
pravého sloupku (94).

7. Najdéte pravy kryt madla (84). Vlozte predni
hranu krytu pravého madla do horni Casti
sestavy madla (E) na pravé strané bézeckého
trenazéru, jak je znazornéno. Poté zatlacte na
horni ¢ast krytu pravého madla, dokud
nezapadne na misto.

Stejnym zpisobem pripevnéte levy Kkryt
madla (83) k levé strané sestavy madla (E).
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8. Béhem tohoto kroku neskiipnéte vodice
(G). Pozadejte druhou osobu, aby drZela sestavu
pocitace (F) v blizkosti sestavy zabradli (E).

DULEZITE: Ujistéte se, %e je komplet
politate spravné orientovan tak, aby
zakiiveny okraj (H) oto¢ného drzaku
pocitace (117) sméioval k piedni casti (I)
sestavy madla.

Zasuiite draty (G) do kulatého otvoru v sestave
madla (E) pfi nasazovani kompletniho pocitace
(F) na sestavu madla.

Pripevnéte kompletni pocita¢ (F) pomoci dvou
Sroubd M6 x 25 mm (6); Srouby jesté uplné
neutahujte.

9. Otoéte sestavu pocitaée (F) tak, aby
smérovala opaénym smérem. Utdhnéte dva
Srouby M6 x 25 mm (6) do oto¢ného drzaku
pocitace (117); pritahnéte oba Srouby a poté
je pevné utahnéte. Dile najdéte levy otocny
kryt (115). Ptipevnéte levy otocny kryt k
oto¢nému drzaku pocitace (117) pomoci Sroubu
M4 x 20 mm (4); Sroub pFili$ neutahujte.
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10. Otocte sestavu pocita¢e (F) zpét do
puivodni polohy. Pevné utdhnéte dva Srouby
M6 x 25 mm (6), které jste piipevnili v kroku 8.

Déle najdéte pravy otoény kryt (116).
Piipevnéte pravy otocny kryt k oto¢nému
drzaku pocitace (117) pomoci Sroubu M4 x 20
mm (4); Sroub pFili§ neutahujte.

11. Béhem tohoto kroku neskfiipnéte vodice
(J, K). Ptipojte oznacené vodice (J, K). Aby vas
béZecky pas spravné fungoval, ujistéte se, Ze
jste zapojili vodice podle popisu v kroku 2.

Dale umistéte draty (J, K) dovniti otvoru v
sestavé madla (E). Poté vlozte pfedni hranu
pristupového panelu (118) do otvoru v sestave
madla a pfipevnéte pristupovy panel pomoci
Sroubu #8 x 3/4" (7); Sroub neutahujte prilis.

13
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12. Zvednéte ram (66) do zobrazené polohy.

DULEZITE: Pozadejte druhou osobu, aby
drzela ram, dokud nebude dokoncen krok
14.

Demontujte dva Srouby 5/16" x 3/4" (9) z
pricniku zapadky (62). Poznamka: piicnik
zépadky neni k bézeckému trenazéru predem
pripevnén.

Dale nasmérujte piicnik zapadky (62) podle
obrazku.

Ujistéte se, Ze nalepka ,,Tato strana k pasu®
(L) sméiuje k béZeckému pasu. Pripevnéte
pri¢nik zapadky ke tichytim (M) na ramu (66)
pomoci dvou Sroubtl 5/16" x 3/4" (9), které jste
pravé odstranili, a dvou hvézdicovych podlozek
5/16" (5).

13. Odstraiite matici 5/16" (12), dvé pritlacné
podlozky 3/8" (37) a Sroub 5/16" x 1 3/4" (10) z
drzaku na svislé zakladné (101).

Poznamka: Pokud se vysune jedno z 5/16"
pouzder (130), znovu je vloZte.

Dale otocte zapadku ulozisté (65) podle
obrazku.

Pfipevnéte spodni konec odkladaci zapadky
(65) k drzaku na svislé zakladné (101) pomoci
Sroubu 5/16" x 1 3/4" (10), dvou 3/8"
pritla¢nych podlozek (37), a matici 5/16" (12).

Poté zvednéte odkladaci zapadku (65) do svislé
polohy a sejméte poutko (N).

—
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14. Odstrante matici 5/16" (12) a Sroub 5/16" x
2 1/4" (11) z drzéku na pticce zapadky (62).

Dale zarovnejte horni konec zapadky ulozisté
(65) s drzakem na pficce zapadky (62) a vlozte
Sroub 5/16" x 2 1/4" (11) skrz drzak a zapadku
ulozisté. Tim se vytla¢i distan¢ni vlozka (O)
ze zapadky ulozisté; vyhod’te distancni
vlozku. Poznamka: Pokud se vysune jedno z
5/16" pouzder (130), znovu je vloZte.

Daéle utadhnéte matici 5/16" (12) na Sroub 5/16"
x 2 1/4" (11).

Matici prili§ neutahujte; zapadka ulozisté
(65) se musi dat otacet.

Poté spustte ram (66) (viz JAK SNIZIT

BEZECKY TRENAZER PRO POUZITI na
stran¢ 30).

15. Pevné utahnéte Ctyii Srouby 3/8" x 1 1/4" (1)
v pravém sloupku (94).

Tento krok opakujte na levé strané
bézeckého pasu.
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16. Najdéte pravy spodni kryt (98). Nasuiite
pravy spodni kryt pod drat bfisni panve (80) a
na svislou zékladnu (101). Ujistéte se, Ze pravy
spodni kryt je pod dratem spodniho krytu.

Opakujte tento krok na levé strané
bézeckého trenaZéru s levym Kkrytem
zakladny (neni zobrazen).

Poznamka: Na levé strané neni drat.

17. Pied pouzitim béZeckého trenazéru se ujistéte, Ze jsou vSechny dily Fadné utazeny. Pokud jsou
na §titcich bézeckého trenazéru plastové listy, odstraiite je. Pro ochranu podlahy nebo koberce umistéte
pod bézecky pas podlozku. Aby nedoslo k poSkozeni pocitace, udrzujte bézecky pas mimo piimé
slunec¢ni svétlo. Uchovavejte pfiloZzené Sestihranné klice na bezpecném misté; jeden z imbusovych klic¢h
se pouziva k nastaveni bézeckého pasu (viz strana 32). Pozndmka: MiZze byt zahrnut dalsi hardware.
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JAK ZAPOJIT NAPAJECI SNURU

Tento vyrobek musi byt uzemnén. Pokud by
doslo k poruSe nebo elektrickému vypadku,
uzemnéni poskytuje cestu nejmensiho odporu
pro elektricky proud, a tim se snizuje riziko
urazu elektrickym proudem. Napajeci kabel
tohoto produktu mé zemnici vodi¢ zafizeni a
uzemiovaci zastrcku.

DULEZITE: Pokud je napajeci kabel
poskozen, musi byt nahrazen napajecim
kabelem doporucenym vyrobcem.

ANEBEZPEE:i: Nespravné pripojeni
uzemiovaciho vodiée zarizeni muze vést ke
zvysenému riziku arazu elektrickym proudem.
Pokud si nejste jisti, zda je vyrobek spravné
uzemnén, obrafte se na kvalifikovaneho
elektrikare nebo servisniho technika.
Neupravujte zastréeku dodavanou s vyrobkem,
pokud se nehodi do zasuvky, nechte si
instalovat spravnou zasuvku kvalifikovanym
elektrikarem.
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Pti zapojovani napajeciho kabelu postupujte
podle nize uvedenych krok.

1. Zapojte oznaceny konec napijeciho kabelu
(A) do zasuvky (B) na bézeckém trenazéru.
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2. Zapojte druhy konec napajeciho kabelu (A)
do vhodné zasuvky (C), kterd je spravné
nainstalovana a uzemnéna v souladu se vSemi
mistnimi pfedpisy a nafizenimi.
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JAK POUZIVAT BEZECKY TRENAZER

VLASTNOSTI POCITACE

funkei
bylo

Moderni  pocita¢  nabizi
navrzenych tak, aby vase
efektivnéjsi a zabavnéjsi.

vybér
cviceni

Kdyz pouzivate manualni rezim pocitace,
muzete zménit rychlost a sklon bézeckého pasu
stisknutim tlacitka. Béhem cviceni bude pocita¢
zobrazovat okamzitou zpétnou vazbu o cviéeni.

Pii pouziti kompatibilniho snimace srde¢niho
tepu muzete dokonce sledovat sviij srdecni tep.

Chcete-li zakoupit kompatibilni snimacé
srde¢niho tepu, viz strana 29.
Pocitac je také vybaven bezdratovou

technologii, kterda umoziuje pfipojeni pocitace
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k iFIT®. S iFIT si muzete vybrat z velkého
vybéru  doporuCenych  tréninkl,  které
automaticky tidi rychlost a sklon bézeckého
pasu, zatimco vas trenéii iFIT provedou
pohlcujicimi cvi¢enimi.

S predplatnym iFIT mate piistup k velké a
rozmanit¢ knihovné tisici cilovych a
studiovych cviceni na vyzadani, muizete si
vytvaret vlastni cviCeni, sledovat své vysledky
a ziskavate piistup k mnoha dal$im funkcim.

Zapnuti a vypnuti pocitace viz strana 19.
Informace o pouzivani dotykové obrazovky
naleznete na strané 19. Informace o
nastaveni pocitace naleznete na strané 20.




JAK ZAPNOUT POCITAC

DULEZITE: Pokud byl béZecky pas
vystaven nizkym teplotam, nechte jej pied
zapnutim pocitace zahiat na pokojovou
teplotu. Pokud tak mneucinite, miiZete
poskodit displej pocitace nebo jiné elektrické
soucasti.
Zapojte
napéjeci kabel
(viz strana 17).
Dale najdéte
vypina¢ na

L =y
ramu H@]
bézeckého Aa’f
trenazéru

pobliz
napajeciho kabelu.

Stisknéte hlavni vypinac do polohy reset (A).

Déle se postavte na bo¢ni listy béZeckého
pasu. Najdéte sponu (B) ptipevnénou ke klici
(C) a nasunte ji bezpeéné na pasek vaseho
obleceni. Poté vlozte kli¢ do pocitace.

Poznamka: Miize trvat nékolik minut, nez
bude pocitaé pripravena k pouZiti.
DULEZITE: V pkipadé nouze lze Kkli¢
vytahnout z pocitate a béZecky pas se
zpomali aZ zastavi. Otestujte sponu tak, Ze
opatrné udélite nékolik kroki dozadu;
pokud kli¢ neni vytaZen z pocitace, upravte
polohu spony.

Poznamka: Pocita¢ miize zobrazovat rychlost a
vzdalenost v milich nebo kilometrech. Chcete-
li zjistit, kterd jednotka méfeni je zvolena, viz
JAK ZMENIT NASTAVENI POCITACE na
strané 26.
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JAK VYPNOUT POCITAC

Po skonceni pouzivani bézeckého pasu nejprve
vyjméte kli¢ z pocitace a ulozte jej na bezpecné
misto.

Poté stisknéte vypina¢ do polohy vypnuto a
odpojte napajeci kabel. DULEZITE: Pokud
tak neucinite, elektrické soucasti béZeckého
trenazéru se mohou predc¢asné opotiebovat.

DULEZITE: NeZ trenaZér sloZite, ujistéte se,
Ze sklon je nastaven na vhodnou trovei (viz
JAK SLOZIT APRESUNOUT TRENAZER na
stran¢ 30).

JAK POUZIVAT DOTYKOVOU
OBRAZOVKU

Pocitac obsahuje tablet s plnobarevnym
dotykovym displejem. Nasledujici informace
vam pomohou seznamit se s pokrocilou
technologii tabletu:

» Pocita¢ funguje podobné¢ jako jiné tablety.
Posouvanim nebo S$vihanim prstem po
obrazovce muzete posouvat urCité obrazky na
obrazovce, naptiklad zobrazeni pfi cviceni.

» Obrazovka neni citliva na tlak. Nemusite silné
tla¢it na obrazovku.

* Chcete-li zadat informace do textového pole,
nejprve se dotknéte textového pole, aby se
zobrazila klavesnice. Chcete-li na klavesnici
pouzit Cisla nebo jiné znaky, klepnéte na 123.
Chcete-li zobrazit dalsi znaky, dotknéte se ~ [<.
Dalsim stisknutim ?123 se vratite na Ciselnou
klavesnici. Chcete-li se vratit na klavesnici s
pismeny, stisknéte ABC. Chcete-li pouzit velké
pismeno, dotknéte se tlacitka Shift (symbol
Sipky sméftujici nahoru). Chcete-1i pouzit vice
velkych pismen, znovu se dotknéte tlacitka
Shift. Chcete-li se vratit ke klavesnici s malymi
pismeny, dotknéte se tlacitka Shift potieti.
Chcete-li vymazat posledni znak, dotknéte se
tlac¢itka vymazat (Sipka smeétujici dozadu se
symbolem X).




JAK NASTAVIT POCITAC

Pted prvnim pouzitim bézeckého pasu nastavte
pocitac.
1. Pripojte se k bezdratové siti.

Chcete-li pouzivat tréninky iFIT a vyuZivat
nekolik dalSich funkci pocitace, pocitac musi
byt piipojen k bezdratové siti. Postupujte podle
pokynli na obrazovce a pfipojte pocita¢ k
bezdratové siti.

2. Upravte nastaveni.

Podle pokynii na obrazovce nastavte
pozadovanou mérnou jednotku a ¢asové pasmo.

Poznamka: Chcete-li tato nastaveni pozdéji
zménit, prectéte si cast JAK ZMENIT
NASTAVENI POCITACE na strance 26.

3. Prihlaste se nebo si vytvorte ucet iFIT.

Podle pokynti na obrazovce se piihlaste ke
svému uctu iFIT nebo si vytvoite ucet iFIT.

4. ZKkontrolujte aktualizace firmwaru.

Stisknéte tlacitko nabidky (symbol  tii
vodorovnych ¢ar), stisknéte moznost Nastaveni,
pot¢ Udrzba a poté Aktualizace. Pogitad
zkontroluje  aktualizace firmwaru. Dalsi
informace naleznete v kroku 6 na strané 27.

Aktualizace firmwaru jsou vZdy navrZeny
tak, aby zlepsily vas zazitek z cvifeni. V
disledku toho nemusi byt v této pfirucce
popsana nova nastaveni a funkce. Né&ktera
nastaveni a funkce popsané v této ptirucce jiz
nemusi byt povoleny. Udélejte si cas na
prozkoumani pocita¢e, abyste zjistili, jak
funguji nova nastaveni a funkce.
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5. Kalibrujte systém sklonu.

Dotknéte se tlacitka nabidky (symbol tii
vodorovnych ¢&ar), poté Nastaveni, Udrzba a
poté Kalibrace sklonu a postupujte podle
pokynil na obrazovce. Ram se bude pfi kalibraci
zvedat a snizovat. Dalsi informace naleznete v
kroku 7 na stran¢ 27.

Pocita¢ je nyni pfipraven, abyste mohli zacit
cvicit.

Nasledujici stranky vysvétluji cvieni a dalsi
funkce, které pocita¢ nabizi.

Chcete-li pouZit manualni reZim, viz strana
21. Chcete-li pouzit doporuceny trénink, viz
strana 22. Chcete-li vytvorit trénink
nakreslenim vlastni mapy, viz strana 24.
Pouziti tréninku iFIT viz strana 25. Chcete-li
zménit nastaveni pocitace, viz. strana 26.
Chcete-li se pripojit k bezdratové siti, viz
strana 28.

DULEZITE: Pokud jsou na po&itaci plastové
listy — folie, odstraiite je. Abyste predesli
poskozeni dopadové desky, noste pii
pouzivani bézeckého pasu Cistou sportovni
obuv. Pii prvnim pouziti béZeckého pasu
sledujte vyrovnani béZeckého pasu a v
pripadé poti‘eby béZecky pas vycentrujte (viz
strana 32).




JAK POUZIVAT
MANUALNI REZIM

1. Vlozte kli¢ do po¢itace.

Viz &ast JAK ZAPNOUT POCITAC na strang
19. Poznamka: Mize trvat nékolik minut,
nez bude pocitac pripraven k pouZiti.

2. Vyberte domovskou obrazovku.

Po zapnuti stroje se po spusténi pocitace zobrazi
domovské obrazovka. Pokud je vybran trénink,
dotknéte se obrazovky a postupujte podle
pokyni pro ukonCeni tréninku a néavrat na
domovskou obrazovku. Pokud je vybrana
nabidka nastaveni, dotknéte se tlacitka zpét
(symbol S$ipky) pro navrat na domovskou
obrazovku.

3. Pripravte se na cviceni.

Bézecky pas spustite dotykem na Manual Start
na obrazovce nebo stisknutim tlacitka Start na
pocitaci. Bézecky pas se zafne pohybovat
nizkou rychlosti a zafne obdobi zahfivani.
Pouziti ventilatoru viz strana 29. Pouziti
snimace srde¢niho tepu viz strana 29.

4. Zméiite rychlost béZeckého pasu podle
poti‘eby.

Rychlost bézeckého pasu mizete zménit
nasledujicimi zpasoby:

e Tlacitka pro zvySeni a snizeni rychlosti
na pocitati — pifi kazdém stisknuti
tlacitka se nastaveni rychlosti zméni v
malych  krocich; pokud tlacitko
podrzite, nastaveni rychlosti se bude
menit rychleji.

e (Ocislovana tlacitka rychlosti na
pocitaci — Pti kazdém stisknuti tlacitka
bude bézecky pas postupné ménit
rychlost, dokud nedosahne zvoleného
nastaveni rychlosti.

e Chcete-li vybrat nastaveni rychlosti,
které obsahuje desetinné misto —
napiiklad 3,5 mph — stisknéte postupné
dvé ocislovand tlacitka. Chcete-li
napftiklad vybrat nastaveni rychlosti 3,5
mph, stisknéte tlacitko 3 a poté ihned
stisknéte tlacitko 5.
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Poznamka: Tato funkce nebude fungovat,
pokud je pocita¢ nastaven na metrické jednotky.
Posuvnik rychlosti na obrazovce — Kdyz se
dotknete a pretdhnete posuvnik rychlosti, bude
bézecky pas postupné ménit rychlost, dokud
nedosdhne zvoleného nastaveni rychlosti.

Poznamka: Chcete-li na obrazovce zobrazit
posuvnik rychlosti, dotknéte se obrazovky v
libovolném volném prostoru a poté se dotknéte
moznosti ovladacich prvki, abyste tuto funkci
aktivovali.

5. Zméiite sklon béZeckého pasu podle
potieby.

DULEZITE: P¥i prvnim pouZiti béZeckého
pasu musite zkalibrovat systém sklonu (viz
krok 7 na strané 27).

Sklon béZeckého trenazéru muzZete zménit
nasledujicimi zplsoby:

e Tlacitka pro zvySeni a sniZeni sklonu na
pocitaci — Pti kazdém stisknuti tlacitka
se sklon bude postupné meénit, dokud
nedosahne zvoleného nastaveni sklonu.

o Cislovana tlagitka sklonu na poéitai —
Pti kazdém stisknuti tlacitka se sklon
bude postupné ménit, dokud nedosahne
zvoleného nastaveni sklonu.

e Posuvnik sklonu na obrazovce — Kdyz
se dotknete a pretdhnete posuvnik
sklonu, sklon se bude postupné menit,
dokud nedosahne zvoleného nastaveni
sklonu.

Poznamka: Chcete-li zobrazit posuvnik sklonu
na obrazovce, dotknéte se obrazovky v
libovolném otevieném prostoru a poté se
dotknéte moznosti ovladacich prvkl, abyste
tuto funkci aktivovali.




6. Sledujte sviij pokrok.

Pocitac nabizi nekolik rezimt zobrazeni. Rezim
zobrazeni, ktery zvolite, urci, které informace o
cvieni se zobrazi. Pretazenim nahoru po
obrazovce prejdéte do rezimu zobrazeni na
celou obrazovku. Pietazenim dold na obrazovce
zobrazite informace o cviCeni. Dotknéte se
riznych zobrazeni informaci o cviceni pro
zobrazeni dalSich mozZnosti. Klepnutim na
tlacitko vice (symbol +) zobrazite statistiky
nebo grafy. Dotykem obrazovky v libovolném
otevieném prostoru zobrazite jeSté vice
moznosti rezimu zobrazeni.

V ptipad¢ potieby upravte uroven hlasitosti
stisknutim tlalitek pro zvySeni a sniZeni
hlasitosti na pocitaci.

)

)

7. PFeruste nebo ukoncete cviceni.

Chcete-li cviceni pozastavit, nejprve si
stoupnéte na bo¢ni listy. Poté stisknéte tlaitko
Zastavit nebo se dotknéte obrazovky a poté
klepnéte na moznost pozastaveni. Chcete-li
pokracovat v tréninku, stisknéte tla¢itko Start na
pocitaci nebo se dotknéte moznosti zahajeni na
obrazovce. Chcete-li ukoncit trénink, stoupnéte
si na bo¢ni listy. Poté stisknéte tladitko Zastavit
na pocitaci nebo se dotknéte obrazovky,
dotknéte se moznosti pauzy a poté moznosti
zastaveni. Poté podle pokynli na obrazovce
ukoncete cviCeni a vratte se na domovskou
obrazovku.

8. Po skondeni pouZivani béZeckého pasu
vypnéte pocitac.

Viz ¢ast VYPNUTI POCITACE na strané 19.
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JAK POUZIVAT
PREDNASTAVENE
CVICENI

Chcete-li pouzivat doporuceny trénink, pocitac
musi byt piipojena k bezdratove siti (viz JAK
SE PRIPOJIT K BEZDRATOVE SITI na stran¢
28).

1. VlozZte bezpecnostni kli¢ do po¢itace.

Viz &ast JAK ZAPNOUT POCITAC na strang
19. Poznamka: MiizZe trvat nékolik minut,
neZ bude pocitac pripraven k pouZiti.

2. Vyberte domovskou obrazovku nebo
knihovnu cviceni.

Po zapnuti stroje se po spusténi pocitace zobrazi
domovska obrazovka. Pokud je vybran trénink,
dotknéte se obrazovky a postupujte podle
pokyni pro ukonceni tréninku a navrat na
domovskou obrazovku. Pokud je vybrana
nabidka nastaveni, dotknéte se tlacitka zpét
(symbol Sipky) pro navrat na domovskou
obrazovku. Klepnutim na tlacitka ve spodni
casti obrazovky vyberte bud domovskou
obrazovku (tlacitko Domi) nebo knihovnu
cviceni (tlacitko Prochazet).

3. Vyberte trénink.

Chcete-li vybrat cviceni z domovské obrazovky
nebo z knihovny cvi€eni, jednoduse se dotknéte
pozadovaného tlacitka cvi¢eni na obrazovce.
Posunutim nebo rychlym pohybem po
obrazovce muzete podle potieby posouvat.

Doporucené tréninky na vasem pocitaci se
budou pravideln¢ meénit. Chcete-li ulozit
nektery z doporucenych tréninkti pro budouci
pouziti, mizete jej pridat jako oblibeny
klepnutim na tlacitko oblibenych (symbol
srdce). Chcete-li ulozit doporuceny trénink,
musite byt prihlaseni ke svému Gétu iFIT (viz
krok 3 na stran¢ 25).

Chcete-li nakreslit vlastni mapu pro cviceni, viz
gst  JAK  VYTVORIT  TRENINK
NAKRESLENIM VLASTNI MAPY na strané¢
24,

Kdyz vyberete trénink, na obrazovce se zobrazi
prehled tréninku, ktery obsahuje podrobnosti,
jako je trvani a vzdalenost tréninku a pfiblizny
pocet kalorii, které béhem tréninku spalite.




4. Piipravte se na cviceni.

Dotknéte se Start Workout; bézecky pas se
zacne pohybovat nizkou rychlosti a zacne faze
zahtivani.

Pouziti ventilatoru viz strana 29.

Pro pouziti Bluetooth sluchatek viz strana 29.

Chcete-li pouzit snima¢ srde¢niho tepu, viz
strana 29.

5. Zacnéte cvicit.

Pro zahajeni cviCeni se dotknéte End Warmup
nebo chod’te, dokud neskonc¢i zahfivaci faze.
Béhem nékterych tréninkt vas iFIT trenér
provede pohlcujicim video tréninkem. Dotknéte
se obrazovky v libovolném otevieném prostoru
pro zobrazeni a vybér hudby, hlasu trenéra a
hlasitosti pro cviceni.

Béhem nékterych tréninki se na obrazovce
zobrazi mapa trasy a znacka oznacujici vas
pokrok. Klepnutim na tlacitka na obrazovce
vyberte pozadované moznosti mapy.

Pokud je rychlost a/nebo uroveri sklonu prili§
vysoka nebo piili§ nizka, muzete nastaveni
ruéné prepsat stisknutim tlacitek na pocitaci
nebo dotykem posuvnikdi na obrazovce (viz
kroky 4 a 5 na strané 21).

Chcete-li se vratit k naprogramované rychlosti
a/nebo sklonu tréninku, stisknéte Sledovat
trénink.

Pokud je povolena funkce chytrého nastaveni,
pocita¢ automaticky upravi Uroven intenzity
tréninku na zakladé vaSich manualnich
predepsanych nastaveni rychlosti a sklonu.

Chcete-li  aktivovat funkci chytrého
nastaveni, dotknéte se obrazovky v libovolném
otevieném prostoru a poté se dotknéte prepinace
chytrého nastaveni.

DULEZITE: Cil kalorii zobrazeny v popisu
cviteni je odhadem poctu Kkalorii, které
béhem cvifeni spalite. Skuteny pocet
kalorii, které spalite, bude zaviset na
riuznych faktorech, jako je vaSe hmotnost.
Kromé toho, pokud béhem cvifeni rucné
zménite rychlost nebo urovet sklonu, ovlivni
to pocet spalenych kalorii.

Pokud je aktivovana funkce aktivniho pulsu,
pocita¢ automaticky upravi uUroven intenzity
tréninku na zdkladé vasi srde¢ni frekvence,
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kdyz pouzivate kompatibilni snima¢ srdecni
frekvence (viz JAK POUZIVAT VOLITELNY
SNIMAC SRDECNIHO FREKVENCE na
stran¢€ 29).

Chcete-li aktivovat funkci aktivniho pulzu,
viz JAK ZMENIT NASTAVENI POCITACE
na stranach 26 a 27.

Chcete-li sledovat sviij postup s reZimy
zobrazeni, viz krok 6 na strané 22.

Chcete-li pozastavit nebo ukon¢it trénink,
viz krok 7 na strané 22.

6. Po skonceni pouzivani béZeckého pasu
vypnéte pocitac.

Viz ¢ast VYPNUTI POCITACE na strané 19.




JAK VYTVORIT SVOU
VLASTNI MAPU

Chcete-li pouzit cvi¢eni nakreslenim vlastni
mapy, musite byt ptihlaSeni ke svému uctu iFIT
(viz krok 3 na stran¢ 25) a pocita¢ musi byt
pfipojen k bezdratové siti (viz JAK SE
PRIPOJIT K BEZDRATOVE SITI na stran&
28).

1. Vlozte kli¢ do po¢itace.

Viz &ast JAK ZAPNOUT POCITAC na strang
19. Poznamka: Mize trvat nékolik minut,
neZ bude konzole pfipravena k pouziti.

2. Vyberte si trénink Nakresleni vlastni
mapy.

Po zapnuti pfistroje se po spusténi pocitace
zobrazi domovské obrazovka. Pokud je vybran
trénink, dotknéte se obrazovky a postupujte
podle pokynt pro ukon¢eni tréninku a navrat na
domovskou obrazovku. Pokud je vybrana
nabidka nastaveni, dotknéte se tlacitka zpét
(symbol S$ipky) pro navrat na domovskou
obrazovku.

Chcete-li vybrat trénink Nakresleni vlastni
mapy, dotknéte se tlacitka Vytvofit ve spodni
casti obrazovky.

3. Nakreslete trénink na mapu.

Piejdéte do oblasti na mape, kde chcete
nakreslit cviceni, zadanim do vyhledavaciho
pole nebo posunutim prsti po obrazovce.
Klepnutim na obrazovku ptidejte pocatecni bod
cvieni. Poté se dotknéte obrazovky a pridejte
koncovy bod tréninku.

Chcete-li zacit a ukoncit cvifeni ve stejném
bod¢, dotknéte se moznosti Zaviit smyc¢ku nebo
Out & Back v moZnostech mapy. MiZete si také
vybrat, zda chcete, aby se trénink vedl v
navaznosti k silnici. Pokud udélate chybu,
dotknéte se Zpét v moznostech mapy.

Na obrazovce se zobrazi statistika nadmoriské
vysky a vzdalenosti pro trénink.
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4. UloZte cviceni.

Klepnutim na moznosti na obrazovce ulozite
trénink. V ptipadé potteby zadejte ndzev a popis
cviceni.

5. Pripravte se na cviceni.

Dotknéte se Start Workout; bézecky pas se
zacne pohybovat nizkou rychlosti a zacne
obdobi zahfivani.

PouZziti ventilatoru viz strana 29.

Pro pouziti Bluetooth sluchatek viz strana 29.

Chcete-li pouZzit snima¢ srde¢niho tepu, viz
strana 29.

6. Zacnéte cvicit.
Pro zah4jeni cviceni se dotknéte End Warmup
nebo chod'te, dokud neskonci zahtivaci obdobi.

Cviceni bude fungovat stejnym zptisobem jako
doporuceny trénink (viz krok 5 na stran¢ 23).

7. Po skonceni pouZivani béZeckého pasu
vypnéte pocitac.

Viz ¢ast VYPNUTI POCITACE na strané 19.




JAK POUZIVAT IFIT
TRENINK

Chcete-li pouzivat trénink iFIT, musite byt
prihlaseni ke svému uctu iFIT (viz krok 3 nize)
a pocita¢ musi byt pfipojen k bezdratové siti
(viz JAK SE PRIPOJIT K BEZDRATOVE
SITI na strang 28).

1. Vlozte bezpecnostni kli¢ do pocitace.

Viz ¢ast JAK ZAPNOUT POCITAC na strané
19. Poznamka: MiizZe trvat nékolik minut,
neZ bude konzole pripravena k pouziti.

2. Vyberte domovskou obrazovku.

Po zapnuti pfistroje se po spusténi pocitace
zobrazi domovska obrazovka.

Pokud je vybran trénink, dotknéte se obrazovky
a postupujte podle pokynii pro ukonceni
tréninku a navrat na domovskou obrazovku.
Pokud je vybrana nabidka nastaveni, dotknéte
se tlacitka zpét (symbol Sipky) pro navrat na
domovskou obrazovku.

3. Prihlaste se ke svému uctu iFIT.

Pokud jste tak jeSté neucinili, dotknéte se
tlacitka nabidky (symbol tfi vodorovnych ¢ar)
na obrazovce a poté se dotknéte Prihlasit se pro
prihlaseni ke svému uctu iFIT. Postupujte podle
pokynil na obrazovce a zadejte své uzivatelské
jméno a heslo. Chcete-li pfepnout uzivatele ve
svém uctu iFIT, dotknéte se tlacitka nabidky,
dotknéte se Nastaveni a poté Spravovat ucty.
Pokud je k uctu ptidruzeno vice uzivatell,
zobrazi se seznam uzivatell. Dotknéte se jména
pozadovaného uZzivatele.

25

4. Vyberte cviceni iFIT z domovské
obrazovky nebo z knihovny cviceni.

Klepnutim na tlacitka ve spodni ¢asti obrazovky
vyberte bud’ domovskou obrazovku (tlacitko
Domitl) nebo knihovnu cviceni (tlacitko
Prochézet). Chcete-li vybrat cviceni iFIT z
domovské obrazovky nebo z knihovny cviceni,
jednodusSe se dotknéte pozadovaného tlacitka
cviCeni na obrazovce. Posunutim nebo rychlym
pohybem obrazovky miiZzete v pfipadé potieby
posouvat nahoru nebo dold.

Doporucené tréninky iFIT zobrazené na
domovské obrazovce se budou pravidelné
menit. Knihovna cviceni obsahuje vsSechna
cviceni iFIT dostupnd pro bézecky pas,
uspofadana do kategorii. Chcete-li vyhledat
knihovnu cviCeni, dotknéte se tlacitka
vyhledavani  (symbol Ilupy) a vyberte
pozadované moznosti filtrovani.

Kdyz vyberete trénink iFIT, na obrazovce se
zobrazi ptehled tréninku, ktery obsahuje
podrobnosti, jako je délka tréninku a ptiblizny
pocet kalorii, které b&hem tréninku spalite.
Muizete také vybrat moznosti, jako je ptidani
tréninku do vaseho planu (viz krok 5) nebo
oznaceni tréninku jako oblibeného (viz krok 6).

5. Naplanujte si iFIT trénink do kalendare,
pokud chcete.

Pokud chcete, mlzete si naplanovat trénink
iFIT na budouci datum. Jednoduse si
prohlédnéte piehled nebo souhrn tréninku
pozadovaného tréninku iFIT, dotknéte se
nabidky Rozvrh a poté vyberte pozadované
datum v kalendaii.

Kdyz nastane vybrané datum, na domovské
obrazovce se objevi trénink iFIT, ktery jste si
naplanovali.

6. V pripadé potieby vytvoite seznam
oblibenych iFIT tréninki.

Chcete-1i oznacit trénink iFIT jako oblibeny,
jednoduse si prohlédnéte piehled nebo souhrn
tréninku pozadovaného tréninku iFIT a
dotknéte se tlacitka oblibenych (symbol srdce).

Chcete-li zobrazit seznam tréninkd iFIT, které
jste oznacili jako oblibené, vyberte knihovnu
tréninkd (tlacitko Prochazet) a poté klepnéte na
Muj seznam.




7. Pripravte se na cviceni.

Dotknéte se Start Workout; bézecky pas se
zacne pohybovat nizkou rychlosti a zacne
obdobi zahtivani.

Pouziti ventilatoru viz strana 29.
Pro pouziti Bluetooth sluchatek viz strana 29.

Chcete-li pouzit snima¢ srde¢niho tepu, viz
strana 29.

8. Zacnéte cviclit.

Pro zahajeni cviceni se dotknéte End Warmup
nebo chod’te, dokud neskond¢i zahfivaci obdobi.
Cviceni bude fungovat stejnym zptisobem jako
doporuceny trénink (viz krok 5 na strané 23).

9. Po skonceni pouzivani béZeckého pasu
vypnéte pocitac.

Viz ¢ast VYPNUTI POCITACE na strané 19.

Vice informaci o iFIT najdete na iFIT.com.

26

JAK ZMENIT NASTAVENI
POCITACE

DULEZITE: Aktualizace firmwaru (viz krok 6)
jsou vzdy navrzeny tak, aby zlepSily vas zazitek
ze cviceni. V dusledku toho nemusi byt v této
pfiru¢ce popsana nova nastaveni a funkce.
Nektera nastaveni a funkce popsané v této
ptirucce jiz nemusi byt povoleny. Udé€lejte si as
na prozkoumdni pocitace, abyste zjistili, jak
funguji nova nastaveni a funkce.

1. Vyberte hlavni nabidku nastaveni.

Nejprve zapnéte pocitac a vlozte kli¢ do
pocitate (viz JAK ZAPNOUT POCITAC na
stran¢ 19). Poznamka: MuZe trvat nékolik
minut, neZ bude konzole pripravena k
pouZziti.

Dale vyberte domovskou obrazovku (tlacitko
Domil). Po zapnuti pristroje se po spusténi
pocitace zobrazi domovska obrazovka. Pokud
je vybran trénink, dotknéte se obrazovky a
postupujte podle pokynti pro ukonceni tréninku
a navrat na domovskou obrazovku.

Pokud je vybrana nabidka nastaveni, dotknéte
se tlacitka zpét (symbol Sipky) pro navrat na
domovskou obrazovku.

Poté se dotknéte tlacitka nabidky (symbol tfi
vodorovnych ¢ar) na obrazovce a potom se
dotknéte polozky Nastaveni. Na obrazovce se
objevi nabidka nastaveni.

2. Prochazejte nabidky nastaveni a zméite
nastaveni podle potieby.

Posunutim nebo rychlym pohybem obrazovky
muzete v pripadé potfeby posouvat nahoru nebo
dold. Chcete-li zobrazit nabidku nastaveni,
jednoduse klepnéte na nazev nabidky. Chcete-li
nabidku opustit, dotknéte se tlacitka Zpét
(symbol Sipky). Nastaveni muzete zobrazit a
zmeénit v nasledujicich nabidkach nastaveni:
Uket

» Mjj profil

* Ve cviceni

* Sprava uctl

Zarizeni

« Informace o zafizeni
* Nastaveni zafizeni

« Udrzba

* Wi-Fi

O ¢« Pravo




3. Prizpisobte nastaveni tréninku.

Chcete-li pfizplsobit nastaveni cvieni a
aktivovat funkce cviCeni, dotknéte se In
Workout a poté se dotknéte pozadovaného
nastaveni. Kdyz je aktivovéana funkce aktivniho
pulsu, pocita¢ prizptisobi turoven intenzity
tréninku na zakladé vasi srde¢ni frekvence,
kdyz pouzivate kompatibilni snimac¢ srdecni
frekvence. Chcete-li aktivovat funkci aktivniho
pulzu, dotknéte se piepinace aktivniho pulzu.
Poté¢ vyberte klidovou a maximalni tepovou
frekvenci a podle potfeby upravte souvisejici
nastaveni.

4. Upravte mérnou jednotku a dalsi
nastaveni.

Chcete-li upravit jednotku méfeni, Casové
pasmo nebo jind nastaveni, stisknéte moznost
Informace o zafizeni nebo Nastaveni zafizeni a
poté se dotknéte pozadovaného nastaveni.
Pocita¢ mlze zobrazovat rychlost a vzdalenost
bud ve standardnich nebo metrickych
jednotkach méteni.

5. Zobrazte informace o pocita¢i nebo
informace o pocitacové aplikaci.

Chcete-li zobrazit informace o svém bézeckém
trenazéru nebo o pocitacové aplikaci, dotknéte
se polozky Informace o zatizeni a poté¢ moznosti
Informace o stroji nebo Informace o aplikaci.

6. Aktualizujte firmware pocitace.

Pro dosaZeni nejlepSich vysledkti pravidelné
kontrolujte aktualizace firmwaru. Klepnéte na
Udrzba a poté na Aktualizace pro kontrolu
aktualizaci firmwaru pomoci bezdratové sité.
Aktualizace se spusti automaticky.

DULEZITE: Aby nedoilo k poskozeni
bézeckého pasu, nemackejte béhem
aktualizace firmwaru  vypinaé ani
neodpojujte napajeci kabel.

Na obrazovce se zobrazi prubéh aktualizace. Po
dokonceni aktualizace se pocita¢ vypne a znovu
zapne. Pokud tomu tak neni, stisknéte vypinac
do polohy vypnuto. Pockejte nékolik sekund a
poté stisknéte vypina¢ do polohy reset.
Poznamka: MiiZe trvat nékolik minut, nez
bude pocita¢ piipraven k pouZiti.
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Poznamka: Obéas miize aktualizace
firmwaru zpisobit, Ze poc¢ita¢ bude fungovat
mirné odlisné. Tyto aktualizace jsou vidy
navrZzeny tak, aby zlepSily vas zazitek z
cviceni.

7. Kalibrujte systém sklonu.

Chcete-li zkalibrovat systém sklonu, stisknéte
moznost Udrzba, poté moznost Kalibrace
sklonu a poté moznost Zacit. Ram se
automaticky zvedne na uroveni maximalniho
sklonu, snizi se na Groven minimalniho sklonu
a poté se vrati do vychozi polohy. Tim se
zkalibruje systém sklonu. Kdyz je systém
sklonu zkalibrovan, dotknéte se tlacCitka
Dokoncit.

DULEZITE: Béhem kalibrace systému sklonu
drzte domaci zvifata, nohy a jiné predméty
mimo bézecky pas. V piipadé nouze vyjméte
kli¢ z pocitace, abyste zastavili kalibraci sklonu.

Poznamka: Systém sklonu se muze
prilezitostné automaticky zkalibrovat, kdyz
zapnete bézecky pas. Nez se pokusite bézecky
pas pouzit, pockejte, az se ram zastavi.

8. Ukoncete hlavni nabidku nastaveni.
Chcete-li opustit hlavni nabidku nastaveni,
dotknéte se tlacitka Zpét (symbol Sipky).




JAK SE PRIPOJIT K
BEZDRATOVE SITI

Chcete-li pouzivat tréninky iFIT a vyuZzivat
nekolik dalSich funkci pocitace, pocita¢ musi
byt pfipojen k bezdratové siti.

1. Vyberte domovskou obrazovku.

Nejprve zapnéte pocitac a vlozte kli¢ do
pocitate (viz JAK ZAPNOUT POCITAC na
stran¢ 19). Poznamka: MiiZe trvat nékolik
minut, neZ bude konzole pFipravena Kk
pouziti.

Dale vyberte domovskou obrazovku (tlacitko
Domtl). Po zapnuti pfistroje se po spusténi
pocita¢e zobrazi domovska obrazovka. Pokud
je vybran trénink, dotknéte se obrazovky a
postupujte podle pokynti pro ukonceni tréninku
a ndvrat na domovskou obrazovku.

Pokud je vybrana nabidka nastaveni, dotknéte
se tlacitka zpét (symbol Sipky) pro navrat na
domovskou obrazovku.

2. Vyberte nabidku bezdratové sité.

Dotknéte se tlacitka nabidky (symbol tii
vodorovnych ¢ar) a poté dotykem Wi-Fi vyberte
nabidku bezdratové sit¢.

3. Povolte Wi-Fi®.

Ujistéte se, Ze je povoleno Wi-Fi. Pokud neni
povoleno, povolte jej klepnutim na piepinac
Wi-Fi.
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4. Nastavte a
bezdratové siti.
Kdyz je povoleno Wi-Fi, na obrazovce se
zobrazi seznam dostupnych siti. Poznamka:
Zobrazeni seznamu bezdratovych siti muze
chvili trvat.

spravujte pripojeni k

Poznamka: Musite mit vlastni bezdratovou sit
a smérovac 802.11b/g/n s povolenym vysilanim
SSID (skryté sité nejsou podporovany).

Kdyz se zobrazi seznam siti, dotknéte se
pozadované  sit¢.  Poznamka:  Budete
potfebovat znat nazev sit¢ (SSID). Pokud ma
vaSe sit’ heslo, budete také potfebovat znat
heslo.

Podle pokynti na obrazovce zadejte heslo a
pripojte se k vybrané bezdratové siti. (Chcete-li
pouzivat klavesnici, viz JAK POUZIVAT
DOTYKOVOU OBRAZOVKU na strané 19.)

Kdyz je pocita¢ ptipojen k vasi bezdratové siti,
na obrazovce se objevi potvrzovaci zprava.
Pokud mate problémy s ptfipojenim k Sifrované
siti, ujistéte se, Ze je vaSe heslo spravné.
Poznamka: V heslech se rozliSuji velka a
mala pismena.

Poznamka: Pocita¢ podporuje nezabezpecené a
zabezpeCen¢ (WEP, WPA™ a WPA2TV)
Sifrovani. Doporucuje se Sirokopasmové
pripojeni; vykon zavisi na rychlosti pfipojeni.
Poznamka: Mate-li po dodrzeni téchto pokynt
né&jaké otazky, prejdéte na stranku my.iFIT.com,
kde ziskate pomoc.

5. Ukoncete nabidku bezdratové sité.
Chcete-li opustit nabidku bezdratové sité,
dotknéte se tlacitka Zpét (symbol Sipky).




JAK POUZIVAT
VENTILATOR

Ventilator ma nékolik nastaveni rychlosti,
vcetné automatického rezimu. Kdyz je zvolen
automaticky rezim, rychlost ventilatoru se bude
automaticky zvySovat nebo snizovat, jak se
zvySuje nebo snizuje rychlost bézeckého pasu.
Opakovanym stisknutim tlacitek pro zvySeni a
sniZzeni ventildtoru na pocitac¢ vyberte rychlost
ventilatoru nebo ventilator vypnéte.

o

-
JAK PRIPOJIT
SLUCHATKA
Chcete-li  pfipojit sluchatka Bluetooth k

pocitaci, nejprve je zapnéte, uvedte je do
rezimu parovani a umistéte je do blizkosti
pocitace. Poté zacnéte cvicit. Poté se dotknéte
obrazovky v libovolném volném prostoru,
dotknéte se moznosti pripojeni sluchatek a
vyberte sluchatka ze seznamu na obrazovce.

Kdyz se vaSe sluchatka a konzola tspésné
sparuji, zvuk z konzoly bude hrat pies vasSe
sluchatka.
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JAK POUZIVAT
VOLITELNY SNIMAC
SRDECNI FREKVENCE

At uz je vaSim cilem spalovani tuki nebo
posileni kardiovaskularniho systému, klicem k
dosazeni nejlepSich vysledktt je udrzovat
spravnou tepovou frekvenci bé€hem tréninku.
Volitelny snimac¢ srde¢niho tepu vdm umozni
nepfetrzit¢ sledovat vasi srdec¢ni frekvenci
béhem cviCeni, coz vam pomize dosahnout
vaSich osobnich fitness cilii. Chcete-li zakoupit
volitelny snima¢ srde¢niho tepu, podivejte se na
pfedni stranu tohoto navodu. Pocitac je
kompatibilni se vS§emi snimaci srdecniho tepu
Bluetooth® Smart.
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Kdyz je vas kompatibilni snimac srde¢niho tepu
zapnuty a uveden do rezimu parovani, pocitac
se k nému automaticky pfipoji. Kdyz je
detekovan vas srde¢ni tep, vas srdecni tep se
zobrazi na obrazovce.




JAK SLOZIT A PRESUNOUT BEZECKY TRENAZER

JAK SLOZIT BEZECKY
TRENAZER
Abyste se vyhnuli poSkozeni bézeckého

trenazéru, nastavte sklon na 0 %, nez trenazér
slozite. Poté vyjméte klic a odpojte napdjeci
kabel. POZOR: Musite byt schopni bezpecné
zvednout 45 liber. (20 kg) pro zvedani,
spousténi nebo premist'ovani bézeckého pasu.

1. Kovovy rdm (A) drzte pevné v misté
znazornéném Sipkou nize. POZOR: Nedrzte
ram za plastové nozicky. Pokrcte nohy a drzte
zada rovna.

2. Zvednéte ram (A), dokud se zapadka (B)
nezajisti v ulozné poloze. UPOZORNENI:
Ujistéte se, Ze zapadka ulozisté zapadla.

Pro
ochranu podlahy nebo koberce umistéte pod
bézecky pas podlozku. Udrzujte bézecky pas
mimo pifimé slunecni svétlo. Nenechavejte
bézecky pas ve skladovaci poloze pii teplotach
nad 85°F (30°C).
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JAK PREMISTOVAT BEZECKY
TRENAZER

Pfed pfemisténim bézecky pas slozte, jak je
popsano vlevo. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze
je odkladaci zapadka v zajisténé poloze. Pohyb
bézeckého pasu vyzaduje dvé osoby. Proved'te
veskera nezbytna opatieni, aby nedoSlo k
poskozeni podlahy.

1. Uchopte ram (A) a jedno z madel (C) a
polozte jednu nohu na kolo (D).

2. Zatdhnéte za madlo, dokud se bézecky pas
nebude pohybovat na koleckach, a opatrné jej
pfesuiite na pozadované misto. POZOR:
Nehybejte s bézeckym pasem, aniz byste jej

preklopili dozadu, netahejte za ram a
nepiemistujte bézecky pas po nerovném
povrchu.

3. Jednu nohu opfiete o kolo a opatrné bézecky
pas spust’te dolt.

JAK POLOZIT TRENAZER K
POUZITI

1. Zatlaéte horni konec ramu 1
dopiedu a zarovenn nohou jemné
zatlate na horni ¢ast odkladaci
zapadky.

2. Stisknéte nohou ukladaci
zapadku a pritahnéte horni konec

ramu k sobé.
3. Ustupte a nechte ram klesnout na
podlahu.




UDRZBA A ODSTRANOVANI PROBLEMU

UDRZBA

Pravidelna udrzba je dulezitd pro optimalni
vykon a snizeni opottebeni. Pti kazdém pouziti
bézeckého pasu zkontrolujte a fadné utahnéte
vSechny dily. Opotiebené dily okamzité
vyméiite. Pouzivejte pouze dily dodané
vyrobcem.

Pravidelné Cistéte bézecky pas a udrzujte
bézecky pas Cisty a suchy. Nejprve stisknéte
vypina¢ do polohy vypnuto a odpojte
napajeci kabel. Vnéjsi casti bézeckého pasu
otfete vlhkym hadfikem a malym mnozstvim
jemného mydla. DULEZITE: Nestiikejte
tekutiny primo na béZecky pas. Abyste
zabranili poSkozeni pocitace, chraiite je pired
tekutinami. Poté bézecky pas dikladné osuste
mekkym ruc¢nikem.

RESENI PROBLEMU

Mnoho problémi s béZzeckym pasem lze
vyresit pomoci nasledujicich jednoduchych
kroki. Najdéte prisluSny priznak a
postupujte podle uvedenych kroki. Pokud

poti‘ebujete dal§i pomoc, podivejte se na
predni stranu tohoto navodu.

PRIZNAK: Napajeni se nezapne

a. Pokud je potieba prodluzovaci kabel, pouzijte
pouze 3vodicovy, 14-gauge (2 mm?2) kabel,
ktery neni delsi nez 5 stop (1,5 m).

b. Po zapojeni napajeciho kabelu se ujistéte, ze
je kli¢ zasunut do pocitace.

c. Zkontrolujte vypina¢ umistény na ramu
bézeckého trenazéru pobliz napéjeciho kabelu.

Pokud spina¢ vycniva, jak je znazornéno (A),
spinac se aktivoval. Chcete-li vypina¢ napajeni
resetovat, pockejte pét minut a poté jej zatlacte
zpét do (B).

© s .
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PRIZNAK: Napajeni se béhem pouZivani
vypne

A. Zkontrolujte vypina¢ (viz obrazek c vyse).
Pokud se spinac aktivoval, pockejte pét minut a
poté spina¢ znovu zatlacte.

b. Ujistéte se, ze je napdjeci kabel zapojeny.
Pokud je napajeci kabel zapojeny, odpojte jej,
pockejte pét minut a poté jej znovu zapojte.

C. Vyjméte kli¢ z pocitate a poté jej znovu
vlozte.

d. Pokud bézecky pas stale nebézi, podivejte se
na predni stranu tohoto navodu.

PRIZNAK: Sklon b&Zeckého pasu se neméni
spravné

A. Viz krok 7 na strané 27 pro kalibraci systému
sklonu.

PRIZNAK: BéZecky pas se nepfipoji k
bezdratové siti

A. Ujistéte se, ze bezdratova nastaveni na
pocitaci jsou spravna (viz strana 28).

b. Ujistéte se, ze nastaveni vasi bezdratové sité
je spravné.

C. Pokud mate dalsi dotazy, piejdéte na
my.iFIT.com.




PRIZNAK: BéZecky pas se pii chiizi
zpomaluje

a. Pokud je potteba prodluzovaci kabel, pouzijte
pouze 3vodicovy, 14-gauge (2 mm?2) kabel,
ktery neni delsi nez 5 stop (1,5 m).

b. Pokud je bézecky pas prili§ utazen, vykon
bézeckého pasu se mize snizit a bézecky pas se
muze poskodit. Vyjméte klic a ODPOJTE
NAPAJECI SNURU. Pomoci $estihranného
klice otocte oba Srouby napinaci kladky (C)
proti sméru hodinovych ruci¢ek o 1/4 otacky.
KdyzZ je bézecky pas tfadn¢ utazen, méli byste
byt schopni zvednout kazdy okraj bézeckého
pasu o 5 az 7 cm z bézecké ploSiny. Davejte
pozor, aby byl béZecky pas vycentrovan. Poté
zapojte napajeci kabel, vlozte kli¢ a chod’te na
bézeckém pasu nékolik minut. Opakujte, dokud
neni bézecky pas fadné utazen.

W — A\
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c. Vas bézecky pas je vybaven bézeckym pasem
potazenym vysoce vykonnym mazivem.
DULEZITE: Nikdy neaplikujte silikonovy
sprej nebo jiné latky na béZecky pas nebo
bézeckou desku, pokud k tomu nedostanete
pokyn od autorizovaného servisniho
zastupce. Takové liatky mohou poskodit
bézecky pas a zpisobit nadmérné
opotiebeni. Mate-li podezieni, Ze bézecky pas
potiebuje vice maziva, podivejte se na predni
stranu tohoto navodu.

d. Pokud se bézecky pas pii chizi stale
zpomaluje, podivejte se na predni stranu tohoto
navodu.

PRIZNAK: BéZecky pas je mimo stied

a. Nejprve vyjméte klic a ODPOJTE
NAPAJECI SNURU. Pokud se béZecky pas
posunul doleva, pomoci Sestihranného klice
otocte Sroubem levé napinaci kladky ve sméru
hodinovych rucicek o 1/2 otacky; pokud se
béZecky pas posunul doprava, oto¢te Sroubem
levé napinaci kladky proti sméru hodinovych
rucicek o 1/2 otacky. Davejte pozor, abyste
béZecky pas prili§ neutahli. Poté zapojte
napdjeci kabel, vlozte kli¢ a chodte na
bézeckém pasu nekolik minut. Opakujte, dokud
nebude bézecky pas vycentrovan.

PRIZNAK: BéZecky pas pii chiizi klouZe
a. Nejprve vyjméte klic a ODPOJTE
NAPAJECI SNURU. Pomoci $estihranného
klice otocte oba Srouby napinaci kladky ve
sméru hodinovych ruci¢ek o 1/4 otacky. Kdyz
je bézecky pas spravné utazen, meli byste byt
schopni zvednout kazdy okraj béZeckého pasu o
5 az 7 cm z bézecké plosiny. Davejte pozor,
aby byl béZecky pas vycentrovan. Poté
zapojte napajeci kabel, vlozte kli¢ a chod’te na
bézeckém pasu nékolik minut. Opakujte, dokud
neni bézecky pas fadné€ utazen.
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PRIZNAK: Displeje politate nefunguji
spravné

A. Pokud se pocita¢ nespusti sprdvné nebo
pokud zamrzne a nereaguje, resetujte jej na
vychozi tovarni nastaveni.

DULEZITE: Timto vymaZete viechna
vlastni nastaveni, ktera jste na pocitaci
provedli. Resetovani pocitace vyZaduje dvé
osoby. Nejprve stisknéte vypina¢ do polohy
vypnuto. Dale vyhledejte naznaceny maly otvor
(D) v horni ¢asti pocitace. Pomoci ohnuté
kancelaiské sponky (E) stisknéte a podrzte malé
tlacitko uvniti otvoru a pozadejte druhou osobu,
aby stiskla vypinac do polohy
zapnuto/resetovat. Drzte tlacitko uvniti otvoru,
dokud se pocita¢ nezapne. Po dokonceni
operace resetovani se pocita¢ vypne a poté
znovu zapne. Pokud tomu tak neni, vypnéte a
znovu zapnéte bézecky pas hlavnim vypinac¢em.
Jakmile se pocitac =zapne, zkontrolujte
aktualizace firmwaru (viz krok 6 na stran¢ 27).
Poznamka: Miize trvat nékolik minut, nez
bude pocitaé pripraven k pouZziti.
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POKYNY PRO CVICENI

A\ VAROVANI: Pied zahdjenim tohoto
nebo jakéhokoli cvicebniho programu se
poradite se svym lékaiem. To je zvlasté
dileZité pro osoby starsi 35 let nebo osoby
s jiZ existujicimi zdravotnimi problémy.

Tyto pokyny vam pomohou naplanovat vas
cvicebni program. Podrobné informace o
cviCeni ziskate v renomované knize nebo se
porad’te se svym lékafem. Pamatujte, Ze pro
uspésné vysledky je nezbytna spravna vyziva a
dostate¢ny odpocinek.

INTENZITA CVICENI

At uz je vasim cilem spalovani tukdi nebo
posileni kardiovaskularniho systému, cviceni ve
spravné intenzité je klicem k dosazeni vysledkd.
Svou srdecni frekvenci muzete pouzit jako
voditko pro nalezeni spravné Urovné intenzity.
Nize uvedend tabulka ukazuje doporucené
srde¢ni frekvence pro spalovani tukti a aecrobni
cviceni.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 S0 @

20 30 40 50 60 70 80

Chcete-li najit spravnou uroven intenzity,
najdéte svilj vek ve spodni casti tabulky (véky
jsou zaokrouhleny na nejblizsich deset let). Tti
Cisla uvedena nad vasim vékem definuji vasi
Htréninkovou zénu“. Nejnizsi Cislo je tepova
frekvence pro spalovani tukt, stfedni Cislo je
tepova frekvence pro maximalni spalovani tuki
cviceni.

Spalovani tukd — Abyste efektivné spalovali
tuky, musite cvicit s nizkou intenzitou po
dlouhou dobu. Béhem prvnich nékolika minut
cviceni vase télo vyuziva uhlohydratové kalorie
jako energii. Teprve po prvnich par minutach
cviteni vaSe té€lo zaCind vyuzivat ulozené
tukové kalorie. Pokud je va$im cilem spalovani
tukl, upravujte intenzitu cvi¢eni, dokud se vase
ve vasi tréninkové zon€. Pro maximalni
spalovani tukl cviéte s tepem blizko sttedniho
Cisla v tréninkové zoné.

34

Aerobni cviceni—Pokud je vasim cilem posilit
vas kardiovaskularni systém, musite provadét
aerobni cvieni, coz je ¢innost, ktera vyzaduje
velké mnozstvi kysliku po dlouhou dobu. U
aerobniho cvifeni upravujte intenzitu cviceni,
dokud se vase srdecni frekvence nebude blizit
nejvyss$imu Cislu ve vasi tréninkové zoné.

JAK MERIT TEPOVOU
FREKVENCI

Pro méfeni

tepové

frekvence /-c—" T
cvicte ) R /[__,‘."U‘,l"' )@ j*"
ﬁtlegpon [ L _ £ )
Ctyfi JANEN - ”_'_T,
minuty. — | [ e
Poté ot

T e / * WA

pre.g'Fante II| ::,-' Illk.\l

cviCit a

polozte si dva prsty na zapésti, jak je
znazornéno na obrazku. Odectéte srdecni tep v
délce Sesti sekund a vysledek vynasobte 10,

abyste zjistili svou srde¢ni frekvenci.
Naptiklad, pokud je  pocet  vaSich
Sestisekundovych tepti 14, vaSe tepova
frekvence je 140 tepl za minutu.

POKYNY PRO CVICENI

Zahtivani — Zacnéte 5 az 10 minutami

protahovani a lehkého cviceni. Zahrati zvysi
vasi télesnou teplotu, srdecni frekvenci a krevni
ob&h v ramci ptipravy na cviceni.

Cviceni v tréninkové zoné — Cvicte 20 az 30
minut s tepovou frekvenci ve vasi tréninkové
zon€. (Béhem prvnich tydnii vaseho cvicebniho
programu neudrzujte tepovou frekvenci v
tréninkové zon¢ déle nez 20 minut.) Pravidelné
a hluboce dychejte; nikdy nezadrzujte dech.

ZKklidnéni — Dokoncete 5 az 10 minutami
protahovani. StreCink zvySuje pruznost vasich
svali a pomahd pfedchazet problémim po
cviceni.

FREKVENCE CVICENI

Abyste si udrzeli nebo zlepsili kondici,
dokoncete kazdy tyden tfi tréninky, mezi
tréninky si dejte alespon jeden den odpocinku.
Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
muzete v pfipad¢ potfeby absolvovat az pét
tréninkl tydné. Pamatujte, ze klicem k tspéchu
je, aby se cvieni stalo pravidelnou a ptijemnou
soucasti vaseho kazdodenniho Zivota.




DOPORUCENE PROTAZENI

Spravny podoba nékolika zakladnich protazeni je zobrazena vpravo. Pfi protahovani se pohybujte
pomalu; nikdy nekmitejte.

1. ProtaZzeni dotykem palcii u nohy

Postavte se s mirn¢ pokrcenymi koleny a
pomalu se predkloiite od kycli. Nechte sva zada
a ramena, aby se uvolnily, kdyZ dosahnete co
nejdale k prstim u nohou. Vydrzte po dobu 15
odpocitani a poté se uvolnéte. Opakujte 3x.
Protazeni: hamstringy, zadni strana kolen a
zéda.

2. ProtaZeni hamstringi

Sednéte si s jednou nohou natazenou. Ptiblizte
chodidlo opa¢né nohy k sob&é a opfete ji o
vnitini stranu stehna natazené nohy. Natahnéte
se co nejdale k prstim u nohou. Vydrzte po dobu
15 odpocitani a poté se uvolnéte. Opakujte 3x
pro kazdou nohu. Protazeni: hamstringy, spodni
cast zad a tfisla.

3. ProtaZeni lytka/achilovky

S jednou nohou pifed druhou se natdhnéte
doptedu a opfete ruce o zed. Udrzujte zadni
nohu rovné a drzte ji celou na podlaze. Pokrcte
predni nohu, predklonte se a posuiite boky ke
sténé. Vydrzte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x pro kazdou nohu. Abyste
vice protahli achilovky, pokrcte také zadni
nohu. Protazeni: Iytka, Achillovy S$lachy a
kotniky:.

4. ProtaZeni kvadricepsu

Jednou rukou se opfete o zed’ pro rovnovahu,
natahnéte se dozadu a druhou rukou uchopte
jednu nohu. PfibliZte patu co nejblize k hyzdim.
Vydrzte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x pro kazdou nohu.
Protazeni: kvadriceps a kycelni svaly.

5. ProtaZeni vnitini strany stehen

Posad’te se s chodidly u sebe a koleny sméfujte
ven. Pritahnéte nohy k oblasti tisel co nejblize.
Vydrzte po dobu 15 odpocitani a poté se
uvolnéte. Opakujte 3x. ProtaZzeni: kvadriceps a
kycelni svaly.
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POZNAMKY
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POZNAMKY
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SEZNAM DILU

Pozice Pocéet Nazev

#8 x 3/4" Sroub

\SJe)

3/8" hvézdicovy Sroub

1 8 3/8" x 1 1/4" Sroub

2 #8 x 1/2" Sroub

3 Sroub

4 M4 x 20mm Sroub

5 5/16" hvézdicovy Sroub
6 M6 x 25mm Sroub

7

8

9

5/16" x 3/4" Sroub

—
(e}

5/16" x 1 3/4" §roub
5/16" x 2 1/4" §roub
5/16" matice

#8 x 3/4" Sroub

1/4" x 2 1/2" Sroub
#8 x 1/2" Sroub

M3 x 12mm Sroub
3/8" x 1 1/2" $roub

—
AN AW~
(e}

—
|

N
%)

zadni valec
bézecka deska
bézecky pas

o
N\

2

1

2

2

4

6

1

2

5

1

6

8

3

1

4

1
18 14 #8 x 5/8" Sroub
19 4 plastovy oddélovac
20 1 3/8" x 1 3/4" §roub
21 4 #8 vodici Sroub femene
22 6 M4 x 10mm Sroub
23 4 M6 x 15mm Sroub
24 4 M6 x 20mm Sroub
25 2 5/16" sroub motoru
26 2 3/8" x 1 3/8" Sroub
27 12 #8 x 3/4" Sroub s hlavou
28 4 1/4" x 1" $roub
29 2 3/8" x 1 1/8" §roub
30 4 5/16" plocha podlozka
31 2 1/4" x 1 1/4" §roub
32 2 #8 podlozka
33 16 #8 x 5/8" Sroub
34 1 1" plastova podlozka
35 1 1" tazna podlozka
36 2 1/2" plastova podlozka
37 4 3/8" tazna podlozka
38 6 3/8" matice
39 5 1/4" matice
40 4 3/8" x 2 3/4" §roub
41 1 M25 matice
42 1 prava zadni podlozka
43 4 3/8" plastové pouzdro
44 4 podlozka béz. desky
45 1 levy kryt ramu
46 1 pravy kryt ramu
47 1 zahtivaci nalepka

1

1

1

(]
(e
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Pozice Pocet

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

1
1
2
4
1
2
1
1
1
1
3
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
2
2
1
1
1
8
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
4

Nazev

levé bocni lista

prava bocni lista

drzak pasu

podlozka gumova
kolecko

9/32" plastové pouzdro
fidici jednotka zdvihu
drzék tidici jednotky
napéjeni

drzak napdjeni

stahovaci paska
zatahovaci pticka

motor

femen motoru

pist

ram

leva zadni podlozka
zadni koncova krytka
kryt motoru

zdvihovy ram

zdvihovy motor

Sroub ramu

Sroub zdvihového motoru
tidici jednotka

svorka fidici jednotky
drzék tidici jednotky
Sroub vétraku

napéjeci kabel

pojistka

spodni kabel

prachodka

spodni kryt

kryt levé rukojeti

kryt pravé rukojeti

levy vnéjsi kryt rukojeti
pravy vngjsi kryt rukojeti
levy vnitini kryt rukojeti
pravy vnitini kryt rukojeti
zasobnik

ram rukojeti

kabel rukojeti

hlavni kabel

levy sloup

pravy sloup

kryt levého sloupu

kryt pravého sloupu
kryt levého spodniho ramu
kryt pravého spodniho ramu
rychloupinak

spodni podlozka




Pozice Pocet Nazev

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

— o e = = N DND = = = DN = = = = DD DN =

spodni ram

vystrazny Stitek

kolecko

kryt pocitace vrchni

kryt pocitace spodni
pocitac

zadni kryt pocitace

drzak pocitace

kryt drzaku

zadni kryt drzéku

predni kryt drzaku
vétrak

kovovy Sroub

plastovy Sroub

levy kryt drzaku pocitace
pravy kryt drzaku pocitace
drzak pocitace
pristupovy panel

Pozice Pocet

119
112
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
*

= N =N R = —=NDWD NN — — —

Nazev

zékladna pocitace
primarni pocita¢
bezpecnostni kli¢
plastové svorky

kabel pocitace

kryt drzaku rukojeti levy
kryt drzaku rukojeti pravy
uchyt

1/2" Cep

vypinac

mala podlozka

5/16" pouzdro

3/8" plastova podlozka
filtr

lozisko motoru

izolace motoru

manual

Poznamka: Specifikace se mohou bez upozornéni zmeénit. Informace o objednavani nahradnich dilti naleznete na

zadni stran¢ tohoto navodu. *Tyto ¢asti nejsou vyobrazeny.
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ROZKRES B
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ROZKRES C
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ROZKRES D
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