Navod - Bézecky trenazér Housefit

SPIRO 20
MOTORIZED TREADMILL

Budte zdravi, budte fit
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DULEZITE BEZPECNOSTNi POKYNY ‘

UPOZORNENI: Pied zahajemin jakéhokoliv cvi¢ebniho programu konzultujte toto se svym lékatem. Tyk4 se
predevsim osob starSich 35 let a osob, které maiji jakékoliv zdravotni potiZze. Neneseme Zzadnou odpovédnost za
pripadné potize nebo bolest v disledku vyse uvedeného. Nikdy nezapinejte dokud nedokoncite montaz

béZeckého pasu a neuzaviete ochranny kryt motoru.

POZOR!'!

1. Nepfipojute nic do Zadnych Casti tohoto zafizeni, mize dojit k posSkozeni.

2. Pfi pouZivani tohoto zafizeni méjte vidy lanko s bezpecnostnim klicem ptipevnéné na svém odévu

nebo pasu. V pripadé, Ze by béZecky pas nahle zvysil rychlost v dlisledku selhani elektroniky nebo se

rychlost zvysila nechténé, pas se zastavi okamZité po tom, co se bezpecnosti kli¢ tahem odpoji od
konzoly.

3. Pokud cvicite na béZeckém pasu poprvé, musite se drzet madel tak dlouho, dokud se nebudete na
bézicim pasu citit bezpecné.

4. BeZecky trenazér nikdy nezapinejte, kdyz stojite na béZicim pésu, vidy stGjte na bocnich naslapech,
dokud se pas pohybuje.

5. Nenoste dlouhy a volny odév, ktery by se mohl zachytit do béZzeckého trenazéru. Vidy méjte obuté
béZecké boty nebo boty na aerobni cviceni s gumovou podrazkou.

6. BéZecky trenazér je uréen pouze pro dospélé osoby, déti jej mohou pouZivat pouze pod dozorem

dospélé osoby.

7. Malé déti a domaci mazlicky drzte béhem cviceni v bezpecné vzdalenosti od trenazéru.

8. BéZecky trenazér umistéte na rovny hladky povrch. Neumistujte béZecky trenazér na silny koberec,
protoZe by to mohlo narusit spravnou ventilaci.

9. Pokud neni béZecky trenazér pouzivan, napdjeci kabel by mél byt odpojen a bezpecnostni kli¢
odstranén. Vezméte na védomi, Ze napajeci kabel k motorovému béZeckému trenazéru je specialné
vyrobené zafizeni a v pfipadé, Ze je rozbité, kontaktujte rychle dodavatele. Napajeci kabel je specialni
a pokud je kabel poskozen kontaktujte dodavatele nebo kontaktujte nasi firmu..

10. Necvicte drive jak 40 minut po jidle.

11. Prosim vypnéte hudbu pfi testovani tepové frekvence prostfednictvim bezdratového hrudniho

pasu.



NAVOD K SESTAVENI

Jakmile otevriete krabici, najdete nize uvedené dily.

Seznam soucasti
C. Popis Poznamka Ks C. Popis Poznamka Ks
1 Hlavni ram 1 65 Plochd podlozka $9*P16* t1.6 14
34 Kabel 1 68 Kli¢ S5 1
39 Kli¢ S6 1 69 Sroubovak 1
41 Bezpecnostni kli¢ 1 70 Predni kryt symetricky 2

Sroub s Sroub s kfizovou
52 . M8*15 12 74 M4*15 6
pllkulatou hlavou hlavou

Naradi

5# KIli¢ 1 ks

6# Kli¢ 1 ks

Sroubovak 1 ks




MONTAZNI KROKY:
KROK 1:
Otevrete karton a obéma rukama uchopte konzolu (17) a zvedejte ¢asti (3L) a (3R) ve sméru Sipky

do vzpfimené polohy dokud nebudou otvory pro Srouby srovnany.

KROK 2:
Pouzijte $roub s ptlkulatou hlavou (52)$9*$16* 1.6 plochou podlozku (65) pro upevnéni ¢asti
(3L)(3R) na zakladni ram (2). Otocte konzolu (17) a srovnejte k ¢astem (3L)(3R). Poté poufZijte Sroub

(74) a pripevnéte predni kryt (70) na zakladni ram(2) a ¢asti (3L)(3R).




STEP 3:
Pomoci $roubu s palkulatou hlavou M8*15 (52),$9*$16* 1.6 a ploché podlozky (65)

pfipevnéte konzolu (17) k ¢astem (3L)(3R). Pak umistéte bezpecnosti kli¢ (41) do konzoly (17).

POZOR ! Ujistéte se, Ze je vSe spravné sestaveno a vsechny Srouby jsou radné utaZzeny. Provedte
nasledujici operace, jakmile se presvédCite, Ze je vSe v poradku. Pred pouZitim béZeckého

trenazéru si pozorné prectéte instrukce.



POKYNY KE SKLOPENI

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

krytu pneumatického valce.

POKYNY K ROZLOZENI

Nohou lehce tuknéte do
bezpécnostni objimky a soucasné
spoustéjte stroj ve sméru Sipky.

Poté se stroj spusti plynule dol(.




POKYNY K NASTAVENiI SKLONU

POKYNY K NASTAVENI SKLONU

[INCLINE+] [ INCLINE-] and [ + JI - 1 Nalevém zabradli je umisténo tlaéitko pro nastaveni

sklonu. Chcete-li nastavit sklon na bézeckém pasu, ktery bézi, krokovani je Uroven 1/¢as.
Stisknete tlacitko a pridrite déle jak 2 sekundy, sklon se nastavi automaticky.
Lze také nastavit pomoci klavesové zkratky 2, 4, 6, 8, 10.

Obrazek 1 ukazuje sklon “0”, obrazek 2 ukazuje sklon “12”.



METODY PRO UZEMENI

Tento vyrobek musi byt uzemén. Pfi Spatné funkci nebo poruse vede uzeméni elektricky proud cestou
nejmensiho odporu, snizuje riziko Urazu elektrickym proudem. Tento vyrobek je dodavan s kabelem, ktery je
vybaven zemnicim vodi¢em a zemnicim kolikem. Zastrcka musi byt pfipojena do odpovidajici zasuvky, ktera je

spravné nainstalovana a uzemnéna v souladu s veskerymi mistnimi zakony a natizenimi.

NEBEZPECI! Nespravné zapojeni uzemmovaciho vodi¢e mize vest k riziku Grazu elektrickym proudem.
Zkontrolujte, zda je vyrobek radné uzemnén. Neupravujte zastrcku doddvanou s vyrobkem, pokud se nehodi
do zasuvky, musi spravnou zasuvku nainstalovat kvalifikovany elektrikar.

Tento vyrobek je uréen pro pouZiti 230V a ma konektor uzemnéni, viz. nasledujici nakres. Zkontrolujte, Ze je
vyrobek pripojen k vystupu, ktery ma stejnou konfiguraci jako zastréka. S timto vyrobkem by nemél byt

pouzivan zadny adaptér.




NAVOD K OBSLUZE

DISPLEJ S OKYNKY
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LCD FUNKCE OKYNEK

1. "SPEED" WINDOW (RYCHLOST):
1.1 Zobrazuje aktudlni rychlost “SPEED”, v rozmezi 1-16KM/H.
1.2 Zobrazuje program v pripadé, Ze opakovane stisknete tladitko “PROG”, vcetné HP1, P01-P12, U1-U3,
FAT
2. " DISTANCE" WINDOW (VZDALENOST):

Zobrazuje ubéhnutou vzdalenost. V rezimu odpocitavani okénko blika a vyzyva k nastaveni

vzdalenosti.

3. " PULSE/INCLINE" WINDOW (PULS / SKLON):
3.1. Zobrazuje hodnotu srdec¢niho tepu. Hodnota srdecniho tepu se v tomto okné zobrazuje, pokud drzite
oba snimace tepové frekvence v madlech a rozsviti se symbol srdi¢ka. Hodnota tepové frekvence je 50-200
tepl/minuta. Tato data jsou pouze infomativni a nelze je brat jako data |ékafska.



3.2. Zobrazuje hodnotu sklonu. Rozsah sklonu: 0-12%
4. "TIME " WINDOW (CAS):

Zobrazuje uplynuly cas, nebo ¢as odpocitava k 0 pokud si ho nastavite.

5."CALORIES" WINDOW (KALORIE):

Zobrazuje hodnotu spotfebovanych kalorii, nebo calorie odpocitava k 0 pokud si je nastavite.

FUNKCNI TLACITKA

1. "PROGRAM" tladitko:
Po zapnuti pasu hlavnim vypinacem v predu dole na rdmu, opakovanym stisknutim tlacitka PROG mUzete
vybrat programy “HP1”, “P01-P12”, uZivatelské rezimy "U1-U3" a test télesného tuku “FAT”. Manuadlni
rezim spustite stisknutim tlacitka START — je to vychozi program a vychozi rychlost je 1,0 km/hod,
nejvyssi rychlost je 16,0 km/hod.

2. "MODE" tlacitko:
Pokud bézecky pas neni v chodu, stisknéte toto tlacitko pro vybér reZimi odpocitavani: ¢asu, vzdalenosti,
a kalorii, stisknéte SPEED +/- tlacitka pro nastaveni hodnoty pro odpocitavani, potom stisknéte tlacitko
START pro spusténi béZzeského pasu.

3. "INCLINE + -" tlacitko:
Tlacitkem Ize nastavit sklon jakmile je béZecky pas zapnut hlavnim vypinacem dole viedu na
ramu, jednotlivy krok je po 1%, rozsah je 1%-12%.

4. "SPEED +-" tlacitko:
Tlacitkem Ize nastavit rychlost jakmile je béZzecky pas zapnut hlavnim vypinacem dole na

ramu, jednotlivy krok je 0.1 km/h, rozsah je

b

"START" tlacitko:

evvys

rychlosti 1km/hod.

6. "STOP" tlacitko:
Stisknéte toto tlacitko pro zastaveni bézeckého pasu.

7. “INCLINE SHORTCUT” tlacitko:
Uprostied computeru jsou tlacitka rychlé volby sklonu 2 4 6 8 10 %, stisknutim nastavujete
hodnotu sklonu.
8. “SPEED SHORTCUT” tlacitko:
Uprostfed computer jsou tlacitka rychlé volby rychlosti 3 6 9 12 15km/h, stisknutim
nastavujete rychlost, kdyz bézecky pas bézi.
9. “LEFT HANDRAIL+ / -” tlaéitko na levém madle: nastavuje sklon

10. “RIGHT HANDRAIL+ / -tlaéitko na pravém madle”: nastavuje rychlost
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HLAVNI FUNKCE
Zapnéte, vSechna okynka se rozsviti na 2 sekundy, poté prejdou do pohotovostniho rezimu.

Okynko “TIME” zobrazi ¢islo verze softwaru.

1. QUICK START (MANUAL MODE) - rychly start (manualni rezim)
VloZte bezpecnostni kli¢ a stisknéte tlacitko “START”. Po 3 sekundach se da bézecky pas do

pohybu na nejnizsi rychlosti. Kliknéte na tlaacitko "SPEED + -" pro nastaveni rychlosti.
BéZecky pas zastavite stisknutim tlacitka "STOP" nebo vyjmutim bezpecnostiho klice.

2. COUNTDOWN MODE - reZim odpocitavani
Stisknéte tlacitko "MODE", vyberte: time - odpocet Casu, distance - odpocet vzdalenosti, calories - odpocet
kalorii. Okynka zobrazi vychozi hodnotu. Kliknéte na tlacitko "SPEED + -", nastavte potfebnou hodnotu.

cvvs

nastavit vZdy pouze jednu mozZnost z tfech vySe uvedenych. Pokud Vam nevyhovuje momentdlni rychlost
Ci sklon je mozné to v prlbéhu cvi¢eni ménit - kliknéte na "SPEED + -", “3 6 9 12 15” nebo na
tlacitko “RIGHT HANDRAIL +-” na pravém madle, nastavte poZadovanou rychlost. Kliknéte na tlacitko
"INCLINE + -", “2 4 6 8 10” nebo tlacitko “LEFT HANDRAIL +-” na levém madle. Po ukonceni
odpocitavani se bézecky pas pomalu zastavi. Pro zastaveni béZeckého pasu muizZete také stisknout tlacitko
"STOP" nebo vyjmout bezpecnostni klic.

3. VESTAVENE PROGRAMY

K dispozici je celkem 12 vestavenych program, srde¢ni program HP1 a FAT program. Pokud je béZecky pas
zapnuty hlavnim vypinacem, stisknéte tlacitko PROG., okynko “SPEED” ukaze postupné HP1, U1-U3,
“P1-P12”, FAT. Vyberte pozadovany program P1-12, okynko “TIME” zobrazuje vychozi ¢as 30:00 minut a
blika. Stisknéte tladitko "SPEED + -" a nastavte potiebny Cas. Stisknéte talcitko "START" a spustte
program. Vestavény program ma celkem 16 ¢asti a ¢as kazdé Casti je ¢as /16. Vidy kdyZ vstoupite do dalsi
Casti, tak zazni signal (pipnuti). Rychlost a sklon je ménén automaticky podle nastaveni vyrobcem, pokud
Vam to nevyhovuje, oboji, rychlost | sklon mlzete upravit kdykoliv béhem programu pomoci tlacitka
“Speed +, -“, nebo “Incline +-“. Jakmile se posunete do dalsi ¢asti, rychlost v této Casti se upravi. Jakmile
dokoncite vSechny Casti, ozve se 10x za sebou pipnuti a na displeji se zobrazi “End”. V tomto okamziku

mUzZete stisknout tlacitko “STOP”, béZecky trenazér prejde do pohotovostniho rezimu.

PULS A PROGRAM HP1

Méreni pulsu je moZné dvojim zplUsobem, bud drZenim se obéma rukama stfibrnych senzord na bocnich
madlech. Jakmile béZecky trenazér bézi, pridrite ruce na snimacich pulsu cca 5 sekund, na displeji se zobrazi
informace o pulsu — grafické zobrazeni srdce. Chcete-li ziskat pfesné informace o tepové frekvenci, je lepsi méfrit
puls pomoci srdecniho pasu, ktery Ize jako doplnek zakoupit u Vaseho prodejce. Takto ziskané udaje jsou pouze
informativni a nelze je povaZovat za data lékarska.

Program HP1 Vam umozZnuje cviCeni pfi kterém dosdhnete nastavené tepové frekvence pokud se budete drzet
hand puls madel nebo pouZijete srdec¢ni pas. Po zmacknuti tlacitka PROG se objevi HP1 a zaroven blika hodnota
Vaseho véku AGE — nastavte svuj vék tlacitkem “Speed + -“. Nasledné zmacknéte tlacitko MODE a mlzete opét
tlacitkem “Speed + - “nastavit hodnotu pulsu, ktery chcete dosdhnout. Zmacknéte tlaciko START a program je
zahajen. Vyrobce stanovil pro tento program cas 22:00. Pas Vam bude postupné pridavat rychlost tak, aby jste
dosahli nastaveného pulsu. Zjistéte si u odbornika nebo svého lékare, jaka je Vase idealni tepova frekvence at uz
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pro pouhé udrZovani zdravi nebo pro spalovani kalorii. Zakladni vypocet pro stanoveni si spravné tepové
frekvence pfi cviCeni je 220-vék = 100% Vasi tepové frekvence.

ZACATECNIK- 50-60% z maximalni hodnoty srdeéni frekvence- vhodny pro za¢ateéniky, rekonvalescenty &i osoby,
které necvici po dlouhou dobu. Cvicte alespon tfikrat tydné po dobu 30 minut

POKROCILY- 60-70% z maximalni hodnoty srdeéni frekvence- vhodny pro osoby, které si chtéji zvysit svoji kondici
a ¢i jako doplnék pro cviceni ve fitness posilovné. Cvicte alespon trikrat tydné po dobu 30-ti minut.

EXPERT- 70-80% z maximalni hodnoty srdecni frekvence- vhodné pro osoby, které disponuji velkou fyzickou
zdatnosti a pravidelné jiz cvici.

USPORNY REZIM

Pokud neni béZecky trenaiér pouzivdn déle nez 10 minut, prejde do Usporného rezimu a zhasne displej.

Stiskunutim libovolného tlacitka béhatko opét aktivujete.

SAFETY LOCK FUNCTION - FUNKCE BEZPECNOSTi ZAMEK

Okynko na displeji ukazuje "---" v pfipadé, Ze je odstranén bezpecnostni kli¢, pas se zastavi. Ozve se rychlé
pipani alarmu. VloZzenim bezpecnostiho kli¢e se program vrati do vychoziho nastaveni.

BODY TESTER (FAT) méfeni télesného tuku

Stisknéte tlacitko PROGRAM a vyberte FAT tester, okynko zobrazuje FAT. Stisknéte MODE a vyberte
tlacitkem SPEED F-1 SEX: 01-male = muz, 02-female = Zena, potvrdte MODE, pak F-2 vék: vychozi 25, pak
F-3 vyska: vychozi 170, pak F-4 vaha: vychozi 70, po zmacknuti opét MODE se objevi F-5 FAT TESTER,
uchopte snimace pulsu, asi po 5 vtefindch okynko zobrazi index méreni tuku Vaseho téla. Index porovnava
pomér mezi vyskou a vahou.

Pro béZznou populaci plati tyto hodnoty: (<18) podvaha, (18 —23) normalni vaha, (23—28) nadvaha, (>29)
obezita.
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ZOBRAZOVANE PARAMETRY A ROZSAH NASTAVENI

Vychozi hodnota

Vychozi nastavena

Rozsah nastaveni

Rozsah zobrazeni

hodnota

TIME(min: s) = CAS 30:00 30:00 5:00---99:00 0:00—99:59
SPEED(km/h) =

------------------------ 1KMH—16KMH
RYCHLOST
DISTANCE(km)

1.0KM | e 0.5 KM—99.9KM | 0.00KM—99.9KM
=\VZDALENOST
INCLINE=SKLON |  -————— | = === e 0%---12%
CALORIES =

50Kel | e 10Kcl—999Kcl 0Kcl—999Kcl
KALORIE

UZIVATELSKE PROGRAMY (U1-U3)

MUZete si sami nastavit program, ktery Vam vyhovuje a ktery se sklada ze 16-ti volitelnych krokd.

Stisknéte tlaéitko PROG, dokud se nezobrazi (U1, U2, U3). Vyberte jeden z nich. Stisknéte tlac¢itko MODE
pro nastaveni ¢asu (Time), rozsah je 5:00 — 99:00 min. Znovu stisknéte tlacitko MODE a pouZzijte SPEED +/-
nebo INCLINE +/-", vyberte pozadovanou rychlost a sklon, stisknéte opét tlacitko MODE a vas$e volba bude
nastavena. V tuto chvili zacne blikat dalSi ¢ast, pfi nastavovani postupujte stejné jako v pfedchozim

pfipadé a pokracujte, dokud nebude nastaveno vSech 16 casti. Nyni jsou vSechny ¢asti nastaveny, uloZzeny

a pripraveny ke spusténi tlacitkem START.

Po spusténi uzivatelského progamu bude displej postupné zobrazovat Vami nastavené hodnoty.
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PROGRAMY 1-12 -

graf cviceni

ime 112 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 |13 | 14 | 15 16
Pro
P1 SP 4 16 6 10 |10 | 6 6 6 4 4 2 6 6 4 4
INC |0 |O 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 2 2 0
P2 SP 2 |2 2 2 8 8 12 |4 4 12 |4 4 12 |4 2
INC |0 |2 2 6 6 2 2 4 4 2 2 4 2 2 0
P3 SP 2 |4 8 4 4 8 8 10 |10 |12 | 4 4 8 4 4
INC |0 |2 4 4 6 4 6 4 2 2 2 4 2 2 0
P4 SP 4 16 6 12 |12 |12 |12 |6 6 4 4 4 6 6 2
INC |0 |2 4 4 6 8 8 6 6 6 4 4 2 2 0
P5 SP 2 |4 12 (12 |12 | 4 4 4 4 12 |12 |12 | 6 4 2
INC |0 |2 6 4 2 2 0 0 2 2 2 2 2 4 0
P6 SP 4 |4 6 6 6 8 8 6 6 8 8 6 8 6 4
INC |0 |2 4 4 4 4 2 2 2 2 2 2 2 2 0
P7 SP 4 |8 8 8 4 4 12 |12 | 4 4 8 8 4 4 2
INC |0 |2 2 2 4 4 4 4 4 4 2 2 2 2 0
P8 SP 2 |2 6 6 8 8 10 |10 |12 | 8 6 6 6 4 4
INC |0 |2 4 2 2 2 4 2 2 2 4 2 2 2 0
P9 SP 2 |4 10 |2 4 8 10 |2 4 10 |2 4 10 |4 2
INC |0 |2 4 4 6 6 8 8 1 8 6 4 2 2 0
P10 | SP 4 16 8 8 8 6 8 6 8 6 10 | 6 10 | 8 4
INC 0|2 2 4 4 4 4 4 4 6 6 6 4 4 0
P11 | SP 4 16 8 8 8 6 8 6 8 6 10 | 6 10 | 8 4
INC 0|2 2 4 4 4 4 4 4 6 6 6 4 4 0
P12 | SP 4 16 10 | 8 6 4 6 8 12 | 8 6 8 12 |12 | 6
INC |0 |2 4 4 6 6 8 8 6 6 4 4 2 2 0
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ZACINAME

PRIPRAVA

Je-li Vam vice jak 35 let, mate zdravotni problémy nebo jste Uplny zacatec¢nik, poradte se nejdfive se svym |Iékafem.
NeZ zacnete cviCit, seznamte se s trenazérem. Naucte se, jak se spousti, zastavuje a jak se nastavuje rychost. Poté se
postavte na plastové naslapy, chytnéte se Fiditek a spuste rychlost 1,6 — 3,2 km/h (nizkou rychlost), postavte se rovné,
divejte se dopredu a opatrné poloZte jednu nohu na béZzici pas. Zacnéte chlzi, jakmile si zvyknete, miZete zvysit

rychlost na 3 — 5 km/h a cviéte cca 10 minut. Pak zastavte.

CVICENI

Naucte se nejdrive jak nastavit rychlost a sklon, jakmile toto budete védét, mizZete zacit. Na 1 km chlze konstantni
rychlosti potfebujete cca 15-25 min. P¥i rychlosti 4,8 km/h ujdete vzdalenost 1 km za cca 12 minut. V pfipadé, Ze jste
schopni tuto vzdalenost ujit nékolikrat za sebou v daném case, mliZzete nastavit vyssi rychlost a sklon a cvicit 30 minut.

Nezapomerite, Ze pomala chlize prospiva vasemu zdravi.

CETNOST CVICENI

SHORTCUT—Nejlepsi zpUsob jak efektivné cvicit, je pravidelna chlze ¢i béh 15 — 20 minut.

Zahtivani 2 minuty rychlosti 4,8 km/h a poté upravit rychlost na 5,3 km/h a 5,8 km/h. Pokracovat ve cvieni pfi
dodrzovani téchto rychlosti. Nasledné zvysujte rychlost o 0,3 km/h za 2 minuty tak dlouho, dokud se Vam nezrychli
dech, ale nesmite dychat téZce. UdrZujte rychlost cvi¢eni. Pokud se citite nepfijemné, upravte rychlost o 0,3 km/h

smérem doll. UdrZujte rychlost po dobu 4 minut. Pokud mate pocit, Ze je cviceni obtizné, upravte sklon.

SPALOVANI KALORI{

Zahtivani 5 minut, rychlosti 4 — 4,8 km/h, pak zvysujte rychlost o 0,3 km/h po 2 minutach. Pokradujte cca 45 min.
stejnou rychlosti a to tak dlouho, dokud se budete citit pohodIné. MuzZete cvicit 1 hodinu pti nastavené rychlosti a
postupné pridavat o 0,3 km/h a vratit se zpét, kdyZ nastavena rychlost prejde do dalsi ¢asti, takZe v této dobé bude

teplo dostatecné spotfebovavano. Na zaveér cvicte 4 minuty ke snizeni rychlosti.

PRAVIDELNOST CVICENI
Cilem je 3 —5 x tydné 15 — 60 minut. Je lepsi mit stanoveny ¢asovy plan a nespoléhat se na to, jestli se mi chce nebo
nechce cvicit. Intenzitu cviceni mlZete regulovat nastavenim rychlosti a sklonu. Doporucujeme nenastavovat sklon na

zacatku cviceni.
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ZAHRIVACI CVICENI

Pfed zahdjenim cvieni se poradte s odbornikem. PomUlze Vam stanovit délku, intenzitu a rychlost cviceni v
souladu s Vasim vékem a zdravotnim stavem. V pripadé, ze béhem cviCeni pocitite tihu nebo bolest na hrudi,
nepravidelny srdecni tep, dusnost, zavraté nebo jiné zdravotni potize, okamzité prestante cvicit. Poradte se s |ékafem
nebo odbornikem neZ budete pokracovat. PouZivate-li béZecky pés ¢asto, mizZete si vybrat mezi normalni rychlosti
chlize nebo jog rychlosti. V pfipadé, Ze nemate zadné zkusenosti nebo si nejste jisti jakou rychlost zvolit, pomUze Vam

tabulka, viz. nize.

Rychlost 1-3.0 km slabi lidé
Rychlost 3.0-4.5 km lidé se sedavym zaméstnanim nebo ti, ktefi necvici Casto
Rychlost 4.5-6.0 km svizné chodici lidé
Rychlost 6.0-7.5 km rychle chodici lidé
Rychlost 7.5-9.0 km béZci pro zdravi
Rychlost 9.0-12.0 km stfedné zdatni bézci
VysSinez 12.0 km vynikajici bézci
POZOR! Pro chodce je vhodné zvolit rychlost 6 km/h nebo mensi.

Pro béZce je vhodné zvolit rychlost 8 km/h nebo vyssi.
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Pred tim neZ zacnete cviCit na trenazéru, je dobré zahrat svaly.
Provadéjte lehkd zahtivaci a protahovaci cvic¢eni po dobu 5 — 10
minut. Nasledné pokracujte ve stretching, viz. obrazek vlevo.
Kazdy cvik opakujte 5x a kazdou nohu protahujte vidy po dobu
nejméné 10 sekund. Stretching provadéjte jesté jednou a to vidy,

jakmile dokoncite cviceni na bézeckém trenazéru.

Obrazek 1. Predklonte se, nohy méjte u sebe, kolena napnut3,
prsty se snazte dotknout Spicek nohou. Drzte pozici po dobu
10-15 sekund, pak uvolnéte. Opakujte 3x (viz. obrazek 1).
Obrazek 2. Posadte se na podlozku, jednu nohu natahnéte,
druhou pokréte. Pokuste se prsty dotknout Spicky nohy. Drzte
pozici 10-15 sekund, pak uvolnéte. Opakujte 3x. Vyménte nohy
a cely cvik opakujte (viz. obrazek 2).

Obrazek 3. Postavte se a obéma rukama se oprete o sténu,
jedna noha protazenda dozadu, pata na zemi. Drzte pozici 10-15
sekund, pak uvolnéte. Opakujte 3x. Vyménte nohy a cely cvik
opakujte (viz. obrazek 3).

Obrazek 4. Oprete se pravou rukou o zed. Patu pravé nohy
pritdhnéte pomalu smérem k hyzdim, dokud nebudete citit
napéti v predni ¢asti stehna. Drzte pozici 10-15 sekund, pak
uvolnéte. Opakujte 3x. Vymeénte nohy a cely cvik opakujte (viz.
obrazek 4).

Obrazek 5. Posadte se na podlozku, nohy pokrcte, kolena
smérem ven, chodidla spojend. Pomalu pfitahujte chodila
smérem k rozkroku, pak uvolnéte. DrzZte pozici 10-15 sekund,

pak uvolnéte. Opakujte 3x. (viz. obrazek 5).
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POKYNY PRO NASTAVENI REMENE MOTORU ‘

Pokud béhem cviceni na bézeckém trenazéru pocitite, Ze se pas obcas zastavuje, znamena to, Ze béZici pas nebo femen

motoru je volny a je nutné je upravit.

Krok 2: Postavte se na bézici pds a pohybujte se spolu s nim. Povéste se na madla a snaZte se co nejvice
zatlacit nohama na bézici pas.

Krok 3: V pfipadé, Ze se pas nezastavi, kdyZ na néj zatlacite, béZici pas ani femen motoru neni uvolnény a je v
poradku. Pokud se bézici pas zastavi, ale predni valec se nezastavi, pak je nutné bézici pas upravit (viz.
nastaveni pasu). Pokud se zastavi jak bézici pas, tak predni vélec, je povoleny femen motoru a je nutné jej

upravit nasledovné:

Krok 1: Vypnéte bézecky pas ze sité. Oteviete kryt motoru.

Krok 2: OdSroubujte 4 Srouby motoru a upravte zavitovou ty¢ pomoci imbusového klice 6#. V pfipadé, Ze jste
schopni rukou femen otocit 0 120° nebo vice, pak je femen motoru povoleny a mél by byt utazen. Pokud jste
schopni femen otocit o 60°, pak je femen v poradku a neni nutné jej upravovat.

Krok 3: Zasroubujte zpét 4 Srouby motoru k zakladnimu rdmu a zavfete kryt motoru.
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UDRZBA

UPOZORNENI: Ujistéte se prosim, 7e béZecky trenaZér je vypnuty ze sité (vytaiend zastréka napajeciho
kabelu ze zasuvky) pred cisténim nebo udrzbou bézeckého trenazéru.

CISTENI: Pravidelné ¢isténi celé jednotky vyrazné prodlou?i Zivotnost bézeckého trenazéru. Udrzujte bézecky
trenazér Cisty a pravidelné z néj odstranujte prach. ZvySenou pozornost vénujte odkrytym c¢astem na obou
stranach béziciho pdsu a bocnim listam. Pravidelnym Ccisténim zabranite usazovani necistot pod bézicim
pasem. Vidy béhejte v botach s Cistymi podrazkami. Horni ¢ast béziciho pasu otirejte vihkym hadrikem
namocenym v mydlové vodé. Davejte pozor, aby se tekutina nedostala dovniti motorové ¢asti nebo pod
bézici pas.

UPOZORNENI: Pied otevienim krytu motoru se vidy ujistéte, 7e je napajeci kabel béZeckého trenazéru
odpojen z elektrické zasuvky. Nejméné 1x rocné odstrante kryt motoru a prostor pod nim vyluxujte. Bézici
pas tohoto bézeckého trenazéru je dodavan jiz predmazany, tim jsou sniZzeny naroky na udrzbu. Pfesto bézici
pas vyZaduje pravidelné mazani. Treni mezi béZicim pdsem a béZici deskou muZe vyrazné ovlivnit funkci a

Zivotnost béziciho pasu. Doporucejeme pravidelnou kontrolu béZici desky a mazani dle nasledujiciho

harmonogramu.
Lehky uZzivatel (méné nez 3 hodiny tydné) 1x ro¢né
Stredni uzivatel (3-5 hodin tydné) 1x za pal roku
Silny uZivatel (vice jak 5 hodin tydné) 1x za 3 mésice

Specidlni mazaci olej doporucujeme zakoupit u lokalniho dodavatele nebo kontaktujte pfimo nasi firmu.

Banda

Running W
Tabla
Board

S [
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Bézecky trenazér umistéte na rovny porvch. Nastavte rychlost

pfiblizné na 6 -8 km/hod, sledujte béZici pas.

V ptipadé, Ze bézici pds vybocuje doprava, odpojte
bezpecnosti kli¢ a vypinac. Otocté pravnym setizovacim
Sroubem o % otacky ve sméru hodinovych rucicek,
vlozte bezpecnostni kli¢ a zapnéte bézecky trenazér.
Sledujte pohyb béZiciho pasu. Opakujte vyse uvedené
kroky dokud nebude bézici pas umistén ve stiedu — viz.
obrazek A.

V pfipadé, Ze bézici pas vybocuje doleva, odpojte
bezpecnosti klic a vypinac. Otocté levym setizovacim

Sroubem o % otadcky ve sméru hodinovych rucicek,

vlozte bezpecnostni kli¢ a zapnéte bézecky trenazér.
Sledujte pohyb béziciho pasu. Opakujte vyse uvedené
kroky dokud nebude bézici pds umistén ve stfedu — viz.
obrazek B.

Po provedeni vyse uvedenych krokl nebo po urdité
dobé pouzivani, by mél béZici pas zlstat v klidu.
Odpojte bezpecnostni kli¢ a vypinac. Oba sefizovaci
Srouby otocté o % otacky, vloZte bezpecnostni kli¢ a

zapnéte bézecky trenazér, pak se postavte na bézici pas

a ujistéte, Ze je spravné nastaveny. Opakujte vySe
uvedené kroky dokud nebude pas spravné nastaveny,

viz. obrazek C.
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ROZLOZENY NAKRES ‘
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SEZNAM SOUCASTI

cislo popis poznamka ks cislo popis poznamka ks
1 Hlavni ram 1 24 Vypinac 250V/15A RED 1
2 Zékladna 1 25 Zastréka fiditek $3811.5 2
) 5 $35%15*%
3L\R Sloupek 2 26 Plochd podloZka 4
(M6*10)
4L\R Ram fiditek 1 27 Modry “polstar” 200*42*40 2
L. Ochranny krouzek vodice
5 Drzak motoru 1 28 $12*$18*$24*9 2
konektoru
6 Predni valecek 1 29 Pé&novy navlek $37*$44*270 2
7 Zadni valecek 1 30 Valec F=30kg 1
8 Cip computeru 1 31 Deska computeru 1
9 Drzak sklonu 1 32 Podlozka $30*$6.5%18 2
10 Snimac pulsu 700mm 2 33 Kryt 1
11 Bézici deska 1 34 Zastrcka 13A/250V 1
12 Bézici pas 1 35 Dratek 10A 150mm 6
13 Remen motoru 190-J7 1 36 Horni kabel computeru 700mm 1
14 DC motor 1 37 Spodni drat computeru 650mm 1
15 Silikonovy olej 1 38 Stfedni drat computeru 1100mm 1
16 Horni kryt motoru 1 39 Kli¢ S6 1
17 Horni kryt computeru 1 40 Jistic 1
18 Spodni kryt motoru 1 41 Bezpecnostni kli¢ 1100mm 1
19 L/P zéslepka SYMETRY 2 42 Kabelové svazky ST-100mm 7
20 N&slapy 2 43 Sroub ST4*15 14
A $8.2*¢ .
21 Transportni kolecka 2 44 Sroub M8*55 1
51.5*20
22 Adjustaéni kole¢ko $9*$62*23. 2 45 Sroub M8*40 1
5
Zastréka transportniho g
23 30*60 2 46 Sroub M8*20 4

kolecka
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Cislo popis pozndmka ks ¢islo popis poznamka ks
47 Sroub M10%*45 4 71 Chréanic prepéti 1
48 Sroub M6*45 1 72 Spodni kryt computeru 1
49 Sroub M6*60 2 73 Ochranna folie computeru 1
50 Sroub M10*40 4 74 Sroub M4*15 6
51 Sroub M8*45 6 75 Sroub M6*15 2
52 Sroub M8%*15 12 76 Tlumi¢ motoru 2
53 Sroub M8*40 5 77 Zadni kryt computeru 1
54 Sroub ST4*15 2 78 Zastrka 2
55 Sroub M5*8 8 79 Motor sklonu 1
56 Sroub ST4*25 2 80 Malda podlozka 2
57 Sroub ST4*25 6 81 Podlozka 2
58 Sroub ST4*15 11 82 Vnitfni trubka 1
59 Sroub M8*25 1 83 Sroub ST4.2*15 14
60 Sroub M8*30 2 84 EVA podlozka t3.0;§0*5 1
61 Sroub M10*30 2 85 Zpevnujici trubice bézici desky 1
62 Pojistna matice M8 8 86 Sroub M6*45 2
63 Pojistna matice M10 5 87 Snimac 1
64 Plocha podlozka $11*$20*t2.0 5 88 Reaktor 1
65 Plocha podlozka $9*$16*t1.6 20 89 Filter 1
66 Pruzinova podlozka ¢8'1*f12'3*t 8 90 Konzola 1
67 Podlozka T1.5*%35*35 2
68 Kli¢ S5 1
69 Sroubovéak 1
70 Pfedni kryt SYMMETRY 2




CHYBOVE KODY A JEJICH VYZNAM

Chybovy kéd Popis chyby Odstranéni chyby
Zastavte trenazér. Trenazér nelze spustit, pocita¢ ukazuje chybovy kod
Abnormalni komunikace: “E01”, ozve se 3x zazvonéni. Mozné priciny: abnormalni komunikace mezi
E01 Komunikace mezi pocitatem a ftidici jednotkou po spusténi. Zkontrolujte vSechny spoje
poftatem a Fidici mezi pocitaCem a fidici jednotkou a ujistéte se, Ze vSechna spojeni jsou v
jednotkou po spustént. poradku. Zkontrolujte vSechny kabely, zda nejsou poskozené.
Ochrana proti explozi: Spusténi a zastaveni chybového stavu. Pocita¢ bude 9x za sebou bzucet a
Neobvykly stav napjeni zobrazi se kéd “E02” na obrazovce. Jdéte do pohotovostniho rezimu a
E02 nebo napéti, kdy by mohlo znovu spustte trenazér. Moznd pficina: neni dostate¢né napajeni nebo
dojit k pogkozeni obvodu napéti nebo je vadny regulator. Ujistéte se, Ze vSechny draty jsou spravné
motorového pohonu. pripojeny.
Zastavi a prejde do poruchového stavu. Pocita¢ zobrazi chybovy kéd “E03.
., L Po 10 sekundach se prfepne do pohotovostniho rezimu a mdiZete
EO3 Zadné spc?Jenl bezdratove restartovat. MoZné pficiny: nelze pfijmout zpétnou vazbu snimace otdcek
SENzorove. motoru déle nez 3 sekundy. Zkontrolujte zastrcku snimace motoru,
spojovaci draty a regulator.
Zastavi a prejde do poruchového stavu. Pocita¢ zobrazi chybovy kéd
“E05”. Po 10 sekundach se prepne do pohotovostniho reZzimu a mlzZete
EO5 restartovat. Mozné priciny: pfiliS mnoho elekttiny, systém se sam chrani
Ptep&tova ochrana nebo jsou nékteré casti blokované a brani DC motoru dale pracovat.
Nastavte stroj a restartujte. Dale zkontrolujte DC motor a regulator jestli
neni citit spaleninou. Pokud je citit, vymérte motor nebo regulator. Dale
se ujistéte, Ze napajeni a napéti je v souladu s normou.
Pocitac ukazuje chybovy kod "E06". Mozné priciny: ¢asti regulatoru nejsou
EO6 Chybny reguldtor spravné propojeny. Okam?zité jej vymérite.
Pocitac ukazuje chybovy kod “E08”.
EO8 EPROM (chyba paméti) Mozné pFiciny: €asti reguldtoru nejsou spravné propojeny. OkamZité jej
vymeénte.
VYROBCE: DOVOZCE:

WIN GAILY CO., LTD.

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd.

Xindian Dist, New Taipei City 231

Taiwan

Tel.: +886 2 29180989

Fax: +886 2 29180669

Fitness Store s.r.o.

Mare3ova 6436

19800 Praha9

1€0: 24292222

Tel.: 581 601 521

info@fitnestore.cz, www.fitnestore.cz
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	 1.1 Zobrazuje aktuální rychlost “SPEED”, v rozmezí 1-16KM/H.

	  1.2 Zobrazuje program v případě, že opakovane stisknete tlačítko “PROG”, včetně HP1, P01-P12, U1-U3, FAT

	Zobrazuje uplynulý čas, nebo čas odpočítává k 0 pokud si ho nastavíte. 

	5."CALORIES" WINDOW (KALORIE):

		Zobrazuje hodnotu spotřebovaných kalorií, nebo calorie odpočítává k 0 pokud si je nastavíte.

	Stiskněte toto tlačítko pro spuštění běžeckého pásu. Po třech sekundách běžecký pás začne na nejnižší rychlosti 1km/hod.

	      Stiskněte toto tlačítko pro zastavení běžeckého pásu.

	Okýnko na displeji ukazuje "---" v případě, že je odstraněn bezpečnostní klíč, pás se zastaví. Ozve se rychlé pípání alarmu. Vložením bezpečnostího klíče se program vrátí do výchozího nastavení.

	Stiskněte tlačítko PROGRAM a vyberte FAT tester, okýnko zobrazuje FAT. Stiskněte MODE a vyberte tlačítkem SPEED  F-1 SEX: 01-male = muž, 02-female = žena, potvrdte MODE, pak F-2 věk: výchozí 25, pak F-3 výška: výchozí 170, pak F-4 váha: výchozí 70, po zmáčknutí opět MODE se objeví F-5 FAT TESTER, uchopte snímače pulsu, asi po 5 vteřinách okýnko zobrazí index měření tuku Vašeho těla. Index porovnává poměr mezi výškou a váhou.

	Pro běžnou populaci platí tyto hodnoty: (≤18) podváha, (18—23) normální váha, (23—28) nadváha, (≥29) obezita.

	ZOBRAZOVANÉ PARAMETRY A ROZSAH NASTAVENÍ

	Můžete si sami nastavit program, který Vám vyhovuje a který se skládá ze 16-ti volitelných kroků. 

	Stiskněte tlačítko PROG, dokud se nezobrazí (U1, U2, U3). Vyberte jeden z nich. Stiskněte tlačítko MODE pro nastavení času (Time), rozsah je 5:00 – 99:00 min. Znovu stiskněte tlačítko MODE a použijte SPEED +/- nebo INCLINE +/-", vyberte požadovanou rychlost a sklon, stiskněte opět tlačítko MODE a vaše volba bude nastavena. V tuto chvíli začne blikat další část, při nastavování postupujte stejně jako v předchozím případě a pokračujte, dokud nebude nastaveno všech 16 částí. Nyní jsou všechny části nastaveny, uloženy a připraveny ke spuštění tlačítkem START. 

	Po spuštění uživatelského progamu bude displej postupně zobrazovat Vámi nastavené hodnoty.

	PROGRAMY 1-12 -  graf cvičení


