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DULEZITE!

Pfed prvnim pouzitim pfistroje si pfectéte pozorné tento navod. Uschovejte jej na bezpecném misté pro piipad
potieby. Upozorfiujeme, Zze se popis pfistroje vtomto navodu nemusi zcela shodovat s popisem Vami
zakoupeného pfistroje. Tento navod je spolecny pro vice modeld.

DULEZITA BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

Pted sestavenim a zahajenim ovladani pfistroje si pfectéte nasledujici informace.

1.
2.

W

11.

12.

13.

Pfistroj sestavujte pouze zptisobem uvedenym v tomto navodu.

Pied zahdjenim prvniho cviceni z bezpecnostnich divodd zkontrolujte, zda jsou Srouby a matice
dostateCné utazeny a Ze je pristroj fadné sestaven.

Pfistroj umistéte v suchém prostiedi, voda a vlhkost mohou pfistroj poskodit.

Pfistroj umistéte na vhodném povrchu (mizete pouzit napt. gumovou podlozku, difevenou desku atd.)
a zamezite tak pronikani prachu a neéistot do spodni ¢asti pristroje.

Pfed zahajenim tréninku odstrafite vSechny pfedmeéty nachdzejici se ve vzdalenosi 2 m od pfistroje.

K ¢isténi pfistroje nepouzivejte agresivni Cistici prostfedky. K sestaveni a udrzbé pouzivejte pouze
ptilozené nebo vhodné naradi. Po ukonceni cviceni setfete z ptistroje kapky potu.

Nadmérnym nebo nespravné vedenym tréninkem mize dojit k poSkozeni zdravi. Pfed zahajenim
cvicebniho programu se porad’te s 1ékafem, obzvlasté v ptipadé, Ze jste staisi 35 let nebo mate jakékoliv
zdravotni problémy. Ten Vam pomtize dosahnout Vasich cilti a miize stanovit délku tréninku, vhodnou
hodnotu tepové frekvence, vykonu atd.

Pristroj pouzivejte pouze v piipadé, ze je plné funkéni. Pfi vyméné jakychkoliv ¢asti pfistroje
pouzivejte pouze originalni nahradni dily.

Na pfistroji mize zaroven cvicit pouze 1 osoba.

. Ke cvi€eni na pfistroji pouzivejte vhodné sportovni obleceni a obuv. Zvolit spravnou obuv je obzvlaste

dilezité.

Pokud zac¢nete béhem cviceni pocitovat zavrat, nevolnost, nebo dalsi neobvyklé piiznaky, pfestaiite
okamzité cvicit a porad’te se o dalSim cviceni s 1ékafem.

Déti a télesné postizeni lidé mohou pouzivat piistroj pouze za dohledu dospélé osoby, kterd muze
ptipadné poskytnout pomoc.

Se zvySujici se rychlosti Slapani se zvySuje vykon pfistroje a naopak. Pfistroj je vybaven oto¢nym
regulatorem, pomoci kterého si miiZete nastavit stupeil zat¢ze.

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg



SCHEMA




SEZNAM DILU

Cislo Dil MnoZstvi C;SI Dil MnoZstvi

1 Hlavni ram 1 21 Kfizovy Sroub M4*12 4

2 Hlavni ty¢ 1 22 Nylonovéa matice M8 4

3 Madlo ve tvaru pismena T 1 23 Klobouckova matice 4

4 Madlo (L) 1 24 Plocha podlozka d8 11

5 Ty¢ spojujici madlo a pfedni | 25 Kabel - ovladéni |
nosnik (L)

6 Madlo (P) 1 26 Plocha podlozka d4 4

7 Ty€ spojujici madlo a pfedni 1 27 Obloukovi podlozka 18
nosnik (P)

8 Pedalov tyé (L) 1 28 Kabel ;reriif;rg;epwé 2

9 Pedalova ty¢ (P) 1 29 Pedal (L/P) 1 par

10 Ptedni nosnik 1 30 Hranata krytka 38*38 4

11 Kolecko 2 31 D60 Kulata krytka 2

12 Zadni nosnik 1 32 @32 Kulata krytka 2

13 Zadni kolecko 2 33 Adaptér 1

14 Desticka pro upevnéni pedalu 2 34 Cepicka 16

15 Sestihranny $roub M8*55 4 35 Snimac tepové frekvence 2

16 Sestihranny §roub M8*15 16 36 Pocitac 1

17 mbusoy sroub 2| Ve krytka 1 par

18 Imb‘l‘j[‘év*% Sm“b 4 35 a Mensi krytka Ipér

19 fmbusovy Sroub 1 39 Kiizov§ sroub 5

20 Prodluzovaci kabel 1

POZNAMKA: Vétsina dilt je zabalena samostatné, ale nékteré dily jsou jiz Casteéné slozeny. B&hem
sestavovani muize nastat situace, ze budete muset tyto dily rozlozit a opét slozit.

Pfi sestavovani pfistroje se fid’te nasledujicimi pokyny a zkontrolujte, zda jsou dodany vSechny potiebné dily.




NAVOD NA SESTAVENI PRISTROJE
1. Pripevnéni nosniki
Ptipevnéte nosniky (10, 12) k hlavnimu ramu (1) pomoci imbusovych Sroubt (18), obloukovych podlozek
(27) a klobouckovych matic (23).

2. Pripevneni hlavni tyce

Propojte prodluzovaci kabel (20) a kabel pro ovladani ptistroje (25), poté pfipevnéte hlavni ty¢ (2)
k hlavnimu ramu (1) pomoci Sestihrannych Sroubd (16), plochych podlozek (24), poté zakryjte Srouby
cepickami (34).
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Nejdiive vlozte vSechny podlozky a nasroubujte lehce vSechny Srouby, teprvé poté zacnéte jednotlivé
$rouby postupné fadné utahovat.

3. Pripevnéni madla ve tvaru pismene T

Prostrcte kabel pro snimani tepové frekvence (28) hodnim otvorem hlavni ty¢e (2). Piipevnéte madlo (3)
k hlavni ty¢i pomoci imbusovych Sroubd (17), plochych podlozek (24) a klobouckovych matic (23).
Nasledné piipevnéte madlo (3) imbusovym Sroubem (19) a plochou podlozkou (24).



4. Piipevnéni madel

Opatrn¢ nasunte horni konec tyce spojujici madlo s nosnikem (7) do madla (6). Ty¢ pfipevnéte k madlu
pomoci Sestihrannych Sroubtd (16) a obloukovych podlozek (27). Poté pfipevnéte dolni konec ohnuté tyce
(7) k ptednimu nosniku pomoci Sestihrannych Sroubu (16) a obloukovych podlozek (27) (viz. Obrazek).
Nakonec zakryjte hlavy Sroubt ¢epickami (34).

Stejnym zptisobem piipevnéte i druhou tyc.

5. Pripevnéni pedali
Na pedalové tyce (8/9) umistéte desticky (14) a na n€ pedaly (29). Pedaly ptipevnéte pomoci Sestihrannych
Sroubi (15), plochych podlozek (24) a nylonovych matic (22) (viz. Obrazek).



6. Pripevnéni krytek
Pripevnéte mensi krytku (38 a,b) k madlu (3)a vétsi krytku (37 a,b) k hlavni tyci. Ujistéte se, Ze jsou krytky
fadné€ spojeny a seSroubujte je pomoci kiizovych Sroubti (39).

39

38a
38

39

7. Ptipevnéni pocitace

Ptipojte prodluzovaci kabel (20) a kabel pro snimani tepové frekvence (28) k pocitacovym kabelim (36).
Pripevnéte pocitac k drzaku pomoci plochych podlozek (26) a kiizovych Sroubu (21), které jsou piipevnény
k pocitaci.



POUZIVANI STEPPERU

CviCeni na stepperu je prospésné pro Vase zdravi, zlepSuje fyzickou kondici, tvaruje svalstvo
a v kombinaci s kaloricky vyvazenou stravou vede ke snizeni vahy.

ZAHRIVACI FAZE

Tato faze slouzi k prokrveni celého t€la, k zahtati svalstva, snizuje riziko kieCi a svalového poranéni.
Doporucujeme provadét zahiivaci cviky po dobu 2-5 minut. Vhodné jsou cviky, které zvysuji tepovou
frekvenci a zahtivaji svalstvo. Mezi tyto cviky muze patiit napf. chlize, poklus, skdkani s opakovanym
roznozovanim a vzpazovanim, skakani ptes Svihadlo nebo b&hani na miste.

PROTAZENI

Zahtivaci fazi nasleduje tadné protazeni. Vzdy se pred cviCenim na pfistroji protahujte a provadéjte
protahovaci cviky také po ukonceni tréninku, kdyz budou svaly zahiaty a nebude tak hrozit riziko urazu. Pti
protahovani setrvejte v krajni poloze pfiblizné 30 sekund, neprovadéjte trhavé pohyby a nekmitejte.

Pfed zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se porad’te s Iékarem.

PROTAZENI VNITRNI
PREDKLONY STRANY STEHEN
PROTAZENI LYTKA
e A ACHILOVY SLACHY
UKLONY DO STRAN PROTAZENI VNEJSI

STRANY STEHEN

VLASTNI CVICEN{

Tato faze je fyzicky namahavejsi. Pravidelnym cvicenim dochazi k posilovani svalstva. Tempo si mulzete
urdit sami, ale je velice diilezité, aby bylo stejné po celou dobu cviceni. Tempo v§ak musi byt dostateéné pro
zvyseni tepové frekvence, jejiz cilova oblast je vyznacena na grafu.
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ZKLIDNENI PO CVICEN{

Tato faze slouzi k uklidnéni ¢innosti kardiovaskularni soustavy a svalstva. Mlzete opakovat zahtivaci cviky
nebo pokracovat ve cvi¢eni zvolnénym tempem. Protazeni svald po cviCeni je dulezité a opét je tieba se
vyvarovat trhavych pohybti a kmitani. Se zlepSujici se kondici muzete prodluzovat délku a zvySovat
intenzitu cviceni.

NAVOD NA OVLADANI POCITACE
Pocitac je navrzen pro pouziti na programovatelnych magnetickych rotopedech.

Automatické vypinani/zapinani (AUTO ON/OFF)

Pocita¢ se automaticky zapne, jakmile seslapnete pedal, nebo pokud stisknete jedno z tlacitek ENTER,
START/STOP nebo MODE. Pokud je pfistroj v klidu déle nez 256 vtefin, dojde k automatickému vypnuti
pocitace.

(Tento ndvod slouzi pouze pro orientaci. Funkce, které jsou oznaceny * nejsou stejné u v§ech modeld piistroje.)

Tlacditka

Na pocitaéi je umisténo 6 tlac¢itek: START/STOP, ENTER, MODE, UP, DOWN a RECOVERY.
STARTT/STOP: Tlacitko slouzici k zahajeni nebo ukonceni cviceni. Jestlize jej stisknete a pfidrzite po dobu
2 sekund, dojde k resetovani pfistroje (nastavi se vychozi hodnota parametrt).

ENTER: Pomoci tohoto tlacitka pfepinate mezi nastavenim programu, pohlavi, ¢asu, vysky, vahy, vzdalenosti,
vykonu, cilové tepové frekvence, véku a 10 sloupecky. Vybrand hodnota se vzdy rozblika. U nékterych
programu nelze nastavit vSechny parametry.

MODE: Stisknutim tohoto tlacitka zvolite, zda se bude zobrazovat frekvence Slapani (RPM) nebo aktudlni
rychlost (SPEED), jednotka KJOULE/CAL nebo WATT. Na displeji se soucasné¢ zobrazuje frekvence §lapani
a vykon (WATT), nebo rychlost a spotieba kalorii.

UP (A):B€hem rezimu nastaveni slouzi toto tlacitko ke zvySeni parametrii programi a k vybéru pohlavi.
Pomoci tohoto tlacitka nastavite ¢as (TIME), vysku (HEIGHT), vahu (WEIGHT), vzdalenost (DISTANCE),
vykon (WATT), cilovou tepovou frekvenci (TARGET HEART RATE), vék (AGE) a stupen zatéze pomoci
10 obdélnicku.

DOWN (¥):B¢hem rezimu nastaveni slouzi toto tlacitko ke zvySeni parametrd programi a k vybéru pohlavi.
Pomoci tohoto tlacitka nastavite ¢as (TIME), vysku (HEIGHT), vahu (WEIGHT), vzdalenost (DISTANCE),
vykon (WATT), cilovou tepovou frekvenci (TARGET HEART RATE), vék (AGE) a stupen zatéze pomoci
10 obdélnick.

* RECOVERY: Toto tlacitko slouzi k vyhodnoceni kondice (PULSE RECOVERY).

Displej
START : Signalizace, Ze byl vybrany program spustén.

STOP : Signalizace, ze byl program zastaven. MUzete si vybrat jiny program a nastavit parametry.

PROGRAM-+(CISLO): Ukazatel zvoleného programu. Na vybér mate z 15-17 programii (PROGRAM 1-
PROGRAM 15(17)).

PROGRAM (&

GENDER : Zobrazeni vybraného pohlavi — muz (MALE), zena (FEMALE).

it

TIME/HEIGHT/WEIGHT : Zobrazeni jednoho z parametri: ¢as (TIME), vyska (HEIGHT), vaha (WEIGHT).
Zobrazeni parametrt je zavislé na vybraném programu.

131 [l HIGHT |

3388



RPM/SPEED/KMH (MPH): Zobrazeni jednoho z parametrii: frekvence slapani (RPM), rychlost (SPEED). Jako
jednotku rychlosti si mtzete zvolit kilometry za hodinu (KM/H), nebo mile za hodinu (MPH). Zobrazeni
parametrl je zavislé na vybraném programu.

RPM SPEED

668

KM/H MPH

CAL/WATT/BMR: Zobrazeni jednoho z parametrt: kalorie (CAL), vykon (WATT), bazalni metabolicky vydej
(BMR). Zobrazeni parametrt je zavislé na vybraném programu.

RPM SPEED

668

KMH MPH

TARGET H.R./BMI/AGE: Zobrazeni jednoho z parametri: cilova tepova frekvence (TARGET HEART RATE),
index télesné hmotnosti (BMI), vék (AGE). Zobrazeni parametru je zavislé na vybraném programu.

| TARGET H.R

5ad

| CED  ace

HEART RATE/BODY TYPE: Zobrazeni jednoho z parametrii: tepova frekvence (HEART RATE), télesny typ
(BODY TYPE). Zobrazeni parametri je zavislé na vybraném programu.

HEART RATE

B85

BODY TYPE




Nastaveni zatéZového programu

Program lze nastavit pomoci 10 sloupeckt, ptiCemz kazdy sloupecek se sklada z 8 obdélnikl. Kazdy sloupecek
pfedstavuje 3 minuty cviceni (pokud délku tohoto intervalu nezménite) a kazdy obdélnik pfedstavuje 2 stupné
nastaveni zatéze.
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Vlastnosti parametri

Parametr Rozsah (Pric¢itani) Rozsah Vychozi Jednotka prFicitani,

(Odcitani) hodnota odecitani
PROGRAM 1~17 17~1 1 1
Zatéz (LEVEL) 1~16 16 ~1 -- 1
Pohlavi (GENDER)| Muz (Male), Zena - Muz -
(Female) (Male)

Cas (TIME) 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
Vyska v em 110.0 ~199.5 199.5~110.0 175.0 0.5
(HEIGHT)

Vaha v kg 10.0 ~199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2
WEIGHT

(Vzdalenost) 0.0 ~999.0 999.0~ 1.0 0.0 1.0
DISTANCE

Vykon (WATT) 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10
Cilova tepova 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
frekvence

(TARGET H.R.)
Vek (AGE) 10 ~ 99 99 ~ 10 30 1

Pokyny pied cvicenim
a. Udaje, které jsou méfeny a pocitiny pomoci poéitade, slouzi pouze pro snadnéjsi dosazeni cilti pii
cviceni. Na zéklad¢ téchto udaji neposuzujte zdravotni stav.
b. U rliznych programt je tfeba nastavit nékteré parametry:

Program Parametr

P1 ~P7 Cas (TIME), Vzdalenost (DISTANCE), Vék (AGE)

P8 Pohlavi (GENDER), Vyska (HEIGHT), Vaha (WEIGHT), Vék (AGE)

P9 Cas (TIME), Vzdalenost (DISTANCE), Cilova tepova frekvence
(TARGET H.R))

P10 ~P12 Cas (TIME), Vzdalenost (DISTANCE), V&k (AGE)

P13 ~P16 Cas (TIME), Vzdalenost (DISTANCE), Vék (AGE), 10 Casovych
intervald

P17 Cas (TIME), Vzdalenost (DISTANCE), Vykon (WATT), Vék (AGE)

Vsimnéte si, ze 1ze vzdy nastavit pouze ¢as (TIME), nebo vzdalenost (DISTANCE). Nelze nastavit oba
parametry zaroven. Je-li vzdalenost (DISTANCE) nastavena na hodnotu 0.0, 1ze nastavit ¢as (TIME) na
jakoukoliv hodnotu kromé 00:00.

c. Vybér programt
Muzete si vybrat ze 17 programi: 1 zotavovaci program, 1 manualni program, 6 pfednastavenych
programt, 1 program pro spalovani tuku, 4 programy pro kontrolu tepové frekvence, 4 uzivatelské
programy, 1 program nezavisly na rychlosti, 1 program pro vyhodnoceni kondice.

d. Grafické znazornéni
Kazdy sloupecek se sklada z obdélniki, které predstavuji nastaveny stupen zatéze. Kazdy sloupecek
predstavuje Casovy interval 3 minut, délka cviceni je tedy 30 minut. Pokud nastavite odpocitavani casu,
je tento Cas rozdélen do deseti intervalti. Pokud nastavite délku cviceni napt. na 40 minut, bude kazdy
sloupecek predstavovat 4 minuty cviCeni. Nastaveni stupné zatéze b&hem kazdého intervalu je
znazornéno nasledujicim zptisobem:
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Program 10 (60% H.R.C.) — 60% kontrola tep.

Program 8 (Body fat) — Télesny tuk
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Program 11 (75% H.R.C.) — 85% Kkontrola tep. Cilova tep.
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Program 14 (User Setting) — UZivatelsk

Setting) — UzZivatelsky
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Program 16 (User Setting) — UZivatelsky
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Program 17 (Watt Control) — Vykonovy
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Té€lesny typy

Podle % télesného tuku Ize télesné typy rozdelit do 9 kategorii:
Typ — Velmi s§tihly (5%-9%)

Typ — Ideélni (10%-14%)

Typ — Vysoce sportovni (15%-19%)
Typ — Sportovni (20%-24%)

Typ — Zdravy (25%-29%)

Typ — Stihly (30%-34%)

Typ — Mirné€ obézni (35%-39%)
Typ — Obézni (40%-44%)

Typ — Velmi obézni (45%-50%)

BMR: Bazalni metabolicky vyde;j
BMI: Index télesné hmotnosti

Cviceni s piedem stanovenym cilem

1. Cas (TIME): Lze nastavit délku cvieni (neni mozné pouze u 8. programu).

2. Vzdalenost (DISTANCE): Lze nastavit pozadovanou dosazenou vzdalenost (neni mozné pouze
u 8. programu).

3. Télesny tuk (BODY FAT): Pomoci pocitace lze navrhnout rizné programy pro odlisné télesné
typy.

4. Vykon (WATT): Lze nastavit mnozstvi vykonané prace.

5. Tepova frekvence (HEART RATE CONTROL): Lze nastavit vyhovujici tepovou frekvenci.

Tepova frekvence

Snimac tepové frekvence se skladd na kazdé stran€¢ ze dvou kovovych casti. Pro méfeni tepové

frekvence uchopte rukama ob¢& c¢asti snimace. Béhem méfeni se rozblika oznadeni HEART

RATE/BODY TYPE.

* (Volba snimace: Hrudni snima¢ pro méfeni tepové frekvence neni k dispozici u vSech modelu

pFistroje).

Manuélni program

1. program je manualni. Stisknéte tlacitko ENTER pro nastaveni casu (TIME), vzdalenosti

(DISTANCE) a véku (AGE). Hodnotu parametrt nastavite pomoci tlacitek A a V. ZatéZ je nastavena

na 6. stupen. Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni/ukonceni cviceni. Dbejte také na spravné

uchopeni snimacti tepové frekvence. Behem cviceni si mlzete ptizpusobit stupen zatéze pomoci tlacitek

A a V. Jestlize nastavite Vas vék (AGE), ur¢i pocita¢ cilovou tepovou frekvenci pro cviceni. Cilova

tepova frekvence predstavuje 85% hodnotu maximalni tepové frekvence ((220-vek)x85%). V pfipade,

ze Vase tepova frekvence dosdhne hodnoty cilové tepové frekvence, rozblikd se. Pokud hodnota

tepové frekvence blik4, je nutno zvolnit tempo nebo snizit zatéz.

Pfednastavené programy

Programy 2-7 jsou ptednastaveny. Stisknéte tlacitko ENTER pro nastaveni Casu (TIME), vzdalenosti

(DISTANCE) a veéku (AGE). Hodnotu parametrti nastavite pomoci tlac¢itek A a V. Lze si nastavit

stupen zatéze pro kazdy z 10 casovych intervali. Stisknéte tlacitko START/STOP pro

zahajeni/ukonceni cviceni. Dbejte také na spravné uchopeni snimact tepové frekvence. Béhem cviceni

si muzete prizpisobit stupen zatéze pomoci tlacitek A a V. Jestlize nastavite Vas vék (AGE), urci

pocita¢ cilovou tepovou frekvenci pro cviceni. Cilova tepova frekvence predstavuje 85% hodnotu

maximalni tepové frekvence ((220-v€k)x85%). V pfipad¢, ze Vase tepova frekvence dosahne hodnoty

cilové tepové frekvence, rozbliké se. Pokud hodnota tepové frekvence blika, je nutno zvolnit tempo

nebo snizit zatéz.

Program zaméteny na spalovani télesného tuku (BODY FAT)



8. program je specialni program, ktery dokaze na zakladé poméru télesného tuku navrhnout profil trati.
Télesné typy jsou rozdéleny do 9 kategorii a pocitac je schopen kazdému z nich navrhnout specificky
profil. Stisknéte tlacitko ENTER pro nastaveni pohlavi (GENDER), vysky (HEIGHT), vahy
(WEIGHT) a véku (AGE). Poté nastavte hodnoty parametri pomoci tlacitek A a V. Po stisknuti
tlacitka START/STOP dojde k méteni télesného tuku, dbejte také na spravné uchopeni snimaca tepové
frekvence. Pokud pocita¢ nepfijima signal ze snimacu, zobrazi se na displeji E3 — zprava o chybé.
Jestlize dojde k této chybé, stisknéte opét tlacitko START/STOP pro zméfeni télesného tuku. Poté se
zobrazi hodnota télesného tuku (FAT%), bazalniho metabolického vydeje (BMR), indexu télesné
hmotnosti (BMI), te€lesného typu (BODY TYPE) a navrhovany profil trati. Stisknutim tlacitka
START/STOP zahgjite trénink. Profil trati na displeji je navrzen na zaklad€ Vaseho télesného typu.
Programy pro kontrolu tepové frekvence (HEART RATE CONTROL)

Jednd se o programy 9-12. V 9. programu lze po stisknuti tlacitka ENTER nastavit ¢as (TIME),
vzdalenost (DISTANCE) a cilovou tepovou frekvenci (TARGET HEART RATE). U tohoto programu
si muzete nastavit délku cvieni nebo vzdalenost, které chcete dosahnout. V programech 10-12 lze
nastavit ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE) a vék (AGE). Parametr vyberte tlacitkem ENTER
a hodnotu nastavte pomoci tlacitek A a ¥. V 10.-12. programu si muZete nastavit délku cvi¢eni nebo
vzdalenost, kterou chcete urazit, pfi¢emz cilova tepova frekvence bude 60% z maximalni tepové
frekvence (10. program), 75% z maximalni tepové frekvence (11. program), nebo 85% z maximalni
tepové frekvence (12. program). Stisknutim tlac¢itka START/STOP zahgjite cvieni. Dbejte také na
spravné uchopeni snimact tepové frekvence. V téchto programech pocita¢ pfizptisobuje stupenn zatéze
podle tepové frekvence. Pokud je VasSe tepova frekvence nizsi nez cilova tepova frekvence, zvysi se
zatéz. Pokud je ovSem tepova frekvence vyssi nez cilova tepova frekvence, zatéz se snizi. Disledkem
toho je, Zze se Vase tepova frekvence b&hem cviceni bude pohybovat v cilovém intervalu tepové
frekvence (£5).

Uzivatelské programy

Jedna se o programy 13-16. Uzivatelé si mohou sami nastavit parametry jako ¢as (TIME), vzdalenost
(DISTANCE), vék (AGE) a stupen zatéze v 10 sloupeccich. Po nastaveni se hodnoty ulozi do paméti
pocitace. Stisknutim tlacitka START/STOP zahdjite cviCeni. Dbejte také na spravné uchopeni snimace
tepové frekvence. V kazdém z 10 Casovych intervalli si uzivatel mize zménit stupen zatéze pomoci
tlacitek A a V, pficemz se nezméni hodnota, ktera je ulozena v paméti pocitace. Jestlize uzivatel
nastavi svtj vék, pocita¢ je schopen navrhnout cilovou tepovou frekvenci. Hodnota cilové tepové
frekvence bude 85% z maximalni tepové frekvence ((220-vEk)x85%). Jestlize béhem cviceni dosdhne
tepova frekvence cilové tepové frekvence nebo ji prekroci, hodnota tepové frekvence na displeji se
rozblika. Pokud hodnota tepové frekvence blikd, je nutno zvolnit tempo nebo snizit zatéz.
*Program nezavisly na rychlosti

17. program neni zavisly na rychlosti. Vyberte parametr stisknutim tlacitka ENTER a pomoci tlacitek
A a V nastavte hodnotu pro ¢as (TIME), vzdalenost (DISTANCE), vykon (WATT) a vék (AGE).
Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite cviceni. Dbejte také na spravné uchopeni snimace tepové
frekvence. Béhem cviCeni si nemlzete prizpisobovat stupen zatéze, pocitac totiz pfizptisobuje zatéz
podle nastavené¢ho vykonu. Stupen zatéze se muze zvysit, pokud je rychlost pfili§ nizka. Pokud je
rychlost prili§ vysokd, stupen zatéze se miize automaticky snizit. Budete tudiz dosahovat pfiblizné
vykonu, ktery jste si pfedtim nastavili. Na zakladé Vaseho véku je pocita¢ schopen stanovit cilovou
tepovou frekvenci. Hodnota cilové tepové frekvence bude 85% z maximalni tepové frekvence
((220-vek)x85%). Jestlize béhem cviceni dosdhne tepova frekvence cilové tepové frekvence nebo ji
prekroci, hodnota tepové frekvence na displeji se rozblikd. Pokud hodnota tepové frekvence blika, je
nutno zvolnit tempo nebo sniZit zatéz.

*Vyhodnoceni kondice (PULSE RECOVERY)

Jedna se o funkeci, kterd slouzi k vyhodnoceni kondice na zakladé tepové frekvence po cviceni.
Vysledek se zobrazi na stupnici 1.0-6.0, pficemz 1.0 oznacuje nejlepsi kondici a 6.0 nejhorsi kondici.
Jednotka pficitani je 0.1. Pro pfesné vyhodnoceni kondice je nutné, abyste stiskli tla¢itko RECOVERY
ihned po ukonceni cviceni a dbali na spravné uchopeni snimacu tepové frekvence. Test trva 1 minutu,
poté se zobrazi na displeji vysledek.



Zarucni podminky, reklamace

V§eobecna ustanoveni a vymezeni pojmu

Tyto zaru¢ni podminky a reklamacni fad upravuji podminky a rozsah zaruky poskytované prodavajicim na
zbozi dodavané kupujicimu, jakoZ i postup pfi vyfizovani reklamacnich narokt uplatnénych kupujicim na
dodané zbozi. Zaruc¢ni podminky a reklamacni ¥ad se fidi ptisluSnymi ustanovenimi zédkona ¢. 40/1964 Sb.,
Obcansky zakonik, zdkona ¢. 513/1991 Sb., Obchodni zakonik, a zdkona ¢. 634/1992 Sb., Zakon o ochrané
spotiebitele, ve znéni pozdéjSich predpisi, a to i ve vécech témito zaruénimi podminkami a reklamacnim
fadem nezminovanych.

Prodavajicim je spole¢nost SEVEN SPORT s.r.o. se sidlem Bofivojova 35/878, 13000 Praha,
1.C. 26847264, zapsana v obchodnim rejstfiku, vedeném Krajskym soudem v Praze oddil C, vlozka 116888.
Vzhledem k platné pravni upravé se rozliSuje kupujici, ktery je spotfebitelem a kupujici, ktery spotiebitelem
neni.

,.Kupujici spotiebitel nebo jen ,,spotiebitel” je osoba, kterd pfi uzavirani a plnéni smlouvy nejednd v rdmci
své obchodni nebo jiné podnikatelské ¢innosti.

~Kupujici, ktery neni ,,spotiebitel”, je podnikatel, ktery nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za Gcelem svého
podnikani s témito vyrobky nebo sluzbami. Tento kupujici se fidi ramcovou kupni smlouvou a obchodnimi
podminkami v rozsahu, které se ho tykaji a obchodnim zakonikem.

Tyto zaruéni podminky a reklamacéni fad jsou nedilnou soucésti kazdé kupni smlouvy uzaviené mezi
prodavajicim a kupujicim. Zaru¢ni podminky a reklamacni fad jsou platné a zavazné, pokud v kupni
smlouvé ¢i v dodatku v této smlouvé ¢i jiné pisemné dohod¢ nebude stranami dohodnuto jinak.

Zarucni podminky

Zaru¢ni doba

Prodavajici poskytuje kupujicimu zaruku za jakost zbozi v délce 24 mésicl, pokud ze zarucniho listu,
faktury ke zbozi, dodaciho listu, pfip. jiného dokladu ke zbozi nevyplyva odlisna délka zaru¢ni doby
poskytovana prodavajicim. Zakonna délka zaruky poskytovana spotfebiteli neni timto dotCena.

Zarukou za jakost pfejima prodavajici zavazek, ze dodané zbozi bude po urcitou dobu zplsobilé pro pouziti
k obvyklému, pfip. smluvenému ucelu a Ze si zachova obvyklé, ptip. smluvené vlastnosti.

Zaru¢ni podminky se nevztahuji na zavady vzniklé:

zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku neodbornou repasi, nespravnou montdzi, nedostate¢nym
zasunutim sedlové tyce do ramu, nedostatecnym utdhnutim pedalt v klikach a klik ke stfedové ose
nespravnou udrzbou

mechanickym poskozenim

opotiebenim dilt pfi bézném pouzivani (napf. gumové a plastové ¢asti, pohyblivé mechanismy, atd.)
neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou

neodbornymi zasahy

nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, pisobenim vody,
neumérnym tlakem a narazy, imyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozmery

Reklamacéni #ad
Postup pri reklamaci vady zboZzi

Kupujici je povinen zbozi, dodané prodavajicim prohlédnout co nejdiive po pifechodu nebezpeci skody na
zbozi, resp. po jeho dodéani. Prohlidku musi kupujici provést tak, aby zjistil vSechny vady, které je mozné pfi
priméiené odborné prohlidce zjistit.

Pti reklamaci zbozi je kupujici povinen na zadost prodavajiciho prokazat nakup a opravnénost reklamace
fakturou nebo dodacim listem s uvedenym vyrobnim (sériovym) ¢&islem, pfipadné tymiz doklady bez
sériového Cisla. Neprokaze-li kupujici opravnénost reklamace témito doklady, ma prodavajici pravo
reklamaci odmitnout.

Pokud kupujici oznami zavadu, na kterou se nevztahuje zaruka (napf. nebyly splnény podminky zaruky,
zavada byla nahlaSena omylem apod.), je prodavajici oprdvnén pozadovat plnou uhradu nékladd, které
vznikly v souvislosti s odstrafiovanim zavady takto oznamené kupujicim. Kalkulace servisniho zasahu bude
v tomto piipade vychézet z platného ceniku pracovnich vykont a ndkladd na dopravu.

Pokud prodavajici zjisti (testovanim), Zze reklamovany vyrobek neni vadny, povazuje se reklamace za
neopravnénou. Prodavajici si vyhrazuje pravo pozadovat uhradu nakladu, které vznikly v souvislosti
s neopravnénou reklamaci.



V pfipadé, ze kupujici reklamuje vady zbozi, na které se vztahuje zdruka podle platnych zaru¢nich
podminek prodévajiciho, provede prodéavajici odstranéni vady formou opravy, piipadné¢ vymény vadného
dilu nebo zafizeni za bezvadné. Prodavajici je se souhlasem kupujiciho opravnén dodat vyménou za vadné
zbozi jiné zbozi plné¢ funkéné kompatibilni, ale minimalné stejnych nebo lepSich technickych parametra.
Volba ohledné zpuisobu vyfizeni reklamace dle tohoto odstavce nalezi prodavajicimu.

Prodavajici vyfidi reklamaci nejpozdéji do 30 dnii od doruceni vadného zbozi, pokud nebude dohodnuta
lhita delsi. Za den vyfizeni se povazuje den, kdy bylo opravené nebo vyménéné zbozi predano kupujicimu.
Neni-li prodavajici s ohledem na charakter vady schopen vyfidit reklamaci v uvedené lhité, dohodne
s kupujicim néhradni feSeni. Pokud k takové dohod¢ nedojde, je prodavajici povinen poskytnout kupujicimu
finan¢ni nahradu formou dobropisu.

h SEVEN SPORT, s.T. 0.
Bofivojova 35/878 130 00 Praha 3, CR IC0: 268 47 264, DIC: CZ26847264
Objednavky: +420 556 300 970, objednavky@insportline.cz
Reklamace: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, reklamace@insportline.cz
Servis: +420 556 770 190, mobil: +420 604 853 019, servis@insportline.cz
Fax: +420 556 770 192, (servis +420 556 770 191)
Web: www.insportline.cz, www.worker.cz, www.worker-moto.cz

F— Zastoupeni pro Slovensko: ; }
- INSPORTLINE, s.r.o., Bratislavska 36, 911 05 Trencin, [CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline.sk
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519,  reklamacie@insportline.sk
Fax: +421(0)326 526 705

Web: www.insportline.sk, www.worker.sk, www.worker-moto.sk

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:
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Navod na pouzivanie-SK
IN 3881 Stepper inSPORTIine Imperial




Dolezité!
Prosim precitajte si pozorne tento navod na pouzivanie eSte pred samotnym pouzivanim tohto zariadenia.
Odlozte si tento navod na pouzivanie pre pripadné buduce pouzitie.

Specifikacia tohto vyrobku sa m6ze mierne liSit’ od vyobrazenia a mozné zmeny su vykonavané bez
predchadzajiceho upozornenia.

Bezpec¢nostné pokyny
Prosim berte na vedomie nasledovné upozornenia este pred samotnou montazou zariadenia a jeho pouzivanim.
1. Zmontujte zariadenie presne podl'a pokynov uvedenych v tomto navode na pouZivanie.

2. Skontrolujte vsetky skrutky, matice a iné spojenia este pred samotnym prvym pouzivanim zariadenia, aby ste
sa uistili o bezpecnosti pouzivania zariadenia.

3. Montujte zariadenie na suchom arovnom povrchu a dbajte oto, aby sa zariadenie nedostalo do vlhkého
prostredia alebo do styku s vodou. Este pred samotnym cvi¢enim, odstrante vsetky predmety v okruhu dvoch
metrov od zariadenia.

4. Umiestnite vhodnu podlozku (t.j. gumentl podlozku, drevenu podlozku atd’.) aby ste zabranili

tomu, aby bolo miesto montaze znecistené, alebo poskriabané atd’....

5. Nepouzivajte agresivne Cistiace prostriedky na Cistenie zariadenia. Na montdz pouzivajte

vyhradne montézne nastroje, ktoré boli dodané so zariadenim, alebo vlastné ale vhodné

montazne nastroje pri montazi alebo oprave akychkol'vek ¢asti zariadenia. Zotrite kvapky potu

po cviceni so zariadenia ihned’ po ukonceni cvicenia.

6. Pouzivajte len naradie, ktoré bolo dodané so zariadenim alebo vlastné naradie vhodné na

montaz zariadenia alebo jeho opravu, pre vymenu poskodenych dielcov pouZivajte len originalne

dielce.

7. Vase zdravie moze byt poskodené nespravnym alebo prili§ ndro¢nym cvi¢enim. Konzultujte svoj zdravotny
stav so svojim lekarom este pred samotnym zacatim pouzivania zariadenia — cvi¢enim na zariadeni. Méze Vam
odporuéit maximéalne mozné zatazenia (pulz, watty, dizku trvania cviGenia atd’) , ktorymi mozete sami cvicit

a a mozete dostat’ precizne informacie o cviceni. Je to hlavne dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov, alebo
osoby, ktoré maju zdravotné problémy.

8. Toto zariadenie je ur¢ené na pouzivanie v domacnosti, nie je uréené na terapeutické ticely.

9. Noste tréningové oblecenie a vhodnu $portovii obuv uréenti pre cvic¢enie na zariadeni. Vasa obuv by mala byt’
vhodna na pouzivanie na cvi¢iacom zariadeni.

10. Ak pocit'ujete aktikoI'vek nevol'nost, necitite sa dobre alebo pozorujete iné negativne symptomy, prosim
okamzite prestaite cviCit’ a konzultujte svoj zdravotny stav so svojim lekarom.

11. Vykon zariadenia sa zvySuje so zvySovanim rychlosti a opacne. Zariadenie je vybavené

s nastavovacim gombikom pre zat'az - odpor.

12. Maximalne hmotnost’ uzivatel'a nesmie presiahnut’ 120 kg.



Vykres zariadenia




Zoznam dielcov

P.c. Popis ks P.¢ Popis ks
1 Hlavny ram 1 21 Krizova skrutka yz+1» 4
2 Predny stip 1 22 Nylonova matica g 4
3 T-rukovat 1 23 Matica 4
4 Rukovit (L) 1 24 Plocha podlozka g5 11
5 Spodna cast’ rukovite (L) 1 25 Ovladaci kéabel 1
6 Rukovit’ (R) 1 26 Plocha podlozka 44 4
7 Spodna ¢ast’ rukovite (R) 1 27 Podlozka 18
8 Rameno pedalu (L) 1 28 Kébel snimaca pulzu 2
9 Rameno pedélu (R) 1 29 Pedal (L/R) 1 pr.
10 Predny stabilizator 1 30 Stvorcova zatka ,35+35 4
11 Zatka s kolieskom 2 31 @60 Okruhla zatka 2
12 Zadny stabilizator 1 32 @32 Okruhla zatka 2
13 Zatka 2 33 Adaptér 1
14 Platnicka pedalu 2 34 Ciapocka 16
15 Skrutka yg+5s 4 35 Snima¢ pulzu 2
16 Skrutka pg«5 16 36 Pocitac¢ 1
17 iﬁf;‘; 2 | 37ab Vertikélny kryt ipr.
18 iﬁﬂg‘g 4 38ab Kryt tyée Ipr.
19 i/lkgf;‘; 1 39 Krizova skrutka 5
20 Predizovaci kdbel 1

Poznamka:

Vicsina dielcov uvedenych v zozname je balenych samostatne, av§ak niektoré ¢asti zariadenia su uz
predmontované do celku ako je to popisané v navode na montdz. V tomto pripade, jednoducho vyberte
a nainstalujte diely tak ako je to potrebné.

Prosim dodrzujte pozorne jednotlivé kroky na montaz a berte ohl'ad na uz predmontované celky zariadenia.




Navod k motazi

Este pred samotnou montazou zariadenia, vyberte vSetky dielce z krabice a rozbal'te ich a skontrolujte ich pocet
podla zoznamu dielcov. Ak pocty kusov stihlasia, mozete pristipit’ k prvému montaznemu kroku.

Krok 1 InStalacia stabilizatora
Namontujte stabilizator (10&12) k hlavnému ramu (1) ako je to ukdzané na obrazku nizsie, zaistite ho pomocou

skrutiek (18), podloziek (27) a matic (23).

Krok 2 Instaldcia predného stipq )
Pripojte spravne a dostato¢ne predlzovaci kabel(20) k ovladaciemu kablu(25), potom nasuiite predny stlp (2) do
hlavnej Casti (1), zaistite ho pomocou skrutiek (16) a podloziek (24), prekryte skutky ¢iapockami (34).

- e

-~

% Uistite Mtky skrutky a podlozky st spravne na mieste a Ciastone utiahnuté esSte pred samotnym
kone¢nym dotiahnutim kazdej jednej skrutky.

Krok 3 InStalacia stabilizatora

Prevleéte kable snimaca pulzu (28) cez dieru v prednej ¢asti predného stipu (2), a vytiahnite ho vo vrchnej Gasti
predného stipu. Primontujte T-rukovit (3) k prednému stipu, zaistite ho na mieste pomocou skrutiek (17),
podloziek (24) a matic (23), a potom zaistite T-rukovat’ pomocou skrutky (19) a podlozky (24).



Krok 4 Instalacia rukoviti

Opatrne vlozte vrchntl ¢ast’ spodnej rukovéte (R) (7) do spodného konca rukovite (R) (6). Ustavte montazne
dierky. Zaistite to pomocou skrutiek (16) a podloziek (27). Umiestnite montazny celok rukovite tak, ze
navleéete vrchny koniec rukovite do ¢asti rukovite na prednom stipe (2), a su¢asne spodny koniec rukovite do
drziaka predného stabilizatora (10). Ustavte montazne dierky. Zaistite ich na mieste pomocou skrutiek (16) a
podloziek (27) ako je to ukazané na obrazku nizsie. Pouzite ¢iapocky (34) na prekrytie skrutiek. Rovnaky postup
montaze aplikujte aj pri montazi druhej strany rukovite.

Krok 5 Instalicia pedalov

Umiestnite platnicky pedalu (14) a pedale (29L/R) na ramena pedalov (L/R) (8/9) v tomto poradi. Ustavte
montazne dierky. Zaistite to pomocou skrutiek (15), plochych podloziek (24) a nylénovych matic (22) ako je to
ukézané na obrazku.



Krok 6 InsStalacia krytov

Namontujte kryty ty¢i (38ab) , vertikalne kryty (37ab) k T-rukoviti (3), prednej tyCi (2) v tomto poradi a uistite
sa, Ze kryty st namontované spravne blizko ty¢i a potom zaistite kryty (37ab ,38ab) pomocou krizovych skrutiek
(39).

Krok 7 Instaldcia poc¢itacu

Pripojte prediZzovaci kabel (20) , s kablom snima&a pulzu (28) s kablami od poéitada (36) v tomto poradi,
umiestnite pocitac (36) opatrne do drziaka pocitaca a bezpecne ho uchyt'te na mieste pomocou plochych
podloziek (26) a skrutiek (21) ktoré boli predmontované na pocitaci.



Pouzivanie STEPERu

Pouzivanim tohto zariadenia ziskanie niekol'’ko vyhod. Zlepsite si kondiciu, zlepsite si stav svalov a v su¢innosti
kontrolovanou diétou — prisunu kalorii, Vam to pomoze schudnut’.

Zaciname

Sposob cvicenia zavisi od kazdej osoby. Ak ste uz dlhsiu dobu necvicili, alebo ste boli dlh$iu dobu neaktivny,
alebo ste mali niekol’ko krat nadvahu, zacnite s cvicenim POMALY, postupne zvySujte Cas a zat'azenie cvicenia,
zo zaciatku len niekol’ko mintt pri kazdom cviceni za tyzden,

Kombinujte cvicenie spolu aj so Struktirovanou nutri¢nou diétou, ¢im dosiahnete to, Ze sa budete citit’ lepSie,
budete vyzerat’ lepSie a budete mat’ va¢siu radost’ zo Zivota.

Aeoribic a fitness

Aerobikové cvicenie je jednoducho definované ako akakol'vek trvala aktivita, ktora zvysuje prisun kyslika do
Vasich svalov prostrednictvom pumpovanej krvi v zZilach Vasim srdcom.

Prostrednictvom pravidelného cvi¢enia Vas kardio-vaskularny systém bude silnejsi a efektivnejsi. Vasa doba
navratu srdecnej ¢innosti do normalu po vyvinutej aktivite sa bude pravidelnym cvicenim skracovat.

Zo zaciatku budete schopni cvicit’ len nieckol’ko mintt denne. Nebojte sa dychat’ tstami, nakol’ko Vase telo
potrebuje viac kyslika. Skuste ,,rozpravaci test”. Ak sa pocas bezného cvicenia nemdzete normalne rozpravat,
tak cvicite prili§ moc! Avsak pravidelnym cvicenim, d’alSich 6 az 8 tyzdnov, si vybudujete lepSiu telesnt
kondiciu.

Nebud’te znechuteni, ak to bude trvat’ o nieco dlhsie a neupadnite do letargie, kazda osoba je individualna a preto
potrebuje aj individualny Cas pre dosiahnutie poZzadované ciel'a. Pracujte na sebe, tak aby ste sa citili pohodlne a
vysledky sa dostavia. Najlepsie vysledky cvicenia sa dosiahnu, ¢im t'azSie sa budete dostavat’ a drzat’ vo Vasej
pozadovanej zone cvicenia.

Zahrievacie cvi¢enia

Uspesny cvicebny program pozostava z troch zékladnych asti — zahrievacie cvitenia, samotné cviGenie a
cvicenie na vychladnutie/uvolnenie. Nikdy nezacinajte cvicebny program bez toho, Ze by ste mali zahrievacie
cvicenia. Nikdy nekoncite cvicenie bez spravnych cvikov na vychladnutie/uvolnenie. Vykonavajte zahrievacie
cvicenie aspoil 5 az 10 mintt pred samotnym cvi¢enim, ¢im zabranite, aby ste pocitovali na svaloch napitie,
natiahnutie alebo kfce.

Zahrievacie cviky



Vnutorné

Dotykanie
prstov
Achilovka

«B9ENE pretahovanie VonkajSie svalstvo
Boc¢né pretalovanie
Rozpazte oboma rukami a pozvolna ich dvihnite nad seba. Natiahnite prava ruku najvyssie ako sa Vam da — tym
popretahujete svaly bruSné a spodnej Casti chrbta. Opakujte cvicenie aj s druhou rukou. Opakujte cvicenie 3 az 4

krat.

Dotykanie prstov
Pomaly sa predklonte od pasu nadol, s tym, Ze chrbat a ruky majte vol'ne zvesené. Jemne sa natiahnite smerom
nadol k Vasim prstom na nohach tak nizko ako je to mozné a vydrzte tak cca 20 - 30 sekund.

Pret’ahovanie vonkajsieho svalstva
Sadnite si na podlahu a dajte nohy pod seba. Drzte chrbat rovno a pomaly sa zaklanajte. Napinajte svalstvo
a vydrzte tak po cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.

Pret’ahovanie vniitorného svalstva

Sadnite si na podlahu a a potiahnite nohy proti Vasim slabinam, tak, ze chodidla pridrzite proti sebe (chodidlo
proti chodidlu). Drzte chrbat rovno a pomaly sa predklonte ponad Vase nohy. Napinajte svalstvo a vydrzte tak po
cca 30-40 sekund. Uvolnite sa a cvicenie opakujte 3 az 4 krat.

Nat’ahovanie achilovky

Otocte sa tvarou k muru a poloZte na mur obe ruky. Podoprite sa jednou nohou a druht natiahnite za seba tak, ze
chodidlo ostane celou plochou na podlahe. Pokréte predni nohu a zadnti nohu drzte natiahnutu tak, aby ste si
pozvol'na popretahovali achilovku a vydrzte v tejto polohe po cca 30-40 sekind. Opakujte toto cvicenie aj

s druhou nohou. Opakujte cvicenie 2 az 3 krat.

Samotné cvicenie

Zo zaciatku cvicte len kazdy druhy den v tyzdni. Ako sa bude zvySovat’ Vasa kondicia, mézete zintenzivnit
cvicenie na 2 krat za tri dni. Ked’ sa bude citit’ pohodlne a kondiciu budete mat’ dostato¢nu, mozete cvicit’ 6 krat
za tyzden. Je dolezité, aby ste mali jeden denl pauzu za tyzden. Zacinajte len s kratkymi casovymi cvi¢eniami a
postupne ich predlzujte. Neklad'te si neprimerané ciele.

Cvicenie vo VaSej pozadovanej ciel’ovej zone

Aby ste sa uistili, ze VaSe srdce pracuje v jeho cvi€iacej cielovej zone, je potreba, aby ste si zmerali pulz. Ak
nemate snimac pulzu (ak nie je sucast'ou zariadenia alebo ak nemate iny samostatny merac), je treba, aby ste si
zmerali Vas pulz na krénej tepne. Je umiestnena na boc¢nej strane krku a mozete ju nahmatat’ kon¢ekmi prstov
(ukazovak a prostrednik). Pocitajte pocet uderov, ktoré citite za dobu 10 sekiind a potom tito hodnotu vynasobte
Siestimi a dostanete Vas tep srdca za minatu. Toto meranie by malo byt vykonané eSte pred samotnym cvicenim,
aby sa dalo podl'a toho postupovat’. Pozadovanu cielova zonu si pozrite v tabul’ke nizsie.

Uistite sa, ze pocas cvicenie dychate pravidelne a kludne. Pite dostato¢né mnozstvo tekutin, ked’ cvi¢ite. Tym
zabezpecite potrebné mnozstvo tekutin pre Vase telo, ktoré ho pri cvi¢eni vyZaduje vo zvySenom mnozstve.
Taktiez Vam chceme dat’ do pozornosti, Ze odporac¢ané denné mnozstvo vody je 2-3 litre, ¢im si mozete zlepSit’
aj Vas zdravotny stav. Tekutiny, ktoré pijete, by mali byt izbovej teploty.



Ked’ cvicite na zariadeni, vzdy noste 'ahké a pohodIné oblecenie ako aj Sportova obuv. Nenoste oblecenie, ktoré
by sa mohlo zachytit’ o zariadenie, ked’ cvicite.

Cvicenia pre Vas osobny vykon.

Aky vysoky alebo nizky by mal byt Vas tep pocas cvicenia?

Sposob ako zistit’ Vas tep sme Vam popisali vyssie. Nasledovné tabul'ka ukazuje, aky tep by ste mali mat’ podla
veku:

Vek Frekvencia srda /tep rozsah 50-75% Maximalny tep srdca 100%
v rokoch (Gderov za mintitu)
- idealny tréningovy pulz -
20 100-150 200
25 98-146 195
30 95-142 190
35 93-138 185
40 90-135 180
45 88-131 175
50 85-127 170
55 83-123 165
60 80-120 160
65 78-116 155
70 75-113 150
A TEP SRDCA
200 T 77T eel
0 | Tl
w0 [ e T
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140 MAXIMU
CIELOVA 85%
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.......... 70%
100 [T
................................ [
80 n
VYCHLADNUTIE
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 )VEK

Dosiahnutie tejto trovne zvycajne trvd minimalne 12 minut, vac¢sine I'udi to trva cca 15-20 minut.

Vychladnutie/uvol’'nenie — odporicané cviky
Pre zniZenie Uinavy, vycerpanosti a svalovice, mali by ste sa na chvil'u prechadzat’ na mieste, tak, aby sa Vas
srdecny pulz vratil do normalu.

Strecing je vel'mi dolezité vykonavat’ vzdy pri zahrievani a po konci cvicenia. Svaly sa v tomto okamziku
pretahuju jednoduchsie vd’aka ich zvySenej teplote, Co zaruCuje zniZenie rizika poranenia. Pretahovanie
v jednotlivych polohach by malo trvat’ 15 az 30 sekund. Cviky vykonavajte pomaly a opakujte 2 az 3 krat.
Neprepinajte sa alebo svoje svaly, ak pocitujete bolest PRESTANTE.



Obsluha monitoru — po¢itaca

Monitor je navrhnuty na programovanie magnetickych bicyklov/trenazérov a v navode sa oboznamite s
nasledujucimi kapitolami:

1. FUNKCENE tlACIERA ....eeiniiiiie ettt sttt et s enbe et et eae 27
B o) 03 e o) B 2 USSP 27
3. ROZSAN OVIAAANIA ...c.eiiiiiiiieee ettt et ettt e 29
4. Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred CVICENIM .........ccuieiuiiiieeieeieiieie ettt see s e e enee e 29

5. ODbSIUNA ZATTAAEIIA ........ceveieiciieeeeeee et e et e e e e e et e e e et e e e eaeeeeeeareeeeennaeeeennees 31

AUTO ON-zapnutie /OFF-vypnutie:
Monitor sa automaticky zapne akonahle sa zariadenie d4 do pohybu alebo ak stlacite jedno z tlacitok
LENTER“, “START/STOP* alebo ,MODE“. Ak sa na zariadeni necvi¢i viac ako 256 sekind, monitor sa
automaticky vypne.

(Tento navod na pouZivanie je len ako odporucacia prirucka a funkcie oznacené ako "*" su alternativne,
detaily zavisia na presnom type monitoru.)
1. Funkéné tlacitka
Nachadza sa tam celkovo 6 funkénych tlacitok START/STOP, ENTER-potvrdenie/vstup, MODE-rezim, UP-
hore, DOWN-dolu, a RECOVERY-obnova.

A. START/STOP: START-spusta alebo STOP-zastavuje vybrany program a resetujte monitor ak podrzite

B.

F.

tlacitko stlaCené minimalne na dve sekundy.

ENTER-potvrdenie/vstup: slizi na vyber funkcie ako PROGRAMS-programy, GENDER-pohlavie,
TIME-¢as, HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost, DISTANCE-vzdialenost, WATT-energia, TARGET
HEART RATE-cielovy srdeény tep, AGE-vek, a 10 stipcov. Vybrana funkcia by mala blikat. Prosim
berte na vedomie, Ze nie kazda funkcia méze byt vybratd v kazdom programe, je to v zavislosti na type
programu.

. MODE-rezim: meni hodnoty na displayi medzi RPM-otacky za minutu alebo SPEED-rychlost, a

KJOULE/CAL alebo WATT. Hodnoty RPM a WATT sa zobrazuji stcasne alebo hodnoty SPEED-
rychlost’ a KIOULE/CAL sa zobrazia po stlaceni tlacitka.

. UP — hore (A): slizi na vyber alebo zvysenie hodnoty PROGRAMS-programov, GENDER-pohlavia,

TIME-C¢asu, HEIGHT-vysky, WEIGHT-hmotnosti, DISTANCE-vzdialenosti, WATT-energie,
TARGET HEART RATE-cielového srdeéného tepu, AGE-veku, a 10 stipcov.

DOWN - dolu (V):sluzi na vyber alebo znizenie hodnoty PROGRAMS-programov, GENDER-
pohlavia, TIME-¢asu, HEIGHT-vysky, WEIGHT-hmotnosti, DISTANCE-vzdialenosti, WATT-energie,
TARGET HEART RATE-cielového srdeéného tepu, AGE-veku, a 10 stipcov.

* RECOVERY - obnova: spusti funkciu PULSE RECOVERY — obnova srdecného tepu.

2. Popis displayu
A. START: Ukazuje, Ze program, ktory ste si vybrali zacal.

STOP: Ukazuje, ze program, ktory ste si vybrali je zastaveny a uzivatel' si méze l'ubovolne zmenit
program, pripadne zobrazené funkcie.
PROGRAM n: Ukazuje zvoleny program vybrany z programov od PROGRAM 1 do PROGRAM 15

PROGRAM !5
(alebo 17).

. LEVEL-urovenn : Ukazuje uroven zataze, ktorti si mozete vybrat od LEVEL-urovne 1 po LEVEL-

uroven 16.

LEVEL (2

GENDER-pohlavie: Ukazuje vybraté pohlavie (Male-muz alebo Female-zena).

tt

TIME-¢as/HEIGHT-vyska/WEIGHT-hmotnost: ukazuje hodnotu jednej vybratej funkcie TIME-Cas,
HEIGHT-vyska alebo WEIGHT-hmotnost’ v zavislosti na vybranom programe.
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G. RPM/SPEED/KMH (MPH): ukazuje hodnotu jednej funkcie RPM-otacok za minutu, SPEED-rychlost’,
alebo KMH (MPH) v zavislosti na vybranom programe.

RPM SPEED

868

KMH MPH

H. DISTANCE-vzdialenost/FAT-tuk% : Ukazuje hodnotu jednej funkcie DISTANCE-vzdielonost’ alebo
FAT-tuk% v zavislosti na vybranom programe.

DISTANCE

6a:8.8

I. CAL/WATT/BMR : Ukazuje hodnotu jednej funkcie CAL-kalorie, WATT-energia, alebo BMR
v zavislosti na vybranom programe.

CAL  WATT

L g

LIS 4040
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J. TARGET H.R.-cielovy srde¢ny tep/BMI/AGE-vek: Ukazuje hodnotu jednej funkcie TARGET HEART
RATE - cielovy srde¢ny tep, BMI, alebo AGE-vek v zavislosti na vybranom programe.

K. HEART RATE-srde¢ny tep/BODY TYPE-typ tela: Ukazuje hodnotu jednej funkcie HEART RATE-
srdecny tep alebo BODY TYPE-typ tela v zavislosti na vybranom programe.

HEART RATE

888

BODY TYPE

L. LOADING-zatazové profily: mate k dispozicii 10 zatazovych stipcov a 8 &iarok v kazdom stipci.
Kazdy stlpec predstavuje 3 minlty cvi¢enia (bez zmeny hodnoty TIME-Casu), a kazda Cciarka
predstavuje 2 Grovne zataze.



3. Rozsah ovladania

Hodnoty Rozsah Odpocitavanie Prednast |ZvySenie (zniZenie)
(napocitavanie) avené

PROGRAM 1~17 17~1 1 1

LEVEL-uroven 1~16 16 ~1 N/A 1

GENDER-pohlavie [Male, Female N/A Male N/A

TIME-Cas 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00

HEIGHT-vyska 110.0 ~ 199.5 199.5~110.0 175.0 0.5

(cm)

WEIGHT- 10.0 ~199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2

hmotnost’ (kg)

DISTANCE- 0.0 ~999.0 999.0~ 1.0 0.0 1.0

vzdialenost’

WATT-energia 30 ~ 300 300 ~30 100 10

TARGET H.R.-|60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

cielovy srdecny tep

AGE-vek 10~99 99~ 10 30 1

4. Veci, ktoré by ste mali vediet’ pred cvicenim
A. Hodnoty, ktoré su kalkulované alebo namerané na pocitaci zariadenie, sl ur¢ené len pre ucely cvicenia,

B.

nie st urcéené pre medicinske ucely.
Niektoré hodnoty je mozné zmenit’ v programoch:

Programy Moznosti

P1~P7 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost’, AGE-vek

P8 GENDER-pohlavie, HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost, AGE-vek

P9 TIME-¢as, DISTANCE-vzdialenost, TARGET H.R. — cielovy srde¢ny tep
P10~ P12 TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost’, AGE-vek

P13 ~ P16 TIME-¢as, DISTANCE-vzdialenost, AGE-vek, 10 Intervals-intervaly

P17 TIME-¢as, DISTANCE-vzdialenost, WATT-energia, AGE-vek

Prosim berte na vedomie, Ze len jedna hodnota bud’ TIME-¢as alebo DISTANCE-vzdialenost moze byt
zmenend. Obe nastavenia nie su mozné sucasne. Napriklad, hodnota DISTANCE-vzdialenost’ je “0.0”
pokym hodnota TIME-¢as je mozné nastavit’ pomocou ¢isiel okrem “00:00.

Vyber programov:

Nachéadza sa tam 17 programov s jednym programom Recovery — obnovy, vratane jedného Manual
Program — manualneho programu, 6 Preset Programs- prednasavenych programov, 1 Body Fat Program
— programu telesné¢ho tuku, 4 Heart Rate Control Programs — programy na ovladanie srdecny pulzu, 4
User Setting Programs — programy nastavitelné uzivateI'mi, 1 Speed Independent Program — program
v zavislosti na rychlosti, a 1 Pulse Recovery Measuring — na meranie obnovy srde¢ného pulzu.

. Graf programov:

Kazdy graf programu ukazuje profil zataze v kazdom intervale (stipci). S napogitavanou hodnotou
TIME-¢as, kazdy interval predstavuje 3 minity a to znamena, Ze vietky stipce predstavuji celkovy ¢as
cvi¢enia 30 minut. S odpocitavanou hodnotou TIME-Cas, je kazdy interval 1/10 prednastavencj
hodnoty TIME-Casu. Napriklad, ak je hodnota Casu cviCenia nastavena na hodnotu 40 minut, kazdy
interval predstavuje 1/10 z prednastavenych 40 minut (40/10=4). Potom, kazdy interval predstavuje ¢as
4 minuty. Nasledovné grafy predstavuju vSetky profily prednastavené v monitore:

Program 1 (Manual-manualny) Program 2 (Polling-kolisanie)
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e e e e e e s s e e e e e e s s
e e e e e e s s e e e e e e s s
e e e e e e s s e e e e e e s s
LB o o o o e e | e e e e e e s s
O . [ OO
L 8 8§ J=lmimy § J | mmfeml § § § 3 § Jomfimm]
7 8 8 § =1 3 0 B | =y 3 3 3 F J 0 0 Q=
7 8 5 0 N J7 00 7 7 8 5 0 N 7 00 b



ho tepu

¢né

Program 6 (Mountain-hory)

Program 5 (Ramp-sklon)
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E Typy tela:
Nachadzaju sa tam nastavené 9 typy tiel, ktoré st rozdelené podl'a skalkulovaného podielu tuku v tele
FAT v% . Typ 1 (extrémne chudy) hodnota je od 5% do 9%. Typ 2(Sportovy a idealny) je od 10% do
14%. Typ 3(super Sportovy) je od 15% do 19%. Typ 4 (Sportovy) je od 20% do 24%. Typ 5 (zdravy a
idealny) je od 25% do 29%. Typ 6 (chudy) je od 30% do 34%. Typ 7 (tlsty) je od 35% do 39%. Typ 8
(este tlstejsi) je od 40% do 44%. Typ 9 (vel'mi tlsty) je od 45% do 50%.

E. BMR: Basal Metabolism Ratio
Vasa zékladnd metabolicka hodnota (BMR) ukazuje pocet kalorii, ktoré Vase telo potrebuje pre bezné
fungovanie. Nezahffia sa do toho Ziadna aktivita, jednoducho povedané, je to energia potrebna pre
¢innosti srdca, dychania a udrzania normalnej telesnej teploty. Meria sa ked je telo v kl'ude, nie v
spanku, pri izbovej teplote.

F. BMI: Body Mass Index
Index telesnej hmotnosti ( BMI) poméha T'udom na zaklade jednoduchého pomeru medzi ich
hmotnost'ou a vyskou urcit, aka by mala byt ich hmotnost. BMI je udaj vypocitany z hmotnosti a
vysky danej osoby a lekari a d’al§i odbornici na vyzivu ho bezne pouzivaju na stanovenie podvahy,
nadvahy a obezity u dospelych, muzov i Zien

Vzorec pro vypocet BMR:
BMR(Zeny) = 655,0955 + (9,5634 x hmotnost’ v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756 x vek v rokoch)
BMR(muzi) = 66,473 + (13,7516 x hmotnost’ v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 % vek v rokoch)

5. Obsluha zariadenia
A. Cvicenie so Specifickym ciel'om:

1. TIME - ¢as: nastavte hodnotu ¢asu urenu na cvicenie. (okrem programu 8)

2. DISTANCE - vzdialenost: nastavte pozadovanu vzdialenost’ na cvicenie. (okrem programu 8)

3. BODY FAT - telesny tuk: pocita¢ ma v sebe viacero variant programov v zavislosti na rozdielnych
I'ud’och s rozdielnym podielom telesného tuku.

4. WATT - energia: udrzuje rozdielne typy tiel v pozadovanej urovni pre spalovanie WATT.

5. Heart Rate Control — srdecny pulz: udrzuje uzivatel'a tak, aby cvicil v bezpecnej zone srde¢ného
pulzu

B. Hodnota pulzu:
Cely set obsahuje dva snimace srde¢ného pulzu, jeden na kazdej strane. Kazdy snima¢ pozostava
z dvoch kovovych Casti. Spravny spdsob ako ziskat' srde¢ny tep je zl'ahka uchopit’ oboma rukami
kovové casti kazdého snimaca. Ak pocita¢ rozpoznal srde¢ny pulz, symbol srdca bude blikat' na
displayi pri HEART RATE-srd¢ny tep/BODY TYPE-typ tela.
* (Volitené: hrudnikovy bezdrdtovy snimac je volitePna vybava zariadenia. Ak sa pouZiva
bezdrotovy snimac, prosim postupujte podl’a pokynov uvedenych v navode na pouZivanie
bezdrotového hrudnikové snimaca srdecného pulzu. Nemusi sa dat’ pouzivat’ zakazdym, iba ak
to umoziiuje konkrétny typ pocitaca.)

C. Manualny program:
PROGRAM 1 je manualny program. Stlacte tlacitko “ENTER” pre nastavenie hodnot TIME-Cas,
DISTANCE-vzdialenost, a AGE-vek. Potom stlaéte tlacitko A alebo V¥ pre zmenu nastavovanej
hodnoty. Prednastavena hodnota zataze je 6. Po stlaceni “START/STOP” tlacitka, spusite program,
Prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca srde¢ného tepu. Uzivatelia mozu cvicit' v akejkol'vek
pozadovanej urovni (pomocou stlacenia tlacitka A alebo V¥ pocas cvicenia) s prednastavenou
hodnotou Casu alebo prednastavenou vzdialenostou. Po vlozeni veku, pocitac Vam moéze odporucit’
cielovy srdecny tep pri cviceni. Odporucany cielovy srdecny tep je 85%(220 — vek). Takze, ak je
zisteny rovnaky alebo vac¢si ako odporucany cielovy srdeny tep, hodnota srde¢ného tepu bude blikat’.
Prosim berte na vedomie, Ze je to vystraha pre uZivatel’a aby spomalil, alebo zniZil uroven
zataZe.

D. Prednastavené programy:
PROGRAM 2 az PROGRAM 7 su prednastavené programy. Stlacte tlacitko “ENTER” pre nastavenie
hodnét TIME-¢as, DISTANCE-vzdialenost’, a AGE-vek. Potom stlacte tlacitko A alebo ¥ pre zmenu
nastavovanej hodnoty. Uzivatel’ moze cvicit’ pri rozdielnych urovniach zataze v réznych intervaloch
ako to ukazuju jednotlivé profily. Po stlaceni “START/STOP” tlacitka, spusite program, Prosim dbajte
10 spravne pouZzivanie snimaca srdecného tepu. Uzivatelia mozu cvicit' v akejkol'vek pozadovanej
urovni (pomocou stlacenia tlacitka A alebo ¥ pocas cvicenia) s prednastavenou hodnotou Casu alebo
prednastavenou vzdialenost'ou. Po vlozeni veku, pocita¢ Vam moze odporucit’ cielovy srdecny tep pri



cvieni. Odporucany cielovy srdecny tep je 85%(220 — vek). Takze, ak je zisteny rovnaky alebo vacsi
ako odporucany cielovy srde¢ny tep, hodnota srde¢ného tepu bude blikat’.

E. Program telesného tuku:
Program 8 je $pecidlny program urcéeny na kalkulaciu telesného tuku uZzivatel’ a uréeny pre navrhnutie
Specialneho cviciaceho programu so Specifickou zdtazou urCenou pre individualneho uzivatela.
Pomocou 9 rozdielnych typov tiel, poc¢ita¢ moze vytvorit' 9 rozli€nych profilov pre kazdy. Stlacte
tlacitko “ENTER” pre nastavenie hodnoty GENDER-pohlavie, HEIGHT-vyska, WEIGHT-hmotnost’,
a AGE-vek. Potom, stlacte A alebo V¥ pre nastavenie jednotlivych hodnét. Po stlaceni tlacitka
“START/STOP” sa spusti kalkulovanie telesného tuku. Prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca
srdecného tepu. Ak sa snimacu nepodari rozpoznat’ ziadny signal, zobrazi sa chybové hlasenie “E3”
na displayi. Ak sa tak stane, stlacte tlacitko “START/STOP” este raz pre spustenie novej kalkulacie.
Potom sa na kratko zobrazia hodnoty FAT-tuk%, BMR, BMI, BODY TYPE-typ tela, a navrhnuty
profil. Stlacte tlac¢itko “START/STOP” pre spustenie cvicenia. Vygenerovany profil cvi¢enia sa
zobrazi na displayi a je Specialne urceny pre Vas, ktory je vygenerovany podl'a nameranych hodnét.

F. Programy na ovladanie srde¢ného pulzu:
Program 9 az Program 12 st programy na ovlddanie srde¢ného pulzu. V programe 9, stlacte tlacitko
“Enter” pre nastavenie hodnét TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost’ a TARGET H.R. —ciel'ovy srde¢ny
tep. Uzivatelia si m6zu nastavit’ program ovladania srdecného tepu v rezime cvic¢enia podl'a ¢asu alebo
podla vzdialenosti. V programe 10 az program 12, stlacte tlacitko “Enter” pre nastavenie hodnot
funkcie TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost a AGE-vek. Potom stladte tlacitko A alebo V¥ pre
nastavenie jednotlivych hodnét. Uzivatelia si mdézu nastavit program ovladania srdeéného tepu
v rezime cvicenia podl'a ¢asu alebo podla vzdialenosti so 60% max. srdecného pulzu v Programel0,
75% max. srde¢ného tepu v Programe 11, a 85% max. srde¢ného tepu v Programe 12. Po stlaceni
“START/STOP” tlacitka, spusite program, Prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca srde¢ného
tepu. V tychto programoch bude pocita¢ nastavovat Uroven zataze podla nameranych hodnot
srde¢ného pulzu. Napriklad, uroven zataze sa moze zvysit ak sa zisti ze Groven srdecného pulzu je
nizSia ako cielova uroven srdecného pulzu. Taktiez sa mdze uroven zataze znizit' ak sa zisti, Ze
uroven srde¢ného pulzu je vysSia ako cielova uroven srdecného pulzu. Ako vysledok tohto je, ze
uzivatel'ova uroven srdecného pulzu bude upravovana o najblizsie k cielovej trovni srde¢né¢ho pulzu
v rozsahu —5 /+5.

G. Programy nastaviteI'né uzivatel'om:
Program 13 az Program 16 s programy, ktoré si moze nastavit' sam uzivatel. Tieto programy su
vol'ne programovatelné uzivatelom a uzivatel’ si moze nastavit’ hodnoty ako TIME-cas, DISTANCE-
vzdialenost’, AGE-vek a uroven zataze v 10 intervaloch. Hodnoty a profily buda po nastaveni ulozené
v pamiti. Po stlaceni “START/STOP” tlacitka, spusite program, Prosim dbajte i o spravne pouzivanie
snimaca srde¢ného tepu. Uzivatelia si mézu taktiez menit’ vystupnt zataz pre kazdy interval pouzitim
tlac¢itok A alebo V¥ anezmenia tak uroven zat'aze ulozenu v paméti. Po vloZeni veku, pocita¢ Vam
mdze odporucit’ cielovy srdecny tep pri cvieni. Odporucany cielovy srdecny tep je 85%(220 — vek).
Takze, ak je zisteny rovnaky alebo vacsi ako odporucany ciel'ovy srdecny tep, hodnota srdecného tepu
bude blikat.
Prosim berte na vedomie, Ze je to vystraha pre uZivatela aby spomalil, alebo zniZil urovei
zat’aZe.

H. *Program v zavislosti na rychlosti:

Program 17 je program uréeny v zavislosti na rychlosti. Stlacte tlacitko “ENTER” pre nastavenie
hodnét funkcie TIME-Cas, DISTANCE-vzdialenost, WATT-energia, a AGE-vek. Potom, stlacte
tlacitko A alebo V¥ pre nastavenie pozadovanych hodnét. Po stlaceni “START/STOP” tlacitka,
spusite program, Prosim dbajte i o spravne pouzivanie snimaca srdecného tepu. Pocas cviCenia nie je
mozné menit’ Groven zataze. V tomto pripade bude program menit’ Groven zataze podla nastavenej
hodnoty WATT. Napriklad, uroveni zdtaze sa moze zvysit, pokym sa zisti, Ze rychlost’ je pomala.
Taktiez, iroven zat'aze sa moze znizit', pokym sa zisti, Ze rychlost’ je prili§ vysoka. Ako vysledok je, ze
kalkulovan4 hodnota WATT sa bude priblizovat’ hodnote WATT nastavenej uzivatelom. Po vlozeni
veku, pocita¢ Vam moze odporucit’ cielovy srdecny tep pri cvi¢eni. Odporucany cielovy srdecny tep
je 85%(220 — vek). Takze, ak je zisteny rovnaky alebo vac¢si ako odporucany cielovy srdeény tep,
hodnota srdecného tepu bude blikat’.
Prosim berte na vedomie, Ze je to vystraha pre uZivatela aby spomalil, alebo zniZil urovein
zat’aze.

L. * Program obnovy pulzu:
Je to funkcia na kontrolu kondicie obnovy srdecného pulzu a je v rozsahu od 1.0 do 6.0 pricom 1.0
znamena najlepsSie a 6.0 znamena najhorSie, odstupiiované po 0.1. Na to, aby ste dostali spravnu
hodnotu, uzivatel musi vykonat spravne test. IThned” po ukonceni cvicenia stlacte tlacitko



“RECOVERY” a prestaiite cviCit. Po stlaceni tohto tlacitko, prosim dbajte i o spravne pouzivanie
snimaca srdecného tepu. Test bude trvat’ 1 minutu a vysledok sa zobrazi na displayi.

Zarucné podmienky a reklamécie

Vseobecné ustanovenia a vymedzenie pojmov

Tieto zaru¢né podmienky a reklamac¢ny poriadok upravuji podmienky a rozsah zaruky poskytovane;j
predavajicim na tovar dodavany kupujiicemu, ako aj postup pri vybavovani reklamacnych narokov uplatnenych
kupujiicim na dodanom tovare.

Predéavajucim je spolocnost’ INSPORTLINE s.r.0. so sidlom Bratislavska 36, 911 05 Trenc¢in

Vzhl'adom k platnej pravnej tprave sa rozlisSuje kupujuci, ktory je spotrebitelom a kupujuci, ktory spotrebitel'om
nie je.

,,Kupujtci spotrebitel* alebo len ,,spotrebitel je osoba, ktora pri uzatvarani a plneni zmluvy nekond v ramci
svojej obchodnej alebo inej podnikatel'skej ¢innosti.

,.Kupujuci, ktory nie je ,,spotrebitel, je podnikatel’, ktory nakupuje vyrobky ¢i uziva sluzby za uc¢elom svojho
podnikania s tymito vyrobkami alebo sluzbami. Tento kupujuci sa riadi ramcovou kupnou zmluvou a
obchodnymi podmienkami v rozsahu, ktorého sa ho tykaji a obchodnym zakonnikom.

Tieto zaruéné podmienky a reklamaény poriadok st neoddelitel'nou sucast'ou kazdej kipnej zmluvy uzatvorenej
medzi predavajucim a kupujiicim. Zaru¢né podmienky a reklamacny poriadok st platné a zavazné, pokial’ v
kapnej zmluve ¢i v dodatku k tejto zmluve ¢i inej pisomnej dohode nebude stranami dohodnuté inak.

Zarucné podmienky

Predavajuci poskytuje kupujicemu Standardne zaruku za kvalitu tovaru v trvani 24 mesiacov, pokial’ zo
zéruéného listu, faktiry k tovaru, dodacieho listu, prip. iného dokladu k tovaru nevyplyva odlisna dizka zéruénej
doby poskytovanej predavajucim. Zdkonna dizka zaruky poskytovana spotrebitel'ovi nie je tymto dotknuta.
Zarukou za kvalitu prijima predavajuci zavizok, ze dodany tovar bude po uréiti dobu spdsobilé pre pouzivanie k
obvyklému, prip. dohodnutému tcelu a Ze si zachova obvyklé, prip. dohodnuté vlastnosti.

Zarucné podmienky sa nevztahuji na zavady vzniknuté:

- zavinenim uzivatela tj. Poskodenie vyrobku neodbornou opravou, nespravnou montazou

- nespravnou udrzbou

- mechanickym poskodenim

- opotrebenim dielcov pri beznom pouZzivani (napr. gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy, atd’.)

- neodvratnou udalost’'ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zdsahmi

- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim
vody, neimernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacni poriadok

Postup pri reklamacii chyby tovaru

Kupujuci je povinny tovar, dodany predavajucim, skontrolovat’ ¢o najskér po prechode nebezpecenstva Skody na
tovare, resp. po jeho dodani. Prehliadku musi kupujici vykonat’ tak, aby zistil vSetky chyby, ktoré je mozné pri
primeranej odbornej prehliadke zistit’.

Pri reklamacii tovaru je kupujlici povinny na ziadost’ predavajiiceho preukdzat’ nakup a opravnenost’ reklamacie
fakturou alebo dodacim listom s uvedenym vyrobnym (sériovym) ¢islom, pripadne takymito dokladmi bez
sériového Cisla. Ak kupujuci nepreukaze opravnenost’ reklamacie takymito dokladmi, mé predavajuici pravo
reklamaciu odmietnut’.

Pokial’ kupujtci oznami chybu, na ktorti sa nevztahuje zaruka (napr. neboli splnené podmienky zaruky, chyba
bola nahlasena omylom a pod.), je predavajuci opravneny pozadovat’ plnt thradu nakladov, ktoré vznikli v
stvislosti s odstraiovanim chyby takto oznamenej kupujticim. Kalkulacia servisného zasahu bude v tomto
pripade vychadzat’ z platného cennika pracovnych vykonov a ndkladov na dopravu.

Pokial’ predavajuci zisti (testovanim), ze reklamovany vyrobok nie je chybny, povazuje sa reklamacia za
neopravnenu. Predavajuci si vyhradzuje pravo pozadovat uhradu nakladov, ktoré vznikli v stvislosti s
neopravnenou reklamaciou.

V pripade, ze kupujuci reklamuje chyby tovaru, na ktoré sa vztahuje zaruka podl'a platnych zaru¢nych
podmienok predavajuceho, vykona predavajuci odstranenie chyby formou opravy, pripadne vymenou chybného
dielcu alebo za zariadenie bez chyb. Predavajtci je so sthlasom kupujuceho opravneny dodat’ vymenou za
chybny tovar iny tovar plne funk¢ne kompatibilny, ale minimalne rovnakych alebo lep$ich technickych
parametrov. Vol'ba ohl'adne sposobu vybavenia reklamacie podl'a tohto odstavca prindlezi predavajicemu.



Predévajuci vybavi reklaméciu najneskdr do 30 dni od dorucenia chybného tovaru, pokial’ nebude dohodnuta
dlhsia lehota. Za deil vybavenia sa povazuje def, ked bol opraveny alebo vymeneny tovar odovzdany
kupujticemu. Pokial’ predavajuici nie je s ohl'adom na charakter chyby schopny vybavit’ reklamaciu v uvedene;j
lehote, dohodne s kupujicim nahradné rieSenie. Pokial k takejto dohode neddjde, je predavajtci povinny
poskytnut’ kupujucemu finanént ndhradu formou dobropisu.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:

INSPORTLINE, s.r.0., Bratislavska 36, 911 05 Trengin, 1CO: 36311723, DIC: SK2020177082

Objednavky: +421(0)326 526 701, +421(0)917 649 192,  objednavky@insportline s
Reklamace: +421(0)326 526 701, +421(0)918 408 519, reklamacie@insportiine.sk
Fax: +421(0Y326 526 705

Web! www.insporline. sk, www.worker.sk, www.worker-maoto.sk



W S RO e,

7

Instruction manual — EN
IN 3881 Stepper inSPORTIline Imperial (KLJ-303HP)




IMPORTANT !

Please read all instructions carefully before using this product.

Retain this manual for future reference.

The specifications of this product may vary slightly from the illustrations and are subject to change
without notice.

IMPORTANT SAFETY NOTICE

% Note the following precautions before assembling or operating the machine.

01. Assemble the machine exactly as the descriptions in the instruction manual.

02. Check all the screws, nuts and other connections before using the machine, only do exercising on the
machine when it is in correct working way. Ensure that all users are adequately informed of all precautions.

03. Set up the machine in a dry level place and leave it away from moisture and water; before beginning
exercising, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

04. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the machine in the area of assembly or
exercise to avoid scratch, dirt and etc.

05. Do not use aggressive cleaning articles to clean the machine, remove drops of sweat from the machine
immediately after finishing exercising.

06. Only use the supplied tools or suitable tools of your own to assemble the machine or repair any parts of
machine, use only original spare parts for any necessary repairs.

07. Your health can be affected by incorrect or excessive exercising. Before beginning this or any exercise
program, consult your doctor. This is especially important for people over the age of 35 or those with pre-
existing health problems.

08. This machine is intended for home use only, not suitable for therapeutic purpose.
09. Wear appropriate clothes and athletic shoes when exercising.

10. If you have a feeling of dizziness, sickness or other abnormal symptoms, please stop immediately and
consult your doctor.

11. The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse. The machine is equipped
with adjustable knob that can adjust the resistance.

12. The maximum user’s weight is 120KGS.



ASSEMBLY PARTS




PARTS LIST

I;?gs Description QTTY I;?gs Description QTTY
1 Main Frame 1 21 Cross Pan Head Bolt yi4+12 4
2 Handlebar Post 1 22 Nylon Nut yg 4
3 T-Handlebar 1 23 Acorn Nut 4
4 Handrail (L) 1 24 Flat Washer 43 11
5 Lower Handrail (L) 1 25 Control wire 1
6 Handrail (R) 1 26 Flat Washer 44 4
7 Lower Handrail (R) 1 27 Arc Washer 18
8 Pedal Arm (L) 1 28 Pulse Sensor Wire 2
9 Pedal Arm (R) 1 29 Pedal (L/R) 1 pr.
10 Front Stabilizer 1 30 Square Pipe Cap 3g+33 4
11 Rolling cap 2 31 @60 Round Pipe Cap 2
12 Rear Stabilizer 1 32 @32 Round Pipe Cap 2
13 End Cap 2 33 adapter 1
14 Pedal Fixed Plate 2 34 Cap 16
15 Hex Head Bolt yg+ss 4 35 Pulse Sensor 2
16 Hex Head Bolt yg+s 16 36 Computer 1
17 Hex Sock;/t[gzlslsHead Bolt 2 37ab Vertical cover lpr.
18 Hex Sock;/t[gzlgloHead Bolt 4 38ab Bar cover Ipr.
19 Hlex Socket an Head Bolt 1 39 Cross bolt 5
20 Extended wire 1

NOTE:

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been
preinstalled in the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware as
assembly is required.

Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled hardware.




ASSEMBLY INSTRUCTION
Step 1: Install the Stabilizers.

Attach the Stabilizers (10&12) onto the Main frame (1) as shown, secure with the Hex socket pan head bolts
(18), Arc washers (27) and Acorn nuts (23).

Step 2: Install the Handlebar Post.
Connect the extended wire(20) with control wire(25) well, then insert the Handlebar post (2) over the Main
section (1), secure in place with the Hex head bolts (16) and Flat washers (24), cover the Bolts with Caps (34).

-~
-

_—

% Ensure that ALL bolts and washers are in place and partially threaded in before completely tightening any
ONE bolt.

Step 3: Install the T-Handlebar.



Feed Pulse sensor wires (28) through hole in front of Handlebar post (2), and out off the top of the Handlebar
post. Fit the T-Handlebar (3) to the Handlebar post, secure in place with the Hex socket pan head bolts (17), Flat
washers (24) and Acorn nuts (23), and then fix the T-Handlebar with Hex socket pan head bolt (19) and Flat
washer (24).

Step 4: Install the Handrails.

Carefully insert the top of the Lower handrail (R) (7) into the bottom end of the Handrail (R) (6). Align the
mounting holes. Secure with Hex head bolts (16) and Arc washers (27). Position the Handrail assembly and
insert the top end over the post on the Handlebar post (2), the bottom end over the post on the Front stabilizer
(10) at the same time. Align the mounting holes. Secure in place with Hex head bolts (16) and Arc washers (27)
as shown. Using Caps (34) cover the Bolts head.

Repeat the above procedure for the remaining Handrail on the left side.

Step 5: Install the Pedals.

Locate the Pedal fixed plate (14) and the Pedals (29L/R) on the Pedal Arms (L/R) (8/9) respectively. Align the
mounting holes. Secure with Hex head bolts (15), Flat washers (24) and Nylon nuts (22) as shown.



Step 6: Install the cover.

Fix the bar covers (38ab) , vertical covers(37ab) to the T-handlebar (3), handlebar Post(2) respectively and make
sure the covers be fix closely ,then Secure the covers (37ab ,38ab) with cross bolt (39).

39

38a
38

39

Step 7: Install the Computer.
Connect the extended wire (20) , Pulse Sensor Wire (28) with wires of Computer (36)respectively, locate the

Computer(36)carefully onto the bracket, secure in place with the Flat washers (26) and Cross pan head bolts (21)
which are pre-attached to the Computer.



USING YOUR STEPPER

Using your stepper will provide you with several benefits. It will improve your physical fitness, tone your
muscles and in conjunction with a calorie controlled diet, help you lose weight.

WARM-UP PHASE

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.

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.
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OUTER THIGH STRETCHES RIRETCHES
SIDE BENDS
HEART RATE
EXERCISE PHASE 200 A
This is the stage where you put the effort in. After
regular use, the muscles in your legs will become 180
more flexible. Work at your own pace and be sure ™
to maintain a steady tempo throughout. The rate L T MAXIMUM
of work should be sufficient to raise your 140
heartbeat into the target zone shown on the graph TARGET ZONE 85%
below. 120
70%
100
M COOL DOWN
COOL-DOWN PHASE 80
The purpose of cooling down is to return the body 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

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.

EXERCISE MONITER INSTRUCTION MANUAL
The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introduced with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising
- Operation Instructions




AUTO ON /OFF:
The monitor will wake up automatically if the exercise machine is in motion or you press one of the button
ENTER. START/STOP and MODE- If stop exercising over 256 seconds, monitor will turn off -
(The instruction book is just for references only, and the functions which
marks "*" are alternative, details should depends on the monitor.)
® Key Functions
There are total 6 keys including START/STOP, ENTER, MODE, UP, DOWN, and RECOVERY.

G.

H.

J.

K.

L.

START/STOP: Starts or stops the program chosen. And, resets the monitor by pressing and holding for
2 seconds.

ENTER: Chooses the functions from PROGRAMS, GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT,
DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen function shall
flash. Please note that not all the functions can be selected in every program according to the types of
each program.

MODE: Changes the displays of the values between RPM or SPEED, and KIOULE/CAL or WATT.
The values of RPM and WATT show at the same time, or the values of SPEED and KJOULE/CAL do
by pressing it.

UP (A): Selects or increases the values of PROGRAMS, GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT,
DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN (¥): Selects or decreases the values of PROGRAMS, GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT,
DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

* RECOVERY: Starts the function of PULSE RECOVERY.

®  About Display
M. START: Indicates the program selected has started.

N.

0.

STOP: Indicates the program selected has stopped. And, users are free to change the programs and the
value of functions applied.
PROGRAM n : Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 15 (or 17).

PROGRAM (&

. LEVELn: Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL 16.

LEVEL (2

. GENDER: Indicates the gender (Male or Female) selected.

it

TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Indicates only 1 value of TIME, HEIGHT, or WEIGHT displayed
depending on the programs.

131 [l HIGHT |

3388

RPM/SPEED/KMH (MPH) Display: Indicates only 1 value of RPM, SPEED, or KMH (MPH)
displayed depending on the programs.

RPM SPEED

868

KMH MPH




T. DISTANCE/FAT% Display: Indicates only 1 value of DISTANCE or FAT% displayed depending on
the programs.

DISTANCE
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U. CAL/WATT/BMR Display: Indicates only one value of CAL, WATT, or BMR displayed depending on
the programs.
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V. TARGET H.R./BMI/AGE Display: Indicates only one value of TARGET HEART RATE, BMI, or
AGE displayed depending on the programs.

| TARGET H.R

588

| CED ace

W.HEART RATE/BODY TYPE Display: Indicates only one value of HEART RATE or BODY TYPE
displayed depending on the programs.

HEART RATE

B85

BODY TYPE

X. LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each column
represents 3 minutes workout (without the change of TIME value), and each bar represents 2 levels of
loading.

®  Operating Ranges
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Values Range (Count up) Count down Preset Increment (Decrement)
PROGRAM 1~17 17~1 1 1
LEVEL 1~16 16 ~1 N/A 1
GENDER Male, Female N/A Male N/A
TIME 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
HEIGHT (cm) 110.0 ~ 199.5 199.5~110.0 175.0 0.5
WEIGHT (kg) 10.0 ~199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2
DISTANCE 0.0 ~999.0 999.0 ~ 1.0 0.0 1.0
WATT 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10




TARGET H.R. 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

AGE 10 ~99 99 ~10 30 1

®  Things You Should Know Before Exercising
G. The values calculated or measured by the computer are for exercise purpose only, not for medical

purpose.

H. The Variables May Need To Change In The Programs:
Programs Variables
P1 ~P7 TIME, DISTANCE, AGE
P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE
P9 TIME, DISTANCE, TARGET H.R.
P10 ~P12 TIME, DISTANCE, AGE
P13 ~P16 TIME, DISTANCE, AGE, 10 Intervals
P17 TIME, DISTANCE, WATT, AGE

Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted. Both adjustments do not exist at
the same time. For example, the value of DISTANCE is “0.0” while the value of TIME is adjusted to
be any number except “00:00”.

I. Programs Selection:
There are 17 programs with 1 Recovery including 1 Manual Program, 6 Preset Programs, 1 Body Fat
Program, 4 Heart Rate Control Programs, 4 User Setting Programs, 1 Speed Independent Program, and
1 Pulse Recovery Measuring.

J. Program Graph:
Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column). With the value of TIME
counting up, each interval is 3 minutes that all the columns make up 30 minutes. With the value of
TIME counting down, each interval is the value of setup TIME divided by 10. For example, if the time
value is setup to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10 intervals (40/10=4). Then,
each interval will be 4 minutes. The following graphs are all the profiles in the monitor.
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Program 9 (Target H.R.)
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Program 13 (User Setting)
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Program 15 (User Setting)

Program 10 (60% H.R.C.)
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Program 14 (User Setting)
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Program 16 (User Setting)
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K. Body Types:
There are 9 body types divided according to the FAT% calculated. Type 1 (super thinner)is from 5% to
9%. Type 2(sporting and ideal) is from 10% to 14%. Type 3(super sporting) is from 15% to 19%.
Type 4(sporting) is from 20% to 24%. Type 5(healthy and ideal) is from 25% to 29%. Type 6(thin) is
from 30% to 34%. Type 7 (fat)is from 35% to 39%. Type 8(fatter) is from 40% to 44%. Type 9(much
fatter) is from 45% to 50%.

L. BMR: Basal Metabolism Ratio

M. BMI: Body Mass Index

Operation Instructions
A. Exercising With a Specific Goal:
6. TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (Except in Program 8)
7. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. (Except in Program 8)
8. BODY FAT Control: Computer designs various programs for different people with different body fat
ratio.
9. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire WATT consumed.
10. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe heart-beating condition
H. Pulse Rate:



The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of metal
parts. The correct way to get detected is to gently hold both metal parts each hand. With the good
signals picked up by the computer, the heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display shall
flash.

* (Options: Chest Belt for wireless pulse system is optional. If wireless pulse system is adapted,
please refer to the leaflet of wireless pulse system. It may not apply to all the models, only if the
option is along with the computer.)

Manual Program:

PROGRAM 1 is a manual program. Press “ENTER” key to select TIME, DISTANCE, and AGE.
Then, press A or ¥ key to adjust the values. The default level of loading is 6. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
exercise in any desire level (by pressing A or ¥ during the workout) with a period of time or a certain
distance. With the input of age, the computer may suggest a target heart rate to exercise. The
suggested heart rate is 85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or greater than the
TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for
users to slow down or to lower the level of loading.

Preset Programs:

PROGRAM 2 to PROGRAM 7 are the preset programs. Press “ENTER” key to select TIME,
DISTANCE, and AGE. Then, press A or ¥ key to adjust the values. Users may exercise with
different level of loading in different intervals as the profiles show. After pressing “START/STOP”
key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may also exercise in any
desire level (by pressing A or ¥ during the workout) with a period of time or a certain distance. With
the input of age, the computer may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is
85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value of
HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for users to speed down or to
lower the level of loading.

Body Fat Program:

Program 8 is a special program designed to calculate users’ body fat ratio and to design a specific
loading profile for users. With 9 different body types, the computer can generate 9 different profiles
for each. Press “ENTER” key to select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then, press A or
V key to adjust the values. After pressing “START/STOP” key to calculate body fat, please also
apply the heart rate detector appropriately. If the detector cannot pick up any signals, an error message
“E3” will show up in the profile display. If it happens, press “START/STOP” key to calculate again.
Then, the calculation values of FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE, and a designed profile will show up
shortly. Press “START/STOP” key to exercise. The profile shown in the display is specially designed
for your body type.

Heart Rate Control Programs:

Program 9 to Program 12 are the Heart Rate Control Programs. In program 9, press “Enter” key to
select TIME, DISTANCE, and TARGET H.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a
period of time or a certain distance. In Program 10 to Program 12, press “Enter” key to select TIME,
DISTANCE, and AGE. Then, press A or ¥ key to adjust the values. Users may exercise in a period
of time or a certain distance with 60% Max Heart Rate in Program10, 75% Max Heart Rate in Program
11, and 85% Max Heart Rate in Program 12. After pressing “START/STOP” key to exercise, please
also apply the heart rate detector appropriately. In these programs, the computer will adjust the level
of loading according to the heart rate detected. For example, the level of loading may increase while
the heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of loading may decrease while the
heart rate detected is higher than TARGET H.R. As a result, the user’s heart rate will be adjusted to
close the TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET H.R. +5.

. User Setting Programs:

Program 13 to Program 16 are the user-setting programs. Users are free to edit the values in the order
of TIME, DISTANCE, AGE, and the level of loading in 10 intervals. The values and profiles will be
stored in the memory after setup. After pressing “START/STOP” key to exercise, please also apply
the heart rate detector appropriately. Users may also change the ongoing loading in each interval by
pressing A or ¥ key, and they will not change the level of loading stored in the memory. With the
input of age, the computer may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is
85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value of
HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for users to speed down or to
lower the level of loading.

*Speed Independent Program:



Program 17 is a Speed Independent Program. Press “ENTER” key to select the values of TIME,
DISTANCE, WATT, and AGE. Then, press A or ¥ key to adjust the values. After pressing
“START/STOP” key to exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. During the
exercise, the level of loading is not adjustable. In this program, computer will adjust the level of
loading according to the value of WATT setup. For example, the level of loading may increase while
the speed is too slow. Also, the level of loading may decrease while the speed is too fast. As a result,
the calculated value of WATT will close to the value of WATT setup by users. With the input of age,
the computer may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age).
So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE
will keep flashing. Please note that it is a warning for users to speed down or to lower the level of
loading.

* Pulse Recovery:

It is a function to check the condition of pulse recovery that is scaled from 1.0 to 6.0 while 1.0 means
the best and 6.0 means the worst and the increment is 0.1. In order to get rated correctly, users must
test it right after the workout finished by pressing “RECOVERY” key and then stop exercising. After
the key is pressed, please also apply the heart rate detector appropriately. The test will last for 1
minute and the result will show in the display.



