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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakdpeniu tohto produktu. Prosim,
dokladne si precitajte manual a dbajte na nasledovné
pokyny, aby sa zabranilo Skodam na zariadeni. Akékolvek
zlyhanie sposobené ignorovanim uvedenych instrukcii a
upozorneni uvedenych v ndvode na pouZitie sa nevztahuje
na nadu zaruku a akukolvek zodpovednost. Naskenujte QR
koéd, aby ste ziskali pristup k najnovSiemu pouZivatelskému
manualu a dalsim informdaciam o produkte.
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BEZPECNOSTNE POKYNY

Pred pouZivanim tohto pristroja si pozorne precitajte tuto prirucku, aby ste zaistili
optimalny vykon a bezpeénost. Tento navod by mal byt k dispozicii pre budice
pouZitie. Kvéli vylepSovaniu vyrobkov si spolo¢nost vyhradzuje pravo zmenit dizajn
a $pecifikaciu kedykolvek bez predchadzajiceho upozornenia. Obrazky su len pre
ilustraéné pouZitie a mdZu sa lisit od skutoéného produktu.

= Prosim uchovajte tento manudl na bezpecnom mieste pre pripad potreby.

= Prosim neskladajte toto zariadenie kym si poriadne neprecitate tento
uzivatelsky manual. Bezpecnost a efektivita moze byt dosiahnuta len vtedy ak
je zariadenie spravne zloZené a udrziavané. Je vasou zodpovednostou uistit sa,
Ze vetci pouZivatelia su oboznameni so vietkymi bezpec¢nostnymi
informaciami.

= Pre bezpecné pouZivanie je potrebny stabilny, rovny a pevny povrch. Chrérite
svoju podlahu pomocou rohoze. NepouZivajte toto zariadenie vo vihkych
priestoroch ako st napriklad budovy s bazénom, sauny a podobne. Bezpecnostna
vzdialenost od tohto zariadenia musi byt aspori 0,6m volného miesta okolo.

= Pred pouzivanim akéhokolvek cvicebného programu prekonzultujte tento
zamer s vasim doktorom, ktory urci i vas zdravotny stav vyhovuje pouZivaniu
tohto pristroja a ¢i pouZzivanie tohto pristroja nemdze ohrozit vase zdravie a
bezpeénost. Poradenstvo lekdra je nevyhnutné, ak uZivate lieky, ktoré
ovplyvriuju Vasu srdcovu frekvenciu, krvny tlak alebo hladinu cholesterolu.

= Vsimajte si signdly vasho tela. Nesprdvne alebo nadmerné pouzivanie
zariadenia moze poskodit vase zdravie. Prestarite cvicit ak zaZijete niektory z
nasledujucich symptémov: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny tlkot srdca,
plytké dychanie, zavrate alebo ospalost. Prosim prekonzultujte svoj
zdravotny stav s vasim doktorom pred dal$im cvicenim, v pripade vS§imnutia
si tychto symptomov.

= Necvitte bezprostredne po jedle.

= Nepustajte deti a zvierata k tomuto zariadeniu, zariadenie musi byt zlozené a
pouzivané iba dospelymi osobami.

= Toto zariadenie je uréené pre domace pouZitie.

= Zariadenie nie je vhodné na terapeutické poufZitie, smie sa pouzivat iba na
cvicenie uvedené v navode na cvicenie

= PouZivajte vhodné oblecenie a atletickd obuv pri pouZivani zariadenia
Vyhybajte sa noseniu volného obleéenia ktoré by sa mohlo zachytit do zariadenia
alebo ktoré by mohlo branit volnému pohybu, pripade obmedzovat pohyb.

= Pri pouzivani dbajte na vystrety chrbat.



Pred pouzivanim zariadenia skontrolujte sedadlo, kostru a skrutky ¢i su

bezpecne umiestnené a utiahnuté.

Pri nastavovani nastavitelnych ¢asti majte na mysli maximalnu hmotnost

uzivatela, neprekracujte znacku ,stop”, inak sa moZete vystavit

nebezpecenstvu.

Vzdy pouZivajte zariadenie tak ako je urcené. Ak pocas instalacie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké
poskodené sucasti, alebo ak pocas pouzivania poCujete nezvycajné zvuky, ktoré prichadzaju zo zariadenia,
ihned ho zastavte. Ak pocas instaldcie alebo kontroly zariadenia zistite nejaké poskodené sucasti, alebo
ak pocas pouZivania pocujete nezvycajné zvuky, ktoré prichddzaju zo zariadenia, ihned ho zastavte a
preruste cvicenie. Zariadenie nepouzivajte dokym sa problém neodstrani.

Pri prestvani alebo zdvihani zariadenia pristupujte k praci s maximalnou

ostrazitostou aby ste si nezranili chrbat. VZdy pouzivajte spravnu

zdvihaciu techniku alebo v pripade potreby vyhladajte pomoc.

Vsetky pohyblivé doplnky (napriklad pedale, rucky, sedlo.. atd") vyzaduju

udrzbu aspori raz za tyzden. Pred pouZitim ich vZdy skontrolujte. Ak je

nieco zlomené alebo uvolnené, ihned to opravte. Po uvedeni do

adekvatneho stavu mézete zariadenie nadalej pouzivat.

Venujte pozornost absencii systému volnych kolies, ktory by mohol

sposobit vazne riziko.

UdrZujte napajaci kdbel mimo zdrojov tepla.

Nevkladajte Ziadny predmet do Ziadneho otvoru zariadenia.

Pred premiestnenim alebo cistenim odpojte bezecky pés od napdjania. Pri

Cisteni, utrite povrch jemnymi Cistiacimi prostriedkami a mierne navlihéenou

handri¢kou; nikdy nepouZivajte rozpustadla.

NepouZivajte bezecky pas na mieste, ktoré nema regulovanu teplotu,

napriklad gardze, zahradné domceky, bazény, kupelne, parkoviska

alebo vonku.

PouZivajte beZecky pas iba ako je popisané v tejto prirucke.

Nespravne opravy a konstrukéné zmeny (napr. Odstranenie alebo vymena originalnych dielov) mézu
ohrozit bezpeénost pouZivatela.

Otacavy diskovy zotrvacnik sa pocas prevadzky zahreje.

Ak zariadenie nepouZzivate, zaistite ho.

Tento pristroj nie je uréeny pre pouZitie osobam (vratane deti) s obmedzenou

fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skdsenosti a

poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju instrukcie ohfadom pouZivania tohto

pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpeénost.

Deti musia byt pod dozorom aby sa zaistil, Ze sa so zariadenim nebudu

hrat.

Pred pouzitim skontrolujte napatie na stitku zariadenia. Zariadenie pripojte

iba k zdsuvkam, ktoré zodpovedaju napatiu zariadenia.

Poznamka: Maximalna hmotnost’ uzivatela je 100 kg.
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Skrutky M8P1.25%20 (x4)
Podlozka M8 (x4)




Montaz

Vyberte rdm z krabice a

poloZte ho na podlahu. Skontrolujte
kolik (68) a uistite sa, Ze je spravne
upevneny v obidvoch otvoroch. Potom
ram pomaly otvorte. Vysku rozloZenia
mozete nastavit vlozenim kolika (68) do
pravého otvoru, len ¢o bude Zelana
vyska spravna.

Odstrarite krycie matice (44), podlozky
(43) a skrutky (41) z predného
stabilizatora (40) a zadného
stabilizatora (45) a uschovajte ich na
bezpe¢nom mieste. Pripevnite
predny stabilizator (40) k hlavnému
ramu (1) pomocou prepravnych
valcekov a znova pripevnite krycie
matice (44), podlozky (43) a skrutky
(41) k prednému stabilizatoru (40) a
zadnému stabilizatoru (45).




Sedadlo (76) pripevnite na hornt
Cast stipika sedadla (47) pomocou
pruznych podloZiek (75) a skrutiek
(74). Dotiahnite skrutky imbusovym
kldéom.

Pomocou imbusového kltca
odstrante skrutku (70) a podlozku
(43) zo stipika sedadla (47). Potom
upevnite stipiky (53) na spodny
koniec stipika sedadla (47) pomocou
skrutiek (70) a podloZiek (43).
Dotiahnite skrutky imbusovym
klaéom.

Nastavte vysku stipika sedadla
(47) pomocou kolika (55).

Podperu riadidiel (69) zasurite do
hriadela hlavného ramu (60). Podperu
riadidiel nastavte do pozadovanej
vysky a potom ju utiahnite pomocou
gombika (73). Neprekracujte znacku
STOP! Potom pomocou skrutiek (70) a
podloZiek (43) pripevnite riadidla (71)
k drziaku riadidiel (69). Dotiahnite
skrutky imbusovym klu¢om.




Pedal (77L) s

oznacenim LEFT

zatocte

pevne proti smeru
hodinovych ruciciek do kluky
(37).

Pevne zaskrutkujte

poistnd maticu (78L) na os.
Pedal (77R) s oznacenim
RIGHT zatocte pevne do
kluky (38).

Pevne dotiahnite
poistnd maticu R (78R).
Jednotka je teraz
kompletne

zmontovana.

Malé nerovnosti sa daju
kompenzovat nastavenim
koncovej zatky (46).

Uistite sa, Ze vSetky zatky
(52) st pevne pripevnené k
opornej

suprave riadidiel (69) a tyci
(82),

a k opornej stprave sedadla
(47) a potom vloZte
osobitne 4 penové puzdra
(51). cez zastrcku (52) ako
je znazornené.

Nakoniec k jednotke
pripevnite drZiak tabletu/
smartfonu.




TRENINGOVE POZICIE A ICH VARIACIE

Pozicia A: Fitness bike, normalne sedenie




Pozicia B: Indoor bike, pozicia v stoji




Pozicia C: AB Trainer, pre tréning brusnych svalov




Prevod z Fitness Bike na Indoor Bike

Fitness bike Al A2
gl e
v <+
r
Uvolnite upevnenie Otocte riadidld 0180 ° a
riadidiel (otoény znova ich upevnite
gombik). pomocou gombika.
A3 A4 Indoor Bike

e
4

Uvolnite kolik pre
nastavenie uhla prednej
vzpery.

Vyberte si strmsi uhol (3.
alebo 4. otvor) pre
indoor bike a tuto
polohu opéat zaistite
pomocou kolika.




Konverzia z Indoor Bike na AB Trainer

Indoor Bike B1 B2
Uvolnite upevnenie Otocte riadidld 0 180 ° a
riadidiel (oto¢ny znova ich upevnite
gombik). pomocou gombika.
B3 B4 AB-Trainer

B

Uvolnite kolik pre
nastavenie uhla prednej
vzpery.

Vyberte najplossi uhol
(1. otvor) pre AB Trainer
a tuto polohu znova
zaistite kolikom.
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A

Aby bolo mozné pouzivat funkciu AB Trainer, musi sa sedadlo volne pohybovat
nahor a nadol na zostave zadného sedadla. Kolik pod sedadlom sa musi uvolnit a
odstranit.

1. Zaistend konzola 2. Otvorena konzola (90°)

Poznamka: Vysku sedadla mézete ergonomicky nastavit uvolnenim kolika
pod sedlom a upevnenim sedla v inej vyske.




PREHLAD KARDIO TRENINGU

Pravidelné kardio tréningy stimuluju kardiovaskularny systém (srdce a krvné cievy) a

dychaci systém. Zlep3uje vase celkové zdravie a pomdha vam spalit tuk.

Je to odporuéany druh cvicenia, ak chcete schudnut. Pri cviceni sa najprv spotrebuje glukéza, potom tuk
uloZeny v tele. Pri cviceni sa najprv spali glukdza, potom tuk uloZeny v tele.

Intenzivny kardiologicky tréning (napr. kruhovy tréning, tréning s vysokym odporom a
dlhodoby tréning) si vyZzaduje vacsie Usilie a tieZ trénuje svalovy systém a vasu
vytrvalost. Plati, Ze ¢&im pravidelnejsie trénujete, tym efektivnejsi je tréning (aj pri
kratkych tréningovych tréningoch 20 minut).

Pocas tréningu

Uroveri odporu pouZita pocas tréningu uréuje intenzitu tréningu a s tym
suvisiace vysledky.

Optimalna tréningova rutina zahfna (1) fazu zahrievania, (2) intenzivnu kardio
tréningovu fazu a nakoniec (3) fazu vychladnutia. Ak chcete pokrocit alebo spalit
kaldrie, mali by ste prejst cez tieto 3 fazy, ako aj cvi¢enie aspori 20-30 minut podla
ergometra.

I. Faza zahrievania

Vzdy zacnite tréning s nizkou urovriou odporu. Doba zahrievania 5-10 minut je
dolezita, pretoze vase svaly sa musia zahriat. Pocas fazy zahrievania by ste mali dat
svojmu obehovému systému a svalom ¢as pripravit sa na nasledné tréningy. Ako
zatiatoénik moézete trénovat prvé 3 mindty na najjednoduch3ej Grovni a potom
postupne zvySovat na Uroven, kde sa citite najpohodlnejsie.

2. Faza kardio tréningu
Po priblizne 10 mindtach mozete zacat fazu kardio tréningu. Pri pouZivani

intervalového tréningového programu riadi pocitac¢ odpor v zavislosti od
zvoleného typu intervalu a tym simuluje meniace sa intenzity.



Kardio tréningova faza sa povaZuje za aerébny alebo anaerdébny tréning podla
mnozstva vynaloZenej energie. Tieto dva typy tréningov su definované takto:

Aerdbna tréningova zéna

Ked' ste v tejto zone, posiliiujete svoj kardiovaskuldrny systém a spalujete tuk.

Napriek zvysenej srdcovej frekvencii, hlbSiemu dychaniu a lahkému poteniu, telo
nie je vo velmi stresovom stave, dychanie nie je vyrazne zrychlené - stale by ste
mobhli hovorit s niekym bez toho, aby ste sa zadychali - a méte pocit, Ze mozete
vydrzat fyzicki ndmahu na dlhi dobu. Je to podobné, ako ked rychlo kracate do
kopca.

Svaly a srdce pracuju intenzivnejsie, nez ked' je telo v pokoji a vacsinu svojich
energetickych potrieb dokaZe telo pokryt prostrednictvom aerébnej vyroby energie,
ktora vyuZiva kyslik. Suc¢asne je aktivna aj anaerébna vyroba energie, ale len v malej
miere. Kyselina mlie¢na produkovand v tomto procese méze byt rozdelend na vyrobu
energie. Vaésina vasho tréningu by mala byt v aerébnej faze.

Ak budete nadalej zvySovat intenzitu, nakoniec dosiahnete prah, ked aerébna
produkcia energie uz nebude schopna pokryt energetické potreby tela. V tomto

robite anaerdébny tréning.
Anaerdbny tréning

V tejto zéne zlepsujete svoj vykon a rychlost. Ked zvysujete intenzitu v tejto zéne,
tréning sa stava ovela namdhavejsim, pretoze rastie hladina laktatu v tele; zaCnete
sa viac potit; dychanie sa stava rychlejsie; a po uréitom Case v zavislosti od vasej
urovne kondicie sa vase svaly unavia a vy sa citite Uplne vyéerpané a uz nemézete
pokracovat na tejto Urovni intenzity.



3. Faza vychladnutia

Na konci kardio tréningovej fazy prejdite na fazu vychladnutia, ktora by mala trvat
najmenej 5 minut. Tu pouZivate nizku Uroven odporu.

Faza obnovy alebo ochladzovania je tiez uzitocna z hladiska prevencie moznej bolesti
svalov. Odportca sa aktivne zotavenie po intenzivnom tréningu, ako je horuci kapel,
sauna alebo masaz.

Tréningovy progres

Kazdy mesiac mozete zlepdit tréning tym, ze prediZite trvanie kardio
tréningovej fazy pomocou vyssej Urovne rezistencie v ramci tejto fazy alebo
vykonanim naroc¢nejsieho intervalového tréningu.

Strava a pitny rezim

= Pite pred, pocas a po tréningu.

=  Pite najmenej 2 dusky vody (10 aZ 20 cl) kazdych 10 az 15 minut pocas
tréningu.

= Ak tréning trva dlhsie ako 1 hodinu, mali by ste pocas tréningu pit $portovy
napoj na ochranu tela pred dehydrataciou.

= Pre optimalne kardio tréningy je velmi dolezita vhodna vyZiva pred a po kazdej
fyzickej aktivite.

Pred tréningom je najlepsie konzumovat uhlohydraty, ako su tie, ktoré sa
nachadzaju v ryzi a cestovindch, pretoZe poskytuju telu dolezity zdroj energie.

Po tréningu musite doplnit bielkoviny, ako su tie, ktoré sa nachadzaju vo vajciach,
jogurte a susenom ovoci. Dokonca aj ked chcete schudnut, je absolitne nevyhnutné
jest po tréningu, aby sa vase telo zotavilo.



ROZCVICENIE SA PRED TRENINGOM
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Rozhybte sa pred kazdym tréningom, aby ste mobilizovali kiby a aktivovali
svaly.

Ak je pohyb neprijemny alebo bolestivy, preskocte tento pohyb a poradte sa so svojim lekdrom alebo fitnes
trénerom o vhodnych zahrievacich pohyboch.

Kazdy pohyb by sa mal zopakovat (vpravo a vlavo), aby ste uvolneni mohli zacat s
kardio tréningom.

Vezmite si asi 5 minut na vykonanie nasledujtcej Klarfit tréningovej rozcvicky:

. Naklorite hlavu na bok, pomaly sa striedajte sprava dolava. Potom mobilizujte
svoje ramena (kruhové pohyby a kréenie ramenami).

2. Rozpazte a otacajte sa v bokoch. Nohy nie st pevne na zemi (¢lenky nasleduju otacanie tela).

3. Ohnite sa nabok a upazte jednu ruku rovno nahor. Zostarite v tejto polohe
na niekolko sekind na kazdej strane.

4. Ohnite sa na stranu a upazte obe ruky nad hlavu spolu s dlarfiami von. Opat
zostante na kazdej strane niekolko sekund. Cvicenie je teraz trochu
intenzivnejsie so spojenim oboch pazi.

5. Stojte na jednej nohe a rukou drZzte druhu nohu ohnutu. Drzte ju tak, aby ste
fahko pretiahli stehno. Ak je to potrebné, drzte sa niecoho, aby ste udrzali
rovnovahu. Stojte na jednej nohe a chodidlom vo vzduchu kreslite kruh v
oboch smeroch (proti smeru hodinovych ruciciek a v smere hodinovych
ruciciek).

6. Polozte jednu nohu dopredu a rukami drzte vahu hornej Casti tela na stehne.
Umiestnite nohy tak, aby ste natiahli zadné svalstvo dolnych koncatin a lytka.

7. Opakujte predchadzajlce cvi¢enie s va¢Sou vzdialenostou medzi chodidlami.
Natiahnutie bude teraz intenzivnejsie.

8. Ohnite sa dopredu, zatial ¢o nechate nohy rovno a striedavo sa dotykajte
rukou opacéného chodidla. Nakoniec sa zveste a uvolnite sa.
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STAROSTLIVOST A UDRZBA

= Ak bicykel na dlhsiu dobu nepouZivate, vytiahnite batériu z konzoly, aby nedoslo
k postupnému vybitiu batérie.

= Ocistite pravidelne bicykel ¢istou handrickou, aby ste udrzali Cisty
vzhlad.

= Bezpecnost prevadzky tohto zariadenia moze byt dosiahnutd pravidelnou
udrzbou a kontrolovanim poskodeni a opotrebovani (rukovéte, pedale, sedlo
atd.). Je dolezité aby sa vSetky chybné ¢asti hned vymenili a aby sa zariadenie
pocas oprav nepouzivalo.

= Pravidelne kontrolujte ¢i st spoje upevnené skrutkami a maticami
pevne a spravne spojené.

= Dbajte na pravidelné mazanie Casti ktoré to vyzaduju.

= Venujte zvy3enu pozornost brzdovému systému, stabilizatorom atd'. kvéli
zvySenému opotrebeniu.

= KedZe pot je velmi korozivny, dbajte na to aby neprichddzal do kontaktu s
obnazenymi ¢astami na tomto zariadeni, hlavne s pocitatom. Po pouziti
zariadenie okamzite utrite. Spoje mozu byt Cistené vihkou Spongiou. Agresivne
a korozivne produkty nesmu byt poufZité.

= Zariadenie uskladnite na suchom a ¢istom mieste mimo dosahu deti.
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