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Budte zdravi, budte fit!
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Drazi zakaznici,
prectéte si velmi peclivé tyto instrukce pied zahajenim pouzivani stroje. Naleznete zde velmi dulezité
bezpecnostni informace o vasem spinningovém kole.

Dulezita bezpec¢nostni opatieni
Prectéte si nasledujici upozornéni pred sestavovanim a provozovanim stroje.

1.

2.

10.
1.
12.

13.
14.
15.

Ptistroj udrzujte z dosahu déti a doméacich mazlick. Nenechavejte déti bez dozoru v blizkosti
stroje.

Handicapované a postizené osoby mohou pfistroj pouzivat pouze za dozoru lékare ¢i
kvalifikovaného zdravotnického personéalu.

V ptipad¢ zavrati, nevolnosti, bolesti na hrudi nebo jinych neobvyklych ptiznakti ihned
prestaiite cvicit. Konzultujte své ptiznaky s lékarem.

Pred zahajenim tréninku odstrante veskeré véci a nabytek v okruhu 2 metrii od stroje. Kolem
stroje neumist'ujte Zadné ostré predmeéty.

Umistéte stroj na Cisty rovny povrch daleko od vody a vlhkosti. Stroj postavte na podlozku,
aby byl stabilnéjsi a zaroven zabranite poskozeni podlahy.

Stroj pouzivejte jen k ucelim, ke kterym je urCeny a podle instrukci v tomhle manualu.
Nepouzivejte zddné jiné prislusenstvi ke stroji, nez je doporuc¢eno vyrobcem.

Sestavujte stroj presné popisu v tomto manualu.

Zkontrolujte vSechny Srouby a spoje pied prvnim pouzitim stroje a ujistéte se, Ze je
v bezpe¢ném stavu.

Pravidelné pfistroj kontrolujte. ZvySenou pozornost vénujte soucastkdm, které podléhaji
nejveétsimu opotiebovani napt. spojky, kolecka. Poskozené ¢asti musi byt okamzité vyménény.
Jen takto muizeme zarucit bezpetné pouziti stroje. Poskozeny stroj nepouzivejte, dokud
nebude opraven.

Nikdy na stroji necvicte, pokud spravné nefunguje.

Na stroji mtize cvicit pouze jedna osoba.

Nepouzivejte Cistici pomicky s drsnym povrchem. Odstranite pot z pfistroje ihned po ukon¢eni
cviceni.

Vzdy cvicte ve vhodném obleceni a sportovni obuvi.

Pted zah4jenim tréninku se rozcvicte a protahnéte.

Vykon stroje se zvySuje s rostouci rychlosti a naopak. Stroj je vybaven kolikem k nastaveni
vyse odporu.

UPOZORNENI: Pied zahajenim cvifeni konzultujte sviij zdravotni stav slékaiem. Tohle
obzvlasté dulezité u osob starSich 35 let nebo s difivéjSimi zdravotnimi komplikacemi. Prectéte si
vSechny instrukce pied pouZitim spinningového kola, jinak nebude brana Zidna zodpovédnost
za pripadna zranéni osob nebo poskozeni majetku pouZivanim toho stroje.



Podrobny nakres a kusovnik







islo Nézev MnoZstvi Specifikace
Zarazka viz. origindlni ndvod
Matice

Kulaty $roub

Zadni stabilizér
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4
4
4
1
Krytka 1 4
Plocha podlozka 4
Vyklenuta matice 4
Pedal 1
Piedni stabilizér 1
10 Hlavni ram 1
11 L knoflik 3
12 Fixni matice 1
13 Fixni matice 1
14 Nylon matice 3
15 Ploché podlozka 1
16 Vertikalni drzak sedadla | 1
17 Drzak sedadla 1
18 Sedadlo 1
19 Drzak rukojeti 1
20 Sroub 1 2
21 Kolo 2
22 Zamykaci matice 6
23 Lozisko 4
24 Krytka 3
25 Rukojet’ 1
26 Plastovy navlek 3
27 Lahev 1
28 Drzak lahve 1
29 Plocha podlozka 2
30 Sroub 12
31 Venkovni krytka fetézu | 1
32 Pas 1
33 Krytka 2
34 Matice 2
35 Sroub 4
36 Prava hiidel 1
37 Kolo fetézu 1
38 Vnitini krytka fetézu 1
39 Sroub 7
40 Setrvacnik 1
41 Lozisko 2
42 Osa 1
43 Kratka fixni tuba 1
44 Dlouha fixni tuba 1
45 Fixni matice 1
46 Leva hridel 1
47 Krytka 1
48 Leva mald krytka 1
49 Fixni matice 3
50 Hiidel 1
51 Lozisko 2
52 Prava mala krytka 1
53 Knoflik kontroly napéti | 1
54 Pruzina 1




55 Fixni matice 1
56 Pruzina 1
57 Ploché podlozka 1
58 Vyklenutd matice 1
59 Krytka feté¢zového kola | 1
60 Plastova podlozka 1
61 Sroub 1
62 Nastavitelny kov 1
63 Blok 1
64 VInény blok 1
65 Ploché podlozka 4
66 L kolik 1
67 Pruzina 3
68 Pocitac 1
69 Sroub 4
70 Senzor 1
71 Magnet 1
72 Fixni rdm 1
73 Dlouha fixni tuba 1
74 Fixni §roub 2
75 Matice 2
76 Matice 2
77 Plastova zardzka 2
78 Pouzdro brzdy 1
79 Srouby 1
80 Ploché podlozka 1
81 Plocha podlozka 3
82 Sroub 2
83 Sroub 2
84 Plocha podlozka 2
Montazni instrukce:

1. Ptiprava

A. Pred zahajenim sestavovani se ujistéte, ze mate na stroj dostatek prostoru.

B. Pouzivejte nalezité nafadi pro sestavovani stroje.

C. Prted sestavovanim se ujistéte, Ze mate vSechny potfebné soucasti. Na vySe uvedeném obrazku

nakresu jsou zobrazeny vSechny soucasti, ze kterych je stroj slozen.

Obrazek 1:

Pfipojte ptedni stabilizator (9) k hlavnimu
ramu (10) pouzitim dvou sad @8 plochych
podlozek (6), M8 vyklenutych matic (7) a
M8%*45 kulatého Sroubu (3). Pfipojte zadni
stabilizator (4) khlavnimu ramu (10)
pouzitim dvou sad @8 plochych podlozek
(6), M8 vyklenutych matic (7) a M8*45
kulatého Sroubu (3).




Obrazek 2:

Nasuiite vertikalni drzak sedadla (16) a na ptislusné
misto na hlavnim ramu (10). Poté nasuiite vertikalni
drzék sedadla (17) na drzak sedadla (16) a upevnéte L
kolikem (11). Musite uvolnit L kolik (11) a vytahnout.
Nyni nastavite pozadovanou vysku sedadla. Pustte
kolik a znovu utdhnéte.

Nyni pfipevnéte sedadlo (18) k drzaku sedadla (17),
tak, jak je zobrazeno a spojte Srouby a maticemi pod
sedadlem.

Obrazek 3:

Nasunite drzak rukojeti (19) na piislusné misto na hlavnim
ramu. Budete muset uvolnit nastavovaci L kolik (11) a poté
jej zasunout zpatky a zasunout do dirky v pozadované
vySce. Vratte kolik a znovu jej utdhnéte. Poté piipevnéte
rukojet’ (25) plochou podlozkou (15) a L kolikem (66).

Upozornéni: Rukojet’ musi drzet velmi pevné!




Obrazek 4:

Obrazek 5:

Pedaly (8) jsou oznaceny pismeny L (levd) a R (prava).
Pfipojte je na piislusnd mista. Prava strana je po vasi pravé
ruce béhem jizdy. Pravy pedal se nasazuje po sméru
hodinovych rucicek a levy pedal proti sméru.

Ptipojte senzor Al a A2 tak, jak je zobrazeno a
nainstalujte pocita¢ (68) na podpéru na hlavnim
ramu (10) za pomoci Sroubt (69).




Obrazek A:

Obrazek B:

Nastaveni napéti:

Zvysovani a snizovani napéti vam nabidne variabilitu
cviceni a moznost nastaveni odporu stroje. Pro
zvySeni napéti a odporu (vyzaduje vetsi usili pii
Slapani) otocte knoflik (53) (pro nastaveni napéti a
bezpecnost) doprava. Pro snizeni napéti a odporu
doleva.

Vyuziti bezpec¢nosti funkce:

Stejny knoflik (53) ma také bezpec¢nostni funkci,
muzete jej vyuzit kdykoliv budete chtit zastavit
setrvacnik. Pro zastaveni kolik stisknéte.




Nastaveni

Pro nastaveni vysky sedadla uvolnéte pruzny kolik na vertikdlnim ramu a vytdhnéte. Posunujte
sedadlem do pozadované polohy a srovnejte dirky. Poté pust'te kolik a znovu utahnéte.

Sedadlem muzete posunovat dopiedu a dozadu uvolnéni koliku a podlozky. Nastavte pozadovanou
polohu, poté srovnejte dirky a znovu utahnéte.

Pro nastaveni vysky rukojeti uvolnéte pruzny kolik a poté vytahnéte. Posunujte drzadlem rukojeti
do pozadované polohy, srovnejte dirky, utdhnéte pruzny kolik a poté druhy kolik.

Instrukce ke cviceni
Vyuzivani spinningového kola vam ptinese mnoho uzitku, zlepsite svou fyzickou kondici, zpevnite svaly a
spalovanim kalorii mtzete rychleji zhubnout.

1. Rozceviceni

V téhle fazi pripravite své télo ke spravnému vykonu, snizite riziko vyskytu kie¢i a natazeni svald.
Doporucujeme cviky znazorméné na obrazku. Kazdy cvik by mél trvat 30 vtefin, svaly nepfetahujte a pii
bolesti zastavte.

2. Cviceni
Béhem cviceni posilujete zejména svaly na nohéach. Je velmi dulezité udrzovat stale stejné tempo a stejnou
tepovou frekvenci. Obrazek nize zobrazuje vhodnou hodnotu srde¢niho tepu s ohledem na vék.
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Faze cviceni by méla trvat nejméné 12 minut.

Vzdy zaénéte rozcvickou a poté nasad’te pomalé tempo, které postupné zrychlujte az do dosazeni spravné
tepové frekvence. Po odcvic¢eni pozadovaného ¢asu tempo zvolnéte az do zastaveni. Po cviCeni se znovu
protahnéte. Jak se bude vase fyzickéd kondice zlepSovat, miizete cvicit intenzivnéji. Je doporucovano cvicit
nejméné 3x tydné a frekvence rovnomérné rozdélit.



Posileni svalil

Pro posileni svali je nutné nastavit odpor spinningového kola. Jelikoz se cviCeni stdvda mnohem
kondice je vhodné cvicit a posilovat i jinym zpisobem. Ke konci cviceni mizete odpor kola zvysit, pro
vetsi efektivitu cviceni, je vSak potieba snizit rychlost, aby ziistala vyrovnana tepova frekvence.

Hubnuti
Hubnuti se odviji od délky a intenzity cvi¢eni. Cim déle budete cvicit, tim vice kalorii spalite. Diilezitym
faktorem ziistava vhodna tepova frekvence, béhem cviceni v pozadovanych hodnotach je kalorii spalovano
nejvice.

POCITAC

Tladitka

MODE Slouzi k potvrzeni nastaveni.

SET (nastaveni) Pro nastaveni hodnot casu (TIME), vzdalenosti
(DISTANCE), kalorii (CALORIE) a pulsu
(PULSE). Delsim podrzenim tlacitka zrychlite
posun hodnot.

RESET (vymazani) Vymaze nastavené hodnoty. DelSim stiskem po
dobu 2 vtefin vymazete veskeré nastaveni.

RECOVERY (obnova) Slouzi ke zjisténi hodnot obnovy srde¢niho tepu.

Funkce:

SCAN — Zobrazi vSechny funkce ¢as (TIME) - vzdalenost (DISTANCE) - kalorie (CALORIE) - puls
(PULSE) - otacky za minutu v zavislosti na rychlosti (RPM/SPEED)

RPM — Zobrazi hodnotu otacek Slapani za minutu. Otacky (RPM) a rychlost (SPEED) se na displeji stiidaji
po 6 vtefinach po zahajeni cviceni

SPEED — Zobrazi uzivatelskou rychlost

TIME — 1. Mizete stisknout tlacitko SET a nastavit cilovy cas, ktery se za¢ne odecitat v rozmezi 0:00 to
99:00, 2. Uzivatel sam nastavi urcity ¢as, ktery se bude pficitat, pfipadné se funkce spusti automaticky.
DISTANCE - 1. Muzete stisknout tlac¢itko SET a nastavit cilovou vzdalenost, kterd se za¢ne odecitat
v rozmezi 0:00 to 99:50, 2. Uzivatel sam nastavi vzdalenost, kterda se bude pricitat, piipadné se funkce
spusti automaticky.

CALORIES - 1. Muzete stisknout tlac¢itko SET a cil spalenych kalorii, které se zacnou odecitat v rozmezi 0
az 9990, 2. Uzivatel sam nastavi uritou hodnotu, ktera se bude pficitat, pfipadné se funkce spusti
automaticky.

PULSE - Zobrazi puls uzivatele — uzivatel mize nastavit cilovy puls — kdyZ je cilové hodnoty pulsu
dosazeno, pocita¢ pipne

Nastaveni
1. Vlozte 1,5 V baterie, poté se displeji zobrazi obrazek A a ptistroj pipne. Pak nasleduje obrazek B.
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nastavit si poZadované hodnoty ¢as (TIME)/vzdalenost (DISTANCE)/kalorie (CALORIES)/puls
(PULSE). Prave nastavovana hodnoty zacne blikat. Tlacitkem SET oteviete vybér a nastavite
hodnoty a stiskem MODE je potvrdite. Nastaveni vSech hodnot probihd stejnym zptisobem.

Pokud zadné hodnoty nastaveny nejsou, spusti se automaticky jejich pti¢itani, tak jak je zobrazeno
na obrazku C. Pokud je néktera z hodnot nastavena, bude se odeditat a az dosdhnete cilové hodnoty,
pocita¢ bude pipat po dobu 8 vtefin a poté se hodnoty za¢nou od 0 pticitat. Stisknéte tlacitko
MODE pro potvrzeni a pokracujte v nastavovani hodnot.

V modu SCAN se v pravidelnych intervalech 6-ti vtetin na displeji zobrazuji hodnoty: otacky za
minutu (RPM)/rychlost (SPEED)/Cas (TM)/vzdalenost (DIST)/kalorie (CAL)/puls (PULSE).
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Obrazek C

Stiskem tlac¢itka MODE mtizete vybrat jen jednu z hodnot, kromé ota¢ek za minut (RPM) a
rychlosti (SPEED), a ta ziistane na displeji. Otacky a rychlost se budou neustale ménit.

Funkce obnovy (RECOVERY): Stiskem tlacitka RECOVERY aktivujete tuhle funkci. Aktivni
zlstanou jen hodnoty pulsu a ¢asu, ostatni se na displeji nezobrazi. Zacne se odpocitavat ¢as 70 :

60” a bude blikat vas puls. KdyZ ¢as dosahne 0, zobrazi se na displeji hodnota F1-F6 (F1 je
nejlepsi, F6 nejhorsi).

F1 Perfektni

F2 Vynikajici

F3 Dobry

F4 Primérny

F5 Podprimérny
F6 Slaby

Displej zobrazi hodnoty na konci a na zacatku méteni, vysledkem je stav vasi fyzické kondice.
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Pokud se béhem odpocitavani ztrati signal pulsu, ukaze se na displeji okamzit¢ F6 a méfeni je potieba
zopakovat.

Pokud chcete funkci ukonéit dfive, nez ¢as dosahne 0:00, stisknéte znovu tlac¢itko RECOVERY.
Poznamka:

1. Pokud pterusite trénink na dobu delsi nez 4 minuty, pocita¢ se automaticky ptepne do
,,spaciho* médu.

2. Stiskem jakéhokoliv tlacitka pocita¢ znovu aktivujete. Pokud dojde k vyjmuti baterii, v§echny
naméfené hodnoty se vymazou.

3. Pokud pocita¢ méti neptesné, vyjmete baterie a poté vrat'te zase zpét.
Specifikace baterii 1.5V UM-4 nebo AAA (2 kusy).



