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UZIVATELSKY MANUAL / UZIVATELSKY MANUAL
/| INSTRUKCJA OBSLUGI

CZ: Dékujeme, ze jste koupili n4s vyrobek. Presto, Zze vénujeme veskere Usili, abychom zajistili
nejlepsi kvalitu nasich vyrobkd, mohou se objevit jednotlivé vady ¢&i pfehlédnuté nedostatky.
Pokud zjistite vadu nebo chybgjici souc¢astku, nevahejte a kontaktujte nas.

SK: Dakujme, Ze ste si kupili nd$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme v&etko Usilie, aby sme
zaistili najlepsiu kvalitu nasich vyrobkov, mézu sa objavit jednotlivé vady ¢&i prehliadnuté
nedostatky. Pokial zistite vadu, alebo chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

PL: Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran,
aby oferowane Panstwu produkty miaty najwyzszg jakosé. Mimo naszych staran, moze sie
jednak zdarzy¢, ze napotkacie Pahstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o
kontakt (rébwniez w sytuaciji zauwazenia braku ktérejs z czesci).

IPOZNAMKY TYKAJICI SE BEZPECNOSTI / POZNAMKY TYKA J/CE SA BEZPECNOSTI

CZ:Tento vyrobek byl navrzen vyluéné k
domacimu vyuziti dospélymi osobami. Zaruka
se nevztahuje na vyrobky vyuzivané ve fitness-
klubech, posilovnach atd.

SK : Tento vyrobok bol navrhnuty vylu¢ne k
domacemu vyuzitiu dospelymi osobami.
Zaruka sa nevztahuje na vyrobky vyuzivané vo
fitnes kluboch, posilfiovniach atd.

PL: Urzadzenie przeznaczone jest dla oséb
dorostych, wytacznie do uzytku domowego.
Gwarancja nie dotyczy urzgdzen uzywanych w
fitness klubach, sitowniach itp.

CZ:Tento vyrobek byl navrzen tak, aby
zajiStoval bezpecnost, avSak musi byt
dodrzovéana urcita pravidla:

SK:Tento vyrobok bol navrhnuty tak, aby
zaistoval bezpecnost, vSak musia byt
dodrzané urcité pravidla:

PL: Produkt ten zostat zaprojektowany tak, aby
zapewniat bezpieczenstwo. Podczas
korzystania z niego, nalezy jednak stosowac
sie do ponizszych regut:

1. CZ:Béhem cviceni a po ukonceni
tréninku zamezte pfistupu k nacini
détem a zviratm.

SK: Behom cvicenia a po ukonceni
tréningu zamedzte pristup k néradiu
detom a zvieratam.

PL: Podczas ¢wiczenh i po ich
zakonczeniu nalezy uniemozliwic
dzieciom i zwierzetom dostep do
urzadzenia.

. CZ:Nacini muze byt vyuzivano pouze

jednou osobou (najednou).

SK: Naradie méze byt vyuzivané iba
jednou usobou (sucasne).

PL: Sprzet moze by¢ uzywany tylko
przez jedng osobe (w jednym czasie)

. CZ:Pokud se béhem cviceni objevi

bolesti hlavy &i zavraté, bolest v
hrudniku nebo jiné znepokojujici
pFiznaky, je tfeba okamZzité prerusit
cvieni a poradit se s lékafem.

SK: Pokial sa v priebehu cvi¢enia
prejavia bolesti hlavy, &i zavrate, bolesti
v hrudniku, alebo iné znepokojujuce
priznaky, je tfeba okamzité prerusit
cviCenie a poradit sa s lekarom.

PL: Jesli podczas ¢wiczen zaczniecie
Panstwo odczuwac bél gtowy, pojawig
sie zawroty gtowy, b6l w klatce
piersiowej albo inne nieprzyjemne
dolegliwosci, nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i skonsultowac sie z
lekarzem.

. CZ:Pouzivejte nacini na Cistém a

rovném povrchu.

SK: PouZivajte naradie na ¢istom a
rovnom povrchu.

Udrzujte odstup rukou a nohou od
pohyblivych soucasti.

PL: Sprzet nalezy uzywac na czyste;j i
ptaskiej powierzchni.



CZ:Udrzujte odstup rukou a nohou od
pohyblivych soudasti .

SK: Udrzujte odstup ruk a n6ch od
pohyblivych sucasti.

PL: Nalezy trzymac rece i nogi w
bezpiecznej odlegtosci od ruchomych
czesci urzagdzenia.

CZ:Nevkladejte do otvoru zadné
soucastky.

SK: Nevkladajte do otvorov Ziadne
suciastky.

PL: Nie wolno umieszczaé w otworach
zadnych czesci.

CZ:Pfed montézi a zahajenim cviceni
se podrobné seznamte s navodem.
SK: Pred montazou a zaciatkom
cvi¢enia sa podrobne oboznamne s
navodom.

PL: Przed rozpoczeciem uzytkowania
nalezy uwaznie zapoznac sie z
instrukcjg obstugi i montazu urzadzenia.
CZ:Pred zahajenim cvic¢eni vzdy
provedte rozcvicku.

SK: Pred zaciatkom cviCenia vzdy
prevedte rozcvicku.

PL: Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy
przeprowadzi¢ rozgrzewke.

CZ:Nacini vyuzivejte pouze k ucellim
uvedenym v tomto navodu.

SK: Naradie vyuzivajte iba k ucely
uvedenému v tomto navode.

PL: Sprzet mozna wykorzystywac tylko
dla celéw opisanych w instrukcji obstugi.

10.CZ:Cvicte v pohodiném volném
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oblec€eni a sportovni obuvi.

SK: Cvicte v pohodinom volnom
obleceni a Sportovej obuvi.

PL: Najlepiej éwiczy sie w ubraniu
sportowym i w butach sportowych.

.CZ:Pouzivejte v souladu s uréenim.

SK: Pouzivajte v sulade s uréenim.
PL: Nalezy uzywac zgodnie z

przeznaczeniem.

CZ: UPOZORNENI: PRED ZAHAJENIM
TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO
NEZBYTNE V PRIPADE OSOB STARSICH 35 LET
A OSOB, KTERE MAJi ZDRAVOTNI PROBLEMY.
PRED POUZITIM FITNESS-NACINi SI VZDY
PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME
ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO POSKOZENI
PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY
NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

SK: UPOZNENIE: PRED ZAHAJENIM TRENINGU
SA PORADTE S LEKAROM. JE TO NEVYHNUTE
V PRIPADE Os6B STARSICH AKO 35 ROKOV A
Os06B, KTORE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY.
PRED POUZITIM FITNESS-NARADIA S| VZDY
PRECITAJTE VSETKY NAVODY. NENESIEME
ZODPOVEDNOST ZA URAZY , ALEBO
POSKODENIE PREDMETU, KTORE BOLI
SPASOBENE NESPRAVNYM POUZITIM TOHTO
VYROBKU.

PL: UWAGA: PRZED ROZPOCZECIEM
TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM | OMOWIC KWESTIE STANU
ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE
WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB
POWYZEJ 35 LAT | OSOB, KTORE MAJA
PROBLEMY ZDROWOTNE. PRZED
UZYCIEM URZADZENIA NALEZY
ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI.
NIE PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSCI Z
URAZY, KTORE POWSTALY

W WYNIKU NIEWLASCIWEGO UZYWANIA.

Maximalni zatizeni 100 kg
Maximalné zat’'azenie 100 kg
Obcigzenie maksymalne 100 kg.
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Postup sestaveni / Postup zostavenia / Instrukcja ztozenia

lkrok 1 |
CZ: 1.Pfipevnéte predni stabilizator (2) a zadni
stabilizator (3) zespodu pomoci dvou nosnych Sroubl
(27). Upevnéte dvéma podlozkami (29) a dvéma Srouby
(28) k hlavnimu ramu (1).

SK:1. Pripojte predny stabilizator (2) a zadny stabilizator
(3) zospodu pomocou dvoch nosnych skrutiek (27).
Upevnite dvoma podlozkami (29) a dvoma skrutkami
(28) k hlavnému ramu (1).

PL: 1. Nalezy przymocowac¢ przednig podstawe
stabilizacji (2) i tylng podstawe stabilizacji (3) od spodu
za pomoca 2 $rub nosnych (27) i zabezpieczyé¢ 2
podktadkami (29) i 2 Srubami (28) do trzonu urzadzenia
(1)

lkrok 2

CZ: 1.Pripevnéte pedal (20) k rameni kliky (25). Pedaly
jsou oznaceny pismeny L — levy, R — pravy.
Nasroubujte levy pedal proti sméru hod.rucicek, a
pravy pedal ve sméru chodu hodinovych rucicek.

SK: 1 Pripevnite pedal (20) k ramenu kluky (25). Pedale
sU oznacené pismenami L- lavy, R- pravy.
Naskrutkuijte favy pedal proti smere hod.rucicek a
pravy pedal v smere chodu hod. ruci€iek.

PL: 1. Nalezy przymocowaé pedat (20) do korby (25).

Pedale sg opisane literami L — lewy, R — prawy. Nalezy

przykreci¢ lewy pedat w kierunku przeciwnym do

wskazowek zegara, i prawy w kierunku wskazéwek.

lkrok 3

CZ: 1.Pripojte horni pfipojku pocitace (9) k dolni
pFipojce pocitace (10).

2. Pripojte koncovku regulatoru odporu (11) k zasuvce
na konci lanka regulace odporu (12).

3.Uvolnéte 4 Srouby (30). Nasledné vlozte nasadu

fiditek (4) do hlavniho ramu (1) a upevnéte Srouby (30)

s podlozkami (31).

SK: 1. Pripevnite hornu pripojku pocitaca (9) k dolnej

pripojke pocitaca (10).

2.Pripojte koncovku regulatora odporu(11) k zasuvke na

konci lanka regulécie odporu (12).

3.Uvolnite 4 skrutky (30). Nasledovne vlozte nasadu

riaditok (4) do hlavného ram (1) a upevnite skrutky (30)

s podlozkami (31).

PL: 1. Nalezy potaczy¢ gorny kabel komputera (9) do

dolnego kabla komputera (10).

2. Nalezy podtaczy¢ koncéwke regulatora oporu (11) do

gniazdka na koncu linki regulacji oporu (12).

3.Nalezy poluzowaé 4 $ruby (30), wiozy¢ mocowanie

kolumny (4) do trzonu urzadzenia (1) i przymocowac za

pomocg srubi (30) z podktadkami (31).
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\krok 4 |

CZ: 1.Spojte horni pfipojku pocitace (9) s pfipojkou €nici
ze zadni ¢asti pocitace (8).

2.Vsurite pocita¢ do podstavce na nasadé Fiditek (4)

SK: 1. Spojte hornl pripojku pocitaca (9) s pripojkou
vy€nievajucou zo zadnej ¢asti pocitaca (8).

2.Vsurite pocita¢ do podstavca na nasade riaditok (4).

PL: 1. Nalezy potaczy¢ gorny kabel komputera (9) z

kablem wystajacym z dolnej czesci komputera (8).

2. Nalezy wsuna¢ komputer do uchwytu na kolumnie (4).
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lkrok 5 |

CZ: 1.0dSroubujte Sroub (52) u nasady fiditek (4).
Zasunte fiditka (6) do drzaku.

2.Nastavte fiditka (6) v pfislusSném uhlu. Pofadné

zaSroubujte Sroub (52) a podlozku (23).

3.P¥ipojte pfivod tepového ¢idla (54) do zasuvky a

zezadu do pocitace (8).

SK: 1.0dskrutkuijte skrutku (52) pri ndsade riaditok (4).

Zasunte riaditka (6) do drziaka.

2.Nastavte riaditka (6) v prisluSnom uhle. Poriadne

zaskrutkuje skrutku (52) a podlozku (23).

3.Pripojte privod tepového cidla (54) do zasuvky a

zozadu do pocitaca (8).

PL: 1. Nalezy wykreci¢ srube (52) przy uchwycie na

kolumnie (4) i zasunag¢ kierownice (6) do uchwytu.

2. Nalezy ustawi¢ kierownice (6) pod odpowiednim

katem i doktadnie zakrecic¢ srube (52) i podktadke (23).

3. Nalezy podtaczy¢ naped sensora pulsu (54) do

gniazdka z tytu do komputera (8).

lkrok 6

CZ: 1.Pripevnéte nasadu sedla (5) k sedlu (7), zajistéte
tfemi podlozkami (33) a matkami (34).

SK: 1. Pripevnite ndsadu sedla (5) k sedlu (7), zaistite
troma podlozkami (33) a maticami (34)

PL: Nalezy przymocowac¢ kolumne siedzenia (5) do
siedzenia (7) i zabezpieczy¢ 3 podktadkami (33) i
nakretkami (34).
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lkrok 7

CZ: 1. Oddélejte Sroub blokujici sedlo (15). Vsunte
nasadu sedla (5) do hlavniho ramu (1), nastavte
pozadovanou vySku a opét upevnéte nasadu sedla
blokujicim Sroubem (15).

2.Ujistéte se, zda je Sroub dobfe zasSroubovan.

SK: 1. Odstrante skrutku blokujicu sedadlo (15). Vsurite

nasadu sedla (5) do hlavného ramu (1), nastavte

pozadovanul vysku a opat upevnite ndsadu sedla

blokujucu skrutkou (15).

2. Uistite sa, &i je skrutka dobre zaskrutkovana.

PL: 1. Nalezy wyja¢ srube blokujaca siedzenie (15),

wsuna¢ kolumne siedzenia (5) do trzonu urzadzenia (1),

ustawi¢ odpowiednig wysokos¢ i ponownie

przymocowac kolumne siedzenia za pomoca sruby

blokujacej (15).

2. Nalezy upewni¢ sie, czy jest Sruba dobrze dokrecona.




lkrok 8

CZ: 1.Nyni je rotoped pfipraven k pouziti.

SK: 1. AZ teraz je rotoped pripraveny k pouzitiu.

PL: W tej chwili jest rower przygotowany do uzywania.

INavod k obsluze pocitace / Instrukcja obstugi komputera
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Tlacitka:/ Tlaéitka:

RESET: PRIDRZTE DELE ZA UCELEM VYNULOVANIi VSECH FUNKCI

SK: PRIDRZTE DLHSIE ZA UCELOM VYNULOVANIA VSETKYCH FUNKCI.

PL: PRZYTRZYMUJAC PRZYCISK TEN DOCHODZI DO ANULOWANIA WSZYSTKICH FUNKCJI.

Funkce:/ Funkcie.

1. SCAN: AUTOMATICKY ZNAZORNUJE VSECHNY FUNKCE V PORADI, KAZDYCH 6 SEKUND JEDNU

SK:: AUTOMATICKY ZNAZORNUJE VSETKY FUNKCIE V PORADI, KAZDYCH 6 SEKUND JEDNU.

PL: AUTOMATYCZNIE PRZECHODZI MIEDZY WSZYSTKIMI FUNKCJAMI, PO 6 SEKUNDACH JEDNA,
2. TIME: UKAZUJE CAS TRENINKU DO 99:59.

SK:UKAZUJE CAS TRENINGU DO 99:59

PL: WYSWIETLA CZAS TRENINGU DO 99:59
3. SPEED: UKAZUJE PRUBEZNOU RYCHLOST JiZDY DO 99.9KM/H.

SK:UKAZUJE PRIEBEZNU RYCHLOST JAZDY DO 99.9 KM/H.

PL: WYSWIETLA AKTUALNA PREDKOSC JAZDY DO 99.9KM/H.
4. DISTANCE: UKAZUJE CELKOVOU UJETOU VZDALENOST DO 99.99 KM

SK: UKAZUJE CELKOVU NAJAZDENU VZDIALENOST DO 99.99 KM.

PL: WYSWIETLA CALKOWITA POKONANA ODLEGLOSC DO 99.9KM.

5. CALORIES: UKAZUJE MNOZSTVi KALORIi SPALENYCH BEHEM TRENINKU, MAXIMALNI HODNOTA 9999
CAL. (JE TO POUZE ORIENTACNIi HODNOTA PRO SROVNANI TRENINKU, A NEMUZE BYT POVAZOVANA
ZA ZAKLAD KURY)

SK: UKAZUJE MNOZSTVO KALORIi SPALENYCH BEHOM TRENINGU, MAXIMALNA HODNOTA 9999 CAL. (
JE TO IBA ORIENTACNA HODNOTA PRE ZROVNANIE TRENINGU A NEM6ZE BYT POVAZOVANA ZA ZAKLAD
KURY)

PL: WYSWIETLA ILOSC KALORII SPALONYCH PODCZAS TRANINGU, WARTOSC MAKSYMALNA 9999 CAL.

(WARTOSC TA StUZY TYLKO DLA POROWNYWANIA TRENINGOW, NIE MOZE BYC UWZGLEDNIANA JAKO
PODSTAWA KURACJI)

6. ODO: UKAZUJE CELKOVOU UJETOU VZDALENOST NA STROJI

SK: UKAZUJE CELKOVU NAJAZDENU VZDIALENOST NA STROJI

PL: WYSWIETLA CALKOWITA POKONANA ODLEGLOSC NA URZADZENIU

7. PULSE (pokud je souéasti) : ZNAZORNUJE POCET UDERU SRDCE ZA MINUTU.
ZA UCELEM ZMERENI JE TREBA POLOZIT OBE DLANE NA TEPOVA CIDLA NACHAZEJICi SE NA RIDITCICH.

SK: ( pokial je su¢astou) : ZNAZORNUJE POCET UDEROV SRDCA ZA MINUTU. ZA UCELOM ZMERANIA JE
TREBA POLOZIT OBE DLANE NA TEPOVE CIDLA NACHADZAJUCE SA NA RIADITKACH
PL: (jesli jest zawarty) : WYSWIETLA ILOSC UDERZEN SERCA NA MINUTE. DLA PRZEPROWADZENIA

MIERZENIA NALEZY POLOZYC DLONIE NA SENSORY PULSU NA KIEROWNICY.



UPOZORNENI / UPOZORNENIE / OSTRZEZENIE

1. CZ: POKUD NEBYLO ZMACKNUTO TLACITKO, POCITAC SE AUTOMATICKY VYPNE PO ASI 4 MIN. PO

UKONCENI TRENINKU.

SK: POKIAL NEBOLO STLACENE TLACITKO , POCITAC SA AUTOMATICKY VYPNE ASI PO 4 MIN. PO

UKONCENIi TRENINGU.

PL: JESLI ZADEN PRZYCISK NIE ZOSTAL NACISNIETY PRZEZ OKOLO 4 MINUTY, KOMPUTER

WYLACZY SIE. PO ZAKONCZENIU TRENINGU

2. €Z:POCITAC SE AUTOMATICKY ZAPNE PO ZAHAJENi SLAPANi NEBO PO STISKNUTI TLACITKA.
SK: POCITAC SA AUTOMATICKY ZAPNE PO ZAHAJENI SLAPANIA, ALEBO PO STLACENI TLACITKA.
PL: KOMPUTER AUTOMATYCZNIE WLACZY SIE PO ROZPOCZECIU PEDALOWANIA LUB PO

NACISNIECIU PRZYCISKU.

3. CZ:PRO VYBER FUNKCE, JEZ MA BYT ZNAZORNENA, PRERUSTE SLAPANI A STISKNETE TLACITKO

,MODE”.

SK: PRE VYBER FUNKCIE, KTORA MA BYT ZNAZORNENA, PRERUSTE SUAPANIE A STLACTE

TLACITKO ,MODE*.

PL: DLA WYBORU FUNKCJI, KTORA MA ZOSTAC WYSWIETLONA, NALEZY PRZERWAC PEDALOWANIE

| NACISNAC PRZYCISK ,MODE”,

4. CZ:POKUD JSOU ZNAZORNENE HODNOTY SPATNE VIDITELNE, VYMENTE BATERIE
SK: POKIAL SU ZNAZORNENE HODNOTY ZLE VIDITELNE, VEMENTE BATERIE
PL: JESLI WYSWIETLONE WARTOSCI SA ZLE CZYTELNE, NALEZY WYMIENIC BATERIE.

Tréninkoveé pokyny/Tréningové pokyny

/ Instrukcje dotyczacze treningu

CZ: Za ucelem vylepsSeni své kondice a zdravi
je tfeba dbéat uvedenych tréninkovych pokynu.
Pokud jste nebyli delsi dobu fyzicky aktivni,
méli byste se pred zahajenim cviceni poradit s
|ékarem.

SK: Za ucelom vypelSenia svojej kondicie a
zdravia je tfeba dbat na uvedené tréningové
pokyny. Pokial ste neboli dlhSiu dobu fyzicky
aktivny, mali by ste sa pfed zaciatkom cvi¢enia
poradit’ s lekarom.

PL: W celu poprawienia kondycji i stanu
zdrowia, nalezy stosowac sie do podanych
instrukcji treningu. Jesli od dtuzszego czasu
nie uprawiali Panstwo sportu, wskazane jest,
przed rozpoczeciem ¢éwiczen, skonsultowac sie
z lekarzem.

CZ: Intenzita

Pro dosazeni maximalnich vysledku je tfeba
zvolit pfislusnou Uroven intenzity.

Jako urcuijici faktor slouzi tep. Vyuzivejte
nasledujici vzorec:

Max. Tepova Uroven = 220 — vék

SK: Intenzita

Pre dosiahnutie maximalnych vysledkov je
potrebné zvolit’ prislusnu aroven intenzity. Ako
uréujuci faktor slGzi tep. Vyuzivajte nasledujuci

vzorec:
Max. Tepova Uroven = 220 — vek

PL: Obcigzenie

Dla osiggniecia maksymalnych wynikéw

niezbedny jest prawidtowy wybor obcigzenia.
Decydujacym czynnikiem jest tutaj puls. Nalezy

wykorzystac¢ ponizszy wzor:
Maks. poziom pulsu = 220 — wiek

Cz: Béhem cvi€eni by se tepova frekvence
méla nachazet v rozmezi 60%-85% max.
tepové hodnoty.

Viz graf tepove frekvence ke konci navodu.

Na pocatku tréninku by se tepova frekvence
méla udrzovat na Grovni 60% Vaseho maxima
béhem nékolika prvnich tydnd. Postupné maze
byt navySovana az na 85%.

SK: Behom cvi¢enia by sa tepova frekvencia
mala nachadzat v rozmedzi 60% -85%
max.tepovej hodnoty.

Vid graf tepovej frekvencie na konci navodu.

Na zaciatku tréningu by sa tepova frekvencia
mala udrzovat na Urovni 60% vasho maxima
behom niekolkych prvych tyzdhov. Postupne
moZe byt navySovana az na 85 %.

PL: Podczas éwiczen puls powinien osiggac
60%-85% wartosci maksymalnego poziomu
pulsu.

Patrz graf pulsu pod koncem instrukciji.

Na poczatku treningu puls powinien osiggac
60% maksymalnego poziomu pulsu (podczas
kilku pierwszych tygodni). Potem moze by¢
powoli podnoszony do wartosci 85 %.

Cz: Spalovani tuku

Organismus zacina spalovat tuk po dosazeni
60% maximalni hodnoty.

Za ucCelem optimalizaci se doporucuje
udrzovani tepu na urovni 60% - 70% maxima.



Optimalni pocet tréninku je trikrat tydné po 30
minutach.

SK: Spalovanie tuku

Organizmus zacina spalovat tuk po dosiahnuti
60% max. Hodnoty.

Za ucelom optimalizacie sa doporucuje
udrzovanie tepu na urovni 60% -70% maxima.
Optimalny pocet tréningu je trikrat tyzdenne po
30 minutach.

PL: Spalanie ttuszczu

Organizm zaczyna spalac ttuszcz po
osiggnieciu 60% maksymalnej wartosci.
W celu optimalizacji polecamy utrzymywaé
puls na poziomie 60-70% maks. poziomu
pulsu.

Optymalna ilo$¢ treningdbw wynosi 3 x
tygodniowo po 30 minut.

Cz: Priklad:

Je Vam 52 let a chcete zahajit trénink.

Max. tepova frekvence = 220 — 52(vék) = 168
tepd/min

Min. tepova frekvence = 168 x 0.6 = 101
tepd/min

NejvysSi tepova frekvence = 168 x 0.7 = 117
tept/min

Béhem prvnich tydnli zacnéte od frekvence
tept 101 a postupné zvySujte na 117.

Spolu se zvySenim stupné vykonnosti Ize zvySit
na 70%-85% vasi max.tepové frekvence.

Toho Ize dosahnout zvétSenim odporu, délky
tréninku nebo vétsim poctem tréninkad.

SK: Priklad:

Je Vam 52 rokov a chcete zacat tréning.

Max. Tepova frekvencie = 550 — 52 (rokov) =
168 tepov / min

Min. Tepové frekvencia = 168 x0.6 = 101 tepov
/ min

NajvysSia tepova frekvencia = 168x 0.7 = 117
tepov / min

Behom prvych tyzdfov zacénite od frekvencie
tepov 101 a postupne zvySujte na 117. Spolu
so zvySeni stupna vykonnosti ide zvysit na
70%-85% vasej max. Tepovej frekvencie. Toho
ide dosiahnut’ zvySenim odporu, dizky tréningu
alebo vacsim pocom tréningov.

PL: Przyktad

Osoba w wieku 52 lat chce rozpoczac trening.
Maks. poziom pulsu = 220 — 52(wiek) = 168
uderzen/min

Min. poziom pulsu = 168 x 0.6 = 101
uderzen/min

Najwyzszy puls = 168 x 0.7 = 117 uderzei/min

Podczas pierwszych tygodni ¢wiczen nalezy
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rozpoczynac¢ od ustawienia pulsu na 101
uderzen i stopniowo podwyzszaé na 117.
tacznie z podniesieniem stopnia wydajnosci
mozna podnies¢ puls na 70-85%
maksymalnego pulsu. Mozna to osiggnac
poprzez powiekszenie oporu, dtugosci treningu
lub poprzez zwigkszenie ilosci treningow.

Organizace tréninku / Organizacia tréningu /
Organizacja treningu:

Cz: Rozcvicka:

Pfed kazdym tréninkem je tfeba se 5-10 minut
rozcvicit.

Provedte nékolik roztahujicich cvika nebo
Slapejte nékolik minut pfi nizkém odporu.
Tréninkove procesy:

Délka tréninku mlze byt uréena dle
nasledujiciho pravidla:

. Kazdodenni trénink: asi 10 min
. 2-3 krat tydné: asi 30 min
. 1-2 krét tydné: asi 60 min

SK Rozcvicka :

Pred kazdym tréningom je potrebné sa 5-10
minut’ rocvicit.

Prevedte niekolko roztahujucich cvikov, alebo
Slapte niekolko minut pfi nizkom odpore.
Tréningové procesy:

Dizka tréningu méze byt uréena podla
nasledujuceho pravidla:

«kazdodenny tréning : asi 10 min.
«2-3 krat tyzdenne : asi 30 min.
«1-2 krét tyzdene : asi 60 min.

PL Rozgrzewka:

Przed rozpoczeciem kazdego treningu nalezy
przeprowadzi¢ 5-10 minutowg rozgrzewke.
Nalezy przeprowadzic kilka ¢wiczen
rozciggajacych lub pedatowacé kilka minut przy
bardzo niskim oporze.

Procesy treningowe:

Dtugos¢ treningu mozna ustawia¢ wedtug
nastepujacej reguty:

e Codzienny trening: okto 10 min.
e 2-3 razy tygodniowo: okoto 30 min.
e 1-2 razy tygodniowo: okoto 60 min.

€z: Odpocinek:

Na konci tréninku je tfeba postupné snizovat
jeho intenzitu.

Pro zamezeni svalovym kife¢im doporucujeme
také protahujici cviky.

Uspéch
Jiz po kratké dobé zjistite, ze abyste udrzeli



optimalni tepovou frekvenci, musite postupné
zvySovat odpor.

Tréninky budou ¢im dal snazsi a béhem
normalniho dne se budete citit mnohem Iépe.

Je vSak tfeba motivovat se k pravidelnému
cviceni.

Vyberte si urcitou hodinu tréninku a cvi¢eni
nezahajujte pfilis agresivné.

Staré sportovni pfislovi zni:

vvvvv

Pfejeme hodné zdbavy a uspéchu.

SK:

Odpocinok:

Na konci tréningu je potrebné postupne
znizovat jeho intenzitu.

Pre zamedzenie svalovych kf¢ov
doporucujeme tiez pretahujlice cviky.

Uspech:

UZ po kratkej dobe zistite, Ze aby ste udrzali
optimalnu tepovu frekvenciu, musite postupne
zvySovat odpor.

Tréningy budu ¢im dalej jednoduchSie a
behom normalného dfia sa budete citit
omnoho lepSie.

Je vSak potrebné motivovat sa k pravidelnému
cviceniu.

Vyberte si uréitd hodinu tréningu a cvi¢enie
nezacinajte priliS agresivne.

Staré Sportové prislovie znie:
,Najtazsou vecou na tréningu je zac¢at’ ho*

Prajeme vela zdbavy a uspechov.

PL:
Wypoczynek:

Pod koniec treningu nalezy powoli zmniejszac
jego intensywnosc.

Zeby zapobiec skurczom miesni polecamy
takze ¢wiczenia rozciggajace.

Sukces

Juz po krotkim czasie mozna zaobserwowac,
ze dla utrzymania optymalnej wartosci pulsu
nalezy powoli podwyzszac¢ opor.

Cwiczenia treningowe beda coraz tatwiejsze do
wykonania a osoba ¢éwiczgca bedzie podczas
dnia czuta sie duzo lepie;.

Niezbedna jest motywacja do regularnego
¢wiczenia.

Polecamy wybra¢ konkretng godzine treningu,
¢wiczen nie nalezy rozpoczynac zbyt
agresywnie.

Najstarsze przystowie sportowcow brzmi
nastepujaco:

,Najtrudniejszg rzecza podczas treningu jest
jego rozpoczecie”

Zyczymy duzo zabawy oraz powodzenia.

Seznam ¢&asti / Zoznam dielov / Lista czesci |

Cislo popis mnozstvi
1 Hlavni ram / Hlavny ram / Trzon urzadzenia 1
2 Predni stabilizator / Predny stabilizator 1

/ Przednia podstawa stabilizacji
3 Zadni stabilizator / Zadny stabilizator / Tylna podstawa stabilizacji 1
4 Néasada Fiditek / Nasada riaditok / Kolumna kierownicy 1
5 Nasada sedla / Nasade sedla / Kolumna siedzenia 1
6 Riditka / Riaditka / Kierownica 1
7 Sedlo / Sedlo / Siedzenie 1
8 Pocita¢ /Pocita¢ / Komputer 1
9 Pfipojka pocitace (horni) / Pripojka pocitaca (hornd) 1
/ Kabel komputera (gérny)
10  |PFipojka pocitace (dolni) / Pripojka pocitaca (dolna) 1
/ Kabel komputera (dolny)
11 Regulator odporu / Reguléarok odporu / Regulator oporu 1
12 |PFivod regulatoru odporu / Privod regulatora odporu 1
/ Linka regulacji oporu
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13 |Zéaslepky na pfedni stabilizétor / Zasledky na predny stabilizator
/ Wtyczki przedniej podstawy stabilizaciji
14  |Zaslepky na zadni stabilizator / Zasledky na zadny stabilizator
/ Wtyczki tylnej podstawy stabilizaciji
15  |Blokuijici $roub sedla / Blokuijlica skrutka sedla / Sruba blokujaca
16 |Spojnice nasady sedla / Spojnice nasady sedla
/ £acznica kolumny siedzenia
17 |Sroub (k poé&itadi) / Skrutka ( k po&itadu) / )Sruba (komputera)
18 |Bocni kryt (levy —L a pravy — R) / Bo¢ny kryt ( lavy- L, pravy -R)
/ Pokrywa boczna (lewa — L, prawa — R)
19  |Chrani¢ boéniho krytu / Chrani¢ bo¢ného krytu
/ Ochraniacz pokrywy bocznej
20 |Pedal (L-levy, R —pravy)/ Pedal ( L-lavy, R- pravy)
/ Pedat (L —lewy, R — prawy)
21 Pénova drzadla (par)/ Penové drzadla (par) / Pianka uchwytow (para)
22  |Zaslepky Fiditek / Zaslepky riaditok / Wtyczki kierownicy
23  |Pouzdro (pro hlavu #52) / Plzdro ( pre hlavu #52)
/ Futerat (dla glowy #52)
24 |Zaslepka (k setrvacniku) / Zaslepka ( k zotrvacniku)
/ Wtyczka (kota zamachowego)
25 Remenice /Remenica / Rzemienica
26 |Sada kulickovych loZisek / Sada gulikovych lozisiek
/ Zestaw tozysek kulkowych
27  |Nosné Srouby (k stabilizatorm)/ Nosné skrutky ( k stabilizatorom)
/ Sruby nosne (podstaw stabilizacji)
28 |Klobouckové matice (k stabilizatordm) / Klobuc¢ikové matice ( k stab.)
/ Nakretki kapturowe
29 |Podlozky (k stabilizatordm a T-hlava) / Podlozky ( k stab. a T-hlava)
/ Podktadki (podstaw stabilizacji i T-gtowa)
30 |Srouby (k ndsadé sedla) / Skrutky ( k nasade sedla)
/ Sruby (kolumny siedzenia)
31 Podlozky (k nasadé sedla) / Podizky ( k nasade sedla)
/ Podktadki (kolumny siedzenia)
32 |Krouzek (k ndsadé sedla) / Krizok ( k nasade sedla)
/ Wieniec (kolumny siedzenia)
33 |Podlozky (k sedlu) / Podlozky ( k sedlu) / Podktadki (siedzenia)
34 |Matice (k sedlu) / Matice ( k sedlu) / Nakretki (siedzenia)
35 |Srouby (k boénimu krytu) / Skrutky ( k boénému krytu)
/ Sruby (pokryw bocznych)
36 |Srouby (k boénimu krytu) / Skrutky ( k boénému krytu)
/ Sruby (pokryw bocznych)
37 |Setrvaénik / Zotrvaénik / Koto zamachowe
38 |Magnet / Magnet / Magnes
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39 |Matice (k ozubenému kolu) / Matica ( k ozubenému kolesu)
/ Nakretka (kota zebatego)
40 |Krouzek (k nasadé fiditek) / Krizok ( k nasade riaditok)
/ Wieniec (kolumny kierownicy)
41 Matice (k setrvacniku) / Matica ( k zotrvacéniku)
/ Nakretka (kota zamachowego)
42 |Podlozka (k setrvacniku) / Podlozka ( k zotrvaéniku)
/ Podktadka (kota zamachowego)
43 |Podlozka (k setrvacniku) / Podlozka ( k zotrvacniku)
/ Podktadka (kota zamachowego)
44  |Matice (k upevnéni ozub.kola) /Matica ( k upevneniu ozub.kolesu)
/ Nakretka (mocowania kota zebatego)
45  |Sroub (k regulatoru odporu) /Skrutka ( k regulatoru odporu)
/ Sruba (regulatora oporu)
46  |Sroubovak /Skrutkovaé / Srubokret
47  |Imbusovy kli¢ / Imbusovy klU¢ / Klucz imbusowy
48 |Pouzdro (pro ozub.kolo) / Puzdro ( pre ozub. koleso)
/ Futerat (kota zebatego)
49  |Sroub (k upevnéni ozub.kola) /Skrutka ( k upevneniu ozub. kolesa)
/ Sruba (mocowania kota zebatego)
50 |Sroub (k upevnéni ozub.kola) / Skrutka ( k upevneniu ozub. kolesa)
/ Sruba (mocowania kota zebatego)
51 Pas / Pas/ Pas
52 |Sroub (k nasadé fiditek) / Skrutka ( k nasade riaditok)
/ Sruba (kolumny kierownicy)
53 |Tepové ¢idlo / Tepové Cidlo / Sensor pulsu
54 |Pfipojka tep.Cidla / Pripojka tep.Cidla / Naped sensora pulsu
55 |Sroub (k pFipojce tep.Cidla) / Skrutka ( k pripojke tep. ¢idla)

/ Sruba (napedu sensora pulsu)
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Graf tepové frekvence / Graf pulsu
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CZ Zaru¢ni podminky:

na rotoped se poskytuje kupujicimu zdrucni lhiita 24 mésicti ode dne koupé

v dobé¢ zdruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zavadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fddn¢ uzivana

prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené:

- mechanickym poskozenim

- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zdsahy

- nesprdvnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, piisobenim
vody, neimérnym tlakem a ndrazy, imysin¢ pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s idajem o zavad¢ a kopii danového dokladu

zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

SK Zarucné podmienky:

na rotoped sa poskytuje kupujicemu zaru¢na doba 24 mesiacov odo diia nakupu

v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku zpdsobené vyrobnou zdvadou alebo vadnym

materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzZivana

prava zo zaruky sa nevztahuji na vady zpdsobené:

e mechanickym poSkodenim

e neodvratnou udalost'ou, Zivelnou pohromou

e neodbornymi zdsahmi

e nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

reklamdcia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s idajom o zdvade a kopii daniového dokladu
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e ziruku je mozné uplatiovat iba u organizécie v ktorej bol vyrobok zakipeny

PL Zasady gwarancji:

1. Sprzedawca udziela kupujacemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesigcy od daty
sprzedazy;

2. Wady lub uszkodzenia sprzgtu bedace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji bgda
usuwane bezptatnie;

3. Gwarancja nie sa objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

uszkodzenia mechanicznego

kleski zywiolowe;j

- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu, wptywu wysokej lub niskiej temperatury,
nadmiernego obciazenia, uderzen, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaréw;

4. Reklamacjg nalezy zlozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera¢ informacje o usterce oraz
kopig paragonu (dowdd zakupu);

5. Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzet zostal zakupiony.

Dodavatel CZ: Dodavatel’ SK: Dystrybutor PL:
MASTER SPORT s.r.o. TRINET Corp., s.r.0. TRINET CORP sp. z o.0.
1. maje 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2

709 00 Ostrava-Maridnské Hory 024 01 Kysucké Nové Mesto  44-180 Toszek

Czech Republic Slovakia Poland
www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk www.najtanszysport.pl
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