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Dé&kujeme, Ze jste se rozhodli pro koupi nasSeho produktu. Ackoliv vynakladdme velké usili k zajiSténi
kvality kazdého naseho vyrobku, ojedinéle se mohou vyskytnout chybéjici nebo vadné dily. V piipade
objeveni jakychkoli zdvad na stroji ¢i zaznamenate-li chybéjici ¢4sti stroje, kontaktujte néds za ucelem
jeho nahrazeni (viz kontakt na prvni stran¢ ndvodu). Tento stroj je urcen vyhradné pro domdaci pouziti.
Zaruku na stroj nelze poskytnout v ptipadé€ jeho pouZiti pro komercni, profesiondlni ucely v posilovacich
centrech.

Zakladni informace:

Tento stroj je uréen pouze pro domdci pouziti. Stroj neni uren pro komer¢ni ucely a vyssi
vykonnostni zatiZeni.

Nespravné pouzivani (jako napi. nadmérné cviceni, prudké pohyby bez rozcviCeni, Spatné
nastaveni), mohou poskodit vase zdravi.

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

Vyrobce neni zodpovédny za jakékoliv zranéni, Skodu nebo selhdni zplisobené pouzitim tohoto
vyrobku ¢i §patnym sestavenim a tdrZbou stroje.

Doporucuje provést sestaveni stroje a idrzbu odbornym servisem. Informace ziskate u firmy Seven sport
s.r.0. viz udaje na prvni strané¢ navodu.

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

Stroj se nesmi pouZzivat v nevétranych mistnostech.

Maximdalni nosnost je 150 kg.

Stroj je testovany a certifikovany normou EN957 v tfidé HC. Je ur€eny jen pro doméci pouZiti.
Vysoka teplota, vlhkost a voda nesmi pfijit se strojem do styku.

computer se automaticky zastavi, pokud pfestanete Slapat do pedali.

pred pouzitim si dikladné prectéte ndvod na pouZiti.

umistéte stroj na pevnou a rovnou plochu. Ujistéte se, Ze stoji pevné a bezpecné.

nestavéjte se na sedlo nebo fiditka.

Nechejte kolem stroje volnou plochu minimalné 2 metry na vSechny strany.

Dodrzujte minimdlni zasunuti sedlové tyce, ktera je specifikovdna v ndvodu.

Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize vazné poskodit vase zdravi.

Ujistéte se, Ze packy a dalsi nastavovaci mechanismy na kole nejsou v cesté pfi cviceni.
Pravidelné Kkontrolujte vSechny casti. Pokud jsou poskozeny, stroj nepouZzivejte a ihned
poskozené ¢asti vymeéiite nebo kontaktujte servis dodavatele (viz predni strana navodu)
Pravideln¢ kontrolujte vSechny Srouby a matice, zda jsou pofadné dotazeny.

Nenechdvejte déti a domdci zvitata bez dozoru na stroji ¢i v blizkosti.

Tento stroj neni hracka.

Ujistétete se, Ze vSichni uZivatelé jsou uvédoméni o mozZnych rizicich, napf. pohyblivé ¢ésti
béhem cviceni.

Uschovejte tento ndvod na pouziti pro piipadné objednani ndhradnich dilti v budoucnu.

Tento stroj je vyroben a ur¢en pouze pro domaci tcely. Nepouzivejte jej ke komercnim dceltim.
pro pouzivani stroje volte vhodné sportovni obleCeni. Nenoste volny od¢v, ktery by se mohl
zaplést do pohyblivych ¢asti stroje. Pfi cviCeni na ortopedu pouZivejte sportovni obuv s pevnou
patou — béZeckou obuv nebo specidlni obuv na aerobik.

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

ujistéte se, zda jsou vSechny Srouby a matice dobfe utaZeny pred zahdjenim cviceni.

pred cvicenim na stroji se vZdy rozcvicte, proved'te cviky na protazeni a zahi'ati, 5-10 minut pfed a
5-10 minut po cviceni.



e pii jizd¢ zacnéte Slapat pomalu a postupné zvysujte rychlost, dokud nedosdhnete poZzadovaného
tempa. Neukoncujte jizdu ndhle — postupné tempo sniZujte dokud se tepova frekvence nevrati do
béZného stavu.

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

e pii jizd€ na kole nestljte a ani se nezaklanéjte. Mohlo by to vést k poSkozeni stroje.

e jestlize cvicici osoba citi zdvrat nebo nevolnost, bolest na prsou nebo jakykoliv jiny nenormalni
stav, musi cviCeni ihned pferuSit a poradit se svym Iékafem.

e Upozornéni: nespravny/nadmérny trénink miiZe zptsobit poranéni.

e Prosim dodrzujte rady ke spravnému tréninku, tak jak je zndzornéno v tréninkové instruktaZzi.

Diilezité:
Vracejte zboZi pouze v origindlnim baleni, nebo baleni, které je bezpe¢né pro ptepravu a nemiize dojit
k poSkozeni stroje.

Dulezité:
Pted zahdjenim jakéhokoliv cvicebniho programu se porad’te se svym lékafem. Toto upozornéni je zvI4st’
dualezité pro osoby, u kterych byly jiz zjiStény zdravotni potize a starsi 35 let.

Vsechna znazornéna data jsou pfiblizné pouc¢eni a nemohou byt pouzita jako zadné Iékaiské
doporuceni.
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ISeznam soudastek

CISLO JMENO VELIKOST POCET
1 Computer 1Ks
2 M5 Sroub s rovnou hlavickou M5*10L 2Ks
3 Viko na fiditka 7/8" 2Ks
4 Riditka 1 sada
5 Rucéni pulsor 2Ks
6 MéFi€ pulsu na ruce 1 sada
7 Kryt na Fiditka 1Ks
8 Rovné tésnéni e8* P13 2T 1Ks
9 PruZinové tésnéni P8*P13.5*2.5T 1Ks
10 Objimka 1 O12*42L 1Ks
11 T otacedlo M8 1Ks
12 Dtojan na fiditka 1 sada
13 M8 Allen Klinovy Sroub M8*16 9Ks
14 Oblé tésnéni O19*P8*2T 6Ks
15 Napinac 1 sada
16 Senzoricky kabel 1 1Ks
17 Senzoricky ustalovac 1Ks
18 NizSi napinaci kabel 1Ks
19 M8 Sroub k vélci M8*75 2Ks
20 Predni stabilizér 1Ks
21 Viko k pfednimu stabilizéru 2Ks
22 Klenuta matice M8 2Ks
23 Objimka1 D14*11L 1Ks
24 Remenova kladka ®39 1Ks
25 Médéna objimka ®19*11.5L 1Ks
26 PruZina pro setrvacnik 1Ks
27 Osovy setrvaénik 145L 1Ks
28 Objimka 2 P14*6L 2Ks
29 Objimka 3 ®14*9L 1Ks
30 3/8" Matice 3/8"*4.5L 3Ks
31 Objimka 1 6000RS 3Ks
32 3/8" Patkova matice 3/8" 2Ks
33 Setrvacnik ®240 (4.5KG) 1Ks
34 Retézovy kryt (R+L) 1sada
35 Srouby k vrtani 3/16"5/8" 6Ks
36 M4 Zavitovy Sroub M4*30 3Ks
37 Klikovité viko 2Ks
38 Pedal (R+L) 1sada
39 M6 Allen Hlavi¢kovy hrebik M6*16L 2Ks
40 Magneticka souprava 1 sada
41 Ploché tésnéni O19*O8*2T 8Ks
42 Zadni stabilizani 2Ks
43 Zadni stabilizator 1Ks
44 M8 Allen Klinovy §roub(S5) M8*16 1Ks
45 Ploché tésnéni P16*P8*1T 1Ks
46 M8 Nylonova matice M8 5Ks
47 Tlakové svareni 1sada
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48 Liché koleso D43 1Ks
49 Tésnéni 2 6900RS 2Ks
50 Vypina¢ k zastréce M16 1Ks
51 BB sada 1Ks
52 Remen 410 J6 1Ks
53 Remenova kladka ®260 J6 1Ks
54 Klika 190*6" 1Ks
55 Sedadlo 1sada
56 3/8" zastréka 3/8" 1Ks
57 @10 Ploché tésnéni O10*P25*2T 1Ks
58 Ctvercova objimka 38*38 2Ks
59 3/8" Svarovaci Sroub 3/8" 1Ks
60 Pfesouvaci plad 1sada
61 Sedadlo 1Ks
62 Objimka 1Ks
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[Instrukce k pouziti computeru

Zapnuto

Baterie:
Vlozte 2 baterie AA1.5V

Zapnuto:

Po vilozeni baterii anebo po zmacknuti libovolného
tlacitka, displej zobrazi ‘0’ béhem jedné sekundy.
Pokud se displej nerozsviti, vymérte baterie.
Kontaktujte prosim prodejce, pokud nasledujici bylo
provedeno.

Tlacitka funkci

MODE Zmakenéte k vybéru kterékoliv
funkce, tak aby se zobrazila na
hlavni obrazovce.

SET K nastaveni funk&nich hodnot.

RESET K vymazani displeje a vSech dat.
Zmacknéte po dobu 3 vtefin k
vymazani vSech dat.

Displej se zaktivuje okamzité, jakmile zacnete
Slapat.

Popis funkci

Cas:

Zobrazuje ¢asové funkce pomoci zmacknuti MODE
tlacitka.

Vzdalenost:

Zobrazuje funkce vzdalenost zmacknutim MODE
tlacitka.

Calories:

Zobrazuje funkce paleni kalorii zmacknutim MODE.

Rychlost:

Zobrazuje funkce rychlosti oto¢enim tlacitka MODE.
Puls:

Pevné drzte oba senzory na drzadle (otfete prosim
senzor a ruce pred kazdym zacatkem méreni Vaseho
pulsu). Vas aktudlni srde¢ni tep se zobrazi béhem 30
vtefin az 1 minuty. Stabilni pozice vyzaduje pevné
drZeni obou senzorf.

\ Instrukce k tréninku

Pokud jste po dlouhou dobu nebyli
fyzicky aktivni a k zamezeni
zdravotnich rizik, konzultujte prosim
se svym lékafem kazdy novy zacatek
cvi¢ebniho programu.

K dosazeni zaznamenatelného zlepSeni Vasi
fyzické odolnosti a zdravi, jsou zde nasledujici
hlediska k dosazeni nejefetkivnéjSiho tréninku.

Intenzita

K dosazeni maximalnich vysledkd se musi vybrat
nejvhodnéjSi intenzita cviceni. SrdeCni tep tady
slouzi jako direktiva.

Jako navod zde slouzi nasleduijici:

Maximalni srde¢ni puls = 220 - vék

Bé&hem cviCeni by mél byt puls vzdy 60% - 85%
maximalniho srdecniho pulsu.

Pro cvi€eni Vasdeho vlastniho srde¢niho pulsu prosim
shlédnéte pfilozenou tabulku pulsu.

Kdyz zadinate cviéit, méli byste udrzovat svij tep na
70% Vaci maximalni pulsové hodnoty po dobu
nékolika prvnich tydnda.

Se zlepSenim kondice, puls by se mél lehce zvySovat
85% VaSeho maximalniho srde¢niho pulsu.

Vyse zminéné slouzi pouze k osobni
orientaci. Pokud chcete profesionalni
hledisko, konzultujte cviceni se svym
lékarem pred zahajenim cvi¢ebniho
programu a prizpisobte si tak svij
program.

Spalovani kalorii

Télo zacina spalovat tuk pfiblizné pfi 65% maxima
srde€niho tepu. K dosazeni optimalni spalovaci



hodnoty se doporucuje udrzovat puls mezi

70% — 80% maxima srdec¢niho pulsu. Optimalni
trénink se sklada ze 3 cviceni/tyden. Kazdé po dobu
30 minut.

Priklad:

Je Vam 52 let a chtéli byste zacit cvi¢it. Maximalni
puls = 220 - 52(vék) = 168 puls/min

Minimalni pulst = 168 x 0.7 = 117 puls/min

Nejvyssi puls = 168 x 0.85 = 143 puls/min

Béhem prvnich tydnd se doporucuje zacit na
srde¢nim tepu 117, poté zvysit na 143.

Se zlepsujicim se kondici se m{ze intenzita tréninku
zvysit na 70% - 85% Vaseho maximalniho srde¢niho
tepu.

Toto se nesmi provadét zvySenim odporu pfi Slapani,
ale pouzitim vyssi frekvence Slapani nebo delSimi
tréninkovymi periodami.

| Trénink organismu |

Zahfivani

Pfed kazdym cvi¢ebnim programem byste se méli
rozvicit po dobu 5-10 minute.

Napfiklad protahovani a Slapani s nizkou zatézi Vas
vhodné nastartuje.

Doporuéeni: rozviéeni

Protazeni nebo trénink ohenost je vhodnym pro fit a
zdravou fyzicku. Tréninkem se stane VaSe télo
ohebnéjsi, zlepsite si cirkulaci krve a pomUzete svym
svallm zacit program. Zahfivaci program umozniuje
dosahnout ohebnéjSiho a lépe vypracovaného téla.
Pokud jste se nikdy pfed ci¢enim nesoustfedili na
protazeni, zaénéte s mirnym protazenim a zvySujte
délku s tium, jak se bude zlepSovat VaSe ohebnost.
Se Sirokou Skalou fitness pomdcek si vzdy naleznete
ten, ktery bude nejvice vyhovovat Vasi fyzické
kondici.

Drive, nez zacénete cviCit, ujistéte se, ze jste se
spravné protahli. To Vam pomuze ochranit pred
Urazem a pripravit Vs na cviceni, které pfijde.
Protahnéte se po dobu 8 - 10 min. chudzi, lehkym
joggingem na misté, nebo pouzijte bézici pas, kolo
nebo eliptical. Snazte se zahrnout néjaké podobné
cvigeni, které Vam pomohou se rozvicit a protahnout
si zatuhlé svaly. Délka rozvi¢eni by méla zaviset od
intenzity cviceni, stejné jako od Vasi fyzické kondice.

Cviceni
V pribéhu aktualniho tréninku by mélo byt zvloleno

rozmezi maxima srde¢niho pulsu 70% -85%. Délka
by méla byt vypocitana pomoci nasledujiciho klice:

Denné: pfiblizné 10 min. za cviebni dobu
2-3 x tydné: pfiblizne 30 min. za cvi¢ebni dobu
1-2 x tydné:pfiblizné 60 min. za cvicebni dobu

Zavérecéné protazeni

K dosazeni efetkivniho zavéreéného protazeni svall
a metabolismu by se méla intenzita cviceni velmi
zmirnit b&hem poslednich 5 — 10 minut.

Strecink je také vybornd pomoc pro prevenci svalové
bolesti.

Uspéch

Dokonce po kratkém obdobi regulérniho cviceni
byste si méli uvédomit, ze pravidelné zvySujete zatéz
Slapani k dosazeni optimalniho srde¢niho tepu.
Cviceni bude jednodussi a Vy se budete citit vic
fyzicky zdatni nez obvykle.

K dosazeni tohoto byste se méli motivovat
pravidelnym cvic¢enim. Vyberte si pravidelnou dobu
pro cviceni a nezacinejte trénink pfilis agresivim
cvi€enim. Staré réeni mezi sportovci zni:

“Nejtezsi véc na cviéeni je jeho zacatek.”

Pfejeme Vam mnoho legrace a Uspéchd s Vasim
pristrojem.

VSechny uvedené informace jsou
priblizné data a nebmély by byt
pouzivany jako lékarska rada.

Srdecni tep je znazornén k priblizné
orientaci nemél by slouzit jako navod
pro zadny kardiovaskulari nebo
lékarsky predepsany program.




| Trénink na puls |

20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 111 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 111 119 128 136 145
55 165 99 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 110 128
Udrzba

Pravidelné provadéjte béznou udrzbu stroje na zakladé vytizeni stroje minimalné
vsak po 20 hodinach provozu.
Udrzba zahrnuije:

A.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.

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

C.K udrzbé Cistoty pouZijte jen mydlovy roztok a ne Cistici prostredky s abrasivy.

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

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

F.Computer nevystavujte slune¢nimu zareni a kontrolujte funkénost baterii, aby nedoslo k vyteceni
baterii a tim poskozeni celého computeru.

G.Skladujte rotoped vzdy na suchém a teplém misteé.

Zarucni podminky CZ:

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek nasledujici zaruky:
A.zaruka na ram vyrobeny z oceli pro prvniho majitele je 60 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.
B.zadruka na computer a elektrozarizeni je 60 mésicl ode dne prodeje zakaznikovi.
C.zaruka na ostatni dily je 24 mésicli ode dne prodeje zakaznikovi.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:
1.zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montazi, nedostatecnym
zasunutim sedlové tyce do ramu, nedostate¢nym utahnutim pedald v klikach a klik ke stfedové ose
2.nespravnou udrzbou
3.mechanickym poskozenim
4.opotrebenim dilli pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanismy,
atd.)
5.neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
6.neodbornymi zasahy
7.nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plsobenim
vody, neimérnym tlakem a narazy, Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry

Upozornéni:
cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obCasnym vrzanim neni zavada branici radnému uzivani stroje a



tudiz nemdze byt predmétem reklamace. Tento jev Ize odstranit béZnou Udrzbou.

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

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

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

Zaruku lze uplathovat 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
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