ISR IlIe,

Navod k pouziti
inSPORTIline TRENTON

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:

SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz

pre Slovensko: inSPORTIline s.r.o., Bratislavskd 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi naseho produktu. Ackoliv vynakladame velké Usili k zajisténi kvality
kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V ptipadé objeveni
jakychkoliv zavad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢asti stroje, kontaktujte nas za ucelem jeho nahrazeni (viz
kontakt na prvni strané navodu). Tento stroj je urcen vyhradné pro domaci pouziti. Zaruku na stroj nelze

poskytnout v pripadé jeho pouziti pro komercni, profesionalni Ucely v posilovacich centrech.

Zakladni informace:

e Tento stroj je uréen pouze pro domaci pouziti. Stroj neni urCen pro komercni ucely a vyssi vykonnostni
zatizeni.

e Nespravné pouZivani (jako napf. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviceni, Spatné nastaveni),
mohou poskodit vase zdravi.

e Pred zacatkem cviceni, konzultujte vas zdravotni stav — srdecni systém, krevni tlak, ortopedické problémy
atd. se svym lékarem.

e \lyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhani zplsobené pouZitim tohoto vyrobku ¢i
Spatnym sestavenim a udrzbou stroje.

Doporucuje provést sestaveni stroje a udrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u firmy Seven sport s.r.o. viz
udaje na prvni strané navodu.

Bezpecnostni informace:
Abyste zamezili Urazu ¢i poskozeni stroje dodrzujte nasledujici pravidla:
e Stroj se nesmi pouzivat v nevétranych mistnostech.
e Maximalni nosnost je 100 kg.
e Stroj je testovany a certifikovany normou EN957 v tfidé HC. Je urCeny jen pro domaci pouZziti.
e Vysoka teplota, vihkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.
e computer se automaticky zastavi, pokud prestanete Slapat do pedald.
e pred pouzitim si diikladné prectéte ndvod na pouZiti.
e umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.
e nestavéjte se na sedlo nebo fiditka.
e Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na vSechny strany.
e Dodrzujte minimalni zasunuti sedlové tyce, ktera je specifikovana v navodu.
e Nespravné nebo nadmérné cviceni muze vazné poskodit vase zdravi.
e Ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviCeni.
e Pravidelné kontrolujte vSechny ¢asti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouzZivejte a ihned poSkozené casti
vymérite nebo kontaktujte servis dodavatele (viz pfedni strana navodu)
e Pravidelné kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou poradné dotazeny.
e Nenechavejte déti a domaci zvifata bez dozoru na stroji Ci v blizkosti.
e Tento stroj neni hracka.
e Ujistétete se, Ze vSichni uzivatelé jsou uvédomeéni o moznych rizicich, napf. pohyblivé ¢asti béhem cviceni.

e Uschovejte tento navod na poufZiti pro pfipadné objedndni nahradnich dil(i v budoucnu.
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e Tento stroj je vyroben a urcen pouze pro domdci Ucely. NepouZivejte jej ke komerénim ucelliim.

e pro pouZzivani stroje volte vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volny odév, ktery by se mohl zaplést do
pohyblivych casti stroje. Pti cviCeni na ortopedu pouzivejte sportovni obuv s pevnou patou — bézeckou
obuv nebo specialni obuv na aerobik.

e v mistnosti, kde je stroj umistén nikdy nenechdavejte déti bez dozoru.

e ujistéte se, zda jsou vSechny Srouby a matice dobre utazeny pred zahdajenim cviceni.

e pred cvicenim na stroji se vidy rozcvicte, provedte cviky na protazeni a zahrati, 5-10 minut pred a 5-10
minut po cviceni.

e pfi jizdé za¢néte Slapat pomalu a postupné zvysujte rychlost, dokud nedosahnete pozadovaného tempa.
Neukoncujte jizdu nahle — postupné tempo snizujte dokud se tepova frekvence nevrati do bézného stavu.

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

e pfijizdé na kole nestujte a ani se nezaklanéjte. Mohlo by to vést k poskozeni stroje.

e jestliZe cviCici osoba citi zavrat nebo nevolnost, bolest na prsou nebo jakykoliv jiny nenormalni stav, musi
cviceni ihned prerusit a poradit se svym lékarem.

e Upozornéni: nespravny/nadmérny trénink muize zpUsobit poranéni.

e Prosim dodrzujte rady ke spravnému tréninku, tak jak je znazornéno v tréninkové instruktazi.

Dulezité:
Vracejte zboZi pouze v origindlnim baleni, nebo baleni, které je bezpetné pro prepravu a nemuze dojit
k poskozeni stroje.

Dulezité:

Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se poradte se svym lékafem. Toto upozornéni je zvlast dilezité
pro osoby, u kterych byly jiz zjiStény zdravotni potize a starsi 35 let.
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Nakres

14



Cdsti stroje

Number Name Size Quantity
1 COMPUTER 1
2 Pénovy grip 1
3 Sroub M3.5*20mm 2
4 Sroub M5*10mm 2
5 Kabel senzoru tepové frekvence 1
6 Senzor tepové frekvence 2
7 Pevna rukojet 1
8 Sroub M8*38mm 2
9 Zakrivena podlozka O8*P19*2mm 10
10 Kryt pevné rukojeti 2
11 Sroub M5*12mm 4
12 Zvinéna podlozka ®19.5*®25*0.3mm 2
13 Plastova objimka 6
14 Tyc rukojeti 1
15 Predni kryt 1
16 Sroub M8*16mm 4
17 Vrchni kabel senzoru tepové frekvence 1
18 Otocnd osa 1
19 Pohybliva rukojet a krytka 2
20 Vrchni pohybliva rukojet 2
21 Pénovy grip 2
22 Pojistna matice M8 4
23 Sroub M8*35mm 4
24 Pojistny Sroub M8*16mm 4
25 Plocha podlozka ®8.2*P38*2.5mm 2
26 Spodni pohybliva rukojet 2
27 kryt predni pedalové tyce 2
28 Matice s nylonem M8 2
29 Sroub M8*50mm 2
30 Spodni zatézovy kabel 1
31 Sroub M5*25mm 1
32 Nastaveni zatéze (Sroub + kabel) 1
33 Podlozka $10*¢$17*1mm 2
34 Imbusova matice 3/8”-26*4.5mm 6
35 Ocelovy vymezovac O10*®14*9mm 3
36 LoZiska 6300RS 1
37 LoZiska 6000RS 1
38 Setrvacnik ®250 6KG 1
39 Osa setrvacniku 3/8”-26*134mm 1
40 Spodni kabel senzoru tepové frekvence 1
41  |Sroub M3*8mm 2
42 C- klip »17 1
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43 Zvinéna podlozka 017.5*®25*0.3mm 3
44 Plocha podlozka 017.5*®25*0.3mm 1
45 LoZiska 6203RS 2
46 Ocelova objimka ©22*P17*10mm 1
47 Osa kliky ®17*150mm 1
48 Imbusovy Sroub M8*12mm 3
49 Remen J6 380 1
50 Matice s nylonem M6 4
51 Plocha podlozka O6*O13*1mm 6
52 Pedalova podpérna noha 1
53 Pedal 1
54 CARRIAGE BOLT M8*43mm 4
55 Matice s nylonem 3/8”-16*7mm 2
56 Plocha podlozka O10*®30*2mm 2
57 Plastova podlozka 4
58 Kryt zadni pedalové tyce 2
59 Spojovaci disk 2
60 Kryt pro disk 2
61 Otocny disk 2
62 Svorka otocného disku 2
63 Sroub ST4.2*16mm 8
64 Matice s nakruzkem M10*P1.25 2
65 Plocha podlozka O5*P16*1mm 8
66 Kryt femene 1
67 Sroub 3/16” (#10)*5/8” 6
68 Koncovka zadni stabilizacni tyce 1
69 Sroub 3/16” (#10)*34” 4
70 Zadni stabilizacni ty¢ 1
71 Sroub M8*P1.25*72mm 4
72 Predni krytka predni stabilizacni tyce 2
73 Predni stabilizacni tyc 1
74 Sroub ST4.2*50mm 5
75 Imbusovy Sroub M10*48mm 1
76 Ocelovy vymezovac O10*DP14*3mm 1
77 Kolecko kladky 1
78 Pérova podlozka 06 2
79 Magnet 1
80 Ocelovy vymezovac O8*(®11.8*33.7mm 2
81 Ocelova objimka 4
82 Plastova objimka 4
83 Sroub M3*14mm 8
84 Plocha podlozka O8 *®19*2 mm 4
85 Plocha podlozka ®8.2*®32*2.5mm 2
86 Plocha podlozka ®17.1*®32*2.5mm 2
87 Sroub M6*P1.0*16mm 2
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| 88 |Kladka femene ®232

Navod na montaz

KROK 1
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Komputer

zapnuti

Baterie:

Vlozte 2 baterie AA1,5V

Zapnuti:

Po vloZeni baterii a/nebo po zmacknuti jakéhokoliv tlacitka
se na displeji zobrazi ,,8“ na jednu seknudu.

Pokud se displej nezapne, vyménte nebo zkontrolujte
baterie.

Pokud ani tehdy nefunguje, kontaktujte servis.

Tlacitka computeru

MODE Zmacknéte toto tlacitko pro vybér funkci,
kterou chcete zobrazit na displeji.

SET Pro nastaveni hodnot funkci.

RESET pro vycisténi displeje a vymazani vSech
hodnot. Pro vymazani vSech dat, podrite
tlacitko na 3 sekundy.

RECOVERY pro zjisténi vasi kondice po cviceni.

Displej se rozsviti, kdyZ zacnete Slapat do pedalq.

Funkce computeru

Scan:

Automaticky prepind mezi vSemi funkcemi a zobrazuje je
na displeji v intervalu 6 sekund v tomto poradi:

¢as-rychlost-vzddlenost-kalorie-tepova frekvence.
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Time/¢as:

Zobrazi hodnotu ¢asu po zmacknuti tlacitka MODE

Distance/vzdalenost:

Zobrazi hodnotu vzdalenosti po zmacknuti tla¢itka MODE.

Calories/kalorie:

Zobrazi spalené kalorie po zmacknuti tlacitka MODE.

Speed/rychlost:

Zobrazi aktualni rychlost po zmacknuti tla¢itka MODE.

Pulse/tepova frekvence:

Drzte pevné oba senzory tepové frekvence na rukojetich
(otrete prosim senzory a ruce pred za¢atkem méreni). Vase
tepova frekvence se zobrazi od 30 sekund do 1 minuty.
Abyste dosahli presnéjsiho méreni, musite drzte senzory
pevné.

Hodnoty tepové frekvence jsou pouze orientacni, nemohou

byt pouzity pro lékarské ucely.

Recovery

Po cvi¢eni mlzZete zmacknout tlacitko RECOVERY. Vsechny
funkce budou vypnuty. Na displeji zlistane jen funkce ¢asu a
bude odpocitavat od 60:00-00:59-00:58-.dolt do 00:00.
Jakmile dosahne 00:00 na displeji se zobrazi vysledek testu
od F1 do F6. F1 je nejlepsi, F6 nejhorsi. Jde o test kondice,
ktery hodnoti na zakladé tepové frekvence. Jak se dokdze
tepova frekvence uklidnit minutu po cviceni. UzZivatel si
muze pravidelné délat tento test po cvieni a zjistovat, zda
se postupné zlepsuje of F6 k F1.

ZMACKNETE TLACITKO RECOVERY PRO NAVRAT NA HLAVNI
DISPLEJ



Tréninkové instrukce

Jestlize jste nebyli dlouho fyzicky aktivni a pokud chcete
predejit zdravotnim rizikim, méli byste konzultovat cvi¢ebni
porgram se svym lékafem pred zahajenim tréninku.

K dosaZeni vyznamného zlepSeni Vasi fyzické

stranky a zdravi, nékteré aspekty, jak cvicit,
byste méli nasledovat:

Intenzita

K dosazeni maximalnich vysledku musi byt vybrdna spravna
intenzita. Tepova frekvence Vam bude slouZit jako privodce.

Jako pravidlo by mélo byt bézné pouzito:

I[Maximalni tepova frekvence = 220 - V&k

Béhem cvi¢eni by méla byt vidy v rozmezi od 60% - 85%

maxima tepova frekvence.

Pro Vas osobni tréninkovou Urovenn se prosim fidte

pfilozenou tabulkou.

Pokud zacinate cvicit, méli byste udrzovat Vasi tepovou
frekvenci na 70% maxima Vasi TF v obdobi nékolika prvnich

tydna.

S postupnym zlepSovanim Vasi fyzické kondice muzete
zvolna zvySovat na  85% maxima TF.

Informace slouZi pouze k osobnimu pouZiti. Konzultujte se
svym lékafem, pokud vyZadujete profesionalni radu, pred
zacatkem cvicebniho programu zaméreného na tepovou

frekvenci.

Spalovani tuku

Télo zacina spalovat tuk priblizné pfi 65% maximalni tepové
frekvenci.

Pro dosazeni optimalniho spalovani doporucujeme

dodrzovat hladinu mezi 70-80% max.TF. Optimalni trénink

zahrnuje cviceni 3 x tydné po 30 minutdach.

Priklad:

Mate 52 let a chcete zadit cvicit.
Max TF = 200- 52 = 168 tepi/min.
dolni TF = 168x0.7 = 117 tep(/min.
horni TF = 168x0.85 = 143 tepl/min.

V pribéhu prvnich tydnl se doporucuje zacit stepovou
frekvenci 117, posléze se zvySenim na 143.

S postupnym zlepsenim Vasi fyzické kondice by méla

intenzita vzrist na 70% - 85% maxima TF.

Toto muzZe byt dosaZzeno zvySenim zatéze pfri Slapani,

zvySenim frekvence Slapani nebo prodlouzenim cviéeni.

Organizace tréninku

Zahtivaci faze
Pfed kazdym cvi¢enim dorucujeme provést zahfivaci cviceni
po dobu 5-10 minut. Doporucujeme provést protahovaci

cviky a Slapani do pedall s nizkou zatézi.

Doporuceni pro zah¥ivaci fdzi:

Protahovaci cvi¢eni vdam pomlze se udrzet ve zdravé fyzické
kondici. PFi cvi¢eni se vam svaly zpeviuji a proto je tfeba je
také protahovat, zlepsuje se prokrveni sval(. Protahovani
pomuUZe udrZovat svaly ve formé.

Pokud se neprotahnete, svaly se budou zkracovat a
nebudete tak pruzni.

ProtaZenim a zahtatim organizmu miZete predejit zranéni.
Zahtatim po dobu 8-10 minut chozenim, joggingem Ci
lehkym béhanim na pasu, kole ¢i elipticalu. Zkuste pridat
pohyby, které protahnou vase zkracené svaly. Délka zavisi

také na intenzité vaseho cviceni a na urovni kondice.




Cviceni

V pribéhu samotného cviceni byste méli zvolit rozmezi 70%
-85% maxima Vasi tepové frekvence.

Délka cviceni by méla byt vypocitdna podle nasledujiciho

klice:

dénné: pfiblizné 10 min.
2-3 x tydné: ptiblizné 30 min.

1-2 x tydné:pfiblizné 60 min.

Uklidriovaci faze

Pro pfiblizeni efektivniho zklidnéni a uvolnéni svald a
metabolismu by méla se méla intenzita cvi¢eni velmi sniZit.
A to béhem poslednich 5 — 10 minut.

Strecink také pomaha proti bolesti svald.

Uspéch

Dokonce po kratkém ¢asovém obdobi pravidelného cviceni
byste si méli uvédomit, Ze si postupné zvysSujete zatéz,
abyste udrzeli vasi optimalni tepovou frekvenci. Cviceni by
mélo byt postupné jednodussi a méli byste se citit 1épe.

K tomu, abyste dosahli optimalniho vysledku byste se méli

motivovat k pravidelnim cviceni. Vyberte si stdlou hodinu,

ve které budete cvicit. Nezacinejte trénink pfilis agresivné.

Staré pfislovi fika:
“Nejobtiznéjsi véc na cviceni je jeho zacdatek.”

Pfejeme Vam mnoho legrace a uspéchid s nasim
trenazérem.
VSechna uvedena data jsou pfibliznd pomoc a nemohou byt

pouZita pro Iékarské ucely.

Tepova frekvence je pouze orientacni a nemuie byt

pouZita pro lékarské tcely!

Trénink dle tepové frekvence

20 200 120 130
25 195 117 127
30 190 114 124
35 185 111 120
40 180 108 117
45 175 105 114
50 170 102 111
55 165 99 107
60 160 96 104
65 155 93 101
70 150 90 98

140 150 160 170
137 146 156 166
133 143 152 162
130 139 148 157
126 135 144 153
123 131 140 149
119 128 136 145
116 124 132 140
112 120 128 136
109 116 124 132
105 113 110 128
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Udrzba
Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje minimalné vSak po 20
hodinach provozu.

Udrzba zahrnuje:

e Kontrolu vSech pohyblivych Casti 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.

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

e K udrzbé Cistoty pouzijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostfedky s abrasivy.

e Chrante computer pred poskozenim a kontaktu s tekutinami ¢i potem.

e Computer, adaptér, zastrcka a cely rotoped se nesmi dostat do styku s vodou.

e Computer nevystavujte slunecnimu zafeni a kontrolujte funkCnost baterii, aby nedoslo k vyteceni baterii a
tim poskozeni celého computeru.

o Skladujte rotoped vzdy na suchém a teplém misté.

Zarucni podminky CzZ:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
A. zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésicti ode dne prodeje zakaznikovi.
B. zaruka na computer a elektrozarizeni je 60 mésicli ode dne prodeje zakaznikovi.

C. zaruka na ostatni dily je 24 mésicd ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1. zavinénim uZivatele tj. poSkozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostate¢nym
zasunutim sedlové tyCe do ramu, nedostatecnym utahnutim pedald v klikach a klik ke stfedové ose
2. nespravnou Udrzbou
3. mechanickym poskozenim
4. opotrebenim dild pfi béZném pouZivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy, atd.)
5. neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
6. neodbornymi zasahy
7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim vody,

neumérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

cvieni doprovazené zvukovymi efekty a ob¢asnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz
nemUze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou udrzbou.

upozornéni: u zakladnich modeld jsou pouzita véneckova loZiska. Doba Zivotnosti u téchto loZisek mlze byt kratsSi nez
je doba zaruky. Doba Zivotnosti je pfiblizné 100 provoznich hodin.

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

Reklamace se uplatiiuje zasadné pisemné s pfesnym popisem o zavadé a potvrzenym dokladem o zakoupeni.
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Zaruku Ize uplatfiovat 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: inSPORTIline s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trencin
tel: + 421 32 6526704, email: insportline.reklamacie@stonline.sk
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