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Program PO
MODE ,,S” ( KM/H) [ERERE RN RN RE Y] A

Krok | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

L1 0.8 0.8 |08 |08 |08 |08 |08 |O8B8 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8

L2 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8 0.8

L3 0.8 0.8 0.8 0.8 (08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |0.8 0.8 0.8 0.8 0.8

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 0.5 0.5 0.5 05 ] 05 0.5 0.5 0.5 05 ] 05 0.5 0.5 0.5 05 ] 05 0.5 0.5 0.5 05 ] 05
L2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5
L3 0.5 0.5 0.5 05 1] 05 0.5 0.5 0.5 05 1] 05 0.5 0.5 0.5 05 1] 05 0.5 0.5 0.5 05 1] 05

MODE ,1" (%) <

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
L2 0 0 0 0 0 0 0 0 0
L3 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Program P1 7
MODE ,,S" ( KM/H) LY Sl Pfednastaveno 40 min.

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 3.2 3.2 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 4.8 4.8 3.2 3.2
L3 48 | 48 | 56 | 561 80180 80)]80|80)]80)|80|80|80|80)]80|80]|56| 56| 48| 48

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 4 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 3 3 3 3 3 3 1 1
L2 2 2 3 3 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 3 3 2
L3 3 3 35 3.5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3.5 35

MODE , I (%) W at ~\ <

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 4 4 4 4 4 1 1
L2 1 1 3 3 5 5 5 5 5 5 5 1 1
L3 1 1 4 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 1 1

Program P2 i
VODE 5" (KMH) ||||‘|M|M| TR (D

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 4.8 3.2 3.2
L3 48 | 48 | 64 | 64| 80| 48 | 80| 48| 80| 48| 80| 48| 80| 48| 80| 48| 80| 64| 48 | 4.8
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MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 1) 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 2 3 2 3 3 3 1 1
L2 2 2 3 3 4.5 2 4.5 2 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 2
L3 3 3 4 4 5 3 5 3 5 5 5 5 5 4
MODE 1" (%) PAAAAAAANT <,
Krok 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 2 4 2 4 4 4 4 1 1
L2 2 2 3 3 5 3 5 3 5 2
L3 2 2 3 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 6 3 2 2
Program P3 ‘ m
MODE ,,S” ( KM/H) ” | | | | | ” A Prednastaveno 30 min.
Krok 1 2 3 4 5 1) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 3.2 3.2 4.8 4.8 5.6 3.2 5.6 3.2 5.6 3.2 5.6 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 5.6 4.8 4.8 3.2
L2 4.8 4.8 59 5.9 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 59 59 4.8 4.8
L3 5.9 59 8.0 8.0 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 59 59
MODE ,,S” ( ML/H)
Krok 1 2 3 4 5 7 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 2 2 3.5 3.5 3.5 3.5 4.5 3 4.5 3 4.5 3.5 2
L2 3 3 3.7 3.7 4.5 3 4.5 3 4.5 4.5 3 4.5 3 4.5 3 3.7 3.7
L3 3.7 3.7 5 5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 5 3.7 3.7
MODE ,1” (%) AMNWWWWWAL S
Krok 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 2 3 2 3 3 1 1
L2 3 3 4 4 5 3 5 3 5 5 5 4 3
L3 3 3 4 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 4
Program P4 1
MODE 5" (KNM/H) ||||| ||||||||||I | d 40 min.
Krok 1 2 3 4 5 1) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 7.2 3.2 3.2 7.2 7.2 3.2 3.2 7.2 7.2 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 6.4 | 64 8.0 8.0 | 4.8 4.8 8.0 8.0 4.8 4.8 8.0 80 | 48 4.8 6.4 6.4 | 4.8 4.8
MODE ,,S” ( ML/H)
Krok 1 2 3 4 7 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 2 2 2 3 1
L2 2 2 3 3 4.5 4.5 2 2 4.5 4.5 4.5 4.5 2
L3 3 3 4 4 5 5 3 3 5 5 5 5 4 4
MODE 1" (%) ~VVV W\ S
Krok 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 1 1 1
L2 2 2 3 3 4 4 2 4 4 2 4 2 4 2 4 2
L3 3 3 4 4 5 5 2 5 5 2 2 2 4 3
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Program P5 7
MODE ,S" ( KM/H) |||” ||||| ”““ll oy Pfednastaveno 30 min.
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 2.4 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 3.2 2.4 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8.0 8.0 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 3.2
L3 48 | 48 | 5.6 591159172 80 | 80 | 838 9.6 | 9.6 88| 80| 80| 72| 59 59 | 56| 48 | 4.8
MODE ,S" ( ML/H)
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 1.5 2 2.5 3 3 3.5 4 3.5 2.5 1.5 1 1
L2 2 2 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 5 4.5 4 4 3.5 3 3 2.5 2
L3 3 3 3.5 3.7 3.7 4.5 5 5 55 6 6 55 4.5 3.7 3.7 35
MODE 1" (%) ~ T &
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 2 3 3 4 4 4 5 5 5 4 3 2
L2 1 2 2 2 3 3 4 4 4 4 4 2 1
L3 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 2 2 1 1 1
Program P6 4
MODE ,S" ( KM/H) ||”| ||||| | | ||| 2y Pfednastaveno 30 min.
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 3.2 2.4 1.6
L2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.5 8.0 8.0 8.0 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2
L3 4.8 56 | 7.2 7.2 751801 80| 80| 88| 96| 96| 96| 88 80| 80| 75 72 | 7.2 56 | 4.8
MODE ,,S" ( ML/H)
Krok 1 2 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1.5 2.5 3 3 3 3.5 4 3.5 3 2.5 1.5 1
L2 2 2.5 3 3 3.5 4.5 4.5 4.5 4.7 5 5 4.7 4.5 4.5 3.5 3 3 2.5 2
L3 3 35 4.5 4.5 4.7 5 5 5 55 6 6 6 55 5 5 4.7 4.5 4.5 3.5
MODE ,1” (%) T S
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 4 2
L2 2 2 3 4 4 4 5 5 5 6 4
L3 3 3 4 5 5 5 6 6 6 7 7 6 6 6 4 3 3
Program P7 *
MODE 5" ( KM/H) ||||| ||||| || | | pfednastaveno 30 min.
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 4.0 4.3 4.0 4.8 4.3 7.2 4.0 2.4 4.8 2.4 7.2 5.6 4.3 2.4 4.8 4.0 2.4 1.6
L2 1.6 4.0 5.6 8.0 4.0 8.0 3.5 3.2 4.8 7.2 8.0 8.0 5.6 3.2 6.4 7.2 8.0 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 3.2 4.0 7.5 6.4 7.2 9.6 7.2 9.6 8.8 9.6 7.2 7.5 6.4 5.6 4.8 5.6 8.0 4.0 3.2
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MODE ,S” ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1.5 25| 27 | 25 3 27 | 45| 25| 15 3 1514535 |27 |15 3 25| 1.5 1
L2 1 25| 3.5 5 2.5 5 2.2 2 3 4.5 5 5 3.5 2 4 4.5 5 3.5 3
L3 2 2 25 | 47 4 4.5 6 4.5 6 55 6 4.5 | 47 4 3.5 3 3.5 5 2.5

MODE 1" (%)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 3 4 4 2 1 3 1 4 2 1 3 1 1
L2 1 2 3 6 4 6 5 5 2 3 1 6 6 1
L3 2 4 2 6 3 6 4 4 5 2 6 6 2 6 5 4 6 1

Program P8 ||| m
MODE ,,S” ( KM/H) I|||| || “““II A Piednastaveno 30 min.
Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

L1 162413240 | 48 | 56|64 |72 80|80 |80 |72 6456|4840 32|24 )16 16
L2 32140 | 48 | 56| 6417280889696 ]|96|88|80]|72]| 6456|4840 32|32
L3 48 | 5.6 | 64 | 72 | 80| 88 | 96 | 96 1104104 ]|104]| 96 | 96 | 88 | 80| 72| 64| 56| 48| 3.2

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1.5 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5 5 4.5 4 3.5 3 2.5 2 1.5 1 1
L2 2 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 6 5.5 5 4.5 4 3.5 3 2.5
L3 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 65 | 65| 65 6 6 5.5 4.5 4 3.5

MODE 1" (%) 7 = £

kok | 1 [ 23| als el 78| ool |ie]17]18]19]2
v 112233 ]afals 4 BERE
e |2f2|3f|s3|afa]|ls|s]e]s]oe 4 2| 2| 2
B 1 [3|afa]|ls|s]|]e|e]7]7 6 | 6 N ERERE
Program P9 *

MODE ,S" ( KM/H) |||” ”” “ || oty Pfednastaveno 30 min.
4 | s

Krok 1 2 3 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1616124323240 |48 |48 |56 | 64| 64| 64| 56|48 |48 40|32 |32 24|16
L2 3213240 | 48|48 | 56| 64|64 )72]180]|80)|80|72]|64]| 6456|4848 | 40| 3.2
L3 32| 48 | 56 | 64| 6417218080 )88 96]|96]|96|88]80]|80|72]|64]64]56])| 32

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 4 4 4 3.5 3 3 2.5 2 2 1.5 1
L2 2 2 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 5 5 5 4.5 4 4 3.5 3 3 2.5
L3 2 3 3.5 4 4 4.5 5 5 5.5 6 6 6 5.5 5 5 4.5 4 4 3.5

MODE 1" (%) T £

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8
L1 1 1 1 2 2 2 3 3
L2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 4 2 2
L3 3 3 3 4 4 4 5 5 6 6 6 4 4 4 3 3
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Program P10 Hm
MODE ,,S” ( KM/H) ”|| | ” A Pfednastaveno 40 min.
keok [ 1 | 23] as el 789wl a]is]e]i7]18]19]2
U [16|24a]32]40|40|40]a0]4s0|4a0|a0]a0]4s0|40|40]40]as0]40]32]24]16
2 242432405656 56|56[56]56]56[56(56|56]56]56[40]32]24]024
13 [32]32]48|ealso|so]so|so|so]|so]so|so|so|so]so]so]eslss]|s2]3z2
MODE ,,S” ( ML/H)
keok [ 1 | 23] as el 789wl a]is]e]i7]18]19]2
[ 1 [1s] 2 [a2s|2s|2s|2s|as|2s|2s5|2s5]25]2s5|2s5]25]25]2s 15[ 1
2 [15]15] 2 [ 253535353535 35|35]35][35[35]35]35]2s 15 [ 15
B 223 as|s]s|[s|s]|s|s|[s|[s]|s]|s]s]a4 2 | 2
MODE ,I” (%) / . £
keok [ 1 | 23] as e 7] o]wo]nn]n2]nlwa]is]e]liz]18]19]2
u [+ 12333 ]3]3]3 '
1123 alala]alas]|al]a 4 1|1
B 2234 s]|s]s]s]|s 4 > 2 [ 1]
Program P11 *
MODE , 5" ( KM/H) ||||‘ ”l” ”” || iy Pfednastaveno 30 min.
keok [ 1 |23 a s el 78wl a]is]e]i7]18]19]2
U 162432486440 as|ealao]|as]calasolas|sa]a0]ass]|ealse]3z2]16
2 [32]40] 4856|8056 calso|lse]|sa]so]s6|6s|so]se]|esl|solse]as]aze
13 [3248]6s|80|o6]|6a]so|os|sa|so]ve]|ealso|os]ea|so]os]|so]sa]as
MODE ,,S” ( ML/H)
keok [ 1 |23 a s e 78 o]wo]lnn]n2]nwa]is]e]i7]18]19]2
u [ 1 [1s] 2 4 25| 3| 4 |25 4 | 25 25 35 1
2 | 2 ]25] 3355 |3s] a5 [3s] a4 35| 4 35| 4 35 2
B 23] als|e|a|ls|el|la]|]s]e]a 6 | 4 6 | 5| 4
MODE , 1" (%) VAL A 2N <,
keok [ 1 | 23 as el 7] o]w]nn]n2]na]is]e]iz]18]19]2
u [+ 123 al2]3]34]2 4 2 4 1
e 2234 s]|z3]a]s]|3]as 4 4 2
B 23] als|e6]a]s]e]as 6 | 4 6 | 4 6 4 | 3
Program P12 *
MODE ,S” ( KM/H) ” | I I‘I‘I‘I I I” A Pfednastaveno 20 min.
keok [ 1 | 23] as el 78 o]wo]lnn]n2]na]is]e]i7]18]19]2
U [16]32]a8|32|4a8]|32]a8|32|4a8]32]a8]32|48|32]48][32]48]32]32]16
L 323272327232 72]3272]32]72]32[72[32]72]32[7232]32]32
13 [3248|80|48|s0|as]|so|4ss|so]|as]|so]ass|so|as]|so]as]|solss]|as]as
MODE ,,S” ( ML/H)
kok [ 1 | 2] 3] 4 6 8 o] 3]sl 7]11]19]2
u [ 1] 2 232312 3 3 3 1
2 |2 2]as| 2 a5 2 [as| 2 |45 45 45 45 45 2
B 23] s|3|[s|3]s|[3|s]z3]s 5 5 5
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MODE 1" (%)

keok | 1| 23 a]ls|e| 78] ool walis|ie]17]18]19]2
u 112323 ]2]3]:2 3 1
e l2l2lalalala|lal2]a]2]a 4 2 2
B 23 |s|3|[s]|3]s]3]s]3 3 3 3| 3] 2
Program P13 Hm *
MODE ,,S” ( KM/H) || || A Pfednastaveno 40 min.
keok | 1| 2] 3 a]s|e| 78] ool w2]w|walis|ie]17]18]19]2
Lt 32|40 a8 |48|as|as8|as|4ss|as]as|as|ass|ss|as]|as]|ass]|ss]|as]a0]s2
2 |a8|se| 727272727272 72 727272727272 72[72]72]56]4s
13 [32]5s6]80|80|so|so]so|so|so|so]|so]so|so|so]so]so]so|so]se]sz2
MODE ,,S” ( ML/H)
kok [ 1 | 2] 3] 4 8 o2l is|w6]17]18]19]2
u | 2 [2s 3 3 | 3 3 3 3 25| 2
2 | 3 [35|as5|as]|as|as|as|as|as|as|as|as|as|as|as]|as]|as]|as]3s
B |2fss|s]|s]s|s|s|[s]s]s]|s|s|s|[s|s]s5]5s5]5]3s
MODE , 1" (%) S\ Xr
keok | 1| 23 a]ls|e| 78] ool walis|ie]17]18]19]2
u [+ 23333 ]3]3]3 1
|22 lalalalalal|a|a]asl]a 4 4 4 2
B 2]3]s|[s|[s]|s]s]s]|s 3 | 2
Program P14 Hm *
MODE ,,S” ( KM/H) ” ” A Pfednastaveno 40 min.
keok | 1 | 2] 3 a]s|e |78 ool w2]w|walis|ie]17]18]19]2
U [16]16]a0]40|4a0|a0]a0]4s0|4s0]|a0]a0]4s0|40|4a0]40]as0]40|40]16]16
L2 [32]32]56]56]56|56|56[56[56][56]56]56]56[56|56[56]56]56]32]32
B3 [32]as| 727272727272 72 7217272727272 72[72]72]48]32
MODE ,,S” ( ML/H)
keok | 1 | 2] 3 a]s|e |78 ool w2]w|walis|ie]17]18]19]2
[ 1| 1 [2s|as|2s|2s|2s|as|as|2s|2s]2s|2s 2525252525 1 | 1
2 | 2] 2 [3s5|35]35|35|35|35]35]35]35]35]35]|35]35]35]35]3s5
3 | 2| 3 |as|as5|as|as|as|as|as|as|as]|as|as|as]|as]|as]|as]as
MODE , 1" (%) . X
keok | 1| 23 a]ls|e| 78] ool walis]ie]17]118]19]2
u 11222 2121]2]:2 2 '
e |22 3]3]3|[3]|3]3]3 2 | 2
B 23 alalalalas]a]alalalalalaslas]lalalalz]>
21
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Program P15

MODE ,S" ( KM/H)

[N

Pfednastaveno 20 min.

5

Krok 1 2 3 4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 | 16| 245656565656 56|56|56[56[56[56]56]56][56]56]56]40]24
L2 3.2 4.0 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4.0
13 | 48| 72|88 |88|8s|ss|cs|cs|cs|ss|ss|es|es]|es]|ss|ss]|ss]|s6]a0]24

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
1 | 1 |15 353535353535 |35|35]35[35]35]35][35]35]35]35][25][15
L2 2 2.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 3.5 2.5
L3 3 4.5 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 55 35 2.5 1.5

MODE , 1" (%) iy . £

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
R EEEEEEEEERERE 3 ' ERERE
L2 2 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
L3 3 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 3

Program P16 1
MODE ,,S” ( KM/H) Il “ ””l ””l || A Pfednastaveno 20 min.

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 3.2 5.6 4.8 4.0 4.8 4.0 | 4.8 40 | 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 40 | 4.8 5.6 3.2
L2 3.2 4.8 7.2 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 7.2 4.8
L3 3.2 4.8 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 9.6 5.6 3.2

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
| 1| 2353|253 25| 3 |25 25 2.5 25 25 35 | 2
L2 2 3 4.5 5 3.5 5 3.5 5 3.5 5 3.5 5 3.5 3.5 3.5 5 4.5
L3 2 3 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 4.5 6 3.5

MODE , 1" (%) VAAAAAAA AT <,

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 4 2 4 2 2 4 2
L2 2 3 4 5 3 5 3 5 3 3
L3 2 3 5 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 4 6 3
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Program P17

MODE 5" ( KM/H) |||” ””l ” || ) Pfednastaveno 30 min.
4 | s

Krok 1 2 3 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1616124242424 (32)]32 32|40 |40 | 40| 48| 48|48 |56 |56 | 48|32 ]| 16
L2 32132 |56 | 56|56 )|64)|64)|64)72|72|72]180|80]80]|88]|88]|88]|64] 48| 32
L3 48 | 48 | 64 | 64 | 64 | 72| 72|72 )80|80)|80)|88|88]|88]| 96| 96| 96|80 64| 48

MODE ,S" ( ML/H)

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 151151 15|15 2 2 2 25| 25| 25 3 3 3 35| 3.5 3 2 1

L2 2 2 35|35 | 35 4 4 4 45| 45| 45 5 5 5 55| 55| 55 4 3 2

L3 3 3 4 4 4 451 45| 45 5 5 5 55| 55| 55 6 6 6 5 4

MODE 1" (%) _/—/_’_/_/_\ g

Krok 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 6 6 6 2
L2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 6 7 3
L3 2 2 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 7 7 6 5 3
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Vitejte

Vazeni zakaznici, vitame Vis ve svété Tunturi! Dékujeme
Vam za zakoupeni toho fitness produktu, ktery je uréeny pro
domaci pouziti.

Vase volba naznacuje, Ze skute¢né chcete investovat do
svého zdravi a kondice; také ukazuje, ze si opravdu cenite
vysoké kvality a stylu. S posilovacim strojem Tunturi jste si
vybrali za tréninkového partnera vysoce kvalitni, bezpe¢ny a
motivujici produkt. At uz jsou vase tréninkové cile jakékoli,
jsme si jisti, Ze jich s timto posilovacim strojem dosahnete.
Informace k pouzivani posilovaciho stroje a zptisobi
uc¢inného tréninku naleznete na internetovych strankach
Tunturi www.tunturi.cz.

PERFORMANCEI

24

Dilezité upozornéni

Pfed montdazi, pouzivanim a tdrzbou svého posilovaciho
stroje si proc¢téte pozorné tuto prirucku. Prosim ulozte
priru¢ku na bezpe¢né misto; poskytne vam nyni i v budoucnu
informace, které potiebujete k pouzivani a udrzbé svého
stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

Bezpecnostni instrukce

A Upozornéni

e  Méfeni srde¢niho pulsu je pouze orienta¢ni a muize
byt nepresné. Pokud béhem cviceni pocitite slabost ¢i
nevolnost, okamzité vyhledejte 1ékate.

« Nez za¢nete s dlouhodobéj$im tréninkem, dejte si svym
lékarem vySettit zdravotni stav.

« Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté nebo jiné
nezvyklé ptiznaky, preruste okamzité trénink a vyhledejte
lékare.

» Nadmérné nebo nespravné cvi¢eni muze vést ke
zdravotnim problémum.

« Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech, zahajte kazdy
trénink rozcvickou a zakoncete zklidiovaci fazi (pomalym
$lapanim pii nizkém odporu). Nezapomerite se na konci
tréninku protédhnout.

« Stroj neni urcen pro pouzivani venku.

« Postavte stroj na pevny a rovny povrch. Postavte stroj na
ochrannou podlozku, abyste zabranili poskozeni podlahy pod
nim.

« Dbejte na to, aby bylo cvicebni prostiedi dostate¢né vétrané.
Abyste predesli nachlazeni, necvicte v pravanu.

o Béhem tréninku snasi stroj teploty prostfedi +10°C az +35°
C. Stroj lze skladovat prfi teplotach 5°C az +45°C. Vlhkost
vzduchu pfi tréninku ani skladovani nesmi prekrocit 80 %.

« Kolem stroje ponechejte minimalné 100 cm volného
prostoru.

« Pokud maji stroj povoleno pouzivat déti, je zapotrebi zajistit
dohled a poudit je, jak stroj spravné pouzivat, pticemz je
tfeba mit na zteteli fyzicky a dusevni rozvoj ditéte a jeho
povahu.

Také dbejte na to, aby byl zajistén bezpe¢ny odstup domacich
zvifat od produktu pfi prepravé nebo béhem jeho pouzivani
pfi tréninku.

« Nez za¢nete pouzivat stroj, presvédcte se, Ze funguje ve
véech ohledech spravné. Vadny stroj nepouzivejte.

« Tlac¢itka mackejte $pickou prstu; nehty mohou poskodit
jejich membranu.

o Nikdy nesundavejte kryty.

« Stroj smi pouzivat vidy pouze jeden clovek.

« TrenaZzér nepouzivejte vice nez maximalné 5 hodin denné.
« Cvicte ve vhodném odévu a obuvi.

o Po¢itac chraiite pred pfimym sluncem a vzdy osuste kapky
potu, které na ném ulpi.

« Tento produkt je vybaven brzdovym systémem
regulovanym na zakladé rychlosti.

o Dal$i informace o zaru¢nich podminkdch naleznete v
zaruéni kniZzce ptilozené k produktu.

« Nezapomerite, prosim, Ze zaruka se nevztahuje na skody v
dusledku prepravy nebo nedodrzeni pokynti pro setizovani
nebo udrzbu popsanych v této prirucce.



« Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi nez 150 kg.
» Nepokousejte se o zadné opravy nebo sefizovani, které
nejsou uvedeny v tomto navodu. Vsechno ostatni

musite prenechat osobé znalé udrzby
elektromechanickych zatizeni a opravnéné na zakladé
prislusnych zakont provadét prace souvisejici s jejich
udrzbou a opravami.

o Trenazér muze byt pouzivan maximalné 5 hodin denné

Bezpecnost elektrickych zarizeni

(pokud je vas trenazér elektricky napajen)

o Pfed pouzitim zkontrolujte voltaz svého ptistroje a
elektrické zasuvky, musi byt shodné

» Nepouzivejte prodluzovaci kabel ani rozdvojky
«Pfivodni elektricky kabel nesmi byt vystaven zvysené
teploté, prijit do styku s oleji ¢i ostrymi predméty
«Nepouzivejte adaptéry

oNepouzivejte zarizeni pokud je pfivodni kabel
poskozen, kontaktujte svého prodejce

«Kabel musi byt plné odmotan, bez smycek

«Kabel nesmi byt veden pod Zddnymi predméty ani
ulozen pod kobercem

«Kabel nesmi viset pres okraj stolu

«Kabel musi byt veden mistem, kde neni mozné o néj
zakopnout ¢i jinak se zachytit

«Nikdy nenechavejte zatizeni bez dozoru, kdyz je
zapojeno do elektrické sité

«Kabel ze zasuvky vytahujte pouze za jeho zakonceni,
nikdy netahejte kabel cely

*Vypoijte zatizeni z elektrické zasuvky pokud jej
nepouzivate, chcete premistovat ¢i uskladnit

{ ! 5 Upozornéni

Pokud se voltaz zatizeni a elektrické zasuvky lisi a vy
ji presto pouzijete, mize dojit k poskozeni stroje, na
které se nevztahuje zaruka. V pripadé rozdilné
voltaze kontaktujte elektrikare pro zkusebni test.

A Upozornéni

o Nikdy nepouzivejte adaptér elektrickych zasuvek.
o Zajistéte, aby se privodni kabel nezachytil do
pohyblivych ¢asti stroje.
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Uzemnéni trenazZéru

Tento bézecky trenazér ma konec svého privodniho
elektrického kabelu vybaven uzemnovacim kolikem.
Pouzivejte jej tedy pouze do v zasuvkach vybavenych zditkou
pro uzemneéni zafizeni.

Upozornéni: Pokud byste pouzili zasuvku, kterd neni
uzemnéna, mohlo by dojit k poskozeni a elektrickému Soku..

A Upozornéni

Nespravné uzemnéni muize vést k poskozeni trenazéru
a k ohrozeni vaseho zdravi. Pokud si nejste jisti typem
svych zasuvek nebo uzemnénim trenazéru, kontaktujte
elektrikare.

Popis (obr. A)

Tento trenaZér je urceny pro domaci pouziti. Simuluje redlny
béh bez zatézovani kloubu.

Obsah baleni (obr. B & C)

- Baleni obsahuje sou¢astky uvedené na obrazku B.
- V baleni naleznete $roubky a matice uvedené v
obrazku C..

ﬂPozndmka

Pokud néktera soucdastka chybi, kontaktujte svého
prodejce.

Montaz (obr. D)

A Upozornéni

» Montaz provadéjte v poradi, jak je uvedeno na
obrazcich.

o S trenazérem manipulujte vzdy jen za pomoci druhé
osoby.

Varovini
o Trenazér umistujte vzdy jen na rovny a pevny povrch.
» Doporucujeme vyzit ochrannou podlozku, aby nedoslo
k poskozeni podlahy.
o Zajistéte nejméné 100 cm volného prostoru kolem véech
stran stroje.
« Pfi montdzi postupujte dle obrazki.
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Cestina

Cviceni

Trénink na tomto trenazéru je skvélé aerobni cviceni,
vychazejici z principu, ze cviceni by mélo byt patticné lehké,
ale pfitom dlouhodobé. Aerobni cvi¢eni vychazi ze zlepSovani
maximalniho télesného prijmu kysliku, coz naopak vede ke
zlepSovani vytrvalosti a kondice. Schopnost téla spalovat tuk
jako palivo pfimo zavisi na jeho kapacité prijimat kysliku.
Aerobni cviceni by mélo byt predevsim ptijemné. Béhem
tréninku byste se méli zapotit, ale neméli byste lapat po
dechu.

Cvicit byste méli nejméné trikrat tydné po 30 minutach,
abyste dosahli zakladni kondi¢ni Grovné. Udrzet se na této
urovni vyzaduje nékolik trénink tydné. Po dosazeni zakladni
kondice je mozno ji snadno zlepsovat pouhym zvySovanim
poctu tréninki. Cviceni se vzdy projevi hmotnostnim
ubytkem, protoze jde o jediny zptisob, jak dopliovat energii
spalovanou télem. Pravé proto je vzdy vhodné kombinovat
pravidelné cvicent se zdravou dietou. Clovék drzici dietu by
mél cvicit denné - zpocatku 30minut nebo méné a postupné
zvy$ovat denni tréninkovou davku az na jednu hodinu.

M¢li byste zacit pomalu a pfi nizké zatézi, protoze

ndro¢né cvi¢eni muze vystavit srdce a obéhovy systém
nadmérné zatézi. Se zlepsujici se kondici mtizete postupné
zvy$ovat zatéz a rychlost.

Cvicebni instrukce

Rozcvideni a zahrati

Spravné rozcvi¢eni pomuze zrychlit proudéni krve ve
Vasem téle, zrychli tep a pfipravi svaly na vykonani
zatéze. Predejdete kie¢im a svalovému poskozeni.

Faze posilovani

Faze, kdy je Vase télo nejvice naméhano a svaly jsou
nejpruznéjsi. Béhem cviceni je dulezité udrzovat stalé
tempo bez vykyvii. Méli byste dosahnout nasledujicich
hodnot srde¢niho pulsu pro nejefektivnéjsi vykon.
Hodnota spravného pulsu zavisi také na Vasem véku.

Srdecni puls

HEART RATE

200 e
180
w | T
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TARGET ZONE )
1 85%
120
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100 1w
m Zklidnéni
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20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 Vék

V idedlni z6né pulsu cvicte 15-20 minut.
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Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidiuje Vas kardiovaskuldrni systém
a svaly se uvolnuji. Zvolnéte tempo a pokracujte zvolna
5 minut a poté se protahnéte. Doporu¢ujeme cvic¢eni
rozdélit rovnomérné béhem tydne a rezim dodrzovat,
necvicte ndrazove.

Rysovani svala

Pokud chcete dosahnout vyrysovani svalt, je potfeba
mit nastaven co nejvyssi odpor. Cviceni musi byt
intenzivni a namahavé.

Snizeni vahy

Diilezité je pravidelny cvicebni rezim. Cim déle a
pravidelnéji budete cvicit, tim vice kalorif spélite.
Dodrzujte hodnotu svého idedlniho srde¢niho pulsu

béhem cviceni, pii téchto hodnotach je spalovani kalorii
nejefektivnéjsi..

Srdecni puls

Méfeni pulsu (pomoci ru¢nich senzorii)

Senzory na rukojetich zaznamenaji Vas tep, pokud
budete mit dlané polozeny na obou senzorech zaroven.
Pro spravné méreni musi byt Vase pokozka lehce vlhka
a dlané polozeny na senzorech nepretrzité. Pokud

je Vase kuize prili$ sucha nebo prilis vihka, miize byt
meéreni nepiesné.

ﬂ Pozndmka

« Nepouzivejte ru¢ni senzory zarovein s hrudnim
pasem. Kdyz pro své cviceni zvolite limit maximalni
hodnoty

pulsu a tato hodnota bude presahnuta, ozve se alarm.

o Kdyz pro své cviceni zvolite limit maximalni hodnoty
pulsu a tato hodnota bude pfesahnuta, ozve se alarm..

Mérieni srde¢niho pulsu (pomoci hrudniho pasu)

M¢éfeni pomoci hrudniho pédsu je nejpresnéjsim

typem méfeni. Méfeni probiha diky elektrodam
umisténych na hrudnim pasu, ktery pouzijete dle
instrukci uvedenych na jeho obalu. Elektrody vysilaji
zaznamenany puls do prijimace na pocitaci a ten hodnoty
zobrazi. Pro spravné méfeni musi

byt Vase pokozka lehce vlhka a kontakt na senzorech
nepretrzity. Pokud je Vase kize prili§ sucha nebo piilis
vlhka,muze byt méfeni nepiesné.
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A Upozornéni

Pokud mate kardiostimulator, konzultujte pouziti
hrudniho pésu se svym lékarem!

A Varovani

o Pokud se v mistnosti vyskytuji dal$i zatizeni (hrudni
pasy), mohou se jejich signaly navzajem rusit, proto
dodrZujte nejméné 1,5m rozestup

mezi jejich uzitim.

o Pokud je aktivni jen jeden ptijimac (na poéitadi) a vice
vysilaca (past), zajistéte, aby pouze jeden vysila¢ byl v
dosahu prijimace..

ﬂ Pozndmka

o Hrudni pas vzdy umistujte na holou kuzi pod obleceni.
Pokud byste pas umistili na obleéeni, zadny signal by nebyl
zaznamenan.

o Pokud nastavite maximalni limit pro méfeni pulsu, alarm
se ozve pokazdé, kdyz tento limit presahnete.

o Vysila¢ na hrudnim pasu musi byt v dosahu 1m

od metru od ptijimace (pocitace) a elektrody

dostate¢né navlhceny, aby byl signal spravné zachycen.

o Nékteré latky v obleceni (polyester, polyamid atd.)

o vytvareni statickou elektfinu a mohou ovlivnit

naméreny vysledek.

» Mobilni telefony, televize a jina elektronicka

zafizeni vytvareji elektromagnetické pole, které

muze ovlivnit vysledek méfeni.

Maximalni srde¢ni tep (béhem tréninku)

Kratké sekvence s vysokou zatézi zvySuji maximalni
silu a svalovou hmotu, delsi sekvence pii nizsi zatézi
zlepsuji postavu a zvy$uji vytrvalost. Nejdrive si zjistéte
svou maximalni tepovou frekvenci, tj. Stav, kdy vase
tepovd frekvence pri zvysujici se zatézi uz dal nestoupa.
Pokud nezndte svou maximalni tepovou frekvenci,
pouzijte prosim jako voditko nasledujici

vzorec: 220 - vék Jde o prumérné hodnoty, maximalni
hodnota je individualni.

A Upozornéni

o Nikdy sviij maximalni tepovy limit nepfekracujte!
« Pokud pattite do rizikové skupiny, kontaktuje svého
lékare
Zacate¢nik 50-60% maxima srde¢niho tepu
Vhodné také pro osoby snazici se udrzet hmotnost,
rekonvalescenty a ty, kteti dlouho necvi¢ili. Doporucuji se tfi
cviceni tydné v délce alespon piil hodiny.
Pravidelnym cvi¢enim se zna¢né zlepsi vykonnost
dychaciho a obéhového systému a toto zlep$eni rychle
pocitite.
Pokrocily 60-70% maxima srdec¢niho tepu
Perfektni pro zlep$ovani a udrzovani kondice. Uz
primeérena zatéz rozviji i¢inné srdce a plice, pokud
trénujete minimalné 30 minut alespon tfikrat tydné. Pro
dalsi zlepSovani kondice zvy$ujte bud frekvenci, nebo
zatéz, ale ne oboji soucasné!
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Expert 70-80 % maxima srdecniho tepu

Cviceni na této drovni vyhovuje pouze nejzdatnéj$im
jedinctim a predpoklada dlouhodobé vytrvalostni
tréninky.

Pouziti

Hlavni vypina¢ (obr. E-2A)

Hlavni vypina¢ - trenaZér je vybaven hlavnim vypinac¢em viz
obrazek E-2A

Zapnuti trenazéru:

« Vsunte privodni kabel do trenazéru.
« Vsunite konec kabelu do elektrické zasuvky
o Zapnéte hlavni vypina¢ do pozice ON

Vypnuti trenazéru

o Vypnéte hlavni vypina¢ do pozice OFF
« Vytahnéte privodni kabel z elektrické zasuvky
« Vytahnéte kabel ze zatizeni

Bezpecnostni kli¢ (obr F-4)

Trenazér je vybaven bezpe¢nostnim kli¢em, ktery chrani
uzivatele v pfipadé nehody ¢i padu. Vlozte bezpe¢nostni
kli¢ do prislusné zdifky a pti uzivani trenazéru umistéte
jeho druhy konec na své obleceni. V pripadé padu se kli¢
ze zdifky vytrhne a stroj se okam?zité zastavi. Trenazér neni
mozné spustit dokud neni kli¢ znovu ve zdifce. Po
ukonéeni cviceni sejméte konec klice ze svého obleceni.

Pojistky (obr. E-2B)

Trenazér je vybaven pojistkami, které chrani stroj v
pripadé elektrického prepéti. Pokud dojde k prepéti je
nutné pojistku stisknout.

A Upozornéni

Diive nez stisknete pojistku, ujistéte se, zda je privodni
kabel vypojen z elektrické sité. Pokud je trenazér
vypnuti, vypojte jej z elektrické sité, stisknéte pojistky a
znovu trenazér zapojte do elektriky. Pokud dojde k
vypnuti pojistek trenazéru, zkontrolujte také vase
domaci pojistky.

ﬂ Pozndmka

Neékteré pojistky v domdacnost nejsou uzptusobeny na
pouziti elektrickych zatizeni s vysokym napétim, muze se
stat, Ze trenazér bude vase domaci pojistky vyhazovat. V
tomto pripadé kontaktujte elektrikare
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Skladani a rozkladani trenazéru (obr. F1-F2)

Trenazér mutiZe byt rozlozen ke cviceni (obr. F1) a
slozen pro presun a skladovani (obr. F2).
Podivejte se na obrazky, jak to spravné udélat.

A Varovani

Pred skladanim se ujistéte, ze je sklon nastaven na
0%. Pokud by nebyl, mohlo by doji k poskozeni
mechanismu.

Pocitac (obr. E-1)

A Upozornéni

Pocita¢ nesmi byt vystaven pfimému slunci. Pokud
pocitac ptijde do styku s vlhkost ¢i potem, okamzité
jej ocistéte suchym hadrem. Na pocitac si nelehejte.

ﬂ Pozndmka

Pokud neni poéita¢ pouzivan, po 4 minutach
necinnosti se automaticky pfepne do rezimu spanku a
zobrazuje pokojovou teplotu.

Tlacitka

Stop/Reset tlacitko

« Stop ukon¢i cviceni
« Reset stiskem del$im nez 2 vtefiny vymaze
namétené hodnoty

Dial/Quick start

« Stisknéte Dial pro zahdjeni cvi¢eni s nastavenymi
hodnotami nebo bez nastaveni

o Otacejte jim pro vybér programu

o Otacejte jim pro nastaveni rychlosti béhem cviceni
« Stiskem Dial probudite pocita¢ z rezimu spanku

Speed + Zajic (Rychlost +)

« Tlacitko zvysuje rychlost v rozmezi 0,8 — 20 km/h
« Jeden stisk zvysuje rychlost 0 0,1 km/h

o Dlouhym stiskem ménite hodnotu rychleji

« Vybira programy a méni hodnoty

PERFORMANCEI
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Speed - (Zelva) - Rychlost -

« Tla¢itko snizuje rychlost v rozmezi 0,8 — 20 km/h
« Jeden stisk snizuje rychlost 0 0,1 km/h

o Dlouhym stiskem ménite hodnotu rychleji

o Vybira programy a méni hodnoty

Incline + Sklon +

o Méni sklon v rozmezi 0%-12% (+-1%)
o Vybira programy a méni hodnoty

Incline - Sklon -

o Méni sklon v rozmezi 0%-12% (+-1%)
o Vybira programy a méni hodnoty

Mode/ Enter

o Vybira programy
o Potvrzuje nastaveni a posouvé k dal$imu kroku

o Béhem cvi¢eni méni parametry pro ¢as a vzdalenost

Bluetooth
o Zapnéte funkci Bluetooth pro sparovani s chytrym

zafizenim
o Vypnéte Bluetooth po ukonéeni parovani

Vysvétleni displeje (obr. H)

Teckovy displej

o Zobrazuje programy béhem cvi¢eni
o Zobrazuje uzivatelsky profil programu
o Zobrazuje parametry u vybéru programi

Speed (rychlost)

o Zobrazuje aktualni rychlost pasu
o Zobrazuje cilovou rychlost vybraného programu

Incline (sklon)/Prog

o Zobrazuje aktualni nastaveni sklonu
o Zobrazuje cilovy sklon vybraného programu
o Zobrazuje nabidku programu

Distance (vzdalenost)/Time (¢as)

o Zobrazuje ubéhnutou vzdalenost

o Zobrazuje cilovou vzdélenost daného programu
o Zobrazuje ¢as béhem cviceni

o Zobrazuje cilovy ¢as daného programu



ﬂ Pozndmka

Displej se méni kazdych 5 vtefin. Stisknéte MODE/
ENTER pro ,,zmrazeni' hodnoty na displeji

Puls/ Kalorie

o Zobrazuje Vas$ srde¢ni tep ptipadné ,,P“ pokud neni zadny
puls zaznamenan

o Zobrazuje cilovou hodnotu pulsu daného programu

o Zobrazuje pocet spalenych kalorii béhem cviceni

ﬂ Pozndmka

Displej se méni kazdych 5 vtefin. Stisknéte MODE/
ENTER pro ,,zmrazeni' hodnoty na displeji

Ikony

Srdicko - bliké pokud je zaznamenan signal srde¢niho
pulsu

Bluetooth ikona - blika pokud je trenazér sparovan s
chytrym zatizenim

Ikona silikonového spreje — Ikona se rozsviti po
kazdych 100 hodinach uzivani stroje a zna¢i nutnost
kontroly mazéani stroje. Ikona ze rozsviti na 5 minut a poté
zhasne. Pokud chcete ikonu vypnout okam?zité, stisknéte
naraz tlacitka Speed down (rychlost dolit) a Quick start.
Zkontrolujte mazani stroje dle kapitoly nize.

Programy

Quick start - Rychly start

« Stisknéte Quick Start pro zahdjeni cvi¢eni bez nastaveni
hodnot

bude zachovan aktualni nastaveny

« Ménte rychlost dle potteby

« Stisknéte Stop pro ukonceni nebo preruseni cvic¢eni

Manualni mod
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« Stisknéte Mode/Enter pro vybér programti

« Stisknéte Speed/Incline a vyberte program PO a
stisknéte

Mode/Enter pro potvrzeni

« Pomoci Speed/Incline nastavte pozadované hodnoty
¢asu tréninku. Automaticky je pfednastaveno 20:00
minut.

» Rozmezi ¢asu je 10:00 - 99:00

ﬂPozndmka

o Pokud nastavite ¢as 0:00 trénink stale pobézi dokud
nestisknete tla¢itko Stop.

« Pomoci Speed/Incline nastavte svou vahu v kg,
rozmezi 23-180 kg

« Stisknéte Start pro zahdjeni cvi¢eni

Ukonceni cvi¢eni

o Pozastavte své cviceni tla¢itkem Stop/Reset

o Na displeji se zobrazi ,,P*, kdyz je cvi¢eni pozastaveno
o Stisknéte Quick Start pro opétovné spusténi

« Dlouze stisknéte Stop/Reset pro ukonceni cvi¢eni a
vymazani dat

Prfednastavené programy (P1~P17) (obr. G)

Trenazér ma 17 prednastavenych programu s riznymi
profily

« Stisknéte Mode/Enter pro otevieni nabidky programi

« Stiskejte Speed/Incline pro prepinani mezi programy P1-
P17,

stiskem Mode/Enter sviij vybér potvrdte

« Stiskejte Speed/Incline pro vybér mezi ,,I“ a ,,S“ médem a
stisknéte Mode/Enter pro potvrzeni

o ,I“ mdd znamend moznosti upravy sklonu

¢ ,S“ mdd znamena moznost nastaveni rychlosti

« Stisknéte Speed/Incline tlacitka pro vybér intenzity L1/L2/
L3

a stisknéte Mode/Enter pro potvrzeni

o L1 Zacate¢nik - malo intenzivni

o L2 Trénink - Stfedni intenzita

« L3 Expert - Maximalni intenzita

« Stisknéte Speed/Incline pro nastaveni pozadovaného casu.
Prednastaveny ¢as je 20:00 minut. Rozmezi ¢asu je
10:00-99:00 minut.

« Pouzijte Speed/Incline tla¢itka pro nastaveni Vasi vahy v
kg, rozmezi je 23-180kg

« Stisknéte Start pro zahdjeni cviceni
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Uzivatelské programy ( U-01-U-02)

Trenazér ma k dispozici dva uzivatelské programy. Kazdy
uzivatel si miiZe nastavit své vlastni pozadavky. Kazdy
uzivatelsky program se sklada z 20 kroku. Pro kazdy krok
je mozné nastavit sklon a rychlost. Kazdy krok je 1/20
celkového casu.

« Stisknéte Speed/Incline pro vybér programu a stisknéte
Mode/Enter pro potvrzeni vybéru

« Stisknéte Speed/Incline pro nastaveni ¢asu. Stisknéte
Enter pro potvrzeni. Na hlavnim displeji se zobrazi SE01.

ﬂ Pozndmka

Pokud nastavite ¢as 0:00, trénink stale pobézi dokud
jej nezastavite Stop.

« Stisknéte tlacitko ,,Speed” pro nastaveni rychlosti a
pomoci ,Incline“ nastavte sklon a stisknéte Enter pro
potvrzeni. Na displeji se zobrazi SE02.

« Opakujte pfedchozi postup pro nastaveni dalsich
polozek

« Stisknéte Quck Start pro zahajeni cviceni

Program kontroly srdec¢niho tepu H1

Program H1 kontroluje Vas srde¢ni tep a udrzuje jej ve stalé
hladiné. Tréninkova intenzita je pfizpuisobena méfeni tepu.
Napf: Pokud je Vas tep niz$i nez cilovd hodnota, intenzita se
Zvysi.

« Stisknéte Mode/Enter pro otevfeni nabidky programu

« Stiskejte Speed/Incline a vyberte program HR1, stiskem

Mode/Enter svtij vybér potvrdte

« Stiskejte Speed/Incline pro vybér mezi ,,I a ,,S“

moédem a stisknéte Mode/Enter pro potvrzeni

o ,I“ mdd znamend moznosti upravy sklonu

¢ ,$“mdd znamena moznost nastaveni rychlosti

« Pomoci Speed/Incline nastavte pozadované hodnoty

¢asu tréninku. Automaticky je prednastaveno 20:00
minut.

» Rozmezi ¢asu je 10:00 - 99:00

ﬂ Pozndmka

o Pokud nastavite ¢as 0:00, trénink stéle pobézi dokud jej
nezastavite Stop.

o Pouzijte Speed/Incline tlacitka pro nastaveni Vasi vahy v
kg, rozmezi je 23-180kg

o Pouzijte Speed/Incline tlacitka pro nastaveni cilové
hodnoty srde¢niho tepu v rozmezi 50-180 BPM

« Stisknéte Quick Start pro zahajeni cviceni

PERFORMANCEI

ﬂ Pozndmka

e  Meéfeni srde¢niho pulsu je nezbytné pro optimalizaci
* intenzity a dosaZeni pozadovaného cile.

Program kontroly srdecniho tepu H2

Program H2 kontroluje Vas srde¢ni tep mezi minimalni
LO a maximalni hodnotou HI. Tréninkova intenzita je
prizptisobena méfeni tepu. Napt: Pokud je Vas tep nizsi
nez cilova hodnota, intenzita se zvysi.

« Stisknéte Mode/Enter pro otevieni nabidky programa

« Stiskejte Speed/Incline a vyberte program HR2, stiskem
Mode/Enter sviij vybér potvrdte

« Stiskejte Speed/Incline pro vybér mezi ,,I“ a ,,S“ mdédem
a stisknéte Mode/Enter pro potvrzeni

o ,I“ mdd znamena moznosti tpravy sklonu

+ ,5“ méd znamena moznost nastaveni rychlosti

» Pomoci Speed/Incline nastavte pozadované hodnoty ¢asu
tréninku. Automaticky je prednastaveno 20:00 minut.

» Rozmezi ¢asu je 10:00 — 99:00

ﬂ Pozndmka

« Pokud nastavite ¢as 0:00, trénink stale pobézi dokud jej
nezastavite Stop.

« Pouzijte Speed/Incline tla¢itka pro nastaveni Vasi vahy v
kg, rozmezi je 23-180kg

« Pouzijte Speed/Incline tla¢itka pro nastaveni maximalni
cilové hodnoty srde¢niho tepu v rozmezi 130-180 BPM

« Pouzijte Speed/Incline tla¢itka pro nastaveni minimalni
cilové hodnoty srde¢niho tepu v rozmezi 50-120 BPM

« Stisknéte Quick Start pro zahdjeni cvic¢eni

ﬂ Pozndmka

Méfeni srde¢niho pulsu je nezbytné pro optimalizaci
intenzity a dosazeni pozadovaného cile.
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Méreni télesného tuku

Program méfeni télesného tuku vypocitd vysledky na zakladé
vasich télesnych parametrt a srde¢niho tepu.

« Stisknéte Mode/Enter pro otevieni nabidky programu

« Stiskejte Speed/Incline a vyberte program BF, stiskem
Mode/Enter svij vybér potvrdte

« Stiskejte Speed/Incline a vyberte pohlavi, potvrdte Mode/
Enter

« Stiskejte Speed/Incline a nastavte svou vysku, potvrdte
Mode/Enter

« Stiskejte Speed/Incline a nastavte svou vahu, potvrdte
Mode/Enter

« Stiskejte Speed/Incline a nastavte svtij vék, potvrdte Mode/
Enter

o Pohlavi, vaha, vyska a vék jsou zobrazeny na displeji,
stisknéte Dial tlacitko a drzte senzory madel v obou dlanich

A Upozornéni

Ruce ze senzorti nespoustéjte, dokud neni méfeni
ukonceno.

o Na teckovém displeji bude nabihat vysledek méfeni
o Vysledek se zobrazi
« Stisknéte Reset pro ukonéeni méteni.

Priklad vysledku méfeni:

Vyska: 1,80 m

Vaha: 80 kg

Vék : 40 let

BMI = Body Mass Index vzorec:

Viha ( kg) / vyska (m?)

Napt. : 80/ (1,80x1,80) = 24,69

BMR = Basal Metabolic Rate — Bazalni metablicka hodnota
o Muzi: 13.7 x vaha (kg) + 5.0 x vyska (cm) - 6.8 x vék + 66
« Zeny: 9.6 x vdha(kg) + 1.8 x vyska (cm) - 4.7 x vék +655
Télesné typy: ( 9 typt)

o 1:pod 9% (podvyziva)

o2
e 3:
o4
e5:
°e6:
o7
e 8:
e 9:

10~14%
15~19%
20~24%
25~29% (standard)
30~34%
35~39%
40~44%
45~50% (nadvaha)

BF - Body Fat zobrazi vysledek v %
Pokud neni zaznamenan srdec¢ni puls zobrazi se chybovy
kod ER.
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Vstoupite do néj sou¢asnym stiskem Speed nahoru a
Mode/Enter.

ﬂ Pozndmka

Pokud se Vam nedafi servisni méd spustit, vytdhnéte
bezpecnostni kli¢ a znovu jej vlozte. V servisnim médu
prepinejte tlacitky Speed/Incline mezi hodnotami a
Mode/Enter sviij vybér potvrdte.

V servisnim mdédu stisknéte tla¢itka SPEED/ INCLINE pro
nastaveni hodnot a stiskem MODE/ ENTER potvrdte a
presurite se k dalsi hodnoté.

# | Nazev Popis Chyba
1 EN Zobrazi verzi softwaru
pocitace
2 |Y Rok vydani softwaru
3 |D Den/meésic vydani
softwaru
4 | T Cas vydani softwaru
5 |T Tunturi model
(T60 )
6 |R Diametr pfedni kol (+10 | 600
300~800 ) Néménit!
7 | Units Si — Metricky systém kg/m | Si
Jednotky En - Imperidlni systém
Ibs/miles
Distance | Zobrazi celkovou
8 | Vzdédlenost |vzdlenost naméfenou
pocitacem.
9 |Time Zobrazi celkovy cas
Cas naméfeny pocitatem.
10 | Pt Cas prerueni "pause”, 90
dokud neni pocitaé
resetovan
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11 | Bz Zvuk pocitate ON/OFF On
12 | Init Obnovena rychlost po 1
pauze 0-1

Péce a udrzba

A Upozornéni

o Pfed zahdjenim péce a tdrzby odpojte pristroj z
elektrické sité

o K ¢isténi nepouzivejte redidlo

o Nezakryvejte ventila¢ni otvory. Udrzujte ventila¢ni
otvory ¢isté, bez prachu a $piny ¢i jinych necistot

o Stroj ¢istéte hladkou absorp¢ni latkou po kazdém
cviceni

« Viditelné ¢asti stroje muzete vycistit vysavacem
nastavenym na nejnizéi stupen sani

o Pravidelné kontrolujte vSechny $rouby a matice

Bézecka deska a bézecky pas

Vas bézecky pas pouziva velmi vysoce G¢inné tésnéni s
nizkym tfenim. Vykon se maximalizuje, pokud je bézecka
plocha co nejcistsi. Pouzijte mékkou vlhkou utérku nebo
papirovou utérku, abyste utfeli okraj pasu a oblast mezi
okrajem femene a rdmu. Utirejte také pod pasem, jak nejdal
dosdhnete. To by se mélo provadét jednou za mésic, aby se
prodlouzila zivotnost pasu a bézecké plochy. Cistéte pouze
vodou, nepouzivejte zadna redidla ani jiné Cistici prostfedky.
Horni plochu pasu muzete ocistit mydlovym

Mazani (obr. F-4)

Spravné mazani pasu musi byt kontrolovdno nejméné
jednou za 2 mésice pfi pouziti 60 minut denné.

A Upozornéni

o Pfed promazavanim odpojte ptistroj z elektrické sité

A Varovdni

o Pas promazavejte pouze pokud je to nezbytné.

Pokud stroj promazete pfili§ moc, mize sklouznout
nésledkem nizkého tfeni

« Na pasu stljte vzpfimene.

o Chytnéte se predniho madla a chodidly posouvejte

pase dopredu a dozadu. Pas se musi pohybovat

hladce a bez jakychkoliv zvukii.

 Pokud se pas nepohybuje hladce nebo nepohybuje viibec,
sahnéte prsty pod pas a zkontrolujte promazani

PERFORMANCEI
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 Pokud jsou vase prsty lesklé od mazu, je zde
dostate¢né mnozstvi mazadla

 Pokud jsou vase prsty suché nebo od prachu, pouzijte
velkou Izici pro aplikaci maziva (15-20 ml). Aplikujte
do prostfedni ¢asti pod pds a poté nechte pristroj bézet
rychlosti 5km/h po dobu 5 minut.

» Po promazani stroj nesklddejte, dokud neprobéhne
alespon 20-ti minutové cviceni v rychlosti 5 km/h.
Mazivo se rovnomérné rozetfe po pdase

Prach na pasu

Pokud je trenazér del$i dobu nepouzivan, mize se ném
usadit vrstva prachu. Pfed pouzitim otfete plochu pasu
navlhé¢enym hadrem.

Bézny uklid

V domacnosti se bézné stava, ze na trenazéru ulpi
¢astecky prachu, necistoty, vlasy nebo chlupy a mohly
by ucpat ventilaci stroje. Minimalné jednou mési¢né
vysajte pod trenazérem. Jednou za rok by bylo vhodné
také otevrit kryt motoru a vysat necistoty usazeni v ném.
Vzdy nejdtive odpojte elektricky kabel pfed manipulaci s
trenazérem.

Nastaveni napéti pasu

Pas je tfeba napnout, pokud za¢ne prokluzovat na
valcich. Pfi normalni pouziti ale nechavejte pas co
nejvolnéjsi! Napnuti pasu se sefizuje otacenim stejnymi
§rouby jako pfi vyrovnani bézeckého pasu. Pokud
ota¢enim $roubt napnuti pasu neo-vlivnite, obratte se
na mistniho prodejce Tunturi.

Pri nastaveni napéti pasu musi byt pds srovnany,

aby se neposkodily jeho okraje.

 Vypina¢ musi byt na pozici ON.

 Nastavte rychlost 5 km/h.

» Otdcejte obéma Srouby ve sméru hodinovych

o rucicek o stejné otocky.

o Zpomalte pas, pridrzujte se madel a zkuste na pasu
« chodit.

» Pokud pas sklouzne, otacejte znovu Srouby a poté
« zopakujte test.

» Pokud se Vam po nékolika testech nepodafi pas

« srovnat, kontaktujte svého prodejce.

Srovnani bézeckého pasu (obr. F-5)

Bézecky pas musi byt ve stfedu stroje. Pokud je
posunut na stranu, musi byt nastaven §rouby v zadni
¢asti stroje.

Ujistéte se, zda je pas v poradku srovnan, abyste
predesli poskozeni okraju pasu

 Vypina¢ musi byt na pozici ON.

 Nastavte rychlost 5 km/h.

» Pokud pas bézi vprostred stroje, je spravné srovnan.



o Pokud je vice vlevo, otocte levy nastavovacim
$roubem o % otoc¢ky po sméru hodinovych
rucic¢ek a pravym $roubem o % otocky proti
sméru hodinovych rucicek.

o Pokud je vice vpravo, oto¢te pravy nastavovacim
$roubem o % otoc¢ky po sméru hodinovych
rucicek a levym Sroubem o % otoc¢ky proti sméru
hodinovych rucicek.

o Opakujte posledni 2 kroky, dokud nebude pas
zcela srovnan.

ﬂ Pozndmka

Poskozeni trenazéru zpiisobena nespravnym
nastavenim neni pokryto v zaruce.

Chyby a poruchy

I ptes pravidelnou kontrolu kvality, defekta ¢i funk¢ni
poruch, muze dojit v individudlnich ptipadech k poruse v
zafizeni. Ve vét$iné pripadt neni nutné opravovat cely
stroj, ale pouze jednotlivou ¢ast.

« Pokud ptistroj nefunguje spravné, kontaktujte svého
prodejce.

« Poskytnéte ¢islo modelu a sériové ¢islo stroje svému
prodejci. Vysvétlete problém, stav opotiebovani a datum
nakupu.

Error kody

Pokud se na displeji zobrazi error kéd (oznacen E/DC a
¢islo), restartujte pristroj a zkontrolujte, jestli pristroj
stéle

ukazuje chybu. Pokud ano, svého prodejce.
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Presun a uskladnéni

A Upozornéni

« Pfed zahdjenim péce a udrzby vzdy ptistroj odpojte z
elektrické zasuvky.

« Stroj premistujte alespon ve dvou lidech.

« Ujistéte se, zda nejsou pod strojem zadné predméty
nebo osoby.

« Pii skldddni stroje se vzdy ujistéte, Ze jste slySeli
zaklapnuti zdmku, pfedejte padu pasu.

A Varovani

« Pfed skladdnim stroje se ujistéte, zda je sklon na 0%,
jinak by mohl byt poskozen mechanismus stroje.
 Uchopte predni ¢ast stroje a pevné drzte za madla.
Zvednéte predni ¢dst tak, aby zadni ¢ast byla na
koleckach a stroj pomalu posunujte (obr.F3) a poté
polozte. Stroj umistéte na ochrannou podlozku, abyste
predesli poskozeni podlahy. Na nerovnych povrsich
zachdazejte se strojem velmi opatrné. Po schodech nahoru
a dolu stroj neposunujte po koleckach, ale prenasejte jej v
rukou.

« Stroj skladujte jako na obr. F1 na suchém misté s
malymi vykyvy teplot.
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Zaruka

Dopliujici informace

Vyrobce:

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o0.
Bélotin 341

753 64 Bélotin

PERFORMANCEI
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Recyklace odpadu

Vsechny obaly a nepotfebné soucdsti prosime vyttidte

do prislusnych kontejnert a v pripadé likvidace

trenazéru jej odvezte na sbérné misto elektrického

odpadu.

Konec uzivani

Dékujeme za vybér trenazéru Tunturi, po skonceni
zaruky a funk¢nosti stroje jej zrecyklujte dle evropské

WEEE legislativy.

Technické udaje

Parametry Jendnotky Hodnota
Voltaz VAC 230
Frekvence Hz 50
Motor HP 4.5
Rychlost Km/h 0,8~20
Rychlost Mph 0,5~12,3
Sklon % 0%~12%
Délka (sloZeno) Cm 179 (99)
Délka (sloZeno) Inch 70.4 (39)
Sitka Cm 84
Sitka Inch 33.1
Vyska (slozeno) Cm 137 (161)
Vyska (slozeno) Inch 53.9 (64.4)
Hmotnost Kg 95
Hmotnost Lbs 209
Max. uziv. hmotnost Kg 150
Max. uziv. hmotnost Lbs 330




Cislo Popis Ks Cislo Popis Ks
(OXD)] Main Frame 1 5 | Nut 8
(02) Frame Base 1 (10) Incline motor set 1
(03) Incline Bracket Set 1 1 | Incline Motor-220V 1
1 | Incline Bracket 1 2 | Hexagonal cap screw 1
2 | Hexagonal socket screw 4 3 | Hexagonal Cap Screw 1
3 | Sleeve 4 4 | Washer 3
4 | Washer 4 5 | Nylon Nut 2
5 | Nylon Nut 4 (12) Main frame attachment set 1
(04) Incline base set 1 1 | Rubber Cushion 4
1 | Incline Base 1 2 | Rubber cushion 4
2 | Sleeve 2 3 | Space Pad 1
3 | Pulley 2 4 | Screw 1
4 | Nut 2 5 | Wheel 2
5 | Hexagonal socket screw 2 6 | Screw 2
6 | Washer 2 7 | Washer 2
7 | Nylon Nut 2 8 | Nut 2
(05) Supporting post set 1 9 | Incline Lower Cover 1
1 | Supporting post-L 1 10 | Socket 7
2 | Supporting post-R 1 11 | Power Cord Buckle 1
3 | Socket Screw 4 12 | Wire clipper 1
4 | Nylon Nut 4 13 | Separate cover 3
(06) Handrail set 1 (13) Base Frame Attachment Set 1
1 | Handrail-Left 1 1 | Space Pad 2
2 | Handrail-Right 1 2 | Screw 2
3 | Incline Set 1 3 | Desk base foot, adjustable 2
4 | Speed Set 1 4 | End Cap 2
5 | Foam 2 5 | Wheel 2
6 | Handrail end cap 2 6 | Screw 2
(07) Console bracket set 1 7 | Washer 2
1 | Console bracket 1 8 | Nut 2
3 | Wave washer 4 (14) Side Handrail Attachement Set 1
2 | Screw 4 1 | Socket Screw 2
(08) Folding Shock Set 1 2 | Screw 2
1 | Folding Shock 2 3 | Screw 2
2 | Folding fixed tube 1 4 | Screw 2
3 | Twin Spring 1 5 | Washer 2
4 | Hexagonal socket screw 2 6 | Nut 2
5 | Washer 6 (15) Motor Set 1
6 | Wave washer 2 1 | Motor Bracket 1
7 | Nut 4 2 | Motor-220V 1
(09) 1 3 | Core 1
1 | Running deck 1 4 | Carriage Screw 1
2 | Socket Screw 8 5 | Rubber Washer 1
3 | Washer 16 6 | Tension spring 1
4 | Screw 8 7 | Washer 1
113
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Cislo Popis Ks Cislo Popis Ks
8 | Washer 1 1 | Front Roller Set 1
9 | Washer 1 2 | Rear Roller Set 1
10 | Nylon Nut 1 3 | Hexagonal socket screw 3
11 | Hexagonal socket screw 2 4 | Washer 3
12 | Spring Washer 2 (23) Running Belt 1
13 | Screw 1 (24) Side rail set 2
14 | Washer 2 (25) Motor cover set 1
15 | Nylon Nut 1 1 | Motor cover (LH) 1

(16) Sensor Set 1 2 | Motor cover (RH) 1
1 | Speed sensor bracket 1 3 | Motor cover (centre) 1
2 | Sensor 1 4 | Screw 8
3 | Socket 1 5 | Screw 4

(17) MCB set 1 (26) 1
1 | MCB-220V 1 1 | End Cap-Left 1
2 | Overload Switch 1 2 | End Cap-Right 1
3 | Switch-AC Power 1 3 | Screw 4
4 | Power socket 1 4 | Adhensive tape 2
5 | Black Cable 3 (27) Side Cover Set 1
6 | White Cable 1 1 | Side Cover-Left 1
7 | White Cable 1 2 | Side Cover-Right 1
8 | Cable-Yellow-Green 1 3 | Screw 4
9 | Screw 2 (29) Bottle holder set 1
10 | Flat Head Corss Screw 1 1 | Bottle holder-Left 1
11 | Nylon Nut 3 2 | Bottle holder-Right 1
12 | Flat Washer 6 3 | Screw 6
13 | Nut 3 (31 AC Power Cord 1
14 | Washer 1 (32) Drive belt 1
15 | Choke 1
16 | filter 1
17 | Screw 4
18 | Washer 8
19 | Nylon Nut 4

(18) Console Set 1
1 | Console Set 1

(19) Overlay set 1
1 | Overlay 1
2 | Keypad overlay 1

(20) Safety key 1
1 | Conducting Foil 1

(21) Cable set 1
1 | Cable-5P 1
2 | Power Cord Buckle 1
3 | Wire clipper 1
4 | Core 1

(22) Roller Set 1
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