Uzivatelsky manual

SPIRO 20 iRun
BézZecky trenazér

Budte zdravi, budte fit



Upozornéni na pravidelnou udrzbu pro uZivatele:

1. Kontrolujte spravné napnuti a vycentrovani pasu

2. Dbejte na dostatecné promazani prostoru mezi doSlapovou deskou a pa-
sem

3. Udrzujte stroj v cistoté a otrete pripadny pot vZdy po jeho pouZiti.

4. Kazde 2 mésice demontujte kryt motoru z predni ¢asti trenazéru.
Domacim vysavacem tento prostor vysajeme a zbavime veskerych necistot.
PRED TIMTO UKONEM STROJ VYPNEME HLAVNIM VYPINACEM A
VYPOIJIME ZE ZASTRCEKY ELEKTRICKE SITE.



VazZeni zakaznici,
pred zacatkem pouZzivani tohoto stroje si peclivé prectéte nasledujici instrukce.

BEZPECNOSTNi UPOZORNENI

1. Udrzujte stroj mimo dosah déti a zvirat. Nikdy nenechavejte déti samotné v mistnosti,
kde je tento stroj.

2. Télesné nebo zdravotné postizené osoby by nemély pouzivat stroj bez pfedchozi
navstévy lékare.

3. Pokud béhem cviceni pocitite slabost, bolest na hrudi, nevolnost nebo jiné neobvyklé
pfiznaky, ihned prestante s cvicenim a kontaktujte svého lékare.

4. Pred zahdjenim cviCeni se ujistéte, Ze v okruhu 2 m kolem vas neni Zadna véc. Dbejte,
aby stroj nepfisel do kontaktu s Zadnymi ostrymi predméty.

5. Stroj umistéte na Cistou, rovnou a pevnou podlahu, mimo dosah vody a vlhka.
Popfipadé vliozte pod stroj podlozku, aby nedoslo k poSkozeni podlahy.

6. Stroj nepouZivejte k jinym ucelim, neZ je uréeno. PouZivejte vidy jen soucastky

z originalniho baleni.

7. Stroj sestavte tak, jak je popsano v ndvodu.

8. Pfed zahajenim cviceni zkontrolujte, zda jsou vSechny Sroubky pevné dotazené.

9. Pravidelné kontrolujte stav stroje, zejména ty Casti, které jsou nejvice namahané, jako
kola a dotekové plochy. Poskozené ¢asti musi byt ihned vyménény. NepouzZivejte

stroj, dokud nebude opraven.

10. Na stroji mUze cvicit vidy pouze jeden ¢lovék, nikdy ne vice zaroven.

11. Stroj neomyvejte agresivnimi pripravky. Pot a prach ocistéte vzdy pouze vihkym
hadfikem.

12. Na cviceni si vzdy oblecte vhodné obleceni a obuv.

13. Pred cvic¢enim provedte vzdy strecink a protahovaci cviky.

VAROVANI!

Pokud chcete zadit cvicit na jakémkoli stroji, méli byste nejprve prokonzultovat svij
zdravotni stav s Iékafem, zejména pokud je vam vice nez 35 let, nebo mate néjaké
zdravotni problémy. Vyrobce nenese Zadnou zodpovédnost za zranéni nebo poskozeni
majetku timto strojem.

Bezpecnost elektrickych zafizeni

e Pfed pouzitim zkontrolujte voltaz svého pristroje a elektrické zasuvky, musi byt shodné
* Nepouzivejte prodluZovaci kabel ani rozdvojky

*Privodni elektricky kabel nesmi byt vystaven zvySené teploté, pfijit do styku s oleji ¢i ostrymi
predméty

eNepouzivejte adaptéry

*Nepouzivejte zafizeni, pokud je ptivodni kabel poskozen, kontaktujte svého prodejce
eKabel musi byt plné odmotan, bez smycek

eKabel nesmi byt veden pod Zadnymi predmeéty ani uloZzen pod kobercem

eKabel nesmi viset pres okraj stolu

eKabel musi byt veden mistem, kde neni mozné o néj zakopnout Ci jinak se zachytit
*Nikdy nenechavejte zafizeni bez dozoru, kdyz je zapojeno do elektrické sité

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



*\/ypojte zafizeni z elektrické zasuvky pokud jej nepouzivate, chcete premistovat ¢i uskladnit

Upozornéni: Pokud se voltaz zafizeni a elektrické zasuvky lisi a vy ji pfesto pouZijete, mlze dojit k
poskozeni stroje, na které se nevztahuje zaruka. V ptipadé rozdilné voltaze kontaktujte elektrikare pro
zkuSebni test.

Upozornéni: Nikdy nepouZzivejte adaptér elektrickych zasuvek. Zajistéte, aby se privodni kabel
nezachytil do pohyblivych ¢asti stroje.

Vzidy se ujistéte Ze je béZecky pas spravné napnut, nez na néj vkrocite.

CD Pokud je privodni elektricky kabel poskozen, kontaktujte svého
prodejce. Poskozeny trenazér nikdy nepouzivejte!

TrenaZér neni urcen pro osoby se snizenou pohyblivosti, psychickymi
poruchami nebo mentalné nekompetentni k jeho uzivani.

Trenazér neni urcen pro déti a nemély by se k nému ani pribliZovat.

Montaz

Zacnéte tim, Ze stroj vybalite. Montaz provadéjte podle obrazkl v origindlnim navodu. Postupujte v
uvedeném poradi. Pfed montézi zkontrolujte obsah baleni. V pfipadé, Ze schazi néktera soucast, obratte
se na svého prodejce, uvedte Cislo modelu, vyrobni ¢islo a Cislo schazejiciho ndhradniho dilu. Seznam
nahradnich dilé naleznete na konci této prirucky. Sméry vlevo, vpravo, vpredu a vzadu jsou uvadény z
pohledu uzivatele. Montazni nastroje si uschovejte, protoze je mizZete ¢asem potrebovat, napft. pro
sefizeni stroje. Upozoriiujeme, Ze pro montaz jsou zapotrebi dvé osoby.

Baleni obsahuje sacek se silikatem kvali pohlcovani vihkosti béhem skladovani a prepravy. Po vybaleni
stroje sacek zlikvidujte. Kolem stroje ponechejte minimalné 100 cm volného prostoru. Také
doporucujeme, abyste vybaleni stroje a jeho montazZ provadéli na ochranné podloZce, aby nedoslo

k poskozeni podlahy.

Odstranéni obali

Upozornéni: Montaz provadéjte peclivé a opatrné, aby nedoslo k poskozeni vaseho zdravi ani
trenazéru.

Poznamka: Postupujte krok po kroku dle montazniho navodu.

Vybalte soucdstky a zkontrolujte je:

eOpatrné vytahnéte trenazér z krabice.
slzé(g&'ccré)lujte, zda baleni obsahuje vsechny nasledujici dily. Pokud néktery dil chybi, kontaktujte svého



Zakladna trenazéru Pocitac Montdzni soucastky

Bezpecnostni kli¢ Lahvicka se silikonem Manual Kryty zakladny Stojany
Hlavni dily
Kryt motoru Monitor Motor
Pas motoru BéZecky pas BéZecka deska
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Kolejnice Motor sklonu Predni valec
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Zadni valec Zadni krytka Krytka kolecek

Popis trenazeru

L Cansale

Madla

Handla bar Bezpecénostni kli¢

Lalaly key

Stojan

Uarighl posl

, Kryt motoru

Kalar cavar

5 Kryt zakladny

Basm frams covar

Kryt zakladny

Srouby
nastaveni



Technické informace

o
1352
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1676

*Vyhrazujeme si pravo na zmény parametr( bez predchoziho upozornéni

Max. uziv. hmotnost

130KG

1085x777x 1451mm (v baleni)

Rozméry
(L/WIH) 1676x777x1352 mm (rozloZeno)
BéZecka plocha 1300X460mm
Rozmezi rychlosti 1.0-16km/h
Rozmezi sklonu 0%-15%

Véha trenazéru

N.W.. 85kg | GW. 100kg




Montazni instrukce

Krok 1: vytidhnéte viechny dily z krabice a rozlozte na podlahu (na obrazku)

Krok 2: Pptipojte stojany k hlavnimu rému na obou strandch pomoci $roubu M8*20 a podlozek @8x2.1 a podlozek @8x1.6.
(jesté neutahujte)




Krok 3: Nasadte potitat a spojte kabely. Nasadte madla v horizontaIni pozici (zobrazeno) a pfipojte pocitat ke stojanim

pomoci 3 ks Sroubli M8*20 a podlozek @8x2.1 a podlozek @8x1.6.

Krok 4: Nainstalujte kryty na hlavni ram z kazdé strany trenazéru Nezapomente na smontovani dild mezi kryty a hlavni ramem.

Nakonec vSechny Srouby utahnéte a odstrarite kfizovy Sroub M6x16.

Umisténi trenazéru v domacnosti

Udrzujte béZecky pds uvnitf, mimo vlhkost a prach. NepouZivejte trenazér v gardzi, na terase, venku
nebo v blizkosti vody.

Nenechte déti a zvirata pfiblizit se ke stroji.

Udrzujte nejméné 2m x 2m bezpecnostni vzdalenost kolem trenazéru

Sestavte a pouZivejte béZecky pdas na hladkém, pevném povrchu.

UdrZujte zastréku a napajeci kabel mimo vyhtivany povrch.

NepouZivejte stroj tam, kde se pouZivaji aerosolové pripravky (aerosolové spreje) nebo tam, kde je
nedostatek kysliku.

Po poufZiti trenazéru je mozné, Ze pod nim naleznete lehky tmavy prach. Tohle se stava bézné a neni divod
k obavam. Prach vysajte vysavacem. Doporucujeme pod trenazér pouzit ochrannou podlozku.



Metody uzemnéni

Tento stroj musi byt Fadné uzemnén. V pfipadé elektrické poruchy uzemnéni zaruci vyhnuti riziku
elektrického Soku. Tento stroj je vybaven elektrickou zdsuvkou s uzemnovacim kolikem a je nezbytné
stroj zapojovat pouze do uzemnénych elektrickych obvod.

@
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\D Varovani!

Ujistéte se, Ze trenazér stoji na rovné podlaze. Pokud by byl povrch nerovny, mohlo by dojit k
poskozeni stroje a elektronickych soucasti.

Zacindme
Zapnuti trenazéru

Zapoijte pfivodni kabel do elektrické zasuvky s 10A. Pfepnéte vypinac na trenazéru do pozice “ON”".
Obrazovka se rozsviti a ozve se pipnuti.

Bezpecnostni kli¢ a klip

Bezpecnostni kli¢ slouzi jako pojistka pro pfipad padu béZzce na trenazéru. Pfi vytazeni bezpecnostniho
klice ze zditky se pds okamZité zastavi. Méjte vSak na paméti, Zze pokud k vytaZzeni dojde pfi vysoké
rychlosti, miZe okamzité zastaveni zpUsobit zranéni. PouZivejte jej tedy pouze v pfipadech nebezpedi.
Pro bézné zastaveni trenazéru pouZzijte ¢ervené tlacitko Stop. Trenazér neni mozné znovu spustit, dokud
neni kli¢ vlioZen zpét do zdirky. Pfi padu bude kli¢ vytaZen a dojde k zastaveni trenazéru. Druhy konec
bezpecnostniho klice je vybaven klipem, klip si pfipnéte na obleceni pred zahajenim tréninku. Pti padu
dojde k okamzitému zastaveni a minimalizaci zranéni.

Nastupovani a sestupovani z trenazéru

Na trenazér nastupujte opatrné. VZdy se pridrzujte madel. Nastupte a umistéte chodidla na pevné
bocnice na krajich trenazéru. Nestljte na pohyblivé ploSe! Spustte trenazér na nejnizsi rychlost a teprve
poté na pohyblivy pas opatrné nastupte.

Stljte vzpfimené a divejte se dopredu. Nikdy se pfi pohybu neotacejte. Pas zastavte stiskme tlacitka
STOP. Pockejte az se pas zcela zastavi a teprve poté z néj sestupte.

&
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Upozornéni!
Nikdy necvicte bez pripnutého klipu bezpecnostniho klice.
Varovani!
Nastaupujte na pas pouze pfi rychlosti maximalné 3km/h.
Y,
—/

Skladani trenazéru

Ujistéte se, Ze je sklon nastaven na 0.




Zvedejte stroj nahoru ve sméru Sipky, dokud neuslysite “cvaknuti”, které se ozve z bezpecnostniho krytu

pneumatického valce.

Rozkladani trenazéru

Nohou lehce tuknéte do bezpecnostni objimky a
soucasné spoustéjte stroj ve sméru Sipky. Poté desku

spoustéjte opatrné dold.

Pfesun trenazéru

Trenazér pred presunem sloZte do vzprimené pozice a poté presunujte pomoci transportnich kolecek.
Uchopte trenazér za madla, lehce jej naklonte smérem na sebe aZ bude na koleckach a poté jej pomalu

tlacte na poZadované misto.

Transportation whaal




Pocgita¢

LCD displej

Tlacitko
pro HRC

PROGRAMY KEY program

Direct Speed Keys Zkratky ryCh|OStl

Direct Incline Keys

a

¥ :leolol (2@)
Zkratky sklonu ()
L 4

Sk|0n1l+nn_n RyCh|OSt”+""-"

IRGLINE

START STOP

(I): Funkce po¢itace:

1.1: PO: UZivatelsky program; P1-P12 pfednastavené programy; U01-U03 uZivatelské programy, HP1-
HP2: programy kontroly srde¢niho pulsu

1.2: 8”LCD displej

1.3: Rozmezi rychlosti: 1.0-16.0KM/H

1.4: Rozmezi sklonu: 0~10%

1.5: Prevence pretizeni, prehrati, pfekroceni voltaze a elektromagnetického ruchu
1.6: Automaticka kontrola a vystrazné zvukové signaly

1.7:MP3 (Volitelné)

1.8: Bluetooth (Volitelné)

1.9: Vétrak (Volitelné)



(II): LCD displej:

00

=06 *
a
%% INCLINE ,1'

00

sPEED I N DiSTANCE
0 & DT
PULSE CALORIE

21: "DISTANCE" vzdalenost Zobrazuje ubéhnutou drahu

2.2: "CALORIES" kalorie: Zobrazuje pocet spalenych kalorii
23 "TIME" ¢as: Zobrazuje Cas tréninku.

2.4: "SPEED" rychlost Zobrazuje rychlost pasu

2.5: "PULSE" puls: Zobrazuje puls uZivatele

2.6:"INCLINE" sklon: Zobrazuje nastaveni sklonu.

Numerické rozmezi oken:

TIME-Cas : 0:00 — 99.59(MIN)

SPEED-rychlost: 1.0 — 16.0(KM/H)

INCLINE-sklon: 0 — 15%

DISTANCE-vzdalenost: 0.00 — 99.9(KM)

CALORIES-kalorie: 0.0 — 999 (C). Zobrazuje pocet spalenych kalorii.

(IIT)Popis tlacitek:
3.1: “PROGRAMY KEY”: Tlagitko pro vybér programu: Kdyz je trenazér zastaven, stisknéte

tlaCitko PROGRAMY KEY a vybirejte mezi programy “P1-P12—U1~U3—HP1-HP2". Pfedna
stavena rychlost je 1.0KM/H, a nejvy3$si mozna 16 KM/H.
3.2: "“PROGRAMY KEY” : tla¢itko: Pouzivejte tlacitko také pro potvrzeni vybéru
Muzete prepinat mezi nastavenim Time countdown (odpocet ¢asu) —calories countdown
(odpocet kalorii) —distance countdown (odpodcet vzdalenosti)— Normal mode.
Pfednastaveno je 30 minut pfi programech P1-P12.
Neni mozné pouzit tlaCitko FAT pokud je spustén FAT maéd.
3.3:" START/PAUSE" tlagitko: Pokud je trenazér vypnut, stisknéte START pro jeho spusténi.
PFi stisku “START” tlaCitka béhem probihajiciho tréninku, trenazér se pozastavi.
3.4: “STOP” tlaCitko: B&hem tréninku stisknéte tlaCitko STOP a trenazér se zastavi. Pokud se

na displeji zobrazi chybova hlaska ERR stisknéte STOP pro vymazani hlasky. Pokud je



potfeba trenazér zastavit okamzité, stisknéte STOP dvakrat rychle po sobé.

3.5: “Speed +” tlacitko rychlosti: zvySuje rychlost bézeckého pasu nebo pfidava hodnoty pfi
nastaveni

3.6: “Speed —* tlagitko rychlosti: snizuje rychlost bézeckého pasu nebo odebira hodnoty pfi
nastaveni

3.7: "QUICK SPEED” tlagitko zkratky rychlosti: Pokud chcete okamZité zménit rychlost
bézeckého pasu béhem tréninku, stisknéte hodnotu rychlosti, na kterou ji chcete zménit 3,6,9
km/h.

3.8: “Incline + “sklon: ZvySuje hodnotu sklonu béZecké plochy.

3.9: “Incline —“sklon: Snizuje hodnotu bé&zecké plochy

3.10: “QUICK INCLINE KEY zkratky sklonu: Pokud chcete okamzité zménit sklon bézecké

plochy béhem tréninku, stisknéte hodnotu sklonu, na ktery ji chcete zménit 3,6, 9%

(VI): Funkce bezpecnostniho klice:
Pokud je bezpeénostni kli¢ vytazen ze zdifky, dispelj okamzité rozviti vSechny ikony a ozve se
alarm “DI-DI-DI”. Pokud vlozite kli€ zpét na misto, rozviti se displej na 2 vtefiny a spusti se

manualni mod.

(V) Zah4jeni tréninku:

5.1: Pfipojte pfivodni elektricky kabel do elektrické zasuvky 10A. Pfepnéte vypinac¢ do pozice
“ON”. Obrazovka se rozviti a ozve se pipnuti.

5.2: Vlozte bezpecnostni kli€ do zdifky a zapnéte trenazér. LCD displej se rozviti a ozve se
zvuk “beee”, trenazér se spusti v programu PO Normal Mode.

5.3: Stisknéte tlacitko “PROGRAMY KEY” a vybirejte mezi programy PO-
P12,U01,U02,U03,HP1-HP2.

a) “P0” UZivatelsky program. Stisknéte “PROGRAMY KEY” a vyberte tréninkovy mad. Uzivatel
muze nastavit rychlost a sklon. Pfednastavena rychlost je 1.0 km/h a sklon 0 %.

Tréninkovy mod 1: PFigitani. Casu, vzdalenosti, po&et kalorii. Funkce vybéru jsou uzaviené.
Tréninkovy méd 2: Odecitani ¢asu. Po vybéru médu zacne €as blikat, nastavte jej pomoci
stisku “+""-“. Rozmezi je 5-99 minut. Pfednastaveno je 30:00.

Tréninkovy mod 3: Odecitani vzdalenosti. Po vybéru médu zaéne vzdalenost blikat, nastavte ji
pomoci stisku “+™-“. Rozmezi je.0-99.0 km. Pfednastaveno je 1.0 km.

Tréninkovy mod 4: Odeditani kalorii. Po vybéru médu zaéne hodnota kalorii blikat, nastavte ji
pomoci stisku “+™-“. Rozmezi je 20-990 CAL. Pfednastaveno je 50CAL.

b) “P1—P12” Pfednastavené programy. Pouze pro mod odecitani ¢asu. Po vybéru modu zaéne
Cas blikat, nastavte jej pomoci stisku “+""-“. Rozmezi je 5-99 minut. Pfednastaveno je 30:00.
Stisknéte “PROGRAMY KEY” pro navrat do menu.

c) FAT: test télesného tuku, ve FAT mddu, trenazér musi byt zastaven.



5.4: Stisknéte “START” po nastaveni tréninkového médu, displej odpocita 5 vtefin, ozve se 5
pipnuti a poté se pas pomalu rozbéhne.

a) Béhem tréninku stiskejte “+ “, “—“nebo “zkratky rychlosti” pro nastaveni poZadované
rychlosti.

b) Pro programy P1—P12 je sklon a rychlost rozloZzena do 10 segmentl. Kazdy segment trva
stejné dlouho. Trenazér se sam upravi dle nastavenych parametr(i. Pfed zménou segmentu se
vzdy ozve zvukovy signal. Po dokon&eni 10 segmentl se trenazér zastavi a ozve se dlouhy
zvukovy signal.

c) Stisknéte “START” béhem tréninku pro pozastaveni (pauzu) trenazéru. Opakovanym
stiskem “START” trenazér znovu spustite a naméfené hodnoty budou pokracovat v pfi€itani.
5.5: Stisknéte “STOP” a pas se pomalu zastavi. Vratite se do hlavni nabidky.

5.6: Stisknéte “Incline+ - “tlacitka sklonu nebo “zkratky sklonu” pro nastaveni poZzadované
hodnoty.

5.7: Pokud je vytazen bezpec€nostni kli¢, rozviti se vSechny ikony displeje a ozve alarm.
Trenazér se okamzité zastavi, pokud byl pfed vytazenim spustén.

5.8: Pokud by doSlo k nahlé poruSe tranzéru, okamzité se zastavi. N adispleji se zobrazi ERR
error chybova hlaska a alarm.

5.9: Pokud je na displeji chybova ERR error hlaska, stisknéte STOP pro jeji vymazani.

(V)6. Uzivatelsky nastavené programy:

Tento bézecky trenazér je vybaven nejen 12-ti pfednastavenymi programy, ale také 3
uzivatelskymi programy, které Ize libovolné upravit: U01, U02, U03.

A) Nastaveni uzivatelskych programa:

V hlavnim menu stiskejte "PROGRAMY KEY", dokud nedojdete k vybéru programu "U01 -
U03", dlouhym stiskem "PROGRAMY KEY" tlaCitka po dobu 3 vtefin se dostanete do moznosti
nastaveni, okénko ¢asu zobrazuje "S - 20 S - 01...", rychlost a dalSi relevantni udaje. Pro kazdy
usek muzete nastavit rychlost a sklon pomoci +" a -", zkratkami rychlosti. Nastavte vSech 20
poloZek. Nastaveni zUstane uloZeno, dokud jej sami nevymazete.

B) Spusténi uzivatelského programu:

I. V hlavnim menu stiskejte "PROGRAMY KEY a vyberte jeden z program( (UO1 - U03), na
stavte €as tréninku a poté spustte start.

li. Pokud mate program uloZen, mizete jej spustit okamzité bez dalSiho nastavovani.

C) Instrukce k pouziti:

Kazdy program je rozdélen do 20 dild, nastavte rychlost a sklon pro kazdy z nich. Poté spustte
trénink Start.

(Vi) 7. Programy s kontrolou srdeéniho pulsu (HRC) symbol srdi¢ka:

Stisknéte tlacitko "heart rate speed Pulse" a vyberte program HP1 nebo HP2, stiskejte
"PROGRAMY KEY"



tlacitko pro nastaveni véku a cilové hodnoty srde¢niho pulsu. Pro nastaveni rozmezi si

prohlédnéte nasledujici tabulky.

Srdeéni tep Srdecni tep Srdecni tep
MIN  [smene | MAX MIN | nestmens | MAX | VEK | MIN | nastmvena | MAX
5 | 123 | 123 | 105 | 37 | 110 | 110 | 174 | 5o | o7 | 907 | 153
6 | 122 | 122 | 194 | 33 | 109 | 100 | 173 | g0 | 96 | 96 | 152
7 | 122 | 122 | 193 | 30 | 100 | 100 | 172 | 1 | 95 | 95 | 151
g | 121 | 121 | 192 | 40 | 108 | 108 | 171 | g | 95 | 95 | 150
jo | 121 | 121 | 191 | 4 | 107 | 107 | 170 | g3 | o4 | o4 | 140
b0 | 120 | 120 | 190 | 4o | 107 | 107 | 169 | g4 | 94 | o4 | 148
50 | 119 | 119 | 180 | 43 | 106 | 106 | 168 | g5 | 93 | 93 | 147
sy | 110 | 110 | 188 | 44 | 106 | 106 | 167 | g6 | 92 | @2 | 146
53 | 118 | 118 | 187 | 45 | 105 | 105 | 166 | g7 | 92 | 92 | 145
a4 | 118 | 118 | 186 | 46 | 104 | 104 | 165 | g5 | 01 | o1 | 144
b5 | 117 | 117 | 185 | 47 | 103 | 103 | 164 | g0 | 91 | 91 | 143
56 | 116 | 116 | 184 | 45 | 103 | 103 | 163 | 790 | 90 | o0 | 143
b7 | 116 | 116 | 183 | 40 | 103 | 103 | 162 | 71 | 89 | 90 | 142
sg | 115 | 115 | 182 | s | 102 [ 102 | 162 | 75 | 80 | @0 | 141
s | 115 | 115 | 181 | sy | 101 | 101 | 161 | 73 | 88 | 90 | 140
3p | 114 | 114 | 181 | sp | to1 | 101 | 160 | 74 | 88 | o0 | 139
30 | 113 | 113 | 180 | s3 | 100 | 100 | 150 | 75 | 87 | 90 | 138
3 | 113 | 113 | 179 | 54| 100 | 100 | 158 | 76 | 86 | 0 | 137
33 | 112 | 112 | 178 | 55| o0 | oo | 157 | 77 | 8 | o0 | 136
a4 | 112 | 112 | 177 | ss| 98 | 98 | 156 | 75 | 85 | o0 | 135
35 | 111 | 111 | 176 | 57| o8 | o8 | 155 | 70 | 85 | o0 | 134
14 110 110 175 38 a7 a7 154 20 &4 an 133

1. Zacina se sekci 0, nizka rychlost

2. 1 minuta na zahrati, maze byt upravena rychlost i sklon

3. Po zahfati pocitaC zaznamena, ze vas puls je nizky, proto zahaji nasledujici proces:
A. (vas puls) > 0, rychlost se zvysi 0.5 KM/H, pokud zyvSovani rychlost dosédhne
maxima dle odstavce 1, zvysi se sklon

B. (vas puls) < 0, pokud je nastaven sklon, sniZi se o jeden stupen, pokud byl sklon O,
snizi se rychlost 0 0.5 KM/H.

4. Kazdych 10 vtefin je puls pfekontrolovan a krok 3 se opakuje.

5. HP1, HP2 nejvyssi rychlosti 10.0, 12.0 KMH,;

6. Rozmezi nastaveni véku: 15-80, 30 pfednastaveno



7. Cilova hodnota a vék koresponduiji dle tabulky:

Poznamka: Pfi pouZiti programui s kontrolou srde¢niho pulsu je nutné pouzit hrudni
pas. Pas musi byt umistén pfimo na kdzi v oblasti hrudniku.

Tabulka rychlosti programu
PO1 Program hubnuti

P01 Heartrate training
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PO3 Program na kilometr

PO3 Hill running

PO5 Program béh do kopcl
P05 \Weight lossing

PO7 Program tréninku lidi vyssiho véku

P07 High age people training
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P09 Program trénink pro Zeny
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P02 Program spalovani tuki

P02 Fitmess
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P04 Program na zlepseni fyzické kondice
P04 Fat burning

P06 Program tréninku lidi ve stfednim véku

POE Middle age people training

1
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P08 Program Utékové hra

POE Running Game
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P10 Program rychlostni trénink




P03 Women training P10 Speed training
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P11 Program trénink ve svazich P12 Program trénink pro muze
P11 Slope training P12 Men training
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Poruchy a chyby
Pokud se na displeji zobrazi chybova hlaska E1-E10, kontaktujte servisni centrum.

Fitness priprava

Pokud je vam vice nez 35 let nebo trpite zdravotnimi problémy, konzultujte zahajeni cviceni se svym
Iékarem. Pfed prvnim cvi¢enim si vyzkousejte vSsechny funkce, stljte vedle pasu a zkuste si pas spustit a
zase zastavit. Teprve poté si stoupnéte na bocnice pasu, drzte se rukojeti a pustte pas na pomalou
rychlost mezi 1,6km/h - 3,2km/h, stljte rovné, divejte se vpred. Az si budete na pasu jisti, mizete

rychlost zvysit na 3km/h - 5km/h. Poprvé zkousejte pas maximalné 10 minut a poté prestarite.

Cviceni

Studjte na bocnicich a vyzkousejte si funkce pocitace, pas spustit a znovu zastavit. Nastavte si ze zacatku
nizkou rychlost a touto konstantni rychlosti cvi¢te 15-20 minut. Poté mUzZete rychlost mirné zvysit a

cvicte dalSich 12 minut. Pokud se i poté citite dobre, mizZete libovolné volit rychlost i sklon. Cvicte vidy
jen tak, aby vam to bylo pfijemné, neprepinejte své sily.

Jak cvicit

Rychlovka-Pokud chcete cvicit rychle a efektivné, cvicte 15-20 minut. Zahfejte se 2 minuty pfi rychlosti
4,8 km/h a poté nastavte rychlost na 5,3 a 5,8 km/h. Postupné pridavejte rychlost o0 0,3 km/h kazdé 2

minuty. Rychlost zvySujte pouze pokud je vdm to pfijemné a pfiliS se nezadychavate, jinak rychlost zase

snizujte. Posledni 4 minuty zpomalte a vydychavejte se.
Spalovani kalorii

Zahrejte se 5 minut pfi rychlosti 4-4,8 km/h a poté pridavejte kazdé 2 minuty 0,3 km/h. Poté cvicte 45
minut pfi vami vyhovujici rychlosti.

Jak €asto cvicit
Nejvhodnéjsi je cvicit 3-5x tydné po dobu 15-60 minut. Udélejte si vlastni cvi¢ebni plan a vyzvu.
Postupné si pfidavejte rychlost a sklon.



Bezpecnost cviceni

Pfed zahajenim cviceni konzultujte svlj zdravotni stav s |ékafem. MUZe vdm pomoci se sestavenim
cvicebniho pldnu a také stanovit intenzitu cviceni. Pokud ucitite bolest na hrudi ¢i nepravidelné dychani,
nevolnost ¢i omdlévani okam?zité se cvicenim prestarite. Dle rychlosti pasu se déli typy bézct do
nasledujicich kategorii.

Rychlost 1-3.0 km lidé se slabou fyzickou.

Rychlost 3.0-4.5 km nepravidelné cvicici lidé.

Rychlost 4.5-6.0 km rychle-chodici lidé.

Rychlost 6.0-7.5 km mirny béh

Rychlost 7.5-9.0 km joggetfi

Rychlost 9.0-12.0 km pokrocili bézci

Vice nez 12.0 km excelentni bézci
Upozornéni

Pro chizi je vhodné volit rychlost kolem 6km/h a pro béh 8km/h.

Zahfati/protazeni
Spravné cviceni je zahajeno zahtivaci fazi a ukonceno fazi zklidnéni. Nasleduji tipy cvik(, které

pripravi vase télo na naro¢né posilovani. Faze zklidnéni je dlleZita pro uvolnéni namahanych svald.

ProtaZzeni krku

Nahnéte hlavu na stranu, tak abyste citili mirny tah. Hlavou za¢néte délat ptlkruhy smérem k hrudniku.
Cvi¢eni mlZete nékolikrat opakovat.

Cviceni pro oblast ramen

Zvedejte ramen jednotlivé nebo dohromady.

ProtaZeni paZi

Vytahujte stfidavé paze smérem vzh(ru. Citite tah na levé i pravé strané. MUzZete opakovat nékolikrat.
ProtaZzeni nohou

Opfrete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte smérem dozadu. Nohu si
pridrzujte rukama a protahujte pfedni stranu stehna. V pozici vydrzte 30 vtefin po dvou
opakovanich.

Motylek
Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od sebe. Chodidla se snazte pfitahnout co

nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte 30-40 vtefin.



Dotknéte se palcl
Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosahnout na Spicky palcd u nohou.
Dosahnéte, co nedal to jde a vydrite v této pozici 20-30 vtefin.

Posileni kolen
Sednéte si na zem a natdhnéte jednu nohu a rukou se pokuste dosahnout prsty
na Spicku chodidla. Nohy a ruce vystfidejte. V pozici vydrzte 30-40 vtefin.

Protazeni zadni strany

Oprete se obéma rukama o zed a preneste celou svou vahu. Poté posunte jednu nohu dozadu, pak nohy
vystfidejte. Musite citit mirny tah na zadni strané nohy. V této pozici zGstante 30-40 vteftin.




Jak pouzivat aplikaci iConsole:

1. Krok Stahnéte aplikaci z App Store nebo Google Play

12:20 e
iconsole 0 Dy
iC+Training
145 . )

.

YR
iConsole

2. Pouziti aplikace

A. LOGO IN - Pfihlaseni: (viz. foto) Vypliite osobni uidaje a vytvorte si profil nebo se
prihlaste pfes (Email, Facebook, We Chat, GOOGLE)

B . HOME: Spusti hlavni menu
C.TRAINING HISTORY: Historie trénink( Zaznamy o vasem cviceni

D. SETTING: Rezim nastaveni



A. Kliknéte na Log in - pfihlaseni (foto) a pfihlaste se ke svému Uctu pres Facebook
/GOOGLE/ We Chat / nebo email

Zadejte své heslo.

i console

@ 0 workout synchronization
e
o O
T = @ S or = e T

Email

Password

Login

Create an account




B. TRAINING HISTORY - Historie tréninka

Training History

Iz Workouts: 0 ﬁ Calories: 0 @ Duration: 00:00

C. SETTING - Nastaveni:

< Setting

Display unit
KEm

heart rate

B5 bpm

VEersion

1.1.35

Establish
47

System Settings

System Upgrade

Vyberte SYSTEM SETTINGS — Oteviete menu nastaveni (wifi, jas obrazovky, hlasitost,
BlueTooth, jazyk, jednotky KM/ML)



( System Settings

Wireless & Network Wifi -
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4. Funkce

Quick Start - Rychly start/ Intervaly /Map Your Route — Vase trasa na mapé /Constant Power
— Zatézovy trénink/ Programy /Heart rate Control — Kontrola srdecniho pulsu

i console

MY TRAINNG GET STARTED

QUICK START .

T Run and count laps

i console

MY TRAINNG




A. QUICK START — ReZim rychlého startu:

1. Nastavte hodnoty tréninku (DIST/TIME/CAL — vzdalenost, Cas, kalorie), Stisknéte “START”
zacnéte cvicit a hodnoty se budou priditat. .

2. Béhem tréninku mlZete ménit Uroven nahoru a dol LEVEL UP&DOWN, FAN — zapnout
ventilator, stisknéte “PAUSE” pro preruseni cviceni,

stisknéte “STOP” pro ukonceni cviceni.

3. Po ukonceni cvi¢eni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.

< QUICK START < QUICK START

set your target time, distance or fat.

T Esoner HewtFain W HAZone o 4 Calore @ i
aBos tikmh o a [ a Ocal [
Stan ~pause
£ Map your route v

19:00, May14, 2018

B. ReZim intervall:

A. Nastavte nasledujici hodnoty CYCLE - cykly /TIME - ¢as /LEVEL - droveri /TARGET RPM —
cilovy pocet otacek, poté stisknéte “START” pro zahdjeni cviceni.

B. Nejdrive se zahrejte, rozcvicte a poté stisknéte INTERVAL.

C. Béhem intervalu s velkou zatézi mizete Uroven upravit (na displeji se zobrazuje aktudlni

uroven).
Béhem pauzy mliZete Uroven upravit (na displeji se zobrazuje aktualni Uroven).
D. Stisknéte “ PAUSE” pro preruseni cviceni, stisknéte “STOP” pro ukonceni cviceni.

E. Po ukonceni cviceni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.
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C.MAP YOUR ROUTE MODE - Vase trasa na mapé:

1. Po spusténi toho reZimu je nutné nastavit polohu, kliknéte na “ ” a nacte se
potfebna stranka.

o
Kliknéte na ”m ” a vyberte mapu svéta (GOOGLE MAPY) nebo mapa Ciny.

of [
Vyberte obrazek ”. ” pro mapu Ciny nebo obrazek “ " pro zobrazeni mapy svéta.

Map your route
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2. Pro planovani trasy stisknéte jednou dlouze na misté startu trasy “ Q ", dlouhym

0.

se bod otocky ”9 ”('s maximalni délkou)

stiskem dvakrat zadejte cilovou polohu “ , pokud stisknete nékteré misto trikrat, zada

3.4Km @
Pro zahdjeni cviceni stisknéte GO.“ “ Otocenou Sipku

zmacknéte pro resetovani nastavené mapy..

3. Stisknéte pro zobrazeni nebo schovani hodnot tréninku, stisknéte = pro
prepnuti mezi mapou, google mapou
a satelitni mapou.

MUzZete také nastavit LEVEL — Groven /INCLINE — sklon /FAN — ventilator.

LEVEL uroven bude nastavena také v diagram sloupcu.

4. M(zete ménit droven nahoru/dold LEVEL UP/ DOWN, stisknéte “ “pro preruseni

cviceni, stisknéte “ o “pro ukonceni cviceni.

5. Po ukonceni cvi¢eni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.
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D. Constant Power — Zatézovy trénink:

1. MUzete nastavit TIME — ¢as /TARGET POWER — cilova zatéz /TARGET CADENCE — cilova
kadence , poté stisknéte “START” pro zahajeni cviceni.

2. LEVEL Uroven bude nastavena dle hodnot WATT zatéze.

3. Stisknéte ”o “’pro preruseni cviceni, stisknéte “ o “pro ukonceni cviceni.



4. Po ukonceni cviceni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.

Constant Power

Constant Power

Set up your training targat Set up your training target

Please keep peddling at 60Rpm during workeut sessicn

@ time 0:00 ® 20mm Target

130
Q Target Power 2 0warr = . Q 20wam Target
@ Target Cadence 20sem 7 Obam Heart Rate
e 2
& veryLight HR: Zone
100
w u Good pedal Cadence Plaase keep up
/
Duime eADigtance # calories D Level ©) Speed PBAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

E.PROGRAM - Programy:

1. Nastavte TIME - ¢as a vyberte P1~P12 PROGRAMY, stisknéte “ START” pro zahajeni

cviceni.

2. Po zahajeni cvi¢eni miZete nastavit Uroven nahoru/dol(i LEVEL UP&DOWN / FAN — spustit
vétrak, uroven se vSak bude automaticky ménit dle nastaveni daného programu.

3. Stisknéte “PAUSE” pro preruseni cviceni, stisknéte”“ STOP” pro ukonceni cviceni

4. Po ukonceni cviceni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.
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F. HEART RATE CONTROL — Rezim kontroly srdec¢niho pulsu:

1. Nastavte AGE - vék/ TIME - ¢as/ TARGET 55% 75% 90%- cilovou hodnotu pulsu, stisknéte
“START” pro zahajeni tréninku.

2. LEVEL uroven se bude ménit dle nastavené cilové hodnoty pulsu, pokud této hodnoty
nebude dosaZeno, Uroven se zvysi. Pokud bude hodnota pulsu vyssi nez limit, Uroven se snizi

automaticky.
3. Pokud nebude signal pulsu zaznamendn déle nez 30s, bude reZzim ukoncen.
4. Stisknéte “ PAUSE” pro preruseni cviceni, stisknéte “STOP” pro ukonceni..

Po ukonceni cviceni se na displeji zobrazi SUMMARY souhrn namérenych hodnot.

< Heart Rate Control < o Heart Rate Control

Set up your training target

e
Keep your heartrate in between the hearirate zone you set during the training \.‘
1
D e 25 \L
@ time 0:00 Target Pulse Okl I I Real Pulze
Target Pulse 1D 7w 107 e 0
Drtime ) Speed @ Rpm B HR Zone L L:T1h ™ calories © wart



Péce a udrzba
Cisténi

Pravidelné cisténi pasu prodlouzi jeho Zivotnost.

Upozornéni: Stroj musi byt odpojen z elektrické sité a vypnut, aby nedoslo k elektrickému Soku.

Po kazdém tréninku otrete pocitac a dalsi povrchy cistym mékkym a suchym hadfikem, abyste odstranili
zbytky potu.

Upozornéni: Nepouzivejte Zadna redidla ani abrazivni produkty. Dbejte, aby nedoslo ke kontaktu
pocitace s vodou. Nevystavujte pocitac¢ primému slunec¢nimu zareni.

Doporucujeme pouzivat pod bézecky stroj podlozku, nejen Ze ochrani vasi podlahu, ale zaroven zachyti
prach, ktery muze pti béhani odlétavat od obuvi. Jednou tydné podlozku od prachu ocistéte. Prach pod
pasem pravidelné vysavejte.

Uskladnéni
Stroj skladujte na suchém a Cistém misté. Ujistéte se, zda je stroj vypnut a vypojen z elektrické sité.

Spravna udrzba je velmi dlleZitd pro zajisténi dobré kondice a funkénosti stroje. Pokud jeji zasady
nebudou dodrZovany, zkrati se Zivotnost stroje. VSechny ¢asti musi byt pravidelné kontrolovany a
utahovany. Opotfebované soucdstky musi byt okamzité vymeénény.

Nastaveni pasu

Po nékolika tydnech uzivani stroje bude mozna nutné pas znovu nastavit. Vsechny pasy jsou jiz

z tovarniho nastaveni vycentrovany na stied, pfi uzivani vSak maze dojit k jeho vychyleni, proto je
dllezité jej znovu srovnat.

Jak utdhnout pds

1. Pouzijte kli¢ na levy napétovy Sroub. Otacejte klicem ve sméru hodinovych rucicek o % otocky
zadniho valce, pas se tim upevni.

2. Opakujte krok €.1 i na pravé strané. Ujistéte se, Ze jste na obou stranach provadéli stejny pocet
otocek, aby zadni valec zlstal vyrovnany.

3. Opakujte krok ¢.1 a ¢.2 tak dlouho, dokud pds nebude rovhomérné utazen a nebude prokluzovat.
4. Davejte pozor, abyste pas neutdahli pfilis a nezpUsobili pfebytecny tlak na loZiska predniho a zadniho
valce. Poskozena loZiska valcl poznate podle nepfijemnych zvuk(, které se za¢nou ozyvat.

PRO UVOLNENI NAPETI PASU OTACEJTE SROUBY PROTI SMERU HODINOVYCH RUCICEK STEJNYM
POCTEM OTACEK.

Vycentrovani pasu
Pfi béhani na pasu se mlze stat, Ze jednou nohou dopadate na pas silnéji nez druhou a tim muze dojit
k vychyleni pasu ze stfedové osy. Bézné se pas automaticky vycentruje sam, pokud se tak vSak nestane,
je nutné jej vycentrovat manudlné.
Spustte pas na rychlost 6km/h a dbejte, aby na pasu nikdo nebézel.

1. Prohlédnéte si pas, jestli je vychyleny na levou nebo na pravou stranu.

. Pokud je vychylen na levou stranu, pouZzijte kli¢ a otacejte levym Sroubem pro
nastaveni ve sméru hodinovych rucicek o % otocky a pravym Sroubem proti sméru
hodinovych rucicek také o % otocky.

. Pokud je vychylen na pravou stranu, pouzijte kli¢ a otacejte pravym Sroubem pro
nastaveni ve sméru hodinovych ruci¢ek o % otocky a levym Sroubem proti sméru
hodinovych rucicek také o % otocky.

. Pokud ani poté neni pas ve stfedu, opakujte vyse uvedené kroky



Adjust the belt position

Tight the belt

Loose the bealt

Utazeni pasu

Uvolnéni pasu




Promazani pasu

Pé&s je spravné namazan jiZ v tovarnim nastaveni, ale i presto je potfeba mazani pravidelné kont-
rolovat. Kazdy mésic provedte preventivni kontrolu - vloZte ruku pod pas, jak nejdal

dosdhnete. Pokud nahmatéate zbytky silikonového oleje, neni mazani nutné. Pokud je vSak povrch
suchy, postupujte dle nasledujicich instrukci nize.

PouZivejte pouze bezolejnaty silikonovy sprej doporuéeny vyrobcem nebo servisnim centrem!

Lubrikant musi byt v rozpraSovaci lahvi¢ce Nadzvednéte pas a za¢néte rozpraSovat od

predni ¢asti smérem dozadu. Ve stfedu pasu rozpraSujte po dobu 4 vtefin. Po¢kejte 1 minutu a poté
pas zapnéte na rychlost 4 km/h a roztirejte suchym ¢istym hadrem po dobu 1 minuty

z funkeni strany pasu (povrch uréeny pro tréning).

Prebytecné mazivo vytlacené na okraj pasu utrete suchym cistym hadrem.
Vyrobce pridava k trenazéru malou zakladni lahvicku mazaciho lubrikantu ur¢eného na dvé promaza-

ni.

Lahvicka s mazivem

Lubrication oils

Upozornéni na pravidelnou adrZbu pro uZivatele:

1. Kontrolujte spravné napnuti a vycentrovani pasu

2. Dbejte na dostate¢né promazani prostoru mezi doSlapovou deskou a pasem

3. UdrZujte stroj v cistoté a otrete pripadny pot vZdy po jeho poufZiti.

4. Kazdé 2 mésice demontujte kryt motoru z predni ¢asti trenazéru. Domacim
vysavacem tento prostor vysajeme a zbavime veskerych necistot. PRED TIMTO UKONEM
STROJ VYPNEME HLAVNIM VYPINACEM A VYPOJIME ZE ZASTREKY ELEKTRICKE SITE.

Pfi nedodrzeni téchto 4 uUkont nemusi byt uznana zaruka
servisnim strediskem, nasledna oprava a vzniklé naklady pak
mohou byt uZivateli G¢tovany i v zaruéni dobé.



Kusovnik

1 Welding treadmill frame 30 | Crosstrough pan head self-drilling | 59 | Adjust the floor mat
screw ST4.8x13
2 Motor seat frame 31 | anti shock part 60 | Incline mat
3 DC motor 32 | Philips countersunk  head screw | 61 | Cross trough pan head self-drilling
M8x25 screw ST4.8x25
4 | Socket head bolts M8x 16 33 | Philips countersunk  head screw | 62 | Bigrubber mat
M8x35
5 Socket head bolts M8x 12 34 | Front roller 63 | Packaging fixed plate
6 Inner socket head screws M8x85 35 | Socket head bolt M8x65 64 | Cross trough pan head screw M6x
16
7 Spring washer @8x21 36 | Motor belt 65 | Cylinder
8 Washer @8x16 37 | Running belt 66 | Socket head bolt M8x35
9 Motor cover 38 | Side rail buckle 67 | Socket head bolt M8x50
10 | Socket head bolts M5x 16 39 | Cross trough pan head self-drilling | 68 | Left column
screw ST4.2x16
11 | Power switch seat 40 | Rear roller 69 | Right column
12 | Cross trough pan head self-drilling | 41 | Inner socket head screws M8x65 70 | Socket head bolt M8x20
screw M4x16
13 | Plug 42 | Side rail 71 | Monitor holder
14 | Cross trough pan head self-drilling | 43 | Rearwheel 72 | Pipe casing
screw M4x8
15 | Switch 44 | Socket head bolt M8x45 73 | Arm
16 | Adaptor 45 | Right wheel cover 74 | Monitor front cover
17 | Driver 46 | Left wheel cover 75 | Monitor display board
18 | 4 cores wire 47 | Right end cap 76 | Square speaker
19 | Front wheel 48 | Leftend cap 77 | Cross trough pan head self-drilling
screw ST2.9x9.5
20 | Socket head bolts M8x40 49 | Cross trough pan head self-drilling | 78 | Left sound cover
screw ST1.8x16
21 | Hexagon lock nut M8 50 | Cross trough pan head self-drilling | 79 | Right sound cover
Screw ST4.2x25
22 | Incline_motor 51 | Frame holder 80 | Monitor fan
23 | Socket head bolts M10x45 52 | Incline holder 81 | Cross trough pan head self-drilling
screw ST4.2x22
24 | Spring washer @10x2 53 | Socket head bolt M10x40 82 | Monitor up cover
25 | Hexagon lock nut M10 54 | Left down cover 83 | 4 cored wire
26 | Socket head bolts M10x60 55 | Right down cover 84 | Monitor down cover
27 | Running board 56 | Cross trough pan head self-drilling | 85 | Safety key
screw ST4.2x13
28 | Running board anti shock part 57 | Universal wheel 86 | Rubber paster
29 | Anti shock part 58 | Spring washer @10x2.5




RozloZeny ndkres 1




Rozlozeny nakres 2




Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.

MareSova 643/6 198

00 Praha 9

Tel.: +420 581 601 521

E-mail: fitnestore @fitnestore.cz

Vyrobce:
Housefit Sports Co., Ltd.
2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan

www.housefit.co
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