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Umisténi vystraznych nalepek

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych eti-
ket. Pokud néktera z nich chybi nebo je necitelna
kontaktujte své servisni centrum. Etikety maji
rzné velikosti.

AWARNING

To reduce the risk of
serious injury, read
user’s manual and:
eStand only on foot
K rails when starting
or stopping.

Never allow

ﬁ children on or

around.
*Keep clothing,
fingers, and hair
% away from moving
parts.
*Change speed in small
increments.
*Hold handrails to reduce
risk of falling.
*Always wear clip while
operating.
Stop if you feel faint, dizzy,
or short of breath.

*Set incline to zero before
folding (power incline only).
*Fully engage the safety latch

before moving or storing.
*Always remove key when
not in use.
*Never adjust or fix the belt
while it is moving.
eAlways wear athletic
shoes while operating. Dﬂ

[ ACAUTION

Keep hands and feet away
from this area while the
treadmill is in operation. EEJ




BEZPECNOSTNI POKYNY

A UPOZORNEN:I:

Pred montazi, pouzivanim a adrZzbou svého posilovaciho stroje si pro¢téte pozorné tuto pfiru¢ku.
Prosim uloZte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nynii v budoucnu informace, které
potfebujete k pouZzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1.

Kazdy uzivatel stroje musi byt seznamen s
touto pfiruckou.

. Nez za¢nete s dlouhodobégjSim tréninkem,

dejte si svym Iékarem vySetfit zdravotni stav.
Trenazér neni uréen pro osoby se snizenou
pohyblivosti ¢&i mentalni poruchou.

. Tento trenazér neni uréen pro osoby s

omezenymi fyzickymi, duSevnimi €i
smyslovymi schopnostmi, nebo s nedostatkem
znalosti. Pro vaSi bezpeénost poZadejte
zodpovédnou osobu o instrukce k pouziti.

. Pouzivejte trenazér pouze dle pokynt tohoto

manualu.

. Trenazér neni uréen k uzivani venku. Chrante

jej pfed vihkem a prachem. Neskladujte jej v
garazi, na terase, nebo v blizkosti vody.

. Trenazér sestavte narovném a pevném

povrchu. Postavte stroj na ochrannou polozku,
abyste zabranili poSkozeni podlahy. Udrzujte
nejméne 2,5m volného prostoru kolem vSech
stran stroje.

. Dbejte nato, aby bylo cvi¢ebni prostredi

dostatecné vétrané. Abyste predesli
nachlazeni, necvicte v privanu. NepouZzivejte v
mistnosti, kde jsou pouzivany aerosoly.

. Trenazér nesmi pouzivat déti do 13let.

Nedovolte doméacim mazlickim pfiblizovat se k
trenazéru.

. Stroj nesmi pouZivat osoby s hmotnosti vysSsi

nez 148 kg.

10. Trenazér smi pouzivat vZdy pouze jeden

Clovék.

12.

13.

14.

15.

16.

18.

11. Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.

Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho

zachyceni do pohyblivych ¢asti stroje.
Nepouzivejte trenazér na boso, nebo v
sandalech, ¢i pantoflich.

Pfi pfipojovani napajeciho kabelu

(viz strana 18) zapojte napajeci kabel do
uzemnéného zdroje. Na stejném obvodu
nesmi byt zadny jiny spotfebi¢. Pfi vymeéné
pojistky v adaptéru napajeciho kabelu
vloZte certifikovanou ASTA BS1362,
13-amp pojistku.

Pokud je zapotfebi prodluzovaci kabel,
pouZzijte pouze kabel s tfemi vodici a 14
mm (1 mm2), ktery neni delSi nez 1,5 m.

Sitovy kabel udrzujte mimo vyhfivany
povrch.

Nepohybujte trenazérem, pokud je vypnuty.
NepouZzivejte trenazér pokud je napajeni nebo
zastréka posSkozena, nebo trenazér nefunguje
spravné.

Prectete si a vyzkouSejte rychlé vypnuti v
pfipadé nouze. Vzdy noste klip.

. VZdy stujte na nepohyblivych stranach pasu,
kdyZz chcete zaéit nebo skongit pouzivani
trenazéru. Vzdy se drzte madel.

Pokud osoba pouziva trenazér, miaze byt
zvySena hluénost trenazéru.



19. UdrZujte vlasy, prsty a oble¢eni od
pohyblivého pasu.

20. Trenazér je schopen vysokych
rychlosti. Nenastavujte ihned vysokou
rychlost, ale zaCnéte postupné.

21. Monitor srdecéniho tepu neni Iékarfskym
pfistrojem. Ruzné faktory,véetné pohybu
uzivatele, mohou ovlivnit pfesnost méfeni.
Monitor srdec¢niho tepu je uréen pouze jako
pomocnik pfi sestavovani tréninku.

22. Pokud je trenazér v ¢innosti, nikdy ho
nenechavejte bez dozoru. Pokud trenazér
nepouzivate, vzdy vytahnéte klip, odpojte
sitovy kabel a vypnéte sitovy vypinac.

23. Nepfemistujte trenazer pokud neni UpIné
nebo spravné smontovany. Abyste byli
schopni zvednout, posunout nebo polozit
tzrgQaZér, musite byt schopni zvednout

g.

24,

25.

27.

28.

Pokud premistujete nebo skladate
trenazér, ujistéte se, Ze pojistka drzi ram
trenazéru bezpecné ve skladaci poloze.

Nemérite sklon trenazéru vkladanim
pfedmétu pod trenazér.

. Nikdy nevkladejte predméty do otvoru

trenazéru.

Pravidelné kontrolujte a dotahujte vSechny
Ssoucasti trenazéru.

NEBEZPECI:

Vzdy odpojte sitovy kabel ihned po skonceni
tréninku, pred cisténim trenazéru, a pred

vykonavanim udrzby dle tohoto navodu.
1kdy neodstrafujte kryt motoru, pokud Vas k

tomu nezve pracovnik autorizovaného = |
servisnihg centra. Vykonavat jiné servisni
ukony nez ty, které jSou popsané v tomto

navodu, smi provadét pouze autorizovany
Servis.

29. Pokud béhem cvic¢eni pocitite nevolnost,
zavraté nebo jiné nezvyklé pfiznaky, preruste
okamzité trénink a vyhledejte Iékare.
Nadmeérné nebo nespravné pouZiti trenazéru

muze vést ke zdravotnim problémim.

UCHOVEJTE NAVOD



Zaciname

Dékujeme Vam, Ze jste si pro svyj trénink vybrali revo- Pred pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto
luéni NORDICTRACK®T SERIES 8 béZecky pFirucku.Pokud budete mit dotazy i po pfecéteni pfi-
trenazér. B&h na pasu je efektivni cvideni pro zvyseni rucky uvadejte konkretni typ a sériove Cislo trenaze-
kardiovaskularni kondice, budovani vytrvalosti a fy- ru(viz predni strana manualu) pfi kontaktovani

servisniho centra. Nasledné Vam budeme moci lépe
poradit. Na obrazku nize vidite popis dllezitych ¢asti
stroje.

zické zdatnosti. Tenazér nabizi velky vybér funkci,
které Vam po-mohou zefektivnit trénink doma.

Drzak

Displej

Madla

Vétrak

KIi&/Klip

BéZecky pas

Bocnice \ & <« vypinac

Kole¢ka

Odpruzeni

" Délka: 6 ft. 3 in. (191 cm)
Sitka: 2 ft. 10 in. (86 cm)

Srouby nastaveni Hmotnost: 212 Ibs. (96 kQ)




Souéastky

Na obrazku vidite sou¢astky nezbytné k montazi. Prvni uvedené ¢islo je ¢islo zafazeni v kusovniku a druhé ¢&islo
znadi pocet kusl. Nékteré soucastky jsou jiz pfedmontovany a nenaleznete jej tedy v balic¢ku, ale jiz pfimo nas
troji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic..

5/16"(7P)ci<31|02ka 3/8" Podlozka

(6)-12
:> <]
Sroub (3)-1 "
v Srﬁgbx(?/;)—g 5/16" x 1 1/4" ]
Sroub (4)—4 3/8" x 3/4" Sroub

(2)-4

3/8" x 2 1/2" Sroub (1)-4

3/8" x 3 1/4" Sroub (115)-4




Montaz

*K montazi jsou potfeba vzdy dvé osoby.

*RozloZte si vSechny dily a soucasti na zem. Nic
nevyhazujte, dokud neni montaz dokoncena.

*PFi pfevozu stroje mohlo dojit k vyliti oleje, pokud
ano, ocistéte stroj navlhéenym hadrem.Nepouzivej-
te fedidla, ani Zadné chemické pfipravky.

*Dily, které patfi na levou stranu jsou oznace-
ny,L",dily na pravou stranu ,R".

*Pro identifikaci malych dilt se prosim podivejte na
stranu 6.

*Montéaz Ize dokong¢it pomoci pfilozeného naradi.

Poznamka: Uschovejte si pfilozené néfadi. k
provadéni tprav v budoucnu muze byt zapotfebi
je-den nebo vice nastrojl. Abyste predesli posko-
zeni dila, nepouzivejte k montazi nebo sefizovani
elektrické naradi.

1.V pFipadé jakychkoliv dotazd k montézi neva-
hejte kontaktovat servisni centrum a my Vam
radi poradime.




2. Ujistéte se, Ze je privodni elektricky kabel od-
pojen.

PFipravte si pravy sloupek (85) a pravy kryt za-

kladny (89), tak jak na obrazku,
a a nasufite tento pravy kryt na pravy sloupek,

Nasuiite levy kryt zakladny (nezobrazeno) na
levy sloupek (nezobrazeno) stejnym zptso-
bem.

Dale odstrarite jistici kabel stojanu (82) na pravé
strané zakladny (94).

Podivejte se na obrazek. Najdéte smycku (A)
v pravém stojanu (85). Pfipevnéte smycku k tah-

lu (B) na kabelu stojanu (82). Poté vioZte vSe
dovnitf stojanu.

Poté protahnéte horni konec kabelu (A) (82)
skrze pravy stojan (85). Smycku jeSté neod-
stranujte.

3. Odstrante a zlikvidujte oznaceny Sroub (C) v
pravém sloupku (85). Poté pfipojte zemnici vodi¢ (D)
k pravému sloupku Sroubem (3).

Viz vloZeny vykres. Najdéte malé ucho

(E) na pruchodce (86) na svislém dratu

(82). Vlozte ucho do d&tvercového otvoru (F) v
pravém sloupku (85) a poté zatlacte prlichodku do
¢tvercového otvoru.

94

82

w

W




4. Pozadejte druhou osobu, aby 8Fidr2ela pravy
sloupek (85) proti zakladné (94).

Vlozte dva 3/8" x 3/4" Srouby EZ se dvéma 3/8"
hvézdicovymi podloZkami (6) do horni ¢asti dr-
zaku na pravy sloupek ()85) a ¢astecné utdhnéte
éroub% do zakladny (94); Srouby jesté Uplné
neutahujte.

Dokoncete pfié)evnéni pravého sloupku (85%})omo-
ci dvou 3/8" x 2 1/2" Sroubu (1) a dvou 3/8"

podloZek (6); Srouby jesté upIné neutahujte.

Stejnym zg)usobem pripojte levy sloupek (neni zob-
razeno).

5. Béhem tohoto kroku davejte pozor na sk¥ipnuti
kabelu (82). S pomoci druhé osoby drzte
ggftavu madel (G) na levém a pravém sloupku (84,

Pfipevnéte sestavu pomoci ¢tyr Sroubl 3/8" x 3 1/4"
(115) a ctyr 3/8" )

Hvézdicové podlozky (6); vSechny ¢tyfi Srouby Fadné
utédhnéte.




6. Podivejte se na obrazek. 6

Stisknéte ploSku (H) na konektoru kabelu (82), a
a odstrante tahlo kabelu (B). Poté odstfihnéte a
vyhodte smycku (I) zajiStujici kabel (83).

Dale pripojte kabel stojanu (82) ke kabelu madel
(83). DULEZITE: Konektory by se mély snadno
zasunout a zacvaknout na misto se slySitelnym
cvaknutim. Aby vas bézecky péas spravné fungo-
val, musite kabely spravné pfipojit.

Poté vloZte konektory a pfebytecny drat do pravého
sloupku (85)

7. Pripravte si pravy kryt madla (75). Vlozte 7
predni ¢ast krytu na sestavu madel (G) tak jak
je zobrazeno. Poté zacvaknéte kryt na misto.
Pripevnéte levy kryt madla (74) na sestavu

(G) stejnym zptisobem.

10



8. Pozor na skiipnuti kabelt.

PoZadejte druhou osobu aby pfidrZzela panel
s displejem (J) na misté.

Podivejte se na obrazek. Najdéte dvé montazni
vloZky (100) na panelu (97). PoZédejte druhou
osobu aby nasunula panel na madla (81) a nasadte
na zépadky (K).
PFipevnéte pane s displejem (97) pomoci ¢ty

5/16" x 1 1/4" Sroubl (4) a ¢tyf 5/16" podlozek (7);
vSechny Srouby Fadné utahnéte,

9. Spojte kabely poditace (L, M) se dvéma kabely
(N, O) madel (G).

Dulezité: Konektory se musi snadno za-
cvaknout, pokud to neni mozné otocte je a
zkuste zacvaknout znovu. Zapojeni spravné
je velmi dilezité pro spravné fungovani po-
citace, jinak by mohlo dojit k poSkozeni elek-
troniky.

11



10. Pozor na skiipnuti kabelt.
Pfipevnéte velky otéaCivy kryt (102) na panel dis-

pleje (97) pomoci dvou #8 x 3/4" Sroubu (12).

11. Zvednéte ram (57) do vzpfimené pozice.Poza-

dejte druhou osobu, aby drzela rdam az do
ukonéeni kroku 13.

Podivejte se na obrazek. Odstrante dva 5/16"
x 3/4 Srouby (8) z podpéry (53).

PFipravte rozpéru (53) tak, jak je zobrazeno.Ujistéte
se, ze je nalepka “This side towardbelt” (R) smé-
rem k trenazéru. Pfipevnéte rozpéru k na ramu
(57) pomoci dvou 5/16" x 3/4" Sroubu (8), které jste
predtim odstranili.

Wy
W

</ 53 A
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12.
Odstrarite 5/16" matici (34) a 5/16" x a dvé 3/8"
podlozky (29) a 5/16" x 1 3/4 Sroub (22), z pod-
péry na zakladné (94).

Poznamka: Pokud vlozka 5/16 (108) vypadne ven,
vloZte ji zpét dovnitF.

Pripravte si skladovaci pist (56) tak, jak je zob-
razeno. Pfipevnéte spodni konec pistu k podpé-
fe (94) pomoci5/16" x1 3/4" Sroubu (22), dvou
podlozek 3/8" (22) a 5/16" matice (34), které
jste predtim odstranili. Poté zvednéte pist (56)
do vertikalni pozice a odstrarite smycku (P).

13. Vytdhnéte 5/16" matici (34) a 5/16" x 2"1/4" Sroub
(23) z rozpéry (56). Srovnejte horni konec (53) s dir-
kami na rozpére (23) a vsurite 5/16" x 2"1/4" Sroub
(23) skrz.Tim se vysune vloZka (Q) z pistu. Vlozku
vyhod'te.Poté utahnéte 5/16" matici (34) na 5/16" x2
1/4" Sroubu (23). Matici neutahujte pfilis, pist (56)
musi byt schopny se otacet.

Poté polozte ram (57) pomalu na podlahu.

13



14.

15.

Pevné utdhnéte 3/8" x 3/4" Srouby (2)
a dva 3/8" x 2 1/2" Srouby (1) na pravém stojanu

(85).

Opakujte tento postup také na druhé strané.

PFipravte si pravy vnitini kryt zakladny (91). Na-
sunte tento kryt na zakladnu (94),

pod kabel stojanu (82), tak jak je na obrazku.
Davejte pozor na vedeni kabelu (R) tak jak je

na obrazku.

Poté nasunte pravy kryt zakladny (89) dolli na
vnitfni pravy kryt (91).

Opakujte tento postup na levé strané (ne-
zobrazeno) Poznamka: Na levé strané neni
zadny kabel.

15

7
______ 2
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16. Ujistéte se, Ze jsou vSechny souéastky spravné utaZzeny, neZ zaénete stroj pouzivat!

Pokud jsou nékde umistény plastové folie, tak je pfed zahajenim uZivani odstrarite. Doporucujeme stroj umistit na
ochrannou podlozku, aby nedoslo k poSkozeni podlahy. Nafadi si uschovejte pro nastaveni trenazéru, viz dalsi

kapitoly.Pocita¢ chrarite pfed pfimym slunecnim svitem, mohlo by dojit k jeho poSkozeni.Poznamka: Baleni muze
obsahovat i sou¢astky navic.

14



Jak pfFipojit pfivodni kabel

Jak zapojit elektricky kabel

Tento produkt musi byt uzemnény. Pokud by doslo
k porusSe, uzemnéni poskytne cestu nejmensiho odpo-
ru pro elektricky proud a tim se snizi riziko Urazu elek-
trickym proudem. Tento trenaZér je vybaven elek-
trickym kabelem, ktery ma vodi¢ na uzemnéni zafizeni
a uzemnovaci zastréku.

DULEZITE: Pokud dojde k poskozeni kabelu, musi
byt nahrazeny kabelem doporuc¢enym vyrobcem.

A POZOR:

Nespravné zapojeni vodi¢e na uzemnéni za-
fizeni maze zvysit riziko (razu elektrickym
proudem. Pokud méate pochybnosti o tom, Ze
je zarizeni spravné uzemnéngé, konzultujte stav
s elektrikarem. Zastréku neopravujte, nemo-
difikujte, ani v pripadé, Ze nepasuje. Nechte si
ji vyménit odbornikem.

15

Pro zapojeni elektrického proudu postupujte na-
sledovné.

1. Zapoijte kabel do zasuvky trenazéru.

zasuvka na trenazéru

elektricky kabel

2. Zapojte kabel do zasuvky, ktera je spravné
nainstalovana a uzemnéna podle vSech norem a
predpisu.



Jak pouzivat trenazer
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Pocita¢ bézeckého trenazéru nabizi fadu funkci navrzenych tak, aby vaSe cviceni bylo co nejefektivnéjsi a
nejpfijemnéjsi. Pokud pouzivate manualni rezim, mudzete ménit rychlost a sklon bézeckého trenazéru pouhym
stisknutim tlacitka. BEhem cviceni pocita¢ zobrazuje vysledky namérené béhem cvi¢eni. Pomoci senzoru pulsu
muZzete méfit hodnotu srdecniho tepu nebo pro pfesnéjsSi méreni vyuzit hrudni pas (neni soucéasti baleni).
Pokud pouzivate aplikaci iFit®, mizete pocita¢ propojit se svym chytrym zafizenim a zaznamenavat a sledovat
informace o svém tréninku. Tréninkova aplikace IFIT je zdarma v 30-ti denni verzi, poté je mozné ji prodlouzit
na verzi placenou. Diky audio systému muzete béhem cviceni poslouchat své oblibené pisni¢ky ¢i poslouchat
audioknihy.

DULEZITE: Pokud je na pogitai plastova félie, odstrarite ji. Abyste zabranili poskozeni béZeckého pasu,pouzi-

vejte pfi béhu pouze Cisteé sportovni boty. PFi prvnim pouziti bézeckého trenazéru dodrzujte
zarovnanibézeckého pasu a pokud je to nutne, vycentrujte bézecky pas (viz dale).

16



Zapiname trenazér

DULEZITE: Pokud byl béZecky pas vystaven
chladnym teplotam, nechte ho pfed zapnutim napa-
jeni zahfat na pokojovou teplotu. Pokud tak neugéi-
nite, mazete poskodit displej poéitace nebo jiné
elektrické komponenty.

Zapojte napéjeci kabel. Dale vyhledejte vypina¢ napéa-
jeni na ramu bézeckého pésu v blizkosti napajeciho
kabelu. Stisknéte vypina¢ napajeni do polohy Reset.

Z
Reset \i

DULEZITE: Poéitaé je vybaven demo rezimem, kte-
ry je uréeny pro vystaveni trenazéru na prodejnach.
Pokud se displej okamzité rozsviti po zapojeni
kabelu a zapnuti hlavniho vypina€e do pozice
Reset a spusti se demo rezim. Pro vypnuti demo
rezimu stisknéte tla¢itko Stop po dobu nékolika
vtefin. pokud displej stéle sviti, podivejte se na
kapitolu nastaveni.

Postavte se chodidly na boéni odpoc¢ivadla bézeckého
trenazéru. Najdéte klip pfipojeny k bezpeénostnimu kli-
¢i a pFipnéte si jej na obleceni. Potom vlozte kli¢ do po-
CitaCe. Po chvili se displej rozsviti.

DULEZITE: PFi vytaZeni bezpeénostniho kliée z po-
CitaCe se pas okamzité zastavi, aby nedoslo k Ura-
zu. VyzkousSejte, zda vytazeni kli€e stroj zastavi
jeSté pred zahajenim cviceni

17

DULEZITE: NeZ zaénete trenazér pouzivat, proved-
te tyto kroku pro ujiSténi se zobrazeni spravného
nastaveni sklonu. Nejprve stisknéte tlacitko pro
zvySeni sklonu jedenkrat. Déle stisknéte tla¢itko
pro snizeni sklonu nebo nejnizsi zkratkové éislo

sklonu. Az se trenazér pre-stane pohybovat, je zce-
la pFipraven k pouziti.

DULEZITE: Abyste piedesli poskozeni vychazkové
plosiny, noste pfi pouzivani €istou sportovni obuv
béZecky pés. PFi prvnim pouziti bézeckého péasu
sledujte vyrovnani béZzeckého pésu a v pfipadé po-
tfeby béZzecky péas vycentrujte (viz strana 26).

Jak vypnout poéitaé

Po ukonéeni pouzivani bézeckého pasu nejprve vy-
jméte kli€ z pocitace a uloZte jej na bezpeéné misto.
Poté stisknéte vypina¢ do polohy vypnuto a odpoj-
te napajeci kabel.

DULEZITE: Pokud tak neuéinite, elektrické souéasti
béZeckého trenazéru se mohou predcasné opotre-
bovat.

DULEZITE: Aby nedoSlo k poSkozeni bézeckého pa-
su, upravte sklon na 0 % pred sklopenim

béZecky pés.



Manualni rezim
1. Vlozte bezpecénostni kli¢ do pocitace.

2. Zvolte manualni rezim. Stisknutim tla¢itka Manual
vyberete manualni rezim. Na displeji ze zobrazi néko-
lik 000.

3. Udélejte si rozcvicku, viz. kapitola tréninkovy plan

4. Spustte béZecky pas. Chcete-li spustit béZecky pas,
stisknéte tlacitko Start nebo jedno z tlacitek rychlé vol-
by rychlosti.

Pokud stisknete tlagitko Start, zacne se pas pohy-
bovat nizkou rychlosti. BEhem cvi¢eni mérite rychlost
béZeckého pasu podle potfeby stisknutim tlacitek pro
zvySeni a sniZeni rychlosti.

Tlacitka ﬁro zvyseni a snizeni rychlosti — kazdé

kdyz stisknete tlacitko, nastaveni rychlosti se zméni v
malych krocich; pokud tlagitko podrzite, nastaveni
rychlosti se bude meénit rychleji.

Ciselna tlacitka rychlosti — PFi kazdém stisknuti tlagit-
ka se bézecky pas postupné zméni

rychlost, dokud nedosahne zvoleného nastaveni rych-
losti. Chcete-li vybrat nastaveni rychlosti, které ob-
sahuje desetinne misto — napfiklad 3,5 mph — stiskné-
te Eostupné dveé ocislovana tlacitka. Chcete-li na-
pfiklad vybrat nastaveni rychlosti 3,5 mph, stisknéte
tlacitko 3 a poté ihned stisknéte tlacitko 5.
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5. Zménte sklon podle potieby.

Muzete zménit sklon bézeckého pasu v nasledujici
zpUsoby:

Tlaéitka pro zvySeni a snizeni sklonu — kazdé

kdyZ stisknete tlacitko, sklon se bude postupné menit,
dokud nedosahne zvoleného nastaveni sklonu.

Ciselna tlagitka sklonu — PFi kazdém stisknuti tlag&it-
ka se sklon bude postupné ménit, dokud nedosah-
ne zvoleného nastaveni sklonu.

6. Sledujte své vysledky na displeji poéitace
Béhem cviceni se budou zobrazovat nasledujici tdaje:

Kalorie (CALS)—Pokud tuto funkci vyberete béhem
manudalniho rezimu, bude se zobrazovat pfiblizna
hodnota spélenych kalorii. Pokud vyberete cvi¢eni s
prednastavenym pocétem kalorii, budou se kalorie od
nastavené hodnoty odecitat.

Kalorie za hodinu (CALS/HR)—Zobrazuje pfiblizny
pocet kalorii spalenych za hodinu.

Distance - vzdalenost (Ml nebo KM)—Zobrazuje
ubéhnutou vzdalenost v kilometrech nebo milich. Pro
zménu jednotek stisknéte tlacitko St/M.

Incline - sklon (%Grade)—Zobrazuje aktuélni sklon
trenazéru.

Pace - Tempo—Zobrazuje tempo v poméru pocétu mi-
nut na kilometr. Pro zménu jednotek stisknéte St/M tla-
citko.

Puls (BPM symbol srdce)—Zobrazuje vas puls pfi
pouziti senzor(i na madlech nebo pfi méfeni hrudnim
pasem.

Speed - rychlost (MPH nebo KPH)—Zobrazuje rych-
lost v kilometrech nebo milich za hodinu. Pro zménu
jednotek stisknéte tlagitko St/M.

Time - éas—PFi vybéru manuélniho reZimu zobrazuje
dobu trvani tréninku. Pfi vybéru programu s
prednastevnym ¢asem se bude ¢as od dané hodnoty
odecitat.

Vertikélni vzdalenost (VRT FT nebo VRT M)—Vzda&-
lenost ve vertikalnich metrech.



Stisknéte opakované
tlaitko Next Display
(D) pro prepinani

DISPLAY

mezi hodnotami mé- " > +_
Fen. \r/ Y \r/
E D G

Scan mode—Pocita¢ nabizi vyuZiti "scan mode", kdy
se budou méfené hodnoty automaticky pfepinat na
displeji. Pro zapnuti funkce scan mode, stisknéte
tlacitko Scan (E); na displeji se zobrazi indikator (F).

20055

Pro manualni urychleni pfepinani hodnot béhem scan
modu stisknéte tlacitko Scan (E) opakované.

Pro ukoné€eni scan modu, stisknéte tlacitko Next Dis-
play (D); Indikator pro SCAN se vypne.

Scan mode muzete také upravit dle vlastnich pozadav-
ka.

Pro upraveni scan modu, stisknéte tla¢itko Dis- play
(D) opakované béhem cvic¢ebnich hodnot, které chcete
pfidat nebo odstranit ze scan cyklu , kdyZ se hodnota
objevi na displeji. Dale stisknéte tlacitko +/- (G) pro pfi-
dani nebo odstranéni hodnot z cyklu. Hodnota je pfi-
dand, zobrazi se displeji indikator. Pokud je hodnota
odstranéna, indikator zmizi.

Poté stisknéte tlacitko Scan (E) pro spusténi scan mo-
du.
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7. Pozastavit nebo ukonéit cviéeni.

Chcete-li cvi€eni pozastavit, nejprve si stoupnéte na
nohu

kolejnice. Poté stisknéte tlaCitko Stop. Bézecky pas se
zastavi a na displeji bude blikat ¢as.

Chcete-li pokracovat v tréninku, stisknéte tlacitko Start
nebo jedno z tlacitek rychlosti.

Chcete-li ukongit trénink a resetovat displej na nulu,
nejprve stoupnéte na stupacky. Déle stisknéte

Tlagitko Stop dvakrat. Na displeji se objevi slovo
DONE a poté se zobrazi vysledky vaSeho tréninku.
Stisknéte tlacitko Stop potfeti, aby se displej vynuloval.

8. Po ukoné€eni tréninku trenazér vypnéte a vy-
jméte bezpeénostni kli¢



Jak pouzivat IFIT trénink
Stahnéte si aplikaci iFit do svého chytrého zafizeni
a muzete ji propojit s pocitacem trenazéru. Aplikace
nabizi celou fadu tréninkd a motivaénich moznosti.

Poznamka: Pocita¢ podporuje pfipojeni Bluetooth® k
chytrym zafizenim prostfednictvim aplikace iFIT a
ke kompatibilnim monitordm srde¢niho tepu. Jina
pfipojeni Bluetooth nejsou podporovana.

1. Stahnéte si a nainstalujte aplikaci iFIT do svého
chytrého zafizeni.

Na svém chytrém zafizeni se systémem iOS® nebo
Android™ oteviete App StoreSM nebo obchod
Google Play™, vyhledejte bezplatnou aplikaci iFIT
a poté si aplikaci nainstalujte do svého chytrého
zafizeni. Ujistéte se, Ze je na vaSem chytrém za
fizeni povolena moznost Bluetooth.

Poté otevrete iFIT aplikaci a postupujte podle pokynu k

nastaveni U¢tu. Udélejte si €as na prozkoumani aplika-

ce iFIT a zjistéte o jejich funkcich a nastavenich.

2. Pfipravte se na cviéeni.

Pouziti ventilatoru viz strana 22.
PouZziti zvukového systému viz strana 23.

Pouziti snimace srdecniho tepu viz strana 23.
Poznamka: Pokud k pocitadi pfipojujete snimac sr-

decniho tepu i chytré zafizeni, musite pfed pfipojenim
chytrého zafizeni pfipojit snimac srde¢niho tepu.

3. Pripojte své chytré zafizeni k pocitaci

Stisknéte iFIT tlacitko synchronizace na pocitaci; na

displeji se zobrazi Cislo parovani. Poté postupuijte pod-

le pokynl v aplikaci iFIT a pfipojte své chytré zafizeni.

Po navazani spojeni se LED kontrolka na pocitaci roz-
sviti modfre.
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4. Vyberte trénink iFIT.

V iFIT aplikaci se dotknéte tlacitek ve spodni ¢asti ob-
razovky a vyberte bud domovskou obrazovku (tlacitko
Domu) nebo knihovnu cvi¢eni (tlagitko Prochazet).

Vyberte cviceni z domovské obrazovky nebo z knihovny
cvic¢eni, jednoduSe se dotknéte pozadovaného obrazku
cviceni na obrazovce. Posunutim nebo rychlym po-
hybem po obrazovce miizete podle potfeby posouvat.
Kdyz vyberete trénink, na obrazovce se zobrazi prehled
tréninku, ktery obsahuje podrobnosti, jako je trvani a
vzdalenost tréninku a pfiblizny pocet kalorii, které bé-
hem tréninku spalite.

5. Zaénéte cvicit.

Klepnutim na Start Workout zahajite cviceni.

Bé&hem nékterych tréninkd iFIT véas trenér provede skvé-
lym video cvi¢enim. Dotknéte se obrazovky v libovolném
otevifeném prostoru pro zobrazeni a vybér hudby, hlasu
trenéra a hlasitosti pro cviceni.

Béhem nékterych tréninkd se na obrazovce zobrazi
mapa trasy a znacka oznadujici vas pokrok. Klepnutim
na tlacitka na obrazovce vyberte pozadované moznosti

mapy.

Pokud je nastaveni rychlosti nebo sklonu pro aktualni
segment tréninku je pfili§ vysoké nebo pfilis nizké, mu-
Zete toto nastaveni ruéné prepsat stisknutim tlaéitek
rychlosti a sklonu na displeji.

K naprogramovanému nastaveni rychlosti a sklonu tré-
ninku, klepnéte na Sledovat trenéra.

Poznamka: Cil kalorii zobrazeny v popisu cvi¢eni je od-
hadem poctu kalorii, které béhem cvi¢eni spalite. Sku-
tecny pocet kalorii, které spalite, bude zaviset na rliz-
nych faktorech, jako je vaSe hmotnost. Pokud navic bé-
hem tréninku ruéné zménite rychlost nebo sklon, ovlivni
to pocet spalenych kalorii



6. PrerusSte nebo ukonéete trénink.

Chcete-li cviceni pozastavit, jednoduSe se dotknéte ob-
razovky nebo stisknéte tladitko Stop.

Chcete-li pokracovat v tréninku, dotknéte se symbolu
prehravani na obrazovce nebo stisknéte tlacitko Start.

Chcete-li ukongéit cvic¢eni, dotknéte se obrazovky pro
pozastaveni cviceni a poté postupuijte podle pokynl na
obrazovce pro ukonc€eni cvi€eni a navrat na
domovskou obrazovku.

Kdyz cvi€eni skonéi, zobrazi se souhrn na obrazovce.
V pfipadé potfeby mlZete vybrat moznosti, jako je pfi-
dani cviceni do planu nebo pfidani cvi¢eni do seznamu
oblibenych. Poté se dotknéte Dokoncit pro navrat na
domovskou obrazovku.

7. Odpojte své chytré zafizeni od svého chytrého
zafizeni

Chcete-li odpojit své chytré zafizeni od pocitace, vy-
berte moznost odpojeni v aplikaci iFIT.

Poznamka: VSechna pfipojeni Bluetooth mezi pocita-
¢em a dalSimi zafizenimi (vCetné jakychkoli chytrych
zafizeni, monitory srde¢niho tepu atd.) budou odpoje-
ny.

8. Po skoné€eni pouzivani béZzeckého pasu vypnéte
pogéitaé (viz strana 17).
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Rezim nastaveni

1. Zvolte rezim nastaveni. Pro
spusténi reZimu nastaveni stiskné-
te tlaCitko (H) Settings, Prvni
hodnota k nastaveni se zobrazi na
displeji.

(o=

Poznamka: Pokud je spusténé cvi-
¢eni, je tfeba stisknout opakované
Stop pro navrat do hlavniho menu
a teprve poté Ize spustit rezim na-
staveni.

2. Prepinani mezi polozkami Po
spusténi rezimu nastaveni stiskejte
opa-kované tlacitko Stop pro vybér
poZadované hodnoty k nastaveni.

3. Zména nastaveni

Unit of Measurement - Jednotky méreni— Ak-

tualné zvolené jednotky se zobrazi na displeji. Pro
zménu jednotek stisknéte opakované tlagitko pro
zvySeni rychlosti. Pro vybér standardnich jednotek
stisknéte tlacitko Std. Pro vybér metrickych jednotek
vybertte Met.

[y

Software Version Number—Na displeji se zobrazi
aktualni verze sofwaru.



Kalibrace sklonu—Pismena CAL se zobrazi na disp-
leji. Pokud systém sklonu nefunguje spravné, je tfeba
j€j kalibrovat. Pro kalibraci stisknéte tlacitka pro
zvySeni nebo snizeni sklonu. Trenazér automaticky vy-
zkousi dosaZeni maximalni a minimalni hodnoty sklo-
nu. AZ se trenazér prestane pohybovat, je systém kalib-
rovan.

L

o —
P —

DULEZITE: Béhem kalibrace systému sklonu udr-
Zujte doméaci zvirata, kon€etiny a dalSi predmé-
ty mimo dosah béZeckého pasu. V pripadé nou-
ze vyjméte kli¢ z poéitaCe a zastavte kalibraci.

Poznamka: Systém sklonu se muze prilezitostné
automaticky zkalibrovat, kdyZ jej zapnete.

Display Test—Tohle slouzi mechanikim pro testovani
funkce displeje.

Button Test—Tohle slouzi mechanikiim pro testovani
funkce tlacitek.

Demo Mode—Pocitac je vybaven demo verzi, ktera je
uréend pro vystaveni trenazéru v obchodé. Displej se
nevypne a pobézi stale i po ukonc¢eni tréninku.
Stisknéte opakované tlacitko pro zvySeni rychlosti pro
spusténi demo verze Don. Por vypnuti demo verze vy-
berte Doff.

iR
D

L
T

Total Time - Celkovy €as—Displej TIME zob-razi
celkovy €as vSech tréninkd.

TIME ©

vy

Total Distance - Celkova vzdalenost—Displej zob-
razi celkovou vzdalenost ubéhnout béhem vsech tré-
ninkd.
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Contrast Level - jas obrazovky- Stisknutim tlaci-
tek pro zvySeni a sniZzeni nastavte Uroven jasu
displeje.

B

L

4. Ukonceni rezimu nastaveni

Stisknéte tlacitko (H) pro
ukonéeni nastaveni H

JAK POUZIVAT VENTILATOR

Ventilator ma nékolik nastaveni
rychlosti. Opakovanym stisknu- FAN
tim tlacitek pro zvySeni a snizeni _ ~

ventilatoru na konzole vyberte Q VAR Vi

rychlost ventilatoru nebo ventila-

tor vypnéte.
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JAK POUZIVAT ZVUKOVY SYSTEM

1. Zkontrolujte, zda je ve vaSem zafizeni Bluetooth
zapnuty a drZte své zafizeni pobliz pocitace

2. Stisknéte a podrzte tlacitko Bluetooth Audio na
pocitaci po dobu 3 sekund. Zazni ton a tlac¢itko
Bluetooth zacne blikat, coZ znamena, Ze pocitac
vstoupil do rezimu parovani.

3. Sparujte své zafizeni

Jakmile jsou zafizeni Uspé&sSné sparovany, ozve se
zvuk potvrzeni.

VoL

) )}
N S

Chcete-li upravit hlasitost,
stisknéte tlacitka pro zvySeni a snizeni hlasitosti
nebo pouzijte ovladani hlasitosti na vasem osobnim
audio prehravaci.

Poznamka: Pocita¢ mlZze do své paméti ulozit vice
zafizeni. Pokud jste jiz dfive sparovali své zafizeni,
muzete jednodusSe stisknout tlacitko Bluetooth Au-
dio pro pfipojeni zafizeni ke pocitaci.

4.V pripadé potfeby vymazte pamét zafizeni

Pokud potfebujete vymazat vSechna zafizeni Blue-
tooth uloZzena v paméti pocitace, stisknéte a
podrzte tla¢itko Bluetooth Audio po dobu 10 sekund

JAK POUZIVAT NABIJECI PORT

Pocitac je vybaven nabijecim portem pro nabijeni za-
fizeni kompatibilnich s USB-C, jako jsou smartphony a
tablety, béhem cvi¢eni.Chcete-li pouzit nabijeci port,
zapoijte nabijeci kabel USB-C (neni soucasti baleni do
zasuvky na vaSem za-fizeni a do nabijeciho portu na
pravé strané; ujistéte se, Ze je nabijeci kabel USB-C
plné zapojen.Poznamka: Nabijeci port nelze pouzit k
prohlizeni nebo pfenosu dat nebo prehravani hudby
prostfednictvim zvukového systému pocitace.
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JAK POUZIVAT VOLITELNY MONITOR SRDECNI
FREKVENCE

At uz vas cil

je spalovat tuk nebo
posilit svj
kardiovaskularni
systém, klicem

k dosazeni

nejlepSich vysledku je
udrZovat

spravnou tepovou
frekvenci

béhem tréninku.
Monitor srde¢niho tepu vam umozni nepretrzité
sledovat svou srde¢ni frekvenci pfi cvi¢eni, coz vam po-
muZze dosahnout vaSich osobnich fitness cilt. Chcete-li
zakoupit monitor srde¢niho tepu, podivejte se na predni
stranu tohoto navodu.

Pocitac je kompatibilni se vSemi monitory srde¢niho
tepu Bluetooth® Smart.

Chcete-li pfipojit monitor srde¢niho tepu Bluetooth
Smart k pocitacie, stisknéte tlacitko iFIT Sync; na disp-
leji se zobrazi €islo parovani.

Kdyz je monitor pfipojen,
LED svétylko na pocitaci dvakrat ¢ervené zablika.

Poznamka: Pokud je v blizkosti po€itaCe vice nez jeden
kompatibilni monitor srde¢niho tepu, poditac se pfipoji
k monitoru srde¢niho tepu s nejsilngjSim signalem.

Chcete-li odpojit monitor srde¢niho tepu od pocitace,
stisknéte a podrzte tlacitko iFIT Sync, dokud se LED di-
oda na pocitaci nerozsviti zelené.

Poznamka: VSechna pfipojeni Bluetooth mezi pocita-
¢em a ostatnimi zafizenimi (v€etné vSech chytrych za-
fizeni, monitor srde¢niho tepu atd.) budou odpojena.



Jak slozit trenazér do skladovaci polohy

Aby se predeslo poskozeni stroje, zkontrolujte, zda
je sklon nastaven na 0. Poté vytahnéte bezpecnostni
kli¢ a odpojte z elektricke sité. Upozornéni: Pro
skladovani a pfesun stroje musite zvladnout unést
nejméné 20 kg.

1. Drzte kovovy ram, na misté, jak je ukazano na
obrazku. Upozornéni: Nedrzte stroj za plastove
Céasti ani podnozky. Ohnéte se v kolenou, ale
z&da nechejte rovna.

2.  Zvedejte ram pomalu vzhUru, dokud neuslySite
zacvaknuti. Upozornéni: Pfekontrolujte, zda je
pojistka opravdu zacvaknuta.

Ram

Skladovaci
podpéra

Pro ochranu podlahy nebo koberce umistéte pod bé-
Zecky pas podlozku. Udrzujte bézecky pas mimo pfi-
mé slunecni svétlo. Nenechavejte béZecky pas ve
skladovaci poloze pfi teplotach nad 30°C.

Jak trenazér premist'ovat

Nez trenazérem zacnete pohybovat, slozte jej do
skladovaci polohy, tak jak je uvedeno v pfedchozich
krocich. Upozornéni: Stroj pfemistujte vzdy ve dvou
osobach.

Drzte ram pevné obé&ma rukama a opatrné tlacte stroj na
pozadované misto. Upozornéni: Nepohybujte strojem po
nerovném povrchu.

Jak trenazér rozlozit

1. Zatlacte horni polovinu
pasu vpred a zaroven
nohou odjistéte pojistku.

2. Kdyz pojistku drzite nohou,
opatrné zacnéte naklapét
pas smérem dolu na sebe.

3. Ustupte a polozte ram na
zem.




Udrzba a chyby
Udrzba

RAadna udrzba trenaZéru je dileZita pro optimalni vykon
a snizeni opotfebeni. Pfi kazdém pouZziti trenazéru
zkontrolujte a utahnéte vSechny soucasti. Okamzité
vymérite opotfebované dily.

Nejprve vypnéte trenazér a odpojte z elektrické ener-
gie.

Venkovni ¢asti utirejte vihkym hadfikem a malym
mnozstvim jemného mydla. Nestfikejte kapaliny pfimo
na pas. Aby nedoslo k poskozeni trenazéru, nene-
chavejte ho v blizkosti zadné kapaliny. Nasledné bézici
pas dikladné osuste jemnym hadfikem.

Odstranéni problému

VétSinu problému s trenazérem muzete vyresit
pokud budete postupovat podle nasledujiciho
postupu. Najdéte pFiznaky a postupujte nasle-
dovneé.

Pokud potiFebujete jakoukoli dalSi pomoc, podivejte
se na predni stranu tohoto navodu.

Priznak: Napéjeni se nezapne

a. Ujistéte se, Ze je napajeci kabel zapojen

do spravné uzemnéné zasuvky). Pokud je
zapotfebi prodluzovaci kabel, pouzijte pouze
kabel s tfemi vodi¢i a 14 mm (1 mm2), ktery neni
delSi nez 1,5m.

b. Po pfipojeni napajeciho kabelu zkontrolujte, zda
je bezpecnostni kli¢ vlozen do pocitace.

c. Zkontrolujte hlavni vypinac trenazéru na zadni
strané hlavniho rdmu. Pokud je vypinac v poloze (A)
tak, jak je na obrazku, vypina¢ vypadnul. Pro rese-
tovani

pockejte 5 minut a poté vypina¢ znovu zapnéte (B).
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Priznak: Béhem pouzivani se vypne napajeni

a.Zkontrolujte spina¢ napajeni. Pokud se prepinac
vypnul, poc¢kejte pét minut a poté pfepinac¢ znovu
stisknéte.

b. Ujistéte se, Ze je napdjeci kabel zapojen. Pokud
je napajeci kabel zapojen, odpojte jej, pockejte pét
minuta potom jej znovu pfipojte.

c. Vyjméte kli¢ z pocitace a potom jej znovu vioZte.
d. Pokud béZecky pas jeSté nebézi, prectéte si
prosim predni obalku této pFirucky.

Pfiznak: Sklon se neméni spravné
a. Pro kalibraci systému postupujte dle kapitol vySe.

PFiznak: TrenaZzér se nepfipoji k bezdratove siti
a. Zkontrolujte pfipojeni dle kapitol vySe

b. Zkontrolujte nastaveni pfipojeni.

c. Pokud mate dalsi otazky, kontaktujte podporu na
iFit.com.

PRIZNAK: Displej poéitaée zlstane rozsviceny i
po vyjmuti bezpeénostniho kliée

Na pocitaci je spustén demo rezim, ktery se pouzi-
va pro vystaveni v obchodé. Pokud jej chcete vy-
pnout, podivejte se do kapitoly nastaveni.



Pfiznak: Bézecky pas nahle zpomali

a. Pokud je zapotfebi prodluzovaci kabel, pouzijte
pouze kabel s tfemi vodi¢i a 14 mm (2 mm2), ktery
neni delSi nez 1,5 m.

b. Pokud je pas uvolnény, vykon trenazéru se mize
snizit a béZecky pas muze byt poskozen. Vyjméte

kli¢ a odpojte napajeci kabel. Pomoci

Sestihranného klice otacejte obéma Srouby (E)
valeckového valce proti sméru hodinovych rucicek

0 1/4 ot&Cky. Pfi spravném utaZeni béZeckého

pasu byste méli byt schopni zvednout kazdou

stranu pasu 8-10 cm od ploSiny. Budte opatrni, abyste
udrzeli béZecky pas ve stfedu. Poté zapojte napajeci
kabel, vloZte kli¢ a spustte béZecky pas na nékolik mi-
nut. Opakujte, dokud neni spravné utazeny bézecky
pas.

c. V&S trenazér je vybaven bézeckym pasem
potazenym vysoce vykonnym mazivem.

DULEZITE: Nikdy nepouZivejte silikonové spreje
ani jiné latky na bézecky péas ani na pési plosinu,
pokud to nepovoli autorizovany servisni zastupce.
Takové latky mohou poSkozovat béZecky pas a
zpUsobit nadmérné opotfebeni. Pokud mate
podezfeni, Ze béZecky pas potfebuje vice maziva,
prectéte si pfedni obal této pfirucky.

d. Pokud se pési pas pri jizdé stale zpomaluje,
podivejte se na pfedni obal tohoto navodu.
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Priznak: Bézecky pas neni umistén uprostied
mezi boénicemi

DULEZITE: Pokud se bé&Zecky pés tfese proti
chodidliim, mdze se stét, Ze je pas poskozeny.

a. Nejprve vyjméte kli¢ a odmontujte napajeci kabel.
Pokud se bézecky pas posunul doleva, pouzijte
Sestihranny kli¢ pro otoceni levého napinaciho
vélecku vlevo ve sméru hodinovych rucicek o 1/2
otacky; Pokud se béZecky pas posunul doprava,
otacejte Sroubem levého napinaciho vélce proti smé-
ru hodinovych rucic¢ek 1/2 otacky. Dbejte na to, abys-
te pas pfilis neutéhli. Poté zapojte napajeci kabel,
vloZte kli¢ a spustte béZecky pas na nékolik minut.
Opakujte, dokud neni pé&Si pas vycentrovan.

Pfiznak: BéZecky pas se pfi chuzi sklouzne

a. Nejprve vyjméte kli¢ a odmontujte napajeci kabel.
Pomoci Sestihranného klice otacejte obéma Srouby
napinaciho vélce ve sméru hodinovych rucicek, 1/4
otacky. Pfi spravném utazeni béZzeckého pasu byste
meéli byt schopni zvednou okraj bézeckého pasu 8-10
cm nad ploSinu. Budte opatrni, abyste

udrzeli chodici pas ve stfedu. Poté zapojte napajeci
kabel, vlozte kli¢. Opakujte, dokud neni spravné
utazeny bézecky pas.




TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNEN:I:

Pred zahajenim cvi¢ebniho programu
konzultujte Vas zdravotni stav s Vasim |é-
karem. Toto je dllezité pro osoby starsi 35 let

a osoby se zdravotnimi obtizemi. Monitor sr-
decniho tepu neni zdravotnickym zafizenim.
Mnoho faktort maze ovlivnit vysledek méfeni.
Monitor srdeéniho tepu slouzi pouze jako cvi-

¢ebni pomucka.

Tento navod Vam pomuZe naplanovat Vas cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cviceni ziskate ve
specializovanych knihach nebo se poradte se svym
Iékafem Ci trenérem. Pamatuijte, Ze spravna vyZiva a
odpovidajici odpocinek jsou zasadni pro Uspésné do-
sazeni vysledkd.

Intenzita cviéeni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit
kardiovaskularni systém, cvi€eni ve spravné intenzité
je zaklad k Uspéchu. Intenzitu miZete 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
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@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdec¢ni frekvence,
najdéte si pod ¢arou V&S vék (vyberte Cislo, které je
nejblizSi VaSemu véku). TFi Cisla nad Cislem véku Vam
definuji tréninkové zony. Nejnizsi &islo znaci tepovou
frekvenci pro spalovani tukd. Prostfedni Cislo je,
nejvyssSi mozny tep, kdy jesté télo spaluje. NejvySsi
¢islo znamen4, Ze se pohybujete na hranici aerobni
zbény a vy zacinate budovat rychlost. (v této zéne jiz

télo nespaluje tuky).

Spalovéni tukd - Cheete-li Gginné spalovat tuky,
musite trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. Béhem
nékolika prvnich minut cvic¢eni VaSe télo vyuZiva
uhlohydréatové kalorie pro energii. Teprve po nékolika
prvnich minutéch cviceni vase télo zacne vyuZivat
tukové zasoby pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cviéeni, tak aby byla
srdecni frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v
tabulce. Pro maximalni spalovani tuku cvicte se srdecni
frekvenci blizko stfedniho Cisla z tabulky.

Aerobni cviéeni - Pokud je vaSim cilem posilit vas
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi-
¢eni, cozZ je Cinnost, ktera vyZzaduje dlouhou dobu velké
mnoZstvi kysliku. Pro aerobni cviceni upravte intenzitu
cviceni, dokud vase tepové frekvence nedoséhne
nejvyssiho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcviéka - Zahrejte se 5 az 10 minutami
protahovanim a lehkym cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje
télesnou teplotu, srdeCni frekvenci a zrychluje krevni
obéh v prabéhu pfipravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZz 30 minut ve stfedni z6né
tepové frekvence. (BEhem nékolika prvnich tydnu
cvicebniho programu neudrZujte srdecni frekvenci ve
z0né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné
a hluboce.

ProtaZeni - zakoncete cviceni 5 aZz 10 minutami
protahovéni. Protahovéani zvySuje flexibilitu vaSich svall
a poméaha predchéazet problémim po cviceni.

Castost tréninku - Chcete-li zachovat nebo zlepsit
svou fyzickou kondici, absolvuijte tfi tréninky kazdy
tyden, s nejméné jednim dnem odpocinku mezi tré
ninky. Po nékolika mésicich pravidelného cviceni
muZete v pfipadé potfeby zaradit az pét tréninkd kazdy
tyden. Nezapomerite, Ze klicem k Uspéchu je
pravidelné cvi-Ceni a zdrava vyvazena strava.

Méreni pulsu
Cviéte nejméné pod dobu 4

minut. Poté si polozte dva
prsty na zapésti, pocitejte
tepy béhem 6 vtefin, vysle-

dek vynasobte 10. Napf.14
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tepd znadi puls 140.



Zahtati / protazeni

Spravné cviceni je zahajeno zahfivaci fazi a ukonéeno fazi
zklidnéni. Nasle ur_ll’ tipy cvikd, které pfipravi vaSe télo na na-
rocné posilovani. Faze zklidneni je dulezita pro uvolnéni nama-
hanych svalu.

1.Dotknéte se palcl

Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosdhnout na Spic-
ky palcu u nohou. Dosahnéte, co nejdal to jde a vydrzte v této
pozici 20-30 vtefin

2.Protazeni Slach

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

3.ProtaZzeni zadni strany stehen a lytek

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

4.ProtaZzeni predni strany lytek

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

5. Motylek

Sednéte si na zem chodidly k sobé& a koleny od sebe. Chodidla

gg Zr(l)aite pfitahnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte
-40 vtefin.
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Poznamky
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Kusovnik
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Popis

3/8" x 2 1/2" Screw

3/8" x 3/4" Screw

Ground Screw

5/16" x 1 1/4" Screw

M4 x 10mm Screw

3/8" Star Washer

5/16" Star Washer

5/16" x 3/4" Screw

3/8" x 1 3/8" Bolt

1/4" x 2 1/2" Screw

3/8" x 1 1/8" Screw

#8 x 3/4" Screw

1/4" x 1 1/4" Screw

#8 x 3/4" Washer Head Screw
#8 x 5/8" Screw

3/8" x 2 1/4" Bolt

3/8" x 1 1/2" Bolt

5/16" Motor Screw

Saddle Bracket Cover

#8 Belt Guide Screw

5/16" x 1 3/4" Shoulder Bolt
5/16" x 1 3/4" Bolt

5/16" x 2 1/4" Bolt

#8 x 1/2" Washer Head Screw
#4 x 1/4" Screw

Mushroom Fastener

#8 Star Washer

5/16" Flat Washer

3/8" Thrust Washer

Small Flat Washer

1/4" Nut

Hood Clip

3/8" Nut

5/16" Nut

(Not Used)

#8 x 3/4" Truss Head Screw
Large Cushion

Rear Cover

M6 x 16mm Pan Head Screw
M6 x 25mm Screw

Walking Platform

Walking Belt

Belt Guide

Left Foot Rail

Right Foot Rail

Drive Roller/Pulley

Small Cushion

9/32" Plastic Bushing

1/2" Pin

(Not Used)
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51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

A
(7]

Model No. NTL10425-INT.1 R0824A

Popis

Controller Plate

Wire Tie

Latch Crossbar

Drive Motor

Motor Belt

Storage Latch

Frame

Rear Foot

Right Rear Endcap

Left Rear Endcap

Idler Roller

Motor Hood

Incline Frame Spacer
3/8" Plastic Bushing
Frame Spacer

Incline Frame

Incline Motor

Incline Motor Spacer
Controller

Power Cord
Receptacle

Power Switch

Belly Pan

Left Handrail Cover
Right Handrail Cover
Left Handrail Outer Cover
Right Handrail Outer Cover
Left Handrail Inner Cover
Right Handrail Inner Cover
Tray

Handrail Frame
Upright Wire

Handrail Wire

Left Upright

Right Upright

Grommet

(Not Used)

Base Pad

Right Base Cover

Left Base Cover

Right Inner Base Cover
Left Inner Base Cover
Lower Display Cover
Base

Display

Upper Display Cover
Display Frame

Ground Wire

Key/Clip

Mounting Spacer



v

C.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113

Ks

—_ = DO = DN = )= =

Popis

Small Pivot Cover
Large Pivot Cover
Primary Control
Fan Girill

Cable Tie

Primary Control Base
Display Back Plate
5/16" Bushing
U-bracket

Wheel

3/8" Distorted Nut
Fan

4" Ground Wire

Y

C.

114
115
116
117
118
119
120
121
122
123

*

I N2 N =2NA—= | Do 5

Popis

Large Saddle Bracket
3/8" x 3 1/4" Screw
(Not Used)

Small Saddle Bracket
#8 x 1/2" Screw
Motor Bushing

Motor Isolator

#8 Nut

Filter

#8 x 1/2" Bolt
Assembly/Adjustment Tool Kit
User’s Manual

Poznamka: Specifikace dilt se miZze liSit. Pro aktudlni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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Rozloieny nakres A Model No. NTL10425-INT.1 R0824A
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Model No. NTL10425-INT.1 R0O824A
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Model No. NTL10425-INT.1 R0824A
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Rozlozeny nakres D Model No. NTL10425-INT.1 RO824A
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Objednavka nahradnich dila

Chcete-li objednat nahradni dily, podivejte se na pfedni stranu tohoto navodu. Abychom vam pomohli, budte pfi-
praveni poskytnout nasledujici informace, kdyZ nas budete kontaktovat:

» ¢islo modelu a sériové ¢islo produktu (viz pfedni strana tohoto navodu)

 nazev produktu (viz pfedni strana tohoto navodu)

« &islo klige a popis nahradniho dilu (dil) (viz SEZNAM DiLU a ROZLOZENY VYKRES

na konci tohoto navodu)

Informace o recyklaci

Tento elektronicky vyrobek nesmi byt vyhozen do komunalniho odpadu. V zajmu
ochrany Zzivotniho prostfedi musi byt tento produkt po skonceni Zivotnosti
recyklovan, jak to vyZzaduje zakon.

Pouzivejte prosim recykla¢ni zafizeni, ktera jsou opravnéna sbirat tento typ od-
padu ve vaSi oblasti. Pomuzete tim zachovat pfirodni zdroje a zlepSit evropské
standardy ochrany Zivotniho prostfedi. Pokud potfebujete dalSi informace o bez-
peénych a spravnych zplsobech likvidace, obratte se na mistni méstsky urad ne-
bo na provozovnu, kde jste tento vyrobek zakoupili.

Zaruka

Vyrobce:NordicTrack, Logan, Utah USA
Dovozce:FS EUROPE a.s

K Zelenym domkdm 1715,Kunratice (Praha-Kunratice),148 00 Praha
Tel.: +420 581 601 521

UK/EU Prohlaseni o shodé

NTL39225-INT obsahuje tablet MP24-Xenon-C nebo MP24-Xenon-V.
Spoleénost iFIT Health & Fitness timto prohlasuje, Ze radiové zafizeni typu MP24-Xenon-C nebo MP24-Xenon-V je v souladu se

smérnici 2014/53/EU a nafizenim o radiovych zafizenich z roku 2017.

iFIT Health & Fitness, 1500 S 1000 W, Logan, UT 84320, USA

Toto prohladeni o shodé se vydava na vyhradni odpovédnost vyrobce.

Predmét prohlaSeni: FCCID OMC453085 nebo OMC453584YV - Vysilaci frekvenéni pasma a maximalni vykon EIRP: 2,4G
WIFI:25,02dBm; 5G WIFI:22,895dBm; 2,4G BT: 10,12dBm
Provoz v pasmu 5,15-5,35 GHz je omezen pouze na vnitfni pouZiti BE | BG| CZ | DK | DE | EE

IE

néasledujici zemé: EL ES | FR | HR | IT CY | WV
?ertifikace: Clanek 3.1a — Bezpet&nost EN 62479:2010, EN 62368-1:2014/AC:2015, ”/ LT w | vl Mt e T ar [ e
Clanek 3.1b — EMC EN 301 489-1, 2.2.3, EN 301 489-17 V3.2.4, ¢lanek 3.2 —
Parametry radia EN 300 328 vV2.2.2, EN 301 893 V2.1.1

Zastupce pro Spojené kralovstvi: ICON Health & Fitness Ltd, Unit 1D The Gateway,
Fryers Way, Silkwood Park, Ossett, WF5 9TJ, Spojené kralovstvi EE c €

Zastupce EU: iFIT Health & Fitness SAS Business Park, 5 rue Alfred de Vigny, 78112 Fourqueux, Francie

PT RO | SI SK | FI SE | UK




