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Navod na pouziti/ Navod na pouzitie
Magneticky rotoped VENUS ERGO

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

pre Slovensko: inSPORTline s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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Dé&kujeme, ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké tusili
k zajisténi kvality kazdého naSeho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout cyhbé&jici nebo
vadné dily. V ptipadé objeveni jakychkoliv zadvad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti
stroje, kontaktujte nas za ucelem jeho nahrazeni (viz kontakt na prvni stran¢ navodu). Tento
stroj je ur¢en vyhradné pro domdci pouziti. Zaruku na stroj nelze poskytnout v ptipadé jeho
pouziti pro komercni, profesionalni ucely v posilovacich centrech.

Zakladni informace:

Tento stroj je uren pouze pro domaci pouziti. Stroj neni uréen pro komerc¢ni ucely a
vys$$§i vykonnostni zatizeni.

Nespravné pouzivani (jako napi. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni,
$patné nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

Pred zacatkem cviCeni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak,
ortopedické problémy atd. se svym lékaiem.

Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhéni zplsobené
pouzitim tohoto vyrobku ¢i Spatnym sestavenim a tdrzbou stroje.

Doporucuje provést sestaveni stroje a udrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u firmy
Seven sport s.r.0. viz tdaje na prvni stran¢ navodu.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamezili urazu ¢i poSkozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:

Maximalni nosnost stroje je 150 kg.

Stroj je zatazen do tfidy HA —je vhodny pro terapeutické cviceni. Je urceny jen pro
doméci pouziti.

Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.

Vysoka teplota, vlhkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.

computer se automaticky zastavi, pokud ptestanete Slapat do pedali.

pted pouzitim si ditkladné piectéte ndvod na pouziti.

umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.
nestavéjte se na sedlo nebo tiditka.
Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na vSechny strany.

Dodrzujte minimalni zasunuti sedlové tyce, ktera je specifikovana v navodu.
Nespravné nebo nadmérné cvi€eni miiZze vazné poskodit vaSe zdravi.

Ujistéte se, Ze packy a dal§i nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi
cviceni.

Pravidelné kontrolujte vSechny c¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzivejte a
ihned poSkozené ¢asti vyméiite nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni
strana navodu)

Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou potadné dotazeny.
Nenechavejte déti a domaci zvitata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.

Tento stroj neni hracka.

Uschovejte tento navod na pouziti pro piipadné objednani nahradnich dild
v budoucnu.

Dilezité:
Vracejte zbozi pouze v originalnim baleni, nebo baleni, které je bezpecné pro prepravu a

nemuze dojit k poSkozeni stroje.



Pted zah4jenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se porad’te se svym lékafem. Toto
upozornéni je zvIast’ dilezité pro osoby, u kterych byly jiz zjistény zdravotni potize a starsi 35
let.

Bezpeénostné upozornenie:

Upozornenie — pred zostavenim a pouzivanim stroja si pozorne precitajte cely navod. Dbajte

pritom predovsetkym na tieto bezpecnostné pokyny:
1.Tento stroj je vyrobeny a uréeny len pre domace ucely. Nepouzivajte ho na komercéné
ucely.
2.stroj umiestnite na pevny a rovny povrch.
3.pre pouzivanie stroja vol'te vhodné Sportové oblecenie. Nenoste vol'ny odev, ktory by sa
mohol zachytit’ do pohyblivych Casti stroja. Pri cvi¢eni na rotopede pouZzivajte Sportova
obuv s pevnou pitou — bezeckll obuv alebo Specidlnu obuv na aerobik.
4.v miestnosti, kde je stroj umiestneny nikdy nenechévajte deti bez dozoru.
S.uistite sa pred zahdjenim cvicenia, ¢i s vSetky Sroby a matice dobre utiahnuté.
6.pred cvicenim na stroji sa vzdy rozcvicte, preved’te cviky na pretiahnutie a zahriatie, 5-
10 minat pred a 5-10 mint po cviceni.
7.pri jazde zacnite Slapat’ pomaly a postupne zvysujte rychlost’, pokial’ nedosiahnete
pozadované tempo. Neukoncujte 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 se nezaklanajte. Mohlo by to viest’ k poSkodeniu
stroja.
10.ak 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.Stroj je testovany a certifikovany normou EN 957 v triede HA. Je urCeny len pre
domaéce pouzitie.
12.Maximalna nosnost’ je 150 kg.

Doélezité:

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

Pred pouzitim:

Pre vaSu bezpecnost’ si cely ndvod precitajte vel'mi pozorne. Rotoped zostrojte podl'a tohoto
navodu.

Vybalte vSetky suciastky a umiestnite ich na prazdne miesto a skontrolujte, ¢i mate vSetky
uvedené a potrebné Casti. Nevyhadzujte baliaci materidl pokial nemate rotoped kompletne
zostaveny.

Pre jednoduchsie zostavenie rotopedu si prosim prezrite obrazok a zoznamte sa s ozna¢enymi
dielmi a suciastkami.

Sada Sroubu

Cislo popis mnozstvi
15| Sroub pro stabilizaéni ty¢ 4
45 | Matice pro stabiliza€ni ty¢ 4
46 | Zakfivena podlozka pro stabilizaéni ty¢ 4
69 | T-8roub na fiditka 1




70 | Objimka pro T-Sroub

71| PodloZzka na fiditka

74 | Pruzna podloZka na fiditka

75 | Sroub pro predni a zadni krytku Ffiditek

79 | Sroub pro zadni plastovy kryt fiditek
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Sada Srobov

Cislo popis

mnozstvo

15 Sréb pre stabilizaénu tyé

45Matice pre stabilizanu ty¢

467akrivena podlozka pre stabilizacnu ty¢

69T-8réb na riaditka

700bjimka pre T-Sréb

71Podlozka na riaditka

74Pruzna podlozka na riaditka

75Sr6b pre prednu a zadnu krytku riaditok

79Sréb pre zadny plastovy kryt riaditok
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Naradi:

Sroubovak
KfiiZovy Sroubovak
Imbusovy kli¢

Néradie:
Skrutkovac
Krizovy skrutkovac
Imbusovy klu¢

7
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Casti k sestaveni

Cislo | popis

mnozstvi

1| sedlo

5 [ ty€ vertikalni k sedlu

7 | sedlova ty¢

12 | polohovaci Sroub k sedlu

13 | hlavni ¢ast

14 | zadni stabiliza¢ni ty¢

15 [ Srouby k upevnéni stabilizani tyCe

16 [ Sroub na pfedni a zadni stabilizacni ty¢

19 | pfedni stabilizaéni ty¢

43 | spodni kabel computeru

ANl




45

uzaviena matice pro upevnéni stabilizacni
tyCe

46

zakfivena podlozka pro upevnéni stab. TyCe

48

pasek na levy pedal

49

pravy pedal

59

pasek na pravy pedal

60

levy pedal

62

kabel senzoru tepova frekvence

63

fiditka

68

computer

69

Sroub s Uchytnou hlavou na fiditka

70

valcova matice pro Sroub s Uchyt. Hlavou

71

plocha podloZzka

72

predni plastovy kryt fiditek

73

zadni palstovy kryt fiditek

74

pruzna podlozka Fiditek

75

Srouby pro predni a zadni plastovy kryt (M5)

76

Srouby computeru

78

kabel computeru (vrchni &ast)

79

Sroub pro zadni plastovy kryt (M3)

80

lahev

81

Sroub pro drzak lahve

82

drzak lahve

83

zakfivena podlozka pro ty¢€ fiditek

84

plastovy kryt fiditek

85

Sroub pro ty€ fiditek

86

ty@ Fiditek
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Casti k sestaveni

Cislo popis mnozstvo
1sedlo 1
5ty€ vertikalna k sedlu 1
7isedlova ty¢ 1

12polohovaci skrutka k sedlu 1
13hlavna cast 1
14zadna stabilizacna ty¢ 1
15skrutky k upevneniu stabilizacnej tyCe 4
16skrutka na prednu a zadnu stabilizanu ty¢ 2
19predna stabilizaéna ty¢ 1
43spodny kdbel computeru 1
45uzavreta matica pre upevnenie stabilizacnej 4
tyCe
46zakrivena podloZka pre upevnenie stab. tyce 4
48pasok na lavy pedal 1
49pravy pedal 1
59pasok na pravy pedal 1
60favy pedal 1
62kabel senzoru tepovej frekvencie 1
63riaditka 1
68computer 1
69skrutka s uchytnou hlavou na riaditka 1
7Qvalcova matica pre skrutku s uchyt. hlavou 1
71plocha podlozka 1
72predny plastovy kryt riaditok 1




73

zadny palstovy kryt riaditok

74

pruzna podlozka riaditok

75

skrutky pre predny a zadny plastovy kryt (M5)

76

skrutky computeru

78

kabel computeru (vrchna ast)

79

skrutka pre zadny plastovy kryt (M3)

80

flasa

81

skrutka pre drziak flase

82

drziak flase

83

zakrivena podlozka prr ty¢ riaditok

84

plastovy kryt riaditok

85

skrutka pre ty¢ riaditok

86

ty€ riaditok
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Kompletni ¢ésti ortopedu:

Cislo | popis mnozstvi
1| sedlo 1
2 [ Sroub pro pfipevnéni plastové krytky 1
3 | plastova krytka sedlového nastaveni 1
4 | Etvercova krytka 1
5 | kolejnice pro vertikalni ty¢ sedla 1
6 | Cast pro nastaveni sedla 1
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7

sedlova ty¢

8

podlozka

9

Sroub pro nastaveni horizontalni polohy sedla

10

polystyrénova kostka

11

plastova vlozka do sedlové tyCe

12

Sroub pro nastaveni vySky sedla

13

Hlavni ram

14

zadni stabilizaCni ty¢

15

Sroub pro stabilizaéni ty¢

16

Sroub pro zadni stabilizani ty¢

17

krytka zadni stabiliza¢ni tyCe

18

Sroub pro predni stabilizaéni ty¢

19

predni stabilizaéni ty¢

20

koncova krytka predni stabilizani tyCe

25

napinaci kladka

30

pruzina pro napinaci kladku

32

loZisko pro hridel kliky

33

C-krouzek pro femenici

34

nylonova matice pro femenici

35

femenice

36

Magnet

37

hiidek Kkliky

38

Srouby pro femenici

39

femen

40

Srouby pro senzor

41

senzor

43

kabel computeru spodni

45

matice pro pfipevnéni stabilizaéni ty€e
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46

zakfivena podloZka pro pfipevnéni stabilizaéni
tyCe

48

pasek na pravy pedal

49

pravy pedal

50

kryt kliky

51

Sroub pro kliku

52

prava klika

53

pravy boéni kryt

54

Sroub pro bo¢ni kryt

55

AC-DC adaptér

56

levy boéni kryt

57

Sroub pro boéni kryt

58

leva klika

59

pasek pro levy pedal

60

levy pedal

61

pénovy grip fiditek spodni

62

kabel senzoru tepové frekvence

63

fiditka

64

Sroub pro pfipevnéni senzoru

65

senzor tepové frekvence

66

krytka Fiditek

67

pénovy grip fiditek vrchni

68

computer

69

T-8roub pro Fiditka

70

objimka pro T-Sroub

71

podloZzka pro Fiditka

72

predni plastovy kryt fiditek
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73 | zadni plastovy kryt Fiditek

74 | pruzna podlozka Fiditek

75 | Srouby pro predni a zadni plastovy kryt (M5)

76 | Srouby pro computer

77 | plastovy Sroub pro kabel computeru

78 | kabel computeru (vrchni ¢ast)

79 | Sroub pro zadni plastovy kryt (M3)

80 | lahev

81 | Sroub pro drzak lahve

82 | drzak lahve

83 | zakfivena podlozka pro ty¢€ fiditek

84 | plastovy kryt tyCe Fiditek

85 | Sroub pro ty¢€ fiditek

86 | ty€ Fiditek

88 | Sroub pro pfipevnéni setrvaéniku

89 | PodlozZka pro pfipevnéni setrvaniku

90 | Setrvacnik s induktivnim systémem

91 | nasada napinaci kladky

92 | Podlozka nasadky

93 | Nylonova matice

94 | Objimka napinaci kladky

95 | Nylonova matice napinaci kladky

96 | DC motor

97 | Kabel DC motoru

98 | Napjjeci kabel
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Kompletné Casti rotopedu:

Cislo popis

mnozstvo

1sedlo

2skrutka pre pripevnenie plastovej krytky

Jplastova krytka sedlového nastavenia

48tvorcova krytka

5kolajnica pre vertikalnu ty¢ sedla

6Cast pre nastavenie sedla

7isedlova ty¢

8podloZzka

Oskrutka pre nastavenie horizontalnej polohy sedla

10polystyrénova kocka

11plastova vlozka do sedlovej tyce

12skrutka pre nastavenie vysky sedla

13hlavny ram

14zadna stabilizacna ty¢

15skrutka pre stabilizacnu ty€

16skrutka pre zadnu stabilizacnu ty¢

17krytka zadnej stabilizanej tyCe

18skrutka pre prednu stabilizanu ty&

19predna stabilizatna ty¢

20koncova krytka prednej stabilizatnej tyCe

25napinacia kladka

30pruzina pre napinaciu kladku

32|ozisko pre hriadel kluky

33(C-krizok pre remenicu

34nylonova matica pre remenicu

35remenica
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36

Magnet

37

Hriadel kfuky

38

skrutky pre remenicu

39

remen

40

Skrutky pre senzor

41

senzor

43

kabel computeru spodny

45

matice pre pripevnenie stabilizatnej tyce

46

zakrivena podlozka pre pripevnenie stabilizatnej

tyCe
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48

pasok na pravy pedal

49

pravy pedal

50

kryt kfuky

51

skrutka pre kluku

52

prava kluka

53

pravy bocny kryt

54

skrutka pre bo¢ny kryt

55

AC-DC adaptér

56

lavy bocny kryt

57|

skrutka pre bo¢ny kryt

58

lava kluka

59

pasok pre favy pedal

60

lavy pedal

61

penovy grip riaditok spodny

62

kabel senzoru tepovej frekvencie

63

riaditka

64

Srob pre pripevnenie senzoru

65

senzor tepovej frekvencie

66

krytka riaditok

67|

penovy grip riaditok vrchny

68

computer

69

T-skrutka pre riaditka

70

objimka pro T-skrutku

71

podloZzka pre riaditka

72

predny plastovy kryt riaditok

73

zadny plastovy kryt riaditok

74

pruzna podlozka riaditok

75

skrutky pre predny a zadny plastovy kryt (M5)

76

skrutky pre computer

77

plastova skrutka pre kabel computeru

78

kabel computeru (vrchna Cast)

79

skrutka pre zadny plastovy kryt (M3)

80

flasa

81

skrutka pre drziak flase

82

drziak flase

83

zakrivena podloZka pre ty¢ riaditok

84

plastovy kryt tyCe riaditok

85

skrutka pre ty€ riaditok

86

tyC riaditok

88

skrutka pre pripevnenie zotrvacnika

89

PodlozZka pre pripevnenie zotrvac¢nika

90

zotrvacnik s induktivnym systémom

91

hasada napinacej kladky

92

PodloZka nasadky

93

Nylonova matica
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940bjimka napinacej kladky
95Nylonova matica napinacej kladky
96DC motor

97Kabel DC motoru

98Napajaci kabel
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Navod na sloZeni:

Upozornéni:

1. Pti skladéni stroje zkontrolujte, zda jsou pohyblivé ¢asti dikladn€ promazany (osy, klouby
prevadéjici pohyb, atd.,. Pokud ne, promazte je. Doporucuje vazelinu, bézny olej pro kola a
Sici stroje, nebo silikonové oleje (viz udrzba).

2. Rychloupinaci mechanismy a Srouby dotahujte napevno, avsak tak, aby nedoslo k jejich
poskozeni (strhnuti zavitu)!!



1. Montaz stabiliza¢ni ty¢e — pfipevnéte predni a zadni stabilizacni ty¢ (19/14) k hlavni
casti (13) 4 Srouby (15), 4 podlozkami (46) a 4 maticemi (45).

SK Montaz stabilizacnej tyCe — pripevnite prednu a zadnu stabilizacnu ty¢ (19/14)

k hlavne casti (13) 4 skrutkami (15), 4 podlozkami (46) a 4 maticami (45).

2. Montaz sedla — ptipojte sedlo (1) k vertikalni ty¢i (5) na sedlové ty¢i (7) pomoci
Sroubu a matice. Uvolnéte polohovaci Sroub (12) na zékladni ¢asti (13). Zasuiite
sedlovou ty¢ (7) do zadni Casti hlavni ¢asti (13) a piitdhnéte polohovaci Sroub (12)
v pozadované vysce.

SK Montaz sedla — pripojte sedlo (1) k vertikalnej ty¢i (5) na sedlovej tyci (7) pomocou

skrutky a matice. Uvolnite polohovaciu skrutku (12) na zakladnej ¢asti (13). Zasunte

sedlovu ty¢ (7) do zadnej Casti hlavnej €asti (13) a pritiahnite polohovaciu skrutku (12)

v pozadovanej vyske.



3. Montaz tyce fiditek a kontrola zatéZze — Spojte horni kabel computeru (78) a spodni
kabel computeru (43). Poté vloZzte tyC tiditek (86) do hlavni ¢asti (13) a ptfipevnéte 4
Srouby (85), 4 podlozkami (83).

SK Montaz tyCe riaditok a kontrola zataze — Spojte horny kébel computeru (78) a spodny

kadel computeru (43). Potom vloZte ty¢ tiaditok (86) do hlavnej Casti (13) a pripevnite 4

skrutky (85), 4 podlozkami (83).




4. Montaz tiditek a computeru — Pfipevnéte predni kryt fiditek (72) a fiditka (63) na tyc
fiditek (86) pomoci T-Sroubi (69), podlozky (71) a pruzné podlozky (74) pies
objimku (70). Vlozte computer (68) do drzaku a pak dotahnéte pofadné 4 Srouby (76)
a zastréte konec vrchniho kabelu computeru (78) a konec kabelu senzoru (62) na zadni
stran¢ computeru (68). Pak pfipevnéte predni plastovy kryt (72) a zadni plastovy kryt
(73) pomoci 2 M5 Sroubii (75) a 2 M3 Sroubti (79).

SK Montéz riaditok a computeru — Pripevnite predny kryt riaditok (72) a riaditka (63) na

ty¢ riaditok (86) pomocou T-skrutiek (69), podlozky (71) a pruznej podlozky (74) cez

objimku (70). Vlozte computer (68) do drziaku a potom dotiahnite poriadne 4 skrutky (76)

a zastréte koniec vrchného kéblu computeru (78) a koniec kablu senzoru (62) na zadnej

strane computeru (68). Potom pripevnite predny plastovy kryt (72) a zadny plastovy kryt

(73) pomocou 2 M5 skrutiek (75) a 2 M3 skrutiek (79).

5. Montaz pedalt — pedaly (49/60) jsou oznaceny R — pravy a L — levy. Bezpecné
piipevnéte levy pedal k levé klice (60) proti sméru hodinovych rucicek. Bezpecné
pfipevnéte pravy pedal k pravé klice (49) ve sméru hodinovych rucicek.

SK Montéaz pedalov — pedaly (49/60) st oznacené R — pravy a L — 'avy. Bezpecne

pripevnite l'avy pedal k 'avej kl'uke (60) proti smeru hodinovych ruci¢iek. Bezpecne

pripevnite pravy pedal k pravej kl'uke (49) v smere hodinovych ruciciek.



6. Vlozte kolik (B) adaptéru (55) do zditky na zadni levé stran¢ ortopedu. Pak vlozte
kolik (A) adapteru (55) do zastrcky el. Napéti.

SK Vlozte kolik (B) adaptéru (55) do otvoru na zadnej l'avej strane rotopedu. Potom

vlozte kolik (A) adaptéru (55) do zastrcky el. napetia.




7. Pripevnéte drzak ldhve (82) k ty¢i fiditek (86) pomoci 2 Sroubt (81).
SK Pripevnite drziak flase (82) k ty¢i riaditok (86) pomocou 2 skrutiek (81).

8. Rotoped je sestaven.
SK Rotoped je zostaveny.




Cviceni:
Pouzivanim tohoto pfistroje ziskate lepsi kondici a vytvarujete si svaly. Pii diet€ vam pomtize
redukovat vahu.

1. zahf¥ivaci cvifeni
Umozni proudit krev télem spravnym zptisobem. Omezi moznost vzniku kiec¢i a bolesti svald.
Kazdy protahovaci cvik by mél trvat 30 sekund. Svaly protahujte jen do té polohy, kde mate
piijatelnou bolest. Pokud boli moc, trochu povolte.

"
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Protazeni postrannich bfisnich svala Zadni strany stehen Pfedni strany stehen ~ Vnitini strany stehen Lytek a achilovek

2. samotné cvi¢eni
Cviceni, pfi kterém musite vyvinout ndmahu. Pfi pravidelném cviceni budou vase nohy
mnohem ohebnéjsi. Je velmi dllezité udrZzovat tempo jizdy. Cviceni bude efektivni, pokud
zvysite vasi tepovou frekvenci na uroven, kterd je ukazana na obrazku.
Tato Cast by méla trvat nejméné 12 minut, nejlépe je zacit od 15-20 minut.

Tepova frekvence
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3. Uvoliovaci cviceni



Tato cviceni umozni vasemu kardio-vaskularnimu systému, aby se uklidnil. Je to v podstaté
opakovani zahtivacich cviceni — tzn. Snizeni z4tézi a tempa a pokracovat jesté 5 minut. Dale
také zopakujte protahovaci cvi¢eni. Nezapomeiite, Ze se cviceni provadi pomalu a bez bolesti.
Postupem ¢asu miizete vaSe tempo a zatéz zvySovat. Doporucujeme cvicit 3 krat tydné.

Tvarovani svali
Pro vytvarovani svalii, je tfeba zvysit zatéz. Zahtivaci a uvoliiovaci cviceni probihaji stejné,
jen na konci cvieni si zvySte zatéz a kmitejte nohama rychleji nez normalné. Omezujte
rychlost pro udrzeni vasi tepové frekvence v daném intervalu.

I'betek hmotnosti

Zékladnim faktorem je namaha. Cim déle a tvrdgji budete cvigit, tim vice spalite kalorii. Je to
stejné, jako kdyz cheete zlepsit vasi kondici.

Pouziti

Vysku sedla miizete nastavovat, uvolnite Sroub a zvysite nebo snizite vysku. V ty¢i jsou diry
pro riznou uroven vysky. Pokud vysku nastavite, nechte pevné zapadnout Sroub a pak jej
dotahnéte. Pomoci zatézového Sroubu nebo pomoci tlacitek u ergometru nastavujete zatéz pro
Slapani do pedall, pokud ji zvySujete — musite davat vétsi silu do nohou a naopak.

COMPUTER ABO10ES pro VENUS ERGO

Ptedstaveni programui:

Manualni program MANUAL

PROGRAM 1 je manuélni program. Zmacknéte tlacitko ENTER pro vybér ¢asu, vzdalenosti
a kalorii. Pak zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni hodnot. Pak zmacknéte
tlacitko START/STOP, pouZijte také senzor méfeni tepové frekvence. Uzivatelé mlizou cvicit
v rizné Urovni zatizeni (zméacknutim tlac¢itka UP nebo DOWN béhem cviceni) po urcitou
vzdalenost nebo na urcity cas.

Piednastavené programové profily: UP/DOWN, VALLEY, FITNESS, RAMP,
MOUNTAIN, INTERVAL, CARDIO, ENDURANCE, SLOPE, RALLY.

Program 2 a7z 11 jsou pfednastavené programy. Zmacknéte ENTER pro vybér Casu,
vzdalenosti a kalorii. Pak zmacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro nastaveni pozadovanych
hodnot. UZivatel miZe cvicit s riiznou Urovni v riznych intervalech, ktery ukazuje profil trati.
Po zmacknuti tlacitka START/STOP, za¢néte cvicit a vyuzijte také senzor tepové frekvence.
Uzivatelé¢ miizou cvi€it v rizné Grovni zatizeni (zmacknutim tlacitka UP nebo DOWN béhem
cviceni) po urc¢itou vzdalenost nebo na urcity cas.

Program nezavisly na rychlosti: kontrola vykonu - PROGRAM 12

Zmacknéte tlacitko ENTER pro vybér hodnot funkci casu, vzdalenosti a WATT (vykonu).
Pak zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni hodnot. Pak zméacknéte tlacitko
START/STOP a uchopte senzory tepové frekvence. V tomto programu computer nastavuje
uroven zatéze podle nastavené hodnoty vykonu. Napiiklad, pokud je rychlost pfili§ nizka,
snizi se zatéz. Také pokud je rychlost ptilis vysokd, zvysi se zatéz. Computer vyrovnava zatéz
tak, aby uzivatel dodrZoval stale pfednastavenou hodnotu vykonu.

Programy tepové frekvence - PROGRAM 13-16: 55%, 75%, 90% max. tep. frekvence,
cilova tepova frekvence



Zmacknéte tlacitko ENTER pro vybér funkci asu, vzdalenosti, kalorii a v€k. Pak zmacknéte
tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni hodnot. Uzivatel mtze cvicit v ur¢itém case nebo
urcité vzdalenosti 55% max. tepovou frekvenci v programu 13, 75% max. TF v programu 14
a 90% max. TF v programu 15 nebo s miize nastavit horni hranici tepové frekvence

v programu 16. Pak zmacknéte tlacitko START/STOP a uchopte senzory tepové frekvence na
rukojetich, computer bude piizptisobovat zatéz podle vasi aktualni tepové frekvence.
Naptiklad kdyz bude vase tepové frekvence nizsi nez cilova, computer zvysi zatéz a také
pokud ptesahnete hranici, zatéz se snizi. Uroveti tepova frekvence je -5 a +5.

Uzivatelsky program PROGRAM 17

Uzivatel si nastavi hodnotu ¢asu, vzdalenosti a kalorii a také iroven zatéze v 10 intervalech.
Hodnoty a profily budou ulozeny do paméti po nastaveni. Uzivatel také mize ménit zatéz

v kazdém intervalu pomoci tlac¢itek UP nebo DOWN, tato zména se ale neprojevi v ulozeném
nastaveni.

Program télesného tuku PROGRAM 18

Je specialni program pro méfeni uzivatelského té€lesného tuku a vytvoreni specidlniho profilu
pro uzivatele. S 5 rliznymi télesnymi typy, computer mize generovat 5 rtiznych profilti pro
kazdého. Zméacknéte tlacitko ENTER pro vybér pohlavi, vysky, hmotnosti a véku. Pak
zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni hodnot téchto funkci. Pak zmacknéte
tlac¢itko START/STOP pro zméteni télesného tuku, uchopte prosim senzory tepové frekvence.
Pokud computer nedostane zadny signal, na computeru se zobrazi ERROR — chyba. Pokud se
vam toto stane, zmacknéte tlacitko START/STOP pro zopakovéani méfeni. Vysledkem jsou
%télesného tuku, BMR, BMI, télesny typ.

Test kondice: zmacknutim tla¢itka RECOVERY
Me¢fteni kondice je pro osobni orientaci a srovnani tepové frekvence pred a po cviceni. Miizete
zlepsit tuto hodnotu pfi pravidelném cviceni.

1. zméacknéte tlacitko RECOVERY hned po skonceni cviceni.

2. uchopte senzory tepové frekvence

3. cas se zacne pocitat od 60 do 0.

4. na displeji se zobrazi troven F1 — F6.
Urovné:
F1 vynikajici
F2 dobra

F3 primérna
F4 podprimérna

F5 ne dobra

F6 Spatna

Tlacitka computeru:

POWER tento model je dodavan s adaptérem. Specifikace adaptéru
6V/1A

AUTO ON zmacknéte jakékoliv tlacitko nebo Slapnéte do pedalu a

computer se automaticky zapne. Pokud je jakakoliv ¢ast na
displeji Spatn¢ viditelna, zkontrolujte adaptér a vS§echny spojeni

AUTO OFF pokud computer nedostane zadny signal po 4 minuty,
automaticky se vypne



PULSE RECOVERY zmacknéte toto tlacitko pro provedeni kondi¢niho testu.

ENTER

UP

DOWN

START/STOP

PROVOZ:

Vysledek je od F1 do F6

1. pti vybéru funkce, zmacknéte toto tlacitko pro potvrzeni
chcete jet.

2. béhem nastavovani zmacknéte toto tlacitko pro potvrzeni
hodnoty, kterou jste nastavili.

3. béhem cviceni zmacknéte toto tlacitko pro vybér Casu,
rychlosti, vzdalenosti, kalorie, kadence, vykonu nebo tepové
frekvence pro zobrazeni na hlavnim displeji (velké digitalni
Cisla).

zmacknéte toto tlacitko pro vybér programu a nastaveni vSech
hodnot funkci a osobnich dat a zkontrolovani BMI, BMR,FAT%
a télesného typu.

Zmacknéte toto tlacitko pro vybér programu a nastaveni vSech
hodnot funkci a osobnich dat.

Zmacknéte toto tlacitko pro zapnuti nebo vypnuti vSech
programt. Pokud podrzite toto tlacitko na vice nez 2 sekundy,
vSechny hodnoty se vymazou.

A. zapnuti do zasuvky — zapnéte adaptér do zasuvky el. Napéti. Computer pipne a zapne

disple;.

B. Vybér programu a nastaveni hodnot.
Manuélni program

l.
2.
3.

4.

6.

Zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN a najed’te na manualni program.
Zmacknéte tlac¢itko ENTER pro zvoleni manualniho programu.

hodnota ¢asu bude blikat, pak zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN a nastavte
Cas, ktery chcete cvicit. Zmacknéte ENETER pro potvrzeni nastavené hodnoty.
Nyni bude blikat vzdalenost, a zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro
nastaveni pozadované vzdalenosti. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni
nastavené hodnoty.

Nyni bude blikat hodnota kalorii, zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni poctu kalorii, které chcete spalit, zmacknéte tla¢itko ENTER pro
potvrzeni nastavené hodnoty.

Zmacknéte tlacitko START/STOP a muzete jet.

Ptfednastavené programy: nahoru/doli, udoli, kondice, rampa, hory, interval, kardio,
vytrvalost, svah, sjezd.

Zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro vybér jednoho z téchto programu.
Zmacknéte tlac¢itko ENTER pro potvrzeni vybéru programu.

hodnota ¢asu bude blikat, pak zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN a nastavte Cas,
ktery chcete cvicit. Zmacknéte ENETER pro potvrzeni nastavené hodnoty.

Nyni bude blikat vzdalenost, a zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni
pozadované vzdalenosti. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni nastavené hodnoty.
Nyni bude blikat hodnota kalorii, zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni poctu kalorii, které chcete spalit, zméacknéte tlac¢itko ENTER pro
potvrzeni nastavené hodnoty.

l.
2.
3.

4.



6.

Zmacknéte tlacitko START/STOP a muzete jet.

Program kontroly vykonu

1. Zméacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro vybér programu kontroly vykonu.

2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni vybéru programu.

3. hodnota ¢asu bude blikat, pak zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN a
nastavte Cas, ktery chcete cvicit. Zmacknéte ENETER pro potvrzeni
nastavené hodnoty.

4. Nyni bude blikat vzdalenost, a zmacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni pozadované vzdalenosti. Zméacknéte ENTER pro potvrzeni
nastavené hodnoty.

5. Nyni bude blikat hodnota kalorii, zméacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni poctu kalorii, které chcete spalit, zmacknéte tlacitko ENTER pro
potvrzeni nastavené hodnoty.

6. Nyni bude blikat hodnota WATT, pomoci tla¢itka UP nebo DOWN
nastavte hodnotu vykonu, kterou chcete jet. Zmacknéte tlacitko ENTER
pro potvrzeni vybéru.

7. Zméacknéte tlacitko START/STOP a muzete jet.

Upozornéni: WATT= kroutici moment (KG)*kadence*1,03. V tomto programu,
zUstava hodnota vykonu konstantni. To znamen4, Ze pokud budete rychleji tocit
pedaly, zatéz se snizi a pokud Slapete pomaleji, zatéz se zvysi. Vzdy se snazte
dodrzovat stejnou troven zatéze.

1.

3.

7.
8

9.

UZivatelsky program
Zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro vybér programu USER.
Zmacknéte tlac¢itko ENTER pro potvrzeni vybéru.
hodnota ¢asu bude blikat, pak zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN a nastavte ¢as,
ktery chcete cvic¢it. Zmacknéte ENETER pro potvrzeni nastavené hodnoty.
Nyni bude blikat vzdalenost, a zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro nastaveni
pozadované vzdalenosti. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni nastavené hodnoty.

. Nyni bude blikat hodnota kalorii, zmacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro

nastaveni poctu kalorii, které chcete spalit, zmacknéte tlac¢itko ENTER pro
potvrzeni nastavené hodnoty.

sloupec 1 bude blikat, pak zmacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro stanoveni
zatéze v tomto intervalu.

Zmacknéte tlac¢itko ENTER pro potvrzeni profilu prvniho sloupce.

Sloupec 2 blika, pomoci tlac¢itka UP nebo DOWN nastavte profit druhého sloupce.
zmacknéte tla¢itko ENTER pro potvrzeni profilu druhého sloupce.

10. zopakujte tento postup pro vSechny dalsi sloupce.
11. Zméacknéte tlacitko START/STOP pro zacatek cviceni.
Upozornéni: Vas osobni profil trati bude uloZen do paméti computeru.

Program tepové frekvence

1. Zmacknéte tlacitko UP nebo DOWN pro vybér programu tepové frekvence.

2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni vybéru.

3. hodnota ¢asu bude blikat, pak zmacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN a
nastavte Cas, ktery chcete cvicit. Zmacknéte ENETER pro potvrzeni
nastavené hodnoty.

4. Nyni bude blikat vzdalenost, a zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni pozadované vzdalenosti. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni
nastavené hodnoty.



5. Nyni bude blikat hodnota kalorii, zméacknéte tlac¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni poctu kalorii, které chcete spalit, zmacknéte tla¢itko ENTER pro
potvrzeni nastavené hodnoty.

6. V¢k bude blikat na displeji, pak zmacknéte tla¢itko UP nebo DOWN pro
nastaveni véku. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni nastaveni.

7. Target H.R.(cilova tepové frekvence) bude blikat. Zkontrolujte, zda je toto
Cislo pro vas pfijatelné. Pokud nechcete mit tuto hodnotu, mizete
zmacknout tlacitko UP nebo DOWN a nastavit si vasi cilovou tepovou
frekvence, kterou chcete drzet béhem cviceni.

8. Zmacknéte tlacitko START/STOP a zaénéte cvicit.

Méreni télesného tuku

1. Zméacknéte tlacitko UP nebo DOWN a vyberte BODY FAT TEST
program.

2. Zmacknéte tlacitko ENTER pro potvrzeni vybéru.

3. Nadispleji blika HEIGHT (vyska), pomoci tla¢itek UP nebo DOWN
nastavte vasi vySku. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni hodnoty.

4. Na displeji blika WEIGHT (hmotnost), pomoci tlacitek UP nebo DOWN
nastavte vasi hmotnost. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni hodnoty.

5. Nadispleji blika AGE (v€k), pomoci tla¢itek UP nebo DOWN nastavte vas
veék. Zmacknéte ENTER pro potvrzeni hodnoty.

6. Na displeji blika GENDER (pohlavi), pomoci tla¢itek UP nebo DOWN
nastavte vaSe pohlavi. Pak zmacknéte ENTER pro potvrzeni hodnoty.

7. Zmacknéte tlacitko START/STOP a méfeni zacne.

8. Po dokonceni testovani, zmacknéte tlac¢itko UP, DOWN pro zkontrolovani
vysledki testu.

9. Pro opusténi programu, zmacknéte tlatitko START/STOP a zmacknéte
tlacitko UP nebo DOWN pro vybér pozadovaného programu.

Véci, které byste méli védét pired zacatkem cviceni:
A. hodnoty, které jsou zobrazovany na displeji jsou pouze orientacni, nemohou byt
pouzity pro lékatské ucely.
B. Moznosti nastaveni hodnot v programech:

P1-P11 ¢as, vzdalenost, kalorie

P12 Cas, vzdalenost, kalorie, vykon

P13-P15 Cas, vzdalenost, vek, cilova tepova frekvence
P16 Cas, vzdalenost, kalorie, cilova tepova frekvence
P17 ¢as, vzdalenost, kalorie, 10 interval

P18 pohlavi, vyska, hmotnost, vék

Prednastavené hodnoty se odpocitavaji po Slapnuti do pedald. Jakmile dosdhnete
nastavené hodnoty, computer pipne, aby vas upozornil na konec cviceni.
C. télesny typ:

Existuje 5 télesnych typi, které jsou urCeny na zaklad¢ télesného tuku.

TYP 1 5-14%

TYP 2 15-24%
TYP 3 25-29%
TYP 4 30-39%

TYPS 40-50%



D. BMR: bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BMR) je zakladni minimalni mnozstvi kalorii potfebné k udrzeni
hmotnosti; je to vlastné mnozstvi energie, které organismus spali, kdyz aktivné nepracuje
- odpociva nebo spi. Da se vypocitat zcela jednoduSe z hmotnosti:

BMR =25 (cal) x hmotnost (kg)

nebo presnéji:

BMR =66 + (13.7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) - (6.8 x v€k) - pro muze
BMR = 655 + (9.6 x hmotnost v kg) + (1.7 x vyska v cm) - (4.7 x vE€k) - pro Zeny

Obecné 1ze z toho vyvodit, ze ptijem kalorii mensi nez BMR vede ke snizeni hmotnosti, vyssi
pfijem znamena ptibirani. BMR vS$ak nezahrnuje, zda-li jste béhem dne aktivni ¢i nikoli.
Chcete-li zjistit celkové mnozstvi kalorii, které vas organismus pies den potiebuje, vynasobte
BMR koeficientem dle vasi ¢innosti:

0.9 - neaktivni a je (¢i v poslednich 2 letech byla) ptfedepsana dieta
1.2 — neaktivni

1.3 - stiedné aktivni (cviceni 3 dny v tydnu nebo tomu odpovidajici)
1.7 - velmi aktivni

1.9 - extrémné aktivni

Tyto koeficienty v sobé zahrnuji rizné aktivity (napf. sport, cvi¢eni) provadéné pies den. V
nasledujici tabulce je uvedeno mnozstvi kalorii pottebnych pro 1 hodinu trvajici (pro 68 kg
vazici osobu):

aktivita vydané energie aktivita vydana energie
aerobik 620 jizda na kole 620
beh 500 lyZzovéni 550
chiize 230 plavani 470
fotbal 370 chiize do schodl 350

E. BMI — Body mass Index

BODY MASS INDEX

do20  Podvaha je typicka pro modelky, je to vSak stav se zdravotnimi riziky, proto by se
mu zdravy a rozumny ¢lovék mél snazit vyhnout.Pokud par kilogramt ke své vaze
pridate, vase télo to jist¢ piijme s povdékem.

20-25 [dealni a vyvazeny stav vaseho téla pro zdravy Zivot.

25-30 Mirna nadvaha, ktera lehce zvySuje zdravotni rizika. K dosazeni idealni vahy neni
potieba diet, postacuje pravidelny pohyb, rekreacni sportovani.

30-40 Obezita znaci vysoka zdravotni rizika. VaZné uvaZujte o hubnuti, sta¢i pil kilogramu
tydné a za par mésicl se budete jisté citit Iépe. Vhodna je kombinace zmény
stravovani s CastéjSim pohybem.

40 a vice T¢zka obezita je spojena s velmi vysokymi zdravotnimi riziky, proto byste méli se
snizenim vahy zacit co nejdiive. Vhodna je zména stravovacich navyki a pravidelny
pohyb, snizujici kazdy tyden vasi vahu o jeden kilogram.

F. FAT% - procento télesného tuku



Télesny tuk - % zen Télesny tuk - % muzi
Vék | vyborny |dobry| primérny | vysoky vyborny | dobry | primérny | vysoky
20-24 18,2 22,0 25,0 29,6 10,8 14,9 19,0 23,3
25-29 18,9 22,1 25,4 29,8 12,8 16,5 20,3 24,3
30-34 19,7 22,7 26,4 30,5 14,5 18,0 21,5 25,2
35-39| 21,0 24,0 27,7 31,5 16,1 19,3 22,6 26,1
4044 | 22,6 25,6 29,3 32,8 17,5 20,5 23,6 26,9
45-49| 24,3 27,3 30,9 34,1 18,6 21,5 24,5 27,6
50-59| 26,6 29,7 33,1 36,2 19,8 227 25,6 28,7
> 60 27,4 30,7 34,0 37,3 20,2 23,7 26,2 29,3

Pro ur¢eni maximalni a minimalni tepové frekvence kontaktujte vaseho 1€kare.

SK COMPUTER AB010/AB011 pro VENUS ERGO

Predstavenie programov:

Manualny program MANUAL

PROGRAM 1 je manualny program. Stlacte tlacitko ENTER pre vyber ¢asu, vzdialenosti a
kalorii. Potom stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie hodnét. Potom stlacte tlacitko
START/STOP, pouzite tiez senzor merania tepovej frekvencie. UZivatelia mézu cvicit’

v roznej urovni zat'azenia (ztlaCenim tlacitka UP alebo DOWN pocas cvicenia) do urcitej
vzdialenosti alebo na urcity cCas.

Prednastavené programové profily: UP/DOWN, VALLEY, FITNESS, RAMP,
MOUNTAIN, INTERVAL, CARDIO, ENDURANCE, SLOPE, RALLY.

Programy 2 az 11 su prednastavené programy. Ztlacte ENTER pre vyber Casu, vzdialenosti a
kalérii. Potom stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie pozadovanych hodnot.
Uzivatel mdze cvicit’ s réznou uroviou v roznych intervaloch, ktory ukazuje profil trate. Po
stlaCeni tlac¢itka START/STOP, zac¢nite cvicit’ a vyuzite i senzor tepovej frekvencie.
Uzivatelia mo6Zzu cvicit v r6znej rovni zat'azenia (ztlacenim tlacitka UP alebo DOWN pocas
cvicenia) do urcitej vzdialenosti alebo na urcity Cas.

Program nezavisly na rychlosti: kontrola vykonu - PROGRAM 12

Stlacte tlacitko ENTER pre vyber hodnot funkcii ¢asu, vzdialenosti a WATT (vykonu).
Potom stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie hodnot. Potom stlacte tlacitko
START/STOP a chyt'te senzory tepovej frekvencie. V tomto programe computer nastavuje
uroven zat'aze podla nastavenej hodnoty vykonu. Napriklad, pokial’ je rychlost’ prili§ nizka,
znizi sa zataz. Takisto pokial je rychlost’ prilis vysokd, zvysi sa zataz. Computer vyrovnava
zat'az tak, aby uzivatel’ dodrziaval stale prednastaventi hodnotu vykonu.



Programy tepovej frekvencie - PROGRAM 13-16: 55%, 75%, 90% max. tep.
frekvencia, cielova tepova frekvencia

Stlacte tlacitko ENTER pre vyber funkcii ¢asu, vzdialenosti, kalorii a vek. Potom stlacte
tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie hodnot. Uzivatel’ moze cvicit’ v uréitom Case alebo
urcité vzdialenosti 55% max. tepovej frekvencie v programe 13, 75% max. TF v programe 14
a 90% max. TF v programe 15 alebo si m6Ze nastavit’ hornt hranicu tepovej frekvencie

v programe 16. Potom stlacte tlacitko START/STOP a chyt'te senzory tepovej frekvencie na
rukovitiach, computer bude prispdsobovat’ zat'az podl'a vasej aktualnej tepovej frekvencie.
Napriklad ked bude vasa tepova frekvencia nizSa nez cielova, computer zvysi zataz a takisto
pokial’ presiahnete hranicu, zataz sa znizi. Uroveti tepovej frekvencie je -5 a +5.

Uzivatel’sky program PROGRAM 17

Uzivatel si nastavi hodnotu ¢asu, vzdialenosti a kalorii a tiez uroven zataze v 10 intervaloch.
Hodnoty a profily budi ulozené do paméti po nastaveni. Uzivatel’ tiez moze menit’ zadt'az

v kazdom intervali pomocou tla¢itok UP alebo DOWN, tato zmena sa ale neprejavi

v ulozenom nastaveni.

Program telesného tuku PROGRAM 18

Je Specialny program pre meranie uzivatel'ského telesného tuku a vytvorenie Specidlneho
profilu pre uzivatel'ov. S 5 réznymi telesnymi typmi, computer moze generovat’ 5 rdznych
profilov pre kazdého. Stlacte tla¢itko ENTER pre vyber pohlavia, vysky, hmotnosti a veku.
Potom stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie hodnot tychto funkcii. Potom stlacte
tlac¢itko START/STOP pre meranie telesného tuku, chyt'te prosim senzory tepovej frekvencie.
Pokial’ computer nedostane ziadny signal, na computeri sa zobrazi ERROR — chyba. Pokial’ sa
vam toto stane, stlacte tlacitko START/STOP pre zopakovanie merania. Vysledkom st
%telesného tuku, BMR, BMI, telesny typ.

Test kondicie: stlacenim tlacitka RECOVERY
Meranie kondicie je pre osobnu orientaciu a porovnanie tepovej frekvencie pred a po cviceni.
Mozete zlepsit’ tito hodnotu pri pravideI'nom cviceni.

1.stlacte tla¢itko RECOVERY hned po skonceni cvicenia.

2.chyt’te senzory tepovej frekvencie

3.¢as sa zacne pocitat’ od 60 do 0.

4.na displeji sa zobrazi uroven F1 — F6.

Urovne:

Fl vynikajica
F2 dobra

F3 priemerna

F4 podpriemerna
F5 nie dobra

F6 zla

Tlacditka computeru: §

POWER tento model je dodavny s adaptérom. Secifikacie adaptéru
6V/1A

AUTO ON stlacte akékol'vek tlacitko alebo Slapnite do pedalov a computer

sa automaticky zapne. Pokial je akakol'vek Cast’ na displeji zle
viditel'na, zkontrolujte adaptér a vSetky spojenia



AUTO OFF pokial’ computer nedostane ziadny signal pocas 4 minut,
automaticky sa vypne

PULSE RECOVERY stlacte toto tlacitko pre prevedenie kondi¢ného testu. Vysledok
je od F1 do F6
ENTER 1. pri vybere funkcie, ztlacte toto tlacitko pre potvrdenie

2. pocas nastavovania ztlacte toto tlacitko pre potvrdenie
hodnoty, ktoru ste nastavili.
3. pocas cvicenia stlacte toto tlaCitko pre vyber Casu, rychlosti,
vzdialenosti, kalorie, kadencie, vykonu alebo tepovej frekvencie
pre zobrazenie na hlavnom displeji (vel'ké digitalne cisla).

UP stlacte toto tlacitko pre vyber programu a nastavenie vsetkych
hodndt funkecii a osobnych dat a zkontrolovanie BMI,
BMR,FAT% a telesného typu.

DOWN Stlacte toto tlacitko pre vyber programu a nastavenie vsetkych
hodnét funkcii a osobnych dat.
START/STOP Stlacte toto tlacitko pre zapnutie alebo vypnutie vSetkych

programov. Pokial’ podrzite toto tlacitko viac nez 2 sekundy,
vSetky hodnoty sa vymazq.

PREVADZKA:

Azapnutie do zasuvky — zapnite adaptér do zasuvky el. napetia. Computer pipne a zapne

disple;.

BVyber programu a nastavenie hodnot.

Manuélny program

1Stlacte tlacitko UP aebo DOWN a prejdite na manualny program.
2Stlacte tlacitko ENTER pre zvolenie manudlneho programu.
3hodnota casu bude blikat’, potom stlacte tlac¢itko UP alebo DOWN a nastavte Cas,
ako dlho chcete cvicit’. Ztlacte ENETER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
4Teraz bude blikat’ vzdialenost’, stlacte tla¢itko UP alebo DOWN pre nastavenie
pozadovanej vzdialenosti. Ztlacte ENTER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
S5Teraz bude blikat’ hodnota kalorii, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre
nastavenie poctu kalorii, ktoré chcete spalit’, stlacte tlacitko ENTER pre
potvrdenie nastavenej hodnoty.
6Stlacte tlacitko START/STOP a mozete cvicit.

Prednastavené programy: hore/dole, tdolie, kondicia, rampa, hory, interval, kardio,
vytrvalost’, svah, zjazd.

1Stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre vyber jedného z tychto programov.

2Stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie vyberu programu.

3Hodnota ¢asu bude blikat’, potom stlacte tlacitko UP alebo DOWN a nastavte cas,
ktory chcete cvicit’. Ztlacte ENETER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.

4Teraz bude blikat’ vzdialenost’, a stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie
pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
5Teraz bude blikat’ hodnota kaldrii, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie
poctu kalorii, ktoré chcete spalit’, stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie nastavenej
hodnoty.

6Stlacte tlacitko START/STOP a mozete cvicit.

Program kontroly vykonu



1.Stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre vyber programu kontroly vykonu.
2.Stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie vyberu programu.
3.hodnota ¢asu bude blikat’, potom stlacte tla¢itko UP alebo DOWN a nastavte
cas, ktory chcete cvicit’. Stlacte ENETER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
4.Teraz bude blikat’ vzdialenost, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre
nastavenie pozadovanej vzdialenosti. Ztlacte ENTER pre potvrdenie nastavene;]
hodnoty.
5.Teraz bude blikat’ hodnota kalorii, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre
nastavenie poctu kalorii, ktoré chcete spalit’, stlacte tlacitko ENTER pre
potvrdenie nastavenej hodnoty.
6.Teraz bude blikat’ hodnota WATT, pomocou tlacitka UP alebo DOWN
nastavte hodnotu vykonu, ktorou chcete ist’. Stlacte tlac¢itko ENTER pre
potvrdenie vyberu.
7.Stlacte tlacitko START/STOP a mdzete cvicit'.
Upozornenie: WATT= kratiaci moment (KG)*kadencia*1,03. V tomto programe,
zostava hodnota vykonu konstantna. To znamena, ze pokial’ budete rychlejsie tocit’
pedalmi, zat'az sa znizi a pokial’ Slapete pomalSie, zataz sa zvysi. Vzdy sa snazte
dodrziavat’ rovnaku uroven zataze.

Uzivatel'sky program

1Stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre vyber programu USER.

2Stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie vyberu.

3hodnota ¢asu bude blikat’, potom stlacte tlac¢itko UP alebo DOWN a nastavte ¢as,
ktory chcete cvicit. Ztlacte ENETER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.

4Teraz bude blikat’ vzdialenost’, a stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie
pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
5Teraz bude blikat’ hodnota kaldrii, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre nastavenie
poctu kalorii, ktoré chcete spalit’, stlacte tlacitko ENTER pre potvrdenie nastavenej
hodnoty.

6stipec 1 bude blikat’, potom stlaéte tla¢itko UP alebo DOWN pre stanovenie zat'aze
v tomto intervale.

7Stlacte tlagitko ENTER pre potvrdenie profilu prvého stipca.

8Stipec 2 blika, pomocou tlagitka UP alebo DOWN nastavte profil druhého stipca.
9stladte tla¢itko ENTER pre potvrdenie profilu druhého stipca.

10zopakujte tento postup pre vietky d’al3ie stipce.

11Stlacte tlacitko START/STOP pre zaciatok cvicenia.

Upozornenie: Vas osobny profil trati bude uloZzeny do paméite computeru.

Program tepovej frekvencie
1.Stlacte tlac¢itko UP nebo DOWN pre vyber programu tepovej frekvencie.
2.Stlacte tlac¢itko ENTER pre potvrdenie vyberu.
3.hodnota ¢asu bude blikat’, potom stlacte tlac¢itko UP alebo DOWN a nastavte
Cas, ktery chcete cvicit. Stlacte ENETER pre potvrdenie nastavenej hodnoty.
4.Teraz bude blikat’ vzdialenost’, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre
nastavenie pozadovanej vzdialenosti. Stlacte ENTER pre potvrdenie nastavene;j
hodnoty.
5.Teraz bude blikat hodnota kaldrii, stlacte tlacitko UP alebo DOWN pre
nastavenie poctu kalorii, ktoré chcete spalit, stlacte tlacitko ENTER pre
potvrdenie nastavenej hodnoty.



6.Vek bude blikat’ na displeji, potom stlacte tlac¢itko UP alebo DOWN pre
nastavenie veku. Stlacte ENTER pre potvrdenie nastavenia.

7.Target H.R.(ciel'ova tepova frekvencia) bude blikat’. Skontrolujte, ¢i je toto
Cislo pre vas prijatelné. Pokial’ nechcete mat’ tito hodnotu, mozete stlacit’
tlacitko UP alebo DOWN a nastavit’ si vasu cielova tepovu frekvenciu, ktora
chcete drzat’ pocas cvicenia.

8.Stlacte tlacitko START/STOP a zacnite cvicit'.

Meranie telesné¢ho tuku

1.Stlacte tlacitko UP alebo DOWN a vyberte BODY FAT TEST program.
2.Stlacte tlac¢itko ENTER pre potvrdenie vyberu.

3.Na displeji blikda HEIGHT (vyska), pomocou tlacitok UP alebo DOWN
nastavte vaSu vysku. Stlacte ENTER pre potvrdenie hodnoty.

4.Na displeji blikda WEIGHT (hmotnost’), pomocou tlacitok UP alebo DOWN
nastavte vaSu hmotnost’. Stlacte ENTER pre potvrdenie hodnoty.

5.Na displeji blika AGE (vek), pomocou tlacitok UP alebo DOWN nastavte
vas vek. Stlacte ENTER pre potvrdenie hodnoty.

6.Na displeji blikd GENDER (pohlavie), pomocou tlac¢itok UP alebo DOWN
nastavte vaSe pohlavie. Potom stlacte ENTER pre potvrdenie hodnoty.
7.Stlacte tlacitko START/STOP a meranie zacne.

8.Po dokonceni testovania, stlacte tlac¢itko UP, DOWN pre skontrolovanie
vysledkov testu.

9.Pre opustenie programu, stlacte tla¢itko START/STOP a stlacte tlac¢itko UP
alebo DOWN pre vyber pozadovaného programu.

Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred zaciatkom cvicCenia:
A hodnoty, ktor¢ s zobrazované na displeji su len orientacné, nemdzu byt’ pouzité pre
lekarske ucely.
B.Moznosti nastavenia hodn6t v programoch:

P1-P11 ¢as, vzdialenost’, kalorie

P12 Cas, vzdialenost’, kalorie, vykon

P13-P15 Cas, vzdialenost, vek, cielova tepova frekvencia
P16 Cas, vzdialenost’, kalorie, ciel'ova tepova frekvencia
P17 ¢as, vzdialenost’, kalodrie, 10 intervalov

P18 pohlavie, vyska, hmotnost’, vek

Prednastavené hodnoty sa odpocitavaji po Sliapnuti do pedalov. Akonahle dosiahnete
nastavené hodnoty, computer pipne, aby vas upozornil na koniec cvicenia.

A telesny typ:
Existuje 5 telesnych typov, ktoré st urené na zaklade telesné¢ho tuku.
TYP 1 5-14%
TYP 2 15-24%
TYP 3 25-29%
TYP 4 30-39%
TYP 5 40-50%

D. BMR: bazalny metabolizmus

Bazalny metabolizmus (BMR) je zakladné minimalne mnozstvo kalorii potrebné k
udrzaniu hmotnosti; je to vlastne mnozstvo energie, ktoré organizmus spali, ked’ akivne
nepracuje - odpociva alebo spi. D4 sa vypocitat’ veI'mi jednoducho z hmotnosti:



BMR =25 (cal) x
hmotnost’ (kg)

nebo presngéji:
BMR =66 + (13.7 x hmotnost’ v kg) + (5 x vySka v cm) - (6.8 x
vek) - pre muzov
BMR =655 + (9.6 x hmotnost’ v kg) + (1.7 x vySka v cm) - (4.7
x vek) - pre zeny

Vseobecne moézme z toho vyvodit, ze prijem kaldrii mensi nez BMR vedie k znizeniu
hmotnosti, vyssi prijem znamena priberanie. BMR vSak nezahrnuje, ¢i ste pocas dna
aktivni alebo niei. Ak chcete zistit’ celkové mnozstvo kalorii, ktoré vas organizmus cez
den potrebuje, vynasobte BMR koeficientom podl'a vasej ¢innosti:

0.9 - neaktivna a je (Ci v poslednych 2 rokoch bola) predpisana diéta

1.2 — neaktivna

1.3 - stredne aktivna (cviCenie 3 dny v tyzdni alebo tomu zodpovedajuca)
1.7 - veI'mi aktivna

1.9 - extrémne aktivna

Tieto koeficienty v sebe zahfiiaju r6zne aktivity (napr. Sport, cvicenie) prevadzané cez
deni. V nasledujucej tabul’ke je uvedené mnozstvo kalérii potrebnych pre aktivitu trvajiicu
1 hodinu (pre 68 kg vaziacu osobu):

aktivita vydana energia aktivita vydana energia
aerobik 620 jazda na bicykli 620
beh 500 lyzovanie 550
chodza 230 plavnie 470
futbal 370 chddza po schodoch 350

E. BMI — Body mass Index

BODY MASS INDEX

do20 Podvaha je typicka pre modelky, je to vSak stav so zdravotnymi rizikami, preto by sa

mu zdravy a rozumny ¢lovek mal snazit’ vyhnut'.Pokial’ par kilogramov k svojej vahe
pridate, vase telo to iste prijme s vdakou.

20-25 Jdealny a vyvazeny stav vasho tela pre zdravy Zivot.
25-30 Mierna nadvaha, ktora 'ahko zvySuje zdravotné rizika. K dosiahnutiu idealnej vahy

nie je potreba diét, postacuje pravidelny pohyb, rekreacné Sportovanie.

30 -40 Obezita znaci vysoké zdravotné rizika. Vazne uvazujte o chudnuti, staci pol

kilogramu tyzdenne a za par mesiacov sa budete urcite citit’ lepSie. Vhodna je
kombinacia zmeny stravovania s ¢astejSim pohybom.

40 a viac Tazk4 obezita je spojena s vel'mi vysokymi zdravotnymi rizikami, preto by ste mali

so znizenim vahy zacat’ Co najskor. Vhodna je zmena stravovacich ndvykov a
pravidelny pohyb, znizujici kazdy tyzden vasu vahu o jeden kilogram.

F. FAT% - percento telesné¢ho tuku

Telesny tuk - % Zen Telesny tuk - % muzi
Vek | vyborny |dobry|priemerny| vysoky vyborny | dobry |priemerny| vysoky
20-24 18,2 22,0 25,0 29,6 10,8 14,9 19,0 23,3




25-29| 189 |22/1 254 29,8 12,8 16,5 20,3 24,3
30-34| 197 |227 26,4 30,5 14,5 18,0 21,5 25,2
35-39| 21,0 |24,0 27,7 31,5 16,1 19,3 22,6 26,1
4044 226 | 25,6 29,3 32,8 17,5 20,5 23,6 26,9
4549 243 | 273 30,9 34,1 18,6 21,5 24,5 27,6
50-59| 26,6 | 29,7 33,1 36,2 19,8 22,7 25,6 28,7
> 60 274 30,7 34,0 37,3 20,2 23,7 26,2 29,3

Pre uréenie maximalnej a minimalnej tepovej frekvencie kontaktujte vasho lekara.

Udrzba
Pravidelné provadéjte béZnou udrzbu stroje na zakladé vytiZeni stroje minimalné

_ vSak po 20 hodinach provozu.
Udrzba zahrnuje:

1.

Kontrolu vSech pohyblivych c¢asti stroje (osy, klouby pfevadéjici pohyb, atd.), zda jsou
dostate¢né promazany. Pokud ne, ihned je namazte. Doporucujeme bézny olej pro kola a Sici

stroje nebo silikonové oleje.

2. pravidelna kontrola vSech soucasti — Srouby a matice a pravidelné dotahovani.
3. K udrzbé Cistoty pouZijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostiedky s abrasivy.
4. Chraiite computer pfed poskozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.
5. Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.
6. Computer nevystavujte sluneénimu zafeni a kontrolujte funk¢énost baterii, aby nedoslo
k vyteceni baterii a tim poskozeni celého computeru.
7. Skladujte rotoped vzdy na suchém a teplém misté.
Udrzba

1.Pravidelne zkontrolujte vSetky stciastky a dotiahnite ich.

2.K udrzbe Cistoty pouzite len mydlovy roztok a nie Cistiace prostriedky s abrasivmi.
3.Chréite computer pred poSkodenim.

4.Computer, adaptér, zastrc¢ka a cely rotoped sa nesmie dostat’ do styku s vodou.
5.Computer nevystavujte slneCnému 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 stabilizacnych tyci. Pred kazdym pouzitim vyrobku

skontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek.
Tento vyrobok je urcéeny iba na domace pouZzitie.

Zarucné podmienky:

1.na bicykel sa poskytuje kupujucemu zarucné doba 24 mesiacov odo dna predaja

2.v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zdvadou alebo
vadnym materidlom vyrobku tak, aby sa vec mohla riadne pouZzivat.

3.Prava zo zaruky sa nevzt'ahuju na vady sposobené:



-mechanickym poskodenim
-neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou
-neodbornymi zasahmi
-nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej
teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, tmyselne pozmenenym
designom, tvarom alebo rozmermi
4.Reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s udajom o zavade a potvrdenym zaruénym
listom.
5.Zaruku je mozné uplatiiovat’ len u organizacie 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 lze nastavit pooto¢enim plastovych

krytek na koncich stabiliza¢nich ty¢i. Pfed kaZdym pouZitim vyrobku zkontrolujte dotaZeni v§ech Sroubi.

Zaru¢ni podminky:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
* zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 5 let ode dne prodeje
zékaznikovi.
» zaruka na computer a elektrozatizeni je 5 let ode dne prodeje zakaznikovi.
» zaruka na ostatni dily je 24 mésicl ode dne prodeje zékaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

* zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi,
nedostateCnym zasunutim sedlové tyCe do ramu, nedostateCnym utdhnutim pedala
v klikéch a klik ke stfedové ose

* nespravnou udrzbou

* mechanickym poskozenim

* opotfebenim dild pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé
mechanismy, atd.)

* neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou

* neodbornymi zasahy

* nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a ndrazy, umysln¢ pozménénym designem,
tvarem nebo rozméry

Upozornéni:



cviceni doprovazené zvukovymi efekty a obéasnym vrzanim neni zdvada branici fadnému
uzivani stroje a tudiz nemtize byt pfedmétem reklamace. Tento jev 1ze odstranit béznou
udrzbou.

. upozornéni: u zékladnich modeli jsou pouzita véneckova loziska. Doba zivotnosti u
téchto lozisek mize byt kratsi nez je doba zaruky. Doba Zivotnosti je ptiblizné 100
provoznich hodin.

. v dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zdvadou
nebo vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadn¢ uzivana.

Reklamace se uplatituje zdsadné pisemné s presnym popisem o zavad¢ a potvrzenym
dokladem o zakoupeni.

. Zaruku lze uplatiiovat u vyrobce: Seven Sport s.r.0, Délnicka 957, 749 01, Vitkov nebo u
organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

datum prodeje razitko a podpis prodejce
dodavatel:
SEVEN sport s. 1. 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@jinsportline.cz

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