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Bezpecnostni upozornéni:

Upozornéni — pred sestavenim a pouzivanim stroje si pozorné prectéte cely navod.
Dbejte pritom predevSim na tyto bezpecnostni pokyny:

1. Tento stroj je vyroben a uréen pouze pro komercni Ucely.

2. stroj umistéte na pevny a rovny povrch.

3. pro pouzivani stroje volte vhodné sportovni obleceni. Nenoste volny odéy,
ktery by se mohl zaplést do pohyblivych ¢asti stroje. Pri cviceni na ortopedu
pouzivejte sportovni obuv s pevnou patou — béZeckou obuv nebo specialni
obuv na aerobik.

4. v mistnosti, kde je stroj umistén nikdy nenechavejte déti bez dozoru.

ujistéte se, zda jsou vSechny Srouby a matice dobre utaZeny pred zahajenim
cviceni.

6. pred cvicenim na stroji se vzdy rozcviCte, provedte cviky na protazeni a
zahrati, 5-10 minut pred a 5-10 minut po cviceni.

7. pri jizdé zacnéte Slapat pomalu a postupné zvysuijte rychlost, dokud
nedosahnete poZzadovaného tempa. NeukoncCuijte jizdu nahle — postupné
tempo snizujte dokud se tepova frekvence nevrati do bézného stavu.

8. necvicte 2 hodiny po jidle a 1 hodinu pred jidlem.

9. pri jizdé na kole nestljte a ani se nezaklanéjte. Mohlo by to vést k poskozeni
stroje.

10. jestlize cvicici osoba citi zavrat’ nebo nevolnost, bolest na prsou nebo jakykoliv
jiny nenormalni stav, musi cvi¢eni ihned prerusit a poradit se svym lékarem.

11. Maximalni nosnost je 150 kg.

Dllezité:

Pred zahajenim jakéhokoliv cvicebniho programu se poradte se svym Iékarem. Toto

upozornéni je zvlast’ dllezité pro osoby, u kterych byly jiz zjistény zdravotni potize a

starsi 35 let.

Bezpecnostné upozornenie:

Upozornenie — pred zostavenim a pouzivanim stroja si pozorne precitajte cely navod.
Dbaijte pritom predovsetkym na tieto bezpecnostné pokyny:

u



1.Tento stroj je vyrobeny a urceny pre komercné Ucely.

2.stroj umiestnite na pevny a rovny povrch.

3.pre pouzivanie stroja volte vhodné Sportovné oblecenie. Nenoste vol'ny odey,
ktory by sa mohol zachytit’ do pohyblivych Casti stroja. Pri cviceni na rotopede
pouzivajte Sportovnu obuv s pevnou patou — bezecku obuv alebo Specidlnu obuv
na aerobik.

4.v miestnosti, kde je stroj umiestneny nikdy nenechavajte deti bez dozoru
5.uistite sa, i su vSetky Sroby a matice dobre utiahnuté pred zahajenim cvicenia
6.pred cviCenim na stroji sa vzdy rozcvicte, preved'te cviky na pretiahnutie a
zahriatie, 5-10 minut pred a 5-10 minut po cviceni.

7.pri jazde zacnite Slapat’ pomaly a postupne zvysuijte rychlost’, pokial’
nedosiahnete pozadované tempo. Neukoncuijte jazdu nahle — postupne tempo
znizujte pokial’ sa tepova frekvencia nevrati do bezného stavu.

8.necvicte 2 hodiny po jedle a 1 hodinu pred jedlom.

9.pri jazde na rotopede nestojte a ani sa nezaklanajte. Mohlo by to viest’

k poSkodeniu stroja.

10.V pripade ze cviCiaca osoba citi zavrat’ alebo nevol'nost, bolest’ na prsiach
alebo akykol'vek iny nenormalny stav, musi cvi¢enie ihned’ prerusit a poradit’ sa
so svojim lekarom.

11.Maximalna nosnost’ je 150 kg.

Dolezité:

Pred zahajenim akéhokol'vek cvicebného programu sa porad'te so svojim lekarom.
Toto upozornenie je zvlast’ dolezité pre osoby, u ktorych boli uz zistené zdravotné
problémy a osoby starsie ako 35 rokov.

Zkontrolujte si pfi otevreni krabice, zda baleni obsahuje vSechny uvedené &asti.
Pokud vam né&jaké casti chybi, kontaktujte vaseho prodejce.

SK Zkontrolujte si pri otvoreni krabice, ¢i balenie obsahuje vsetky uvedené Casti.
Pokial' vam nejaké Casti chybaju, kontaktujte vasho predajcu.

Informacje bezpieczenstwa:

Uwaga — przed ztozeniem i uzywaniem urzadzenia nalezy uwaznie przeczytac catq
instrukcje. Nalezy zwrdci¢ uwage zwiaszcza na ponizsze informacje:

1. Urzadzenie wyprodukowano i przeznaczono wytgcznie do uzytku
komercyjnych.

2. Urzadzenie umiesci¢ na rownej i twardej powierzchni.

3. podczas treningu nosi¢ odpowiednie ubranie sportowe. Nie nalezy ubierac
luznych ubran, ktdére mogtyby zostac¢ wciggniete do czesSci ruchomych
urzadzenia. Podczas jazdy na rowerze uzywac obuwie sportowe z twardg
podeszwg — obuwie do joggingu lub specjalne obuwie do aerobiku.

4. w pomieszczeniu, w ktorym znajduje sie urzadzenie nie nalezy pozostawiac
dzieci bez opieki

5. przed rozpoczeciem ¢wiczenia upewnic sie, czy wszystkie Srubki i nakretki sg
dobrze dokrecone

6. przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy sie rozéwiczy¢, wykonac cwiczenia
rozgrzewajace i rozciggajace, 5-10 minut przed i 5-10 minut po ¢wiczeniu.



7. podczas jazdy zacza¢ pedatowac powoli, nastepnie stopniowo zwiekszac
predkos¢ dopdki nie osiggnie sie zadanego tempa. Nie nalezy konczy¢ jazdy
nagle — stopniowo zmniejszac¢ tempo dopdki puls nie powrdci do normalnego
stanu.

8. nie nalezy ¢wiczy¢ 2 godziny po jedzeniu i 1 godzine przed jedzeniem.

9. podczas jazdy nie wstawac ani nie schylac sie, mogtoby dojs¢ do uszkodzenia
urzadzenia

10.w przypadku, gdy ¢wiczacy poczuje zawroty gtowy, mdtosci, bdle w piersiach
lub jakiekolwiek inny nienormalny stan, natychmiast przerwac ¢wiczenie i
skonsultowac sie z lekarzem

11.Nos$nos¢ maksymalna wynosi 150 kg.

Wazne:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z
lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne dla osob, u ktorych stwierdzono problemy
zdrowotne lub osdéb po 35 roku zycia.

Po otwarciu pudetka sprawdzi¢, czy urzadzenie zawiera wszystkie przedstawione
czesci. Jesli jakichs czesci brakuje skontaktowac sie ze sprzedawca.

MONTAZ /

Prvni krok:

Ptipojte pfedni stranu (46) a zadni stranu Slapky (8) k rdmu pomoci Sroubti (7), podlozek (6) a
matic (5).

Prvy krok:

Pripojte prednu stranu (46) a zadnu stranu Slapky (8) k ramu pomocou srébov (7), podloziek
(6) a matic (5).

Druhy krok:

Ptipevnéte fiditka (25) vlozenim do hlavni roury na rdmu. Nastavite a utahnete vysku do
spravné pozice. Nez uvolnite packu (26), nastavte a utdhnéte fiditka (24) do spravné pozice.
Druhy krok:

Pripevnite riaditka (25) vlozenim do hlavnej rary na rame. Nastavite a utiahnete vysku do
spravnej pozicie. Nez uvolnite packu (26), nastavte a utiahnite riaditka (24) do spravnej
pozicie.

Treti krok:

Vlozite sedatko (54) do prislusného otvoru. Sedatko upevnite do sedlové objimky (53).
Nastavite spravnou vysku a utahnete (1).

Treti krok:

Vlozite sedatko (54) do prislusného otvoru. Sedatko upevnite do sedlovej obijimky (53).
Nastavite spravnu vysku a utiahnete (1).

Ctvrty krok:



Ptipevnite pedaly (31) do ramen klik (3). Pedaly jsou oznaceny — levy (L), pravy (R) ve
sméru Slapani. Prava klika je na stran¢ krytu fetézu. Vyhnéte se poskozeni alginovych vlaken.
Mirn€ namazte pedaly v zavitech, utahnéte kli¢em (15mm), oba pedaly utahujte ve sméru
Slapani.

Stvrty krok:

Pripevnite pedale (31) do ramien kI'ik (3). Pedéle st oznacené — I'avy (L), pravy (R) v smere
Slapania. Prava kl'uka je na strane krytu ret'aze. Vyhnite sa poSkodeniu alginovych vlakien.
Mierne namazte pedale v zavitoch, utiahnite kI'aCom (15mm), oba pedale utahujte v smere
Slapanie.

Nastaveni zatéZe...

Nastaveni zkuSebni zatéze (13) a brzdového systému jiz funkcniho kola provedete jednoduse
uvolnénim (-) nebo utazeni (+).

Kola by se mély voln¢ otacet bez zatazeni brzd. To nastavite uvolnénim (-) brzdného systému.
Po dalsim jezdeckém otestovani vlastnosti kola muizete zvysit celkovou zatéz utdhnutim (+)
brzdného systému.

Nastavenie zat’aZe...

Nastavenie skusobnej zat'aze (13) a brzdového systému uz funkéného kolesa urobite
jednoducho, uvolnenim (-) alebo utazenim (+).

Kolesa by sa mali vol'ne otacat’ bez zat'azenia brzd. To nastavite uvolnenim (-) brzdného
systému. Po d’alSom jazdeckom otestovani vlastnosti kolesa mozete zvysit’ celkovu zataz
utiahnutim (+) brzdného systému.

AIR-24JNC UZIVATELSKE INSTRUKCE
AIR-24JNC UZIVATELSKE INSTRUKCIE

1) Model AIR-24JNC je koncipovan pro spining ve fitness klubech a zdravotnich zatizenich.
Ma fixované setrvacnikové kolecko a mélo by byt pouzivano pouze pod profesiondlnim
dozorem.

1) Model AIR-24JNC je koncipovany pre spining vo fitness kluboch a zdravotnych

zaradeniach. M4 fixované zotrvac¢nikové koliesko a mal by byt’ pouzivany len pod

profesiondlnym dozorom.

2) Instalace — je diilezita, aby byl AIR-24JNC spravné sestaven (smontovan) a
doporucujeme, aby instalaci a montaz provadél kvalifikovany personal (zaméstnanci).

2) InStalacia — je dolezita, aby bol AIR-24JNC spravne zostaveny (zmontovany) a

doporucujeme, aby instaladciu a montaz prevadzal kvalifikovany personal (zamestnanci).

3) Riditka a sefizeni sedadla. Je dilezit4, aby byly Fiditka a sedadlo nastavené ve spravné
vysce pro vase télo. Pozadejte o pomoc svého instruktora. Vysku fiditek sefidime pomoci
uvolnéni knofliku, ktery se nachazi v misté, kde paka ve tvaru H (H-Bar) zapada do ramu.
Riditka vytahnéte nahoru, nebo dolt podle pozadované vysky a znovu upevnéte knoflik.
Ujistéte se, zda je vSe bezpecné upevnéno, a zda nedochazi k bo¢nimu ¢i svislému pohybu
riditek.

Pozice fiditek se miiZze nastavit také dopiedu nebo dozadu, a to uvolnénim paky, ktera
je umisténa pod pakou ve tvaru H (H-Bar). Posouvejte fiditky dopfedu a dozadu dokud
nedosahnete pozadované pozice. Potom bezpecné znovu upevnéte vysouvaci paku.



Serizeni vysky sedadla. Uvolnéte knoflik umistény tam, kde stojan sedadla zapada do
ramu. Nastavte sedadlo podle pozadované vysky. Poté znovu upevnéte knoflik.
Ujistéte se, zda je vSe upevnéno, aby bylo zabranéno otaceni sedadla ze strany na
stranu. Po uvolnéni knofliku pak sesunete sedadlo do pozadované pozice. Poté se
ujistéte, Ze je knoflik znovu upevnén.
3) Riaditka a zriadenie sedadla. Je dolezité, aby boli riaditka a sedadlo nastavené v
spravnej vyske pre vase telo. Poziadajte o pomoc svojho instruktora. Vysku riaditok zriadime
pomocou uvolnenia gombiku, ktory sa nachadza v mieste, kde paka v tvare H (H-Bar) zapada
do ramu. Riaditka vytiahnéite hore, alebo dole podl'a pozadovanej vySky a znovu upevnite
gombik. Uistite sa, ¢i je vSetko bezpecne upevnené, a ¢i nedochadza k bocnému ¢i zvislému
pohybu riaditok.
Pozicia riaditok sa moze nastavit’ tiez dopredu alebo dozadu, a to uvolnenim paky,
ktora je umiestnena pod pakou v tvare H (H-Bar). Postvajte riaditka dopredu a dozadu
dokial’ nedosiahnete pozadovanej pozicie. Potom bezpecne znovu upevnite vysuvaciu
paku.
Zriadenie vySky sedadla. Uvolnite gombik umiestneny tam, kde stojan sedadla
zapada do ramu. Nastavte sedadlo podl'a pozadovanej vysky. Potom znovu upevnite
gombik. Uistite sa, ¢i je vSetko upevnené, aby bolo zabranené otacaniu sedadla zo
strany na stranu. Po uvolneni gombiku potom zosuiite sedadlo do pozadovanej pozicie.
Pottom sa uistite, ze je gombik znovu upevneny.

4) Pedaly a klipsny. Vase nohy by mély byt béhem cviceni bezpecné umistény do klipsny.
Polozte nohu tak daleko jak mtzete do past a poté pevné utahnéte pas.

4) Pedale a klipsny. Vase nohy by mali byt behom cvicenia bezpecne umiestnené do

klipsny. Polozte nohu tak d’aleko ako mdzete do pasov a potom pevne utiahnite.pas.

5) AIR-24JNC by mél fungovat na rovné plose bez zadného vedlejsiho pohybu. Je mozno
nastavit vySku pomoci sefizovace, ktery je umistény na obou stranach vespod nozni ty¢i.
Otacejte ve sméru nebo proti sméru hodinovych rucicek dokud je kolo na zemi stabilni.

5) AIR-24JNC by mal fungovat’ na rovnej ploche bez ziadneho vedl'ajSiecho pohybu. Je

mozné nastavit’ vysku pomocou zriad’ovaca, ktory je umiestneny na oboch stranach naspodku

noznej tyce. Otacajte v smere alebo proti smeru hodinovych ruciciek dokial’ je koleso na zemi
stabilné.

6) Zachranna brzda — stlacenim rukojeti brzdy (33).
6) Zachranna brzda — stlacenim rukovéti brzdy (33).

7) Udrzba. Mlze byt nebezpecné, pokud dojde k uvolnéni Sroubu na jednotlivych ¢astech
nebo k hluku na setrva¢niku. Prosim kontaktujte svého dodavatele. Stejné jako jiny
mechanicky cyklujici (odstfedivy) piistroj by méel byt AIR-24JNC pravidelné udrzovan.
Zadejte svého dodavatele o podrobny plan Gdrzby.

7) Udrzba. Moze byt nebezpecné, pokial’ dojde k uvolneniu Srobu na jednotlivych castiach

alebo k hluku na zotrvaéniku. Prosim kontaktujte svojho dodavatel'a. Rovnako ako iny

mechanicky cyklujticu (odstredivy) pristroj by mal byt AIR-24JNC pravidelne udrzovany.

Ziadajte svojho dodavatel'a o podrobny plan GdrZby.



AIR-24JNC TABULKA UDRZBY / AIR-24JNC TABULKA UDRZBY

C. | POPIS Denné/| Tydn&/ |Mésiéné/| Ctvrtletné/ | Ro¢né/
Deiine | TyZdeiine |Mesaéne| Stvorro¢ne | Ro¢ne
1 Utirat stroj/Utierat’ stoj X
) Stikat/Striekat’ s WD40 a pod. X
Vizuélni kontrola/Vizualna
3 |kontrola X
Kontrolovat bezpecnost stojanu
4 predni rukojeti a stojanu sedadla X
Kontrolovat’ bezpecnost’ stojanu
prednej rukovéte a stojana sedadla
5 Kontrolovat bezpecnost sedadla %
Kontrolovat’ bezpecnost’ sedadla
Sundat stojan fiditek a vycistit
6 trubku X
Zlozit stojan riaditok a vycistit’
trubku
7 Sundat sedadlo a vycistit trubku X

Zlozit sedadlo a vyd¢istit trubku

Kontrolovat brzdovou desti¢ku
Kontrolovat’ brzdovu dosticku

Kontrolovat nastaveni brzd
Kontrolovat’ nastavenie brzd

Kontrolovat bezpe¢nost vSech
knoflikli a vysouvacich pak
Kontrolovat’ bezpe¢nost’ vsetkych
gombikov a vysuvacich pak

10

Kontrolovat pasy na nohy

1 Kontrolovat’ pdsy na nohy

Kontrolovat zakrut Sroubt a
upeviiovat
Kontrolovat’ zakrut Srébov a
upeviovat

12

Ujistovat se, zda jsou pedaly
zaSroubované

13 (5. . o .. , X
Uist'ovat’ sa, Ci su pedale
zaSrobované

Kontrolovat napnuti pasu (femenu)
14 |Kontrolovat’ napnutie pasu X
(remena)

15 |Utirat setrvacnik protikoroznim X
olejem
Utierat’ zotrvacnik protikoréznym




olejom

Kontrolovat spodek drzaku
16 |(Podpéry)

Kontolovat’ spodok drziaku X
(podpery)
17 Kontrolovat loziska setrvacniku X

Kontrolovat’ loziska zostrva¢nika

18

Splnit kontrolu udrzby ramu
Splnit’ kontrolu idrzby rdmu

SEZNAM SOUCASTEK / ZOZNAM SUCIASTOK

AIR-24JNC
C. Polozka/Plozka Unit| C. Polozka/Polozka | Unit
Hlinikovy pevny spinac /
8) |Knoflik/Gombik PC | 29. [R/Hlinikovy pevny| PC
spinac¢/R
9) Pry.zrove objimKky/pryzové pc | 30. Tesnl?l knoflik/Tesniaci PC
obijimKky gombik
10) [Sada klik/Sada kI’'ak SET | 31. |Pedal/Pedal PC
Drzici podpéra/ Sroub w/
. , , v ve
11) E(lrlkovy Sroub/KPukovy pc | 3. podlozka/Drnvac,a PC
Srob podpera/ Srob w/
podlozka
Matice trubky Slapatek Rukojet’ brzdy/Rukovit’
12) |Matica trubky Slapatok PC | 33. brzdy PC
Tésnéni trubky Slapatek Nerez tésnéni
13) |Tesnenie trubky Slapatok PC | 34. Nerez tesnenie PC
14) g::;;ile(;{vaa Sroub pc | 35 Pojistna podlozka pC
Upevinovaci Srob Slapatok © |Poistna podlozka
Zadni ¢ast truby Slapatek
15) |Zadna &ast’ trubky SET | 36. |Sroub/Srob PC
Slapatok
Sefizova¢ sedla trubky
Slapatek KoSik na lahev
16) |Zriad’ovaé sedla trubky PC | 37. |Kosik na fPasu PC
Slapatok
17) |Konec cepi¢ky trubky| PC | 38. |Zavit pro kosik na lehe | PC




Slapatek
Koniec ¢apicky trubky
Slapatok

Zavit pre koSik na fPasu

Predni pohyblivé kolo

Osa plasté / L

18) |predn¢ pohyblivé koleso PC | 39 los plasta /L
- - PR
Osa Sroubu pohyblvlv?ho Osa plasté / P
19) |kola/ o Os Srobul PC | 40. |oq plasta / P
pohyblivého kolesa
Brzdovy systém
20) Brzdovy systém SET | 41. |Sedlo /Sedlo PC
v o « Knoflik umélého tésnéni
Drzici podpéra Gombik umelého
21) pryiaca podpera PC | 42. . PC
tesnenia
Sroub w/matice Knoflik fixujici Sroub
22) |8rob w/matica PC 1 4. |Gombik fixujici srob | PC
Drzak brzdové desti¢ky Serlzoya’c ! sroul.) ) ,
23) |pryiak brz dovej dosticky PC | 44. |setrvacniku /Zriad’ovaci | pC
Srob zotrvacnika
Brzdova desticka Bezpecnostni tésnéni
setrva¢niku
24) o PC | 45. Bezpecnostné tesnenie PC
Brzdova dosticka zotrvacénika
Sroub brzdové desti¢ky Predni trubka Slapatek
25) Sréb brzdovej doSticky PC | 46. |predna trubka Slapatok SET
26) BB lozisko/BB lozisko PC | 47. [H/R Pocita¢/H/R Poéita¢ | PC
BB osa s deskou ] ]
27) BB os s doskou SET | 48. |Snima¢/ Smimac PC
Bezpecnostni matice
setrvaéniku / Umélé fixacni télisko
28) Bezpeénostné matica PC 49. Umelé fixacné teliesko PC
zotrvacnika
LozZisko setrva¢niku s .
29) ozisko zotrvacénika PC | 50. |femen /remen PC
Osa setrvacniku Podpora pre H/R Pocitac
30) |0s zostrvaénika PC | SI1. Podpora pre H/R pocita¢ PC
Predni rukojet’
31) PC | 52. |Magnet/magnet PC

Predna rukovat’




Stojan predni rukojeti Klouza¢ sedadla

32) Stojan prednej rukoviite PC | 33. [Kizat sedadla PC
Uvolniovaci paka/ Sroub a
matka Stojan sedadla

33) |Uvolnovacia paka/ §rob a PC | 54. Stojan sedadla PC
matka

Hlinikovy pevny spinac / L
34) Hlinikovy pevny spina¢ / L PC

Zdrojovy knoflik

Zdrojovy gombik PC

35)

g

P
b

Cvicebni instrukce:
Musite nasledovat nasleduijici faktory, abyste urcili tréninkové mnozstvi, které pozadujete pro
dosazeni fyzickych a zdravotnich cilG:



SK Musite dodrziavat' nasledujlce faktory, aby ste urcili tréningové mnozstvo, ktoré
pozadujete pre dosiahnutie fyzickych a zdravotnych cielov:

1. Intenzita

Abyste dosahli fyzického zlepseni v tréninku, musite vychazet z normalni zatéze bez pretazeni
a kyslikového dluhu. Optimalni zatéZ se odviji od tepové frekvence. VétSinou by se méla
tepova frekvence pohybovat mezi 70-85% maximalni tepové frekvence. BEhem prvnich
tydn(, tepové frekvence by méla zlstat na spodni hranici okolo 70% Max. TF. V nasleduijicich
tydnech, mésicich mdzete postupné pomalu zvySovat az k horni hranici 85% max. TF.
Nejlepsi fyzické kondice béhem cviceni dosahnete, pokud se pohybujete v rozmezi 70-85%
max. TF.
Pokud vas stroj neobsahuje méfic tepové frekvence, nebo mate problémy s méfenim. Mate 2
moznosti: 1. mérit si tepovou frekvenci za minutu na zapésti ¢i jiné casti téla.

2. pomoci specialnich pfistrojd — hodinky s hrudnim pasem, ktery je k dostani ve

sportovnich obchodech.

2. Frekvence cviceni
Nejvice doporucovana frekvence cviceni pro zlepseni kondice je cviceni 3x tydné. Pro bézné
cviceni dospélych osob je mozné 2 x tydné a nejméné mizete cvicit 1 x tydné. Nejidealnéjsi
by samoziejmé bylo cviceni 5 x tydné.

3. Planovani
Kazda tréninkova lekce se sklada ze 3 casti: zahrivaci faze, tréninkova faze a uklidriovaci
faze. Télesna teplota a kyslik se zvySuje pomalu v zahrivaci fazi. Zahfivaci faze by méla trvat
od 5-10 minut a méli byste provadét cviky s gymnastickym nacinim.
V prvnich 5 minutach tréninkové faze byste méli jet nejprve pomalu a postupné zvysSovat
zatéz. Faze by méla trvat 15-30 minut a tepova frekvence by se méla pohybovat mezi 70-
85% max. tepové frekvence. Posledni faze je uklidiovaci. Méla by trvat 5-10 minut a méla by
zahrnovat protahovaci cviky. Je nutné télo uklidnit, aby se zamezilo bolesti a pretazeni svalll
v nasledujicich dnech.

4. Motivace
Klicem k Uspésnému programu je pravidelny trénink. Méli byste si stanovit pevny Cas a
misto, kdy budete cvicit.

Maximalni tepova frekvence:
Max. TF=220-vék

90% max. TF = (220-vék)x0,9
85% max. TF = (220-v&k)x0,85
70% max. TF = (220-vek)x0,7

Cvicebné instrukcie:

1.Intenzita
Aby ste dosiahli fyzického zlepSenia v tréningu, musite vychadzat’ z normalnej zat'aze bez
pret'aZenia a kyslikového nedostatku. Optimalna zat'az sa odvija od tepovej frekvencie.
Vetsinou by sa mala tepova frekvencia pohybovat’ medzi 70-85% maximalnej tepovej
frekvencie. Pocas prvych tyzdrov, tepova frekvencia by mala zostat’ na spodnej hranici okolo
70% Max. TF. V nasledujucich tyzdiioch, mesiacoch mo6zete postupne pomali zvySovat’ az
k hornej hranici 85% max. TF. NejlepSiu fyzickd kondiciu pocas cvicenia dosiahnete, pokial’ sa
pohybujete v rozmedzi 70-85% max. TF.
Pokial’ vas stroj neobsahuje merac tepovej frekvencie, alebo mate problémy s meranim. Mate
2 moznosti: 1. merat’ si tepovu frekvenciu za mindtu na zapesti Ci inej Casti tela.

10



2. pomocou Specialnych pristrojov — hodinky s hrudnym pasom, ktory je k dostaniu v
Sportovych obchodoch.

2. Frekvencia cvicenia
Nejviac doporucovana frekvencia cvicenia pre zlepSenie kondicie je cvicenie 3x tyzderne. Pre
bezné cvicenie dospelych os6b je mozné 2 x tyZzderine a najmenej moZzete cvicit' 1 x
tyzdenne. NajidealnejsSie by samozrejme bolo cvicenie 5 x tyzdenne.

3. Planovanie
Kazda tréningova lekcia sa sklada z 3 Casti: zahrievacia faza, tréningova faza a ukl'udnovacia
faza. Telesna teplota a kyslik sa zvySuje pomaiu v zahrievacej faze. Zahrievacia faza by mala
trvat’ od 5-10 minit a mali by ste prevadzat’ cviky s gymnastickym nacinim.
V prvych 5 minutach tréningovej fazy by ste mali ist’ najprv pomali a postupne zvySovat’
zat'az. Faza by mala trvat’ 15-30 minUt a tepova frekvencia by sa mala pohybovat’ mezi 70-
85% max. tepovej frekvencie. Posledna faza je ukl'udfiovacia. Mala by trvat’ 5-10 minit a
mala by zahrfiovat’ pretahovacie cviky. Je nutné telo ukl'udnit’, aby sa zamedzilo bolesti a
pretazeniu svalov v nasledujucich dnoch.

4. Motivacia
Kli¢om k Uspesnému programu je pravidelny tréning. Mali byste si stanovit’ pevny ¢as a
miesto, kedy budete cvicit'.

Maximalna tepova frekvencia:
Max. TF=220-vek

90% max. TF = (220-vek)x0,9
85% max. TF = (220-vek)x0,85
70% max. TF = (220-vek)x0,7

PL Instrukcje ¢wiczen:
Nalezy przestrzegac nastepujacych zalecen, aby okresli¢ iloS¢ ¢wiczen, ktdére wymagane s,
aby osiggna¢ okreslone fizyczne i zdrowotne cele:

1. Intensywnosc¢
Aby poprawi¢ stan fizyczny podczas treningu, nalezy rozpocza¢ od normalnego obcigzenia
bez nadmiernego przecigzenia i niedostatku tlenu. Optymalne obcigzenie zalezy od pulsu. W
wiekszosci puls powinien wahac sie miedzy 70-86% maksymalnego pulsu. Podczas
pierwszych tygodni, puls powinien zosta¢ na dolnej granicy okoto 70% max. FP. W kolejnych
tygodniach, miesigcach mozna stopniowo powoli zwieksza¢ az do gérnej granicy 85% max.
FP. Najlepszg kondycje fizyczng osigga sie, jesli puls utrzymuje sie w granicach 70-85% max.
FP. Jesli Panstwa urzadzenie nie posiada miernika pulsu lub majg Panstwo problem z
pomiarem, sg 2 mozliwosci: 1. mierzy¢ puls na minute na nadgarstku lub innej czesci ciata,
2. za pomocg specjalnego urzadzenia — zegarka z pasem piersiowym, ktéry mozna kupi¢ w
sklepach z wyposazeniem sportowym.

2. Frekwencja ¢wiczen
Aby poprawi¢ kondycje najbardziej zalecane jest ¢wiczyé 3x tygodniowo. Przecietne
¢wiczenie dla oséb dorostych moze byé 2x tygodniowo, a najmniej 1x tygodniowo.
Najbardziej idealnym wyjsciem jest ¢wiczy¢ 5x tygodniowo.

3. Planowanie
Kazda lekcja treningowa sktada sie z 3 czesci: faza rozgrzewajaca, faza treningowa i faza
relaksujgca. Temperatura ciata i tlen zwieksza sie powoli w fazie rozgrzewajacej. Faza
rozgrzewajaca powinna trwa¢ od 5-10 minut, ¢wiczenia nalezy wykonywac z przyrzadami
gimnastycznymi.
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W pierwszych 5 minutach fazy treningowej nalezy najpierw iS¢ powoli a nastepnie stopniowo
zwiekszac obcigzenie. Faza powinna trwac 15-30 minut a puls powinien wahac sie miedzy
85% max. frekwencji pulsu. Ostatnia faza to ¢wiczenia relaksujace. Powinna trwac 5-10
minut oraz zawiera¢ ¢wiczenia rozciggajace. Nalezy zrelaksowac ciato, aby zapobiec bolom i
przecigzeniu w kolejnych dniach.

4. Motywacja
Kluczem do osiggniecia sukcesu jest regularny trening. Nalezy sobie ustali¢ okreslony czas i
miejsce do ¢wiczen.

Puls maksymalny:

Max. FP=220-wiek

90% Max. FP=(220-wiek)x0,9

85% Max. FP=(220-wiek)x0,85
70% Max. FP =(220-wiek)x0,7

Udrzba

Pravidelné provadéjte béznou Udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje minimalné vsak po
20 hodinach provozu.

Udrzba zahrnuje:

1. Kontrolu vSech pohyblivych ¢asti stroje (osy, klouby prevadéjici pohyb, atd.), zda jsou
dostatecné promazany. Pokud ne, ihned je namazte. Doporucujeme bézny olej pro
kola a Sici stroje nebo silikonové oleje.

pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.

K Udrzbé Cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostfedky s abrasivy.
Chrarite computer pred poskozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.

Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.
Computer nevystavuijte slune¢nimu zareni a kontrolujte funkénost baterii, aby nedoslo
k vyteCeni baterii a tim poskozeni celého computeru.

7. Skladuijte rotoped vZdy na suchém a teplém misteé.

ounhwnN

Udrzba SK
1.Pravidelne zkontrolujte vSetky sucasti a dotiahnite ich.
2.K udrzbe Cistoty pouzivajte len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky s abrasivami.
3.Chrante computer pred poskodenim.
4.Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped sa nesmu dostat’ do styku s vodou.
5.Computer nevystavuijte sine¢nému Ziareniu.
6. Rotoped skladujte vzdy na suchom a teplom mieste.

UPOZORNENIE
Bicykel musi byt’ umiestneny na rovnej a pevnej podlozke. Spravne vyvazenie
mozno nastavit’' pootocenim plastovych krytiek na koncoch stabilizac¢nych tyci.

Pred kazdym pouzitim vyrobku skontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.
Tento vyrobok je urceny iba na domace pouzitie.

Zarucné podmienky:

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujice zaruky:

1. zaruka na rdm vyrobeny z ocele pre prvého majitel’a je 60 mesiacov odo dia predaja zdkaznikovi.
2. zéruka na computer a elektrozariadenie je 60 mesiacov odo dna predaje zdkaznikovi..

3. zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dia predaje zakaznikovi
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Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

36) zavinenim uzivatel’a tj. poskodenie vyrobku neodbornou repasiou, nespravnou montazou,
nedostato¢nym zasunutim sedlovej ty¢e do ramu, nedostato¢nym utiahnutim pedalov v kl'ukach a
kTl'uk k stredovej osy

37) nespravnou udrzbou

38) mechanickym poskodenim

39) opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanizmy,
atd’.)

40) neodvratnou udalost’'ou, zivelnou pohromou

41) neodbornymi zdsahmi

42) nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pdsobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, umyslne pozmenenym designom, tvarom nalebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektami a obcasnym vizanim nie ke zdvada braniaca
riadnemu uzivaniu stroja a tiez nemoze byt predmetom reklamacie. Tento jav je mozné odstranit’
beznou udrzbou.

2. upozornenie: u zakladnych modelov st pouzité vencekové loziska. Doba Zivotnosti u tychto
lozisk méze byt kratSia nez je doba zaruky. Doba zivotnosti je priblizne 100 prevadzkovych
hodin.

3. v dobe zaruky budu odstranené rdézne poruchy vyrobku sposobené vyrobnou zavadou alebo
vadnym materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt’ riadne uzivana.

4. Reklamaécia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym popisom o zavade a potvrdenym
dokladom o zakupeni.

5. Zaruku je mozné uplatinovat’ u vyrobcu: inSPORTIine s.r.i., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
alebo u organizécie, v ktorej bol vyrobok zakupeny..

datum predaja razitko a podpis predajcu
dodavatel
inSPORTIine s.r.o.
Bratislavska 36, Trencin
www.insportline.cz

UPOZORNENI
Kolo musi byt umistén na rovné a pevné podlozce. Spravné vyvazeni Ize nastavit
pootocenim plastovych krytek na koncich stabilizacnich tyci. Pred kazdym

pouzitim vyrobku zkontrolujte dotazeni vsech sroubi.
Zarucni podminky CZ:
Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
« zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésict ode dne prodeje
zakaznikovi.
« zaruka na computer a elektrozafizeni je 60 mésicli ode dne prodeje zakaznikovi.
« zaruka na ostatni dily je 24 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
« zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostatecnym zasunutim sedlové ty¢e do rdmu, nedostate¢nym utdhnutim pedald
v klikach a klik ke stfedové ose
« nespravnou Udrzbou
« mechanickym poskozenim
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+ opotfebenim dill pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové asti, pohyblivé
mechanismy, atd.)

« neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

« neodbornymi zasahy

« nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plsobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem,
tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici fadnému
uzivani stroje a tudiz nem{ze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béznou
udrzbou.

2. upozornéni: u zakladnich modell jsou pouZita véneckova loZiska. Doba Zivotnosti u
téchto loZisek mlze byt kratSi nez je doba zaruky. Doba Zivotnosti je pfiblizné 100
provoznich hodin.

3. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou
nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.

4. Reklamace se uplatnuje zasadné pisemné s presnym popisem o zavadé a potvrzenym
dokladem o zakoupeni.

5. Zaruku lze uplatnovat u vyrobce: Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u
organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
dodavatel:
SEVEN sport s. r. 0.
Délnicka 957, Vitkov 749 01

www.insportline.cz

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTIine s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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