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A CAUTION

Prectéte si peclivé tento
uzivatelsky manual pied
zahajenim pouziti trenazéru!
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UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

(A WARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket.

Pokud néktera z etiket chybi nebo je necitelna kontaktuijte

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

servisni centrum.

*Do not allow children
on or around machine.

*User weight must not
exceed 130 kg/286 Ibs.

*Not intended for
therapeutic use.

*This product should
always be used on a
level surface.

*Replace label if
damaged, illegible,

AWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

or removed. Ej[ﬂ




BEZPECNOSTNI POKYNY

A UPOZORNEN::

Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje si pro€téte pozorné tuto priruéku.
Prosim uloZte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v budoucnu informace, které po-
tfebujete k pouzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peélivé dodrzZujte.

1. Kazdy uZivatel trenazéru musi byt seznamen g Ppfed pouzitim trenazéru zkontrolujte a
s touto priruckou. utahnéte viechny souéasti. Opotiebované
soucasti vymeénte.
2. Pred zahjjenim tréninku konzultujte V&S

zdravotni stav s Iékafem. To je dulezité 9. Trenazér nesmi pouzivat déti do 13let.
zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby Nedovolte domacim mazliékam pfriblizovat
s drivéjSimi zdravotnimi problémy. se k trenazéru.

3. Tento trenazer neni urcen pro osoby s ~_10. Cviéte ve vhodném odé&vu a sportovni obuvi.
omezenymi fyzickymi, duSevnimi ¢i smyslovymi Odév volte piiléhavy, aby nehrozilo jeho
SChOpnOStmi, nebo s nedostatkem znalosti. Zachyceni do pohybliv)'/ch casti stroje_

Pro vasi bezpecnost pozadejte zodpovédnou NepouZivejte trenaZér na boso, nebo v
OSObu o instrukce k pouiitl'. sandélech’ éi pantof”ch_

4. Pouzivejte trenazér pouze dle pokyni tohoto {11, Trenazér nesmi pouzivat osoby s hmotnosti

manualu. vySSi nez 130 kg.
5. Trenazer je uréen pro domaci pouZiti. ___12. Pfi nastupovani a sestupovani z trenazéru se
Neni urcen ke komerénim Gcelim, ani k vyuziti vzdy pridrzujte madel.

v ramci instituci.
13. Monitor srdec¢niho tepu neni Iékarskym

6. TrenaZér neni uréen k uzivani venku. pFistrojem. RGzné faktory,véetné pohybu
Chraiite jej pfed vihkem a prachem. uZivatele, mohou ovlivnit pfesnost méreni.
Neskladujte jej v garazi, na terase, nebo v Monitor srdeéniho tepu je uréen pouze jako
blizkosti vody. pomocnik pfi sestavovani tréninku.

7. Trenazer sestavte na rovném a pevném 14. Pfi pouzivani trenaZéru udrZujte zada rovna.

povrchu. Postavte stroj na ochrannou podlozku,

abyste zabranili poskozeni podlahy. Udrzujte 15, pokud b&hem cviéeni pocitite nevolnost,

nejmené 0,9m volného prostoru kolem vSech zavraté nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste

stran stroje. okamzité trénink a vyhledejte Iékafre.
Nadmérné nebo nespravné pouziti trenazéru
miuZe vést ke zdravotnim problémim.



ZACINAME

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svuj trénink vybrali
NORDICTRACK®VXR 475. Jizda na trenazéru je efek-
tivni cvi€eni pro zvySeni kardiovaskularni kondice, bu-
dovani vytrvalosti a fyzické zdatnosti.
NORDICTRACK®VXR 475 nabizi velky vybér funkci,
které Vam pomohou zefektivnit trénink doma.

Pred pouZzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto
priruc¢ku. Pokud budete mit dotazy i po pfecteni pfi-
rucky, uvadeéjte konkrétni typ a sériové Cislo trenazéru
(viz pfedni strana manualu) pfi kontaktovani servisni-
ho centra.

Nasledné Vam budeme moci Iépe poradit.

Na obrazku nize vidite popis dlleZitych ¢asti stroje.

Délka: 4 ft. 9in. (145 cm)
VySka: 2 ft. 1in. (64 cm)
Vaha: 101 Ibs. (46 kg)

Drzak tabletu

Madlo

Vyrovnavaci

kolecka

Pocitac
Monitor srde¢niho tepu
Ventilator
Madlo
Odkladaci prostor
Sedadlo
7adova opérka Pedaly

Aretaéni kolik

TG

Kole¢ka

Madlo




SOUCASTKY

Na obrazku vidite souastky nezbytné k montazi. Prvni uvedené ¢islo je Cislo zafazeni v kusovniku a druhé ¢&islo
znaci pocet kusl. Nékteré soucastky jsou jiz pfedmontovany a nenaleznete jej tedy v balicku, ale jiz pfimo na
stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.

b

Y
o

M4 x 12mm M4 x 16mm
M6 PodloZka (35)—2 M6 Matice M8 Matice Sroub $roub(49)-6
(34)-2 (25)-2 (18)-4

o) o) ) )
M6 16 M6 40
soun (27)-5 Yorem, s
M8 x 30mm M8 x 40mm M8 x 63mm

Sroub(41)— Sroub (28)—4 Sroub (26)-2

L )

M10 x 80mm Sroub (21)-4




MONTAZ

« K montazi jsou zapotiebi dvé osoby.

* RozloZte si vSechny dily a souc¢asti na zem. Nevy-
hazujte Zadné soucéstky a dily nez dokoncite
celou montaz.

« Dily uréené vpravo jsou oznacené pismenem R,
dily uréené vlevo jsou oznacené pismenem L.

+ Identifikace malych soucastek viz str 5.

« K montaZi budete potfebovat nasledujici
naradi:

Sroubovéak =
Francouzsky kli¢ —g

Montaz je snazsi, mate-li vlastni sadu kli¢i. Aby
nedoslo k poSkozeni soucasti, nepouZzivejte elek-
trické naradi.

1.
V pFipadé jakychkoliv dotazli k montazi,
nevahejte kontaktovat servisni centrum a my
Vam radi poradime.

2. Najdete zadni stabilizator (3) dle obrazku.

Zatim co druh& osoba drzi zadni ¢ast zakladniho
ramu (1), pfipojte zadni stabilizator (3) k ramu
pomoci dvou Sroubd M10 x 80mm (21).




3. Pripravte si predni stabilizator (2) jak je zobrazeno.
Zatim co druh& osoba drzi pfedni ¢ast zakladniho
ramu (1), pfipojte pfedni stabilizator (2) k ramu

pomoci dvou Sroubd M10 x 80mm (21).

4. Pripravte si nastavovaci paku (6) dle
obrazku.

PFipojte padku (6) do napravy (37) pomoci
dvou Sroubld M6 x 16mm (33), dvou M6
podlozZek (34), a dvou M6 podlozek (35).

5. Pfipravte si ram zadové opérky (8) dle obrazku.

Pfipojte ram zadové opérky (8) k podvozku
sedlového ramu (7) pomoci Sroubu M8 x 20mm
(42) a Sroubu M8 x 30mm (41).




6. Pripravte si sedadlo (10) a rdm sedadla (9)
jak je zobrazeno. 10

PFipevnéte sedadlo (10) k ramu sedadla (9)
pomoci ¢tyf Sroubl M6 x 40mm (27);
pripojte vSechny Srouby a nasledné
dotihnéte.

7. Pripojte sedlovy ram (9) k podvozku sedlového
ramu (7) pomoci ¢tyF Sroubl M8 x 40mm (28);
pripojte vSechny Srouby a nasledné
dotahnéte.




8. Pripravte si zddovou opérku (11) dle obrazku.

Pfipojte zadovou opérku (11) k ramu zadoveé opérky
(8) pomoci dvou Sroubli M6 x 40mm (27).

9. Vyndejte odkladaci prostor (5) z levého a
a pravého krytu (57, 58) a dejte jej strannou.
Tip: MoZna bude zapotiebi pouZit Sroubovak
pro vyndani odkladaciho prostoru.
Pozadejte druhou osobu, aby podrzela ram
fiditek (4) v blizkosti ramu (1).

Najdéte kabel (A) v ramu Fiditek (4). Pfipojte
spodni ¢ast kabelu ke kabelu z hlavniho ramu
(77). Nasledné protahnéte zbytek kabelaze skrz
ram Fiditek.




10. Tip: Dejte pozor na poskozeni kabelu (77).
PFipojte ram Fiditek (4) k hlavnimu ramu (1) po-
moci Ctyf Sroubd M8 x 15mm (24); nejprve pri-
Sroubujte vSechny Srouby a nasledné dotah-
néte.

Pripravte si odkladaci prostor (5) a kryt pocitace
(16) dle obrazku.

Tip: Dejte pozor na posSkozeni kabelu (77).
Stahnéte odkladaci prostor (5) a kryt pocitace

(16) na ramu Fiditek (4). Nasledné zacvaknéte
odkladaci prostor na pravy a levy kryt zakladni-
ho ramu (57, 58).

11. Odpojte a odloZte kabely z hlavniho kabelu (77).
Zatim co druha osoba drzi madlo (14) v blizkosti
ramu (4) vedte kabel (77) skrz otvor (B) v ramu,
pres drazku (C) v madlu a otvorem (D)
uprostfed madel (viz obrazek).

Tip: Dejte pozor na poSkozeni kabelu (77).
Vlozte madlo (14) na ram (4) a pfipojte jej
pomoci dvou Sroubd M8 x 63mm (26) a dvou M8
matek (25). Ujistéte se, Ze jsou Srouby ve
spravnych otvorech (E).

10



12. Zatim co druhé& osoba drzi po¢ita¢ (15) v bliz-
kosti madel (14), pfipojte hlavni kabel (77) a
kabel srde¢niho tepu (50) do pfipravenych zdifek
(F) na podcitadi.

12

Kabely (77) a kabel srdeéniho tepu (50) musi
jit lehce pripojit do konektora ve zdifce (F).

Pokud kabely nejdou lehce zapojit, otocte konek-
tory a zkuste to znovu.

Pokud kabely nezapojite spravné, maze dojit
k poSkozeni poéitace v pfipadé zapnuti
trenazéru.

Prebytecné kabely vioZte do madel (14).

Tip: Dejte pozor na poSkozeni kabelt. Pripojte
pocita¢ (15) k madlim (14) pomoci ¢tyf Sroubl
M4 x 16mm (49); pripojte vSechny Srouby a
nasledné dotédhnéte.

13. Posurite kryt pocitace nahoru (16) k madlim
(14). Pripojte pocita¢ a kryt pomoci Sroublt M4
x 16mm (49).

13

14. Pripojte drzék tabletu (17) k pocitaci (15) pomoci
¢tyf Sroubl M4 x 12mm (18); pripojte vSechny
Srouby a nasledné je dotahnéte.

14

11



15. Najdéte pravy pedal (13). Za pouziti
francouzského klice, utadhnéte pravy pedal ve
sméru hodinovych ruci¢ek na pravé klice (71).

Stejny postup opakujte na levé strané, jen
utahujeme v protisméru hodinovych rucicek.
Pfipevnéte pravy popruh pedalu (G) do poZzadované
pozice a zacvaknéte konec do poutka (H) na
pravém pedalu (13). Levy popruh pfipojte stejnym

zplsobem.

16. Zapojte sitovy adaptér (80) do zdirky na ramu.

Poznamka: Zapojeni adaptéru viz str. 13.

17. Pokud je jiz trenazér sestaven, zkontrolujte, zda je sestaven a funguje spravné. Pred pouzitim prosim
zkontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dotaZené. Pro ochranu podlahy pod trenazérem doporucujeme
pouzit podloZku.

12



JAK POUZIVAT TRENAZER

ZAPOJENI SITOVEHO ADAPTERU

DULEZITE: Pokud je trenaZér v chladu, pfesunte jej
do teplé mistnosti jeSté pfed zapnutim. Pokud se

tak nestane, mtZe dojit po zapnuti poéitace k po-
Skozeni displeje nebo elektronickych €asti.

Zapojte adaptér do zdirky
na trenaZzéru. Druhy
konec zapojte do
elektrické energie nebo
do prodluzovaciho kabelu
je-li to nutné. Dbejte, aby
zapojeni bylo v souladu

s mistnimi pfedpisy.

PRESUNUTI TRENAZERU

Pro pfemisténi trenazéru,
chytte madlo na zadnim
stabilizatoru a
nadzvednéte jej az bude
trenazér na koleckach

v piedu.

Opatrné presurite
trenaZér a polozte zpét
na zem.

DLW &

13

NASTAVENI SEDADLA

Sedadlo je mozné
nastavit do pfedni i
zadni pozice dle
poZadavkd.

Pro nastaveni stisknéte
madlo smérem dold a
posurite sedadlo,
nasledné madilo
vytahnéte zpét

nahoru.

NASTAVENI POPRUHU PEDALU

Pro nastaveni popruhd,
nejprve vyndejte popruh
z poutka. Nastavte dle
poZadavku a popruh
opét zacvaknéte.




NASTAVEN|i TRENAZERU DRZAK TABLETU

DULEZITE: Drz4k tabletu je pripraveny pro témér
vSechny velikosti tabletd. Do drzaku nevkladejte ji
né elektronické zarizeni €i jiné predmeéty.

Pokud se trenazér hybe
do strany, otocte
koleckem viz obrazek a
nastavte spravnou vysku.

Pokud chcete vlozit tablet
do drzéku tabletu,
nastavte spodni okraj
Nastavitelné noZicky tabletu. Dejte pozor,

aby byl tablet pevné
uchycen. Pro vyndani
tabletu z drzaku
postupujte opacnym

zpUsobem.

14



DISPLEJ POCITACE
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VLASTNOSTI POCITACE

Pocita¢ nabizi fadu funkci navrzenych tak, aby vase
tréninky byly co nejefektivnéjsi a nejpfijemnéjsi. Pokud
nevyuzivate zadny program, ale ruéni nastaveni, odpor
Slapani zménite stisknutim jediného tlacitka.

Bé&hem cviCeni vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a
ukéze vysledky vaseho cvic¢eni. Dokonce muzete méfit
tepovou frekvenci pomoci senzord srdec¢ni frekvence
nebo diky kompatibilnimu hrudnimu pésu (neni sou-
casti dodavky).

Kazdé prednastavené cviceni automaticky zméni od-
por Slapani a vyzve Vas k udrzeni cilové rychlosti tak,
abyste co nejlépe zefektivnili VaSe cviceni.

Také mUzete pripojit tablet a pomoci aplikace iFit®
Bluetooth muzete zaznamenavat a sledovat informace
0 svém tréninku. Pocita€ nabizi také velky vybér
prednastavenych tréninkd.

15

Pocitac také nabizi velky vybér pfednastavenych cvi-
¢eni, které vas provedou tréninkem.

Muzete také pfripojit své viastni zvukové zafizeni.

Poznamka: Pokud jsou na displeji nebo madlech
plastové ¢i igelitové obaly, opatrné je sundejte.

Poznamka: Pocita¢ zobrazuje jednotky kilometry nebo
mile. Nastavit jednotky méfeni muzete dle str. 21.




MANUALNI REZIM

1.

Zapnéte pocitac.

Zacnéte cvicit nebo stisknéte libovolné tlacitko.
Jakmile zapnete pocitac, ozve se ton a trenazér

je pripraven ke cviceni.

Vyberte manuélni reZzim.

Jakmile zapnete pocita¢, manualni reZim je navolen

automaticky.

Pokud jste vybrali program a chcete se vrétit do
manualniho rezimu, stisknéte HOME, CALORIE,
nebo PERFORMANCE opakované.

Zména odporu pfi cviceni.

Pokud cvicite, zmérite odpor pedalt pomoci tladitek
zvy3eni €i sniZzeni odporu, nebo stisknutim Cisla
odporu (RESISTANCE).

Poznamka: Po stisknuti tlacitka vyckejte chvili nez
dojde ke konecnému nastaveni.

Sledujte své pokroky.

Na displeji se zobrazi nasledujici udaje:

P Sy Py J A Y (5t QU i i
Pl o iy [ <N A § = /
TIME DIST.

NWAWWWLL

(
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Kalorie (Cals.)—Pokud je vybran automaticky
rezim, na displeji se zobrazi pfedpokladany pocet
spéalenych kalorii. KdyZ je vybran trénink, tento
rezim zobrazi bud pfiblizny pocet zbyvajicich
kalorii, které maji byt spéleny, nebo pfiblizny po-
Cet spalenych kalorii.

Kalorie za hodinu (Cals./Hr)—Na displeji se zob-
razi predpokladané mnoZzstvi kalorii spalenych za
hodinu.

Vzdéalenost (Dist.) - Odcvi¢ena vzdéalenost v
milich nebo kilometrech.

Pulz—Na displeji se zobrazi srdecni tep pfi pouzi-
vani senzorll na madlech nebo hrudniho péasu.

Odpor (Resist.)—Na displeji se zobrazi odpor
pedald.

RPM—Rychlost cviceni za minutu (rpm).

Rychlost—Rychlost cvi¢eni v milich nebo kilomet-
rech za hodinu.

Cas—Pokud je vybran automaticky rezim, éas se
pricita. V pfipadé vybraného programu se ¢as ode-
¢itd az do nuly.

Matrix nabizi nékolik karet zobrazeni. Stisknéte
opakovaneé tlacitka pro zvySeni a sniZzeni vedle tla-
Citka Enter, dokud se nezobrazi poZzadovana karta.

Speed—Zde je zobrazena rychlost nastaveného
cviceni. Kazdy usek se méni po minuté.

Moje cesta—Na displeji se zobrazi trat’ 1/4 mile
(400 m). Jak cvicite, trojuhelnik ukaze vase
ZlepSeni. Zobrazi se také pocet kol, které jste
spinili.



Kalorie—Zobrazi se pfedpokladany pocet spéa-
lenych kalorii b&hem cviCeni. Pro kazdy Usek je
urcity pocet kalorii.

Odpor— Profil nastaveného odporu. Pro novy Usek
je nastaven novy odpor, Usek se méni kazdou mi-
nutu.

PFi cviceni se zobrazi na sloupci intenzita cviceni.

Pro zastaveni cviceni stisknéte HOME nebo jedno-
dusSe prestante cvicit. Pokud je pogita¢ pozastevn,
na displeji zacne blikat ¢as. Pro pokracovani,
jednoduse zacnéte opét cvicit.

Stisknéte opakované HOME a zastavte cvi-
¢eni, zobrazi se sumarizace cviéeni a ukondite
cvic¢eni. Vratite se do manualniho rezimu.

Pro zménu hlasitosti stisknéte
tlacitko pro zvySeni ¢i snizeni

)
<

hlasitosti.
Méreni srde¢niho tepu.

MEéfit srdecni tep je mozné dvéma zpUsoby.
Drzenim senzord na madlech nebo kompatibilnim
hrudnim pasem. (viz str. 19)

Poznadmka: Kompatibilni jsou hrudni pasy
podporujici Bluetooth Smart.

Poznamka: Pokud budete pouZivat obé
varianty méreni srde¢niho tepu, hrudni pas
bude mit vzdy prioritu.

17

Pokud jsou zde
plastové ¢€i igelitové
obaly, opatrné je
sejméte. Pro méreni P,
srdecniho tepu

.=

senzory, drzte senzor

pevné dlanémi.

Jakmile bude detekovan srdec¢ni tep, zobrazi se na
displeji. Pro presnéjSi méreni, drzte senzory mi-
niméalné po dobu 15 vtefin.

Pokud se na displeji nezobrazi srde¢ni tep, ujistéte
se, Zze méte ruce ve spravné pozici. Nepohybujte
prilis rukama a méjte je Cisté a suché. Nikdy ne-
Cistéte senzory alkoholem, abrazivnimi &i che-
mickymi latkami.

Ventilator.

Pro upraveni nastaveni
ventilatoru stisknéte opa- N , J
kované snizeni ¢i zvySeni

foukani, nebo jej vypnéte

Uplné.

Poznadmka: Pokud se pedaly nepohybuji po do-
bu 30 vtefin, ventilator se automaticky vypne.

Po skonéeni tréninku se trenaZér automaticky
vypne.

Pokud se pedaly nehybou po dobu nékolika vte-
fin, ozve se série tonl a pocitac se zastavi, na
displeji za¢ne blikat ¢as.

Pokud se pedaly nehybou po dobu nékolika mi-
nut, pocita¢ se vypne a Udaje jsou ztraceny bez
uloZeni.



PREDNASTAVENY REZIM
1. Zapnéte pocitac.

Zacnéte cvicit nebo stisknéte libovolné tlacéitko.

Jakmile zapnete pocitac, displej se rozsviti a
trenazér je pfipraven ke cviceni.

2. Vyberte prednastaveny rezim.

Pro vybrani pfednastaveného rezimu, stisknéte
CARLORIE, PERFORMANCE workout opakované,
dokud se nezobrazi jméno pozadovaného
programu.

Pokud vyberete pfednastaveny program, na displeji
se zobrazi €as trvani cviceni a prfedpokladany po-
Cet spalenych kalorii béhem tréninku. Profil nasta-
veni rychlosti cviceni je zobrazen na matrixu.

3. Zacnéte cvicit.
Zacnéte cvicit.
Kazdy trénink je rozdélen na nékolik Useku.
Jednou z nich je rychlost a druhou je pak sklon.

Poznamka: Stejnou rychlost a/nebo sklon je mozné
v dalSich Usecich nastavit.

Na displeji se zobrazi Grover odporu a cilova
rychlost pro prvni Usek.

Béhem tréninku se na profilové karté rychlosti
ukaze vas pokrok. Blikajici Usek profilu pfedstavuje
aktudlni Usek
tréninku. Vyska

blikajiciho
Useku udava
cilovou rychlost
pro aktudlni
Usek.

Profile
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Na konci odcviéeného Useku se ozve série tonll a
zacne blikat novy Usek.

Pokud je pro dalSi tréninkovy Usek nastaven jiny
odpor, zména odporu se zobrazi na displeji a po-
stupné se zacne s novym Usekem ménit.

Pokud je pro dalSi tréninkovy Usek nastavena ji-
na rychlost, zména se zobrazi na displeji a po-
stupné se zacne s novym Usekem ménit.

Béhem cviceni vas pocita¢ bude vyzyvat, abyste se
drzeli rychlost, ktera je potfebna pro cilovy Usek.
Pokud se na displeji zobrazi Sipka smérujici na-
horu, zvySte své tempo a obracené. Pokud se
Zadna Sipka nezobrazi, tempo je spravné.

DULEZITE: Zobrazovana rychlost je pouze ori-
entaéni a méla by pusobit hlavné jako motiva-
ce. VaSe rychlost maze byt nizSi nez je poza-
dovana pocitacem. Dulezité je citit se béhem
cviceni dobre.

Pokud je nastavena rychlost nebo sklon pro vas
pFilis§ vysoka &i nizk&, mazete nastavit rychle tladi-
tky rychlé volby; pokud dojde ke zméné Useku,
nastaveni se automaticky zmeéni. Pokud chce-
te zménu, musite opét ruéné nastavit.

Cviceni bude takto probihat dokud neskongi cely
prednastaveny trénink. Pro pozastaveni cvi¢eni
stisknéte HOME, nebo jednoduSe prestarite Slapat.
Jakmile je cviCeni pozastavené, na displeji zacne blikat
¢as. Pro pokracovani ve cviCeni zacnéte opét Slapat

Pro informace a vysledcich cvi€eni stisknéte
opakované HOME. Ukoncite tak trénink a vrati-
te se do zdkladniho menu pocitace trenazéru.



4. Sleduijte své vysledky. MERENI SRDECNIHO TEPU

Viz str. 16. Pokud je Vasim
o L cilem spalovani
5. Méreni srde¢niho tepu. tukd nebo posileni
) kardiovaskularniho
Viz str. 17. systému, pak cvigeni
o s hlidanim srde¢nihg
6. Ventilator. tepu je krok k
) dosaZzeni lepSich
Viz str. 17. vysledkd. Monitor
7. Po skonéeni tréninku se trenazér automaticky srdecniho tepu Vam _ _
vypne. umozni nepretrzité sledovat Vasi tepovou frekvenci bé-
) hem cviceni, coz Vam pomuize dosihnout VasSich cild.
Viz str. 17.
Poznamka: Pocitac¢ je kompatibilni s hrudnimi pasy
ZVUKOVY SYSTEM podporujicimi Bluetooth.

Pro pfehravani hudebnich nebo zvukovych knih ze
zvukového systému pfi cviCeni, pfipojte 3,5 mm kabel
(neni soucésti dodavky) do konektoru na pocitaci a do
konektoru na vaSem MP3 piehravaci, CD prehravadi
nebo jiném osobnim pfehravaci zvuku; ujistéte se, Ze
audio kabel je pIné zapojen.

)
e
w

Nasledné stisknéte tladitko na —_—
vaSem zafizeni a pustte hubu.
Pridavat hlasitost mizete na vaSem zafizeni nebo na
pocitaci trenazéru.

)]
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PRIPOJENIi CHYTREHO ZARIZENI

Pocita¢ umoZriuje pfipojeni pres Bluetooth smart
prostfednictvim aplikace iFit a kompatibilnich hrudnich
pasu.

1. Stahnéte a nainstalujte aplikaci iFit.

Na vaSem zafizeni se systémem IOS® nebo Android,
najdéte si App Store nebo Google Play, vyhledejte
aplikaci iFit, a nainstalujte ji do svého zafizeni. Ujistéte
se, ze vaSe zafizeni umoznuje pfipojeni Bluetooth.
Nasledné oteviete aplikaci iFit a nasledujte instrukce k
nastaveni a zaloZeni uctu iFit.

2. Pripojte vaSe zarizeni k pocitaci.

Pro pfipojeni nasledujte instrukce v aplikaci iFit a pfi-
pojte vaSe chytré zafizeni k pocitaci trenazéru. Pokud
dojde ke spéarovani a pfipojeni, na pocitaci se rozblika
modra LED dioda. Stisknéte tlacitko BLUETOOTH na
trenazéru k potvrzeni pfipojeni a dioda zUstane svitit
modfe.

3. Nahrajte a sledujte informace o tréninku. Nasle-
dujte instrukce v aplikaci iFit pro nahravani a sledovani
vysledk( vaSeho cviceni.
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Odpojeni zafizeni od pocitace trenazéru.

Pro odpojeni zafizeni z pocitace trenazéru
stisknéte a drzte tlacitko Bluetooth po dobu 5
viefin.

Poznamka: Po odpojeni zafizeni Bluetooth dojde k od-
pojeni vSech doposud pfipojenych zafizeni. Véetné
hrudniho pasu atd.

PRIPOJENi HRUDNIHO PASU

Pocitac je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujicimi
Bluetooth. Pro pfipojeni Bluetooth hrudniho pasu
stisknéte tlacitko Bluetooth na pocitaci trenazéru.
Pokud dojde k pfipojeni, LED dioda dvakrat zablika.

Poznamka: Pokud jsou v blizkosti napf. dva hrudni pa-
sy, pripoji se vZdy ten, ktery je bliz a ma silnéjSi signal.
Pro odpojeni hrudniho pasu stisknéte a drzte tlacitko
Bluetooth po dobu 5 vtefin.

Poznamka: Po odpojeni zafizeni Bluetooth dojde k od-
pojeni vSech doposud pfipojenych zafizeni, véetné
hrudnich pasu, chytrych zafizeni atd.



NASTAVENIi POCITACE

1. Vyberte reZzim nastaveni.

Pro nastaveni stisknéte tladitko ozubeného kola.
ReZzim nastaveni se zobrazi na displeiji.

Poznamka: Pokud méte vybrany tréninkovy program,
musite ukoncit cvi¢eni pred tim, nez budete na-
stavovat pocitac.

2. Rezim nastaveni.

Jakmile vyberete rezim nastaveni, na displeji se zob-
razi nabidka. Tlacitkem nahoru &i dolu vybirejte z na-
bidky a Enterem potvrzujte. Ve spodni ¢asti displeje se
zobrazi pokyny pro vybranou obrazovku. Nasledujte
instrukce v dolni éasti displeje.
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3. Zména nastaveni.

Jednotky —Na displeji se zobrazi nastavena
jednotka. Chcete-li jednotku zménit, stisknéte
opakované ENTER. Muzete si vybrat mezi
jednotkou kilometry nebo mile. Zvolte ENGLISH
pro mile, METRIC pro kilometry.

Poznadmka: Na této obrazovce se zobrazi i ¢islo
verze softwaru.

UZivatelské informace —Na displeji se zobrazi
celkovy pocet odcvicenych hodin a kilometr(i na
trenazéru.

Kontrast—Na displeji se zobrazi droveri kontras-
tu. Kontrast miZete zménit tlaCitkem zvySit nebo
snizit odpor.

Ukonceni rezimu nastaveni.

Rezim nastaveni ukoncite opétovnym stisknutim
ozubeného kola.



UDRZBA A SERVIS

UDRZBA

Radna adrzba trenazéru je daleZita pro optimalni vy-
kon a snizeni opotfebeni. Pfi kazdém pouZziti trenazéru
zkontrolujte a utdhnéte vSechny soucasti. Okamzité
vyménite opotfebované dily.

Nejprve vypnéte trenazér a odpojte z elektrické ener-
gie. Venkovni ¢asti utirejte vihkym hadfikem a maly
mnozstvim jemného mydla. Nestfikejte kapaliny pfimo
na pas. Aby nedoslo k poSkozeni trenazéru, nene-
chavejte ho v blizkosti Zadné kapaliny. Nasledné bézi-
ci pas dukladné osuste jemnym hadfikem. Nene-
chavejte trenazér na pfimém slunci.

ODSTRANEN{ PROBLEMU

Pokud se na displeji nezobrazuje srdecni tep, nebo vy-
kazuje prilis vysoky, ¢€i nizky, podivejte se na str. 17
krok 5.

Pokud potiebujete ndhradni napajeci adaptér, za-
volejte na telefonni €islo prvni strané této prirucky.
DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni trenaZéru,
pouZivejte pouze napéjeci adaptér dodavany vy-
robcem.

NASTAVENI JAZYCKOVEHO SPINACE

Pokud displej nefunguje spravné, nebo nefunguje vi-
bec, je nutné nastavit
jazyckovy spinac. Nejprve
trenazér odpojte z
elektrické energie.
Nasledné pouzijte
Sroubovék a vycvaknéte
odkladaci prostor (5).
Odlozte odkladaci
schranku.
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Nasledné najdéte jazyckovy spinac (78). Povolte
Sroub M4 x 12mm (65).

Nasledné otacejte kolem (75) dokud neni magnet (67)
zarovnan se spina¢em (78). Posurite spina¢ dopfedu
¢i dozadu od magnetu. Nasledné utahnéte Sroub M4 x
12mm (65).

Zapoijte trenazér do elektrické sité a otacejte kolem
(75). Tento postup opakujte dokud nebude displej zob-
razovat spravné hodnoty.

Jakmile je spina¢ spravné nastaven, odpojte z elek-
trické sité a zpét nandejte prve sundané dily.



TRENINKOVY MANUAL

A UPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvicebniho programu konzul-
tujte V&S zdravotni stav s VaSim Iékarem. Toto
je dulezité pro osoby starsi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtiZzemi.

Monitor srde¢niho tepu neni zdravotnickym
zarizenim. Mnoho faktori muaze ovlivnit vysle-
dek méreni. Monitor srdec¢niho tepu slouZzi
pouze jako cvicebni pomticka.

Tento navod Vam pomduze naplanovat Vas cvicebni
program. Podrobné informace o cvi¢eni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem i trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyziva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledka.

Intenzita cviceni

Pokud je VaSim cilem spalit pfebyte¢né tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cviGeni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZzete sledovat diky
monitorovani srde¢niho tepu. Tabulka nize Vam na-
povi v jakych zénach tepové frekvence byste se méli
pohybovat.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srde¢ni frekvence, naj-
déte si pod ¢arou Vas vék (vyberte €islo, které je nej-
bliz§i VaSemu véku). Tfi ¢isla nad €islem véku Vam
definuji tréninkové zény. Nejnizsi Cislo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tuka. Prostfedni Cislo je, nej-
znamena4, Ze se pohybujete na hranici aerobni zény a
vy zacinate budovat rychlost. (v této zoné jiz télo ne-
spaluje tuky).
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Spalovéni tukd - Chcete-li Gginné spalovat tuky, musi-
te trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. BEhem
nékolika prvnich minut cvi¢eni VaSe télo vyuziva uhlo-
hydratové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutach cvi¢eni vaSe télo za¢ne vyuzivat tu-
kové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem spalovat
tuky, upravte intenzitu cviCeni, tak aby byla srde¢ni
frekvence v roz-mezi hodnot uvedenych v tabulce. Pro
maximalni spalovani tuku cvicte se srdecni frekvenci
blizko stfedniho ¢&isla z tabulky.

Aerobni cvi€eni - Pokud je vaSim cilem posilit vas kar-
diovaskularni systém, musite provadét aerobni cviceni,
coz je ¢innost, ktera vyZaduje dlouhou dobu velké
mnozstvi kysliku. Pro aerobni cviceni upravte intenzitu
cviceni, dokud vaSe tepova frekvence nedosahne nej-
vySSiho ¢isla v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 az 10 minutami pro-
tahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvic¢ka zvySuje té-
lesnou teplotu, srde¢ni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v pribéhu pfipravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZ 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnd cvi-
¢ebniho programu neudrZujte srde¢ni frekvenci ve z6-
né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné a
hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cvi¢eni 5 az 10 minutami pro-
tahovani. Protahovani zvySuje flexibilitu vaSich svalu a
pomaha predchazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvuijte tfi tréninky kazdy ty-
den, s nejméné jednim dnem odpodcinku mezi tréninky.
Po nékolika mésicich pravidelného cvi¢eni miZete v
pfipadé potfeby zaradit az pét tréninkd kazdy tyden.
Ne-zapomerite, Ze kli¢em k Gspéchu je pravidelné cvi-
¢eni a zdrava vyvazena strava.



DOPORUCENiI PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cviku je vzdy znazornéno na pfislusném obrazku. Provadéijte volné a ply-
nulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke $piéce chodidel 1
Stlijte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklorite,
nohy pomalu natahujte. Uvolnéte VaSe zada a ramena a snazte se
pfitdhnout co k palcim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud
nenapocitate do 19. Cvik opakuijte alespori 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natdhnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co
nejvice k sobé a oprete jej o vnitfni stranu stehna napnuté nohy. Snazte
se predklonit co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni poloze
setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na kazdou
nohu.

3. Protazeni lytek a Achillovych Slach

Postavte se ke sténé, jednu nohu posurite smérem dozadu, lehce se
predklonte a zaprete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatla¢i do zemé. Pfedni nohu
pokréte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19.
Cvik opakujte alespor 3x na kazdou nohu. 3

4. Protazeni kvadricepsu

Pro lepSi rovnovahu se oprete jednou rukou o sténu, nohu vzdalenéjsi od
zdi pokréte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitahnout patu co 4
nejblize k hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepredklanéijte se. V krajni
poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik opakujte alespor 3x na
kaZzdou nohu.

5. Protazeni vnitini strany stehna

Sednéte si a pfitahnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlacte pocitové
smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady predklonit smérem k chodidlim
V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakuijte
alespon 3x.
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SEZNAM DIL 0 Model No. NTEVEX84916.0 R0416A

Cislo MnozZstvi Popis Cislo MnozZstvi Popis
1 1 Frame
2 1 Front Stabilizer 43 2 M6 x 13mm Screw
3 1 Rear Stabilizer 44 2 Upper Roller
4 1 Upright 45 2 Lower Roller
5 1 Accessory Tray 46 4 Roller Axle
6 1 Adjustment Lever 47 1 Carriage Rail
7 1 Seat Carriage 48 2 Carriage Rail Bumper
8 1 Backrest Frame 49 22 M4 x 16mm Screw
9 1 Seat Frame 50 2 Pulse Wire
10 1 Seat 51 2 Handlebar Cap
11 1 Backrest 52 1 M4 x 16mm Ground Screw
12 1 Left Pedal/Strap 53 1 Power Wire/Receptacle
13 1 Right Pedal/Strap 54 2 Pulse Sensor
14 1 Handlebar 55 2 Disc
15 1 Console 56 8 M4 x 12mm Screw
16 1 Console Cover 57 1 Left Front Shield
17 1 Tablet Holder 58 1 Right Front Shield
18 4 M4 x 12mm Machine Screw 59 1 Left Rear Shield
19 2 Wheel 60 1 Right Rear Shield
20 2 M10 x 41mm Shoulder Screw 61 1 Drive Belt
21 4 M10 x 80mm Screw 62 1 Eddy Mechanism
22 2 Stabilizer Cap 63 1 Idler
23 2 Leveling Foot 64 1 Idler Screw
24 4 M8 x 15mm Screw 65 5 M4 x 12mm Washer Head Screw
25 14 M8 Locknut 66 1 Resistance Motor
26 2 M8 x 63mm Bolt 67 2 Magnet
27 6 M6 x 40mm Screw 68 2 Crank Arm Cap
28 8 M8 x 40mm Screw 69 2 Crank Arm Screw
29 2 Handgrip 70 1 Left Crank Arm
30 2 Seat Handlebar Cap 71 1 Right Crank Arm
31 2 Seat Frame Cap 72 2 Snap Ring
32 2 Backrest Frame Cap 73 2 Frame Bearing
33 12 M6 x 16mm Screw 74 1 Crank
34 14 M6 Split Washer 75 1 Pulley
35 14 M6 Washer 76 4 M8 Washer
36 1 Brake Plate 77 1 Main Wire
37 1 Brake Axle 78 1 Reed Switch/Wire
38 2 Brake Spacer 79 6 M4 x 25mm Screw
39 1 Brake 80 1 Power Adapter
40 1 Lever Handle 81 1 Clamp
41 1 M8 x 30mm Screw * - Assembly Tool
42 7 M8 x 20mm Screw * - User’s Manual

Poznamka: Specifikace dil se mize liSit. Pro aktualni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.

25



ROZLOZENY NAKRES A Model No. NTEVEX84916.0 R0416A




Model No. NTEVEX84916.0 R0416A
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ROZLOZENY NAKRES B




ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

NordicTrack FITNESS STORE s.r.o.
Logan, Utah MareSova 643/6

USA 198 00 Praha 9

Tel.: +420 581201521
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

RECYKLACE

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektro-
nickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by
oprava byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za Ucelem
spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma. Spravnou likvidaci pomGzete zachovat cenné pfirodni zdroje a na-
pomahate prevenci potencialnich negativnich dopadd na zivotni prostfedi a lidské
zdravi, coz by mohly byt dusledky nespravné likvidace odpad(. DalSi po- drobnosti
kvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s narodniho pfedpisy udéleny
pokuty.

Part No. 381544 R0416A






