CYKLOTRENAZER
MASTER® X-15

UZIVATELSKY MANUAL

Bl NEJLEVNEJSI ‘3? NAILACNEISI B NAJTANSZY
SPORT.CZ SPORT.SK SPORT.PL

1



Dékujeme, Ze jste koupili naS vyrobek. Presto, ze vénujeme veskeré usili, abychom zajistili nejlepsi kvalitu
nasich vyrobki, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i prehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu nebo chybéjici
soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpecnostni upozornéni — prec¢téte si prosim tyto instrukce pred pouzitim stroje!

Tento vyrobek byl navrzen vyhradné k domacimu pouziti dospélymi osobami. Zaruka se nevztahuje na vyrobky
vyuzivané pro komer¢ni Gcely ve fitness-klubech, posilovnach atd.

Tento vyrobek byl navrzen tak, aby zajist'oval bezpecnost, avSak musi byt dodrzovéana urcita pravidla:

Béhem cviceni a po ukonceni tréninku zamezte ptistupu k nac¢ini détem a zviratiim.

Nacini mize byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

Pokud se beéhem cviceni objevi bolesti hlavy ¢i zavrat€, bolest v hrudniku nebo jiné varovné ptiznaky, je tfeba
okamzit¢ prerusit cviceni a poradit se s 1¢karem.

Pouzivejte stroj na ¢istém a rovném povrchu.

UdrZujte ruce a nohy od pohyblivych soucasti.

Nevkladejte do otvorti zadné predmety.

Pted montdzi a zahdjenim cviceni se podrobn¢ seznamte s navodem.

Pted zahajenim cviceni vzdy proved'te rozcvicovaci cviceni.

Stroj pouZzivejte pouze k G¢elim uvedenym v tomto navodu.

Cvicte v pohodlném volném obleceni a sportovni obuvi.

PRED ZAHAJENIM TRENINKU SE PORADTE S LEKAREM. JE TO NEZBYTNE V PRIPADE OSOB
STARSICH 35 LET A OSOB, KTERE MAJ{ ZDRAVOTNI PROBLEMY. PRED POUZITIM FITNESS-
NACINI SIVZDY PRECTETE VSECHNY NAVODY. NENESEME ODPOVEDNOST ZA URAZY NEBO
POSKOZEN{ PREDMETU, JEZ BYLY ZPUSOBENY NESPRAVNYM POUZITIM TOHOTO VYROBKU.

1.Dulezité bezpe¢nostni upozornéni

=  MAXIMALNI NOSNOST CVICENCE JE 125 KG.

= PRI CVICENI MUZETE THNED ZASTAVIT KOLO POTAHNUTIM NEBO ZAMACKNUTIM
BEZPECNOSTNI BRZDY.

= BRZDICI SYSTEM JE ZAVISLY NA RYCHLOSTL

= TENTO STROJ JE URCEN POUZE PRO DOMACI UCELY. NEMUZE BYT POUZIT PRO
LEKARSKE UCELY.

= Pro sloZeni je potfeba pouZit pouze originalni dily dle navodu na sloZeni. Pfed skladanim zkontrolujte, zda
je baleni v potadku po pieprave a zda jsou nahradni dily kompletni dle seznamu ¢asti.

* Doporucujeme dat pod stroj podlozku, aby nedoslo k poskozeni podlahy ¢i koberce.

» Kdyz zacinate cvicit, ujistéte se, ze nejsou zadné predméty ve vzdalenosti 1m od stroje.

= Nedavejte zadné ostré predméty do blizkosti stroje.

= Pouzivejte prosim ptiloZzené ¢i vhodné néfadi pro sloZeni ¢i opravu. Po cviceni doporucujeme setfit prach.

= Nespravné pouziti nebo nadmérné cvi¢eni miize poSkodit vaSe zdravi. Konzultujte prosim vas cvicebni
plén a cile se svym lékafem. Nikdy necvicte hned po jidle.

* Kdyz nastavujete stroj, vzdy davejte pozor, abyste nepiekroc¢ili maximalni ¢i minimalni hranici nastaveni.

= Tento stroj je sportovni nacini a neni hracka. A proto pouzivejte stroj pouze pro cvicebni ucely.

= Déti a nesvépravné osoby mohou pouZzivat stroj pouze za dozoru kompetentni osoby nebo doktora.

= Ujistéte se, Ze jiné€ osoby nejsou pii cviceni v blizkosti stroje, aby nedoslo k poranéni osob.

= Nikdy nehazejte baterie do bézného odpadu. Odevzdejte je prosim na sbérném misté.

= Dbejte opatrnosti a davejte pozor, abyste si nepoSkodili zdda pfi manipulovani (zvedani, posouvani) se
strojem.
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= Toto kolo neni ureno pro terapeutické ucely. Pfed stanovenim cvi¢ebniho programu konzultujte vas
zdravotni stav s 1ékafem.

= Nepouzivejte stroj, pokud nefunguje spravng.

= pedaly cyklotrenazéru mohou zplsobit zranéni. Rychlost pedalu snizujte postupné.

= Kazdy uzivatel si musi nastavit sedlo a fiditka podle svych pozadavkul. Pred jizdou zkontrolujte, zda jsou
Srouby na ptipevnéni fiditek a sedla poradné dotazeny.

* Pfed kazdym pouzitim prosim otestujte brzdy — brzdové desticky, zda nejsou opotiebeny. Brzdové
desticky jsou nachylné na poSkozeni a musi byt pfi ojeti vyménény.

= Majitel stroje je zodpoveédny zato, Ze vSechny osoby pouzivajici stroj jsou nalezité informovani o nutnych
bezpecnostnich opatfenich.

1.1 Provozni instrukce

NASTAVENI ZATEZE:
Zatéz pedali se nastavuje pomoci zaté¢zového Sroubu.

NASTAVENI VYSKY SEDLA:

Je tfeba spravn¢ nastavit vysku sedla pro dosazeni maximalniho cvicebniho G¢inku, pohodli a také zamezeni

vzniku Grazu. Standardné se urcuje vyska sedla, kdyZ sedite na sedle, dejte nataZenou nohu na pedal na patu,

vase noha by méla byt lehce pokrcena v koleni.

1. Pro nastaveni vySky sedla jednoduse uvolnéte nastavovaci Sroub. Pak za potahnéte k sob& a posouvanim
sedlové tyCe nastavte spravnou vysku. ”

2. Pro posunuti sedla dopiedu nebo dozadu, uvolnéte Sroub, potdhnéte Sroub a nastavte spravnou polohu.

NASTAVENI STABILITY:
Rovnovahu a stabilitu nastavite pomoci 4 koncovek na pfedni a zadni stabilizacni ty¢i.

NASTAVENI RIDITEK:
Muzete si nastavit vysku fiditek. Nejdiive si nastavte spravnou vysku sedla, pak teprve nastavujte vysku fiditek.

SER{ZENI REMENE:

Remen na stroji je jiz pfednastaven a nepotiebuje ihned vasi pozornost.

Po pravidelném pouZzivani kola, se miize femen vytahat a potiebuje tedy setidit. Jednoduse povolte Srouby na
obou stranach setrvacniku a dotahujte dokud nebude femen bézet spravné, pak Sroub opét dotahnéte.

UDRZBA

1. pravideln¢ kontrolujte, zda stroj funguje spravne.

2. nejvice nachylné ¢asti na opotiebeni na stroji jsou brzdové desticky. Pied kazdym cvi¢enim zkontrolujte,
zda jsou funk¢ni.

3. Pted pouzitim Stl‘Q]C se ujistéte, Ze kolo bylo spravné nastaveno a namazano z vyroby. Majitel strOJe by
nem¢l délat servis na vnitinich ¢astech stroje. Vzdy doporucujeme kontaktovat autorizovany servis.

4. cisténi ocelovych povrchli — pomoci mékkého hadiiku. Nikdy nepouzivejte spreje, které mohou zanechat
vosk ¢i mastnotu na povrchu computeru.

Zkontrolujte, zda jsou na stroji umisténé nalepky s upozornénim, pokud ano, kontrolujte, zda jsou v poradku.

Pokud se poskodi, ¢i ztrati, kontaktujte prodejce pro zaslani novych.



2. Obsah baleni

Upozornéni: pouzivejte nairadi pouze pro toto kolo.
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3. Montaz

KROK 1

PRIPEVNETE PREDNI STABILIZACNI TYC (2) K HLAVNI CASTI (1) POMOCI SROUBU (26),
PODLOZEK (27) A MATIC (28).

KROK 2

PRIPEVNETE ZADNI STABILIZACNI TYC (3) K HLAVNI CASTI (1( POMOCI SROUBU (26),
PODLOZEK (27) A MATIC (28).



KROK 3.

NASADTE TYC RIDITEK (6) NA HLAVNI CAST (1) A DOTAHNETE POMOCI SROUBU (52). SROUB
DOTAHNETE PORADNE PRO VASI BEZPECNOST.

KROK 4

PRIPEVNETE RIDITKA (7) K TYCI RIDITEK (6) POMOCI “L” SROUBU (55), PODLOZKY (54).
PRIPEVNETE OPERKY LOKTU (66) NA RIDITKA (7) A DOTAHNETE POMOCI PODLOZKY (67) A
MATIC (68). PRIPEVNETE DRZAK COMPUTERU (63) NA RIDITKA (7) POMOCI SROUBU (56) A
NASUNTE COMPUTER (69) NA DRZAK (63). ZASUNTE KABEL COMPUTERU DO DiRKY ZE ZADNI

STRANY COMPUTERU.

KROK 5.

BEZPECNE PRIPEVNETE SEDLO (64) K SEDLOVE TYCI (5).
NASUNTE TYC (5) NA SEDLOVOU TYC (4) A DOTAHNETE
POMOCI PEROVEHO SROUBU (52).




KROK 6.

PORADNETE ZASROUBUJTE OBA PEDALY (16
L-LEVY, R-PRAVY) NA ODPOVIDAJICI KLIKU.
Spatné provedeni tohoto kroku miZe zpasobit
poskozeni klik a pedalt, proto dbejte téchto pokynt!!!

PRAVY PEDAL JE OZNACEN PI{SMENEM R,
PRISROUBUIJTE JEJ NA PRAVOU KLIKU, KTERA
JE TAKE OZNACENA R A DOTAHUJTE VE
SMERU HODINOVYCH RUCICEK.

LEVY PEDAL JE OZNACEN PISMENEM L.
PRISROUBUIJTE JEJ NA LEVOU KLIKU, KTERA
JE TAKE OZNACENA L A DOTAHUJTE JE PROTI
SMERU HODINOVYCH RUCICEK.

Pedaly dotahujte az do konce, nesmi byt pii jizdé
povolené, mohlo by dojit k strhnuti zavitu a néasledné
urazu cviciciho.

4. PROVOZNI POKYNY

4.1 TLACITKA COMPUTERU
MODE:

1. Jakmile jsou vloZeny baterie, zmacknéte toto tlacitko pro nastaveni hodnoty Casu.

2. Zmacknéte tlacitko pro zménu zobrazované funkce.

3. Zmacknéte tlacitko na vice nez 4 sekundy a vSechny funkce se vymazou ( krom¢ hodin a teploty v
mistnosti).

4.2 Funkce computeru
1. TIME

Automaticky nacita ¢as straveny pfi cviceni.

2. SPEED

Zobrazuje aktualni rychlost.



3. SPEED BAR

Zobrazuje aktualni rychlost.

4. DISTANCE

Zobrazuje najetou vzdalenost.

5. CALORIES

Automaticky ukladé a zobrazuje hodnoty o spalenych kaloriich.

6. TEMPERATURE

Funkce zobrazuje aktualni teplotu v mistnosti.

7. CLOCK

Funkce zobrazuje aktualni Cas.

Baterie — pokud se na displeji zobrazuji $patné hodnoty nebo je zobrazeni slabé viditelné, vyménte prosim

baterie. Pouzijte 2 ks baterii AAA. Vyméiite vzdy obé baterie.

Auto ON/OFF - Computer se automaticky zapne zmacknutim tlacitka nebo pokud §lapnete do pedald.
Computer se automaticky vypne, pokud nedostane Zadny signal po dobu 256 sekund po cviceni.

Clock (¢as) - po vlozeni baterii bude na displeji blikat hodnota hodiny. Zmacknéte tlacitko MODE, nastavte
hodnotu a pockejte 6 sekund, pak za¢ne blikat hodnota minuty. Zmacknéte tlac¢itko MODE a nastavte minuty.

Specifikace:
TIME (¢as)--------------- e 00:00-99:59 Min:Sek
CLOCK (hodiny)-=-=======nsnssmmmmm e oo 0:00—23.59 Min:Sek
SPEED (rychlost) ---------=-=-=-mmmmmememmmeeeem memmmmmmm e eeeeee 0.0-199 Km/Hod
DISTANCE (vzdalenost)-------=-=============nmnmnm- - mmmmemmm—mmeeee e 0.0-99.9Km
CALORIES (Kalorig)----=-===mmmm e oo oo 0-999 KCAL
TEMPERATURE (teplota v mistnosti)=-================mmmmmmmm e oo 0~+50< C



5. TRENINKOVE POKYNY

Za ucelem vylepseni své kondice a zdravi je tieba dbat uvedenych tréninkovych pokynd.

Pokud jste nebyli delsi dobu fyzicky aktivni, méli byste se pfed zahajenim cviceni poradit s 1ékarem.

Intenzita

Pro dosazeni maximalnich vysledk je tieba zvolit piisluSnou uroven intenzity. Jako urcujici faktor slouzi tep.
Vyuzivejte nasledujici vzorec: Max. Tepova uroven = 220 — vék

Béhem cviceni by se tepova frekvence méla nachazet v rozmezi 60%-85% max. tepové hodnoty. Viz graf
tepové frekvence ke konci ndvodu. Na pocatku tréninku by se tepova frekvence méla udrzovat na trovni 60%

VaSeho maxima bé¢hem nékolika prvnich tydnt. Postupné miliZze byt navySovana aZ na 85%.

Spalovani tuku
Organismus zacina spalovat tuk po dosazeni 60% maximalni hodnoty. Za ucelem optimalizaci se doporucuje

udrzovani tepu na trovni 60% - 70% maxima. Optimalni pocet tréninkd je tiikrat tydné po 30 minutach.

Piiklad:

Je Vam 52 let a chcete zah4jit trénink.

Max. tepova frekvence = 220 — 52(v€k) = 168 tepli/min
Min. tepova frekvence = 168 x 0.6 = 101 tepi/min
Nejvyssi tepova frekvence = 168 x 0.7 = 117 tepli/min

Bé&hem prvnich tydni zacnéte od frekvence tepli 101 a postupné zvySujte na 117. Spolu se zvySenim stupné
vykonnosti 1ze zvysit na 70%-85% vasi max.tepové frekvence. Toho lze dosdhnout zvétSenim odporu, délky

tréninku nebo vét§im poctem trénink.

5.1 Organizace tréninku
Rozcevicka:
Pted kazdym tréninkem je tieba se 5-10 minut rozcvicit. Proved’te nékolik roztahujicich cvikli nebo Slapejte

nékolik minut pfi nizkém odporu. Délka tréninku mtze byt ur¢ena dle nasledujiciho pravidla:

. Kazdodenni trénink: asi 10 min
. 2-3 krat tydné: asi 30 min
. 1-2 krat tydné: asi 60 min



Odpocinek:

Na konci tréninku je tfeba postupné snizovat jeho intenzitu. Pro zamezeni svalovym kfec¢im doporucujeme také

protahujici cviky.

Uspéch

Jiz po kratké dobé zjistite, ze abyste udrzeli optimalni tepovou frekvenci, musite postupné zvySovat odpor.

Tréninky budou ¢im dal snazsi a béhem normalniho dne se budete citit mnohem Iépe. Je vSak tfeba motivovat

se k pravidelnému cviceni. Vyberte si ur¢itou hodinu tréninku a cvi¢eni nezahajujte ptilis agresivne.

Ptejeme hodné zdbavy a uspéchil.

Graf tepové frekvence
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6. CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI: pied zatatkem jakéhokoliv cvifeni konzultujte va§ zdravotni stav se svym lékafem.

Toto je dulezité hlavné pro osoby starsi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi problémy.
Hodnota tepové frekvence neni urcena pro lékarské ucely. Riizné faktory, jako jsou pohyb po pasu,
mohou zpisobit chyby pri pienosu hodnot. Hodnota tepové frekvence slouZi pro srovnani tepové
frekvence jednoho uZivatele v ¢ase.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak ucinné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou dulezité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vaSich svalil je zdvisld na kysliku, ktery dodéva energii pro denni aktivity — nazyvéana

aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tézce.

Jak miiZete vidét, vaSe kondice se postupné cvi¢enim zlepSuje a vy se citite zdravéjsi a spokojené;jsi.

Zahrivaci / Strecinkova cviceni

Uspésné cviteni zadina zahfivacimi cvienimi a koné&i zklidfujicimi cviéenimi. Zahfivaci cviéeni
pripravi vaSe télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidiiujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym
problémUm. Dale zde naleznete popisy cviCeni pro rozehrati a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti
nasledujici body:
e Opatrné rozehfejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni jsou
provadéna spravné, jestlize citite pfijemny tah v odpovidajicich svalech.

e Rychlost nehraje Zadnou roli béhem protahovacich cviceni. Je nutné se vyvarovat rychlym a trhavym
pohybim.

PROTAZENi KRKU
Ukloite hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte
hlavu dold k hrudniku v polokruhu a poté vyto¢te hlavu doleva.
Znovu ucitite pfijemny tah v krku. Individualné mazete toto cviceni
nékolikrat opakovat.

CVICENIi OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidavé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
pravé rameno alebo obe ramena naraz.
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PROTAZENI PAZi
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu.
Ucitite tlak na pravé a levé strané. Toto cviCeni nékolikrat opakujte.

PROTAZENi STEHNA

Opfete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou nebo levou nohu
dozadu, co nejblize hyzdim. Ucitite pfijemny tah v pfednim stehnu.
Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cviCeni
dvakrat na kazdou nohu.

VNITRi PROTAZENi STEHNA

Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pfitahnéte chodidla co
nejblize k tfislim. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. Vydrzte v této pozici
pokud mozno

30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE

Pomalu ohnéte trup k zemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel.
Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrzte v této pozici pokud mozno 20-30
sekund.

CVICENIi NA KOLENA

Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a -
umistéte chodidlo na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi

dosahnou na pravé chodidlo. Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40

sekund.

PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY

Oprete se obéma rukama o zed a preneste na ni vSechnu vahu téla. 6
Poté vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou nohou. Timto
protahujete zadni Cast nohy. Vydrzte v pozici pokud mozno 30-40
sekund.
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7. Celkovy nakres
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8. Seznam casti

C. | Popis Velikost Mn. C. | Popis Velikost Mn.
1 | Hlavni cast 1 37 | Plocha podlozka 010 2
Predni stabilizacni
2 | ty¢ 1 38 | Nylonova matice m8 1
Zadni stabilizacni
3 |ty 1 39 | Loziska 6004 2
4 | Sedlova ty¢ 1 40 | Krytka 1
Horizont.sedlova 5
5 | ty¢ 1 41 | Sroub st4.2x20 4
6 | Predni ty¢ 1 42 | Sroub st4.2x12 4
7 | Riditka 1 43 | Sroub st4.2x10 2
8 | Setrva¢nik 1 44 | Kabel computeru 1
9 | Bo¢ni kryt 1 45 | Sroub mb5x12 2
10 | Remen 1 46 | Drzak ldhve 1
11 | Kolo pro femen 1 47 | Zatézovy Sroub m8x55 1
12 | Osa 1 48 | Bezpecnostni brzda 1
Vnitini kryt
13 | femene 1 49 | Nastavitelny Sroub 5
14 | Ochranny kryt 1 50 | Sroub m8x12 1
15 | Klika 1 51 | Koncova krytka 2
16 | Pedal set 1 52 | Pérovy Sroub m16x1.5 3
17 | Krytka matice m12x1 2 53 | Podlozka o 14 1
18 | Nastavitelny Sroub | m6 2 54 | Podlozka 0938x@10x4 1
19 | Sestihr. Matice m12x1 5 55 | Sroub ve tvaru “I” | m10x25 1
20 | Ploché podlozka 12 3 56 | Sroub
21 | Vymezovad o14x012x19 1 57 | Sroub m6x75 1
22 | Vymezovac o17x@12x6 1 58 | Brzda 1
23 | Osa 1 59 | Brzdova desticka 2
24 | Loziska 6001 2 60 | Koncova krytka 080x40 4
25 | Nylonové matice | m6 3 61 | Objimka 060x30x1.5x190 3
26 | Sroub m8x40 4 62 | Koncova krytka 053x23x1.5 1
27 | Podlozka 8 8 63 | Drzak computeru 1
28 | Kryta matice m8 4 64 | Sedlo 1
29 | Nylonovéa matice | m10 2 65 | Ploché podlozka 012 1
30 | Pohyblivé kolecko 2 66 | Opérka lokte 2
31 | Sroub m10x45 2 67 | Podlozka 910 2
32 | Koncova krytka Pro kliku 2 68 | Kryta matice m10 2
33 | Matice m8 2 69 | computer XLG615 1
34 | Podlozka 1 70 | Sroub m5x10 2
35 | Sroub m8x16 4 71 | Drzak magnetu 1
36 | Nastavitelnd noha | m8x30 4 72 | magnet 1

13




CZ

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledujici
zaruky:
- zaruku 5 let na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatni dily

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poSkozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim v nesouladu se
zarucnim listem napt. nedostate¢nym zasunutim sedlové ty¢e do ramu, nedostate¢nym utdhnutim pedala v
klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poSkozenim

4. opotiebenim dilt pti béZném pouzivani (napt. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy jako loziska
klinovy femen, opotiebeni tlac¢itek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachézenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, piisobenim vody,
neumérnym tlakem a ndrazy, imysln€ pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a obcasnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz nemutize byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béznou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mize byt kratsi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésict

4. v dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materialem vyrobku tak, aby
véc mohla byt fadn€ uzivana

5. reklamace se uplatituje zasadn€ pisemné s pfesnym oznacenim typu zbozi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o zakoupeni

OCHRANA ZIVOTNIHO PROSTREDI - informace k likvidaci elektrickych a elektronickych zafizeni.
Po uplynuti doby Zivotnosti pfistroje nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka, piistroj nevhazujte do
domovniho odpadu. Za t¢elem spravné likvidace vyrobku jej odevzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou
pfijata zdarma.
Spravnou likvidaci pomtizete zachovat cenné ptirodni zdroje a napomahate prevenci potencialnich negativnich dopadu
na
B o prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt disledky nespravné likvidace odpadt. Dalsi podrobnosti si
vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejblizsiho sbérného mista. Pi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s
narodniho predpisy udéleny pokuty.

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o0. si vyhrazuje veskera autorska prava k obsahu tohoto navodu k pouziti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spolec¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto navodu k pouziti
nepfrebira zadnou odpoveédnost za jakykoli patent.

@_MAS TER

MASTER SPORT s.r.o.

1. maje 69/14

709 00 Ostrava — Marianské Hory
Czech Republic
reklamace@nejlevnejsisport.cz
www.nejlevnejsisport.cz
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Dakujme, Ze ste si kupili na§ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme vietko Usilie, aby sme zaistili najlepsiu
kvalitu naSich vyrobkov, mozu sa objavit’ jednotlivé vady ¢i prehliadnuté nedostatky. Pokial zistite vadu, alebo
chybajicu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpec¢nostné Upozornenie - preditajte si prosim tieto inStrukcie pred pouZitim stroja!

Tento vyrobok bol navrhnuty vylu¢ne k domacemu vyuzitiu dospelymi osobami. Zaruka sa nevzt'ahuje na
vyrobky vyuzivané vo fitnes kluboch, posiliiovniach atd’.

Tento vyrobok bol navrhnuty tak, aby zaistoval bezpecnost’, vSak musia byt dodrzané urcité pravidla:

Pocas cvicenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.

Naradie méze byt’ vyuzivané iba jednou osobou (sucasne).

Pokial’ sa v priebehu cvicenia prejavia bolesti hlavy, ¢i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné znepokojujuce
priznaky, je tfeba okamzité prerusit’ cvicenie a poradit’ sa s lekarom.

Pouzivajte naradie na ¢istom a rovnom povrchu.

Udrzujte odstup rtik a néch od pohyblivych sucasti.

Nevkladajte do otvorov ziadne stciastky.

Pred montazou a zac¢iatkom cvicenia sa podrobne oboznamne s navodom.

Pred zaciatkom cviCenia vzdy prevedte rozcvicku.

Néradie vyuZivajte iba k ti€ely uvedenému v tomto navode.

Cvicte v pohodlnom vol'nom obleceni a Sportovej obuvi.

PRED ZAHAJENIM TRENINGU SA PORADTE S LEKAROM. JE TO NEVYHNUTE V PRIPADE Os6B
STARSICH AKO 35 ROKOV A 0s6B, KTORE MAJU ZDRAVOTNE PROBLEMY. PRED POUZITIM
FITNESS-NARADIA SI VZDY PRECITAITE VSETKY NAVODY. NENESIEME ZODPOVEDNOST ZA
URAZY , ALEBO POSKODENIE PREDMETU, KTORE BOLI SP6SOBENE NESPRAVNYM POUZITIM
TOHTO VYROBKU.

1. Bezpecnostné informacie

«  MAXIMALNA NOSNOST cviéenia je 125 KG.

= PRI CVICENI MOZETE IHNED ZASTAVIT KOLESO POTIAHNUTIM ALEBO ZAMACKNUTIM
BEZPECNOSTNEJ BRZDY.

= BRZDOVY SYSTEM JE ZAVISLY NA RYCHLOSTIL.

= TENTO STROJ JE URCENY LEN PRE DOMACE UCELY. NEDA SA POUZIT PRE LEKARSKE
UCELY.

= Pre zloZenie je potrebné pouZit’ iba originalne diely podl'a navodu na zloZenie. Pred skladanim skontrolujte,
¢1 je balenie v poriadku po preprave a ¢i st ndhradné diely kompletné podl'a zoznamu casti.

= Doporucujeme dat’ pod stroj podlozku, aby nedoslo k poskodeniu podlahy ¢i koberca.

= Ked’ zacinate cvicit, uistite sa, Ze nie su ziadne predmety vo vzdialenosti 1m od stroja.

= PouZivajte prosim priloZzené alebo vhodné néradie pre zlozenie ¢i opravu. Po cvi¢eni odporic¢ame zotriet
prach.

= Nespravné pouzitie alebo nadmerné cvi¢enie modze posSkodit’ vase zdravie. Konzultujte prosim vas cvicebny
plén a ciele so svojim lekdrom. Nikdy necvicte hned’ po jedle.

= Ked nastavujete stroj, vzdy déavajte pozor, aby ste neprekrocili maximalnu alebo minimalnu hranicu
nastavenia. Ide o vaSu bezpecnost’.

= Tento stroj je Sportové naradie a nie je hracka. A preto pouZivajte stroj len pre cvicebné ucely.

= Deti a nesvojpravne osoby mdzu pouzivat’ stroj iba za dozoru kompetentnej osoby.

= Uistite sa, Ze iné osoby nie st pri cviceni v blizkosti stroja, aby nedoslo k poraneniu oséb alebo poskodeniu
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stroja.

= Nikdy nehéadzte batérie do bezného odpadu. Odovzdajte ich prosim na zbernom mieste.

= Budte opatrny a davajte pozor, aby ste si neposkodili chrbat pri manipulovani (zdvihanie, postvanie) so
strojom.

= Tento bycikel nie je ur€eny na terapeutické ucely. Pred stanovenim cvi¢ebného programu konzultujte vas
zdravotny stav s lekarom.

= Nepouzivajte stroj, ak nefunguje spravne.

= pedale cyklotrenazéra mozu spdsobit’ zranenie. Rychlost’ pedalu znizujte postupne.

» Kazdy uzivatel’ si musi nastavit’ sedlo a riadidla podl'a svojich poziadaviek. Pred jazdou skontrolujte, ¢i st
skrutky na pripevnenie riadidiel a sedla poriadne dotiahnuté.

* Pred kazdym pouzitim prosim otestujte brzdy - brzdové dosticky, €i nie su opotrebované. Brzdové dosticky
su nachylné na poskodenie a musi byt pri ojazdenia vymenené.

= Majitel’ stroja je zodpovedny zato, Ze vSetky osoby pouzivajuce stroj su primerane informovani o
nevyhnutnych bezpecnostnych opatreniach.

1.1 Prevadzkové instrukcie

NASTAVENIE ZATAZE:

Zat'az pedalov sa nastavuje pomocou zat'azovej skrutky.

NASTAVENIE VYSKY SEDADLA:

Je potrebné spravne nastavit’ vysku sedadla pre dosiahnutie maximalneho cvi¢ebného ucinku, pohodlie a tiez
zamedzenie vzniku trazu. Standardne sa uréuje vyska sedadla, ked’ sedite na sedadle, dajte natiahnuti nohu
na pedal na pétu, vasa noha by mala byt’ 'ahko pokréena v kolene. Pre nastavenie vysky sedadla jednoducho
uvolnite nastavovaciu skrutku. Potom potiahnite k sebe a postivanim sedadlovej ty¢e nastavte spravnu vysku.
Pre posunutie sedadla dopredu alebo dozadu, uvolnite skrutku, potiahnite skrutku a nastavte spravnu polohu.

NASTAVENIE STABILITY:
Rovnovahu a stabilitu nastavite pomocou koncovky na zadnej stabilizacnej tyci.

NASTAVENIE RIADIDIEL:
MozZete si nastavit’ vysku riadidiel. Najskor si nastavte spravnu vysku sedadla, az potom nastavujte vysku
riadidiel.

NASTAVENIE REMENA:
Remen na stroji je uz prednastaveny a nepotrebuje ihned’ vasu pozornost’.
Po pravidelnom pouzivani, sa méze remen vytahat a potrebuje teda nastavit’. Jednoducho povol'te skrutky na
oboch stranach zotrvacnika a dot'ahujte kym nebude remen plynit’ spravne, potom skrutku opat’ dotiahnite.
UDRZBA

= pravidelne kontrolujte, ¢i stroj pracuje spravne.

= najviac nachylné Casti na opotrebenie na stroji su brzdové dosticky. Pred kazdym cvi¢enim skontrolujte,

¢1 su funkéné.
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2. Obsah balenia

Upozornenie: pouzivajte naradie iba pre tento bycikel.

S14
= S14 @ S
—T 513
S13
1 ks 1 ks

3. ZloZenie stroja

KROK 1

PRIPEVNITE PREDNU stabilizaénu ty¢ (2) K HLAVNE CASTI (1) pomocou skrutky (26), PODLOZIEK
(27) A MATIC (28).

KROK 2

PRIPEVNITE ZADNU stabilizaénti ty¢ (3) K HLAVNE CASTI (1 (pomocou skrutky (26), PODLOZIEK (27)
A MATIC (28).
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NASADTE ty¢ riadidiel (6) NA HLAVNU CAST (1) a dotiahnite pomocou skrutiek (52). Skrutku dotiahnite
PORIADNE PRE VASU BEZPECNOST.

KROK 3.

KROK 4

PRIPEVNITE Riadidla (7) K TYCI riadidiel (6) POMOCOU "L" SKRUTKY (55), PODLOZKY (54).
PRIPEVNITE Opierku lakt’a (66) na riadidla (7) A DOTIAHNITE POMOCOU PODLOZKY (67) A MATIC
(68). PRIPEVNITE DRZIAK COMPUTERU (63) na riadidla (7) pomocou skrutiek (56) A nasunieme
COMPUTER (69) NA DRZIAK (63). Zasuiite kabel COMPUTERU DO dierky ZO ZADNEJ STRANY

COMPUTERU.

KROK 5.

BEZPECNE PRIPEVNETE SEDLO (64) K SEDLOVEJ TYCI (5)
NASUNTE TYC (5) NA SEDLOVU TYC (4) A DOTIAHNITE P
OMOCOU PEROVEJ SKRUTKY (52).
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KROK 6.

Poriadiie ZASKRUTKUITE OBA PEDALE (16 L-
LCAVY, R-PRAVY) NA ZODPOVEDAJUCE klikov.
Z1¢ vykonanie tohto kroku méze spdsobit’ poskodenie
kl'uky a pedale, preto dbajte na tieto pokyny!!!

PRAVY PEDAL JE oznadené pismenom R,
priskrutkujte HO NA PRAVU klu¢ku, ktoréj sa
uvedeny ndvrh RA Dotahujte v smere hodinovych
ruciciek.

CAVY PEDAL JE oznalené pismenom L.
priskrutkujte HO NA CAVU kl'ugiek, ktoré sa uvedeny
navth LA Dotahujte JE proti smeru hodinovych
ruciciek.

Pedale dotahujte az do konca, nesmie byt pri jazde
povolenej, mohlo by ddjst’ k strhnutiu zavitu a nasledne
urazu cviciaceho.

4. PREVADZKOVE POKYNY

4.1 TLACIDLA COMPUTERA
MODE:

= Akonahle su vloZené baterie, stlacte toto tlacidlo pre nastavenie hodnoty casu.

= Stlacte tlac¢idlo pre zmenu zobrazovanej funkcie.

= Stlacte tlacidlo na viac ako 4 sekundy a vSetky funkcie sa vymazu (okrem hodin a teploty v
miestnosti).

4.2 Funkcie computeru

1. TIME

Automaticky nacita ¢as straveny pri cviceni.
2. SPEED

Zobrazuje aktualnu rychlost’.

3. SPEED BAR

Zobrazuje aktualnu rychlost’.

4. DISTANCE

Zobrazuje najazdené vzdialenost’.
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5. CALORIES

Automaticky uklada a zobrazuje hodnoty o spalenych kaloriach.
6. TEMPERATURE

Funkcia zobrazuje aktualnu teplotu v miestnosti.

7. CLOCK

Funkcia zobrazuje aktualny cas.

Batérie - ak sa na displeji zobrazuju zI¢ hodnoty alebo je zobrazenie slabo viditeI'né, vymeiite prosim batérie.
Pouzite 2 ks batérii AAA. Vymeiite vzdy obe batérie.

Auto ON / OFF - Computer sa automaticky zapne stla¢enim tlac¢idla alebo ak $liapnete do pedalov. Computer
sa automaticky vypne, ak nedostane Ziadny signal po dobu 256 sekind po cviceni.

Clock (€as) - po vloZzeni batérii bude na displeji blikat’ hodnota hodiny. Stlacte tla¢itko MODE, nastavte
hodnotu a pockajte 6 sekiind, potom zac¢ne blikat’ hodnota mintuty. Stlacte tlacitko MODE a nastavte minuty.

Specifikacia:
TIME (¢as)--------------- e 00:00-99:59 Min:Sek
CLOCK (hodiny)=--==-=-====m==mmmmmm e oo e 0:00—23.59 Min:Sek
SPEED (rychlost) -------=-=-=-mmmmmmmemmmmmeme e mememmmmmemeeeeeeeeeeeeeeeeee 0.0-199 Km/Hod
DISTANCE (vzdalenost)-------=-==-=-==-=-==-=------ e 0.0-99.9Km
CALORIES (Kalorig)-=-=-=======s=s=smememmme oo --0 - 999 KCAL
TEMPERATURE (teplota v mistnosti)--=-=-=========mnmmmmmm oo 0~+50¢ C

5. TRENINGOVE POKYNY

Za ucelom vypelSenia svojej kondicie a zdravia je tfeba dbat’ na uvedené tréningové pokyny. Pokial’ ste neboli

dlhsiu dobu fyzicky aktivny, mali by ste sa pfed zaciatkom cvi€enia poradit’ s lekarom.

Intenzita

Pre dosiahnutie maximalnych vysledkov je potrebné zvolit’ prislusnt urovein intenzity. Ako urcujuci faktor slizi
tep. Vyuzivajte nasledujici vzorec: Max. Tepova troven = 220 — vek

Behom cvicenia by sa tepova frekvencia mala nachadzat’ v rozmedzi 60% -85% max.tepovej hodnoty. Vid’ graf
tepovej frekvencie na konci navodu. Na zaciatku tréningu by sa tepova frekvencia mala udrzovat’ na Grovni

60% vasSho maxima behom niekol’kych prvych tyzdiiov. Postupne moZe byt navySovana az na 85 %.

Spalovanie tuku
Organizmus zac¢ina spalovat’ tuk po dosiahnuti 60% max. hodnoty. Za ucelom optimalizacie sa doporucuje

udrzovanie tepu na urovni 60% -70% maxima. Optimalny pocet tréningu je trikrat tyzdenne po 30 minutach.
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Priklad:

Je Vam 52 rokov a chcete zacat’ tréning.

Max. Tepova frekvencie = 550 — 52 (rokov) = 168 tepov / min
Min. Tepova frekvencia = 168 x0.6 = 101 tepov / min

Najvyssia tepova frekvencia = 168x 0.7 = 117 tepov / min

Behom prvych tyzdinov zacnite od frekvencie tepov 101 a postupne zvysSujte na 117. Spolu so zvySeni stupia
vykonnosti ide zvysit na 70%-85% vaSej max. Tepovej frekvencie. Toho ide dosiahnut’ zvySenim odporu,

dlzky tréningu alebo va¢§im pocom tréningov.

5.1 Organizacia tréningu
Rozevicka:
Pred kazdym tréningom je potrebné sa 5-10 minut’ rocvicit. Prevedte niekol'’ko roztahujtcich cvikov, alebo

$Papte niekol’ko minit pii nizkom odpore. Dizka tréningu moze byt’ uréena podla nasledujiiceho pravidla:

*  kazdodenny tréning : asi 10 min.
. 2-3 krat tyzdenne : asi 30 min.
. 1-2 krét tyZdene : asi 60 min.

Odpocinok:
Na konci tréningu je potrebné postupne znizovat'® jeho intenzitu. Pre zamedzenie svalovych kicov

doporucujeme tiez pretahujice cviky.

Uspech

Uz po kratkej dobe zistite, Ze aby ste udrzali optimalnu tepovu frekvenciu, musite postupne zvySovat’ odpor.
Tréningy budu ¢im d’alej jednoduchSie a behom normalného dia sa budete citit omnoho lepSie. Je vSak
potrebné motivovat’ sa k pravidelnému cviceniu. Vyberte si urCiti hodinu tréningu a cvicenie nezacinajte prilis
agresivne.

Star¢ Sportové prislovie znie: ,,NajtazSou vecou na tréningu je zacat’ ho*

Prajeme vel'a zabavy a Uspechov.
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Graf tepové frekvencie
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6. CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE: pred zaciatkom akéhokol'vek cvienia konzultujte va§ zdravotny stav so svojim

lekarom. Toto je dolezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujucimi

zdravotnymi problémami.

Hodnota tepovej frekvencie nie je uréena pre lekarske ucely. Rozne faktory, ako si pohyb po pase, mézu

sposobit’ chyby pri prenose hodnot. Hodnota tepovej frekvencie sliZi pre porovnanie tepovej frekvencie

jedného uzivatela v Case.
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Schopnost’ vasho srdca a plic a ako ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to st dolezité faktory vasej
vykonnosti. Funkcie vasich svalov je zavisla na kysliku, ktory doddva energiu pre denné aktivity — nazyvana

aerobnou aktivitou. Ked’ ste fit, vaSe srdce nemusi pracovat’ tak t'azko.

Ako mozete vidiet, vasa kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojnejsi.

Zahrievacie / StreCingové cvicenia

Uspesné cviéenie zadina zahrievacimi cviéeniami a kon&i ukludfiujucimi cviéeniami. Zahrievacie
cviCenie pripravi vaSe telo na nasledujuce naroky pri cviCeni. Vdaka ukludfiujucim cvi€eniam sa
vyhnete svalovym problémom. Dalej tu najdete popisy cviéeni pre rozohriatie a ukludnenie. Maijte
prosim na pamati nasledujuce body:
e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cviCenia budu trvat 5 az 10 minut. CviCenia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost nehra ziadnu ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a
trhavym pohybom.

PRETAHOVANIE KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu dole k hrudniku v polkruhu a
potom vytoCte hlavu dofava. Znovu ucitite prijemny tah v krku. Individualne méZete toto cviCenie
niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZi

Pretahujete lavu a pravu pazu striedavo smerom hore k stropu.
Ucitite tlak na pravej a lavej strane. Toto cviCenie niekolkokrat
opakujte.
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PRETAHOVANIE STEHNA

Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravu alebo favu nohu
dozadu, C€o najblizSie k zadnej cCasti stehien. Ucitite prijemny tah
v prednom stehne. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30 sekund a

opakujte toto cviCenie dvakrat na kazdu nohu.

VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA
Posadte sa na zem, kolena smeruju k zemi. Pritiahnite chodidla co

v

pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE

Pomaly ohnite trup k zemi a snazte sa dotknut rukami svojich chodidiel.

v

30 sekund.

CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravi nohu. Ohnite lavd nohu a
umiestnite chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou
pazou dosiahnut na pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno
30-40 sekund.

PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na nu vSetku vahu tela.
Potom vysurite lfavu nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto
pretahujete zadnu cast nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40
sekund.
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7. Celkovy nakres
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8. Zoznam dielov

C. | Popis Velkost’ Mn. C. | Popis Velkost Mn.
1 | Hlavna cast 1 37 | Plochéd podlozka | 910 2
Predna
2 | stabilizacnd ty¢ 1 38 | Nylonové matica | m8 1
Zadna
3 | stabiliza¢na ty¢ 1 39 | Loziska 6004 2
4 | Sedlova ty¢ 1 40 | Krytka 1
Horizont.sedlova
5 |ty¢ 1 41 | Skrutka st4.2x20 4
6 | Predna ty¢ 1 42 | Skrutka st4.2x12 4
7 | Riadidla 1 43 | Skrutka st4.2x10 2
8 | Zotrvacnik 1 44 | Kébel computeru 1
9 | Bocny kryt 1 45 | Skrutka m5x12 2
10 | Remen 1 46 | Drziak flase 1
11 | Kolo pro remen 1 47 | Zatazova skrutka | m8x55 1
Bezpecnostna
12 | Os 1 48 | brzda 1
Vnutorny kryt Nastavitel'na
13 | remene 1 49 | skruka 5
14 | Ochranny kryt 1 50 | Skrutka m8x12 1
15 | KT'uka 1 51 | Koncova krytka 2
16 | Pedal set 1 52 | Pérova skrutka m16x1.5 3
17 | Krytka matice m12x1 2 53 | Podlozka 014 1
Nastavitelna
18 | skrutka mé 2 54 | Podlozka 038xg10x4 1
y Skrutka v tvare
19 | Sesthr. Matica m12x1 5 55 | “I” m10x25 1
20 | Ploché podlozka | @12 3 56 | Skrutka
21 | Vymedzovac 0l4x012x19 | 1 57 | Skrutka m6X75 1
22 | Vymedzovac o17xp12x6 1 58 | Brzda 1
23 | Os 1 59 | Brzdové dosticka 2
24 | Loziska 6001 2 60 | Koncova krytka 080x40 4
25 | Nylonovéa matica | m6 3 61 | Objimka 060x30x1.5x190 | 3
26 | Skrutka m8x40 4 62 | Koncova krytka 053x23x1.5 1
27 | Podlozka 08 8 63 | Drziak computeru 1
28 | Kryta matica m8 4 64 | Sedlo 1
29 | Nylonovéa matica | m10 2 65 | Plochd podlozka | o 12 1
Pohyblivé
30 | koliesko 2 66 | Opierka lakta 2
31 | Skrutka m10x45 2 67 | Podlozka 010 2
32 | Koncova krytka | Pro kliku 2 68 | Krytd matica m10 2
33 | Matica m8 2 69 | computer XLG615 1
34 | Podlozka 1 70 | Skrutka m5x10 2
35 | Skrutka m8x16 4 71 | Drziak magnetu 1
Nastavitelna
36 | noha m8x30 4 72 | magnet 1
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Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitel’ovi
nasledujuce zaruky:
- zaruku 5 rokov na ram a jeho casti
- zaruku 2 roky na ostatné diely

Zaruka sa nevzt’ahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uzivatel’a tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej ty¢e do ramu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v kl'ukach a kI'tk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy ako
loziska, klinovy remen, opotrebenie tlacidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, posobenim
vody, neumernym tlakom a narazmi, imyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Upozornenie:

1. cviCenie doprevadzané zvukovymi efektmi a obCasnym vizganim nie je zavada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak isto
nemdze byt predmetom reklamdacie. Tento jav sa da odstranit’ beznou udrzbou.

2. doba zivotnosti lozisk, klinového remena a d’al§ich pohyblivych ¢asti moze byt kratSia nez je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vSetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym materialom vyrobku tak, aby
vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym dokladom o zaktpeni.

OCHRANA ZIVOTNEHO PROSTREDIA - informacie k likvidacii elektrickych a elektronickych zariadeni.
Po uplynuti doby zivotnosti pristroja alebo v okamihu, kedy by oprava bola neekonomicka, pristroj nevhadzujte do
domového odpadu. Za ucelom spravnej likvidacie vyrobku ho odovzdajte na urcenych zbernych miestach, kde budu
prijaté zdarma.
Spravnou likvidaciou pomézete zachovat’ cenné prirodné zdroje a napomahate prevencii potencialnych negativnych
dopadov na Zivotné prostredie a l'udské zdravie, ¢o by mohli byt dosledky nespravnej likvidacie odpadov. Dalsie
I podrobnosti si vyziadajte od miestneho uradu alebo najblizSieho zberného miesta. Pri nespravne; likvidacii tohto
druhu odpadu mozu byt v sulade s narodnymi predpismi udelené pokuty.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vSetky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouzitie. Autorské
pravo zakazuje reprodukciu Casti tohto ndvodu alebo ako celku tret'ou stranou bez vyslovného suhlasu spoloc¢nosti
MASTER SPORT s.r.0.. Spolocnost MASTER SPORT s.r.o. pre pouzitie informacii obsiahnutych v tomto navode na
pouzitie neprebera Ziadnu zodpovednost’ za akykol'vek patent.

TRINET Corp, s.r. 0. ®
Cesta do Rudiny 1098 A

024 01 Kysucké Nové Mesto, Slovakia AS TE R
info@najlacnejsisport.sk \ ’

www.najlacnejsisport.sk
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Rower spiningowy
MASTER® X-15

INSTRUKCJA OBSLUGI
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Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony dokladamy wszelkich staran, aby oferowane
Panstwu produkty mialy najwyzsza jako$¢. Mimo naszych staran, moze si¢ jednak zdarzy¢, ze napotkacie
Panstwo na drobne usterki, jezeli tak si¢ stanie, prosimy o kontakt (rodwniez w sytuacji zauwazenia braku
ktorej$ z czgsci).

Informacije o bezpieczenstwie - prosze przeczyvtac instrukcje przed uzyciem urzadzenia!

Urzadzenie przeznaczone jest dla osob dorostych, wytacznie do uzytku domowego. Gwarancja nie dotyczy
urzadzen uzywanych w fitness klubach, sitowniach itp.

Produkt ten zostal zaprojektowany tak, aby zapewniat bezpieczenstwo. Podczas korzystania z niego, nalezy
jednak stosowac si¢ do ponizszych regut:

Podczas ¢wiczen i po ich zakonczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzetom dostep do urzadzenia.
Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe (w jednym czasie).

Jesli podczas ¢wiczen zaczniecie Panstwo odczuwac bol glowy, pojawia si¢ zawroty gtowy, bol w klatce
piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenia i skonsultowac si¢ z
lekarzem.

Sprzet nalezy uzywac na czystej 1 plaskiej powierzchni.

Nalezy trzymac rece 1 nogi w bezpiecznej odleglosci od ruchomych czgéci urzadzenia.

Nie wolno umieszcza¢ w otworach zadnych czgsci.

Przed rozpoczeciem uzytkowania nalezy uwaznie zapoznac si¢ z instrukcja obstugi i montazu urzadzenia.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

Sprzet mozna wykorzystywac tylko do celow opisanych w instrukcji obstugi.

Najlepiej ¢wiczy si¢ w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

PRZED ROZPOCZECIEM TRENINGU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM I OMOWIC
KWESTIE STANU ZDROWIA. JEST TO WAZNE PRZEDE WSZYSTKIM W PRZYPADKU OSOB
POWYZEJ 35 LAT I OSOB, KTORE MAJA PROBLEMY ZDROWOTNE. PRZED UZYCIEM
URZADZENIA NALEZY ZAPOZNAC SIE Z INSTRUKCJA OBSLUGI. NIE PONOSIMY
ODPOWIEDZIALNOSCI Z URAZY, KTORE POWSTALY W WYNIKU NIEWELASCIWEGO
UZYWANIA.

1. Informacje dotyczace bezpieczenstwa

= Maksymalne obcigzenie wynosi 125 kg

= Podczas ¢wiczeh mozna natychmiast zatrzymaé rower poprzez pociagnigcie lub naci$nigcie hamulca
bezpieczenstwa.

= Sytem hamowania zalezy od predkosci.

* To urzadzenie jest przeznaczone wyltacznie do uzytku domowego. Nie moze by¢ uzywane do celow
medycznych.

= Do zlozenia sprzetu masz obowigzek uzywania wylgcznie oryginalnych czesci wedtug instrukcji montazu.
Przed rozpoczgciem montazu, upewnij si¢, ze opakowanie nie posiada zadnego uszkodzenia i czgsci s3
kompletne.

= Zalecamy, pod urzadzenie da¢ mat¢ ochronng , aby zapobiec uszkodzeniu podidg i dywandw.

= Po rozpoczeciu ¢wiczen, upewnij si¢, Zze nie znajduja si¢ zadne przedmioty w odlegtosci Im od urzadzenia.

= Przy montazu skorzystaj z odpowiednich narzedzi. Po ¢wiczeniach zaleca si¢ zetrze¢ kurz.

= Niewlasciwe uzycie lub nadmierny trening mogg spowodowaé uszczerbek na zdrowiu. Nalezy
skonsultowac¢ z lekarzem plan ¢wiczen. Nigdy nie ¢wicz bezposrednio po jedzeniu.

= Przy regulacji sprzgtu, zawsze nalezy uwazac, aby nie przekroczy¢ maksymalnej lub minimalnej wysokosci
ustawienia progu. Jest to dla bardzo wazne wlasnego bezpieczenstwa.

= Urzadzenie to jest sprzetem sportowy, a nie zabawka. I dlatego nalezy korzytsa¢ ze sprzetu zgodnie z jego
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przeznaczeniem.

= Duzieci i osoby niepelnosprawne moga korzysta¢ z urzadzenia tylko pod nadzorem osoby doroste;j.

=  Upewnij sig¢, ze podczas Twojego treningu inne osoby nie znajdujg si¢ w poblizu urzadzenia, aby nie doszto
do zranienia lub innego nieszczegsliwego wypadku.

» Nigdy nie wyrzucaj zuzytych baterii do regularnych odpadéw. Powinny by¢ sktadowane w wyznaczonych
miejscach.

= Dbaj by nie uszkodzi¢ sprzetu podczas codziennych czynnosci (podnoszenie, pchanie, przenoszenie) .

1.1 INSTRUKCJA OBSLUGI

USTAWIENIE OBCIAZENIA:

Obciazenie pedaldéw reguluje sie za pomoca pokretta.

USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

Nalezy prawidlowo ustawi¢ wysoko$¢ siodetka, aby osiagnaé maksymalny efekt treningu, czué si¢
komfortowo oraz unikna¢ urazu. Standarty okreslaja wysoko$¢ siodetka nastgpujaco: gdy siedzisz na
siodletku, stopy umies¢ na pedatach, nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach..

* Do regulacji wysokosci siodetka po prostu nalezy poluzowac srubg regulacyjna.
* Pro przesunaé siodlo w przdd iw tyl, poluzowaé $rube, wyciagna¢ Srube i1 ustawi¢ we wlasciwej

pozycji.

REGULACJA STABILNOSCI:
Réwnowage 1 stabilno$¢ reguluje si¢ za pomoca koncowki na tylnej stabilizacyjen;j belce.

USTAWIENIE KIEROWNICY:
Mozna regulowac wysoko$¢ kierownicy. Najpierw nalezy, ustawi¢ wtasciwa wysokos¢ siodta, potem nalezy

dostosowac wysoko$¢ kierownicy.

Pasy ze¢bate:

Pas na komputerze jest juz ustawiony i wymagaja natychmiastowej uwagi. Po regularnym korzystaniu z
rowerow, Winda pasa i moze w zwigzku z tym wymaga dostosowania. Po prostu poluzowac $ruby po obu
stronach kota zamachowego, a optymalne do pasa dziatal poprawnie, a nastgpnie dokrecic¢ srube.

KONSERWACJA
= Nalezy regularnie sprawdza¢, czy maszyna dziala poprawnie.

= Najbardziej podatne na zuzycie w urzadzeniu sa klocki hamulcowe. Przed kazdym ¢wiczeniem,

sprawdz aby byty one funkcjonalne.
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2. Zawartos¢ opakowania

Ostrzezenie: korzystaj z narzedzi przeznaczonych do montazu roweru.

S14
///
S\ S13
S13
1 ks 1 ks

3. Montaz

KROK 1

Przymocuj przedni wspornik (2) do czesci glownej (1) za pomocg $rub (26), podktadek (27) i nakretek (28).

KROK 2

Przymocuj tylni wspornik (3) do czesci gtownej (1) za pomoca $rub (26), podktadek (27) i nakretek (28).
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Nasun kierownice (6) na czes¢ glowng (1) 1 dokre¢ za pomoca $rub (52). Dla zwiekszenia bezpieczenstwa
$ruby mocno dokrec.

KROK 3.

KROK 4

Przymocuj kierownice (7) do wspornika kierownocy (6) za pomocg Sruby “L” (55), podktadki (54). Przymocuj
oparcie tokci (66) na kierownice (7) dokre¢ za pomoca podkladek (67) i nakrek (68). Przymocuj uchwyt
komputera (63) na kierownicg (7) za pomocg $rub (56) 1 nasun komputer (69) na uchwyt (63). Wsun kabel
komputera do otworu z tylu komputera.

KROK 5.

Przymocuj siodetko (64) do wspornika siodetka (5). Nasun wspornik
(5) na wspornik siodetka (4) 1 dokre¢ za pomocg Srub (52).
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KROK 6.

Prawidtowo dokr¢¢ obydwa pedalu (16 L-LEWY, R-
PRAWY) na uchwyty. Nieprawidlowe wykonanie tego
kroku montazu moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
uchytow 1 pedatéw, wszystko wykonaj zgodnie z
instrukcja.

Prawy pedal oznczony jest literg R, przykre¢ go powoli
I dokladnie na prawy uchwyt ktory takze jest
oznaczony litera R 1 przykre¢ zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

Lewy pedat oznczony jest literg L, przykre¢ go powoli
1 dokladnie na lewy uchwyt ktéry takze jest oznaczony
litera L 1 przykre¢ odwrotnie do ruchu wskazéwek
zegara.

Dokrg¢ pedaty do konca, nie jest dozwolone aby w
czasie jazdy powstaty jakiekolwiek poluzowania, moze
to doprowadzi¢ do przewrdcenia 1 kontuzji.

4. INFORMACJE DOTYCZACE OBSLUGI

4.1 PRZYCISKI KOMPUTERA

MODE:
= Po zainstalowaniu baterii, naci$nij ten przycisk, aby ustawi¢ czas.
= Nacisnij przycisk, aby zmieni¢ funkcj¢ wyswietlacza.

= Nacisnij przycisk przez ponad cztery sekundy, a wszystkie funkcje zostang usunigte (z wyjatkiem
zegara i temperatury pokojowej).

4.2 Funkcje computeru

1. TIME

Automatycznie nalicza czas ¢wiczenia.

2. SPEED
Wyswietla aktualna predkoscé.
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3. SPEED BAR
Wyswietla aktualna predkosc.

8. DISTANCE
Wyswietla pokonany dystans.

9. CALORIES

Automatycznie zapisuje i wyswietla warto$¢ spalonych kalorii.

10. TEMPERATURE

Pokazuje aktualng temperatur¢ w pomieszczeniu.

11. CLOCK

Funkcja wyswietla aktualny czas.

Baterie — jesli wyswietlacz pokazuje btedng wartos¢ lub jakos¢ wyswietlania jest slaba, nalezy wymieni¢ baterig. Uzyj 2
baterii AAA. Zawsze nalezy wymieni¢ obie baterie.

Auto ON/OFF - komputer wiaczy si¢ automatycznie po nacisnigciu przycisku lub, ruchu pedatow. Komputer
wylaczy si¢ automatycznie, gdy nie otrzyma zadnego sygnatu do 256 sekund po treningu.

Clock (czas) - W16z baterie, wyswietlacz bedzie miga¢ na warto$ci godziny. Nacisnij przycisk MODE, aby
ustawi¢ warto$¢ czasu 1 odczekaj sze$¢ sekund, a nastgpnie miga¢ beda minuty. Nacis$nij przycisk MODE, aby
ustawi¢ minuty.

Specifikacja:
TIME (€a8)-=--=-=n==mmm = m o m e e oo o o o 00:00-99:59 Min:Sek
CLOCK (hodiny)---==-====mmmmmm oo oo oo oo 0:00—23.59 Min:Sek
SPEED (rychlost) ------=--=-==-=-mmnmmmmmmmmmeee e L 0.0-199 Km/Hod
DISTANCE (vzdalenost)-------==-=========-=-mmnm- mmemmmemmmmmeemeeeee 0.0-99.9Km
CALORIES (Kalorig)-----=======mmmmm e mmmm o oo oo oo oo 0-999 KCAL
TEMPERATURE (teplota v mistnosti)----- et 0~+50: C
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5. INSTRUKCJE TRENINGOWE

W celu poprawienia kondycji i stanu zdrowia, nalezy stosowa¢ si¢ do podanych instrukcji treningu. Jesli od
dhuzszego czasu nie uprawiali Panstwo sportu, wskazane jest, przed rozpoczeciem ¢wiczen, skonsultowac si¢ z

lekarzem.

Obciazenie

Dla osiggnigcia maksymalnych wynikow niezbedny jest prawidtowy wybor obcigzenia. Decydujacym
czynnikiem jest tutaj puls. Nalezy wykorzysta¢ ponizszy wzor: Maks. poziom pulsu = 220 — wiek

Podczas ¢wiczen puls powinien osigga¢ 60%-85% wartosci maksymalnego poziomu pulsu.

Patrz graf pulsu pod koncem instrukcji. Na poczatku treningu puls powinien osigga¢ 60% maksymalnego

poziomu pulsu (podczas kilku pierwszych tygodni). Potem moze by¢ powoli podnoszony do wartosci 85 %.

Spalanie tluszczu
Organizm zaczyna spala¢ thuszcz po osiggnigciu 60% maksymalnej wartosci. W celu optimalizacji polecamy
utrzymywaé puls na poziomie 60-70% maks. poziomu pulsu. Optymalna ilo$¢ treningdw wynosi 3 x

tygodniowo po 30 minut.

Przyklad:

Osoba w wieku 52 lat chce rozpocza€ trening.

Maks. poziom pulsu = 220 — 52(wiek) = 168 uderzen/min
Min. poziom pulsu = 168 x 0.6 = 101 uderzen/min

Najwyzszy puls = 168 x 0.7 = 117 uderzef/min

Podczas pierwszych tygodni ¢wiczen nalezy rozpoczyna¢ od ustawienia pulsu na 101 uderzen i stopniowo
podwyzsza¢ na 117. Lacznie z podniesieniem stopnia wydajno$ci mozna podnie$¢ puls na 70-85%
maksymalnego pulsu. Mozna to osiggna¢ poprzez powickszenie oporu, diugosci treningu lub poprzez

zwigkszenie ilosci treningow.

5.1 Organizacja treningu
Rozgrzewka:
Przed rozpoczeciem kazdego treningu nalezy przeprowadzi¢ 5-10 minutowag rozgrzewke. Nalezy
przeprowadzi¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych lub pedatlowac kilka minut przy bardzo niskim oporze. Dtugos¢
treningu mozna ustawia¢ wedtug nastepujacej reguty:

36



PL

. Codzienny trening: okto 10 min.

. 2-3 razy tygodniowo: okoto 30 min.

. 1-2 razy tygodniowo: okoto 60 min.
Wypoczynek:

Pod koniec treningu nalezy powoli zmniejsza¢ jego intensywno$¢. Zeby zapobiec skurczom mieéni polecamy

takze ¢wiczenia rozciggajace.

Sukces

Juz po krotkim czasie mozna zaobserwowac, ze dla utrzymania optymalnej wartosci pulsu nalezy powoli
podwyzsza¢ opor. Cwiczenia treningowe beda coraz tatwiejsze do wykonania a osoba éwiczaca bedzie podczas
dnia czula si¢ duzo lepiej. Niezbedna jest motywacja do regularnego ¢wiczenia. Polecamy wybra¢ konkretng
godzing treningu, ¢wiczen nie nalezy rozpoczyna¢ zbyt agresywnie.

Najstarsze przystowie sportowcOdw brzmi nastepujaco: ,,Najtrudniejsza rzecza podczas treningu jest jego
rozpoczecie”

Zyczymy duzo zabawy oraz powodzenia.

Graf pulsu
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6. INSTRUKCJE DO CWICZEN

UWAGA: przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen nalezy sie skonsultowa¢é z lekarzem w kwestii stanu
zdrzowia. Jest to wazne przede wszystkim w przypadku oséb starszych, powyzej 45 lat lub oséb, ktore
maja problemy zdrowotne.

Mierzona przez urzadzenie warto$¢ pulsu nie jest przeznaczona dla celow medycznych. Rézne czynniki
(np. ruch pasa) mogg spowodowaé nieScisloSci przy rejestrowaniu danych. Warto$¢ pulsu shluzy

porownywaniu pulsu uzytkownika w czasie uzytkowania.

Wydolno$¢ serca i pluc oraz to, w jaki sposob tlen dostarczany jest do migsni, ma duzy wplyw na Panstwa
wydajnos$¢. Funkcjonowanie mie$ni zalezy od tlenu, ktory dostarcza energi¢ dla codziennych czynno$ci —
nazywanych tez tlenowa aktywnoS$cia. Panswta serce nie pracuje tak ciezko, kiedy ciato jest fit.

Jak tatwo zaobserwowac, kondycja w miar¢ wykonywania ¢wiczen polepsza si¢ a Panstwo czujecie si¢ zdrowsi

i bardziej zadowoleni.

Rozqgrzewka /| Cwiczenia stretchingowe

Poprawne ¢wieczenie zaczyna sie rozgrzewkg a konczy sie stretchingiem. Rozgrzewka przygotuje
ciato na obcigzenia, ktére pojawig sie przy ¢wiczeniu. Dzieki stretchingowi mozna natomiast zapobiec
problemom pojawiajagcym sie w przypadku miesni (,zakwasy”). Ponizej umieszczone sg opisy
¢wiczenh rozgrzewajgcych i stretchingu. Prosimy nie zapominaé o nastepujgcych punktach:
e Zaleca sie doktadnie rozéwiczy¢ kazdg grupe miesni, cwiczenia bedg trwaty od 5 do 10 minut.
Cwiczenia sg wykonywane poprawnie, jesli odczuwa sie przyjemne naprezenie
poszczegolinych miesni.

Szybkos¢ nie odgrywa zadnej roli podczas rozgrzewki lub stretchingu. W trakcie ponizszych ¢wiczen
zaleca sie wykonywac powolne i ptynne ruchy.

ROZCIAGANIE SzZYJI

Przekre¢ gtowe w prawo az do momentu, kiedy bedzie odczuwalne napiecie w karku. Nastepnie
ruchem kolistym przenies$ jg na klatke piersiowg, nastepnie wychyl gtowe w lewo. Ponownie pojawi
sie przyjemne naprezenie w karku. W zaleznosci od indywidualnych potrzeb, mozna to ¢wiczenie
wykonywac kilkakrotnie.
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CWICZENIE OKOLIC RAMION
Nalezy na przemian podnosic¢ lewe i prawe ramie lubie oba
ramiona jednoczesnie.

ROZCIAGANIE BARKU

Nalezy na przemian podnosi¢ lewy i prawy bark do gory. Odczuwalne
bedzie napiecie na prawej i lewej stronie. To ¢wiczenie nalezy kilka razy
powtorzyc.

ROZCIAGNIECIE UDA
Nalezy oprze¢ sie jedng rekg o sciane, nastepnie przyciggngc¢ lewa lub
prawg noge do tytu, jak najblizej pasladka. Odczuwalne bedzie przyjemne
naciggniecie z przodu uda. W tej pozycji nalezy wytrzymac, o ile jest to
4

mozliwe, 30 sekund i powtdrzy¢ ¢wieczenia dwa razy na kazdg noge.

ROZCIAGNIECIE WEWNETRZNEJ STRONY UDA

Nalezy usigs¢ na podtoze ze ztgczonymi stopami i kolanami skierowanymi
do zewnatrz. Stopy i kolana nalezy dociska¢ jak najblizej do podtogi i
wytrzymaé w tej pozyciji, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund. Poleca sie
powtorzyc¢ to ¢wiczenie trzy razy.

SKLONY DO PODLOGI

Nalezy stangé ze ztgczonymi stopami i kolanami, powoli schylaé¢ sie
najnizej jak jest to mozliwe, prébujgc dotkng¢ palcéw u stop. W tej
pozycji najlepiej wytrzymaé, o ile jest to mozliwe, 20-30 sekund, a
nastepnie odpoczngé. Poleca sie powtdrzy¢ to ¢wiczenie trzy razy.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE POSLADKI

Nalezy usig$¢ na podtodze i wyciggng¢ przed siebie jedng noge, druga
zQigc¢ (tak aby stopa opierata sie o wewnetrzng czes¢ uda
wyprostowanej nogi). Teraz nalezy pochyli¢ sie i dotkng¢ dtonig palcéw
wyprostowanej nogi, nalezy wytrzymac w tej pozyciji przez, o ile jest to
mozliwe, 30-40 sekund.

Poleca sie powtérzy¢ to cwiczenie trzy razy, dla obydwu ndg.

ROZCIAGANIE LYDKI/SCIEGNA ACHILLESA

Obydwie rece nalezy oprzec o $ciane i przenies¢ na nig caty ciezar ciata.
Potem posungé lewg noge do tytu i zmieniac jg z prawg. W pozycji tej
nalezy wytrzymac, o ile jest to mozliwe, 30-40 sekund.
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/. Kompletny uklad
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8. Lista czeSci

Nr. | Opis Rozmiar Ilo$ Nr. | Opis Rozmiar Mn.
1 | Czgsc gtowna 1 37 | Plaska podktadka 210 2
2 | Przedni wspornik 1 38 | Nylonowa nakretka | m8 1
3 | Tylni wspornik 1 39 | Lozyska 6004 2
4 | Wspornik siodelka 1 40 | Ostona 1
5 | wspornik 1 41 | Sruba st4.2x20 4
6 | Przedni wspornik 1 42 | Sruba st4.2x12 4
7 | Kierownica 1 43 | Sruba st4.2x10 2
8 | Koto zamachowe 1 44 | Kabel komputera 1
9 | Boczna oslona 1 45 | Sruba m5x12 2
10 | Pasek 1 46 | Uchwyt na bidon 1
11 | Kolo na pasek 1 47 | Sruba obcigzenia m8x55 1
12 | O$ 1 48 | Hamulec 1
13 | Wewnetrzna 1 49 | Regulowana $ruba 5
14 | Ostona 1 50 | Sruba m8x12 1
15 | Uchwyt 1 51 | Zaslepka 2
16 | Pedat set 1 52 | Sruba m16x1.5 3
17 | Nakretka ml2x1 2 53 | Podkladka o 14 1
18 | Regulowana $ruba | m6 2 54 | Podkladka 038x910x4 1
19 | Sestihr. Matice ml2x1 5 55 | Sruba w ksztalcie ml10x25 1

20 | Ptaska podktadka | @12 3 56 | Sruba

21 | Przekladka 214x012x19 1 57 | Sruba mo6x75 1

22 | Przektadka 017xp12x6 1 58 | Hamulec 1

23 | O$ 1 59 | Klocki hamulcowe 2

24 | Lozyska 6001 2 60 | Zaslepka 080x40 4

25 | Nylonowa mo6 3 61 | Obejma 060x30x1.5x190 3

26 | Sruba m8x40 4 62 | Zaslepka 053x23x1.5 1

27 | Podktadka 08 8 63 | Uchwyt komputera 1

28 | Nakretka m8 4 64 | Siodelko 1
29 | Nylonowa ml0 2 65 | Plaska podktadka 012 1
30 | Ruchomwe 2 66 | Oparcie tokci 2
31 | Sruba m10x45 2 67 | Podktadka ¢10 2
32 | Zaslepka Pro kliku 2 68 | Nakretka ml0 2
33 | Nakretka m§ 2 69 | Komputer XLG615 1
34 | Podkladka 1 70 | Sruba m5x10 2
35 | Sruba m8x16 4 71 | Uchwyt magnezu 1
36 | Regulowana m8x30 4 72 | Magnez 1
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PL

Sprzedajacy udziela pierwszemu wlascicielowi:
- gwarancji 5 lat na rame, konstrukcje i jej czeSci
- gwarancji 2 lat na pozostale czesci

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstalych w wyniku:

1. Szkod spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidlowym montazu, niepoprawnej naprawy
wykonywanej we wlasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewlasciwym umieszczeniem pionowe;j
kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajacym S$ciagni¢ciem pedatéw w korbach i korb w osi srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czgéci powstalego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czgséci, mechanizmy ruchome jak np.
Lozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskow na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow 1 klgsk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia si¢, lub niewlasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury, oddzialywania wody,
nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztaltu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajace podczas ¢wiczen dzwicki i powtarzajace si¢ niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas regularnego uzywania
urzadzenia, nie sa przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usuna¢ poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnoSci tozysk, pasa klinowego i pozostalycz cz¢sci ruchomych moze by¢ krotszy nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbgdne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usunigte wszelkie uszkodzenia produktu, bedace wadami produkeji lub wynikajace z wadliwos$ci
materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat si¢ do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sa przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

PL - OCHRONA SRODOWISKA - informacje na temat utylizacji sprzetu elektrycznego i elektronicznego.

Po uplywie zywotnos$ci sprzetu lub gdy naprawa jest nieekonomiczna, urzadzenie nie powinno by¢ wyrzucane razem z

odpadami gospodarstwa domowego. W celu wiasciwej utylizacji tego rodzaju odpadow, sprzet powinien zostac

dostarczony do wyznaczonych punktéw odbioru zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego, sprzet powinien

zostaé przyjety bez ponoszenia dodatkowych optat. Prawidtowa utylizacja tego rodzaju odpaddéw, nie wptywa

negatywnie na srodowisko, zdrowie ludzi, pomaga zachowac¢ cenne zasoby naturalne w nienaruszonym stanie. Wigcej
£ informacji na temat utylizacji w Twojej okolicy tego rodzaju odpadow uzyskasz w najblizszej placowce urzedowe;.

Niewtasciwa utylizacja, sktadowanie odpadéw, zgodnie z odpowiednimi przepisami podlega karrze grzywny.

PL - Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.0. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie
zabrania kopiowania tre$ci instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o0..
Firma MASTER SPORT s.r.0. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek patenty.

TRINET CORP sp. z 0.0.

Wilkowicka 2 @_’V’AS TER

44-180 Toszek, Poland
info@najtanszysport.pl
www.najtanszysport.pl
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KEEP THESE INSTRUCTIONS SAFE FOR FUTURE USE

GENERAL INSTRUCTIONS
Carefully read through the instructions contained in this manual. It provides you with important information
about assembly, safety and use of the machine.

= This unit has been designed for home use. The weight of the user must not exceed 275 Ibs. (125 kg.)

= Keep your hands well away from any of the moving parts.

= Parents and/or those responsible for children should always take their curious nature into account and
how this can often lead to hazardous situations and behavior resulting in accidents. Under no
circumstances should this appliance be used as a toy.

= The owner is responsible for ensuring that anyone who uses the machine is duly informed about the
necessary precautions.

= Your unit can only be used by one person at a time.

= Use suitable clothing and footwear. Make sure all laces/cords are tied correctly.

1.IMPORTANT SAFETY ADVICE- PRECAUTIONS

This bike has been designed and constructed to provide maximum safety. Nevertheless, certain precautions
should be taken when using exercise equipment. Read the whole manual before assembling and using the bike.
The following safety precautions should also be observed:
= Keep children or pets away from this equipment at all times. DO NOT leave them unsupervised in the
room where this bike is kept.
= This bike does not free-wheel. You can stop the bike immediately by pull up or push down the
emergency break on the tension knob while you are exercising.
= It can only be used by one person at a time.
= If you experience dizziness, nausea, chest pains or any other symptom while using this appliance STOP
the exercise. SEEK MEDICAL ATTENTION IMMEDIATELY!
= Use the unit on a mat placed level, solid surface. Adjust the stabilizer for assure stability.
= Keep your hands well away from any of the moving parts.
=  Wear clothing suitable for doing exercise. Do not use baggy clothing that might get caught up in the
bike. Always wear running shoes or trainers when using the machine.
= This appliance must only be used for the purposes described in this manual. DO NOT use accessories
that are not recommended by the manufacturer.
= Do not place sharp objects near the machine.
= Disabled people should not use the machine without the assistance of a qualified person or a doctor.
= Do warm up stretching exercises before using the equipment.
= Do not use the bike if it is not working correctly.
= Review all the warnings affixed to the machine and replace all the labels if damaged, illegible,or
removed. You can obtain the labels from Parts & Service location.
= Functional and visual inspections of the equipment shall be made after assembly is complete.
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= Don’t exceed this MAX mark when you’re adjusting the handlebar post or seat post.

= Spinning pedals can cause injury. Pedal speed should be reduced in a controlled manner.

= Before using the bike, thoroughly inspect the bike for proper assembly.

= A parameter distance of 3 feet / 1meter is required before operating the unit.

= User must adjust the seat and handlebars to the user’s height requirements. Please be sure the
adjustment knob is locked tight and seat and handlebars are secure.

= Do not ride the bike in a standing position.

= The bike should only be used for the home. Not meant for commercial use.

= Before every use please examine brake pads for signs of wear. Brake pads are susceptible to damage
and should be replaced over time.

= This bike is not suitable for therapeutic use. Consult a physician prior to starting an exercise program.

= This bike should only be used after a through review of the operation manual and the warning label.

Caution: Consult your doctor before beginning to use the bike. This advice is especially important for those
over 35 or suffering from health problems. Read all of the instructions before using any exercise equipment.

1.1 Trouble shooting
RESISTANCE ADJUSTMENT:

Pedalling resistance is controlled by the tension knob. Properly adjusting the seat will help reducing the risk of
injury and ensure maximum exercise efficiency and comfort. (the most appropriate position while using this
bike is with one pedal in the downward position, while the other leg is slightly bent at the knee.) To adjust the
seat height simply turn the adjustable knob loose, then pull the knob to move the seat up or down to the desire

height (there are different seat height positions for adjustment).

HOW TO LEVEL THE BIKE:
There are 4 knobs under the rear and front stabilizer. Adjust the knob when the bike is not level with the floor.

HANDLEBAR ADJUSTMENT:
There are different handlebar heights that can be adjusted. Please adjust the seat height first then adjust the
proper height of handlebar to match the seat.

BELT ADJUSTMENT:

The belt on your bike has been preadjusted and should not require immediate attention. Continuous use of the
bike may cause the chain to stretch or become loose causing the need for bike adjustments. If so, simply losen
the bolts on both side of flywheel and pull forward until the belt becomes tight.
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2. Tool

Note: Use the tool only for this exercise bike.

= S14

S13

1 ks

S14
1 ks

3. Assembly instructions

STEP1

SECURE FRONT STABILIZER (2) TO MAIN FRAME (1) AND FIX IT WITH CARRIAGE BOLTS (26),

WASHERS (27), AND DOME NUTS (28).

STEP 2

SECURE REAR STABILIZER (3) TO MAIN FRAME (1) AND FIX IT WITH CARRIAGE BOLTS (26),

WASHERS (27), AND DOME NUTS (28).
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SLIDE HANDLEBAR POST (6) INTO THE MAIN FRAME (1) AND TIGHTEN THE SPRING KNOB (52)
TO SECURE

STEP3

STEP 4

ATTACH HANDLE BAR (7) TO HANDLEBAR POST(6) AND FIX IT WITH L SHAPED KNOB

(55) ,WASHER (54) . ATTACHED EBLOW PADS(66) ON TO THE HANDLEBAR(7) AND LOCKING IT
WITH WASHERS (67) AND NUTS(68).

FIX COMPUER HOLDER (63) ON TO HANDLEBAR (7) WITH A BOLT (56) AND INSERT THE
COMPUTER (69)TO THE HOLDER (63). INSERT COMPUTER CABLE INTO SENSOR HOLE ON BACK
OF COMPUTER.

STEP 5.

SECURELY FIX THE SEAT(64) TO THE SEAT BAR(5). SLIDE
THE SEAT BAR(5) INTO THE SEAT POST(4) AND TIGHTEN
THE SPRING KNOB(52) TO SECURE
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STEP 6

FIRMLY SCREW EACH PEDAL(16L&R) INTO IT'S
CRANK ARM.

Failure to follow the directions can result in damage to
either the crank or the pedal threads.

The right-hand pedal, marked with letter R, screws
onto the right-hand crank, also marked with R, in
clockwise direction till tight.

The left-hand pedal, marked with letter L, screws onto
the left-hand crank, also marked with L, in a counter
clockwise direction till tight.

4. Start workout

4.1 Function buttons
MODE:

1. After batteries were installed, press this button to set up the clock value.

2. Press this button to change the display from Distance to Temperature

3. Press the button for more than 4 seconds will reset all functional(values to zero except the clock and
temperature.)

4.2 Functions and operations
1. TIME

Auto-memorize the workout time while exercising.

2. SPEED
Display the current speed.

3. SPEED BAR
Display the current speed.
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4. DISTANCE
Accumulate the distances while exercising.

5. CALORIES

Auto-memorize calories amount consumed while exercising.

6. TEMPERATURE

Display the temperature.

7. CLOCK

Display the current time.

BATTERY - If there’s any improper display on the monitor, please replace the batteries to improve. This
monitor uses two "AAA" batteries. Please replace the batteries at the same time.

Auto ON/OFF - The monitor will be turned on automatically by Pressingany key or Start to exercise. It will be
turned off automatically if the monitor does not detect any signal within 256 seconds after stopping exercising.

Clock - After installed the batteries, the hour digital window will flash.Press mode button to set up the hour

value and then wait for 6 seconds, the minute digital window will flash. Press mode button to set up the minute
value.

SPECIFICATIONS:

1] 00:00-99:59 MIN:SEC
0] I S — 0:00—23.59 MIN:SEC
SPEED-+--------- S — 0.0-199 KM/H

5] 1 0] 0.0-99.9KM

0 ] =1 —— 0- 999 KCAL
Q[T Yy = — 0°C~+50°C

5. EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE: Before beginning any exercise program, consult you physician. This is important especially if
you are over the age of 45 or individuals with pre-existing health problems. The pulse sensors are not medical
devices. Various factors, including the user’s movement, may affect the accuracy of heart rate readings. The
pulse sensors are intended only as an exercise aid in determining heart rate trends in general.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and stress.
The key to success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life. The condition of your
heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to your muscles is an important
factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough energy for daily activity. This is called
aerobic activity. When you are fit, your heart will not have to work so hard. It will pump a lot fewer times per
minute, reducing the wear and tear of your heart. So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater
you will feel.
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WARM-UP and COOL-DOWN

A successful exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down. Do the entire program
at least two and preferably three times a week, resting for a day between workouts. After several months, you
can increase your workouts to four or five times per week.

WARM-UP

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for two to
five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart rate and
warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope, and
running in place.

STRETCHING

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic
training session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated
temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds.

DO NOT BOUNCE.

; Toe Touch _
| - Inner Thigh Stretch

|
/ a »-—”< S |

4 ‘ Calf-Achilles Stretch

Side
Stretch Hamstring
Stretch

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

COOL-DOWN

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end of each
exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to the heart.
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6. Exploded view
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7. Parts list
NO. | Description QTY | NO | Description QTY
1 | Mainframe 1 40 | Alloy bush 2
2 | Knob 2 41 | Screw 4
3 | Cap 2 42 | PU wheel 4
4 | Handle foam 2 43 | Bush 2 4
5 | Handlebar 1 44 | Spring washer 4
6 | Display 1 45 | Connector 1
7 | Tension controller 1 46 | Truck wire 1
8 | Flat washer 4 47 | sensor 1
9 | Nylon nut 1 48 | Rotation plate 1
10 | Flat washer 2 49 | Spring washer 1
11 | Pedal 2 50 | Bolt 2
12 | Hex bolt 2 51 | Screw 2
13 | Seat pad 1 52 | Flywheel 1
14 | Hex bolt 1 53 | Fixing board 1
15 | Spring knob 1 54 | L shape connector 1
16 | Nylon nut 5 55 | Hex bolt 4
17 | Flat washer 6 56 | Spring washer 4
18 | Sliding seat 1 57 | Flat washer 4
19 | Hex bolt 4 58 | Idle wheel 2
20 | screw 5 59 Cross pan head self-tapping 10
screw
21 | Flat washer 2 | 60L/R | Left & right cover 1/1
22 | Rall 1 61 | Flange nut 1
23 | Belt 1 62 | Hex nut 3
24 | Limited rubber cone 4 63 | Bushing 3 2
25 | Hex bolt 1 64 | belleville spring 1
26 | Cross pan head screw 4 65 | Axle for belleville spring 1
27 | Cross pan head screw 4 66 | Support tube 1
28 | Support frame cover 1 67 | Bearing 4
29 | Support frame 1 68 Cross pan head self-tapping 3
screw
30 | Square neck bolt 2 69 | Cap for rotation plate 1
31 | Arc washer 2 70 | Cap S17 2
32 | Dome nut 2 71 | Sphere cap 1
33 | Front bottom tube 1 72 | Decorations cover 1
34 | Front cap 2 73 | Collar for axle D10 4
35 | Flat washer 1 2
36 | Sensor 1
37 | Cross pan head screw 2
38 | Rubber pad 1
39 | Round-magnetic 1
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EN

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the
date of delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product,
accidental or intentional damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial
damages or for damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

Enviromental protection - Information about electrical and electronic equipment disposal.
Do not throw a device into a household waste container after its service life finishes or its repair is uneconomical.
Hand the device over to a designated waste collection point to dispose it properly.
There it will be accepted free of charge. The correct disposal will help to conserve natural resources and prevent
potential negative effects on environment and human health which could arise from inappropriate waste handling. For
more details please contact your local authorities or the nearest waste collection point.

[ In case of the wrong disposal fines could be imposed in accordance with national regulations

© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either
reproduced, distributed, or become the subject of unathorized use for commercial ourposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of lokal distributor:
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Wir danken Sie, dass Sie unseres Erzeugnis gekauft haben. Deshalb, dass wir viele Anstrengung widmen, dass
wir am besten Qualitdt unsere Erzeugnise sichern, konnen einzelne Fehler oder vbersehende Mangeln

entdecken. Wenn Sie den Fehler oder fehlener Teil feststellen, zogern Sie nicht und informieren Sie uns.

Sicherheitshinweis — L esen Sie bitte diese Instruktionen vor der Benutzung die Maschine!

Dieses Erzeugnis ist einzig for die Hausbenutzung mit den Erwachsenen vorgeschlagt worden. Die Garantie

bezieht sich nicht auf die Erzeugnise mit der Benutzung for Kommerzzwecke in Fitnessclub, Fitness usw.

Dieses Erzeugnis ist vorgeschlagt worden, damit es die Sicherheit gesichert hat, missen Sie die Regeln halten:
Wihrend des Turnen und nach der Beendigung das Training verhindern Sie dem Zutritt zu dem Werkzeug den

Kinder und Tiere. Die Werkzeuge kann nur ein Person benutzen (auf einmal).

Wenn wihrend des Turnen die Kopfschmerzen oder die Schwindel, der Schmerz im Brustkorb oder anderes
warnendes Anzeichen entdecken, es ist nétig sofort das Turnen unterbrechen und beraten Sie mit dem Arzt.

Benutzen Sie die Maschine auf saubere und gerade Oberfldche. Halten Sie die Hinde und die Beine von
beweglichen Bestandteile. Legen Sie nicht in die Offnungen die Gegenstiinde ein.

Vor der Montage und vor dem Anfang das Turnen lesen Sie aufmerksam die Anleitung.

Vor dem Anfang des Turnen turnen Sie immer ein. Die Maschine benutzen Sie nur zu den Zwecke, die in
Anleitung anfohren sind. Turnen Sie in bequemer frei er Kleidung und in den Sportschuhe.

der

VOR DEM ANFANG DES TRAINING BERATEN SIE SICH MIT DEM ARZT. ES IST NOTIG IM FALL
DIE PERSONEN ALTER 35 JAHRE UND DIE PERSONEN, DIE GESUNDHEITSPROBLEME HABEN.

VOR DER BENUTZUNG FITNESS-WERKZEUG LESEN SIE IMMER ALLE ANLEITUNGEN. WIR

HABEN KEINE VERANTWORTUNG FUR UNFALLE ODER BESCHADIGUNG DER GEGENSTANDE,

DIE UNRICHTIGE BENUTZUNG DIESES ERZEUGNIS VERURSACHEN WAREN.

1. Wichtige Sicherheitshinweise

e MAXIMALTRAGFAHIGKEIT DEN TURNER IST 125 KG.

e BEI DEM TURNEN KONNEN SIE GLEICH DAS RAD MIT DER UBERZIEHUNG ODER MIT

DER DRUCKUNG DIE SICHERHEITSBREMSEN STOPPEN.
e DAS BREMSENSYSTEM IST ABHANGIG AUF DER GESCHWINDIGKEIT.

e DIESE MASCHINE IST BESTIMMT NUR FUR HAUSZWECKE. KONNEN SIE NICHT DIESE

MASCHINE FUR ARZTEZWECKE BENUTZEN.

e Fir die Zusammensetzung ist notig nur originale Teile nach der Anleitung benutzen. Vor der

Zusammensetzung kontrollieren Sie, ob die Packung in der Ordnung nach dem Transport ist und ob die

Ersatzteile komplett nach der Liste der Teile sind.

e Empfehlen wir unter die Maschine die Unterlage geben, damit zu der Beschddigung den Fupboden oder

den Teppich geht nicht.

e Wenn Sie mit dem Turnen fangen an, sichern Sie sich, dass keine Gegenstinde in der Entfernung 1m

von der Maschine sind.

e Geben Sie keine scharfe Gegenstinde in die Ndhe die Maschine.
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e Benutzen Sie bitte beigelegtes oder bestimmes Werkzeug for die Zusammensetzung oder die Reparatur.
Nach dem Turnen empfehlen wir den Staub wischen.

e Unrichtige Benutzung oder dbermifiges Turnen kann Thre Gesundheit beschddigen. Konsultieren Sie
bitte Ihrer Ubungsplan und Ziele mit Ihrem Arzt. Turnen Sie nicht sofort nach dem Essen.

e Wenn Sie die Maschine stellen ein, geben Sie immer die Achtung, damit Sie nicht maximale oder
minimale Grenze die Einstellung schreiten dber.

e Dieses Maschine ist Sportwerkzeug und es ist nicht das Spielzeug. Und deshalb benutzen Sie die
Maschine nur for Turnszwecke.

¢ Kinder und unmindige Personen konnen die Maschine nur for die Aufsicht kompetente Person oder den
Arzt benutzen.

e Sichern Sie sich, dass andere Personen nicht bei dem Turnen in der Ndhe die Maschine sind, damit die
Personen nicht verletzt haben.

e Werfen Sie nicht die Batterie in Hblichem Abfall. Geben Sie sie bitte auf dem Sammelplatz ab.

e Achten Sie die Vorsicht und geben Sie die Acht, damit Sie nicht den Riicken bei der Manipulation
(aufheben, schieben) mit der Maschine beschadigen.

e Dieses Rad ist nicht bestimmt for therapeutische Zwecke. Vor der Zusammenstellung das
Ubungsprogramm konsultieren Sie Ihrer Gesundheitstand mit dem Arzt.

e Benutzen Sie nicht die Maschine, wenn sie nicht richtig funktioniert.

e Die Pedale den Radsimulator konnen die Verletzung verursachen. Die Geschwindigkeit des Pedal
vermindern Sie allmé&hlich.

e Jeder Benutzer muss den Sitz und die Lenkstange nach seine Forderungen einstellen. Vor der Fahrt
kontrollieren Sie, ob die Schrauben auf der Befestigungen die Lenkstange sind und die Sitze sind fest
ziehen.

e Vor jeder Benutzung testen Sie bitte die Bremsen — Bremstafelchen, ob sie nicht abgenutzt sind. Die
Bremstafelchen sind empfinglich auf die Beschddigung und Sie missen die Bremstafelchen bei der
Abnutzung auswechseln.

e Der Besitzer die Maschine ist verantwortlich for das, dass alle Personen vber wichtige Informationen

informieren sind.

1.1 Betriebsinstruktion

EINSTELLUNG DIE BELASTUNG:
Die Belastung die Pedalen es stellt mit der Hilfe Belastungsschraube ein.
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EINSTELLUNG DIE HOHE DEN SITZ:

Es ist ndtig richtige Einstellung die Hohe den Sitz for die Erreichung maximale turne Wirkung, die
Bequemlichkeit und auch die Verhinderung die Entstehung die Verletzung. Standardisch bestimmt es die

Hohe den Sitz, wenn Sie auf dem Sitz sitzen, geben Sie aufziehenes Bein auf dem Pedal auf die Ferse, Ihres

Bein beugen leicht im Knie.

1. Fir die Einstellung die Hohe den Sitz lockern Sie einfach Einstellschraube. Dann ziehen Sie zu IThnen und
mit der Verschiebung die Sitzstange richtige Hohe.
2. For die Verschiebung die Sitz nach vorne oder nach hinten lockern Sie die Schraube, ziehen Sie die
Schraube und stellen Sie die richtige Lage ein.

EINSTELLUNG DIE STABILITAT:

Das Gleichgewicht und die Stabilitit stellen Sie mit der Hilfe 4 Endungen auf vordere und hintere

Stabilisierungsstange.

EINSTELLUNG DIE LENKSTANGE:

Konnen Sie die Hohe die Lenkstange einstellen. Zuerst stellen Sie richtige Hohe den Sitz ein, dann stellen Sie

die Hohe die Lenkstange ein.

EINSTELLUNG DEN RIEMEN:

Der Riemen auf der Maschine ist schon voreinstellen und er braucht nicht gleich Ihre Aufmerksamkeit. Nach
regelmapiger Benutzung das Rad kann der Riemen ausweiten und er braucht einstellen. Einfach lockern Sie
die Schrauben auf beide Seiten das Schwungrad und ziehen Sie bis der Riemen richtig laufen, dann lockern

Sie die Schraube wieder.

INSTANDHALTUNG:

1. Kontrollieren Sie regelméBig, ob die Maschine richtig funktioniert.
2. Am meisten sind empféngliche Teile auf die Abnutzung auf der Maschine die Bremsentafelchen. Vor jedem
Turnen kontrollieren Sie, ob die Bremsentafelchen funktionell sind.

3. Vor der Benutzung die Maschine sichern Sie, dass das Rad richtig einstellen ist und es ist aus der

Produktion schmieren. Der Besitzer die Maschine macht nicht das Service auf innenen Teile die Maschine.

Immer empfehlen wir autorisiertes Service kontaktieren.

4. Die Reinigung die Stahloberflachen — mit der Hilfe weiches Turch. Benutzen Sie nicht die Spraydose, die

konnen das Wachs oder das Fett auf der Oberflache den Computer lassen.
Kontrollieren Sie, ob auf der Maschine die Etiketten mit dem Hinweis platzieren sind, wenn ja, kontrollieren
Sie, ob die Etiketten im Ordnung sind. Wenn die beschiadigte oder verlorene Etiketten sind, kontaktieren Sie
den Verkaufer fiir die Sendung die neue Etiketten.

2. Inhalt der Packung

Hinweis: benutzen Sie die Werkzeug nur fiir dieses Rad.

1 ks

S13

S14

S14
1 ks
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3. Zusammensetzung

Schritt 1

BEFESTIGEN SIE DIE STABILISIERUNGSSTANGE (2) ZU DEM HAUPTTEIL (1) MIT DER HILFE DIE
SCHRAUBEN (26), UNTERLAGEN (27) UND MUTTER (28).

Schritt 2

BEFESTIGEN SIE DIE HINTERE STABILISIERUNGSSTANGTE (3) ZU DEM HAUPTTEIL (1) MIT DER
HILFE DIE SCHRAUBEN (26), UNTERLAGEN (27) UND MUTTER (28).

Schritt 3

SETZEN SIE DIE LENKSTANGE (6) AUF DEN HAUPTTEIL AUF (1) UND ZIEHEN SIE MIT DER
HILFE DIE SCHRAUBE (52). DIE SCHRAUBE ZIEHEN SIE FEST FUR IHRE SICHERHEIT.
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Schritt 4

BEFESTIGEN SIE DER LENKER (7) ZU DER LENKSTANGE (6) MIT DER HILFE “L” SCHRAUBE (55),
UNTERLAGE (54). BEFESTIGEN SIE DIE ELLESTUTZE (66) AUF DIE LENKSTANGE (7) UND
ZIEHEN SIE MIT DER HILFE DIE UNTERLAGE (67) UND MUTTER (68). BEFESTIGEN SIE
PRIPEVNETE DEN HALTER DEN COMPUTER (63) AUF DIE LENKSTANGE (7) MIT DER HILFE DIE
SCHRAUBE (56) UND SETZEN SIE DEN COMPUTER AUF (69) AUF DEN HALTER (63). SCHIEBEN
SIE DAS KABEL DEN COMPUTER IN DAS LOCH AUS HINTERER SEITE DEN COMPUTER.

Schritt 5
SICHER BEFESTIGEN SIE DEN SITZ (64) ZU DER
SITZSTANGE (5). SETZEN SIE DIE STANGE (5)

AUF DIE SITZSTANGE AUF (4) UND ZIEHEN SIE
MIT DER HILFE DIE FEDERSCHRAUBE (52).

Schritt 6
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SCHRAUBEN SIE BEIDE PEDALEN FEST (16 L-LINK, R-RECHT) AUF ENTSPRECHENDE KLINKE.

Schlechte Ausfithrung diesen Schritt kann die Beschiddigung die Klinken und die Pedalen verursachen, deshalb
achten Sie diese Instruktionen!!!

RECHTES PEDAL IST MIT DEM BUCHSTABE R BEZEICHNET, SCHRAUBEN SIE ES AUF RECHTE
KLINKE AN, DIE AUCH BEZEICHNET R IST UND HOLEN SIE IN DER RICHTUNG DIE
STUNDENHANDCHEN EIN.

LINKES PEDAL IST MIT DEM BUCHSTABE L BEZEICHNET. SCHRAUBEN SIE ES AUF LINKE
KLINKE AN, DIE AUCH BEZEICHNET L IST UND HOLEN SIE GEGEN DIE RICHTUNG DIE
STUNDENHANDCHEN EIN.

Die Pedalen holen Sie bis zu Ende ein, miissen die Pedalen nicht bei der Fahrt lockern sein, dann konnen Sie
das Gewinde herunterreiflen und konnen Sie den Unfall verursachen.

4. BETRIEBSANWEISUNGEN

4.1 COMPUTERDRUCKKNOPFE
MODE:

* Wenn Sie die Batterie legen ein, driicken Sie dieser Druckknopf fiir die Einstellung den Zeitwert.

* Driicken Sie den Druckknopf fiir die Anderung abbildene Funktion.

* Driicken Sie auf mehre als 4 Sekunden und alle Funktion 16schen aus ( auller die Uhr und die
Temperatur im Raum).

4.2 Funktion den Computer
1. TIME

Die Funktion automatisch liest die Zeit bei dem Turnen verdauen ein.

2. SPEED
Die Funktion bildet aktuelle Geschwindigkeit.

3. SPEED BAR
Die Funktion bildet aktuelle Geschwindigkeit.
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4. DISTANCE
Die Funktion bildet gefahrene Entfernung.

5. CALORIES

Die Funktion automatisch legt ein und bildet die Werte iiber verbrannte Kalorien.

6. TEMPERATURE

Die Funktion bildet aktuelle Temperatur im Raum.

7. CLOCK
Die Funktion bildet aktuelle Zeit.

Batterie — Wenn Sie sehen auf dem Display die schlechte Werte oder ist die Abbildung die Werte schwach,
wechseln Sie bitte die Batterie. Benutzen Sie 2 Stiicke Batterie AAA. Wechseln Sie immer beide Batterie.

Auto ON/OFF - Der Computer schaltet automatisch ein, wenn Sie den Druckknopf driicken oder treten Sie in
die Pedalen. Der Computer schaltet automatisch aus, wenn er keines Signal nach der Zeit 256 Sekunden nach
dem Turnen nicht bekommt.

Clock (Zeit) - Wenn Sie die Batterie legen ein, auf dem Display blinkt die Zeitwert. Driicken Sie den

Druckknopf MODE, stellen Sie den Wert ein und warten Sie 6 Sekunden, dann die Minutewert blinken fangt
an. Driicken Sie den Druckknopf MODE und stellen Sie die Minuten ein.

Spezifikation:

TIME (¢as)--------------- e 00:00-99:59 Min:Sek
CLOCK (hodiny)--=-====n=mmmmmm oo 0:00—23.59 Min:Sek
SPEED (rychlost) ---------=-=-=-nmnmnmmmmmm - e 0.0-199 Km/Hod
DISTANCE (vzdalenost)------=============nmmnmunmm- mmemmmememeeeemeeea- 0.0-99.9Km
CALORIES (Kalorig)---=-======nmmmm oo e oo 0-999 KCAL
TEMPERATURE (teplota v miStnosti)--=-==-========n=nmmmmmmmmmm oo oo 0~+50: C

5. TURNINSTRUKTIONEN

HINWEIS: vor dem Anfang das Turnen konsultieren Sie lhre Gesundheitzustand mit Ihrer Arzt. Dieses
ist wichtig haupt for Personen élter 45 Jahre oder fir Personen mit existiere gesundheite Probleme.

Der Wert der Pulsfrequenz bestimmt nicht for érztliche Zwecke. Verschiedene Faktoren, als die
Bewegung nach dem Band sind, kénnen Fehler bei der Ubertragung der Werte verursachen. Der

Wert der Pulsfrequenz dient for den Vergleich der Pulsfrequenz den Benutzer in der Zeit.
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Die Fahigkeit lhres Herz und lhre Lunge und wie wirksam ist der Sauerstoff mit dem Blut in die Muskeln in
Fluss bringen, die sind wichtige Faktoren Ihrer Leistung. Die Funktion Ihre Muskeln ist abhéingig auf dem
Sauerstoff, der die Energie for tiagliche Aktivititen geben — Aerobaktivitd genannt. Wenn Sie fit sind, lhres
Herz muss nicht so schwer arbeiten.

Ihre Kondition verbessert das Turnen und Sie fohlen sich gesund und zufrieden.

Wiarm/ Stretchingturnen

Erfolgreiches Turnen fangen Warmturnen an und enden beruhigendem Turnen. Das Warmturnen
bereiten |hrer Kérper auf folgende Anspriche bei dem Turnen vor. Dank beruhigende Turnen
weichen Sie den Muskelnprobleme aus. Weiter finden Sie hier die Beschreibungen das Warmturnen
und beruhigende Turnen. Denken Sie auf diese Punkte:
e Vorsichtig warmen Sie jede Muskelngruppe, die Turnen dauern 5 bis 10 Minuten. Die Turnen
sind richtig ausgefUhrt, wenn Sie angenehme Tat in den Muskeln fGhlen.

e Die Geschwindigkeit spielt nicht die Rolle wahrend Stretchingturnen. Es ist n6tig die Acht bei
schnellen und zuckenden Bewegungen geben.

STRECKUNG DEN HALS

Verneigen Sie sich den Kopf nach rechts bis fUhlen Sie im Hals den Druck. Langsam geben Sie den
Kopf zum Brustkorb im Halbkreis und dann drehen Sie den Kopf nach links. Wieder fUhlen Sie
angenehme Tat im Hals. Konnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.

TURNEN DES GEBIET DER SCHULTERN
Heben Sie wechselnd rechte Schulter und linke Schulter auf oder heben Sie beide Schultern auf
einmal auch.

STRECKUNG DER ARME

Ziehen Sie rechter und linker Arm wechselnd in die Richtung
hochnehmen. FUhlen Sie den Druck auf der rechte und linke Seite.
Konnen Sie diese Turnen mehrmals wiederholen.
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STRECKUNG DES SCHENKEL

Stitzen Sie sich mit dem Arm an die Wand, dann ziehen Sie rechtes und

linkes Bein nach hinten in der Nahe des Hintern. FUhlen Sie angenehme Tat

im vorderen Schenkel. Halten Sie in diesen Position etwa 30 Sekunden aus

und holen Sie das Turnen zweimal bei beide Beine wieder.

INNEN STRECKUNG DES SCHENKEL

Setzen Sie sich an die Erde, die Knie richten zu der Erde. Ziehen Sie die 4
FuBsohlen in der Nahe zu den Leisten. Und jetzt dricken Sie vorsichtig Knie

zu der Erde. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.
BERUHRUNG DER FINGER AUF DEM BEIN

Langsam beugen Sie den Rumpf zu der Erde und bemihen Sie sich mit

den Handen der FuBsohlen berGhren. Beugen Sie niedrig. Halten Sie in
diesen Position etwa 20-30 Sekunden aus.

TURNEN AUF DEN KNIE
Setzen Sie sich an die Erde und ziehen Sie rechtes Bein auf.

Beugen Sie linkes Bein und legen Sie FuBsohle auf den Schenkel

rechten Bein. Jetzt versuchen Sie rechter Arm auf rechte FuBsohle

erreichen. Halten Sie in diesen Position etwa 30-40 Sekunden aus.

STRECKUNG DER WADE/DIE FERSE

Stutzen Sie sich mit beiden Handen an die Wand und tragen Sie

ganzes Gewicht des Korper Uber. Dann ziehen Sie rechtes Bein

nach hinten aus und wechseln Sie sie mit linkes Bein. Mit diesen 6

i 7

Turnen ziehen Sie hinterer Teil des Bein. Halten Sie in diesen
Position etwa 30-40 Sekunden aus.
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6. Entwurf
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7. Liste der Teilen

N. | Beschreibung Grolie Men. N. | Beschreibung Grolie Men.
1 | Hauptteil 1 37 | Flache Unterlage 010 2
Vordere
2 | Stabilisierungsstange 1 38 | Nylonmutter m8 1
Hintere
3 | Stabilisierungsstange 1 39 | Lager 6004 2
4 | Sitzstange 1 40 | Deckung 1
5 | Horizont.Sitzstange 1 41 | Schraube st4.2x20 4
6 | Vordere Stange 1 42 | Schraube st4.2x12 4
7 | Lenkstange 1 43 | Schraube st4.2x10 2
8 | Schwungrad 1 44 | Kabel Computer 1
9 | Seiten Deckung 1 45 | Schraube mb5x12 2
10 | Riemen 1 46 | Halter die Flasche 1
11 | Rad fiir Riemen 1 47 | Belastungsschraube | m8x55 1
12 | Achse 1 48 | Sicherbremse 1
Inenne Deckung
13 | Riemen 1 49 | Einstellene Schraube 5
14 | Schutzdeckung 1 50 | Schraube m8x12 1
15 | Klinke 1 51 | Ende Deckung 2
16 | Pedal set 1 52 | Federschraube m16x1.5 3
17 | Deckung die Mutter | m12x1 2 53 | Unterlage o 14 1
18 | Einstellene Schraube | m6 2 54 | Unterlage 038%xa10x4 1
Schraube in der
19 | Sechskantig Mutter m12x1 5 55 | Form “I” m10x25 1
20 | Flache Unterlage 012 3 56 | Schraube
21 | Begrenzer 014x012x19| 1 57 | Schraube m6x75 1
22 | Begrenzer 017xp12x6 1 58 | Bremse 1
23 | Achse 1 59 | Bremstafelchen 2
24 | Lagern 6001 2 60 | Ende Deckung 080x40 4
25 | Nylonmutter m6 3 61 | Fassung 060x30x1.5x190 | 3
26 | Schraube m8x40 4 62 | Ende Deckung 053x23x1.5 1
27 | Unterlage 08 8 63 | Halter den Computer 1
28 | Deckunge Mutter m8 4 64 | Sitz 1
29 | Nylonmutter m10 2 65 | Flache Unterlage 012 1
30 | Bewegliches Rad 2 66 | Ellestiitze 2
31 | Schraube m10x45 2 67 | Unterlage 10 2
32 | Ende Deckung Pro kliku 2 68 | Deckunge Mutter m10 2
33 | Mutter m8 2 69 | Computer XLG615 1
34 | Unterlage 1 70 | Schraube m5x10 2
35 | Schraube m8x16 4 71 | Halter den Magnet 1
36 | Einstellenes Bein m8x30 4 72 | Magnet 1
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DE

Der Verkaufer spendet auf dieses Erzeugnis erstem
Besitzer die Garantie 2 Jahre.

Garantie erstreckt sich nicht auf diese Defekte, die entstehen:

1. Mit dem Verschulden der Benutzer, das ist die Beschadigung des Erzeugnis unrichtige
Montage, unfachliche Uberholtung, benutzen im Missverhaltnis mit dem Garantieblatt zum
Beispiel schlechte Schiebung Sattelstange im Rahmen, mangelhafte Ziehung Pedalen in
den Klinken und Klinken zu der Mittelachse,

2. Unrichtige und vernachlassigte Instandhaltung,

3. Mechanische Beschadigung,

4. Abnutzung der Teilen bei Ublich Benutzung (Zum Beispiel Gummi und Kunststoffteilen,
bewegliches Mechanismus als Lager, Keilriemen, Abnutzung der Druckkndpfe auf dem
Computer),

5. Unabwendbares Ereignis und Katastrophe,

6. Unfachliche Treffere,

7. Unrichtiges Umgehen oder unrichtige Platzierung, Einfluss niedrige oder hohe
Temperatur, Einfluss Wasser, Druck und Prallen, absichtlich wechselnes Design, Form
oder Ausmape.

Hinweis:

1. Das Turnen kénnen Schalleffekten und die Knarrung ist nicht der Mangel fir die Benutzung das Band und deshalb ist
nicht die Knarrung der Grund die Reklamation. Die Erscheinung kénnen Sie mit der Ublichen Instandhaltung beseitigen.
2. Die Lebensdauer Lager, Keilriemen und weitere bewegliche Teile kann kurzer sein als Garantiefriest ist.

3. Auf den Maschinen sind noétig die Fachreinigung und die Einstellung mindestens einmal mit 12 Monaten ausfUhren.
4. In der Garantiezeit werden alle Stérungen das Erzeugnis beseitigen, die Produktionsstérungen oder schlechte
Materialen entstanden haben und die Sache kann wieder ordentlich benutzen sein.

5. Die Reklamation fUhrt grundsatzlich schriftlich mit genaue Kennzeichnung Typ der Ware, Beschreibung der Stérung
und bestéatiges Dokument Gber Kauf aus.

UMWELTSCHUTZ - Informationen zu der Liquidation elektrische und elektronische Anlage.
Nach der Lebensdauer das Band vergehen oder im Augenblick, wenn die Reparatur unekonomisch war, das Band
werfen Sie nicht im Hausabfall weg. For den Zweck richtige Liquidation Erzeugnis geben Sie auf den bestimmten
Sammelplatze ab, wo werden die Maschine kostenlos annehmen.
Mit der richtigen Liquidation helfen Sie wertvolle Naturquelle bewahren und helfen Sie mit der Pravention negative
Auswirkungen auf die Umwelt und menschlich Gesundheit. Weitere Einzelheite fordern Sie von ortlichen Amt oder
von Sammelplitze. Bei schlechten Liquidation diese Art des Abfalles konnen im Einklang mit nationalen Vorschriften

I Geldstrafen auferlegen.

Copyright - Autorenrecht

Die Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. geltend machen alle Autorenrechte zu der Inhalt diese Anleitung zu der Benutzung.
Autorenrecht verbieten die Reproduktion die Teilen die Anleitung oder als das Ganze dritten Seite ohne ausdrikliche Zustimmung
Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o.. Gesellschaft MASTER SPORT s.r.o. nehmen kein Verantwortung for das Patent for die
Benutzung die Informationen wber, die in diese Anleitung sind.

Die Adresse Lokal Verteiler:
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