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UMISTENI VYSTRAZNYCH ETIKET

Na tomto obrazku vidite umisténi vystraznych etiket.
Pokud néktera z etiket chybi nebo je necitelna kontaktujte

servisni centrum.

AWARNING

- Misuse of this machine
may result in serious
injury.

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

- Do not allow children
on or around machine.

« User weight must not
exceed 125 Kg.

- This product should
always be usedon a
level surface.

- Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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BEZPECNOSTNI POKYNY

A\ UPOZORNEN; :

Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje si pro€téte pozorné tuto priruéku.
Prosim ulozte pfiruéku na bezpeéné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu informace, které potrebuje-
te k pouzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vZdy peélivé dodrzujte.

1. Pied zahajenim tréninku konzultujte Vas zdravot-
ni stav s Iékafem. To je dulezité zejména pro osoby
starSi 35 let nebo osoby s diivéjSimi zdravotnimi
problémy.

2. Pouzivejte trenaZzér pouze dle pokynt tohoto
manualu.

3. Kazdy uZivatel trenazéru musi byt seznamen s
touto priruékou.

4. Trenazér je uréen pro domaci pouziti. Neni urcen
ke komerénim Ucéeltim, ani k vyuziti v ramci institu-
ci.

5. Trenazér sestavte na rovném a pevném povrchu.
Postavte stroj na ochrannou podloZku, abyste za-
branili poSkozeni podlahy. UdrZujte nejméné 0,9m
volného prostoru kolem v3Sech stran stroje.

6. Pred pouzitim trenaZéru zkontrolujte a utidhnéte

vSechny soucasti. Opotrebované soucasti vyménte.

7. Trenazér nesmi pouzivat déti do 12 let. Nedovol-
te domacim mazlickim priblizovat se k trenazéru.

8.Trenazér nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi
nez 125 kg.

9. Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi.
Odév volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachyceni
do pohyblivych ¢asti stroje. NepouZivejte trenazér
na boso, nebo v sandalech, ¢i pantoflich.

10. P¥i nastupovani a sestupovani z trenazéru se vz-
dy pridrZujte madel.

11. Monitor srdeéniho tepu neni Iékaiskym pii-
strojem. Riizné faktory,véetné pohybu uzivatele,
mohou ovlivnit presnost méreni. Monitor srdec¢niho
tepu je uréen pouze jako pomocnik pri sestavovani
tréninku.

12. Trenazér nema volnobézku. Pedaly se budou po-
hybovat dokud se setrvacnik nezastavi. SniZujte

rychlost Slapani postupné.
13. P¥i pouzivani trenaZéru udrzujte zada rovna.

14.Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté
nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste okamzité tré-
nink a vyhledejte Iékare. Nadmeérné nebo nespravné
pouziti trenaZzéru muize vést ke zdravotnim problé-
mum.




ZACINAME

Dékujeme Vam, ze jste si pro svuj trénink vybrali

NORDICTRACK E500 . Jizda na trenazéru je efektivni

cviceni pro zvySeni kardiovaskularni kondice, budovani Pred pouzivanim trenazéru si peclivé prectéte tuto pfi-
VytrVaIOSti a fyZ|Cké zdatnosti. NORDICTRACK E500 na- rucku. Pokud budete mit dotazy i po p‘r"eéteni p‘r"iruéky’
bizi velky vybér funkci, které Vam pomohou zefektivnit tré- uvadéijte konkrétni typ a sériové &islo trenazéru (viz

hink doma. predni strana manualu) pfi kontaktovani servisniho cent-
ra. Nasledné Vam budeme moci lépe poradit.
Na obrazku nize vidite popis dllezZitych ¢asti stroje.
Drz4k tabletu
Madlo
Pocita¢
Monitor srde¢niho
tepu
Madlo
Drzak lahve* N
~L
2 \
Disk pedalu
P Kole¢ka

Pedaly

*Water bottle is not included
Vyrovnavaci

kolecka



SOUCASTKY

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

+ K montézi jsou zapotrebi dvé osoby.

* RozloZte si vSechny dily a soucasti na zem.
Nevyhazujte Zadné soucastky a dily nez dokoncite
celou montaz.

+ Dily uréené vpravo jsou oznacené pismenem R, dily

urcené vlevo jsou oznacené pismenem L.

« Identifikace malych souc¢astek viz str 18.

« K montazi budete potfebovat nasledujici naradi:

+ Francouzsky kli¢

* Sroubovak

V pfipadé jakychkoliv dotaza k montazi,
nevahejte kontaktovat servisni centrum a my
Vam radi poradime.

KROK 1

Pripojte predni stabilizator (93) pomoci dvou
SroubUl (61) ze spodni strany stabilizatoru. Pfipojte
zadni stabilizator (60) pomoci dvou Sroubu (61).




KROK 2

I. Opatrné zvednéte ram fiditek (99) do vertikalni polohy. Umistéte predni plastovou krytku (95) na ram Fiditek
(99). Pripojte horni kabel pocitace (96) a dolni kabel pocitace (94).

II. Vyjméte Srouby (16), pruzinky (17) a podloZky ( 27) z hlavniho ramu a zasurite ram fiditek (99) do ramu.
PFipevnéte Srouby (16), pruzinky (17) a podloZky ( 27) tak, aby ram Fiditek byl rovné. Nasledné Srouby
dotahnéte.



KROK 3

I. Upevnéte ramena pedalu (26R + L) na kliku pomoci Sroubl (16), pruzinek (17), podlozek (34) a
krouzku (35). Plastovy kryt (38) zajistéte pomoci Sroubu (39).

Il. Zasunte horni ¢ast pravého a levého madla (14) na osu ramena fiditek a zajistéte je pomoci podlozky
(100) dvou Sroubut (16), dvou podlozek (18) a dvou podlozek (17).

Ill. Zasurite spodni ¢ast pravého a levého madla (22) do horni ¢asti pravého a levého madla (14) a zajistéte
Styfmi Srouby (20) a ¢tyfmi podlozkami (21).

IV. Upevnéte ramena pedalu (26 R+L) rovnobézné s pravym a levym madlem (22 R+L) a zajistéte je pomoci
Sroubll (23), podlozek (24), podlozek (28), podlozek (27) a maticemi (21). Nasledné nasadte krytku (29) pomoci
Sroubu.

V. Néasledné nasadte plastové krytky (13) na pravé a levé madlo pomoci Sroubu, a plastovy kryt (6) pomoci Srou-
bu (5).



KROK 4

PFipojte oba pedaly (30R) pomoci Sroubl
(33), podlozky (17), podlozky (27) a pevné do-
tahnéte.

KROK 5

PFipojte mald madla (11) na ram Fiditek pomoci
Sroubu (16), podlozky (12) a podlozky (17).

KROK 6

Pripojte drzak pocitace (3) k ramu Fiditek pomoci
Sroub( (4).




KROK 7

PFipojte horni kabel pocitace ( 96) a dva kabe-
ly srde€niho tepu s kabelem z pocitace (1).Nasad-
te pocita¢ na ram (1)a zajistéte jej Ctyfmi Srouby.
PFipojte drzak tabletu (98) k pocitaci (1) pomoci
¢tyf Sroubd (97): pfipojte vSechny Srouby a na-
sledné je dotdhnéte.

KROK 8

Nasadte plastovy kryt dle obrazku a zajistéte
jej Srouby (4).

Poznamka: Pfed zahajenim cvicni se ujistéte,
Ze jsou vSechny Srouby dotazené.

Nyni je trenaZér pripraven ke cviceni.
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JAK POUZIVAT TRENAZER

CVICENI NA TRENAZERU

PFi nastupovéani na trenaZér vyuZijte madla nebo horni
madla, nasledné Slapnéte na pedal, ktery je ve spodni
poloze.

Nasledné Slapnéte druhou nohou na druhy pedal. Zatlacte
do pedalu, aby se zacaly hybat.

Poznamka: Pedaly se mohou pohybovat v obou smérech,
dopredu i dozadu. Chcete-li sestoupit, vyckejte az se pe-
daly zastavi.

Pokud pedaly stoji, sundejte nohu z vyssSiho pedall a na-
sledné tu druhou.

11

PO SKONCENI CVICENI

Pokud se trenazér nepohybuje po dobu nékolika minut a
tlaCitko neni stisknuté, pocitac¢ se vypne a dala budou
ztracena bez ulozeni.

DRZAK TABLETU

DULEZITE: Drzak tablety
je uréen pro témér

vSechny velikosti tablety.
Nevkladejte do drzaku
jin& elektronicka zafrizenl.

VloZzte tablet do drzéku tabletu,
tak aby spodni okraj tabletu byl zasunut do do drzaku.
Ujistéte se, Ze tablet v drzdku drzi.

ZAPOJENI ADAPTERU

DULEZITE: Pokud je trenazér v chladu, presuiite jej do
teplé mistnosti jeSté pred zapnutim. Pokud se tak ne-
stane, mlZe dojit po zapnuti pocitace k poSkozeni dis-
pleje nebo elektronickych casti.

Zapojte adaptér do zdirky
na trenaZéru. Druhy konec
zapojte do elektrické energie
nebo do prodluZovaciho
kabelu, je-li to nutné.

Dbeijte, aby zapojeni bylo

v souladu s mistnimi
pfedpisy.




DISPLEJ POCITACE

Contacts

VLASTNOSTI POCITACE

Pocita¢ nabizi fadu funkci navrzenych tak, aby vaSe tré-
ninky byly co nejefektivnéjSi a nejpfijemnéjsi.

Pokud nevyuzivate Zadny program, ale ru¢ni nastaveni,
odpor Slapani zménite stisknutim jediného tlacitka.

Béhem cvi¢eni vam pocita¢ poskytne zpétnou vazbu a
ukéze vysledky vaseho cviceni. Dokonce mizete méfit te-
[ R | @ | Moo | wwncomo povou frekvenci pomoci senzort srde¢ni frekvence nebo
diky kompatibilnimu hrudnimu pasu (neni soucasti do-
davky).

[ o OBluetogth ] [

Kazdé prednastavené cvi¢eni automaticky zméni odpor
Slapani a vyzve Vas k udrzeni cilové rychlosti tak, abyste
co nejlépe zefektivnili VaSe cviceni.

Také mUzete pfipojit tablet a pomoci aplikace iFit®
Bluetooth mizete zaznamenavat a sledovat informace o
svém tréninku.

O
1 | 2 | 4 | =] | =] | 10 | 2 | 4 | s ’ 1= |EO
QauicH

RESISTANCE
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MANUALNI REZIM

Zacnete cvicit nebo stisknéte libovolné tlac¢itko.

Jakmile se displej zapne, ozve se ton a trenazér je pfi-
praven ke cviceni.

Vyberte manuélni reZzim.
Stisknéte tlacitko Manual a potvrdte manualni rezim.
Zmeénte odpor pedald.

Pokud cvi€ite, mizete zménit odpor pedalu stisknu-
tim Quick Resistance zvySenim ¢i snizenim nebo
stisknutim rychlé volby - &isla.

Poznamka: Po stisknuti tlacitka vyckejte chvili nez
dojde ke kone¢nému nastaveni.

Sledujte své vysledky.

Na displeji se zobrazi nasledujici informace:

PN By
S 0 @ & S v
- (337
oU £ _13_ 120
e o0 1
SBAV . 0% pun § BN . 'l " B
-% CALS/HR -
WEICCM e o e TIC
0550 o il e
DISTANCE mi TIME SPEED
MANUAL WORKOUT

Kalorie (ikona plamene)—Pokud je vybran manualni
rezim, na displeji se zobrazi pfedpokladany pocet
spéalenych kalorii. U vybraného tréninku je mozné
predpokladané spéalené kalorie odecitat nebo pficitat.

Kalorie za hodinu (Cals/Hr)—Tento Udaj zobrazi
predpokladany pocet kalorii spalenych za hodinu.

Vzdalenost— Tento (idaj zobrazi odcvi¢enou vzda-
lenost v milich nebo kilometrech.

Pulz (BPM)—Tento Udaj zobrazuje srde¢ni tep za mi-
nutu v pfipadé pouzivani senzort nebo hrudniho pa-
Su.

Pramérny pulz (BPM AVG)—Tento Udaj zobrazuje
primérny srdecni tep za minutu za dobu cviceni.

Odpor—Tento Udaj zobrazuje odpor pedall pfi cvi-
ceni.

RPM—Tento Udaj zobrazuje rychlost cvi¢eni za minu-
tu (rpm).

RPM pramér (RPM AVG)—Tento Udaj zobrazuje
priimérnou rychlost cvi¢eni za minutu (rpm).

Rychlost—Tento Udaj zobrazuje aktualni rychlost v
milich nebo kilometrech. Jednotky Ize zménit.

Cas—Pokud je vybran manualni rezim, éas se bude
pricitat, pokud bude vybran pfednastaveny rezim, ¢as
se bude odecitat az do 0.

Watty —Tento Udaj zobrazuje vykon cviceni ve wat-
tech.

Pramérné watty (AVG.)—Tento Udaj zobrazuje pru-
mérny vykon cvi€eni ve wattech.

Scan Mode and Priority
Mode—Displeje kalorii a wattll se objevi ve stfidavém
cyklu (rezim skenovani).

Chcete-li zvolit zobrazeni kalorii nebo wattu pro
nepretrzité zobrazeni (prioritni rezim), opakované
stisknéte tlacitko zvySeni nebo
snizeni vedle tlacitka Enter,
dokud se nezobrazi poZzadované
zobrazeni. Chcete-li se vratit do
rezimu skenovani, opakované
stisknéte tlacitko zvySeni, dokud
se neobjevi slovo SCAN.

I

C o

-, G,

Stisknéte Home a vratte se zpét do hlavni nabidky.
Pokud je to nutné stisknéte Home znovu.

Stisknéte End/Summary pro ukon&eni cvieni a zob-
razeni vysledkl cvi¢eni. Vysledky se zobrazi pouze
na par vtefin.

Stisknutim zvySeni ¢i snizeni
hlasitosti  upravite poza- ‘) ‘))
dovanou hlasitost.

Méreni srde¢niho tepu

Pokud chcete méfit srdecni tep vyuZijte jednu z
moznosti. Je mozné méfit pomoci senzorl na
madlech nebo kompatibilnim hrudnim pasem
(viz str. 15).

Poznamka: Pocitac je kompatibilni s hrudnimi pasy
podporujici BLUETOOTH® Smart.

Poznamka: Pokud pouZivate obé varianty méreni,
hrudni pas bude mit vZdy prioritu.



Pokud je na senzorech plastovy
¢i igelitovy obal, opatrné jej
sundejte. Pro méfeni srde¢niho
tepu chytte senzory. Ruce by se
mély co nejméné pohybovat.

Pokud je srdecni pulz nalezen,
zobrazi se dvé pomicky a
nésledné se zobrazi hodnota &N
srde¢niho tepu. Pro pfesnéjSi méreni drzte senzory po do-
bu minimalné15 vtefin.

6. Po skonéeni cviéeni se pocita¢ automaticky
vypne.

Pokud se pedaly po nékolik vtefin nehybou, ozve se
tén a pocitac se zastavi.

Pokud se pedaly nehybou nékolik minut a nebylo
zmacknuté néjaké tlacitko, pocita¢ se vypne a Gdaje
na displeji bez ulozeni zmizi.

Po skonéeni cviceni vypnéte trenazér a odpojte z
elektrické sité. UPOZORNENI: Pokud neodpojite
trenazér, mize dojit k poSkozeni elektrickych
komponentu.

PREDNASTAVENY PROGRAM

1. Zacnéte cvicit nebo stisknéte libovolné tlacitko.

Jakmile se displej zapne, ozve se ton a trenaZér je pfi-
praven ke cviceni.

2. Vyberte prednastaveny program.
Pro vybrani pfednastaveného programu, stisknéte
Kalorie nebo Peformance opakované dokud se

nezobrazi poZzadovany program na displeji.

Pokud vyberete pfednastaveny program, na displeji
se zobrazi jméno a trvani a pocet spalenych kalorii.

L, = -
—o= & v
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Maximalni rychlost a maximalni Groven odporu pro
cviceni se také zobrazi na displeji.

3. Zacnéte cvicit.

Kazdy trénink je rozdélen do minutovych Usekl. Odpor a
sklon, a rychlost je nastaven pro kazdy Usek. Poznamka:
Sklon, &i odpor a/nebo rychlost mlze byt v nékterych tUse-
cich stejna. Na displeji se zobrazi Uroven odporu, Uroven
sklonu a cilova rychlost pro prvni segment.

Béhem tréninku budou profily na zaloZkach rychlosti a
odolnosti ukazovat vas pokrok. Blikajici segment profilu
pfedstavuje aktualni segment vycviku. Vyska blikajiciho
segmentu udava cilovou rychlost nebo Uroven odporu pro
aktualni segment.

Na konci kazdého Useku se ozve série ténl a novy Usek
zacne blikat. Pokud je naprogramovana zména rychlosti,
sklonu nebo odporu, zobrazi se zména na displeji. Zména
se projevi i na nastaveni trenazéru

Jak cviCite, budete vyzvani k udrzeni rychlosti Slapani v
blizkosti cilové rychlosti pro aktualni Usek. KdyZ se na dis-
pleji objevi Sipka sméfujici nahoru, zvySte své tempo.
Kdyz se objevi Sipka sméfujici dolu, snizte tempo. Pokud
se nezobrazi Zadna Sipka, udrZujte své soucasné tempo.

DULEZITE: Zobrazovana rychlost je pouze orientaéni
a méla by pusobit hlavné jako motivace. VaSe rych-
lost muize byt niz8i nez je pozadovana pocitaéem. Du-
lezité je citit se béhem cviceni dobre.

Pokud je nastavena rychlost nebo sklon pro vas pfi-lis vy-
soka ¢i nizka, mizete nastavit rychle tlacitky rychlé volby;
pokud dojde ke zméné Useku, na-staveni se automa-
ticky zméni. Pokud chcete zménu, musite opét ruéné
nastavit.

Cvic¢eni bude takto probihat dokud neskon¢i cely predna-
staveny trénink.

Po skonCeni cvi€eni stisknéte End/Summary. Na displeji
se zobrazi sumarizace cviceni.

4. Sledujte své vysledky.
Viz str. 13.
5. Méreni srde¢niho tepu.

Viz str. 13

6. Po skonceni cviéeni se podita¢ automaticky
vypne.

Viz str. 14.
PRIPOJENIi CHYTREHO ZARIZENi

Pocita¢ umozriuje pfipojeni pres Bluetooth smart
prostfednictvim aplikace iFit a kompatibilnich hrudnich pa-
su.
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1. Stahnéte a nainstalujte si aplikaci iFit.

Na vaSem zafizeni se systémem IOS® nebo Android,
najdéte si App Store nebo Google Play, vyhledejte
aplikaci iFit, a nainstalujte ji do svého zafizeni.
Ujistéte se, ze vaSe zafizeni umoznuje pFipojeni
Bluetooth.

Nasledné oteviete aplikaci iFit a nasledujte instrukce k
nastaveni a zaloZeni Uctu iFit.
2. PF¥ipojeni zafizeni k po¢ita€i.
Nasledujte pokyny v aplikaci iFit app a pfipojte

zafizeni.

Pokud dojde k pfipojeni LED dioda blikne modfe.
Stisknéte Bluetooth Smart pro potvrzeni pfipojeni.

3. Nahrajte a sledujte informace o cvic¢eni.

Nasledujte instrukce v aplikaci iFit pro nahravani a
sledovani vysledkd vaseho cviceni.

4. Odpojeni zarizeni

Pro odpojeni zafizeni stisknéte a drzte Bluetooth
Smart po dobu 5 vtefin.

Poznédmka: VSechna zafizeni BLUETOOTH budou
odpojena (v€. hrudniho pasu atd.)

PRIPOJENI HRUDNIHO PASU

Pocita¢ je kompatibilni s hrudnimi pasy podporujicimi
Bluetooth. Pro pfipojeni Bluetooth hrudniho pasu stiskné-
te tlacitko Bluetooth na pocitaci trenazéru.

Pokud dojde k pfipojeni, LED dioda dvakrat ¢ervené za-
blika.
Poznamka: Pokud jsou v blizkosti napf. dva hrudni pasy,

Pro odpojeni hrudniho pasu stisknéte a drzte tlacitko
Bluetooth po dobu 5 vtefin.

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

ZVUKOVY SYSTEM

Pro pfehravani hudebnich nebo zvukovych knih ze zvu-
kového systému pfi cviceni, pFipojte 3,5 mm kabel (neni
soucasti dodavky) do konektoru na pocitaci a do konekto-
ru na vaSem MP3 prehravaci, CD pfehravaci nebo jiném
osobnim prehravaci zvuku; ujistéte se, Ze audio kabel je
plné zapojen.

Nasledné stisknéte tlacitko na vasem zafizeni a pustte
hubu. Pridavat hlasitost mizete na vaSem zafizeni nebo

na pocitaci trenazéru.
O )

MERENI SRDECNIHO TEPU

Pokud je Vasim cilem spalovani tukd nebo posileni kardi-
ovaskularniho systému,

pak cviceni s hlidanim
srdecniho tepu je krok k
dosazeni lepSich vysledka.
Monitor srde¢niho tepu Vam
umozni nepretrzité sledovat
Vasi tepovou frekvenci
béhem cviceni, coz Vam :
pomuze dosahnout Vasich cill. Pozndmka: Pocitac je
kompatibilni s hrudnimi pasy podporujicimi Bluetooth.

ZMENA NASTAVENI

1. Vyberte rezim nastaveni.

Pro nastaveni stisknéte tlacitko ozubeného kola.
ReZim nastaveni se zobrazi na displeji.

2. Rezim nastaveni.

Jakmile vyberete reZzim nastaveni, na displeji se
zobrazi nabidka. Tla¢itkem nahoru ¢i doll vybirejte z
nabidky a Enterem potvrzuijte.

Ve spodni ¢asti displeje se zobrazi pokyny pro
vybranou obrazovku. Nasledujte instrukce v dolni
casti displeje.

3 Zmeéna nastaveni.

Jednotky —Jednotka se zobrazi na displeji. Pro
zménu jednotky stisknéte Enter opakované. Pro mile
vyberte English, pro kilometry vyberte Metric.
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Kontrast—Na displeji se zobrazi Groveri kontrastu.
Kontrast miZete zménit tlaCitkem zvySit nebo snizit

odpor. 4. Ukonc¢eni reZimu nastaveni.

Uzivatelské informace—Na displeji se zobrazi Stisknéte Settings a ukoncete rezim nastaveni.
celkovy pocet odcvicenych hodin a kilometr(i na

trenazéru.

UDRZBA A SERVIS ODSTRANENI PROBLEMU

Pokud pocita& nezobrazuje srdec¢ni tep v pfipade, Ze dr-
Zite senzory na madlech, nebo méate hrudni péas, pfi-
UDRIBA gf':ldne je tep pfilis vysoky €i nizky, nasledujte str. 11 krok
R&dna tdrzba trenazéru je daleZita pro optimalni vykon a
Pokud potrebujete napajeci adapter, kontaktujte vase-
ho prodejce. DULEZITE: PouZivejte napajeci adaptér
zkontrolujte a utahnéte véechny soucésti. Okamzité pouze prodé_vany Vyrobcem a dodavatelem.

shizeni opotfebeni. Pfi kazdém pouZiti trenazéru

vymérite opotfebované dily. Nejprve vypnéte trenazér a
odpojte z elektrické energie. Venkovni ¢asti utirejte vihkym

hadfikem a maly mnoZstvim jemného mydla

DULEZITE: Aby nedoslo k poskozeni poéitaée,
udrzujte poéita€ z dosahu kapalin a mimo
pfimé sluneéni svétlo.
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TRENINKOVY MANUAL

AUPOZORNENI:

Pred zahajenim cviéebniho programu konzultuj-
te V&S zdravotni stav s VasSim lékafem. Toto je
dualezité pro osoby starsSi 35 let a osoby se
zdravotnimi obtizemi.

Monitor srdeéniho tepu neni zdravotnickym za-
fizenim. Mnoho faktord muaze ovlivnit vysledek
méreni. Monitor srdeéniho tepu slouzi pouze ja-
ko cviéebni pomucka.

Tento navod Vam pomdize naplanovat V&S cvi¢ebni
program. Podrobné informace o cvic¢eni ziskate ve specia-
lizovanych knihach nebo se poradte se svym Iékafem Ci
trenérem. Pamatujte, Ze spravna vyZziva a odpovidajici od-
pocinek jsou zasadni pro Uspé3sné dosazeni vysledku.

Intenzita cviéeni

Pokud je Vasim cilem spalit pfebytecné tuky a posilit kar-
diovaskularni systém, cvi¢eni ve spravné intenzité je za-
klad k Uspéchu. Intenzitu mdzete sledovat diky monito-
rovani srde¢niho tepu. Tabulka nize Vam napovi v jakych
zénach tepové frekvence byste se méli pohybovat.

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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Abyste nasli spravnou hodnotu srdecni frekvence, najdéte
si pod Carou Vas vék (vyberte Cislo, které je nejblizsi
VaSemu véku). Tfi Cisla nad €islem véku Vam definuji tré-
ninkové zony. NejniZsi Cislo znaci tepovou frekvenci pro
spalovani tukd. Prostfedni Cislo je, nejvysSi mozny tep,

hybujete na hranici aerobni zény a vy zacinate budovat
rychlost. (v této zéné jiZ télo nespaluje tuky).

Spalovani tukl - Chcete-li u¢inné spalovat tuky, musite
trénovat v nizké intenzité po delSi dobu. BEhem nékolika
prvnich minut cvi€eni VaSe télo vyuziva uhlohydratové
kalorie pro energii. Teprve po nékolika prvnich minutach
cviCeni vase télo zaCne vyuZivat tukové zasoby pro ener-
gii. Pokud je vaSim cilem spalovat tuky, upravte intenzitu
cviceni, tak aby byla srdecni frekvence v rozmezi hodnot
uvedenych v tabulce. Pro maximalni spalovani tuku cvicte
se srdecni frekvenci blizko stfedniho Cisla z tabulky.
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Aerobni cviéeni - Pokud je vasim cilem posilit vas kardi-
ovaskularni systém, musite provadét aerobni cvi¢eni, coz
je €innost, ktera vyZaduje dlouhou dobu velké mnoZstvi
kysliku. Pro aerobni cvi€eni upravte intenzitu cviceni,
dokud vaSe tepova frekvence nedoséhne nejvysSiho Cisla
v tabulce tréninku.

Rozcvi€ka - Zahfejte se 5 aZz 10 minutami protahovanim
a lehkym cvi¢enim. Rozcvicka zvySuje télesnou teplotu,
srde¢ni frekvenci a zrychluje krevni obéh v prabéhu pfi-
pravy na cviceni.

Zbna tréninku - Cvicte 20 aZ 30 minut ve stfedni z6né te-
pové frekvence. (Béhem nékolika prvnich tydnu cvicebni-
ho programu neudrZujte srdec¢ni frekvenci ve zoné tré-
ninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné a hluboce.

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

Frekvence cvi€eni Chcete-li zachovat nebo zlepsit svou
fyzickou kondici, absolvujte tfi tréninky kazdy tyden, s nej-
méné jednim dnem odpocinku mezi tréninky. Po nékolika
mésicich pravidelného cvi¢eni miiZete v pfipadé potieby
zaradit aZ pét tréninkl kazdy tyden. Nezapomerite, Ze Kli-
¢em k Uspéchu je pravidelné cviceni a zdrava vyvazena
strava.



SEZNAM DiLU

Cislo Mnozstvi Popis

25
®32*®10*1
26L
26R
27
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30L
30R
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32
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34
35
36
37
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42R
43
44
45
46
47
48
49
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Computer

Self- tapping screw M4*16
Computer rack

Screw M5-0.8%15

Self- tapping screw M4*20
Central shaft cover

Hand pulse cable 650mm
Screw M2.5-0.45*33

End Cap ©32*36

Hand pulse grips®32
Handlebar welding

Washer ©8*®16*1.5T
Center Shaft Plastic Cover L
Center Shaft Plastic Cover R
Handrail welding L

Handrail welding R

Foam ®32*3T*510mm
Allen Bolt M8-1.25*20
Spring Washer ®8

Washer ©8*®32*3T
Powder Metallurgy 38*17*15T
Allen Bolt M8-1.25*43

Nut M8

Lower Swing Bar welding
Allen Bolt M8-1.25*86
Wave Washer ®10*®15*0.5T
Iron-based Powders

Footplate Support Bar L
Footplate Support Bar R
Washer ©8*®19*2T

Washer ®10*®19*2T

Plastic Cover

Footplate L

Footplate R

Eva Foamed Tapes 20*250*3mm
Eva Foamed Tapes 20X40X3
Allen Bolt M8-1.25"45 5mm
Washer ©8*®24*2T ucp
Tube Spacer ®17.5*®22*12mm
C-Sharp Clip ®40

Bearing 2203-2RS

Crank Connect Cover

Screw M5*7.5

Drill Screw M5*20

Plastic Cover

Chain Cover L

Chain Cover R

Plastic screw

Drill Screw M5*15

Crank plug

Round Cover

Flange Screw M10-1.25*10T
Cross

Self- tapping screw M4.5*15

Model No. NTIVEL57016.0

Cislo MnoZstvi Popis

50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92L
92R
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
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Axle Cap

Nut M10*1.25*6T

Chain Adjuster Set

C-Sharp Clip ©20

Washer ©20*®25*2.0T
Sensor with Cable1000mm
Main Frame

DC Cable 1000mm

Eva Foamed Tapes 60*90*2
Rear End Cap

Rear stabilizer

Allen Bolt M8-1.25*92mm
Bearing 6004-2RS

Washer ©20*®25*1.0T
Wave Washer ®20*®25*0.5T
Belt Wheel ®440*20.2

Round Metal Plate welding
Screw M8-1.25*12

Belt 690J6

Self- tapping screw M4.5*25
Magnet 40*25*10

Washer ©®6*®14*1.5T

Allen Bolt M6*15

spring ®6

Rotating spindle ®12*33.2
Magnet Steel Frame

Nut M10-1.25*10T

Idler wheel mandrel ®10*42mml
Idler wheel ®37*20.5L
Washer 8*16*2T

C-Sharp Clip ®10

Nut M6

Spring ®1*12

Screw M6*80

Nut M6

Fly Wheel ©300*34

Bearing 6000-2RS

Mandrel M10*1.25

Nut M10*1.25

Flange Screw M10*1.25*10T
Wire 1000mm

Motor

Front End Cap L

Front End Cap R

Front stabilizer

Lower computer cable 800mm
Front Plastic Cover

Upper computer cable 1250mm
Screw M4-0.7*15

Tablet Holder

Handlebar Post

Wave Washer ®17*025*0.5T
Allen key wrench 5mm
Adaptor

Combination Wrench

Poznamka: Specifikace dilt se miZe liSit. Pro aktudlni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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ROZLOZENY NAKRES

Item.101
o —
ltem.103
Iltem.102
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ZARUKA

Vyrobce: Dovozce:

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

USA 198 00 Praha 9

Tel.: +420 581601521
E-mail: fitnestore@fitnestore.cz

RECYKLACE

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektro-
nickych zafizeni. Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamZiku, kdy by oprava
byla neekonomicka, pfistroj nevhazujte do domovniho odpadu. Za tc¢elem spravné li-
kvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijata
zdarma. Spravnou likvidaci pomuZete zachovat cenné pfirodni zdroje a napomahéte
prevenci potenciélnich negativnich dopadud na Zivotni prostfedi a lidské zdravi, coz by
mohly byt dusledky nespravné likvidace odpadi. DalSi podrobnosti si vyZzadejte od

odpadu mohou byt v souladu s predpisy udéleny pokuty.

TECHNICKE SPECIFIKACE

Rozméry produktu : (Lx W x H) : 172 x 61 x 163 cm
Vaha produktu: 59,5 KG

Part No. M01231




