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P�E�T�TE SI D�KLADN� TENTO NÁVOD P�ED POUŽITÍM 

TOHOTO STROJE! 
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TEGO URZ�DZENIA! 
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D�kujeme, že jste koupili náš výrobek. P�esto, že v�nujeme veškeré úsilí, abychom zajistili 
nejlepší kvalitu našich výrobk�, mohou se objevit jednotlivé vady �i p�ehlédnuté nedostatky.  
Pokud zjistíte vadu nebo chyb�jící sou�ástku, neváhejte a kontaktujte nás. 
 

 
 

 
 
P�ed za�átkem cvi�ení si prosím d�kladn� p�e�t�te následující informace. Uchovejte návod pro p�ípadné 
pozd�jší pot�eby opravy �i náhradních díl�. 
 
� Tento stroj je ur�en pouze pro domácí ú�ely a je testována pro maximální nosnost 150 kg. 
� D�kladn� dodržujte postup p�i skládání stroje.  
� Používejte pouze originální díly. 
� P�ed skládáním zkontrolujte, zda-li balení obsahuje všechny �ásti pomocí seznamu �ástí. 
� Používejte pouze vhodné ná�adí pro skládání a pokud bude nutné, požádejte o pomoc další osoby. 
� Umíst�te stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kv�li možné korozi nedoporu�ujeme používat stroj ve vlhkém 

prost�edí. 
� Zkontrolujte p�ed a pak pravideln� co 1-2 m�síce všechny spoje, zda jsou po�ádn� dotaženy a jsou v po�ádku. 
� Poškozené �ásti ihned vym��te, nepoužívejte stroj dokud není opraven.  
� Pro opravu používejte pouze originální náhradní díly. Kontaktujte dodavatele. 
� Nepoužívejte p�i �išt�ní agresivní �istící p�ípravky. 
� Ujist�te se, že za�ínáte cvi�it pouze po správném složení a kontrole stroje. 
� U všech nastavitelných �ástí dbejte na dodržení maximální hranice p�i nastavování. 
� Tento stroj je ur�en pro dosp�lé osoby. Ujist�te se, že d�ti cvi�í na stroji pouze za dozoru dosp�lé osoby. 
� Ujist�te se, že jste si v�domi možných rizik p�i cvi�ení, jako nap�íklad pohyblivé �ásti b�hem cvi�ení. 
� Upozorn�ní: nesprávné �i nadm�rné cvi�ení m�že zp�sobit poškození zdraví. 
� Dodržujte prosím pokyny pro správné cvi�ení v tréninkových instrukcích. 
� Nepoužívejte stroj na vysokých, chlupatých kobercích. M�že dojít k poškození jak koberce, tak stroje. 
� Nestrkejte prsty do žádných pohyblivých �ástí. 
� Nepoužívejte stroj ve venkovním prost�edí. 
� Senzory tepové frekvence neslouží pro léka�ské ú�ely. R�zné faktory, jako nap�. Pohyby cvi�ence, mohou zp�sobit 

výkyvy v m��ení. Senzory jsou ur�eny pouze pro cvi�ební ú�ely pro ur�ení vývoje tepové frekvence. 
� Noste správnou obuv. Není vhodné používat vysoké podpatky, sandály �i jiné boty s otev�enou patou a špi�kou. 

Doporu�ujeme používat kvalitní b�žeckou obuv.  
� Nikdy nezapínejte stroj bez p�edchozího p�e�tení a porozum�ní obsluhy computeru.  
� Nevyvíjejte nadm�rný tlak na tla�ítka computeru. Jedná se o p�esný stroj pro správnou funkci pouze s malým 

tlakem prst�. V�tší síla nezp�sobí zrychlení �i zpomalení funkce computeru. Pokud cítíte, že tla�ítka nepracují 
správn� s normálním tlakem, kontaktujte prodejce. 

� Nikdy nepoužívejte stroj b�hem bou�ky. Vln�ní m�že zp�sobit ve vaši domácnosti p�ívod nap�tí, které m�že 
poškodit elektrické sou�ástky ve stroji. 
 

B�hem cvi�ení a po ukon�ení tréninku zamezte p�ístupu k ná�iní d�tem a zví�at�m. 
Ná�iní m�že být využíváno pouze jednou osobou (najednou). 
Pokud se b�hem cvi�ení objeví bolesti hlavy �i závrat�, bolest v hrudníku nebo jiné znepokojující 
p�íznaky, je t�eba okamžit� p�erušit cvi�ení a poradit se s léka�em. 
Nevkládejte do otvor� žádné sou�ástky. 
Cvi�te v pohodlném volném oble�ení a sportovní obuvi. 
 
UPOZORN�NÍ: P�ED ZAHÁJENÍM TRÉNINKU SE PORA�TE S LÉKA�EM. JE  TO NEZBYTNÉ 
V P�ÍPAD� OSOB STARŠÍCH 35 LET A OSOB, KTERÉ MAJÍ ZDRAVOTNÍ PROBLÉMY. P�ED 
POUŽITÍM FITNESS-NÁ	INÍ  SI VŽDY P�E	T�TE VŠECHNY NÁVODY. NENESEME 
ODPOV�DNOST ZA ÚRAZY NEBO POŠKOZENÍ P�EDM�T
, JEŽ BYLY ZP
SOBENY 
NESPRÁVNÝM POUŽITÍM TOHOTO VÝROBKU. 
 
 

D	ležité bezpe
nostní informace: 
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P�ed za�átkem jakéhokoliv cvi�ebního programu konzultujte váš zdravotní stav se 
svým léka�em. Poradí vám, jaký zp�sob tréninku zvolit a která zát�ž pro vás bude vhodná.  
 

1. Tento návod slouží pouze pro ú�ely zákazníka. 
2. Dodavatel neru�í za chyby, které mohou být zp�sobeny p�ekladem �i zm�nami v technické vybavenosti stroje.  

 
Všechny zobrazované data jsou pouze p�ibližné a nemohou být použity pro léka�ské 
ú�ely. 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 CZ: šrouby / SK: skrutky / PL: šruba 
KROK 1 

#71 - 3/8" x 25  
plochá podložka (4ks) 
plochá podložka (4ks) 
płaska podkładka (4szt) 
 

#50 - 3/8” x 2-1/4”  
šroub (4ks) 
skrutka (4ks) 
�ruba (4 szt) 
 KROK 2 

#51 - 5/16” x 5/8”  
šroub  (7ks) 
skrutka (7ks) 
�ruba (7 szt) 
 

#99 - 5/16"x19  
zak�ivená podložka (1ks) 
zakrivená podložka (1ks) 
falowana podkładka (1szt) 
 

#72 - 5/16"x18  
plochá podložka (6ks) 
plochá podložka (6ks) 
płaska podkładka (6szt) 
 KROK 3 

#51 - 5/16” x 5/8”  
šroub (2ks) 
skrutka (2ks) 
�ruba (2 szt) 
 

#72 - 5/16"x18  
plochá podložka (2ks) 
plochá podložka (2ks) 
płaska podkładka (2szt) 

#103 - 5/16”  
pérová podložka (2ks) 
pérová podložka (2ks) 
pérová podkładka (2ks) 
 

KROK 4 
#58 - M5 x 12mm  
imbus. šroub  (10ks) 
imbus. skrutka (10ks) 
imbusowa �ruba (10szt) 
 

SK 

PL 
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CZ: Ná�adí / SK: Náradie / PL: Narz�dzia 

#93 - šroubovák (1ks) 
skrutkova� (1ks) 
�rubokr�t (1 szt.) 
 

#100 - 12/14mm klí� (1ks) 
12/14mm k
ú� (1ks) 
12/14 mm klucz (1szt.) 

#117. 13/15mm klí� (1ks) 
13/15mm k
ú� (1ks) 
13/15 mm klucz (1szt.) 
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KROK 1: P�IPEVN�NÍ ZADNÍ STABILIZA�NÍ TY�E 
 

1. P�ipevn�te zadní stabiliza�ní ty� (5) k hlavní �ásti (1) pomocí 4 šroub� 3/8” x 2-1/4” (50) a 4 
plochých podložek 3/8” x 25 (71). 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Složení stroje 



 6 

CZ  
 
KROK 2: P�IPEVN�NÍ P�EDNÍ TY�E COMPUTERU 
 

1. Rozple�e kabel computeru (29) a protáhn�te jej p�es kryt ty�e computeru (38) a ty� comptueru 
(2) dokud se konektor kabel nedostane do vrchní �ásti ty�e computeru. Nasa�te plastový kryt 
(38) na ty� computeru, ujist�te se, že jste dali kryt správným sm�rem. 

2. P�ipevn�te ty� computeru (2) k hlavní �ásti (1) pomocí 7 imbusových šroub� 5/16” x 5/8” (51),  6 
plochých podložek 5/16” x 18 (72) na bo�ní šrouby a jednu zak�ivenou podložku 5/16” x 19 (99) 
na p�ední šroub.   
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KROK 3: P�IPEVN�NÍ TY�E �IDÍTEK 
 

1. Protáhn�te 2 kabely senzor� tepové frekvence (26) p�es díru v podložce ty�e �idítek a ven p�es 
díru v podložce computeru. P�ipevn�te ty� �idítek (3) k ty�i computeru (2) pomocí 2 imbusových 
šroub� 5/16” x 5/8” (51), 2 plochých podložek 5/16” x 18 (72) a 2 podložek  5/16” (103). Ujist�te 
se, že jste nikde nesk�ípli tento kabel.  
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CZ KROK 4: COMPUTER, SEDLO, PEDÁLY A KRYTY 
 

1. Zasu�te kabel computeru (29) a 2 kabel senzor� tepové frekvence (26) do konektor� na zadní 
stran� computeru (34). P�ipevn�te computer (34) k ty�i computeru (2) pomocí 4 šroub� 
M5x12mm (58). 

2. P�ipevn�te kryt p�ední stabiliza�ní ty�e (40) a kryt zadní stabiliza�ní ty�e (41) k hlavní �ásti (1) 
pomocí 4 šroub� M5x12mm (58). 

3. P�ipevn�te pedály (45 L, 46R) ke klikám (16L, 16R). Pamatujte, že levý pedál má opa�ný závit a 
dotahuje se opa�n� než klasický závit. Na pedálu je ozna�ení “L” - levý a “R” pravý. Ujist�te se, 
že jste pedály dotáhli po�ádn�. Pokud je to nutné, dotáhn�te znovu pedály p�i jízd� na kole, 
pokud slyšíte klepání. Zvuky jako jsou klepání �i cvakání jsou obvykle zp�sobeny uvoln�nými 
pedály.  

4. P�ipevn�te sedlový posunova� (7) na vrchní �ást sedlové ty�e se sedlovou ty�í sm�rem dop�edu. 
P�ipevn�te sedlo (19) na sedlovou ty�. 

5. P�ipevn�te držák láhve (116) na ty� computeru (2) pomocí 2 šroub� M5x12mm (58). 

 
P�eprava 
Ergometr obsahuje 2 transportní kole�ka, která se zapojí, pokud zvednete zadní �ást stroje. 
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� COMPUTER 

 
Zapnutí 
 
Tento rotoped má zabudovaný generátor pro napájení a nepot�ebuje být zapojen do AC zásuvky. 
Pro zapnutí stroje jednoduše šlápn�te do pedál�, computer se automaticky zapne.  
 
Když zapnete computer, nejd�íve na n�m prob�hne vnit�ní samo-test. B�hem této doby se rozsvítí 
všechny sv�tla na krátkou dobu. Když se vypnou, zobrazí se na displeji softwarová verze (nap�. 
VER 1.0) a zobrazí se celková ujetá vzdálenost rotopedu. Zobrazí se kolik hodin už byl stroj 
používán a kolik fiktivních km již bylo ujeto. Zobrazí se nap�. ODO 123 km 123 hodin.  
 
Celková vzdálenost (ODO) z�stane zobrazena jen n�kolik sekund, pak se computer nastaví do 
startovního zobrazení. Nadispleji se budou zobrazovat r�zné profily, programy a v okn� zpráv se 
zobrazí startovní upozorn�ní. Nyní m�žete za�ít cvi�it.  
 
 
Obsluha computeru 
 
Rychlý start 
 
Toto je nejrychlejší zp�sob, jak za�ít cvi�it. Po zapnutí computeru pouze zmá�kn�te tla�ítko START. 
Bude zahájet mod rychlého startu. V tomto modu se bude �as na�ítat od nuly, všechna data se 
budou na�ítat a zát�ž m�žete nastavovat manuáln� pomocí tla�ítek UP nebo DOWN.  

Obsluha stroje 



 10 

CZ  
Bodová matice zobrazuje ¼ km b�žecké dráhy nebo pouze nejd�íve �ádky bod�, závisí to na tom, 
jak je displej nastaven (viz níže – základní informace). Když zvýšíte zát�ž, tak se více �ádk� rozsvítí 
a zobrazí vyšší zát�ž. Rotoped pojede náro�n�ji p�i zvýšení �ádk�. Bodová matice má 24 sloupc� a 
v každý sloupec reprezentuje 1 minuta. Na konci 24. sloupce ( nebo po 24 minutách cvi�ení) se 
zobrazí kruh a vrátí se zp�t na první sloupec. 
 
Je zde 40 stup�� zát�že – zobrazují se jako 10 sv�telných �ádk�  - pro mnoho variant cvi�ení. První 
10 stup�� jsou pro velmi snadné cvi�ení a zm�ny mezi stupni jsou nastaveny v postupném 
nar�stání pro nesportující uživatele. Stupe� 10-20 jsou více náro�né, ale zvýšení z jednoho stupn� 
na druhý je stále malé. Stupe� 20-30 se zesilují a zát�ž se zvyšuje více dramaticky. Stupn� 30-40 
jsou extrémn� t�žké a jsou vhodné pouze pro krátký interval pro trénované sportovce.  
 
 
Základní informace  
 
Bodová matice neboli okno profil� má dva zobrazovací mody. Když za�nete program, zobrazí se 
cvi�ební profil. Nalevo je tla�ítkový displej. Zmá�knutím tla�ítka jednou se rozsvítíte ¼ dráhy. Pokud 
tla�ítko zmá�knete znovu, dispelj se vrátí zp�t a bude se p�epínat co n�kolik sekund mezi dráhou a 
profilem. Pro vypnutí této funkce SCAN zmá�k�nte tla�ítko Display znovu. Vrátíte se op�t do 
zobrazení profilu.  
 
Okno zpráv bude zobrazovat informace o �asu a vzdálenosti. Na spodní levé �ásti okna zpráv je 
tla�ítko DISPLAY. Pokaždé když zmá�n�te toto tla�ítko, zobrazí se další nastavení, 4 okna ze 
všech. Nap�íklad: �as a vzdálenost, tepová frekvence a Kcal (kalorie), rychlost a kadence, zát�ž, 
výkon, pak MET. Pokud zmá�knete tla�ítko DISPLAY na displeji MET, zapnete funkci scan, na 4 
sekundy se zobrazí každé nastavení a pak se p�epnete do dalšího nastavení pokra�ující smy�ky. 
Zmá�knutím tla�ítka znovu se vrátíte na za�átek. 
 
Pod bodovou maticí jsou ikony tepové frekvence a sloupcový graf. Rotoped má zabudovaný systém 
m��ení tepové frekvence. M�žete použít senzory tepové frekvence v rukojetích, nebo použít hrudní 
pás pro m��ení. Ikona za�ne blikat ( na n�kolik sekund). V okn� zpráv se zobrazí vaše tepová 
frekvence v tepech za minutu. Sloupcový graf zobrazují procentní vyjád�ení maximální tepové 
frekvence dle aktuálního m��ení. Upozorn�ní: Musíte vložit váš v�k v tomto programu. O detailech 
nastavení se do�tete v kapitole Tepová frekvence.  
 
Tla�ítko STOP/RESET má n�kolik funkcí. Zmá�knutím tla�ítka b�hem programu stopnete program 
na 5 minut (Když p�estanete šlapat do pedál� bez AC adaptéru, displej se vypne a uloží se do 
pam�ti na 5 minut b�hem pauzy). Pokud si pot�ebujete dát nápoj, vy�ídit telefon nebo další nutnou 
v�c, která by p�erušila vaše cvi�ení, využijete toto tla�ítko. Pro pokra�ování po pauze sta�í jen 
stisknout tla�ítko START nebo šlápnout do pedál�. Pokud zmá�knete toto tla�ítko dvakrát p�i 
cvi�ení, program se ukon�í a computer se vrátí na za�ínající obrazovku. Pokud tla�ítko zmá�knete 
t�ikrát, computer provede celkové vymazání. P�i vkládání dat pro program p�sobí toto tla�ítko jako 
návrat na p�edcházející obrazovku. Umožní vám vrátit se zp�t o jeden krok pokaždé, když 
zmá�knete toto tla�ítko. 
 
Tla�ítko Program se používá pro zobrazení každého programu. Když poprvé zapnete computer, 
m�žete zmá�knout každé tla�ítko programu pro nahlédnutí, jak každý program vypadá. Pokud se 
rozhodnete zkusit tento program, zmá�kn�te odpovídající tla�ítko a pak zmá�kn�te tla�ítko ENTER 
pro výb�r a vstup do nastavení dat. 
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Programové tla�ítka slouží také jako numerická klávesnice, když nastavujete data. Pod 
každým programem je �íslo. Pokud nastavujete data jako jsou v�k, hmotnost, atd., m�žete použít 
tyto tla�ítko pro rychlé vložení �íslic.  
 
Computer má zabudovaný v�trák. Pro zapnutí zmá�kn�te tla�ítko na pravé p�ední stran� 
computeru.  
 
 
Programování computeru 
 
Každý program je upravován dle vašich vložených osobních informací a m�ní se tak, aby vyhovoval 
vašim pot�ebám. N�které požadované informace jsou nutné, aby program fungoval správn�. Bude 
požádáni o vložení v�ku a hmotnosti. Vložením v�ku se ujistíte, že graf tepové frekvence ukazuje 
správná �ísla. Váš v�k je také nutný p�i programu dle tepové frekvence pro správné nastavení 
hodnot. Jinak nastavení m�že být p�íliš vysoké nebo nízké. Vložením hmotnosti je d�ležité p�i 
výpo�tu správného množství kalorií. I tak vám nem�žeme poskytnout p�esný po�et kalorií. Údaje 
jsou pouze orienta�ní. 
 
 
Vkládání/zm�na nastavení 
 
Když vložíte program (zmá�knutím tla�ítka programu, pak tla�ítka ENTER), máte možnost vložit 
osobní data. Pokud chcete cvi�it bez vložení nového nastavení, pak zmá�kn�te tla�ítko START. 
Tímto obejdete programování dat a m�žete jít p�ímo cvi�it. Pokud chcete zm�nit osobní nastavení, 
následujte instrukce v okn� zpráv. Pokud za�nete cvi�it bez zm�n v nastavení, bude použito 
standardní nebo p�ednastavené nastavení. 
 
Manuální program  
 
V manuálním programu si nastavujete zát�ž podle sebe, ne computer. Pro za�átek cvi�ení v 
manuálním programu následujte instrukce níže nebo pouze zmák�n�te tla�ítko MANUAL a ENTER 
pro potvrzení a následujte p�íkazy v okn� zpráv. 
 
1. Zmá�kn�te tla�ítko MANUAL a pak zmá�kn�te tla�ítko ENTER. 
2. V okn� zpráv budete požádáni o vložení vašeho v�ku (AGE). V�k vložíte pomocí tla�ítek UP 

nebo DOWN nebo pomocí tla�ítek �íslic, pak zmá�kn�te ENTER pro potvrzení �ísla. 
3. Nyní vložte hmotnost (WEIGHT). Nastavíte pomocí tla�ítek UP nebo DOWN nebo numerickou 

klávesnicí, pak zmá�kn�te enter pro pokra�ování. 
4. Dále budete nastavovat �as cvi�ení (TIME). Po nastavení zmá�kn�te ENTER. 
5. Nyní je nastavení dokon�eno a m�žete za�ít cvi�it zmá�knutím tla�ítka START. M�žete jít také 

zpátky a zm�nit nastavení pomocí tla�ítka ENTER. Upozorn�ní: Kdykoliv b�hem ukládání dat, 
m�žete zmá�knout tla�ítko STOP pro návrat o jeden krok. 

6. Program automaticky za�ne na stupni jedna. Je to nejsnažší stupe� a je ideální zde chvíli vytrvat 
pro zah�átí organismu. Pokud chcete zvýšit zát�ž, zmá�kn�te kdykoliv tla�ítko UP, tla�ítkem 
DOWN zát�ž snížíte.  

7. B�hem manuálního programu m�žete listovat daty v okn� zpráv zmá�knutím vedlejšího tla�ítka 
DISPLAY. M�žete také p�epínat mezi zobrazením profilu a ¼ trati pomocí tla�ítka DISPLAY vedle 
bodové matice.  

8. Když program skon�í, m�žete zmá�knout znovu tla�ítko START pro opakování programu nebo 
STOP pro opušt�ní programu nebo uložit program jako uživatelský program zmá�knutím tla�ítka 
CUSTOM a následovat instrukce v okn� zpráv.  
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P�ednastavené programy 

Stroj má 5 r�zných program�, které jsou vytvo�eny dle r�zných cvi�ebních cíl�. Po�áte�ní zát�ž pro 
každý program je nastavena jako relativn� snadná. M�žete si nastavit zát�ž pro každý program 
p�ed za�átkem a následovat instrukce v okn� zpráv po výb�ru programu.  
 
HILL 
Program Hill simuluje ch�zi nahoru a dol� jako t�ra na kopec. Zát�ž se postupn� zvyšuje a pak 
op�t snižuje.  
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
                                        
 
 
FATBURN 
Program Fat Burn je vytvo�en tak, aby umož�oval maximální spalování tuku. Existují r�zné studie, 
které nacházení zp�sob jak co nejlépe odbourávat tuk. Absolutn� nejlepší zp�sob ale je, udržovat 
vaši tepovou frekvenci mezi 60-70% maximální tepové frevence. Tento program nevyužívá tepovou 
frekvenci, ale simuluje nižší, stálou zát�ž cvi�ení.  
 
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
 
Cardio  
program Cardio je vytvo�en pro zvýšení funkce srde�n�-cévního systému. Je to cvi�ení pro srdce a 
plíce. Bude posilovat váš srde�ní sval a zvyšovat pr�tok krve a kapacitu plic. Toto je dosahováno 
pro dosažení vyšší námahy a lehkým st�ídáním zát�že.  
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Profil trati 
                                        
                                       
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
 
Strength  
Program Strength je  vytvo�en pro zesílení sval� dolní �ásti t�la. Stabiln� zvyšuje zát�ž až na 
nejvyšší stupe�, kde vydrží ur�itou dobu.  
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
 
Interval  
Program Interval je založen na st�ídání vyšší a nižší zát�že. Zvyšuje vaši kondici pomocí velkého 
odb�ru kyslíku a následující regenerace znovunapln�ním kyslíku. Váš srde�n�-cévní systém bude 
naprogramován, aby využíval kyslík více efektivn�ji. 
 
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
 
Programování p�ednastavených program�: 
 

1. Vyberte požadovaný program a zmá�kn�te tla�ítko ENTER. 
2. V okn� zpráv budete požádáni o vložení v�ku. Nastavíte ho pomocí tla�ítek UP a DOWN, 
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pak zmá�kn�te tla�ítko ENTER pro potvrzení. 

3. Nyní vložte hmotnost (WEIGHT). Nastavíte pomocí tla�ítek UP nebo DOWN nebo 
numerickou klávesnicí, pak zmá�kn�te enter pro pokra�ování. 

4. Dále budete nastavovat �as cvi�ení (TIME). Po nastavení zmá�kn�te ENTER. 
5. Nyní nastavte maximální zát�ž MAX LEVEL. Je to maximální bod – vrchol hory. Po 

nastavení zmá�k�nte ENTER. 
6. Nyní je nastavení dokon�eno a m�žete za�ít cvi�it zmá�knutím tla�ítka START. M�žete jít 

také zpátky a zm�nit nastavení pomocí tla�ítka ENTER. Upozorn�ní: Kdykoliv b�hem 
ukládání dat, m�žete zmá�knout tla�ítko STOP pro návrat o jeden krok.  

7. Pokud chcete snížit �i zvýšit zát�ž b�hem cvi�ení, zmá�kn�te tla�ítko UP nebo DOWN. 
Zm�ní se nastavení celého programu, a�koliv zobrazení profilu na obrazovce se nezm�ní. 
D�vod je, abyste vid�li celý program po celou dobu. Pokud by se zm�nil obrázek, vypadalo 
by to zmaten� a nepravdiv� by zobrazoval aktuální program. Když zm�níte zát�ž, v okn� 
zpráv se ukáže sou�asný sloupec a maximální zát�ž programu.  

8. B�hem programu m�žete listovat daty v okn� zpráv zmá�knutím vedlejšího tla�ítka 
DISPLAY.  

9. Když program skon�í, na displeji se zobrazí zhodnocení cvi�ení na krátkou dobu, pak se 
computer vrátí do po�áte�ního modu.  

 
 
Uživatelský program  
 
tento program vám umožní vytvo�it a uložit si vlastní program dle následujících instrukcí nebo si 
m�žete uložit jiný p�ednastavený program jako sv�j uživatelský. M�žete si ho nazvat svým jménem.  
 
� Zmá�kn�te tla�ítko CUSTOM. V okn� zpráv se ukáže uvítací zpráva, pokud jste si již n�kdy 

p�edtím uložili program, zobrazí se jeho název. Pak zmá�kn�te tla�ítko ENTER pro za�átek 
programu.  

� Když zmá�knete enter, zobrazí se “name-A”, pokud jste ješt� nic neuložili. Pokud jste již n�jaké 
jméno uložili, zobrazí a bude blikat písmeno C. Pokud chcete název zm�nit, m�žete zmá�knout 
tla�ítko STOP, zm�nit jméno a pokra�ovat v dalším kroku. Pokud chcete vložit jméno, použijte 
tla�ítka UP nebo DOWN pro zm�nu prvního písmene a zmá�kn�te ENTER a pokra�ujte na další 
písmeno. Když dokon�íte jméno, zmá�kn�te STOP pro uložení jména a pokra�ujte dalším 
krokem.  

� Na displeji se zobrazí AGE – v�k. Musíte vložit váš v�k pomocí tla�ítek UP nebo DOWN nebo 
numerické klávesnice, pak zmá�k�nte ENTER pro potvrzení. 

� Nyní vložte hmotnost – WEIGHT. Pomocí tla�ítek UP nebo DOWN nebo numerické klávesnice a 
zmá�k�nte ENTER pro pokra�ování. 

� Další je �as TIME. Nastavte �as a zmá�kn�te ENTER. 
� Nyní nastavite maximální zát�ž – MAX LEVEL. Pak zmá�kn�te ENTER. 
� Nyní bude blikat první sloupec a vy nastavíte zát�ž v tomto prvním segmentu cvi�ení. Když to 

dokon�íte, nebo ho nechcete m�nit, zmá�kn�te ENTER a dostanete se do dalšího segmentu.  
� V dalším sloupci se nastaví stejná zát�ž jako v p�edchozím. Zopakujte stejný proces jako v 

p�edcházejícím segmentu a zmá�kn�te ENTER. Takto pokra�ujte dokud nenastavíte všech 12 
segment�. 

� V okn� zpráv vás nyní vyzve computer pro zmá�knutí ENTER pro uložení programu. Po uložení 
programu se ukáže “new program saved” - nový program byl uloaažen. Pak m�žete za�ít nebo 
znovu upravit program. Zmá�kn�te STOP pro odchod do startovního modu. 

� Pokud chcete snížit nebo zvýšit zát�ž b�hem cvi�ení v programu, zmá�kn�te tla�ítko UP nebo 
DOWN. Toto ovlivní pouze sou�asnou situaci v programu. V následujícím segmentu se 
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CZ computer vrátí op�t na nastavenou hodnotu.  
� V programu USER 1 nebo USER 2 m�žete projížd�t data pomocí tla�ítka DISPLAY, p�epínat 

mezi zobrazením profilu a ¼ zobrazením trati. Pokud budete monitorovat tepovou frekvenci, 
m�žete použít AUTO-PILOT mod. Více v sekci o tepové frekvenci.  
 

 
Fit-Test 
 
Fitness test je založen na protokolu sdružení YMCA a je to pod maximální test, který používat 
p�eddefinovanou zát�ž, která je založena na vaši tepové frekvenci, kterou �te p�i provád�ní testu.  
Test trvá od 6-15 minut, záleží na vaši kondici. Test kon�í, když dosáhnete  tepové frekvence 85% 
vaší maximální TF kdykoliv b�hem testu nebo pokud vaše tepová frekvence je mezi 110 t/min a 
85% na konci dvou po sob� jdoucích stup��. Na konci testu se zobrazí výsledek VO2max. VO2max 

znamená, kolik kyslíku pot�ebujeme pro dané množství práce.   
 
Protokol YMCA používá 2 až 4 t�íminutové stupn� soustavného cvi�ení ) viz tabulky níže. Na 
za�átku testu budete vyzváni pro výb�r t�chto možností – muž �i �ena. Výb�r ur�uje který test bude 
použit -viz tabulka níže. M�žete zvolit druhou možnost pouze, pokud jste opravdu muž s velice 
nízkou kondicí – pak zvolíte ženu – FEMALE. Pokud jste naopak žena s vysokou kondicí, zvoljte 
muž – MALE.   
 
 
Schéma cvi�ení pro muže nebo velmi sportující ženy:  

1. 
stupe	       

zát�ž 12 - 
50 watt - 300 

kgm/min           

TF   < 90     90 - 105     > 105   

2. 
stupe	   

Zát�ž 29 - 
150 watt - 
900 kgm/min    

zát�ž 26 - 
125 watt - 
750 kgm/min    

zát�ž 23 - 
100 watt- 
600 kgm/min   

TF  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135 

3. 
stupe	 

zát�ž 36 - 
225 watts - 
1350 kgm/min 

zát�ž 34 - 
200 watts - 
1200 kgm/min 

Zát�ž 32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

zát�ž 34 - 
200 watts - 
1200 kgm/min 

Zát�ž 32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

Zát�ž  29 - 
150 watts - 
900 kgm/min 

Zát�ž  32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

zát�ž 29 - 
150 watts - 
900 kgm/min 

zát�ž26 - 
125 watts - 
750 kgm/min 

 
 
Schéma cvi�ení pro ženy �i nesportující muže: 

  1. stupe	 
zát�ž 5 (25W)  
150 kgm/min  

TF <80  80-90  90-100 >100 

2. stupe	 Zát�ž 26 (125W) 750 kgm/min 
zát�ž 23 (100W) 
600 kgm/min 

zát�ž 18 (75W) 
450 kgm/min 

zát�ž 12 (50W) 
300 kgm/min 

3. stupe	 
Zát�ž 29 (150W) 
900 kgm/min 

zát�ž 26 (125W) 
750 kgm/min 

zát�ž 23 (100W) 
600 kgm/min 

Zát�ž 18 (75W) 
450 kgm/min 

4. stupe	 (pokud 
je pot�eba) 

zát�ž 32 (175W) 
1050 kgm/min 

zát�ž 29 (150W) 
900 kgm/min 

Zát�ž 25 (117W) 
700 kgm/min 

Zát�ž 23 (100W) 
600 kgm/min 
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Programování testu: 

1. Zmá�kn�te tla�ítko Fit-test a zmá�kn�te ENTER. 
2. Poté vložíte v�k – AGE. Nastavíte ho pomocí tla�ítek UP nebo DOWN a pak zmá�kn�te 

tla�ítko ENTER pro p�ijetí nového �ísla. 
3. Nyní vložíte hmotnost – WEIGHT. Pomocí tla�ítek UP nebo DOWN a zmá�kn�te ENTER. 
4. Nyní zmá�kn�te START pro za�átek testu. 

 
P�ed testem: 

1. Ujist�te se, že jste zdraví, zkontrolujte váš zdravotní stav p�ed cvi�ením, p�edevším pokud 
je vám více než 35 let nebo jste osoby se zdravotními problémy.  

2. Nastavte si sedlo do správné pozice, kdy p�i šlapání je vaše noha lehce pokr�ená v koleni – 
asi 5 stup�� ve spodní pozici pedálu.  

3. Prove�te zah�ívací a protahovací cvi�ení 
4. neberte kofein p�ed testem 
5. držte senzory tepové frekvence pevn�. 

 
 

B�hem testu: 
� Computer musí obdržet stabilní signál tepové frekvence pro za�átek testu. Uchopte senzory 

tepové frekvence nebo si oble�te hrudní pás. 
� Musíte udržovat stabilní kadenci 50 ot/min. Pokud klesne pod 48 nebo stoupne nad 52, 

computer bude pípat, dokud neopustíte tuto hranici.  
� M�žete kontrolovat data pomocí tla�ítka DISPLAY pod oknem zpráv.  

 
1. Okno zpráv bude vždy zobrazovat kadenci na pravé stran�, aby vám pomohl udržet hodnotu 50 

ot/min. 
2. Data, která se objeví b�hem testu: 

1� práce v KGM je aktuální zkrácená forma  kg-m/min., což je práce m��ená v 
kilogramech-síly metry/minutu 

2� Práce ve Wattech (1 watt se rovná 6.11829727787 kg-m/min.) 
3� HR je aktuální tepová frekvence; TGT je cílová tepová frekvence, které dosáhnete na 

konci testu. 
4� Time je celkový �as testu. 

 
Po testu: 
1. Prove�te uvol�ovací cvi�ení po dobu od 1 do 3 minut. 
2. Zkontrolujte výsledek, protože po n�kolika minutách se computer automaticky p�epne do 

startovacího modu.  
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Co znamenají výsledky: 
 
VO2max pro muže a ženy s vysokou kondicí 
 

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  v�k      

vynikající >60  >56  >51  >45  >41  >37  

dobrá 52-60  49-56  43-51  39-45  36-41  33-37  

nadpr�m
�rná 47-51  43-48  39-42  35-38  32-35  29-32  

pr�m�rn
á 42-46  40-42  35-38  32-35  30-31  26-28  

podpr�m
�rná  37-41  35-39  31-34  29-31  26-29  22-25  

slabá 30-36  30-34  26-30  25-28  22-25  20-21  

Velmi 
slabá  <30  <30  <26  <25  <22  <20  

 
 
VO2max pro ženy a muže s velmi nízkou kondicí 
 

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  v�k      

vynikající 56 52 45 40 37 32 

dobrá 47-56  45-52  38-45  34-40  32-37  28-32  

nadpr�m
�rná 42-46  39-44  34-37  31-33  28-31  25-27  

pr�m�rn
á 38-41  35-38  31-33  28-30  25-27  22-24  

podpr�m
�rná  33-37  31-34  27-30  25-27  22-24  19-22  

slabá 28-32  26-30  22-26  20-24  18-21  17-18  

Velmi 
slabá  <28  <26  <22  <20  <18  <17  
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CZ Trénink podle tepové frekvence 
 
Pár slov o tepové frekvenci: 
Staré moto - “žádná bolest, žádný úsp�ch” je již mýtem a dnes už víme, že p�i cvi�ení se �lov�k m�že 
cítit dob�e. D�ležité je se orientovat podle tepové frekvence – používat nástroje pro m��ení TF. Lidé 
potom zjistí, že jejich tepová frekvence se pohybovala moc vysoko nebo naopak p�íliš nízko a cvi�ení 
tak bylo neú�inné.  
 
Pro správné ur�ení ú�inku cvi�ení je t�eba nejd�íve ur�it maximální tepovou frekvenci. Je zde 
jednoduché pravidlo: max. TF= 220-V�k. Pro ur�ení efektivní TF se specifickými cíli pouze jednoduše 
stanovíte procentní hodnotu z maximální TF. Tréninková zóna je 50% až 90% max TF. 60% je zóna 
spalování tuk�, 80% je zóna posilování srde�n�-cévního systému. A 60-80% je zóna, kde dosahuje 
maximálního užitku. 
  
Nap�. Osoba, které je 40 let bude po�ítat 
takto:  
 
220-40= 180 (max TF) 
180x0,6 =108 t/min (60% max TF) 
180x0,8 =144 t/min (80% max TF) 
  
tedy pro 40-ti letou osobu je tréninková 
zóna mezi 108 a 144 tepy za minutu. 
 
Pokud vložíte v�k b�hem programování 
comptueru, spo�ítá si to automaticky. 
Vložený v�k se používá pro programy dle 
TF. Po spo�ítání maximální TF se 
rozhodnete, jakých cíl� chcete dosáhnout.  
 
Dva nejpopulárn�jší d�vody nebo cíle 
cvi�ení jsou kondice srde�n�-cévního 
systému (cvi�ení na srdce a plíce) a 
kontrola hmotnosti. 	erné sloupce na grafu znázor�ují maximální TF pro osoby v jednotlivém v�ku.  
 
Trénink TF, jak pro srde�n�-cévní kondici �i úbytek hmotnosti, jsou reprezentováni 2 r�znými k�ivkami v 
grafu. Pokud je vašim cílem kondice srde�n�-cévního systému nebo úbytek hmotnosti, vaše maximální 
TF by se m�la pohybovat na 80% nebo 60% max TF. Konzultujte tuto hranici se svým léka�em. 
 
U všech stroj�, které mají monitory tepové frevence m�žete kontrolovat svou tepovou frekvenci, i když 
nejste ve speciálním programu. Tato funkce m�že být použita v manuálním modu nebo b�hem 
kteréhokoliv z 9 program�. Program dle tepové frekvence automaticky upravuje zát�ž dle TF.  
 
Úrove	 vnímané zát�že 
 
Tepová frekvence je d�ležitá, ale je také dobré naslouchat svému t�lu. Je mnoho faktor�, které 
ovliv�ují, jakou zát�ž používáte. Zda jste psychicky zdraví, emo�n� zdraví, jaká je teplota, vlhkost, 
�as dne, jak �asto cvi�íte, co jste jedli.  
 
Úrove� vnímání zát�že (RPE), také známá jako Borgova stupnice, byla vyvinuta švédským 
psychologem G.A.V. Borgem. Tato stupnice roz�le�uje intenzitu cvi�ení od 6-20 a záleží na tom, jak 
se cítíte nebo na vnímání námahy.  

90
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Stupnice je následující:  
 
úrovn� vnímání námahy: 
 
6 Minimální 
7 velmi, velmi lehká 
8 velmi, velmi lehká + 
9 velmi lehká 
10 velmi lehká + 
11 docela lehká 
12 standardní 
13 trochu t�žká 
14 trochu t�žká + 
15 t�žká 
16 t�žká + 
17 velmi t�žká 
18 velmi t�žká + 
19 velmi, velmi t�žká 
20 maximální 
 
Dostanete p�ibližnou hodnotu tepové frekvence pro každý stupe� jednoduše p�idáním nuly ke 
každému stupni. Nap�íklad úrove� 12 – p�ibližná TF je 120 t/min. Vaše RPE bude velmi záležet na 
faktorech uvedených výše. Toto je hlavní výhoda tohoto typu tréninku. Pokud je vaše t�lo silné a 
odpo�até, budete se cítit siln� a vaše cvi�ení vám p�jde snadn�ji. Pokud je vaše t�lo v této kondici, 
jste schopni trénovat siln�ji a RPE tím bude ovlivn�no. Pokud se cítíte unaveni a jste líní, je to 
proto, že vaše t�lo pot�ebuje p�estávku. V tomto p�ípad�, vaše cvi�ení bude t�žší. Op�t se toto 
ukáže ve vašem RPE a budete v tuto chvíli cvi�it na správné tepové frekvenci.  
 
 
 
 
 
 
Jak používat hrudní pás: 
1. zacvakn�te vysíla� do elastického pásku. 
2. Nastavte elastický pás t�sn�, jak to bude pro vás ješt� pohodné.  
3. Vysíla� bude s logem uprost�ed vaši hrudi �elem ven, n�které osoby si musí dát vysíla� lehce 

doleva. P�ipevn�te konec elastického pásku do kruhového konci a zacvakn�te ho, dotáhn�te 
elastický pásek, aby vysíla� pevn� držel. 

4. Pozice vysíla�e je hned pod hrudním svalem. 
5. Pot je nejlepší vodi� pro m��ení. Pokud se hodnota tepové frekvence nezobrazuje, navlh�ete 

lehce elektrody (2 �erné �tverce na zadní stran� vysíla�e). Doporu�uje se také navlh�it 
elektrody n�kolik minut p�ed cvi�ením. N�které osoby, díky chemickému složení t�la, mají v�tší 
problém získat silný, stabilní signál. Po zah�ívací fázi tyto problémy ustanou. Nošení oble�ení 
p�es hrudní pás neovlivní vysílání. 

6. Musíte být v blízkosti p�ijíma�e – nesmí být v�tší vzdálenost mezi vysíla�em a p�ijíma�em 
abyste dosáhli silného stabilního signálu. Vzdálenost se m�že trochu lišit, ale vždy se udržujte 
v blízkosti computeru pro dobré snímání. Nošení vysíla�e p�ímo na k�ži zajiš�uje správnou 
funkci. Pokud si budete p�át, m�žete nosit vysíla� p�es tri�ko, navlh�ete plochu tri�ka, kde 
budou elektrody.  

Použití hrudního pásu 
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Upozorn�ní: hrudní pás se aktivuje automaticky, když dostane signál tepové frekvence. Také se 
automaticky vypne, když nedostane žádný signál. Hrudní pás je vod� odolný, vlhkost m�že mít za 
d�sledek špatný signál, proto po použití doporu�ujeme opatrn� pás ot�ít, abyste prodloužili životnost 
baterií (životnost baterie je p�ibližn� 2500 hodin). Pro vým�nu použijte baterie CR2032. 
 

 
Upozorn�ní: 
 
Necvi�te na stroji s kontrolou tepové frekvence dokud nemáte stabilní stálný p�íjem signálu. 
Vysoká, náhodná �ísla p�edesílají, že je n�jaký problém.  
Co m�že rušit signál a zp�sobit zmatené hodnoty: 
 

1. mikrovlná trouba, televize, malé spot�ebi�e, atd. 
2. Fosforentní sv�tla 
3. n�které domácí bezpe�nostní systémy 
4. ohradník pro domácí zví�ata 
5. n�kte�í lidé mají problémy dostat signál do vysíla�e z jejich k�že. Pokud s tím máte 

problém, zkuste nosit vysíla� vzh�ru nohama. Normáln� je logo orientováno nahoru.  
6. Anténa, která vysílá signál tepové frekvence je velmi citlivá. Pokud jsou n�jaké silné 

zvuky zvenku, oto�te celý stroj o 90 stup�� pro odhlu�n�ní.  
7. Pokud problémy se signálem p�etrvávají, kontaktujte prodejce. 
 

 
 
Program dle tepové frekvence (HRC)  
 
pro spušt�ní programu HRC následujte informace níže nebo pouze zmá�k�te tla�ítko HRC a pak 
ENTER a dodržujte pokyny z okna zpráv. 
 

1. Zmá�kn�te tla�ítko HRC a pak zmá�kn�te ENTER 
2. Na displeji se zobrazí AGE – v�k. Musíte vložit váš v�k pomocí tla�ítek UP nebo DOWN 

nebo numerické klávesnice, pak zmá�k�nte ENTER pro potvrzení. 
3. Nyní vložte hmotnost – WEIGHT. Pomocí tla�ítek UP nebo DOWN nebo numerické 

klávesnice a zmá�k�nte ENTER pro pokra�ování. 
4. Další je �as TIME. Nastavte �as a zmá�kn�te ENTER. 
5. Nyní vložte úrove� tepové frekvence – HEART RATE LEVEL. Nastavte hodnotu a zmá�kn�te 

ENTER: 
6. Nyní jste dokon�ili uložení nastavení a m�žete za�ít cvi�it zmá�knutím START. M�žete jít 

také zp�t a zm�nit nastavení zmá�knutím ENTER. Upozorn�ní: kdykoliv b�hem ukládání dat 
m�žete zmá�knot STOP a vrátit se zp�t o jeden stupe�. 

7. Pokud chcete zvyšovat �i snižovat zát�ž b�hem cvi�ení, zmá�kn�te tla�ítko UP nebo 
DOWN. Toto vás nechá zm�nit cílovou tepovou frkevenci kdykoliv b�hem programu. 

8. B�hem cvi�ení se m�žete dívat na dat pomocí tla�ítka DISPLAY vedle okna zpráv. 
9. Když program skon�í, m�žete zmá�knout START a za�ín znovu stejný program nebo STOP 

pro opušt�ní programu nebo uložit program jako váš uživatelský program pomocí tla�ítka 
USER a následovat instrukce z okna zpráv. 
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Auto-pilot  
 
Auto-pilot je jedine�ný program tepové frekvence. Program vás nechá vložit tepovou frekvenci – 
HRC. Kdykoliv b�hem jakéhokoliv programu m�žete zmá�knout tla�ítko AUTO-PILOT a computer 
se zapne do modu HRC. Computer bude udržovat vaši tepovou frekvenci na stejné úrovni, když jste 
zmá�kli tla�ítko. Nap�íklad: jste v manuálním rogramu, tepové frekvence je 150 t/min, zmá�knete 
AUTO-PILOT a na computeru se rozsvítí HRC a bude automaticky udržovat vaši TF na hodnot� 
150 t/min.  
 
 
Údržba:  
 

1. po každém cvi�ení ot�ete stroj od potu vlhkou hadrou. 
2. Pískání, klepání, cvakání nebo jiné zvuky mohou být zp�sobeny t�mito 2 p�í�inami: 
 

1. jednotlivé �ásti nebyly po�ádn� dotaženy p�i skládání. Zkontrolujte všechny šrouby, které 
jste montovali p�i skládání a dotáhn�te je po�ádn�. Je možné, že budete muset použít 
delší klí�, než je sou�ásti balení, pokud je nem�žete dostate�n� dotáhnout. 90% všech 
reklamací je zp�sobeno zvuky,které vydávají uvoln�né šrouby nebo je zašpin�ná zadní 
kolejnice.  

2. Matice klik a/nebo pedály je t�eba dotáhnout. 
 

3. Pokud sk�ípání �i jiné zvuky p�etrvávají, zkontrolujte správné vyvážení stroje. Jsou zde 2 
nastavovací nohy na spodní �ásti zadní stabiliza�ní ty�e,  použitím 14 mm klí�e (nebo 
nastavitelného klí�e) pro nastavení noh. 
 
 
 
Údržba v computeru: 
computer má zabudovanou jednotku pro kontrolu a údržbu. M�žete zm�nit nastavení z Angli�tiny 
na metrické �íslování, vypnout zvuky nap�. Pro vstup do menu  MAINTENANCE MENU (m�že být 
nazýváno také ENGINEERING MODE, záleží na verzi), zmá�kn�te a držte tla�ítka START, STOP a 
ENTER. Držte je po dobu 5 sekund a pak se na displeji zobrazí “ALTXXXX Engineering mode”. 
Zmá�kn�te ENTER pro  p�ístup do následujícího menu: 
 

1. Key test (zkonotrolujete všechny tla�ítka, zda jsou funk�ní) 
2. Display test (test všech funkcí displeje) 
3. Functions (zmá�k�nte enter pro vstup) 

1. Sleep mode ( computer se automaticky vypne po 20 minutách neaktivity ) 
2. Pause Mode (Zapne nastavení pauzy na 5 minut, vypne pauzu) 
3. ODO reset (vymaže celkovou vzdálenost) 
4. Units ( nastavení anglického nebo metrického zobrazení ) 
5. Beep (zapne nebo vypne pípání, pokud zmá�knete tla�ítko) 
6. D/A test (otestuje zát�ž brzdy) 
7. Exit 

4. Security (zamknutí klávesnice pro neautorizované osoby)  
5. Factory settings (p�ístup je ponechán pouze výrobci) 
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�. Popis CZ / SK / PL mn. 
1 Hlavní �ást / Hlavná �as� / główna cz��� 1 
2 Ty� computeru/ Ty� computeru / wspornik komputera 1 
3 Ty� �idítek / Ty� riadidiel / dr��ek kierowmicy 1 
5 Zadní stabiliza�ní ty� / Zadná stabiliza�ná ty� / 1 
6 Sedlový posunova� / Sedlový posunova�om / 1 
7 Jezdící sedlová ty� / Jazdiaca sedlová ty� / 1 
8 Pevná podložka / Pevná podložka /  1 
9 Kluzné kole�ko / Klzné koliesko / koło przesuwne 1 
11 Osa klik / Osa klik  / o� uchwytów 1 
13 Objímka bo�ního krytu / Objímka bo�ného krytu / mocowanie pokrywy 1 
14 �emen / reme� /  1 
15 Kladka / kladka /  1 

16L klika�L - levá� / k
u�ka (L - 
avá) / uchwyt – lewy 1 
16R Klika �R - pravá� / k
u�ka (L - pravá) / uchwyt - prawy 1 
17 Ložiska pro osu klik / Ložiska pre osu klik 2 
18 Ložiska ramene vodící kladky / Ložiská ramena vodiacej kladky /  2 
19 Sedlo / sedlo / siodełko 1 
20 Induk�ní brzda / Induk�ná brzda / hamulce 1 
21 Kontrolní jednotka / kontrolná jednotka /  1 
22 Magnet / magnet / magnes 1 
23 Senzor / sensor / czujnik 1 
24 1" × 250L × 5T_p�nový grip �idítek/ / penový grip riadidiel riadidiel /  2 
25 1" × 200L × 5T_p�nový grip �idítekú / penový grip riadidiel /  2 
26 Senzor tepové frekvence v rukojetích / senzor tepovej frekvencie v rukovätiach�idítek /  

 
1 

28 Senzor tepové frekvence v rukojetích (�ervený) / senzor tepovej frekvencie v rukovätiach /  1 
29 2000m/m_kabel computeru / kabel computeru / kabel 1 
30 200m/m_kabel brzdy / kabel brzdy / linka hamucla 1 
31 Kabely generátoru/ Kábly generátora / kabel generatowa 1 
34 Computer / computer / komputer 1 
35 Gumová noha / Gumová noha / gumowa noga 4 
36 Bo�ní kryt�L -levý� / Bo�ný kryt (L-
avý) / boczna osłona- lewa 1 
37 Bo�ní kryt�R-pravý� / Bo�ný kryt (L-pravý) / boczna osłona - prawa 1 
38 Kryt ty�e computeru / Kryt ty�e computeru / osłona komputera 1 
39 Kryt sedlové ty�e / Kryt sedlovej ty�e /  1 
40 Kryt p�ední stabiliza�ní ty�e / Kryt prednej stabiliza�nej ty�e /  1 
41 Kryt zadní stabiliza�ní ty�e / Kryt prednej stabiliza�nej ty�e /  1 
42 Bo�ní kryt senzoru TF(vrchní) / Bo�ný kryt senzora TF (vrchná) /  2 
43 Bo�ní kryt senzoru TF (spodní) / Bo�ný kryt senzora TF (spodná) /  2 
44 Držák senzoru / Držiak senzora / uchwyt czujnika 1 
45 Pedál �L-levý� / Pedál (L-
avý) / pedał L-lewy 1 
46 Pedál�R-pravý� / Pedál (R-pravý) / pedał R- prawy 1 
47 Transportní kole�ko / Transportné koliesko / kółeczko transportowe 2 
49 1"_kulatá krytka / 1 "_gulatá krytka /  4 

50 3/8" × 2-1/4"_šroub / skrutka / �ruba 4 

CZ: Seznam 
ástí / SK: Zoznam 
astí / PL:  

PL 
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CZ 
 
 

�

�. Popis CZ / SK / PL mn. 
51 5/16" × 5/8"_Šroub / skrutka / �ruba 9 
52 5 × 19m/m_šroub / skrutka / �ruba 2 
53 5/16" × 1-3/4"_šroub / skrutka / �ruba 2 
54 1/4" × 3/4"_Šroub / skrutka / �ruba 8 
55 M8 × 170m/m_J šroub / skrutka / �ruba 1 
56 M6 × 15m/m_šroub / skrutka 3 
57 3/16" × 15 × 1.5T_plochá podložka/ plochá podložka / płaska podkładka 1 
58 M5 × 12m/m_šroub / skrutka / �ruba 12 
59 3/8" × 2m/m_šroub s plochou hlavou / skrutka s plochou hlavou /  �ruba z płask� główk� 4 
61 5 × 16m/m_šroub / skrutka / �ruba 6 
62 Ø3 × 20m/m_šroub / skrutka / �ruba 4 
63 Ø3.5 × 16m/m_šroub / skrutka / �ruba 7 
64 Ø3.5 × 20m/m_šroub / skrutka / �ruba 1 
65 Ø3 × 10m/m_šroub / skrutka / �ruba 4 
66 Ø17_C kole�ko / kolie�ko / kółeczko 1 
67 Ø20_C kole�ko / kolie�ko / kółeczko 2 
69 1/4" × 13 × 1T_plochá podložka / plochá podložka / płaska podkładka 7 
70 3/8" × 19 × 1.5T_plochá podložka/ plochá podložka / płaska podkładka 4 
71 3/8" × 25mm × 2.0T_plochá podložka/ plochá podložka / płaska podkładka 5 
72 5/16" × 18mm × 1.5T_plochá podložka / plochá podložka / płaska podkładka 9 
73 Ø17 × 23.5 × 1T_plochá podložka / plochá podložka / płaska podkładka 1 
76 Ø1/4"_podložka / podložka / podkładka 7 
77 M8 × 7T_Nylonová matice / Nylonová matica / plastikowa za�lepka 1 
78 3/8" × 7T_Nylonová matice / Nylonová matica / plastikowa za�lepka 1 
79 1/4" × 8T_Nylonová matice / Nylonová matica / plastikowa za�lepka 4 
80 5/16" × 6T_Nylonová matice / Nylonová matica / plastikowa za�lepka 4 
82 3/8" × 7T_matice / matica / za�lepka 8 
83 M10 × 1.25_ matice / matica / za�lepka 2 
85 Kulatý disk / gu
atý disk / okr�gly dysk 2 
86 P�edozadní nastavitelný šroub / Sagitálna nastavite
ná skrutka / �ruba strzałokowa 1 
93 Šroubovák/skrutkova� / �rubokr�t 1 
96 Krytka konce kliky/krytka konca kluky /  2 
99 5/16" × 19 × 1.5T_zak�ivená podložka/zakrivená podložka / łamana podkladka 1 

100 12/14m/m_klí�/k
ú� / klucz 1 
102 5/16" × 16 × 1.0T_plochá podložka / plochá podložka / płaska podkładka 3 
103 5/16" × 1.5T_rozd�lená podložka / rozdelená podložka / podkładka łamana 2 
105 Kryt p�ední ty�e �idítek / Kryt prednej ty�e riadidiel / pokrywa przedniego wspornika 

kierownucy 
1 

106 
Šroub nastavení sedla – nahoru/dol� / Skrutka nastavenia sedla - hore / dole / �ruba 
regulacji siodełka góra/ dół 1 

107 Nasouvací objímka / nasúvacia objímka /  1 
114 Vymezova� / vymedzova� /  1 
115 Ø3 × 12m/m_šroub / skrutka / �ruba 2 
116 Držák láhve / držiak flaše / uchwyt na butelk� 1 
117 13/15m/m_klí� / k
ú� / klucz 1 
118 5/16" × 2-1/4"_Šroub / skrutka / �ruba 2 

SK 

PL 
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SK 
�akujme, že ste si kúpili náš výrobok. Napriek tomu, že venujeme všetko úsilie, aby sme 
zaistili najlepšiu kvalitu naších výrobkov, môžu sa objavi� jednotlivé vady �i prehliadnuté nedostatky. 
Pokia
 zistite vadu, alebo chýbajúcu sú�iastku, neváhajte a kontaktujte nás. 
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Behom cvi�enia a po ukon�ení tréningu zamedzte prístup k náradiu de�om a zvieratám. 
Náradie môže by� využívané iba jednou usobou (sú�asne). 
Pokia
 sa v priebehu cvi�enia prejavia bolesti hlavy, �i závráte, bolesti v hrudníku, alebo iné 
znepokojujúce príznaky, je t�eba okamžité preruši� cvi�enie a poradi� sa s lekárom.  
Nevkladajte do otvorov žiadne  sú�iastky. 
Cvi�te v pohodlnom vo
nom oble�ení a športovej obuvi. 
. 
UPOZNENIE: P�ED ZAHÁJENÍM TRÉNINGU SA PORADTE S LEKÁROM. JE TO NEVYHNUTÉ V 
PRÍPADE OsôB STARŠÍCH AKO 35 ROKOV A OsôB, KTORÉ MAJÚ ZDRAVOTNÉ PROBLÉMY. 
PRED POUŽITÍM FITNESS-NÁRADIA SI VŽDY PRE	ÍTAJTE VŠETKY NÁVODY. NENESIEME 
ZODPOVEDNOS� ZA ÚRAZY , ALEBO POŠKODENIE PREDMETU, KTORÉ BOLI SPôSOBENÉ 
NESPRÁVNÝM POUŽITÍM TOHTO VÝROBKU. 

Dôležité bezpe
nostné informácie: 
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�

� COMPUTER 

 
1����
	���
�
Tento rotoped má zabudovaný generátor pre napájanie a nepotrebuje by� zapojený do AC zásuvky. 
Pre zapnutie stroja jednoducho šliapnite do pedálov, computer sa automaticky zapne.  
 
Ke� zapnete computer, najskôr na �om prebehne vnútorný samo-test. Po�as tejto doby sa 
rozsvietia všetky svetlá na krátku dobu. Ke� sa vypnú, zobrazí sa na displeji softvérová verzia 
(napr. VER 1.0) a zobrazí sa celková prejdená vzdialenos� rotopedu. Zobrazí sa ko
ko hodín už bol 
stroj používaný a ko
ko fiktívnych km už nabehali. Zobrazí sa napríklad ODO 123 km 123 hodín. 
 
Celková vzdialenos� (ODO) zostane zobrazená len nieko
ko sekúnd, potom sa computer nastaví do 
štartového zobrazenia. Na displeji sa budú zobrazova� rôzne profily, programy a v okne správ sa 
zobrazí štartové upozornenie. Teraz môžete za�a� cvi�i�.  
 
Obsluha computeru 
 
Rychlý štart 
 
Toto je najrýchlejší spôsob, ako za�a� cvi�i�. Po zapnutí computeru iba stla�te tla�idlo START. Bude 
zahájený mod rýchleho štartu. V tomto móde sa bude �as na�íta� od nuly, všetky dáta sa budú 
na�ítava� a zá�až môžete nastavova� manuálne pomocou tla�idiel UP alebo DOWN.  
 

Obsluha stroja 
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tom, ako je displej nastavený (pozri nižšie - základné informácie). Ke� zvýšite zá�až, tak sa viac 
riadkov rozsvieti a zobrazí vyššiu zá�až. Rotoped pôjde náro�nejšie pri zvýšení riadkov. Bodová 
matica má 24 st�pcov av každý st�pec reprezentuje 1 minúta. Na konci 24. st�pca (alebo po 24 
minútach cvi�enia) sa zobrazí kruh a vráti sa spä� na prvý st�pec.  
 
Je tu 40 stup�ov zá�aže - zobrazujú sa ako 10 svetelných riadkov - pre mnoho variantov cvi�ení. 
Prvých 10 stup�ov sú pre ve
mi jednoduché cvi�enia a zmeny medzi stup�ami sú nastavené v 
postupnom narastaní pre nešportujúcich užívate
ov. Stupe� 10-20 sú viac náro�né, ale zvýšenie z 
jedného stup�a na druhý je stále malé. Stupe� 20-30 sa zosil�ujú a zá�až sa zvyšuje viac 
dramaticky. Stupne 30-40 sú extrémne �ažké a sú vhodné iba pre krátky interval pre trénovaných 
športovcov.  
  
 
Základné informácie  
 
Bodová matica �iže okno profilov má dva zobrazovacie módy. Ke� za�nete program, zobrazí sa 
cvi�ebný profil. Na
avo je tla�idlový displej. Stla�ením tla�idla raz sa rozsvietí ¼ dráhy. Ak tla�idlo 
stla�íte znova, displej sa vráti spä� a bude sa prepína� �o nieko
ko sekúnd medzi dráhou a profilom. 
Pre vypnutie tejto funkcie SCAN stla�te tla�idlo Display znova. Vrátite sa opä� do zobrazenia profilu.  
 
Okno správ bude zobrazova� informácie o �ase a vzdialenosti. Na spodnej 
avej �asti okna správ je 
tla�idlo DISPLAY. Zakaždým ke� stla�íte toto tla�idlo, zobrazí sa �alšie nastavenia, 4 okná zo 
všetkých. Napríklad: �as a vzdialenos�, tepová frekvencia a Kcal (kalórie), rýchlos� a kadencia, 
zá�až, výkon, potom MET. Ak stla�íte tla�idlo DISPLAY na displeji MET, zapnete funkciu scan, na 4 
sekundy sa zobrazí každé nastavenie a potom sa prepnete do �alšieho nastavenia pokra�ujúcej 
slu�ky. Stla�ením tla�idla znova sa vrátite na za�iatok.  
 
Pod bodovou maticou sú ikony tepovej frekvencie a st�pcový graf. Rotoped má zabudovaný systém 
merania tepovej frekvencie. Môžete použi� senzory tepovej frekvencie v rukovätiach, alebo použi� 
hrudný pás pre meranie. Ikona za�ne blika� (na nieko
ko sekúnd). V okne správ sa zobrazí vaša 
tepová frekvencia v tepoch za minútu. St�pcový graf zobrazujú percentuálne vyjadrenie maximálnej 
tepovej frekvencie pod
a aktuálneho merania. Upozornenie: Musíte vloži� váš vek v tomto 
programe. O detailoch nastavenia sa do�ítate v kapitole Tepová frekvencia.  
 
Tla�idlo STOP / RESET má nieko
ko funkcií. Stla�ením tla�idla po�as programu stup�uje program 
na 5 minút (Ke� prestanete šlapa� do pedálov bez AC adaptéra, displej sa vypne a uloží sa do 
pamäte na 5 minút po�as pauzy). Ak si potrebujete da� nápoj, vybavi� telefón alebo �alšiu 
nevyhnutnú vec, ktorá by prerušila vaše cvi�enie, využijete toto tla�idlo. Pre pokra�ovanie po pauze 
sta�í len stla�i� tla�idlo ŠTART alebo šliapnu� do pedálov. Ak stla�íte toto tla�idlo dvakrát pri cvi�ení, 
program sa ukon�í a computer sa vráti na za�ínajúcu obrazovku. Ak tla�idlo stla�íte trikrát, 
computer vykoná celkové vymazanie. Pri vkladaní dát pre program pôsobí toto tla�idlo ako návrat 
na predchádzajúcu obrazovku. Umožní vám vráti� sa spä� o jeden krok zakaždým, ke� stla�íte toto 
tla�idlo.  
 
Tla�idlo Program sa používa na zobrazenie každého programu. Ke� prvýkrát zapnete computer, 
môžete stla�i� každé tla�idlo programu pre nahliadnutie, ako každý program vyzerá. Ak sa 
rozhodnete skúsi� tento program, stla�te príslušné tla�idlo a potom stla�te tla�idlo ENTER pre výber 
a vstup do nastavenia dát.  
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Programové tla�idlá slúžia aj ako numerická klávesnica, ke� nastavujete dáta. Pod každým 
programom je �íslo. Ak nastavujete dáta ako sú vek, hmotnos�, at�, môžete použi� tieto tla�idlo pre 
rýchle vloženie �íslic.  
 
Computer má zabudovaný vetrák. Pre zapnutie stla�te tla�idlo na pravej prednej strane computeru.  
 
 
Programovanie computeru 
 
Každý program je upravovaný pod
a vašich vložených osobných informácií a mení sa tak, aby 
vyhovoval vašim potrebám. Niektoré požadované informácie sú potrebné, aby program fungoval 
správne. Budete požiadaný o vloženie veku a hmotnosti. Vložením veku sa uistíte, že graf tepovej 
frekvencie ukazuje správna �ísla. Váš vek je tiež potrebný pri programe pod
a tepovej frekvencie 
pre správne nastavenie hodnôt. Inak nastavenie môže by� príliš vysoké alebo nízke. Vložením 
hmotnosti je dôležité pri výpo�te správneho množstva kalórií. Aj tak vám nemôžeme poskytnú� 
presný po�et kalórií. Údaje sú iba orienta�né.  
 
 
Vkladanie/zmena nastavenia 
 
Ke� vložíte program (stla�ením tla�idla programu, potom tla�idla ENTER), máte možnos� vloži� 
osobné dáta. Ak chcete cvi�i� bez vloženia nového nastavenia, potom stla�te tla�idlo START. Týmto 
obídete programovanie dát a môžete ís� priamo cvi�i�. Ak chcete zmeni� osobné nastavenia, 
nasledujte inštrukcie v okne správ. Ak za�nete cvi�i� bez zmien v nastavení, bude použité 
štandardné alebo prednastavené nastavenie. 
 
Manuálny program  

V manuálnom programe si nastavujete zá�až pod
a seba, nie computer. Pred za�iatok cvi�enia v 
manuálnom programe sledujte inštrukcie nižšie alebo len stla�te tla�idlo MANUAL a ENTER pre 
potvrdenie a nasledujte príkazy v okne správ.  
 
1.Stla�te tla�idlo MANUAL a potom stla�te tla�idlo ENTER.  
2.V okne správ budete požiadaní o vloženie vášho veku (AGE). Vek vložíte pomocou tla�idiel UP 
alebo DOWN alebo pomocou tla�idiel �íslic, potom stla�te ENTER pre potvrdenie �ísla.  
3.Teraz vložte hmotnos� (WEIGHT). Nastavíte pomocou tla�idiel UP alebo DOWN alebo 
numerickou klávesnicou, potom stla�te enter pre pokra�ovanie.  
4.�alej budete nastavova� �as cvi�enia (TIME). Po nastavení stla�te ENTER.  
5.Teraz je nastavenie dokon�ené a môžete za�a� cvi�i� stla�ením tla�idla ŠTART. Môžete ís� aj 
spä� a zmeni� nastavenia pomocou tla�idla ENTER. Upozornenie: Kedyko
vek po�as ukladania dát, 
môžete stla�i� tla�idlo STOP pre návrat o jeden krok.  
6.Program automaticky za�ne na stupni jedna. Je to najjednoduchší stupe� a je ideálny tu chví
u 
vytrva� pre zahriatie organizmu. Ak chcete zvýši� zá�až, stla�te kedyko
vek tla�idlo UP, tla�idlom 
DOWN zá�až znížite.  
7.Po�as manuálneho programu môžete listova� dátami v okne správ stla�ením ved
ajšieho tla�idla 
DISPLAY. Môžete tiež prepína� medzi zobrazením profilu a ¼ trati pomocou tla�idla DISPLAY ved
a 
bodovej matice.  
8.Ke� program skon�í, môžete stla�i� znovu tla�idlo START pre opakovanie programu alebo STOP 
pre opustenie programu alebo uloži� program ako užívate
ský program stla�ením tla�idla CUSTOM 
a nasledova� inštrukcie v okne správ.  
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Prednastavené programy 

Stroj má 5 rôznych programov, ktoré sú vytvorené pod
a rôznych cvi�ebných cie
ov. Po�iato�ná 
zá�až pre každý program je nastavená ako relatívne 
ahká. Môžete si nastavi� zá�až pre každý 
program pred za�iatkom a nasledova� inštrukcie v okne správ po výbere programu.  
 
 
HILL 
Program Hill simuluje chôdzu hore a dole ako túru na kopec. Zá�až sa postupne zvyšuje a potom 
opä� znižuje.  
 
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
                                        
 
 
FATBURN 
Program Fat Burn je vytvorený tak, aby umož�oval maximálne spa
ovanie tuku. Existujú rôzne 
štúdie, ktoré nachádzajú spôsob, ako �o najlepšie odbúrava� tuk. Absolútne najlepší spôsob ale je, 
udržiava� vašu tepovú frekvenciu medzi 60-70% maximálnej tepovej frekvencie. Tento program 
nevyužíva tepovú frekvenciu, ale simuluje nižšiu, stálu zá�až cvi�enia.  
 
 
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
 
Cardio  
program Cardio je vytvorený pre zvýšenie funkcie srdcovo-cievneho systému. Je to cvi�enie pre 
srdce a p
úca. Bude posil�ova� váš srdcový sval a zvyšova� prietok krvi a kapacitu p
úc. Toto je 
dosahované pre dosiahnutie vyššej námahy a 
ahkým striedaním zá�aže.  
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Profil trati 
                                        
                                       
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
 
Strength  
Program Strength je vytvorený pre zosilnenie svalov dolnej �asti tela. Stabilne zvyšuje zá�až až na 
najvyšší stupe�, kde vydrží ur�itú dobu.  
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
 
Interval  
Program Interval je založený na striedanie vyššej a nižšej zá�aže. Zvyšuje vašu kondíciu pomocou 
ve
kého odberu kyslíka a nasledujúce regenerácie znovunaplnením kyslíka. Váš srdcovo-cievny 
systém bude naprogramovaný, aby využíval kyslík viac efektívnejšie.  
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
 
Programovanie prednastavených programov: 
 
1. Vyberte požadovaný program a stla�te tla�idlo ENTER. 
2.V okne správ budete požiadaní o vloženie veku. Nastavíte ho pomocou tla�idiel UP a DOWN, 
potom stla�te tla�idlo ENTER pre potvrdenie. 
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numerickou klávesnicou, potom stla�te enter pre pokra�ovanie. 
4.�alej budete nastavova� �as cvi�enia (TIME). Po nastavení stla�te ENTER. 
5.Teraz nastavte maximálnu zá�až MAX LEVEL. Je to maximálny bod - vrchol hory. Po nastavení 
stla�te ENTER. 
6.Teraz je nastavenie dokon�ené a môžete za�a� cvi�i� stla�ením tla�idla ŠTART. Môžete ís� aj 
spä� a zmeni� nastavenia pomocou tla�idla ENTER. Upozornenie: Kedyko
vek po�as ukladania dát, 
môžete stla�i� tla�idlo STOP pre návrat o jeden krok. 
7.Pokia
 chcete zníži� alebo zvýši� zá�až po�as cvi�enia, stla�te tla�ítko UP alebo DOWN. Zmení sa 
nastavenie celého programu, hoci zobrazenie profilu na obrazovke sa nezmení. Dôvod je, aby ste 
videli celý program po celú dobu. Ak by sa zmenil obrázok, vyzeralo by to zmätene a nepravdivo by 
zobrazoval aktuálny program. Ke� zmeníte zá�až, v okne správ sa ukáže sú�asný st�pec a 
maximálnu zá�až programu. 
8.Po�as programu môžete listova� dátami v okne správ stla�ením ved
ajšieho tla�idla DISPLAY. 
9.Ke� program skon�í, na displeji sa zobrazí zhodnotenie cvi�enia na krátku dobu, potom sa 
computer vráti do po�iato�ného modu. 
 
Uživate
ský program  
 
tento program vám umožní vytvori� a uloži� si vlastný program pod
a nasledujúcich inštrukcií alebo 
si môžete uloži� iný prednastavený program ako svoj užívate
ský. Môžete si ho nazva� svojim 
menom.  
 
1.Stla�te tla�idlo CUSTOM. V okne správ sa ukáže uvítacia správa, ak ste si už niekedy predtým 
uložili program, zobrazí sa jeho názov. Potom stla�te tla�idlo ENTER pre za�iatok programu.  
2.Ke� stla�íte enter, zobrazí sa "name-A", ak ste ešte ni� neuložili. Ak ste už nejaké meno uložili, 
zobrazí a bude blika� písmeno C. Ak chcete názov zmeni�, môžete stla�i� tla�idlo STOP, zmeni� 
meno a pokra�ova� v �alšom kroku. Ak chcete vloži� meno, použite tla�idlá UP alebo DOWN pre 
zmenu prvého písmena a stla�te ENTER a pokra�ujte na �alšie písmeno. Ke� dokon�íte meno, 
stla�te STOP pre uloženie mena a pokra�ujte �alším krokom.  
3.Na displeji sa zobrazí AGE - vek. Musíte vloži� váš vek pomocou tla�idiel UP alebo DOWN alebo 
numerickej klávesnice, potom stla�te ENTER pre potvrdenie.  
4.Teraz vložte hmotnos� - WEIGHT. Pomocou tla�idiel UP alebo DOWN alebo numerickej 
klávesnice a stla�te ENTER pre pokra�ovanie.  
5.�alší je �as TIME. Nastavte �as a stla�te ENTER.  
6.Teraz nastavíte maximálnu zá�až - MAX LEVEL. Potom stla�te ENTER.  
7.Teraz bude blika� prvý st�pec a vy nastavíte zá�až v tomto prvom segmente cvi�ení. Ke� to 
dokon�íte, alebo ho nechcete meni�, stla�te ENTER a dostanete sa do �alšieho segmentu.  
8.V �alšom st�pci sa nastaví rovnaká zá�až ako v predchádzajúcom. Zopakujte rovnaký proces ako 
v predchádzajúcom segmente a stla�te ENTER. Takto pokra�ujte kým nenastavíte všetkých 12 
segmentov.  
9.V okne správ vás teraz vyzve computer pre stla�ení ENTER pre uloženie programu. Po uložení 
programu sa ukáže "new program saved" - nový program bol uložený. Potom môžete za�a� alebo 
znovu upravi� program. Stla�te STOP pre odchod do štartového modu.  
10.Pokia
 chcete zníži� alebo zvýši� zá�až po�as cvi�enia v programe, stla�te tla�ítko UP alebo 
DOWN. Toto ovplyvní iba sú�asnú situáciu v programe. V nasledujúcom segmente sa computer 
vráti opä� na nastavenú hodnotu.  
11.V programu USER 1 alebo USER 2 môžete prechádza� dáta pomocou tla�idla DISPLAY, 
prepína� medzi zobrazením profilu a ¼ zobrazením trate. Ak budete monitorova� tepovú frekvenciu, 
môžete použi� AUTO-PILOT mod. Viac v sekcii o tepovej frekvencii.  
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Fit-Test  
�

Fitness test je založený na protokole združenia YMCA a je to pod maximálny test, ktorý používa 
preddefinovanú zá�až, ktorá je založená na vašej tepovej frekvencii, ktorú �íta pri vykonávaní testu. 
Test trvá od 6-15 minút, záleží na vašej kondíciu. Test kon�í, ke� dosiahnete tepovej frekvencie 
85% vašej maximálnej SF kedyko
vek po�as testu alebo ak vaša tepová frekvencia je medzi 110 t / 
min a 85% na konci dvoch po sebe nasledujúcich stup�ov. Na konci testu sa zobrazí výsledok 
VO2max. VO2max znamená, ko
ko kyslíka potrebujeme pre dané množstvo práce. 
 
 
Protokol YMCA používa 2 až 4 trojminútové stup�e sústavného cvi�enie) pozri tabu
ky nižšie. Na 
za�iatku testu budete vyzvaní na výber týchto možností - muž �i žena. Výber ur�uje ktorý test bude 
použitý-vi� tabu
ka nižšie. Môžete zvoli� druhú možnos� len, ak ste naozaj muž s ve
mi nízkou 
kondíciou - potom zvolíte ženu - FEMALE. Ak ste naopak žena s vysokou kondíciou, zvolte muž - 
MALE. 
 
 
5���
����	���	������
�'������ ����#
	�����
������'��!- 
 

1. 
stupe	       

*���$ 12 - 
50 watt - 300 

kgm/min           

TF   < 90     90 - 105     > 105   

2. 
stupe	   

*���$ 29 - 
150 watt - 
900 kgm/min    

*���$ 26 - 
125 watt - 
750 kgm/min    

*���$ 23 - 
100 watt- 
600 kgm/min   

TF  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135 

3. 
stupe	 

*���$ 36 - 
225 watts - 
1350 kgm/min 

*���$ 34 - 
200 watts - 
1200 kgm/min 

*���$ 32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

*���$ 34 - 
200 watts - 
1200 kgm/min 

*���$ 32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

*���$  29 - 
150 watts - 
900 kgm/min 

*���$  32 - 
175 watts - 
1050 kgm/min 

*���$ 29 - 
150 watts - 
900 kgm/min 

*���$ 26 - 
125 watts - 
750 kgm/min 

 
 
5���
����	���	������'��!%���� ��������
��������
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  1. stupe	 
*���$ 5 (25W)  
150 kgm/min  

TF <80  80-90  90-100 >100 

2. stupe	 *���$ 26 (125W) 750 kgm/min 
*���$ 23 (100W) 
600 kgm/min 

*���$ 18 (75W) 
450 kgm/min 

*���$ 12 (50W) 
300 kgm/min 

3. stupe	 
*���$ 29 (150W) 
900 kgm/min 

*���$ 26 (125W) 
750 kgm/min 

*���$ 23 (100W) 
600 kgm/min 

*���$ 18 (75W) 
450 kgm/min 

4. stupe	 (pokud 
je pot�eba)�?���
��

���	���@ 
*���$ 32 (175W) 
1050 kgm/min 

*���$ 29 (150W) 
900 kgm/min 

*���$ 25 (117W) 
700 kgm/min 

*���$ 23 (100W) 
600 kgm/min 
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Programovanie testu:  

1. Stla�te tla�idlo Fit-test a stla�te ENTER.  
2. Potom vložíte vek - AGE. Nastavíte ho pomocou tla�idiel UP alebo DOWN a potom stla�te 
tla�idlo ENTER pre prijatie nového �ísla.  
3. Teraz vložíte hmotnos� - WEIGHT. Pomocou tla�idiel UP alebo DOWN a stla�te ENTER.  
4. Teraz stla�te START pre za�iatok testu. 

 
Pred testom:  

1. Uistite sa, že ste zdraví, skontrolujte váš zdravotný stav pred cvi�ením, hlavne ak je vám 
viac ako 35 rokov alebo ste osoby so zdravotnými problémami.  
2. Nastavte si sedlo do správnej pozície, kedy pri šliapaní je vaša noha 
ahko pokr�ená v 
kolene - asi 5 stup�ov v spodnej polohe pedálu.  
3. Vykonajte zahrievacie a na�ahovacie cvi�enia  
4. neberte kofeín pred testom  
5. držte senzory tepovej frekvencie pevne. 

 
 

Po�as testu:  
• Computer musí získa� stabilný signál tepovej frekvencie pre za�iatok testu. Uchopte senzory 
tepovej frekvencie alebo si oble�te hrudný pás.  
• Musíte udržiava� stabilnú kadenciu 50 ot / min. Ak klesne pod 48 alebo stúpne nad 52, 
computer bude pípa�, kým neopustíte túto hranicu.  
• Môžete kontrolova� dáta pomocou tla�idla DISPLAY pod oknom správ.  
 
1. Okno správ bude vždy zobrazova� kadenciu na pravej strane, aby vám pomohol udrža� 
hodnotu 50 ot / min.  
2. Dáta, ktoré sa objavia po�as testu:  
        1, práca v kgm je aktuálna skrátená forma kg-m/min., 	o je práca meraná v kilogramoch-
sily metre / minútu  
        2, Práca vo Wattoch (1 watt sa rovná 6.11829727787 kg-m / min.)  
        3, HR je aktuálna tepová frekvencia; TGT je cie
ová tepová frekvencia, ktoré dosiahnete 
na konci testu.  
        4, Time je celkový �as testu. 

 
Po teste:  
�

1. Vykonajte uvo
�ovacie cvi�enia po dobu od 1 do 3 minút.  
2. Skontrolujte výsledok, pretože po nieko
kých minútach sa computer automaticky prepne do 
štartovacieho modu. 
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18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  vek      

vynikajúc
a >60  >56  >51  >45  >41  >37  

dobrá 52-60  49-56  43-51  39-45  36-41  33-37  

nadpriem
erná 47-51  43-48  39-42  35-38  32-35  29-32  

priemern
á 42-46  40-42  35-38  32-35  30-31  26-28  

podpriem
erná 37-41  35-39  31-34  29-31  26-29  22-25  

slabá 30-36  30-34  26-30  25-28  22-25  20-21  

velmi 
slabá  <30  <30  <26  <25  <22  <20  

 
 
(+ ;
�C�����'��!���
�'�������#
	��������������	�� 
 

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  vek      

vynikajúc
a 56 52 45 40 37 32 

dobrá 47-56  45-52  38-45  34-40  32-37  28-32  

nadpriem
erná 42-46  39-44  34-37  31-33  28-31  25-27  

priemern
á 38-41  35-38  31-33  28-30  25-27  22-24  

podpriem
erná 33-37  31-34  27-30  25-27  22-24  19-22  

slabá 28-32  26-30  22-26  20-24  18-21  17-18  

velmi 
slabá  <28  <26  <22  <20  <18  <17  
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Tréning pod
a tepovej frekvencie 
 
Pár slov o tepovej frekvencii: 
Staré moto - "žiadna boles�, žiadny úspech" je už mýtom a dnes už vieme, že pri cvi�ení sa �lovek môže 
cíti� dobre. Dôležité je sa orientova� pod
a tepovej frekvencie - používa� nástroje na meranie TF. �udia 
potom zistia, že ich tepová frekvencia sa pohybovala moc vysoko alebo naopak príliš nízko a cvi�enie 
tak bolo neú�inné. 
 
Pre správne ur�enie ú�inku cvi�enia je potrebné najprv ur�i� maximálnu tepovú frekvenciu. Je tu 
jednoduché pravidlo: max TF = 220-Vek. Pre ur�enie efektívne TF s konkrétnymi cie
mi len jednoducho 
stanovíte percentuálnu hodnotu z maximálnej TF. Tréningová zóna je 50% až 90% max TF. 60% je zóna 
spa
ovania tukov, 80% je zóna posilnenie srdcovo-cievneho systému. A 60-80% je zóna, kde dosahuje 
maximálne úžitku.  
  
Napr. Osoba, ktorá má 40 rokov bude 
po�íta� takto:  
220-40= 180 (max TF) 
180x0,6 =108 t/min (60% max TF) 
180x0,8 =144 t/min (80% max TF) 
  
teda pre 40-� ro�nú osobu je tréningová 
zóna medzi 108 a 144 tepov za minútu. 
 
Pokia
 vložíte vek po�as programovania 
computeru, spo�ítá si to automaticky. 
Vložený vek sa používa pre programy 
pod
a TF. Po spo�ítání maximálnej TF sa 
rozhodnete, aké ciele chcete dosiahnú�.  
 
Dva najpopulárnejšie dôvody alebo ciele 
cvi�ení sú kondícia srdcovo-cievného 
systému (cvi�enie na srdce a p
úca) a 
kontrola hmotnosti. 	ierne st�pce na grafe 
znázor�ujú maximálnu TF pre osoby v jednotlivom veku.  
 
Tréning TF, ako pre srdcovo-cievnu kondíciu alebo úbytok hmotnosti, sú reprezentovaní 2 rôznymi 
krivkami v grafe. Ak je vašim cie
om kondície srdcovo-cievny systém alebo úbytok hmotnosti, vaša 
maximálna SF by sa mala pohybova� na 80% alebo 60% max TF. Konzultujte túto hranicu so svojím 
lekárom. 
 
U všetkých strojov, ktoré majú monitory tepovej frekvencie môžete kontrolova� svoju tepovú frekvenciu, i 
ke� nie ste v špeciálnom programe. Táto funkcia môže by� použitá v manuálnom móde alebo po�as 
ktoréhoko
vek z 9 programov. Program pod
a tepovej frekvencie automaticky upravuje zá�až pod
a SF.  
 
Úrove	 vnímanej zá�aže 
Tepová frekvencia je dôležitá, ale je tiež dobre na�úva� svojmu telu. Je ve
a faktorov, ktoré 
ovplyv�ujú, akú zá�až používate. 	i ste psychicky zdraví, emo�né zdravie, aká je teplota, vlhkos�, 
�as d�a, ako �asto cvi�íte, �o ste jedli.  
 
Úrove� vnímania zá�aže (RPE), tiež známa ako Borgova stupnica, bola vyvinutá švédskym 
psychológom gav Borg. Táto stupnica roz�le�uje intenzitu cvi�enia od 6-20 a záleží na tom, ako sa 
cítite alebo na vnímanie námahy.  

90
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Stupnica je následovná:  
 
úrovne vnímania námahy:  
 
6 Minimálna  
7 ve
mi, ve
mi 
ahká  
8 ve
mi, ve
mi 
ahká +  
9 ve
mi 
ahká  
10 ve
mi 
ahká +  
11 docela 
ahká  
12 štandardné  
13 trochu �ažká  
14 trochu �ažká +  
15 �ažká  
16 �ažká +  
17 ve
mi �ažká  
18 ve
mi �ažká +  
19 ve
mi, ve
mi �ažká  
20 maximálna  
 
Dostanete približnú hodnotu tepovej frekvencie pre každý stupe� jednoducho pridaním nuly ku 
každému stup�u. Napríklad úrove� 12 - približné TF je 120 t / min. Vaša RPE bude ve
mi záleža� na 
faktoroch uvedených vyššie. Toto je hlavná výhoda tohto typu tréningu. Ak je vaše telo silné a 
odpo�inuté, budete sa cíti� silno a vaše cvi�enie vám pôjde 
ahšie. Ak je vaše telo v tejto kondícii, 
ste schopní trénova� silnejšie a RPE tým bude ovplyvnené. Ak sa cítite unavení a ste leniví, je to 
preto, že vaše telo potrebuje prestávku. V tomto prípade, vaše cvi�enie bude �ažšie. Opä� sa toto 
ukáže vo vašom RPE a budete v túto chví
u cvi�i� na správnej tepovej frekvencii.  
 
 
 
 
 
 
Ako používa� hrudný pás:  
1.zacvaknite vysiela� do elastického pásku.  
2.Nastavte elastický pás tesne, ako to bude pre vás ešte pohodlné.  
3.Vysiela� bude s logom uprostred vašej hrudi �elom von, niektoré osoby si musia da� vysiela� 

ahko do
ava. Pripevnite koniec elastického pásku do kruhového konca a zacvaknite ho, dotiahnite 
elastický opasok, aby vysiela� pevne držal.  
4.Pozícia vysiela�a je hne� pod hrudným svalom.  
5.Pot je najlepší vodi� pre meranie. Ak sa hodnota tepovej frekvencie nezobrazuje, navlh�ite 
ahko 
elektródy (2 �ierne štvorca na zadnej strane vysiela�a). Odporú�a sa tiež navlh�i� elektródy 
nieko
ko minút pred cvi�ením. Niektoré osoby, v�aka chemickému zloženiu tela, majú vä�ší 
problém získa� silný, stabilný signál. Po zahrievacej fáze tieto problémy ustanú. Nosenie oble�enia 
cez hrudný pás neovplyvní vysielanie.  
6.Musíte by� v blízkosti prijíma�a - nesmie by� vä�šia vzdialenos� medzi vysiela�om a prijíma�om 
aby ste dosiahli silného stabilného signálu. Vzdialenos� sa môže trochu líši�, ale vždy sa udržujte v 
blízkosti computera pre dobré snímanie. Nosenie vysiela�a priamo na kožu zais�uje správnu 
funkciu. Ak si budete pria�, môžete nosi� vysiela� cez tri�ko, navlh�ite plochu tri�ka, kde budú 
elektródy.  
Upozornenie: hrudný pás sa aktivuje automaticky, ke� dostane signál tepovej frekvencie. Tiež sa 

Použitie hrudného pásu 
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SK automaticky vypne, ke� nedostane žiadny signál. Hrudný pás je vode odolný, vlhkos� môže 
ma� za dôsledok zlý signál, preto po použití doporu�ujeme opatrne pás utrie�, aby ste pred�žili 
životnos� batérií (životnos� batérie je približne 2500 hodín). Pre výmenu použite batérie CR2032.  
 

 
Upozornenie: 
 
necvi�te na stroji s kontrolou tepovej frekvence pokia
 nemáte stabilný stály príjem signálu. 
Vysoké, náhodné �ísla vysielajú, že je nejaký problém.  
�o môže ruši� signál a spôsobi� zmätené hodnoty: 
 

1.mikrovlná rúra, televízia, malé spotrebi�e, at� 
2.fosforentné svetla 
3.ur�ité druhy domáceho bezpe�nostného systému 
4.ohradník pre domáce zvieratá 
5.niektorí 
udia majú problémy dosta� signál do vysiela�a z ich kože. Ak s tým máte problém, 
skúste nosi� vysiela� hore nohami. Normálne je logo orientované hore. 
6.anténa, ktorá vysiela signál tepovej frekvencie je ve
mi citlivá. Ak sú nejaké silné zvuky 
zvonku, oto�te celý stroj o 90 stup�ov pre odhlu�nenie. 
7.Pokia
 problémy so signálom pretrvávajú, kontaktujte predajcu.  
 

 
 
Program pod
a tepovej frekvencie (HRC)  
 
pre spustenie programu HRC nasledujte informácie nižšie alebo len stla�te tla�idlo HRC a potom 
ENTER a dodržujte pokyny z okna správ.  
 
1.Stla�te tla�idlo HRC a potom stla�te ENTER  
2.Na displeji sa zobrazí AGE - vek. Musíte vloži� váš vek pomocou tla�idiel UP alebo DOWN alebo 
numerickej klávesnice, potom stla�te ENTER pre potvrdenie.  
3.Teraz vložte hmotnos� - WEIGHT. Pomocou tla�idiel UP alebo DOWN alebo numerickej 
klávesnice a stla�te ENTER pre pokra�ovanie.  
4.�alší je �as TIME. Nastavte �as a stla�te ENTER.  
5.Teraz vložte úrove� tepovej frekvencie - HEART RATE LEVEL. Nastavte hodnotu a stla�te 
ENTER:  
6.Teraz ste dokon�ili uloženie nastavenia a môžete za�a� cvi�i� stla�ením ŠTART. Môžete ís� aj 
spä� a zmeni� nastavenia stla�ením ENTER. Upozornenie: kedyko
vek po�as ukladania dát môžete 
stla�i� STOP a vráti� sa spä� o jeden stupe�.  
7.Pokia
 chcete zvýši� alebo zníži� zá�až po�as cvi�enia, stla�te tla�ítko UP alebo DOWN. Toto vás 
nechá zmeni� cie
ovú tepovú frekvenciu kedyko
vek po�as programu.  
8.Po�as cvi�enia sa môžete pozera� na dát pomocou tla�idla DISPLAY ved
a okna správ.  
9.Ke� program skon�í, môžete stla�i� START a za�a� znovu rovnaký program alebo STOP pre 
opustenie programu alebo uloži� program ako váš užívate
ský program pomocou tla�idla USER a 
nasledova� inštrukcie z okna správ.  
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SK Auto-pilot  
 
Auto-pilot je jedine�ný program tepovej frekvencie. Program vás nechá vloži� tepovú frekvenciu - 
HRC. Kedyko
vek po�as akéhoko
vek programu môžete stla�i� tla�idlo AUTO-PILOT a computer sa 
zapne do modu HRC. Computer bude udržiava� vašu tepovú frekvenciu na rovnakej úrovni, ke� ste 
stla�ili tla�idlo. Napríklad: ste v manuálnom programe, tepovej frekvencie je 150 t / min, stla�íte 
AUTO-PILOT a na computeru sa rozsvieti HRC a bude automaticky udržiava� vašu TF na hodnote 
150 t / min.  
 

�
Údržba:  
 
1. po každom cvi�ení utrite stroj od potu vlhkou handrou.  
2. Pískanie, tepovanie, cvakanie alebo iné zvuky môžu by� spôsobené týmito 2 prí�inami:  
        
      1. jednotlivé �asti neboli poriadne dotiahnuté pri skladaní. Skontrolujte všetky skrutky, ktoré 
ste montovali pri skladaní a dotiahnite ich poriadne. Je možné, že budete musie� použi� dlhší 
k
ú�, ako je sú�as�ou balenia, ak ich nemôžete dostato�ne dotiahnu�. 90% všetkých reklamácií 
je spôsobené zvuky, ktoré vydávajú uvo
nené skrutky alebo je zašpinená zadné ko
ajnice.  
       2. Matice klik a / alebo pedále treba dotiahnu�.  
 
3. Ak škrípanie �i iné zvuky pretrvávajú, skontrolujte správne vyváženie stroja. Sú tu 2 
nastavovacie nohy na spodnej �asti zadnej stabiliza�nej ty�e, použitím 14 mm k
ú�a (alebo 
nastavite
ného k
ú�a) pre nastavenie nôh. 

 
 
Údržba v computeru:  
 
computer má zabudovanú jednotku pre kontrolu a údržbu. Môžete zmeni� nastavenia z Angli�tiny 
na metrické �íslovanie, vypnú� zvuky napr Pre vstup do menu MAINTENANCE MENU (môže by� 
nazývané aj ENGINEERING MODE, záleží na verzii), stla�te a držte tla�ítka START, STOP a 
ENTER. Držte ich po dobu 5 sekúnd a potom sa na displeji zobrazí "ALTXXXX Engineering mode". 
Stla�te ENTER pre prístup do nasledujúceho menu:  
 
1. Key test (zkonotrolujete všetky tla�idlá, �i sú funk�né)  
2. Display test (test všetkých funkcií displeja)  
3. Functions (zma�knite enter pre vstup)  
       1. Sleep mode (computer sa automaticky vypne po 20 minútach neaktivity)  
       2. Pause Mode (Povolí nastavenie pauzy na 5 minút, vypne pauzu)  
       3. ODO reset (vymaže celkovú vzdialenos�)  
       4. Units (nastavenie anglického alebo metrického zobrazenia)  
       5. Beep (zapne alebo vypne pípanie, ak stla�íte tla�idlo)  
       6. D / A test (otestuje zá�až brzdy)  
       7. Exit  
4. Security (zamknutie klávesnice pre neautorizovanej osoby)  
5. Factory settings (prístup je ponechaný len výrobcom) 
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Dzi�kujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony dokładamy wszelkich stara�, aby 
oferowane Pa�stwu produkty miały najwy�sz� jako��. Mimo naszych stara�, mo�e si� jednak zdarzy�, �e 
napotkacie Pa�stwo na drobne usterki, je�eli tak si� stanie, prosimy o kontakt (równie� w sytuacji 
zauwa�enia braku której� z cz��ci). 
 

 
 

 
 
Przed rozpocz�ciem �wicze
, nale�y uwa�nie przeczyta� nast�puj�ce informacje. Zachowaj instrukcj� w 
przypadku naprawy lub wymiany cz��ci.  
 
� Urz�dzenie przeznaczone jest wył�cznie dla celów domowych, przetestowane maksymalne obci��enie wynoci 

150  kg. 
� Uwa�nie przeczytaj procedur� monta�u sprz�tu. 
� Stosuj wył�cznie oryginalne cz��ci zamienne. 
� Przed rozpocz�ciem monta�u na podstawie listy upewnij si�,na  ze opakowanie zawiera wszystkie cz��ci. 
� Do monta�u u�ywaj odpowiednich narz�dzi, je�li to konieczne popro� o pomoc inne osoby. 
� Urz�dzenie umie�� na równej, pł�skie, antypo�lizgowej podłodze.Ze wzgl�du na mo�liwo�� korozji sprz�tu nie 

nale�y przechowywa� w wilgotnym pomieszczeniu. 
� W okresie 1-2 miesi�cy sprawd� wszystkie ł�czenia, czy dobrze trzymaj�. 
� Uszkodzone cz��ci nale�y niezwłocznie wymieni�, nie korzystaj z urz�dzenia dopóki nie zostn� wymienione.  
� W przypadku naprawy nale�y u�ywa� wył�cznie oryginalnych cz��ci zamiennych. Skontaktuj si� ze 

sprzedawc�.  
� Do czyszczenie nie u�ywaj �adnych ostrych �rodków �r�cych. 
� Trening rozpocznij dopiero po dokładnym monta�u urz�dzenia. 
� We wszystkich regulowanych cz��ciach dbaj o to by nie przekroczy� maksymalnych granic. 
� Urz�dzenie przeznaczone jest dla osób dorosłych. Dzieci powinny �wiczy� pod nadzorem osób dorosłych. 
� Podczas treningu powinniene� zdawa� sobie spraw� ze wszystkich mo�liwych niebezpiecze�stw, wynikaj�cych 

np: z ruchomych cz��ci urz�dzenia.  
� Ostrze�enie: Niewła�ciwe lub nadmierne �wiczenia mog� spowodowa� obra�enia.  
� Prosimy, dla dobrego treningu post�puj zgodnie z instrukcjami szkoleniowymi.  
� Nie korzystaj ze sprz�tu gdy jest ustawiony, na niepewnym podło�u ( np. dywan). Mo�e spowodowa� 

uszkodzenie, podło�a, dywanu lub samego urz�dzenia.  
� Nie wkładaj palców do �adnej ruchomej cz��ci. 
� Nie nale�y u�ywa� urz�dzenia na zewn�trz.  
� Czujniki t�tna nie powinny byc wykorzystywane do celów medycznych. Ruchy i inne czujniki mog� powodowa� 

wahania w pomiarach. Czujniki przeznaczone s� wył�cznie w celu okre�lanai typwego t�tna.  
� Zakładaj odpowiednie obuwie. Nie mo�na u�ywa� butów na obcasie, sandałów lub innego obuwia z otwartymi 

pi�tami i palcami. Zaleca si� u�ycie wysokiej jako�ci butów przeznaczonych do biegania. 
� Nigdy nie uruchamiaj urz�dzenia bez znajomo�ci obsługi komputera. 
� Nie nale�y zbyt mocno naciska� klawiszy komputera. Dla prawidłowego wybierania funkcji wystarczy niewielki 

nacisk klawisza. U�ycie wi�kszej siły nie powoduje przyspieszenia ani spowolnienia funkcji komputera. Je�li 
uwa�asz, �e przyciski nie działaj� poprawnie, skontaktuj si� ze sprzedawc�. Nigdy nie korzytsaj z urz�dzenia 
podczas burzy. Fale mog� powodowa� napi�cia w przewodach elektrycznych, które doprowadzi� mog� do 
uszkodzenia elementów elektrycznych w Twoim domu. 

 
Podczas �wicze� i po ich zako�czeniu nale�y uniemo�liwi� dzieciom i zwierz�tom dost�p do 
urz�dzenia.   
Sprz�t mo�e by� u�ywany tylko przez jedn� osob� (w jednym czasie) 
Je�li podczas �wicze� zaczniecie Pa�stwo odczuwa� ból głowy, pojawi� si� zawroty głowy, ból w 
klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwo�ci, nale�y natychmiast przerwa� �wiczenia i 
skonsultowa� si� z lekarzem. 
Nie wolno umieszcza� w otworach �adnych cz��ci. 
Najlepiej �wiczy si� w ubraniu sportowym i w butach sportowych.  
 
UWAGA: PRZED ROZPOCZ�CIEM TRENINGU NALE�Y SKONSULTOWA� SI� Z LEKARZEM I 
OMÓWI� KWESTI� STANU ZDROWIA. JEST TO WA�NE PRZEDE WSZYSTKIM W 
PRZYPADKU OSÓB POWY�EJ 35 LAT I OSÓB, KTÓRE MAJ� PROBLEMY ZDROWOTNE. 
PRZED U�YCIEM URZ�DZENIA NALE�Y ZAPOZNA� SI� Z INSTRUKCJ� OBSŁUGI. NIE 

Wa�ne informacje dotycz�ce bezpiecze
stwa: 
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PONOSIMY ODPOWIEDZIALNO�CI Z URAZY, KTÓRE POWSTAŁY  
W WYNIKU NIEWŁA�CIWEGO U�YWANIA 
 
Przed rozpocz�ciem programu �wicze
 nale�y  z lekarzem skonsultowa� stan zdrowia. 
Konieczne jest wybranie �wicze
 odpowiednich dla Ciebie. 
 
1. Instrukcja ta  jest tylko dla klientów. 
2. Wykonawca nie ponosi odpowiedzialno�ci za jakiekolwiek bł�dy, które mog� by� spowodowane przez zmiznu 

lub nieprawidlowe tłumaczenie.  
 
Wy�wietlane pomiary pokazuj� warto�ci przybli�one i nie mog� by� stosowane do celów 
medycznych. 
 
 
 
 

 
KROK 1: Przymocuj tylny stabilizacyjny wspornik 

 
Przymocuj tylny wspornik (5) do głównej cz��ci (1) za pomoc� 4 �rub 3 / 8 "x 2-1/4" (50) i 4 płaskich 
podkładek  3/8'' x 25 (71). 

 
 
 
 
 
 
 

Monta� urz�dzenia 
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KROK 2: Zamontuj przedni wspornik komputera 

1. Rozłó� kabel komputera (29), kabel rozszerz na boki tak by nie został zakryty przez osłon� 
wspornika komputera (38) I wspornik komputera (2) kabel poprowad� na sam� gór� górnej 
cz��ci. Załó� plastikow� osłon� (38) na wspornik komputera, sprawd� czy osłon� została 
zamontowana poprawnie. 

2. Przymocuj wspornik komputera (2) do głównej cz��ci (1) za pomoc� 7 imbusowych �rub 5/16'' 
x 5/8'' (51), 6 płaskich podkładek 5/16'' x 18 (72), bocznej �ruby I jednej falowanej podkładki 
5/16” x 19 (99)



 

PL 
 

KROK 3: Monta� uchwytów kierownicy 
 
Rozci�gnij 2 kable czujników t�tna (26) przez otwór w kierownicy a tak�e przez otwór w panelu 
komputera. Przymocuj uchwyty (3) do wspornika komputera (2) za pomoc� 2 imbusowych �rub 5/16 ' 
x 5/8' (51), 2 płaskich podkładek 5/16” x 18 (72) i podkładek 5/16” (103).  Upewnij si�, ze nigdzie nie 
przyciałe�, nie zablokowałe� kabla. 
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KROK 4: KOMPUTER, SIODEŁKO, PEDAŁY I OSŁONY 

� Włó� kabel komputera (29) i 2 kable czujników t�tna (26) do zł�cza na spodniej stronie 
komputera (34). Przymocuj komputer (34) do wspornika komputera (2) za pomoc� 4 �rub 
M5x12mm (58). 

� Przymocuj osłon� przedniego wspornika (40) I osłon� tylnej cz��ci (41) do cz��ci głównej (1) z 
apomoc� 4 �rub M5 x12 mm (58) 

� Przymocuj pedały (45 Lewy, 46 Prawy) za pomoc� zacisków (16L, 16 R). Nale�y pami�ta�, �e 
lewy pedał jest odwrotnie gwintowany ni� klasyczny gwint.  Na pedałach znajduje si� 
oznaczenie “L” - lewy I  “R” prawy. Upewenij si�, �e pedały s� dobrze dokr�cone. Je�li to 
konieczne, ponownie dokr�� pedały podczas jazdy na rowerze, gdy usłyszysz pukanie. 
Stukanie, brz�czenie, pukanie w ka�dym przypadku jest powodowane przez luz w pedałach. 

� Przymocuj siodełko (7) na górze wspornika  
� Zamonyuj uchwyt na butelk� (116) do wspornika komputera (2) za pomoc� 2 �rub M5x12mm 

(58)  
 
 

 
 

Transport 
Urz�dzenie wyposa�one jest w 2 transportowe kółeczka. 

 



 

PL 
 
 
 
 
� KOMPUTER 

 
Ten rower treningowy ma wbudowany generator i nie musi by� podł�czony do gniazdka 
elektrycznego. Aby wł�czy� urz�dzenie nale�y zrobi� krok na pedałach, komputer automatycznie 
si� wł�czy.  
 
Po wł�czeniu komputera, wykonuje si� wewn�trzny autotest. W tym czasie wszystkie �wiatła 
�wiec� przez krótk� chwil�. Po wył�czeniu pojawia si� informacja o  wersji oprogramowania 
wy�wietlacza (np. VER 1.0) i wy�wietla si� całkowity przebieg urz�dzenia. Pokazuje, przez ile 
godzin  korzystano do tej pory z urz�dzenia, a tak�e ile km ju� przejechano. Wy�wietli si� np.  123 
km 123 godziny 
 
Całkowita odległo�� (ODO) b�dzie wy�wietlona tylko kilka sekund, nast�pnie nale�y ustawi� 
komputer. Na wy�wietlaczu pojawi� si� ró�ne profile, programy, w prawym oknie zostanie 
wy�wietlony komunikat wyj�cia. Teraz mo�esz zacz�� �wiczy�. 
 
Obsługa komputera 
 
Szybki start 
To najszybszy sposób, aby rozpocz�� �wiczenie. Po wł�czeniu komputera, po prostu naci�nij 
przycisk START. Rozpocznie si� z trybu szybkiego startu. W tym trybie, czas b�dzie zerowy, 
wszystkie dane zostan� załadowane, a obci��enie mo�na ustawi� r�cznie, naciskaj�c UP lub 
DOWN

Obsługa urz�dzenia 
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Komputer posiada dwa tryby wy�wietlania. Po uruchomieniu program wy�wietla profil treningu. 
Po lewej stronie jest przycisk wy�wietlacza. Naci�nij przycisk raz, aby wł�czy� ¼ drogi startowej. 
Je�li naci�niesz przycisk ponownie, wy�wietlacz powróci i b�dzie co kilka sekund przeł�czy� si� 
mi�dzy dwoma programami �wiczeniowymi. Aby wył�czy� t� funkcj�, naci�nij przycisk SCAN na 
wy�wietlaczu ponownie poka�e sie 1 wybrany profil. 
 
 
Okno wiadomo�ci wy�wietla informacje na temat czasu i odległo�ci. W lewym dolnym rogu 
okna wiadomo�ci jest przycisk Display. Po ka�dym naci�ni�ciu tego przycisku, zobaczysz 
dodatkowe ustawienia, w sumie s� 4 okna. Na przykład: czas i odległo��, t�tno i kcal (kalorie), 
szybko�� i rytm, poziom obci��enia, wysiłek fizyczny, a nast�pnie Met. Po naci�ni�ciu przycisku 
DISPLAY na wy�wietlaczu Met, uruchamia si� funkcja SCAN na 4 sekundy wy�wietli si� ka�de 
ustawienie, a nast�pnie przeł�czy si� na inne ustawienie. Naci�nij dowolny przycisk, aby powróci� 
na pocz�tek. 
 
Rower posiada wbudowany system pomiaru t�tna, jest to mo�liwe za pomoc� czujników t�tna w 
uchwycie lub szelek Ikona zacznie miga� (na kilka sekund). W oknie wiadomo�ci wy�wietlony 
zostanie  twoje t�tno. Wykres przedstawia procentow� wydajno�� Twojego serca zgodnie z 
rzeczywistymi pomiarami t�tna. Ostrze�enie: W tym programie nale�y wpisa� swój wiek. 
Szczegóły opisane s�  w dalszej cz��ci.
 

Przycisk STOP / RESET ma kilka funkcji. Naci�ni�cie przycisku podczas programu zatrzymuje 
program na 5 minut (w przypadku wstrzymania pedałowania, wy�wietlacz wł�cza si�  i 
przechowuje w pami�ci dane przez 5 minut). Je�li musisz si� napi�, wykona� telefon lub inne 
niezb�dn� czynnos�, która mo�e przeszkodzi� w treningu, mo�esz u�y� tego przycisku. Aby 
kontynuowa� po chwili po prostu naci�nij przycisk START lub zrób krok na pedałach. Je�li 
naci�niesz ten przycisk dwukrotnie w czasie �wicze�, program zako�czy prac� i komputer 
powraca na ekran pocz�tkowy. Je�li naci�niesz przycisk trzy razy, komputer calkowice usunie 
dane. Podczas wprowadzania danych do programu działa ten przycisk, aby powróci� do 
poprzedniego ekranu.Przycisk ten pozwala cofn�� si� o krok za ka�dym razem po jego 
naci�ni�ciu.
 
 
Przycisk Program. Przycisk ten słu�y do wy�wietlenia ka�dego programu. Po pierwszym 
wł�czeniu komputera mo�esz nacisn�� dowolny przycisk, aby pokolei przechodzi� do ka�dego 
programu, aby zobaczy� jak ka�dy program wygl�da. Je�li zdecydujesz wypróbowa� okre�lony 
program, naci�nij odpowiedni przycisk, a nast�pnie naci�nij przycisk ENTER, aby wybra� i 
wprowadzi� wymagane dane. 
 
Przycisk program słu�y równie� jako klawiatura numeryczna podczas ustawiania daty. Pod 
ka�dym programem jest numer. Je�li wprowadzasz dane, takie jak wiek, waga, itp., mo�na u�y� 
tych przycisków, aby szybko wstawia� cyfry. 
 
Komputer ma wbudowany wentylator. Aby wł�czy� naci�nij przycisk z przodu po prawej stronie 
komputera.
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Programowanie komputera 
 
Ka�dy program jest dostosowany do waszych osobistych danych osobowych, wcze�niej 
wprowadzonych, mo�na je zmienia� w zale�no�ci od potrzeb. Niektóre informacji, które s� 
wymagane s� niezb�dne do poprawnego działania. Zostaniesz poproszony o wpisanie wieku i 
masy ciała. Po wpisaniu wieku, nale�y  upewni� si�, czy wykres pokazuje prawidłowe warto�ci. 
Podanie wieku jest wymagane równie� w programie według t�tna. W przeciwnym razie warto�ci 
pomiarów mog� by� zbyt wysokie lub zbyt niskie. Wpisanie wagi jest wa�ne przy obliczaniu 
prawidłowej ilo�ci spalonych kalorii. Mimo to, pomiar dokładnej liczby kalorii nie jest dokładany. 
Dane s� jedynie orientacyjne.
 
 
Wstawianie / zmiana ustawie
 
 
Po wybraniu programu (za pomoc� przycisków programu, a nast�pnie naci�nieciu klawisza 
ENTER), mo�na wstawi� swoje dane osobowe. Je�li chcesz �wiczy� bez wprowadzania swoich 
danych,  naci�nij przycisk START. Aby obej�� krok programowania danych, mo�na od razu 
przej�c do �wicze�. Je�li chcesz zmieni� ustawienia osobiste, post�puj zgodnie z instrukcjami w 
oknie wiadomo�ci. Je�li rozpoczniesz trening bez zmiany konfiguracji, wykorzystan� b�d� 
standardowe lub domy�lne ustawienia. 

Program manualny. 
 
W programie manualnym ustawia si� według własnych potrzeb obci��enie. 
Przed rozpocz�ciem �wicze� w programie manualnym naci�nij przycisk  
MANUAL, a nast�pnie ENTER aby potwierdzi�. Post�puj zgodnie z 
instrukcjami w oknie wiadomo�ci. 
 
 
1. Naci�nij przycisk MANUAL a nast�pnie ENTER, aby potwierdzi�. 
2. W oknie wiadomo�ci zostanie wy�wietlony komunikat o wpisanie  
 wieku (AGE) 
 Wiek wpiszecie za pomoc� przycisków Up i DOWN lub za pomoc� przycisków 
 cyfrowych. Potwierdzaj�c naci�nij ENTER 
3. Nast�pnie umie�� swoj� wag� (WEIGHT). Warto�c wpisz za pomoc� przycisków  
 Up alub DOWN lub cyfrowych przycisków, dla potwierdzenia naci�nij ENTER. 
4. Dalej b�dziesz ustawiał czas �wiczenia (TIME). Po nastawieniu naci�nij ENTER. 
5. Po wprowadzeniu niezb�dnych informacji, mo�esz rozpocz�� trening 
 Naciskaj�c klawisz START. Mo�esz takze wróci� i zmieni� ustawienia 
 za pomoc� przycisku ENTER.  
 Ostrzee�enie: Za ka�dym razem chc�c zmieni� wprowadzone dane, musisz  
 nacisn�� STOP i dopiero wróci� o jeden krok. 
6. Program automatyczny rozpoczyna a si� na 1 stopniu. Jest to najni�szy  
 stopie�, idealny aby rozgrza� organizm. 
 Je�li chcesz zwi�kszy� obci��enie, nale�y nacisn�� przycisk UP,  
 aby zmniejszy� nalezy u�y� klawisza DOWN. 
7. W trakcie trwania manualnego programu, mo�na przegl�da� dane  
 w oknie widomo�ci, u�ywaj�c klawisza DISPLAY. Mo�esz równie�  
 przeł�cza� si� mi�dzy profilami. 
8. Po zako�czeniu programu, mo�na ponownie nacisn�� przycisk START, 



 

PL  w celu powtórzenia programu lub STOP aby zako�czy� program lub  
 zmiany na inny. Aby wybra� program u�ytkownika naci�nij CUSTOM i 
 post�puj zgdonie z instrukcjami w oknie wiadomo�ci 
 
 
Ustawianie programu 

Urz�dzenie posiada 5 ró�nych programów, które s� stworzone do ró�nych celów treningowych. 
Pierwotne obci��enie dla ka�dego programu jest stosunkowo proste. Mo�esz dostosowywa� 
obci��enie do ka�dego programu przed rozpocz�ciem  pracy,  post�puj zgodnie z instrukcjami w 
oknie po wybraniu programu.
 
 
HILL 
Program Hill symuluje schodzenie w dół jak i wchodzenie pod gór�. 
Obci��enia stopniowo wzrasta, a nast�pnie ponownie zmniejsza si�. 
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
                                        
 
FATBURN 
Program jest zaprojektowany tak, aby umo�liwi� maksymalne spalanie tkanki tłuszczowej. Istniej� 
ró�ne badania, dzi�ki którym naukowcy znajduj� najlepszy sposób, aby wyeliminowa� tłuszczu. 
Absolutnie najlepszy okazuje si�, aby utrzyma� t�tno pomi�dzy 60-70% t�tna maksymalnego. Ten 
program nie korzysta z pomiaru t�tna, ale symuluje ni�sze, stałe wykonywanie �wiczenia.
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
Cardio  
Program ten  ma na celu wzmocnienie funkcji układu sercowo-naczyniowego. Jest to �wiczenie 
na serce i płuca. Pomaga we wzmocnieniu mi��nia serca i zwi�kszeniu przepływu krwi i 
pojemno�ci płuc. Osi�ga si� to �wicz�c na �rednim, lekkim obci��eniu. 
 
 
 
 



 

PL 
Profil trati 
                                        
                                       
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
 
Strength  
Jest to program maj�cy na celu wzmocnienie mi��ni w dolnej cz��ci ciała. Systematycznie 
wzrasta obci��enie a� do najwy�szego stopnia, który trwa w okre�lonym czasie.
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                       
                                        
 
Interval  
Program opiera si� na przemian na wi�kszym i mniejszym obci��eniu. Zwi�ksza Twoj� kondycj� 
za  pomoc� bardziej efektywnego pobierania tlenu i regeneracji. Twój układ sercowo-naczyniowy 
jest przystosowany  do bardziej efektywnego wykorzystania tlenu.
 
Profil trati 
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
                                        
 
 
 
Zaprogramowanie ustawie
 programów:
 

1. Wybierz ��dany program i naci�nij klawisz ENTER 
2. Nast�pnie w oknie pojawi si� komunikat o podanie wieku. Ustaw go za pomoc� klawiszy 

UP i DOWN. 
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3. Nast�pnie ustaw swoj� wag� (WEIGHT). Ustaw j� za pomoc� klawiszy UP i DOWN lub 

te� za pomoc� klawiatury numerycznej, nast�pni� nacisnij ENTER aby kontynuowa�. 
4.  Dalej ustaw czas �wiczenia (TIME). Po ustawieniu naci�nij ENTER 
5. Nast�pnie ustaw maksymalne obci��enie. Po ustawieniu naci�nij klawisz ENTER. 
6. W tym momencie  instalacja si� zako�czy, po naci�ni�ciu przycisku START, mo�na zacz�� 

�wiczy�. Mo�esz tak�e wróci� i zmieni� ustawienia, naciskaj�c klawisz ENTER. 
Ostrze�enie: Za ka�dym razem, podczas zmiany ustawi��, nale�y nacisn�� przycisk Stop, 
aby cofn�� si� o krok do tyłu.  

7. Je�li chcesz zmniejszy� lub zwi�kszy� obci��enie podczas wykonywania �wicze�, naci�nij 
UP lub DOWN. Zmieni� si� ustawienia całego program, jednak  profil wy�wietlania samego 
programu  na ewy�wietlaczu si� nie zmieni. Powodem jest to, �eby widzie� cały program w 
czasie wykonywania �wiczenia. Gdyby obrazek si� zmienił, to b�dzie wygl�dało to myl�co i 
fałszywie pokazywa� si� b�d� dane programu. Przy zmianie obci��enia w oknie 
komunikatu pokazuje aktualne dane i maksymalne obci��enie programu.  

8. Mo�na przegl�da� dane w oknie komunikatu, naciskaj�c klawisz DISPLAY. 
9. Gdy program si� sko�czy, na wy�wietlaczu zoobrazuje si� 

 

Program u�ytkownika 
 
Program ten pozwala na tworzenie i zapisywanie własnego programu według nast�puj�cych 
instrukcji, lub mo�na zapisa� program innego u�ytkownika. Mo�ecie go nazwa� swym imieniem. 
 
 
1.Wci�nij przycisk CUSTOM. W oknie komunikatu wy�wietli si� wiadomo�� powitalna, je�li 
kiedykolwiek wcze�niej nie zapisywali�cie programu, wy�wietli si� “name-A”. Nast�pnie naci�nij 
przycisk ENTER, aby uruchomi� program. 
2. Po naci�ni�ciu klawisza ENTER wy�wietli si� jego nazwa, je�li nie zostały zapisane wszystko. 
Je�li masz ju� zapisan� nazw�, b�dzie miga� litera C. Je�li chcesz zmieni� nazw�, nale�y 
nacisn�� przycisk Stop i zmieni� nazw�, aby kontynuowa� w nast�pnym kroku. Aby wprowadzi� 
nazw�, nale�y u�y� przycisków UP lub DOWN, aby zmieni� pierwsz� liter�,potwierdzi� klawiszem 
ENTER, I przej�� do nast�pnej litery. Po zako�czeniu wpisywania nazwy, naci�nij przycisk STOP, 
aby zapisa� nazw� i przejd� do nast�pnego kroku. 
3. Na wy�wietlaczu pojawi AGE - wiek. Musisz poda� swój wiek, za pomoc� klawiszy UP lub 
DOWN lub klawiatury numerycznej, nast�pnie naci�nij klawisz ENTER, aby potwierdzi�. 
4. Nast�pnie nale�y wprowadzi� swoj� wag�- WEIGHT. Za pomoc� klawiszy UP lub DOWN lub 
klawiatury numerycznej, naci�nij klawisz ENTER, aby kontynuowa� 
5. Dalej jest TMIE- czas. Ustaw czas I naci�nij klawisz ENTER. 
6. Ustaw maksymalne obci��enie, nast�pnie naci�nij klawisz ENTER. 
7.  Nast�pnie zacznie miga�  pierwsza kolumna, ustaw obci�zenie w pocz�tkowym segmencie 
�wiczenia. Gdy sko�czy, lub nie chcesz wprowadzi� zmian, naci�nij klawisz ENTER i przejd� do 
nast�pnego segmentu. 
8. W nast�pnej kolumie ustaw obci��enie, jak wcze�niej. Powtórz t� sam� procedur�, jak w 
poprzednim segmencie, i naci�nij klawisz ENTER. Kontynuuj po ustawieniu wszystkich 12 
odcinków.
9. Teraz w oknie komunikatu komputer zwróci si� o zapisanie programu,  naci�nij klawisz ENTER, 
aby zapisa� program. Po zapisaniu programu pojawi si� komunikat  "new program saved "- nowy 
program został zapisany. , Mo�esz zako�czy� lub ponownie edytowa� program. Naci�nij Stop, aby 
wej�� do trybu startowego.
10. Je�li chcesz zmniejszy� lub zwi�kszy� obci��enie w programie podczas �wicze�, naci�nij UP 
lub DOWN. Dotyczy to bie��cej sytuacji w programie. W kolejnym segmencie, komputer wróci do 
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zadanej warto�ci.
11. W programu USER 1 (u�ytkownik 1) lub USER 2  u�ytkownik 2), mo�na przekazywa� dane za 
pomoc� przycisku DISPLAY, aby przeł�czy� si� mi�dzy wy�wietlaniem profil wy�wietlacz i ¼ linii. 
B�dziecie wtedy mogi monitorowa� t�tno, u�y� modułu AUTO-PILOT  Wi�cej informacji w dalszej 
cz��ci.
 
 
Fit - Test 
 
Fitness test jest oparty na protokole wdro�enia YMCA jest to test maksimum, który u�ywa 
nastawionego  obci��enia, który opiera si� na twoim typowym t�tnie, które mierzone jest podczas 
realizacji badania. 
Test trwa od 6-15 minut w zale�no�ci od stanu Twojej kondycji. Test ko�czy si�, kiedy dojdziesz do 
typowego t�tna w wysoko�ci 85% lub gdy twoje maksymalne t�tno podczas całego badania wynosi 
od 110 t / min i 
85% . Na koniec wynik badania wy�wietlany jest VO2max. VO2max wskazuje, ile tlenu 
potrzebujemy  do ilo�ci wykonanej pracy.
 
 
Schemat �wcze
 dla m��czyzn lub trenuj�cych kobiet: 
 

1 
stopie

       

Obci��enie 
12 - 50 watt 
- 300 kgm/min           

TF/ 
t�tno   < 90     90 - 105     > 105   

2 
stopie

   

Obci��enie 
29 - 150 
watt - 900 

kgm/min    

Obci��enie 
26 - 125 
watt - 750 

kgm/min    

Obci��enie 
23 - 100 
watt- 600 
kgm/min   

TF/ 
t�tno  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135  <120  120-135  >135 

3 
stopie

 

Obci��enie 
36 - 225 

watts - 1350 
kgm/min 

Obci��enie 
34 - 200 

watts - 1200 
kgm/min 

Obci��enie 
32 - 175 

watts - 1050 
kgm/min 

Obci��enie 
34 - 200 

watts - 1200 
kgm/min 

Obci��enie 
32 - 175 

watts - 1050 
kgm/min 

Obci��enie  
29 - 150 

watts - 900 
kgm/min 

Obci��enie  
32 - 175 

watts - 1050 
kgm/min 

Obci��enie 
29 - 150 

watts - 900 
kgm/min 

Obci��enie
26 - 125 

watts - 750 
kgm/min 

 
 
 
Schemat �wicze
 dla kobiei i m��czyzn nie trenuj�cych regularnie 
 

  1. stopie
 

Obci��enie 5 
(25W)  

150 kgm/min  
TF <80  80-90  90-100 >100 

2. stopie
 
Obci��enie 26 (125W) 750 

kgm/min 

Obci��enie 23 
(100W) 

600 kgm/min 
Obci��enie 18 (75W) 

450 kgm/min 
Obci��enie 12 (50W) 

300 kgm/min 

3. stopie
 
Obci��enie 29 (150W) 

900 kgm/min 

Obci��enie 26 
(125W) 

750 kgm/min 

Obci��enie 23 
(100W) 

600 kgm/min 
Obci��enie 18 (75W) 

450 kgm/min 

4. stopie
 (gdy 
jest potrzeba) 

Obci��enie 32 (175W) 
1050 kgm/min 

Obci��enie 29 
(150W) 

900 kgm/min 

Obci��enie 25 
(117W) 

700 kgm/min 

Obci��enie 23 
(100W) 

600 kgm/min 
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Programowanie testu 

 
1. Naci�nij przycik Fit- test a nast�pnie ENTER 
2. Nast�pnie wpisz swój wiek- AGE. Ustawcie go za pomoc� przycisków Up lub DOWN, 

potwierd�  po wstawieniu dopiwoednich danych naciskaj�c ENTER  
3. Potem wpisz swoj� wag�- WEIGHT. Zrób to za pomoc� przycisków UP lub DOWN I 

potwierd� naciskaj�c ENTER 
4. Teraz naci�nij START aby rozpocz�� test. 

 
 
Przed testem 

1. Upewnij si�, �e jeste� zdrowy, sprawd� stan zdrowia przed rozpocz�ciem �wicze�, 
zwłaszcza gdy masz wi�cej ni� 35 lat lub jeste� osob� z problemami zdrowotnymi. 

2. Wykonaj rozgrzewk� I �wiczenia rozci�gaj�ce. 
3. Przed testem nie nale�y przyjmowac kofeiny 
4. Trzymaj mocno czujniki t�tna 

 
 

W czasie testu 
 
� Komputer musi otrzyma� stabilny sygnał twojego t�tna na pocz�tku testu. Chwy� czujników lub 

załó� pas piersiowy. 
� Nale�y zachowa� stały rytm 50 obr. / min. Je�li spadnie poni�ej 48 lub wzro�nie powy�ej 52, 

komputer b�dzie dawał sygnał, dopóki nie znajdzie sie w dolnej lub górnej granicy. 
� Mo�na kontrolowa� dane naciskaj�c na wy�wietlaczu DISPLAY , komunikaty w oknie. 

� Sprawozdanie- w oknie po prawej stronie b�dzie zawsze pokazywał dane w celu utrzymania 
warto�ci 50 obr. / min. 

� Dane, które pojawiaj� sie podczas testu: 
1. wydajno�� w KGM pokazana jest w skróconej formie kg-m/min., mierzona jest w 

kilogramach- wydajno��- metry/ na minut� 
2. Praca w watach (1 wat jest równy 6,11829727787 kg-m/min) 
3. HR bie��cy pomiar t�tna, TGT jest to celowe t�tno do osi�gni�cia do ko
ca testu.  
4. Time- całkowity czas testu. 

 
Po te�cie 

� Wykonaj �wiczenie relaksacyjne od 1 do 3 minut. 
� Sprawd� wynik, poniewa� po kilku minutach komputer automatycznie przeł�cza si� do  trybu 
startowego. 
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Jakie s� rezultaty: 
 
Wo2 mah dla m��czyzn I kobiet z wysok� kondycj� 
 

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  wiek      

doskonał
a >60  >56  >51  >45  >41  >37  

 dobra 52-60  49-56  43-51  39-45  36-41  33-37  

powy�ej 
�redniej 47-51  43-48  39-42  35-38  32-35  29-32  

�rednia 42-46  40-42  35-38  32-35  30-31  26-28  

poni�ej 
�redniej 37-41  35-39  31-34  29-31  26-29  22-25  

słaba 30-36  30-34  26-30  25-28  22-25  20-21  

bardzo 
słaba <30  <30  <26  <25  <22  <20  

 
 
VO2 dla kobiet I m��czyzn z bardzo nisk� kondycj� 
 

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 
  wiek      

doskonał
a 56 52 45 40 37 32 

dobra 47-56  45-52  38-45  34-40  32-37  28-32  

powy�ej 
�redniej 42-46  39-44  34-37  31-33  28-31  25-27  

�rednia 38-41  35-38  31-33  28-30  25-27  22-24  

poni�ej 
�redniej  33-37  31-34  27-30  25-27  22-24  19-22  

słaba 28-32  26-30  22-26  20-24  18-21  17-18  

bardzo 
słaba  <28  <26  <22  <20  <18  <17  
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Trening według t�tna 
 
Kilka słów na temat t�tna: 
Stare motto- "nie ma bólu, nie ma sukcesu" jest mitem, teraz wiemy, �e podczas wysiłku człowiek 
mo�e czu� si� komfortowo. Wa�ne jest, aby zorientowa� si� na temat treningu według t�tna - istniej� 
przyrz�dy do pomiaru typowego t�tna. Ludzie dopiero potem zdaj� sobie spraw�, �e ich t�tno było za 
wysokie lub zbyt niskie, a trening był nieskuteczny. 
 
Aby okre�li� wpływ �wicze� pierwsz� podstawow� czynno�ci�, jest ustalenie  maksymalnego t�tna. 
Istnieje prosta zasada: TF max = 220-wiek. Aby ustali� rzeczywiste t�tno, nale�y ustawi� maksymalny 
procent TF. Strefy treningu wynosz� 50% do 90% HR max. 60% strefy spalania tłuszczu, 80% jest to 
strefa wzmocnienia układu sercowo-naczyniowego. 60-80% to strefy, w której osi�gni�cie 
maksymalne korzy�ci 
 
Np. Dla  osoby, która ma 40 lat warto�ci b�d� 
liczone w nast�puj�cy sposób: 
 
220-40 = 180 (max TF) 
180x0, 6 = 108 obr / min (60% max TF) 
180x0, 8 = 144 t / min (80% max TF)
 
Tak wi�c dla 40-letniej osoby strefa znajduje 
si� pomi�dzy 108 i 144 uderze� na minut�. 
 
 
Je�li wstawisz wieku do  oprogramowania 
komputerowego, warto�ci zostan� 
automatycznie obliczone. Wiek jest u�ywany 
do wszystkich programów TF. Po obliczeniu 
maksymalnego t�tna decydujesz jaki cel 
chcesz osi�gni��. 
 
 
Dwa najbardziej popularne programy lub cele s� to �wiczenia fitness: system sercowo-naczyniowy 
(�wiczenia na serce i płuca) i kontrola wagi. Czarne kolumny na wykresie pokazuj� maksymalne t�tno 
dla osób w danym wieku. 
 
Trening według t�tna w systemie sercowo-naczyniowym i utrata masy ciała s� pokazane przez 2 
ró�ne krzywe na wykresie. Je�li twoim celem jest poprawienie wydolno�ci układu kr��enia lub utrata 
masy ciała, maksymalne t�tno kształtuje si� na poziomie  80% lub 60% HR max. Skonsultuj swój 
poziom  z lekarzem.  
 
Na wszystkich urz�dzeniach, które maj� monitory pracy serca mo�na kontrolowa� swoje t�tno, prac� 
serca, nawet, gdy jeste� w innym programie. Ta funkcja mo�e by� u�ywana w trybie manualnym lub w 
czasie jednego z 9 programów. Program treningu według t�tna automatycznie dostosowuje 
obci��enie TF do Ciebie.

 
 

90
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Poziom odczuwanego wysiłku 
 
T�tno jest wa�ne, ale równie� nale�y  dobrze przyjrze� sie swojemu ciału. Istnieje wiele 
czynników, które wpływaj� na odczuwalne obci��enie. Mo�e to by� zdrowie psychiczne, 
samopoczucie,  temperatura, wilgotno�� powietrza, pora dnia, jak cz�sto �wiczysz i co jesz.
 
Poziom odczuwanego stresu (RPE), znany jest tak�e jako skala Borga, została opracowana przez 
szwedzkiego psychologa. Podział na  skali zwi�zany jest z  intensywno�ci� �wicze� w zakresie 6-
20 a tak�e zwraca si� uwag� jak si� �wiczy I jak odczuwa si� wysiłek.

Stopnie przedstawione s� w nast�pujacy sposób: 
 
poziom odczuwalnego obci��enia: 
 
6 Minimalny 
7 bardzo, bardzo lekki 
8 bardzo, bardzo lekki + 
9 bardzo lekki 
10 bardzo lekki + 
11 całkeim lekki 
12 standartowy 
13 troch� ci�zki 
14 troch� ci�zki + 
15 ci��ki 
16 ci��ki + 
17 bardzo ci��ki 
18 bardzo ci��ki + 
19 bardzo, bardzo ci��ki 
20 maksymalny 
 
Otrzymasz przybli�on� warto�� t�tna na ka�dym poziomie po poprzez dodanie zer do ka�dego 
stopnia. Na przykład, na poziomie 12 - t�tno to około 120 t / min. Twoje RPE b�dzie bardzo 
zale�e� od czynników wymienionych powy�ej. Jest to główna zaleta tego typu szkolenia. Je�li 
organizm jest silny i wypocz�ty łatwo przejdziesz trening. Je�li twoje ciało jest w tym stanie, jeste� 
w stanie trenowa� i mie� wpływ na wynik RPE. Je�li czujesz si� zm�czony, osłabiony i leniwy, w 
takim przypadku organizm potrzebuje przerwy. Trening jest wtedy trudniejszy. Ponownie uka�e si� 
RPE i teraz kolej na trening odpowiedni dla twoejgo t�tna. 
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Jak korzysta� z pasa piersiowego: 
 
1. Wyreguluj  elastyczny pas aby był dla Ciebie wygodny, 
dopasuj swój rozmiar. 
2. Nadajnik b�dzie znajdował si� na wprost waszej klatki piersiowej. 
3. W zale�no�ci od osoby nadajnik mo�e by� przesuwany 
bardziej w lewo.  
4. Nadajnik powinien znajdowa� si� troch� poni�ej mi��ni klatki piersiowej 
5. Pot jest najlepszym przewodnikiem do pomiaru. Je�eli warto��  
   typowego t�tna nie jest pokazana, nale�y lekko zwil�y� elektrody  
   (2 czarne kwadraty z tyłu nadajnika). Zaleca si� aby zwil�y� elektrody 
   na kilka minut przed rozpocz�ciem �wicze�.Niektóre osoby mog� mie�  
   problemy z osiagni�ciem stabilnego sygnału. Po fazie rozgrzewki ten probem  
   powinien znikn��. Rodzaj noszonej odzie�y tak�e wpływa na prawidłowy  
   odbiór sygnału. 
6. Musisz znajdowa� si� w pobli�u odbiornika- odelgło�c mi�dzy odbiornikiem, a  
   nadajnikiem nie mo�e by� zbyt du�a- wpływa to na stabilnos� sygnału. 
   Zało�enie odbiornika bezpo�rednio przy skórze gwarantuje lepsze działanie. 
 
Ostrze�enie: Pas piersiowy automatycznie przestaje działa�, gdy nie otrzymuje �adnych 
sygnałów lub otrzymuje pomiar t�tna. Pas piersiowy jest odporny na działanie wody, zawilgocenie      
pasa mo�e spowodowa� nieprawidłowe działanie, zakłóca� sygnał. Po u�yciu zalecamy pas 
dokł�dnie wytrze�. 
 
 
 

 
Ostrze�enie: 
 
Nie �wicz na sprz�cie z kontrol� t�tna, dopóki nie ma  stabilnego odbioru. Wysokie liczby 
mog� wskazywa�, �e istnieje problem. 
Co mo�e wpływa� na odbiór sygnału i wprowadza� w bł�d: 

1. kuchenka mikkrofalowa, telewizor, drobny sprz�t, itd 
2. Fosforentní sv�tla 
3. niektóre domowe zabezpieczenia, alarmy 
4. ogrodzenie elektryczne 
5. niektórzy maj� problemy ze znalezieniem sygnału z nadajnika ich skóry. Je�li masz z 

tym problem, spróbuj nosi� nadajnik do góry nogami. Zazwyczaj logo jest zorientowany 
w gór� 

6. Antena, która przesyła pomiar t�na jest bardzo delikatna, je�eli dookoła słycha� gło�ne 
d�wi�ki, przesaw cały nadajnik o 90 stopni 

7. W przypadku kiedy problemy z z sygnałem nie znikn�, skontaktuj sie ze sprzedawc�.
 
 
 
 

U�ywanie pasa piersiowego. 
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Program dla typowego t�tna (HRC) 
 
Aby uruchomi� program HRC przeczytaj informacje poni�ej lub po prostu naci�nij HRC, a 
nast�pnie ENTER i post�puj zgodnie z instrukcjami w prawym oknie wiadomo�ci 

1. Naci�nij funkcj� HRC I potwierd� przyciskiem ENTER 
2. Na wy�wietlaczu pojawi si� komunikat AGE- wiek. Musisz ustawi� swój wiek za pomoc� 

przycisków UP lub DOWN lub te� klawiszy numerycznych, nast�pnie potwierd� 
przyciskiem ENTER. 

3. Nast�pnie umie�� swoj� wag� – WEIGHT. Za pomoc� przycisków UP lub DOWN lub 
te� za pomoc� klawiszy numerycznych, nast�pnie potwierd� przyciskiem ENTER. 

4. Nast�pnie jest TIME- czas. Ustaw czas I potwierd� klawiszem ENTER 
5. Nast�pnie wpisz swoje t�tno - HEART RATE LEVEL. Ustaw warto�� i naci�nij klawisz 

ENTER. 
6. Po zako�czeniu zapisz ustawienia. Teraz mo�na rozpocz�� trening, naciskaj�c klawisz 

START. Mo�esz tak�e wróci� i zmieni� ustawienia, naciskaj�c klawisz ENTER.  
7. Ostrze�enie: kiedykolwiek b�dziesz chciał zmieni� ustawienia musisz zatrzyma� przez 

STOP I wróci� do poprzedniego poziomu. 
8. Je�li chcesz zwi�kszy� lub zmniejszy� obci��enie podczas �wicze�, naci�nij przycisk W 

GÓR� lub W DÓŁ. Mo�na tak�e zmienia� celow� warto�� t�tna w ka�dej chwili w 
trakcie trwania programu.  

9. Podczas �wicze�, mo�na obejrze� dane za pomoc� przycisku DISPLAY obok okna 
wiadomo�ci 

10. Gdy program si�  sko�czy, mo�na nacisn�� START, aby rozpocz�� ten sam program 
ponownie lub Stop, aby wyj�� z programu lub zapisa� program jako program 
u�ytkownika przy u�yciu USER i post�powa� zgodnie z instrukcjami w oknie 
wiadomo�ci.

 
 
Auto- pilot 
 
Auto- pilot jest unikalnym programem dla t�tna. Program umo�liwia dodawanie warto�ci 
waszego t�tna - HRC.  W dowolnym czasie dowolnego programu, mo�na nacisn�� przycisk 
AUTO-PILOT i komputer si� wł�cza do  modułu HRC. Komputer b�dzie na bie��co monitorowa�  
twoje t�tno serca na tym samym poziomie, po naci�ni�ciu przycisku. Na przykład: w manualnym 
programie, t�tno serca wynosi 150 t / min, naci�nij AUTO-PILOT a na komputerze wy�wietli si� 
HRC i automatycznie zachowa twoj� warto�� TF z 150 t / min 
 
 

Konserwacja: 
 
1.Po ka�dym u�yciu wytrze� pot z urz�dzenia za pomoc� wilgotnej �ciereczki. 
2.Piszczenie, klepanie lub inne d�wi�ki mog� by� spowodowane przez dwie przyczyny:
 

1. Poszczególne cz��ci nie zostały dokr�cone podczas monta�u. Sprawd� czy wszystkie 
�ruby, które zostały zainstalowane przez składaniu zostały dokr�cone prawidłowo. Jest 
mo�liwe, �e b�dziesz musiał innego klucza, ni� ten doł�czony do przesyłki, aby dokładnie 
podokr�ca� �ruby. 90% wszystkich reklamacji jest spowodowanych, d�wi�kiem lu�no 
dokr�conych �rub lub zabrudzonymi tylnymi szynami. 



 

PL 2. Matice uchwytów i / lub pedały by� zaostrzone 
3. Je�eli skrzypienie i inne d�wi�ki utrzymuj� si�, sprawd� stabilno�� sprz�tu. Dost�pne s� 2 

ustawienia nóg na dolnej cz��ci, tylnego wspornika, za pomoc� klucza 14 mm (lub 
regulowanego klucza), ustaw prawidłowo nogi  

 
 
 
Konserwacja sprzetu: 
 
Komputer ma wbudowany moduł do kontroli i konserwacji. Mo�esz zmieni� ustawienia po angielsku 
metryczne numery, wyciszy�, aby wej�� do menu KONSERWACJA MENU (mo�e by� okre�lany 
jako ENGINEERING MODE, w zale�no�ci od wersji), naci�nij i przytrzymaj klawisz START, STOP i 
ENTER. Przytrzyma� go przez 5 sekund, a na wy�wietlaczu pojawi si� tryb “ALTXXXX Engineering 
mode” Naci�nij ENTER, aby przej�� do nast�puj�cych menu:
 

� Key test- sprawdza wszystkie przyciski czy s� funkcjonalne. 
� Display test- test wszystkich funkcji wy�wietlacza 
� Functions – przyci�nij enter aby wej�� 

� Sleep mode – komputer wył�cza si� automatycznie po 20 minutach bezczynno�ci 
� Pause mode- umo�lwia zrobienie przerwy na 5 minut 
� ODO reset- resetuje całkowita odległo�� 
� Units – ustawienie angielskiego lub numerycznego wy�wietlacza 
� Beep- wł�cza lub wył�cza sygnał d�wiekowy po naci�nie�iu przycisku 
� D/A test – testuje obci��enie hamulców 
� Exit 

� Security- blokuje klawisze dla niepowołanych osób 
� Factory settings (dost�p pozostawia si� tylko producentowi) 
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CZ - OCHRANA ŽIVOTNÍHO PROST�EDÍ - informace k likvidaci elektrických a elektronických za�ízení. 
Po uplynutí doby životnosti p�ístroje nebo v okamžiku, kdy by oprava byla neekonomická, p�ístroj nevhazujte do domovního 
odpadu. Za ú�elem správné likvidace výrobku jej odevzdejte na ur�ených sb�rných místech, kde budou p�ijata zdarma. 
Správnou likvidací pom�žete zachovat cenné p�írodní zdroje a napomáháte prevenci potenciálních negativních dopad� na  
životní prost�edí a lidské zdraví, což by mohly být d�sledky nesprávné likvidace odpad�. Další podrobnosti si vyžádejte od místního 
ú�adu nebo nejbližšího sb�rného místa. P�i nesprávné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou být v souladu s  
národního p�edpisy ud�leny pokuty.  
 
SK - OCHRANA ŽIVOTNÉHO PROSTREDIA - informácie k likvidácii elektrických a elektronických zariadení. 
Po uplynutí doby životnosti prístroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomická, prístroj nevhadzujte do domového 
odpadu. Za ú�elom správnej likvidácie výrobku ho odovzdajte na ur�ených zberných miestach, kde budú prijaté zdarma.  
Správnou likvidáciou pomôžete zachova� cenné prírodné zdroje a napomáhate prevencii potenciálnych negatívnych dopadov na 
životné prostredie a �udské zdravie, �o by mohli by� dôsledky nesprávnej likvidácie odpadov. �alšie podrobnosti si vyžiadajte od 
miestneho úradu alebo najbližšieho zberného miesta. Pri nesprávnej likvidácii tohto druhu odpadu môžu by� v súlade s národnými 
predpismi udelené pokuty.  
 
PL - OCHRONA �RODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprz�tu elektrycznego i elektronicznego. 
Po upływie 	ywotno
ci sprz�tu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urz�dzenie nie powinno by� wyrzucane razem z odpadami 
gospodarstwa domowego. W celu wła
ciwej utylizacji tego rodzaju odpadów, sprz�t powinien zosta� dostarczony do wyznaczonych 
punktów odbioru zu	ytego sprz�tu elektrycznego i elektronicznego, sprz�t powinien zosta� przyj�ty bez ponoszenia dodatkowych 
opłat. Prawidłowa utylizacja tego rodzaju odpadów, nie wpływa negatywnie na 
rodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowa� cenne 
zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wi�cej informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadów uzyskasz 
w najbli	szej placówce urz�dowej. Niewła
ciwa utylizacja, składowanie odpadów, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega 
karrze grzywny. 
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CZ – Copyright - autorská práva 
Spole�nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veškerá autorská práva k obsahu tohoto návodu k použití. Autorské právo 
zakazuje reprodukci �ástí tohoto návodu nebo jako celku t�etí stranou bez výslovného souhlasu spole�nosti  
MASTER SPORT s.r.o.. Spole�nost MASTER SPORT s.r.o. pro použití informací, obsažených v tomto návodu k použití  
nep�ebírá žádnou odpov�dnost za jakýkoli patent. 
  
SK - Copyright - autorské práva 
Spolo�nos� MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje všetky autorské práva k obsahu tohoto návodu na použitie. Autorské právo 
zakazuje reprodukciu �astí tohto návodu alebo ako celku tre�ou stranou bez výslovného súhlasu spolo�nosti MASTER SPORT 
s.r.o.. Spolo�nos� MASTER SPORT s.r.o. pre použitie informácií obsiahnutých v tomto návode na použitie nepreberá žiadnu 
zodpovednos� za akýko�vek patent. 
 
PL - Copyright - prawo autorskie  
Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tre
ci niniejszej instrukcji obsługi.  Prawo autorskie 
zabrania kopiowania tre
ci instrukcji w cz�
ci lub te	 w cało
ci przez osoby trzecie bez wyra
nej zgody MASTER SPORT s.r.o.. 
Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obsługi nie ponosi odpowiedzialno
ci 
za jakiekolwiek patenty. 
�
�
�
�

�
�

 
 
 
 
 
 
 

MASTER SPORT s.r.o. 
Provozní 5560/1b     
722 00 Ostrava – T�ebovice 
Czech Republic 
reklamace@nejlevnejsisport.cz  
www.nejlevnejsisport.cz 
 
 
TRINET Corp, s. r. o. 
Cesta do Rudiny 1098     
024 01 Kysucké Nové Mesto 
Slovakia 
info@najlacnejsisport.sk 
www.najlacnejsisport.sk  
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