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Vitejte

Gratulujeme Vdm k pofizeni si nového rotopedu. Tento trenaZér je vhodny
predevsim jako domdci zafizeni. Kombinuje inovativni software, kvalitni a
pevné provedeni s pfijemnym designem v barvdch nasi firmy.

Robustni a odolnd konstrukce spolecné s inteligentnim programovdnim
zarucuji kvalitni rotoped, ktery je navic velmi jednoduchy k pouZziti.

Roboticky svafovand ocelovd konstrukce pfindsi uZivateli konzistentni a
hladky prabéh tréninku a zaruc¢uje maximdini bezpecnost.

Nejprve prosime, aby si kazdy uzivatel precetl cely manudil jesté predtim,

nez zacne trenazér pouzivat. Pamatujte, Ze servis trenazéru by mél
provddét pouze kvalifikovany servisni technik.

Dékujeme Vdm, Ze mdte d(véru v nasi znacku!
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Cl15w

Cas, rychlost, vzdalenost, kalorie, pulz, procento
tuku v téle, WATTY, RPM, tepova frekvence, teplota
LCD, modre podsvicen

24 Program(: 1 Manualni, 12 Pfednastavenych,
4 vlastni uz., 5 s méfeni TF, 1 sledovani Wattu, 1
Program s mérenim télesného tuku

24 drovni

Senzory pro snimani TF

Volitelné

Volitelné

Nastaveni uhlu madel

6 vyskovych pozic
Horizontalni-3.1"

S vlastni balanci a vlastni moznosti
nastaveni utahovacich femink(

7 kg

130 kg

100 x47 x 137 cm

v predni ¢asti trenazéru



Dilezité bezpecnostni opatfeni
V prabéhu pouzivani trenazéru byste se méli vzdy fidit nasledujicimi
opatrenimi:

« Nikdy nevkladejte Zadny predmét do otvord v trenazéru. Pokud néjaky predmét
spadne do otvoru v trenazéru, vypnéte jej, vytdhnéte jej ze zasuvky a zavolejte na
zakaznicky servis dodavatele.

* Nikdy nepouzivejte trenazér pokud je poskozen nebo byl namocen ve vodé.

. Jestlize pravé trenazér nepouzivate, vypojte jej ze zdsuvky a to i v pfipadé, ze s
nim manipulujete nebo provadite jeho udrzbu.

* Nepouzivejte trenazér venku a ani v prostoru s vysokou vlhkosti nebo
extrémnimi zménami teplot.

« O trenaZzér se neopirejte, ani na néj jakymkoliv zplsobem nelezte.

. Nepokladejte napdjeci kabel pod koberec, nepokladejte nic na néj.
Kabel se maze poskodit a mlze dojit k pozaru nebo ke zranéni.

» PouZivejte trenazér pouze k Ukonlm, pro které je tento trenazér zamyslen.
Vzdy se fidte timto manudlem a nepouzivejte jiné komponenty nez ty
vyrobené nasi spolecnosti.

Déti a domaci mazlicci:
« Nenechte déti si hrat v blizkosti trenazéru.

« V prdbéhu trénovani by méli déti a domaci mazli¢ci udrzovat bezpecnou
vzdalenost 3m od trenazéru. Tento trenazér mohou pouzivat déti od 12 let.
Cisténi by mélo byt provadéno dospélou osobou. V pfipadé, ze
provadi cisténi trenazéru osoba mladsi 12 let, musi na ni byt
dohlizeno jinou dospélou osobou.

Dalsi tipy
* Vzdy prokonzultujte Va3 zdravotni stav s odbornikem, dfive nez za¢nete se

* svym tréninkovym programem. Pokud citite bolest v hrudniku, nevolnost,
zavraté nebo nemuzete dychat, pfestarite ihned s trénovénim.
Cisténi
» Trenazér Cistéte pouze mydlovym cisticem. Nepouzivejte zadné agresivni
cistice.

Elektrické pozadavky

V&s$ produkt vyuziva externi dodavku energie. PouZivejte pouze originalni napajeci
kabel, ktery Vam byl poskytnut v baleni. Pokud se kabel poskodi nebo jej ztratite,
zazadejte o ndhradu u svého dodavatele. Pouziti neoriginalniho kabelu maze
zpUsobit poruchu trenazéru.



Zaciname

Zacéatek fitness programu muze znit jako hrozivy ukol. Zamyslete se ale, ze Vas hlavni cil je zlepsit Vase
zdravi tim, Ze budete spliiovat doporucenou fyzickou aktivitu za dané obdobi. Vase cile tak budete mit na
papire, a tak nebude tak obtizné dosahnout svych cilG.

Jesté predtim nez zacnete se cvi¢ebnim programem ¢i podstatné aktivnéjsim zivotnim stylem, méli byste
prokonzultovat Vas fyzicky stav s odbornikem.

1. Zminil se nékdy Vas doktor, Ze byste mohli mit problémy se srdcem? Doporucoval Vam nékdy zacit s
fyzickou aktivitou?

Citite tlak nebo bolest pii fyzické aktivité?

Stava se Vam, Ze ztracite rovnovahu, protoze mate zavraté?

Ztratili jste nékdy védomi?

Mate problémy s kostmi nebo klouby, které by se mohli zhorsit pii konstantni fyzické aktivité?

Predepisuje Vam doktor prasky proti vysokému tlaku nebo jinym srde¢nim problémtim?

N v w DN

Mate pocit, Ze vite o problému, ktery by mohl pfi tréninku nastat?

Pokud jste na nékterou nebo vice otazek odpovédéli ano, mate vice jak 40 let a po delsi dobu jste méli
neaktivni zivot, nebo zkratka mate obavy o své zdravi, prokonzultujte Vas stav s odbornikem.

Ptedtréninkovd kontrola vy$e TF

Pfedtim nez za¢nete s tréninkem, doporucujeme, zjistit si vy$i Vasi TF. Hodnotu TF byste méli zjistovat
vsedé a v dobé, kdy odpocivate. Najdéte si pulz a zatnéte s pocitinim od prvniho uderu (nula). Pokracujte s
pocitanim pokazdé kdyz ucitite uder po dobu 30 sekund, pro pfesny ¢as pouzijte stopky. Nyni kdyZz méte
pocet tderti za ptl minuty, ¢islo vynasobte ¢islem dva. Dostanete tak hodnotu za minutu. Toto ¢islo si
zapamatujte!
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Prehled konzole

Tlacitka

START/STOP: Stisknuti zacina tréninka jeho opétovné
stisknuti jej pozastavuje.

NAHORU A DOLU: Méni zatéz v priibé&hu tréninku. Méni
hodnoty v nastaveni tréninku.

ENTER: Posouva Vas béhem nastaveni tréninku.

PULSE RECOVERY: Stisknéte pro vlozeni funkce
monitorovani tepové frekvence.

BODY FAT: Stisknéte pro vlozeni funkce méreni %
tuku cviciciho. @/

P ——
_—
——
D KPH : -
START/STOP e s
r ¥y F ¥ J ¥ I
Zpétna vazba
Cas: Zobrazuje zdolany ¢as v minutach a sekundach. Vase konzole

automaticky bude pocitat ¢as od 0:00 do 99:59. Dal$i mozZnost je nastavit si
Cas, ze kterého se bude cas tréninku odditat.
Jakmile ¢as dopéhne, konzole za¢ne pipat.

Vzdalenost: Celkova vzdalenost v milich nebo km od zac¢atku tréninku. Max. hodnota je
99.9KM. MUze také nastavit, aby se vzdalenost odecitala.

Kalorie: Ukazuje pfibliznou hodnotu spalenych kalorii v pribéhu tréninku. Konzole
bude automaticky pocitat pocet kalorii od 0 do 999. MUzete nastavit, aby se
hodnoty odcitaly v pribéhu tréninku.

WATTy: Hodnota mechanické sily v prdbéhu Vaseho tréninku.

Programy: Vyberte Vami pozadovany trénink pomoci kldves nahoru a dold.

Uroven::  Zobrazuje Urover rezistence. Tato Grovei mlzZe byt zménéna pomoci
klaves nahoru a dol( v prabéhu tréninku.

Rychlost:  Zobrazuje Vasi rychlost v KMH/MH od 0.0 do 99.9.

RPM: Zobrazuje pocet otacek za minutu.

Pulz: Vase tepova frekvence namérena pres senzory na madlech. Pokud neni
mozné vysledovat Va3 tep, zobrazi se na displayi "P".
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Program 23 (Watt Control)
Program 24 (Body Fat)
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Ovladani Vaseho trenazéru

Manualni méd

Nejrychlejsi zptsob jak zacit je stisknout klavesu START. Stisknutim této klavesy
vyberete program 1 - manualni méd. Cas se za¢ne pfic¢itat od 00:00. Pomoci klavesy
ENTER mUzete nastavit specifické hodnoty jako je cas tréninku, vzdalenost, pocet
spalenych kalori a pozadovanou tepovou frekvenci. Mizete zménit Groven rezistence
pomoci kldves NAHORU/DOLU kdykoliv v pribéhu tréninku.

Zahajeni pfednastaveného programu (Program 1-13)

1. Vybér programu - pouzijte klavesy NAHORU/DOLU pro vybér pozadovaného programu.
Pokazdé kdyz stisknete klavesu NAHORU/DOLU, posunete se na dalsi/predchozi
program. Jakmile najdete pozadovany program, stisknéte kldvesu ENTER.

2. Nastaveni ¢asu - nastavte ¢as tréninku pomoci klaves NAHORU/DOLU
s minutovym intervalem.

3. Nastaveni vzdalenosti - Nastavte vzdalenost Vaseho tréninku pouzitim klaves
NAHORU/DOLU s intervalem jeden KM/M.

4. Nastaveni kalorii - Nastavte hodnotu kalorii Vaseho tréninku pomoci klaves
NAHORU/DOLU po intervalu 10 kalorif.

5. Nastavte pozadovanou TF - Nastavte PULZ Vaseho tréninku pomoci klaves
NAHORU/DOLU v intervalu od 80 do 180.

6. START - Stisknéte START pro zahdjeni Vaseho tréninku.

7. Zména tGrovné - Grovet mlize byt zménéna pomoci kldves NAHORU/DOLU v pribéhu
celého tréninku.

Zahajeni programu uzZivatele (Program 14-17)

Programy uzivatele musi byt pfednastaveny pred zahajenim tréninku. Pro jeho

nastaveni se fidte ndasledjicimi instrukcemi :

1. Vybér programu - Pouzijte kldvesy NAHORU/DOLU pro vybér Vami pozadovaného
programu. Poté stisknéte klavesu ENTER

2. Nastavte Groven - Nastavte uroven programu Vaseho tréninku pomoci kldves NAHORU/
DOLU

3. Ostatni - (stejné jako predchozi programy).

Zahajeni programu s vypoctem Wattti (Program 23)

1. Nastavte Watty - Nastavte program "Watt" pomoci klaves NAHORU/DOLU s intervaly
od 40 do 400 watt(.

2. Others - (stejné jak pfednastavené programy).

Setfeni energie

Monitor vstoupi do médu Setieni energie ( zobrazi se pouze teplota a ¢as), po 4
minutdch neaktivity. Stisknéte jakoukoliv klavesu, tim probudite trenazér ze
spankového maédu.

InZenyrsky mod
1. Resetovani - Pokud jste ve STOP mdédu, stisknéte ENTER po dvé sekundy.

2. Nastaveni ¢asu - Kdyz se nachézite v médu Setfeni energie, stisknéte ENTER po dobu
14dvou sekund.



Nase tipy

Diky mnoha povinnostem, zaméstnani, rodiné a dal$im okolnostem se muze stét, ze
nemate tolik ¢asu na fyzickou aktivitu, kolik byste chtéli. Vyzkousejte nasledujici tipy
pro zakomponovani nasledujicich cvi¢eni do Vaseho Zivota:

Provadéjte je v kratkych intervalech (kolech): Vyzkumy ukazuji, Zze stfedné intenzivni
fyzicka aktivita, kterou mlizete provadét kdykoliv v prabéhu Vaseho pracovniho dne
o délce napf. 10min, mohou byt stejné intenzivni jako 30min. trénink. To mdze byt
vhodné, pokud méate problémy zakomponovat fyzickou aktivitu do Vaseho bézného
pracovniho dne.

Spojte to!: Kombinace stfedni a silné intenzivni fyzické aktivity mdze byt moznost
jak dosahnout svych vysnénych cilGi. Napfiklad, mUGzete cvicit pfi stfedni intenzité
po 30minut dvakrat tydné a dvakrat po 10 min pfi velmi vysoké intenzité. Na tyto
zmény télo nebude pfipraveno, a proto bude V&s trénink mit lepsi vysledky nez
kdybyste cvicili kazdy den, po stejnou dobu se stejnou intenzitou tréninku.
Opakujici se trénink nemize piinést zlepseni do Vaseho celkového vykonu, protoze
si na tento trend télo velmi rychle zvykne.

Nastavte si trénink podle sebe: Je dokazano, ze vétsina lidi preferuje trénink
doma. Setfi to &as, je to pohodInéjsi a miizete cvicit pro Vas v nejhodné;jsi dobu. K
hlavnim kli¢cim, jak byt Uspésny patfi také vytycit si dny a hodiny, kdy chcete
trénovat a povazovat to za Vasi rutinu jako je napfiklad jidlo nebo spanek.
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Nase tipy

Tréninkové zény tepové frekvence

Zéna 1 — Zéna "zdravé srdce": 50% - 60% z max. TF

Tato zéna zahrnuje bezpecnou, malo intenzivni aktivitu, napf. béznou chlzi.

Béhem cviceni udrzite konverzaci bez jakychkoliv problému, pouze poceni se

lehce zvysi. Vyhody tohoto cvic¢eni zahrnuji snizeni rizika srdecnich a cévnich

chorob, zmirnéni hodnot krevniho tlaku a cholesterolu.

Zoéna 2 — Mirna zéna: 60% - 70% z max. TF

Mirna zéna se sklada ze stfedné intenzivnich tréninkd. Obvykle se jednd o rychlou chiizy
nebo pomaly jogging. Mluveni je jiz obtiznéjsi a dychani je zrychlené. Benefity jsou

vyssi.

Zoéna 3 - Aerobicka zéna - 70% - 80% z max TF

Cviceni v aerobické zoné je idedlni pro cardiovaskularni trénink. Trénink v této zoné je
obecné velmi intenzivni. Dlouhodobé benefity je zlepsena ¢innost Vasho srdce, redukce
hodnoty krevniho tlaku a cholesterolu a pfedevsim paleni kalorii.

Zoéna 4 — Zoéna "prah": 80% - 90% z max. TF

Zo6na "prah" zahrnuje intenzivni jogging nebo sprintovani pfi vysokém tempu, které je
obecné neudrzitelné po delsi casovy Usek. V této zéné se rapidné zvy3uje paleni kalorii,
zvysujete si svoji maximalni rychlost a silu, plus si télo zvyka na rychlejsi odstranéni
kyseliny mlé¢né z Vasich sval..

Zéna 5 — Cervena zéna vykonu: 90% - 100% z max. TF

Tato zéna se vyznacuje extrémnim Usilim, vyZzaduje maximalni ¢i témér maximalni
¢innost srdce. Trénink musi zahrnovat vysoky naklon a sprintovani ¢imz se zlepsuje Vase
rychlost, sila a prace na kyslikovy dluh.

100%
200 995

190 485

85%
75%

Zlepseni vykonu
Aerobickd ¢innost 60%
I Hubnuti
Il Aktivni odpotinek
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Hrudni pas (volitelné)

Hrudni pas si upevnéte, tak jak vidite na
obrazku vpravo. Pokud pouzivate hrudni
pas, méli byste se nejprve trochu zpotit
(navlhit), aby pfenos dat byl kvalitni. V
pfipadé, ze by tento zpisob nefungoval,
pouzijte ptipravek, gel, kterym se mlzete
navlh¢it.

Poznamka: Systém monitorovani tepové frekvence se bude [isit
podle Vaseho véku, metody pouZziti, fyziologie a dalsich faktord.
Lifespan nemuzZe garantovat Uplnou presnost vysledkd méreni.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem se zahrejte alespori 3-8 min. rozcvi¢enim. Pokud jste
unaveni nebo mate bolavé svaly, rozcvi¢eni by mélo trvat déle. Rozcviceni by se
mélo skladat z jednoduchych, rytmickych pohybd, které dokazi protahnout
pozadovany sval v celé své délce. Poté nasednéte na kolo. Udrzujte tempo, pfi
kterém budete schopni stdle bezproblému hovofit. Postupné pak pfidavejte zatéz
az dosahnete na svoji obvyklou zatéz, kterou podstupujete v priibéhu tréninku.
Tim, ze se rozcvicite, pfipravite svaly na nasledujici pohyb a predejdete tak
moznému zranéni.

Vychladnuti

Po naro¢ném tréninku by mél nasledovat cas, kdy budete znovu pracovat s
minimalni zatézi. Pouzijte stejnou zatéz, jakou jste méli v prabéhu zahrati a
pokracujte dal3ich pét minut v pomalém tempu. Pokud se citite rozbolavéli,
mUzete pokracovat dél po delsi ¢asovy usek. Méli byste pokracovat tak dlouho, nez
se Vaseho tepova frekvence priblizi bézné hodnoté pfi volné aktivité.
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