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BEZPECNOSTNi POKYNY

Trenazér byl navrzen a vyroben pro maximainé
bezpelné pouziti. Pfesto je pfi jeho pouziti tfeba
dodrzovat urgité zasady. Pfed montazi a cvi¢enim
si peclivé prectéte cely navod. Méli byste
dodrzovat nasledujici bezpe&nostni opatfeni:
1 TrenaZzér vzdy udrZujte mimo dosah déti.
Nenechavejte je bez dozoru v mistnosti, kde se
zafizeni nachazi.

2 Na trenazéru muze v daném ¢ase cviCit pouze
jedna osoba.

3 Pokud béhem cvi€eni ucitite zavrat, nevolnost
nebo bolest na hrudi, ihned prestante cvicit a
neprodlené vyhledejte Iékafskou pomoc.

4 Trenazér pouzivejte na rovném a pevném
povrchu. NepouzZivejte jej venku nebo v blizkosti
vody.

5 Ruce udrzujte dostate¢né daleko od pohyblivych
casti.

6 Na cviCeni noste vhodny odév. Nenoste volné
obleceni, které se mlze zachytit v trenazéru. Vzdy
pouzivejte sportovni obuv. Ujistéte se, Ze tkaniCky
¢i rizné Snurky mate fadné zavazané.
7 Trenazér smi byt pouzivan pouze k ucelim
popsanym v navodu. NEPOUZIVEJTE
pfisluSenstvi, které neni doporuéeno pfimo
vyrobcem.

8 Do blizkosti trenaZéru neumistujte Zzadné ostré
pfedméty.

9 Lidé s postizenim by neméli pouZivat trenazér bez
pomoci  kvalifikované osoby nebo Iékarfe.
10 Pfed pouzitim trenazéru provedte nékolik
zahfivacich cvikd.
11 Nepouzivejte nefunguje
spravne.

trenazér, pokud

Varovani: Pfed zaatkem cvi€eni na trenazéru
se poradte se svym lékafem, zejména, pokud je
vam vic nez 35 let nebo mate néjaké zdravotni
problémy.

Pokyny uschovejte pro pripadné budouci
vyuziti.

POKYNY KE CVICENI

CviCeni na trenazéru pfinasi rdzné vyhody, napf.
zlepSuje kondici, svalovy tonus a ve spojeni s
dietou vam pomuze s redukci hmotnosti.

1. Faze zahrivani

V této fazi dochazi k zrychleni krevniho obéhu a
pfipravé svall na cviceni, snizuje se riziko vzniku
kieCi nebo podvrtnuti. Doporuuje se provest
nékolik protahovacich cvik(, které jsou znazornény
na obrazku nize. Kazdy protahovaci cvik by mél
trvat cca 30 sekund. Svaly nepfetéZujte, a pokud
ucitite bolest, prestarite cvicit.
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2. Faze cviceni

Dodrzujte staly rytmus. Rytmus cvi¢eni by mél byt
dostate¢né rychly tak, aby se vasSe srdecni
frekvence dostala do cilové oblasti, jak je
znazornéno v nasledujicim grafu:
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut,
prestoze zacateCnici by dle doporuceni méli cvicit
pouze 10-15 minut.

3. Faze zklidnéni

Tato faze umoziuje kardiovaskularni a svalové
soustavé odpocivat. Sklada se ze zahfivacich
cvi€eni, napf. snizenim rychlosti na trenazéru po
dobu pfiblizné 5 minut. Znovu se protahnéte, ale
nepretézujte svaly. Postupné budou vasSe tréninky
delSi a intenzivnéjsi. Je vhodné cvicit alespon 3 dny
v tydnu.

Rysovani svalt

Pokud chcete rysovat svaly, méli byste zvolit vySsi
z4téZ béhem cviCeni. Svaly nohou se vice namahaji,
a proto je rozumné dobu cvi¢eni zkratit. Pokud si
navic prejete zlepsit celkovou fyzickou kondici, méli
byste zménit svlj tréninkovy program. Zahfivaci i
zklidnujici fazi provadéjte obvyklym zplsobem, ale
kdyz se blizi konec faze cviceni, zvolte vyssi zatéz a
nechte nohy intenzivnéji pracovat. Snizte rychlost a
udrzujte srdecni frekvenci v cilové oblasti.

Redukce hmotnosti

V tomto pfipadé je dulezitym faktorem vynalozené
usili. Cim déle a intenzivnéji cvi€ite, tim vice kalorii
spalite. | kdyz podavate vykon jako pfi zlepSovani
kondice, cil je jiny.



VSEOBECNE POKYNY

Peclivé si prostudujte pokyny obsazené v této
pfirucce. Naleznete zde dllezité informace o
montazi, bezpecnosti a pouzivani trenazéru.

1 TrenaZér je uréen pro komeréni pouziti. Hmotnost
uzivatele nesmi pfekrocit 150 kg.

2 Udrzujte ruce v bezpecné vzdalenosti od
pohyblivych ¢asti.

3 Rodie a osoby zodpovédné za péci o déti musi
vzdy brat zfetel na détskou zvédavost, aby nedoslo
ke zbyte¢nym arazim. Déti si nesmi hrat v blizkosti
trenazéru a trenazér v zadném pfipadé nesmi
slouzit jako hracka.

4  Majitel zafizeni je zodpovédny za to, Ze kazda
osoba, ktera trenazér pouzije, je fadné informovana
0 bezpecnostnich opatfenich.

5 Na trenazéru mize v daném c¢ase cvicit pouze
jedna osoba.

6 Pouzivejte vhodny odév a obuv, dbejte na
zavazané tkanicky.

1. MONTAZNi NAVOD
VSechny dily vyjméte z krabice a ujistéte se, Ze
jsou v ni nize uvedené &asti, viz obr. 1.

POZOR: Pii montazi trenazéru je vhodna
asistence dalSi osoby.

Obr. 1 Seznam dila:
(1) Konzola

(3) Kryt konzole

(14) Hlavni ram

(27) Kabel senzoru
(46) Pedaly

(77) Sedlo

(118) Pravéa kyvna paka
(119) Leva kyvna paka
(120) Sloupek

(121) Pfedni stabilizator
(122) Zadni stabilizator

Seznam upevnovacich prvku:

(2) Sroub M5x10

(4) Sroub M4x14L

(5) Sroub M10

(6) Matice M10

(7) Pouzdro

(8) Sroub M8

(9) Plocha podlozka
)

(10) Klige

2. MONTAZ STABILIZATORU

POZOR: V této fazi montaze je nutna pomoc
druhé osoby. Ze stabilizatorti odstrarnte ochrany
obal.

Zadni stabilizator (122) s vyrovnavaci nerovnosti
umistéte na zadni stojan trenazéru, vlozte Srouby
(8) s podlozkami (9) a maticemi (6), pevné je
utahnéte. Obr. 2.

Stejné postupujte s pfednim stabilizatorem (121).

3. MONTAZ PEDALU

Pokyny k montazi pedald musi byt pfesné dodrzeny,
protoZe nespravné nasazeni by mohlo poskodit zavit
Sroubu na pedalu nebo klice. Pravou a levou
stranou se ma na mysli poloha, kterou uzivatel
zaujme pfi cvieni, kdyz sedi na trenazéru.
Pravy pedal (46R) oznadeny pismenem (R)
pfiSroubujte na pravou kliku oznagenou pismenem
(R) ve sméru hodinovych ruciCek a pevné utahnéte.
Obr. 3. Levy pedal (46L) oznaceny pismenem (L)
pfiSroubujte na levou kliku oznaCenou také
pismenem (L) proti sméru hodinovych rucic¢ek pevné
utahnéte. Obr. 3.

4. MONTAZ MONITORU

Uchopte monitor (1) a vyklopte jej na hlavni ram (14).
Propojte svorky vyé€nivajici ze spodni ¢asti monitoru
se svorkami (27) vychazejicimi z horni ¢asti hlavniho
ramu (14) viz obr. 4.

Pomoci Sroubl (2) pfipevnéte monitor (1), obr. 4.
Ujistéte se, Ze nedoSlo ke skfipnuti zadného z
kabelll. Poté pfipevnéte kryt monitoru (3) pomoci
Sroubt (4) Obr. 4.

5. MONTAZ KYVNYCH PAK

Vezméte levou kyvnou paku (119) (oznagenou
pismenem L) k hlavnimu ramu (14). K utazeni
pouzijte kli€. Stejné postupujte s pravou kyvnou
pakou (118), obr. 5.

Pomoci Sroubu (5), matice (6) a pouzdra (7) spojte
levou boéni hfidel (81) s levou kyvnou pakou (119).
Provedte stejny postup montaze s hfideli na pravé
strané. Obr. 5.

6. MONTAZ SEDLOVEHO SLOUPKU

Sedlo (77) namontujte na trubku kolejnice sedla (78).
Sedlovy sloupek (75) vlozte do hlavniho ramu (14),
zvolte poZzadovanou polohu a utdhnéte aretacni Sroub
(16). Ujistéte se, ze je aretacni Sroub dotazen. Obr. 6.

Poznamky: Kdyz zvolite poZadovanou polohu,
utahujte aretacni Sroub sedlového sloupku tak dlouho,
dokud neuslysite ,,cvaknuti®.

DULEZITE: Po mésici pouzivani trenazéru je
vhodné dotahnout Srouby.



VYROVNANI

Jakmile trenazér umistite na stalé misto, ujistéte se,
Ze je rovné na podlaze. Pro vyrovnani smérem
nahoru nebo doli muzete pouzit vyrovnavac, viz
obr. 7.

MANIPULACE A SKLADOVANI

Trenazér je opatfen kole¢ky (107), viz obr. 8, ktera
usnadiuji manipulaci. Pomoci dvou pfednich
koleCek je mozné zafizeni pfemistit na zvolené
misto mirnym nadzvednutim. Trenazér uchovavejte
na suchém misté a nevystavujte ho teplotnim
vykyvam.

Pokud mate jakékoli dotazy, obratte se na nasi
technickou asistenéni sluzbu (viz posledni strana
prirucky).

BH FITNESS SI VYHRAZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACE ~ SVYCH = VYROBKU  BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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MONTAZ BATERII

Monitor funguje na dvé ALKALICKE BATERIE 1,5
V, Pro vlozeni baterii nejprve sejméte zadni kryt na
monitoru pomoci Sroubovaku a poté sejméte kryt
bateriového prostoru, obr. 1, a opatrné vlozte dvé
AA alkalické baterie do bateriového prostoru (A) a
ujistéte se, ze je spravna polarita (odpovida polu
«+» baterie se znaménkem «+» uvnitf prostoru pro
baterii a polu «-» znaménku «-»). Zavfete kryt dle
obr. 1. Pokud monitor po zapnuti zobrazuje chyby
nebo pouze dil¢i segmenty, vyjméte baterie a
pockejte asi 15 sekund, nez je znovu vioZite.

Slabé baterie zpUsobuji slaby digitalni displej
(Spatny kontrast) a chybné udaje. Ihned je vyménte.

Pfi zapnuti monitoru se ozve pipnuti. LCD displej
zobrazi vSechny segmenty na 2 sekundy a poté na
pfiblizné 1 sekundu zobrazi jednotky (mile nebo
kilometry). Nakonec displej pfejde do rezimu
uzivatelského nastaveni.

Pokud jednotka zlstane dobu 4 minut necinna,
monitor se automaticky vypne.

Dulezité: Vyfazené baterie je nutné vhodit do
specialnich kontejnerd, obr. 2.

FUNKCE MONITORU
NASTAVENIi UZIVATELSKYCH UDAJU

Monitor pfejde na nékolik sekund do reZimu
uzivatelského nastaveni po vlozeni baterii nebo po
stisknuti tlaCitka RESET. Pomoci klaves UPA/
DOWNY vyberte uzivatele - USER 1-USER 4 a
stisknéte MODE pro potvrzeni.

Na displeji se zobrazi SET GENDER pro nastaveni
pohlavi. Pomoci klaves UP A/DOWNY vyberte
(MALE) nebo (FEMALE) a stisknéte MODE pro
potvrzeni. Na displeji se zobrazi SET AGE. Pomoci
klaves UP A/DOWNY zadejte vék (1-99), stisknéte
MODE pro potvrzeni. Na displeji se zobrazi SET
HEIGHT. Pomoci klaves UP A/DOWNY zadejte
vySku (100-200), stisknéte MODE pro potvrzeni.
Nakonec se na displeji zobrazi SET WEIGHT,
pomoci klaves UP A/DOWNY zadejte hmotnost
(20-150), stisknéte MODE pro potvrzeni a pfejdete k
vybéru rezimu cviceni.

PROGRAM QUICK START

1. Pro okamzité zahajeni cvieni stisknéte START.
Cas se zadne odpogitavat a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATTY) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2. Ikona postavy zobrazuje uZivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. Ikona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

VYBER REZIMU CVICENI

Pomoci klaves UP A/DOWNY zvolte rezim cviceni:
Cilovy ¢asovy program (TARGET TIME) / Program
cilové vzdalenosti (TARGET DIST) / Program
cilovych kalorii (TARGET CAL) / Program cilovych
wattd (TARGET WATT) / Program cilové tepové
frekvence (TARGET HR ) / Wattovy program
(WATT PROGRAM) / Intervalovy program
(INTERVAL). Stisknutim MODE potvrdte vybér.
Cilovy ¢asovy program

1. Pouzijte tlaCitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilového Casu (pfednastavena hodnota je 10:00).
Stisknéte START pro zahdjeni cvigeni. Cas se
zacne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).

2. Ikona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cvi¢ebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilové vzdalenosti

1. Pouzijte tladitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilové vzdalenosti (pfednastavena hodnota je 5,0).
Stisknéte START pro zahajeni cvi¢eni. Zacne se
odpocitavat vzdalenost a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2.lkona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilovych kalorii

1. Pouzijte tladitka UP A/DOWNY pro nastaveni
cilového kalorii (pfednastavena hodnota je 100).
Stisknéte START pro zahajeni cviCeni. Kalorie se
zacnou odpocitavat a na monitoru se zobrazi
hodnoty (RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA
FREKVENCE) / (RYCHLOST) / (KALORIE) /
(VZDALENOST).

2.lkona postavy zobrazuje uzivatele.

3. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program cilovych wattu

1.Pouzijte tlagitka UP A/DOWN'Y pro vybér
cilového wattu (pfednastavena hodnota je 20).
Stisknéte START pro zahéjeni cviéeni. Cas se
zagne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).
2.lkona postavy zobrazuje uZivatele.

3.Kdyz je skute€na hodnota ve wattech niz8i nez
cilova hodnota ve wattech, na displeji se zobraA
symbol, ktery uzivatele upozorni, aby zrychlil. Kdyz
je skuteénd hodnota wattu vyssi nez cilovd hodnota

13 wattu, zobrazi se



symbd}, ktery uZivatele upozorni, aby zpomalil.

4. Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cviCebniho rezimu
stisknéte RESET.

Program tepové frekvence
1. Pro méfeni tepové frekvence béhem cviceni
pouzijte hrudni pas (neni souéasti dodavky). Obr. 3.

2. Pouzijte tlacitka UP A/DOWNY pro vybér
cilového tepu (pfednastavena hodnota je 100).
Stisknéte START pro zahéjeni cviceni. Cas se
zacne odpocitavat a na monitoru se zobrazi hodnoty
(RPM) / (CAS) / (WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) /
(RYCHLOST) / (KALORIE) / (VZDALENOST).

3. Ikona postavy zobrazuje uzivatele.

4. Kdyz je skute&na hodnota tepu niZsi nez cilova
hodnota na displeji se zobrazi symbotfktery
uzivateli pfipomene, aby zrychlil. Kdyz je skutecna
hodnota tepu vys8i nez cilova hodnota, na displeji
se zobrazi symbofgktery uZivateli pfipomene, aby
zpomalil.

5.Pro zastaveni tréninku stisknéte STOP. lkona
STOP bude blikat. Pro obnoveni programu stisknéte
START. Pro navrat k vybéru cvi€ebniho rezimu
stisknéte RESET.

Wattovy program

1.Pouzijte tlaCitka UP A/DOWN'Y pro vybér urovné
obtiznosti (BEGINNER) / (ADANCE) / (SPORTY) a
stisknéte MODE pro potvrzeni vybéru.

2.Pomoci klaves UP A/DOWN VY nastavte Cas
(pfednastavena hodnota je 30:00). Stisknéte START
pro zahajeni cvieni. Cas se zagne odpogitavat a na
monitoru se zobrazi hodnoty (RPM) / (CAS) /
(WATT) / (TEPOVA FREKVENCE) / (RYCHLOST) /
(KALORIE) / (VZDALENOST). Kdyz jsou watty
uzivatele o 10 % nizSi nez watty trenéra, ikona
trenéra se posune a na displeji se zobrazi symbol, )
ktery uzivateli pfipomene, Ze ma zrychlit. Kdyz jsou
watty uzivatele o vice nez 10 % vysSi nez watty
trenéra, ikona trenéra se posune zpét a na displeji
se zobrazi symbol,‘ktery uzivateli pfipomene, aby
zpomalil.

3.Pokud je nesoulad ve wattech v rozmezi +/-10 %,
jsou trenér a uZivatel ve stejné pozici. Pro zastaveni
tréninku stisknéte STOP. Ikona STOP bude blikat.
Pro obnoveni programu stisknéte START. Pro
navrat k vybéru cviCebniho reZzimu stisknéte RESET.

Intervalovy program

Jakmile jste v tomto rezimu nastaveni programu,
pouzijte tlatitka UP A/DOWNY pro vybér jedné z
téchto moznosti: 20/10, 10/20, CUSTOM

- (20/10): Cvicte 20 sekund a odpocivejte 10 sekund
(8 opakovani). Stisknéte START pro zahajeni.

- (10/20): Cvicte 10 sekund a odpocivejte 20 sekund
(8 opakovani). Stisknéte START pro zahajeni.

- CUSTOM: Uzivatel muze nastavit ¢as cvi¢eni a
odpogdinku..

- Vyberte CUSTOM a stisknéte MODE.
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- Pomoci klaves UP A/DOWN V¥ nastavte pocet
opakovani (SET ROUND). Stisknéte MODE.

- Pomoci kladves UP A/DOWNY nastavte dobu
cvi€eni. Stisknéte MODE.

- Pomoci klaves UP A/DOWNY
odpocinku. Stisknéte MODE.

- Stisknéte START pro zahajeni cviceni.

nastavte dobu

TESTOVANI KONDICE

Trenazér je vybaven funkci "RECOVERY".
Vyhodou je mozZnost zméfit, za jak dlouho po
skongeni cvi€eni se vaSe tepova frekvence vrati do
puvodnich klidovych hodnot. Kdyz docvicite,
nasadte si spravné hrudni pas a stisknéte tlacitko
RECOVERY. Tim se zaéne odpocitavat ¢as po
jedné minuté. Na monitoru zUstane zobrazeny ¢as a
tepova frekvence. Béhem jedné minuty trenazér
zméFi vasi tepovou frekvenci. Cas potfebny pro
navraceni tepové frekvence do klidového stavu se
zobrazi na fadku tepové frekvence.
Pokud se kdykoliv béhem této minuty rozhodnete
ukongit test, stisknéte tlacitko RECOVERY, ¢imz se
vratite na hlavni obrazovku. Po uplynuti minuty
trenazér vyhodnoti vasi kondici, ktera se zobrazi v
horni &asti monitoru: ,F1, F2,..., F5, F6* kdy ,F1“
pfestavuje nejlepsi vykon (excelentni kondice) a ,F6*
nejhorsi (velmi Spatnd kondice). Stiskem tladitka
RECOVERY se vratite na hlavni obrazovku, kde
najdete veskeré funkce v plvodnim rezimu, jako
pred zacatkem testu. Timto testem se dozvite, v jaké
jste kondici a za jak dlouho se vase tepova frekvence
vrati po namaze do puvodniho klidového stavu.
Pravidelnym cvi€enim se bude vaSe kondice
postupné zlepSovat. Pokud nebudete mit nasazeny
hrudni pas (obr. 3), ktery ale neni soucasti dodavky,
test nebude fungovat.

PRUVODCE RESENIM PROBLEMU
Problém: Displej se rozsviti, ale funguje pouze
funkce Casu (okénko TIME).

Reseni: Zkontrolujte, zda je spravn& zapojeny
kabel.

Problém: Displej se nerozsviti nebo jsou
zobrazené segmenty velmi slabé.
ResSeni:

a.- Zkontrolujte, zda jsou baterie spravné vioZeny.
b.- Zkontrolujte nabiti baterii.

c.- Pokud jsou vybité, okamzité je vymérnite.
Problém: Nejsou viditeIné segmenty monitoru nebo
se objevuje chybové hlaseni u zvoleného programu.
Reseni:

a) Na 15 sekund odpojte zafizeni ze zasuvky
a poté jej zapojte zpét.

b) Pokud nepomohou vySe uvedené kroky,
bude nutna vyména monitoru.



Monitor nenechavejte na pfimém slune¢nim zafeni,
které muze poskodit displej z tekutych krystald.
Stejné tak monitor nevystavujte vodé a narazdm.
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Pokud mate jakékoli dotazy, obratte se na nasi
technickou asistenéni sluzbu (viz posledni strana
pFirucky).

BH FITNESS SI VYHRAZUJE ,PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACE SVYCH ,VYROBKCJ BEZ
PREDCHOZIHO UPOZORNENI.
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Obr. 8

20




BEZPECNOSTNE POKYNY

Trenazér bol navrhnuty a vyrobeny s ohfladom na
maximalnu bezpecCnost. Pri jeho pouzivani je vSak
potrebné dodrziavat urcité zasady. Pred zostavenim a
cviCenim si pozorne precitajte celu prirucku. Mali by
ste dodrziavat nasledujuce bezpeénostné
opatrenia:

1 Tréner vzdy uchovavajte mimo dosahu deti.
Nenechavajte ich bez dozoru v miestnosti, kde sa
zariadenie nachadza.

2 Na trenazéri mdze naraz cvicit len jedna osoba.

3 Ak pocas cvicenia pocitite zavraty, nevolnost alebo
bolest na hrudniku, okamzite prestarite cviCit a
okamzite vyhladajte lekarsku pomoc.

4 Trenazér pouzivajte na rovhom a pevnom povrchu.
Nepouzivajte ho vonku alebo v blizkosti vody.

5 Ruky drzte v dostatocnej vzdialenosti
pohyblivych Casti.

6 Noste vhodné oble¢enie na cvi¢enie. Nenoste volné
obleCenie, ktoré by sa mohlo zachytit do trenazéra.
Vzdy noste Sportovu obuv. Uistite sa, ze mate spravne
zaviazané Snurky alebo rézne Snurky.

od

7 Trenazér sa moze pouzivat len na Ucely opisané na
v pokynoch. NEPOUZIVAJTE prislusenstvo, ktoré
nie je odporu¢ané priamo vyrobcom.

8 Do blizkosti trenazéra neumiestriujte Ziadne ostré
predmety.

9 Osoby so zdravotnym postihnutim by nemali
pouzivat bezecky pas bez pomoci kvalifikovanej
osoby alebo lekara.

10 Pred pouzitim trenazéra vykonajte niekolko
zahrievacich cvikov.

11 Ak trenazér nefunguje spravne, nepouzivajte ho.

UPOZORNENIE: Pred =zacatim cvi€enia na
bezeckom pase sa poradte so svojim lekarom,
najma ak mate viac ako 35 rokov alebo akékolvek
zdravotné problémy.

Pokyny si uschovajte pre budiice pouzitie.

NAVOD NA CVICENIE

CviCenie na beziacom pase prinasa rézne vyhody,
napriklad zlepSenie kondicie, svalového tonusu a v
spojeni s diétou pomaha znizovat hmotnost.

1. Zahrievacia faza

V tejto faze sa zrychluje krvny obeh a svaly sa
pripravuju na cviCenie, ¢im sa znizuje riziko kfcov
alebo vyvrtnutia. Odporu€a sa vykonat niekolko
stre€ingovych cvieni, ktoré znazornené na obrazku
nizSie. Kazdé streCingové cviCenie by malo trvat
priblizne 30 sekund. Svaly nepretazujte a ak pocitite
bolest, cvi€enie preruste.
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2. Fazy cvicenia

Tato faza je fyzicky najnaroCnejsSia. Pravidelnym
cviCenim dosiahnete pruznejSie svaly noh. UdrZujte
stabilny rytmus. Rytmus cviCenia by mal byt
dostato¢ne rychly, aby sa vaSa srdcova dostala do
cielového rozsahu, ako je znazornené v nasledujucej
tabulke:
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Tato faza by mala trvat aspori 12 minudt, hoci

zaciatocnikom sa odporuca cvicit' len 10-15 minut.

3. Faza upokojenia

V tejto faze si kardiovaskularny a svalovy systém
oddychne. Pozostava zo zahrievacich cvi€eni, napr. zo
znizenia rychlosti na bezeckom pase na priblizne 5
minut. Opat sa ponatahujte, ale svaly nepretazujte.
Postupne budu vaSe tréningy dlhSie a intenzivnejSie.
Odporuca sa cvicit aspon 3 dni v tyzdni.

Rysovanie svalov

Ak chcete vyrysovat svaly, mali by ste poCas cvicenia
zvolit vy§Siu zataz. Svaly n6h su viac namahane, preto
je rozumné skratit' ¢as cvi¢enia. Okrem toho, ak chcete
zlepsit' svoju celkovu fyzicku kondiciu, mali by ste
zmenit tréningovy program. Fazy =zahrievania a
ochladzovania vykonavajte obvyklym spdsobom, ale
ked sa blizi koniec cvi€ebnej fazy, zvolte vysSiu zataz
a nechajte nohy pracovat intenzivnejSie. Znizte
rychlost a udrzujte srdcovu frekvenciu v cielovom
rozsahu.

Znizenie hmotnosti

V tomto pripade je délezitym faktorom usilie. Cim
dihSie a intenzivnejSie cviCite, tym viac kalorii spalite.
Aj ked vykonavate ako pri zlepSovani kondicie, ciel je
iny.



VSEOBECNE USMERNENIA

Pozorne si precitajte pokyny v tejto prirucke. Najdete v
fom doblezité informacie o montazi, bezpecnosti a
pouzivani trenazéra.

1 Trenazér je ur¢eny na komeréné pouzitie. Hmotnost
pouzivatela nesmie presiahnut 150 kg.

2 Ruky drzte v
pohyblivych Casti.

bezpeCnej vzdialenosti od

3 Rodi¢ia a opatrovatelia musia vzdy brat do uvahy
zvedavost deti, aby sa predislo zbyto€nym nehodam.
Deti sa nesmu hrat v blizkosti trenaZéra a trenazér sa
nikdy nesmie pouzivat’ ako hracka.

4 Vlastnik zariadenia je zodpovedny za to, aby
kazda osoba, ktora pouziva trenazér, bola riadne
informovana o bezpecnostnych opatreniach.

5 Natrenazéri mbéze naraz cvicit len jedna osoba.

6 Pouzivajte vhodny odev a obuv, dbajte na zavi-
azané Snurky.

1. MONTAZNY NAVOD

Vyberte vSetky diely zo Skatule a su v nej ulozené
diely uvedené nizsie, pozri obrazok 1.

POZOR: Pri montazi trenazéra sa odporuca, aby
vam pomahala d’alSia osoba.

Obr. 1 Zoznam dielov:
(1) Konzola

3) Kryt konzoly

14) Hlavny ram

Kabel snimaca
Pedale

(
(
(
(
(77) Sedlo

27)
46)
77)

(118) Prava vykyvna paka
(119) Lava vykyvna paka
(120) Stipec

(121) Predny stabilizator
(122) Zadny stabilizator

Zoznam :

(2) Skrutka M5x10

(4) Skrutka M4x14L

(5) Skrutka M10

(6) Matice M10

(7) Pouzdro

(8) Skrutka M8

(9) Plocha podlozka
(10) Kruce
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2. MONTAZ STABILIZATOROV
VAROVANIE: V tejto faze montaze je potrebna po-

moc inej osoby. Zo stabilizatorov odstrante
ochranny obal.

Umiestnite zadny stabilizator (122) s vyrovnavaémi
nerovnosti na zadny stojan trenazéra, vlozte skrutky
(8) s podlozkami (9) a maticami (6), utiahnite ich
utiahnuté. Obr. 2.

Rovnako postupujte aj pri prednom stabilizatore (121).

3. MONTAZ PEDALOV

Pokyny na montaz pedalov musia byt presne dodrzané,
pretoze nespravne nasadenie by mohlo poskodit zavit
skrutky na pedali alebo kfuke. Pravou a lavou stranou
sa ma na mysli poloha, ktoru pouzivatel zaujme pri cvi-
Ceni, ked sedi na trenazéri. Pravy pedal (46R) ozna-
Ceny pismenom (R) priskrutkujte na pravu kflu¢ku ozna-
¢enu pismenom (R) v smere hodinovych ruciCiek a
pevne utiahnite. Obr. 3. Lavy pedal (46L) oznaceny
pismenom (L) priskrutkujte na lavu kfu€¢ku oznacenu aj
pismenom (L) proti smeru hodinovych ruciCiek pevne
utiahnite. Obr. 3.

4. MONTAZ MONITORA

Uchopte monitor (1) a naklorite ho na hlavny ram (14).
Spojte svorky vyCnievajice zo spodnej Casti monitora
so svorkami (27) vyénievajuacimi z hornej ¢asti hlavného
ramu (14), pozri obrazok 4.

Pomocou skrutiek (2) pripevnite monitor (1), obr. 4.
Dbajte na to, aby ziadny z kablov nebol stlaCeny.
Potom pomocou skrutiek (4) pripevnite kryt monitora (3)
Obr. 4.

5. MONTAZ VYKYVNYCH PAK

Vezmite favu vykyvnu paku (119) (oznacenu pismenom
L) na hlavny ram (14). Pomocou kfu¢a ju utiahnite. To
isté urobte s pravou vykyvnou pakou (118), obr. 5.

Pomocou skrutky (5), matice (6) a puzdra (7) pripojte
lavy bocny hriadel (81) k favému vykyvnému ramenu
(119). Rovnaky postup montaze vykonajte s pravym
bo&nym hriadefom. Obr. 5.

6. MONTAZ SEDLOVEHO STLPIKA
Namontujte sedlo (77) na trubku sedlovej listy (78).
Vlozte stipik sedla (75) do hlavného ramu (14), vyberte
pozadovanu polohu a utiahnite poistnu skrutku.

(16). ze je poistna skrutka dotiahnuta. Obr. 6.

Pozndmka: Po vybere pozadovanej polohy utiahnite
zaistovaciu skrutku stipika sedadla, kym nebudete po&ut
"cvaknutie".

DOLEZITE: Skrutky sa odporuéa dotiahnut po
mesiaci pouzivania trenazéra.



VYROVNAVANIE

Po umiestneni trenazéra na trvalé miesto sa je na
podlahe rovny. Na jeho vyrovnanie mézete pouzit
vyrovnavaci nastroj, pozri obrazok 7.

MANIPULACIA A SKLADOVANIE

Trenazér je vybaveny kolieskami (107), pozri obr. 8,
ktoré ulah€uju manipulaciu. Pomocou dvoch prednych
koliesok je mozné zariadenie premiestnit na zvolené
miesto miernym nadvihnutim. TrenaZér skladujte na
suchom mieste a nevystavujte ho teplotnym vykyvom.
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Ak mate akékolvek otazky, obratte sa na naSu
technicku asistenénu sluzbu (pozri poslednu stranu
prirucky).

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACIE SVOJICH PRODUKTOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.
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MONITOR



Obr. 2

Obr. 3




MONTAZ BATERIi

Monitor funguje na dve ALKALICKE BATERIE 1,5V,
Pre vloZenie batérii najprv snimte zadny kryt na moni-
tore pomocou skrutkovaca a potom snimte kryt batéri-
ového priestoru, obr. 1, a opatrne viozte dve AA alka-
lické batérie do batériového priestoru (A) a uistite sa,
Ze je spravna polarita (zodpoveda poélu «+» batérie so
znamienkom «+» vo vnutri priestoru pre batériu a polu
«-» znamienku «-»). Zatvorte kryt podla obr. 1. Ak mo-
nitor po zapnuti zobrazuje chyby alebo iba Ciastkové
segmenty, vyberte batérie a pocCkajte asi 15 sekund,
nez ich znovu vlozite.

Slabé batérie spdsobuju slaby digitalny displej (zly
kontrast) a chybné udaje. Ihned ich vymerite.

Pri zapnuti monitora sa ozve pipnutie. LCD displej zob-
razi vSetky segmenty na 2 sekundy a potom na
priblizne 1 sekundu zobrazia jednotky (mile alebo kilo-
metre). Nakoniec displej prejde do rezimu uzivatelské-
ho nastavenia.

Ak jednotka zostane 4 minuty nec€inna, monitor sa au-
tomaticky vypne.

Ddélezité: Vyradené batérie sa musia vyhadzovat do
Specialnych nadob, obr. 2.

FUNKCIE MONITORA
NASTAVENIA POUZIVATELSKYCH
UDAJOV

Po vlozZeni batérii alebo stlaceni tlaCidla RESET prejde
monitor na niekolfko sekund do rezimu uzivatelského
nastavenia. Pomocou tlacidiel UP A/ DOWN'Y vyberte
pouzivatela - USER 1-USER 4 a stlaéte MODE na
potvrdenie.

Na displeji sa zobrazi SET GENDER (nastavit
pohlavie). Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY vyberte
(MALE) alebo (FEMALE) a stlacte MODE na
potvrdenie. Na displeji sa zobrazi SET AGE (nastavit
pohlavie). Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY zadajte
vek (1-99) a stlaéte MODE na potvrdenie. Na displeji
sa zobrazi SET HEIGHT (nastavit vysku). Pomocou
tlaCidiel UP A/DOWNY zadajte vySku (100-200),
stlacte MODE na potvrdenie. Nakoniec sa na displeji
zobrazi SET WEIGHT (nastavit hmotnost’), pomocou
tlaCidiel UP A/DOWNY zadajte hmotnost (20-150),
stlatenim MODE potvrdte a pokracujte vo vybere
rezimu cvicenia.

RYCHLY START PROGRAMU

1. Ak chqete okamzite zacat cvi¢enie, stlacte tlacidlo
START. Cas sa zacne odpocitavat a na monitore sa

zobrazi (RPM) / (TIME) / (WATTY) / (HEAT
FREQUENCY) / (SPEED) / (CALORIES) /
(DISTANCE).

2. lkona znaku zobrazuje pouzivatela.

3. Stlacenim tlacidla STOP zastavite tréning. lkona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat' v programe,
stlatte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cvicenia, stlacte tlacidlo RESET.
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VYBER REZIMU CVICENIA

Pomocou tlacidiel UPA/DOWNY vyberte rezim
cviCenia: Cielovy Casovy program (TARGET TIME) /
Cielovy vzdialenostny program (TARGET DIST) /
Cielovy kaloricky program (TARGET CAL) / Ciefovy
wattovy program (TARGET WATT) / Cielovy program
srdcovej frekvencie (TARGET HR ) / Wattovy program
(WATT PROGRAM) / Intervalovy  program
(INTERVAL). Vyber potvrdte stlatenim tladidla MODE.

Cielovy €asovy program

1. Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY nastavte cielovy
Cas (prednastavend hodnota je 10:00). Stlacenim
tlagidla START spustite cvitenie. Cas sa zaéne
odpocitavat a na monitore zobrazi (RPM) / (TIME) /
(WATT) / (HEAT FREQUENCY) / (SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE).
2. lkona znaku zobrazuje pouzivatela.
3. Stlaéenim tlacidla STOP zastavite tréning. Ikona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat v programe,
stlacte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cviCenia, stlacte tlacidlo RESET.

Program cielovej vzdialenosti

1. Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY nastavte cielovu
vzdialenost (predvolena hodnota je 5,0). Stlatenim
tlacidla START spustite cvi€enie. Vzdialenost sa za¢ne
odpocitavat a na monitore sa zobrazi (RPM) / (TIME) /
(WATT) / (HEAT FREQUENCY) / (SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE).

2.lkona znaku zobrazuje pouzivatela.

3. Stlatenim tlagidla STOP zastavite tréning. Ikona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat’ v programe,
stlatte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cvicenia, stlacte tlacidlo RESET.

Cielovy kaloricky program

1. Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY nastavte cielovu
hodnotu kaldrii (prednastavena hodnota je 100).
Stlacenim tlaCidla START spustite cviCenie. Kaldrie sa
zacnu odpocitavat a na monitore sa zobrazi (RPM) /
(TIME) / (WATT) / (HEAT FREQUENCY) / (SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE).

2.lkona znaku zobrazuje pouzivatela.

3. Stlacenim tlacidla STOP zastavite tréning. lkona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat v programe,
stlacte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cvicenia, stlacte tlacidlo RESET.

Program cielovych wattov

1.Pomocou tlacidiel UP A/DOWN Y vyberte cielovy
vykon (predvolena hodnota je 20). Stlatenim tlacidla
START spustite cviéenie. Cas sa zaéne odpoditavat a
na monitore sa zobrazia hodnoty (RPM) / (TIME) /
(WATT) / (HEAT FREQUENCY) / (SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE).

2.lkona znaku zobrazuje pouzivatefla.

3. Ked je skutocna hodnota vo wattoch nizSia ako
ciefova hodnota vo wattoch, na displeji sa zobrazif
symbol, ktory uzivatela upozorni, aby zrychlil. Ked je
skuto¢na hodnota wattu vysSia ako cielova hodnota
wattu, zobrazi sa



symbal§ ktory upozoriiuje pouZivatela, aby spomalil.
4. Stlacenim tlaCidla STOP zastavite tréning. lkona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat v programe,
stlacte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cvicenia, stlacte tlacidlo RESET.

Program srdcovej frekvencie

1. Na meranie srdcovej frekvencie poc¢as cvitenia
pouzivajte hrudny pas (nie je sucastou balenia). Obr.
3.

2. Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY vyberte cielovu
tepovu frekvenciu (prednastavena hodnota je 100).
Stlagenim tlagidla START spustite cviéenie. Cas sa
zacne odpocitavat a na monitore zobrazi (RPM) /
(TIME) / (WATT) / (HEAT FREQUENCY) / (SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE).

3. lkona znaku zobrazuje pouzivatela.

4. Ked je skuto¢na srdcova frekvencia nizsia ako
cielova hodnota, na displeji sa zobrazi symbol, 4
ktory pouzivatelovi pripomenie, aby zrychlil. Ked je
skuto€na hodnota srdcovej frekvencie vysSia ako
ciefova hodnota, na displeji sa zobrazi symbol, 4
ktory pouzivatelovi pripomenie, aby spomalil.
5.Stlacenim tlacidla STOP zastavite tréning. lkona
STOP bude blikat. Ak chcete pokracovat v programe,
stlatte START. Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu
cviCenia, stlacte tlacidlo RESET.

Wattovy program

1.Pomocou tlacidiel UP A/DOWNY vyberte Uroven
obtiaznosti (BEGINNER) / (ADANCE) / SPORTY) a
vyber potvrdte stlatenim tlacidla MODE.

2.Pomocou tlacidiel UP A/DOWN V¥ nastavte Cas
(prednastavena hodnota je 30:00). Stlacenim tlacidla
START spustite cviéenie. Cas sa zaéne odpogitavat a
na monitore sa zobrazia hodnoty (RPM) / (TIME) /
(WATT) / (THERMAL FREQUENCY) / SPEED) /
(CALORIES) / (DISTANCE). Ked' su watty pouzivatela
0 10 % nizSie ako watty trénera, ikona trénera sa
posunie a na displeji sa zobrazi symbolf, ktory
pouzivatelovi pripomenie, aby zrychlil. Ked' su watty
pouzivatela o viac ako 10 % vySSie ako watty trénera,
ikona trénera sa posunie spat’ a na displeji sa objavi
symbol, & ktory pouzivatelovi pripomenie, aby spomalil.
3. Ak je odchylka vo wattoch v rozmedzi +/-10 %,
tréner a pouzivatel su v rovnakej . Ak chcete tréning
zastavit, stlacte tlacidlo STOP. ikona STOP bude
blikat.

Stlacenim tlacidla START pokracujte v programe. Pre
Ak sa chcete vratit k vyberu rezimu cviCenia, stlacte
tlacidlo RESET.

Intervalovy program

Ked ste v tomto rezime nastavenia programu,
pomocou tlacidiel UP A/DOWNY vyberte jednu z
nasledujucich moznosti: 20/10, 10/20, CUSTOM

- (20/10): cvicte 20 sekund a odpocivajte 10 sekund (8
opakovani). Stlacte tlacidlo START, aby ste zacali.

- (10/20): cvicte 10 sekund a odpocivajte 20 sekund (8
opakovani). Stlacte tlaidlo START, aby ste zacali.

- CUSTOM: Pouzivatel mdze nastavit' ¢as cvi¢enia

a odpocinku.

- Vyberte polozku CUSTOM a stlacte tlacidlo MODE.
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- Pomocou tlagidiel UP A/DOWN VY nastavte

pocet opakovani (SET ROUND). Stlacte tlacidlo
MODE.

- Pomocou tla¢idiel UP A/DOWN YV nastavte ¢as
cvi¢enia. Stlacte tlacidlo MODE.

- Pomocou tlagidiel UP A/DOWN V¥ nastavte dobu
odpocinku. Stlacte tlacidlo MODE.

- Stlacenim tlacidla START spustite cviCenie.

TESTOVANIE KONDICIE

Trenazér je vybaveny funkciou ,RECOVERY". Vy-
hodou je moznost zmerat, za ako dlho po skonéeni
cviCenia sa vasa tepova frekvencia vrati do pévodnych
pokojovych hodnét. Ked' docvicite, nasadte si spravne
hrudny pas a stlacte tlac¢idlo RECOVERY. Tym sa za-
¢ne odpocitavat ¢as po jednej minate. Na monitore
zostane zobrazeny Cas a tepova frekvencia. Pocas
jednej minuty trenazér zmeria vasu tepovu frekvenciu.
Cas potrebny na vratenie tepovej frekvencie do klu-
dového stavu sa zobrazi na riadku tepovej frekvencie.
Ak sa kedykolvek pocas tejto minuty rozhodnete ukon-
Cit test, stlacte tlaCidlo RECOVERY, ¢im sa vratite na
hlavnu obrazovku. Po uplynuti minuty trenazér vy-
hodnoti vasu kondiciu, ktora sa zobrazi v hornej Casti
monitora: ,F1, F2,..., F5, F6“; kedy ,F1" predstavuje
najlepsi vykon (excelentna kondicia) a ,F6“ najhorSia
(velmi zla kondicia). Stlacenim tlacidla RECOVERY sa
vratite na hlavnu obrazovku, kde najdete vSetky funk-
cie v pbvodnom rezime, ako pred zaciatkom testu.
Tymto testom sa dozviete, v akej ste kondicii a za ako
dlho sa vaSa tepova frekvencia vrati po namahe do p6-
vodného kfudového stavu. Pravidelnym cvi¢enim sa
bude vasa kondicia postupne zlepSovat. Pokial nebu-
dete mat nasadeny hrudny pas (obr. 3), ktory ale nie je
sucastou dodavky, test nebude fungovat.

SPRIEVODCA RIESENIM PROBLEMOV
Problém: Displej svieti, ale funguje len funkcia ¢asu
(okénko TIME).

Riesenie: Skontrolujte, €i je kabel spravne pripojeny.

Problém: Zobrazenie se Nerozsvieti
sa alebo alebo su zobrazené segmenty
velmi slabé.

RieSenie:

a.- Skontrolujte, i su batérie spravne vlozené. b.-
Skontrolujte nabitie batérii.

c.- Ak su prazdne, okamzite ich vymerite.

Problém: Nie su viditelné segmenty monitora alebo
sa objavuje chybové hlasenie u zvoleného programu

RieSenie:

a) Na 15 sekund odpojte zariadenie zo zasuvky a
potom ho zapoijte spat.

b) Ak nepom6zu vy3Sie uvedené kroky, bude po-
trebna vymena monitora.



Nevystavujte monitor priamemu , ktoré méze poskodit’
displej z tekutych krystalov. Podobne nevystavujte
monitor vode alebo narazom.
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Ak mate akékolvek otazky, obratte sa na nasu
technickd asistenénu sluzbu (pozri poslednu stranu
prirucky).

BH FITNESS SI VYHRADZUJE PRAVO ZMENIT
SPECIFIKACIE SVOJICH PRODUKTOV BEZ
PREDCHADZAJUCEHO UPOZORNENIA.



(SK) PROFILY PROGRAMOV
(GB) PROGRAM PROFILES

(F) PROFILS DES PROGRAMMES
(D) PROGRAMMPROFILE

(P) PERFIS DOS PROGRAMAS

()  PROFILI DEI PROGRAMMI
(NL) PROGRAMMAPROFIELEN

30 30

« Il o I
o I . N .

Zaciatocnik/Beginner/Débutant/Anfanger/Iniciante/Principiante/Beginner

90 90

70 .. 70
- INIHHN -
30 ...... 30
 HHHTHHEREN .
EEEEEEEEEN

Pokrocily/Advance/Avancé/Fortgeschrittener/Avancado/Avanzato/Gevorderd

155 155

145 . 145.

85 .. 85 ..

55 ... 55 ...

25 .... 25 ....
EEEEEEEEEN

Sportovec/Sporty/Sportif/Sportler/Atleta/Sportivo/Sportief
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