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BEZPECNOSTNE POKYNY

4i-dig dodrziavat’ nasledujuce opatrenia vratane bezpecnostnych opatreni pri pouzivani zariadenia.

Pri pouzivani zariadenia venujte pozornost’

Pokyn "$ssze".
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Pred pouzitim zariadenia si precitajte a pochopte pokyny uvedené v pouzivatel'skej prirucke.
Aby sa zlepSila moznost’ uvolnenia svalov, pred cvi¢enim na eliptickom trenazéri by sa malo
zahriat’ celé telo (pozri ast’ "Zahrievacie a streCingové cviCenia").Cvicenie by sa malo ukongit’
stre¢ingovymi cvi¢eniami na uvolnenie a upokojenie svalov,

Pred zacatim pouzivania zariadenia skontrolujte, ¢i su vSetky Casti v dobrom stave.

0¢€ je rozrezana. Zariadenie umiestnite na rovny povrch. Pod zariadenie umiestnite podlahu
alebo dreveny podstavec alebo dreventi podperu.

Na tréning si obujte vhodnt Sportovil obuv. Nenoste dlhé,voI'né oblecenie,ktoré
sa moze dostat’ do planovania.

Nepokusajte sa opravovat’, udrziavat alebo kalibrovat’ zariadenie inym spdsobom, ako je
uvedené v navode na pouzitie. Ak sa vyskytnu vaznejsie problémy, prestafite zariadenie
pouzivat’

Vecer a toozultdijon s mirkaszervizjon.

Pri $liapani na pedale a z pedalov bud’te opatrni. VZdy najprv uchopte riadidla. Bez ohl'adu na to, na
ktoré musite Sliapnut’. Presunte pedal do najnizSej polohy. Vykrocte dopredu, polozte vahu na
rovnaka vahu a druhou nohou vykro¢te cez medzeru a na druht nohu. Drzte sa oboch rik za
hojdacie ramend, aby ste vytvorili plynuly pohyb a rovnovdhu medzi ramenami a IOB. Na zaver
cvicenia posuiite jeden pedal do najnizSej polohy. Vahu tela polozte na spodnt Cast’ nohy.
Najprv polozte nohu na horny pedal na podlahu, potom nohu na spodny pedal.

Zariadenie neukladajte v smbad.

Zariadenie becorder je urcené len na domace pouzitie.

Zariadenie pouziva vzdy len jedna osoba.

Pocas cvicenia udrzujte deti a domdace zvieratd mimo zariadenia. Zariadenie je urené len pre
dospelych. Na zaistenie bezpecnej prevadzky udrziavajte okolo zariadenia vol'ny priestor aspon
2 m.

Ak pocitite bolest’ na hrudniku, zavraty, nevol'nost alebo t'azkosti s dychanim, mali by ste

prestaite cvicit. O d’alSom postupe sa porad’te so svojim lekdrom.

Maximalna nosnost’ stada je 110 kg,
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FIGYELMEZTETIES: A berendezés haszndlata elétt konzultiljon haziorvosdval egészsegi

allapotarol. Kiilin fontos ez a 35 ¢v folotti vagy meglévo egészségiigyi problémdaval rendelkezi

személyeknél. Barmilyen fitness berendezés hasznalata elott figyelmesen olvassa el a haszndlati

utmutatot.

FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elit figyelmesen olvassa el az dsszes

instrukciot, Orizze meg a hasznalati itmutatot a késébbi hasznalat esetére,

Zo0znam dielov

SZ APLIKACIA DB SZ APLIKACIA DB
1 Plot @50x1,5 1 51 Plastové puzdro 2

D32xAD16x5x50

2L LCavé pedalova ty¢ 40x20x1,5 1 521, | Krytlavého vykyvného ramena- | ]
A

2R Prava pedélova ty¢ 40x20x1,5 1 52R | Krytpravého vykyvného ramena-| |
A

3L LCavé vykyvné rameno ¥32x1,5 | ] 53L | Krytlavého vykyvného ramena-B |

3R Pravé vykyvné rameno ¥32x1,5 |] 53R | Krytpravého vykyvného ramena-| |
B

4], Lavé vykyvné rameno ¥32x1,5 |1 54 Ovladaci gombik odporu 1
0325-BC66501-0101

4R Pravé vykyvné rameno ¥32x1,5 |1 55 Skrutka ST2.9x12 8

5 Predna stojanova ty¢ @50x1,5 1 56 Pocitadlo (JVT29104) 1

6 Kéblovy konektor ¥12,1 2 57 Skrutka M5x12 4

7 Skrutka M6x10 1 58 Snimac pulzu 2

8 Skrutka ST2.9x10 2 59 Hubova rukovit’ vykyvného 2
ramena D31xA37x480

9] Skrutka so Sesthrannou hlavou | ] 60 Pruzna podlozka @8 6

M8x20

10 Predny stabilizator @50x1,5 1 61 Konzolova krytka/kryt ¥32x1,5 |2

11 Zadny stabilizator @50x1,5 1 62 Pruzinovy drdt snimaca srdcovej| 2
frekvencie

12 Skrutka M10x57 63 Skrutka ST4.2x20 2

13 Zadny stabiliza¢ny uzaver 2 64 Zakrivena podlozka pre 1

950X1,5 odporovy gombik

14 Velké zakrivend podlozka @10 |4 65 Skrutka na ovladaci gombik 1
odporu

15 Ciapka Anya M10 4 66 Samorezna krizova skrutka 8

ST4.2x25




16L LCava spojovacia skrutka profilu |1 67 Kabel snimaca 1
u 12" I L=1100
16R | Pravy konektor profilu U 1 68 Kabel snimaca II 1
skrutka 1/2" L=950
17L Lavé nylonové matica 1/2" 1 69 Vodi¢ pulzného snimaca L=750 |2
17R | Prava nylonova matica 1/2" 1 70 Lavy kryt 540x366x74 1
18 VInita podlozka ¥28x)17x0,3 |2 71 Pravy kryt 540x366x78 1
19 Kovové puzdro 929x016x14 8 72 Kovové oblozenie hriadel’a 2
20 Pruzna podlozka @20 2 73 Gul'6¢kové lozisko 2
21 Lozisko 6000 27 2 74 Tengelytok | 1
15/16"
22 Podhl’ad 7/8" 1 75 Tengelyok II 1
7/8"

23 Konektor v tvare U 2 76 Spodna cast’ 15/16" 1
24 Nylonové matica M8 2 77 Sesthranna matica 7/8" 1
25 Zasuvka Q16x08x1,5 3 78 Remenica s kI'ukou 3260 1
26 Skrutka M&8x50 2 79 Kovové puzdro 918x(8,5 4
27 Nylonové matica M6 8 80 Matica zotrva¢nika M10x1 2
28 Podhl'ad &6 6 81 Vykyvné koleso ¥230x40x32 1
29 Skrutka M6x40 6 82 | Sperky PI330 J6 1
30 Napét'ovy kabel L=1600 1 83 Prazdny obluk kolesa 1
31 Ciapka S13 2 84 | Skrutka M8x20 2
32 Skrutka ST4.2x25 8 85 Nastavitel'na skrutka M6x36 2
33L Kryt pedélovej tyce -A 2 86 Drzitel U 2
33R | Krytpedélovej tyce-B 2 87 Pruzna podlozka 6 2
34 Vel'ké podlozka ©26x08x2 2 88 Anya M6 2
35 Skrutka @15,8x62,5 2 89 Skrutka M8x10 1
36 Lavy pedal 395x150x65 1 90 Krytka ©50x1,2t 1
37 Pravy pedal 395x150x65 1 91 Krytka @50x10t 1
38 Predny stabiliza¢ny uzaver @50 |2

39 Skrutka M6x48 2

40 Prepravné koleso ©23x06x32 |2

41 Skrutka M8x16 6

42 Zakrivend podlozka #20x(A8 6

43 Skrutka M10x18 2




44 Pruzna podlozka 018x010x2 2

45 Podhl'ad ©28x5

46 Kovové puzdro
D33x029xD16x14x4

47 Skrutka M6x35

48 Zakrivend podlozka &6

49 Ciapka S16

E S R NS

50 Ciapka Anya M6

Baliaci zoznam dielov

(16R) Pravy u-profilovy konektor
konektor skrutka 1/2"
skrutka 1/2" 1ks

1ks

(17R) Prava nylonova matica 1

nylonova matica

(18) Valcekova podlozka
podlozka ©28x(17x0,3

1ks

028xD17x0,3 1ks

(20) Pruzna podlozka @20 1ks

e

f

(16L) Lavy u-profilovy

(17L) Lava

(18) Valcekova
1ks

(20) Pruzna podlozka ©@201ks

U
(12) Skrutka M10x57 (14) Velka zakrivena (15) Matersky
podlozka klobuk
4db 4db 4db
i 0 =
(27) Nylonova matica (28) Podhl'ad ©¥6 (29) Skrutka
M6x40
6db 6db 6db

Q

=



(31 Viecko S13 (47) Skrutka M6x35 (48Zakrivena
podlozka &6 2ks 4ks 4ks

Q D o

(49) Krytka S16 (50) Krytka matice M6 (55) Skrutka



ST2.9x12

2db 4db 8db
(66) Samorezna
krizova skrutka 2ks
Nastroje
Imbusovy kI't¢ 8 mm Imbusovy kl'ac6
mm 1ks 1ks
g O
Weihdi,
Klae 1 ksKIl'a¢/tahadlo 1 ks

Kreslenie povrchu
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NAVOD NA INSTALACIU

Krok 1:

Namontujte prvy stabilizator (10) na predna zakrivenl dosku na rame pasu (1)
pomocou dvoch skrutieck M10x57 (12), vel'kej zakrivenej podlozky @10 (14) a
krytky matice M10 (15). Rovnakym spdsobom postupujte aj pri zadnom
stabilizatore. Pripevnite zadny stabilizator (11) k zadnej zakrivenej doske na rdme
pasu (1) pomocou dvoch skrutieck M10x57 (12), velkej zakrivenej podlozky @10
(14) a krytky matice M10 (15).



Krok 2:

Odstrainte z ramu 6 skrutiek M8x16 (41), pruznu podlozku @8 (60) a vinita podlozku
D20xD8 (42). Vlozte zatazovacie lanko (30) do spodného otvoru prednej ty€e ramu
(5) a vyved'te ho cez Stvorcovy otvor prednej tyCe ramu (5). Pripojte vodic¢ snimaca
IT (68) z ramu (1) k vodi¢u snimaca I (67) z prednej ty€e ramu (5). Vlozte prednu ty¢
ramu (5) do rarky ramu (1) a zaistite ju 6 skrutkami M8x16 (41), pruznou podlozkou
A8 (60) a vinitou podlozkou B20xA8 (42), ktoré boli predtym odstranené.

Odstrante skrutku M5x25 (65) a zahnuta podlozku ¥20x05,2 (64) z gombika na
regulaciu odporu (54). Vlozte ukoncovac vodi¢a gombika na regulaciu odporu (54)
do hacika napatového vodica (30), ako je zndzornené na obrazku A. Vytiahnite drot
gombika regulécie napétia (54) smerom nahor a vloZte ho do kovového drziaka
napét'ového vodica (30), ako je znazornené na obrazku B. Potom upevnite gombik
regulacie zataze (54) k tyCi predného stojana (5) pomocou predtym odstranene;j
podlozky ¥20x05,2 (64) a skrutky M5x25 (65).

Krok 3:

Z vodorovnej osi prednej tyCe ramu odstrante 2 skrutky M10x18 (43), pruzna
podlozku ¥18x010x2 (44) a podlozku ¥28x5 (45). Potom upevnite spodnt Cast’
lavého vykyvného ramena (3L) k I'avej vodorovnej osi prvej ty€e pomocou skrutky
M10x18 (43), pruznej podlozky ¥18x(10x2 (44) a podlozky ¥28x5 (45). Potom
namontujte na skrutku M10x18 (43) krytku S16 (49). Pripevnite l'avy U-kus (23) k
lavému ramenu pedalu (78) pomocou 1/2" spojovacej skrutky (16L), @28x ¥17x0,3
zakrivenej/hriadelovej podlozky (18), @20 pruznej podlozky (20) a 1/2" T'ave;j
nylonovej matice (17L).



Na skrutku M8x50 (26) upevnite aj krytku S13.

Poznamka: 1/2" lavy pripojovact U-skrut (16L) a 1/2" pravy pripojovaci U-skrut
(16R) su oznacené pismenom "R" a lava strana je oznacend pismenom "L".
Pripevnite lavy pedal (36) k l'avej ty¢i pedalu (2L) pomocou troch skrutiek M6x40
(29), podloziek D6 (28) a nylonovych matic M6 (27). Pripevnite kryt ty¢e pedalu -
A/B (33L, 33R) k l'avej ty¢i pedalu (2L) pomocou dvoch skrutiek Phillips (66).
Uvedeny postup zopakujte pre spodné upevnenie pravého vykyvneého ramena (3R) k
pravej horizontalnej osi prvej ty€e a pre upevnenie pravého spojovacieho U profilu k
pravému pedalu.

Krok 4:
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Namontujte pravé/Tavé vykyvné rameno (4R, 4L) na pravé/Tavé ramena (3R,
3L) pomocou 4 ks skrutieck M6x35 (47), zakrivenej podlozky @6 (48) a krytky
matice M6.

Krok 5:
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Namontujte kryt 'avého vahadla-A (52L) a kryt l'avého vahadla-B (53L) na

lavé vahadlo (3L) pomocou 4 skrutiek ST2,9x12 (55).

Potom nasad’te pravy kryt vahadla-A (52R) a pravy kryt vahadla-B (53R) na pravé
vahadlo (3R) pomocou Styroch skrutiek (55).

Krok 6:



[[=¢]

Odskrutkujte 4 skrutky M5x12 (57) zo zadnej Casti pocitadla (56). Vlozte pruzinovy
drot snimaca impulzov (62) z pravého/lavého vykyvného ramena (4R, 4L) do Strbiny
v prednej ty¢i (5) kladky a vytiahnite droty hore cez ty¢ (3).

Pripojte kabel snimaca I (67) a kabel snimaca ru¢né¢ho impulzu (62) ku kédblom
vychadzajacim z pocitadla (56) a potom upevnite pocitadlo (56) na horni Cast’
prednej tyCe (urené miesto) pomocou Styroch skrutiek M5x12 (57).

UVEDENIE POCITADLA DO PREVADZKY

AUTOMATICKE ZAPNUTIE/VYPNUTIE: Na zadiatku cvienia alebo po
stlaceni tla¢idla MODE sa pocita¢ zapne. Ak sa pocita¢ nepouziva 4 minuty,
automaticky sa vypne.

SCAN: Stlacte a podrzte tlacidlo MODE, kym Sipka neukazuje na SCAN; pocitac
bude automaticky skenovat’ aplikaciu kazdych 5 sekund.

CAS: Stladte a podrzte tladidlo MODE, kym $ipka neukazuje na TIME (Cas);
pocita¢ zobrazi uplynuly ¢as v minatach a sekundach.



RYCHLOST: Podrte stlagené tladidlo MODE, kym §ipka neukazuje na SPEED;
pocitac zobrazi aktudlnu tréningova rychlost’.

CAL (KALORIE): stlacte a podrzte tla¢idlo Mode, kym §ipka neukazuje na CAL,;
pocitac zobrazi celkovy pocet kalorii spalenych pocas tréningu.

Y(PULSE): stlacte a podrzte tla¢idlo Mode, kym Sipka nebude ukazovat’ na PULSE;
potom uchopte snima¢ na riadidlach oboma rukami, na obrazovke sa zobrazi aktudlna
srdcova frekvencia a symbol srdca. Ak chcete zabezpecit’ presné udaje o srdcovej
frekvencii, pri snimani srdcovej frekvencie drzte snimac¢ rukovite riadidiel vzdy
oboma rukami.

Vzdialenost’: Stlacte a podrzte tlac¢idlo MODE, kym Sipka neukazuje na DIST;
pocita¢ zobrazi celkovi vzdialenost, ktoru ste pocas tréningu presli.

ODO (ODOMETER): stlacte a podrzte tlacidlo MODE, kym Sipka neukazuje
na ODO; pocita¢ zobrazi celkovu prejdent vzdialenost'.

RESET: Stla¢enim a podrzanim tlac¢idla MODE na priblizne 4 sekundy vynulujete
vSetky hodnoty okrem ODO.

VLOZENIE BATERII:

» QOdstrante kryt batérie zo zadnej strany digitalneho zariadenia.

* Vlozte dve batérie "AA MEASURE" do priestoru pre batérie.

+ Skontrolujte, ¢i st batérie spravne umiestnené a Ci su konektory spravne
pripojené k batériam.

*  Vymeiite kryt batérie.

» Ak je displej necitatel'ny alebo CitateI'ny len Ciastocne, vyberte batérie a
pred ich vymenou pockajte 15 sektnd.

+ QOdstranenim poloZiek sa vymaZe pamat’ zariadenia.

RIESENIE PROBLEMOV

PROBLEM: eliptické nosidla sa po¢as pouzivania kyvaju, nie st stabilné.
RieSenie: podl'a potreby nastavte posuvny regulator na spodnej  zadnej tyci.

PROBLEM: Displej po¢itadla nefunguje.

RieSenie: odstraiite ovladanie pocitadla a skontrolujte, ¢i su vodi¢e vychadzajuce z
ovladacieho boxu spravne pripojené k vodi¢om vychadzajucim z prvej ty¢e hlavného
ramu.

RieSenie: skontrolujte, ¢1 su prvky spravne vlozené a ¢i sa pruZiny dotykaja
zodpovedajucej polovice prvku.



RIESENIE: batérie po¢itadla mozu byt vybité. Vymetite batérie.

PROBLEM: zariadenie nemeria pulzovi frekvenciu alebo namerana hodnota
kolise alebo je nekonzistentna.

RieSenie: skontrolujte, ¢i je kébel snimaca
ru¢ného impulzu spravne
pripojeny.

RieSenie: ak chcete presnejSie daje, vZdy priloZte na snimac srdcového tepu obe
dlane, nie len jednu, a to v pripade, Ze si chcete zmerat’ pulz.
RIESENIE: prili§ pevne drzite snimace. Skuste znizit’ tlak na snima¢ dlafiou.

Cvicenia na rozohriatie a ukoncenie

Vsetky vytrvalostné tréningy zahfiiaju rozcvicku, aerdbny tréning a stre€ing. Cely
program vykondvajte asponl 2 - 3-krat tyzdenne. Medzi tréningami si urobte
jednodnovu prestavku. Po niekol’kych mesiacoch mozete trénovat’ 4-5-krat tyzdenne.
Aerobne cvicenie je akakol'vek trvala aktivita, pri ktorej sa pouziva srdce a pl'ica na
obohatenie svalov kyslikom. Aerdbne cvicenie zlepSuje stav vasho srdca a pltc.
Aerobnej kondicii pomaha akékol'vek ¢innost’, pri ktorej sa zapajaji vase vel'ké
svaly, ako st svaly noh, ruk a stehien. Vase srdce bije rychlejsSie a vase dychanie je
hlbsie. Zaradte aerdbne cvicenie do svojho kompletného cvicebného programu.

Rozcvicka

zahriatie svalov je ddlezitou sucast'ou kazdého tréningu. Robte to pred kazdym
tréningom, aby ste svoje telo pripravili na zat'az. Zahriatie a natiahnutie svalov
urychl'uje krvny obeh, zvySuje srdcovu frekvenciu a okysliCuje svaly.

Uvolnite sa

dolezity zaver kazdého tréningu. Opakujte cvicenia, aby ste znizili bolestivost’
unavenych svalov.

TLACENIE NA HLAVU

Naklorite hlavu doprava, smerom k ramenam, aby ste pocitili napétie v
krku. Vrat'te sa do vychodiskovej polohy a opakujte. Potom zakloiite hlavu dozadu,
brada smeruje nahor, Gsta st mierne pootvorené. Pri d’alSom udere sa vrat'te do
vychodiskovej polohy a hlavu nakloiite dol'ava. Potom sa vrat'te do vychodiskovej
polohy. Potom .



sklonit’ hlavu k hrudniku a potom sa vratit’ do vychodiskovej polohy.

NATIAHNUTIE RAMIEN
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Zdvihnite pravé rameno k uchu. Potom zdvihnite 'avé rameno nahor a
pravé spustite nadol.

ZOBRAZENIE STRANKY
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Zdvihnite ruky nad hlavu. Na jeden uder vystrite pravé rameno ¢o najviac k
stropu a potom ho spustite spit’. Opakujte s druhym ramenom.

NATIAHNUTIE PODKOLENNEJ SCACHY

—<=— Postavte sa pravym bokom k stene. Pravou rukou sa oprite o stenu a lavou
rukou uchopte 'avi nohu a snazte sa ju pritiahnut’ k stehnu. Vydrzte 15 sekiind a
potom opakujte s druhou nohou.

NATAHOVANIE SVALOV VNUTORNEHO STEHNA



Posad’te sa, nohy mierne pokrcte a spojte chodidla. Kolena smeruju von.
Chodidla pritiahnite ¢o najblizsie k zadku. Kolend mierne pritlacte k podlahe. Vydrzte
15 sekund.

POZOROVANIE FIKOV
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E’Z‘:’l Pomaly sa nakloiite dopredu k c¢lenku. SnaZte sa rukou dotknut
prstov na nohach. Chrbat a ramena by mali byt uvolnené. Predklonte sa Co
najnizsie a vydrzte 15 sekund.

NATAHOVANIE LYTOK

M Sadnite si a natiahnite pravi nohu. Pokréte 'avi nohu tak, aby

chodidlo smerovalo na vntitornu stranu pravého stehna. Pritiahnite sa o najblizsie
k $pickam chodidiel. Vydrzte 15 sekiind. Uvolnite a zopakujte s druhou nohou.

NATIAHNUTIE ACHILOVKY V
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Oprite sa rukami o stenu a avi nohu pokrcte pred seba. Pravi nohu natiahnite,

chodidlo l'avej nohy drzte na podlahe. Tlakom v bedrach preneste vahu dopredu na
prvu nohu a vydrzte 15 sektind. Potom nohy vymeiite.



