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A Upozornéni

Prectéte si peclivé tento
uzivatelsky manual pred
zahajenim pouziti trenazéru!
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Umisténi vystraznych etiket

Na tomto obrazku vidite umisténi
vystraznych etiket. Pokud néktera z nich
chybi nebo je neditelna kontaktujte své
servisni centrum.

(A WARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

*Do not allow children
on or around machine.

«Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

«Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 275 pounds.

*This product should
always be usedona
level surface.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

*Replace label if

damaged, illegible,
or removed.
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Bezpecnostni pokyny

A Upozornéni:
Pred montazi, pouzivanim a udrzbou svého posilovaciho stroje si proctéte pozorné tuto prirucku.
Prosim ulozte pfirucku na bezpeéné misto; poskytne vam nyni i v budoucnu informace, které
potiebujete k pouzivani a udrzbé svého stroje. Tyto pokyny vzdy peclivé dodrzujte.

1.

Kazdy uzivatel stroje musi byt seznamen s touto
priruckou

Nez za¢nete s dlouhodobéjSim tréninkem, dejte si
svym lékafem vysSetfit zdravotni stav. Trenazér neni
urcen pro osoby se snizenou pohyblivosti Ci
mentalni poruchou

Pokud béhem cviceni pocitite nevolnost, zavraté
nebo jiné nezvyklé priznaky, preruste okamzité
trénink a vyhledejte Iékare. Nadmérné nebo
nespravné cvi¢eni mize vést ke zdravotnim
problémum.

Abyste predesli bolestem a napéti ve svalech,
zahajte kazdy trénink rozcvickou a zakoncete
zklidinovaci fazi (pomalym Slapanim pfi nizkém
odporu). Nezapomernte se na konci tréninku
protahnout.

Stroj je uréen k domacimu uziti, neni urcen ke
komerénim Gcellim ani k uziti v ramci instituci.

Stroj neni uréen pro pouzivani venku. Chrarite jej
pred prachem a vlhkem, Neskladujte jej v garazi ani
na terase.

Postavte stroj na pevny a rovny povrch. Postavte
stroj na ochrannou podlozku, abyste zabranili
poskozeni podlahy pod nim. Udrzujte nejméné
2,5m volného prostoru kolem vSech stran stroje.
Nezakryvejte vzduchové praduchy.

Dbejte na to, aby bylo cvi¢ebni prostiedi
dostatecné vétrané. Abyste predesli nachlazeni,
necvicte v priivanu. Nepouzivejte v mistnosti, kde
jsou pouzivany aerosoly.

9.

10.

1.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

Béhem tréninku snasi stroj teploty prostredi 10°C
az +35°C. Stroj Ize skladovat pri teplotach 5°C az
+45°C. Vlhkost vzduchu pfi tréninku ani skladovani
nesmi prekrocit 80 %.

Nez za¢nete pouzivat stroj, presvédcte se, ze
funguje ve vSech ohledech spravné. Vadny stroj
nepouzivejte.

Tlacitka mackejte Spickou prstu; nehty mohou
poskodit jejich membranu.

Cvicte ve vhodném odévu a sportovni obuvi. Odév
volte priléhavy, aby nehrozilo jeho zachyceni do
pohyblivych ¢asti stroje

Stroj smi pouzivat vzdy pouze jeden clovék.

Stroj nesmi pouzivat déti. Nedovolte domacim
mazlickim priblizovat se ke stroji.

Pocita¢ chraite pred pfimym sluncem a vzdy
osuste kapky potu, které na ném ulpi.

Nezapomeirite, prosim, ze zaruka se nevztahuje na
Skody v dusledku prepravy nebo nedodrzeni
pokynu pro sefizovani nebo udrzbu popsanych v
této prirucce.

Stroj nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi nez
125 kg.

Nepokousejte se o zadné opravy nebo sefizovani,
které nejsou uvedeny v tomto navodu. VSechno
ostatni musite prenechat osobé znalé udrzby
elektromechanickych zarizeni a opravnéné na
zakladé prislusnych zakont provadét prace
souvisejici s jejich udrzbou a opravami.



Zaciname

Dékujeme Vam, zZe jste si pro svuj trénink zvolili Na obrazku nize vidite popis dllezitych ¢asti stroje.
Nordictrack C 5.5. Je navrzen tak, aby splnil veSkera

Va$e oCekavani v oblasti fitness tréninku. Konkrétni

typ a sériové Cislo vzdy uvadéjte v pfipadé reklamace

¢i kontaktovani servisniho centra.

Drzak tabletu
Monitor Pocitac
Rukojeti
Madla
Drzak lahve
Pedaly Kolecka
Lyzina Drzak lyzin
Ram
Madlo Délka: 5 ft. 9 in. (175 cm)
Sifka: 2 ft. 1 in. (64 cm)
Vaha: 179 Ibs. (81 kg)
Podpéra




Soucastky

Na obrazku vidite sou€astky nezbytné k montazi. Prvni uvedené Cislo je Cislo zafazeni v kusovniku a druhé Cislo
znaci pocet kusu. Nékteré soucastky jsou jiz predmontovany a nenaleznete jej tedy v bali¢ku, ale jiz pfimo na
stroji. Nékteré soucastky zde mohou byt také navic.
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Montaz

« K montazi jsou potfeba vzdy dvé osoby.

+ Rozlozte si vSechny dily a soucasti na zem. Nic
nevyhazujte, dokud neni montaz dokoncena.

+ P¥i pfevozu stroje mohlo dojit k vyliti oleje, pokud
ano, ocistéte stroj navihéenym hadrem.
Nepouzivejte fedidla, ani zadné chemické
pripravky.

« Dily, které patfi na levou stranu jsou oznaceny
,L*, dily na pravou stranu ,R".

+ K montazi bude potfebovat nasledujici

nafadi : Sroubovak a gumové kladivko.

Nepouzivejte elektrické naradi!
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1. V pfipadé jakychkoliv dotazl k
montaZzi,nevahejte kontaktovat servisni centrum
a my Vam radi poradime.

2. S pomoci druhé osoby podlozte obalové
materialy (nezobrazené) pod zadni ¢ast ramu (1).
Nechte druhou osobu drzet ram, aby se zabranilo
jeho posouvani béhem tohoto kroku.

Pfipojte zadni stabilizator (2) k ramu (1) dvéma
Srouby M10 x 122 mm (104) a dvéma podlozkami
M10 (105).

Poté odstrante obalovy material zpod zadni ¢asti
ramu (1).




3. Nasadte zapadky (106) na spodni strané krytu
zadniho stabilizatoru (15) na zadni ram (2).

4. S pomoci druhé osoby umistéte obalové
materialy (nezobrazené) pod predni ¢ast ramu (1).
Nechte druhou osobu drzet ram, aby se zabranilo
jeho sklapéni béhem dokonceni tohoto kroku.
Pfipevnéte predni stabilizator (6) k ramu (1) dvéma
Srouby M10 x 122 mm (104) a dvéma podlozkami
M10 (105).

Potom vyjméte obalové materialy zpod pfedni Casti
ramu (1).




5. Pripravte si stojan (4) podle obrazku. Nechte
druhou osobu je drzet v blizkosti ramu (1).

Viz vlozeny obrazek. Vyhledejte kabelovou spojku
(A) ve spodni ¢asti stojanu (4). Pfipojte drat na
hlavni vodi¢ (110). Poté vytahnéte horni konec
kabelaze, dokud hlavni vodi¢ nedosahne stojanu.
Tip: Chcete-li zabranit tomu, aby hlavni vodi¢ (110)
spadl do stojanu (4), zajistéte hlavni vodi¢ pomoci
spojky (A).

6. Tip: Vyhnéte se pfitlacovani hlavniho vodice
(110). Zabrarte poSkozeni oznacenych plastovych
vyvodu (B). Nechte druhou osobu drzet stojan (4)
na ramu (1).

PFipojte stojan (4) ¢tyfmi Srouby M10 x 25 mm (92)
a Ctyfmi podlozkami M10 (105); utahnéte vSechny
Srouby.

Tip: Vyhnéte se
pritlaCovani hlavniho
vodiCe (110). Zabrante
posSkozeni oznacenych
plastovych vyvodu (B).




7. Pouzijte ochranné gumové rukavice a natrete
nékteré z maziv, ktereé jsou soucasti baleni na
oto¢nou osu (35) a na dvé 16mm vinita podlozka
(54).

Nasunte oto¢nou osu (35) do stojanu (4) a vycentrujte
ji. Tip: MUze byt uzite€né pouzit gumovou kladivko.
Dale identifikujte pravou horni lyzinu (60) a orientujte
ji podle obrazku.

Nasunte 16 mm podlozku (54) na pravou horni lyzinu
(60) na pravé strané otocné osy (35).

Opakujte tyto akce pro levou lyzinu (46).

Potom utahnéte Srouby M8 x 13 mm (82) a podlozku
M8 (97) na obou koncich oto€né osy (35) najednou.

8. Najdéte horni madlo (61) a nasmérujte jej podle
obrazku.

Posurite pravé horni madlo (61) na pravou lyZinu
(60).

Ram pravého horniho madla (61) pfipevnéte dvéma
Srouby M8 x 38 mm (96) a dvéma pojistnymi
maticemi M8 (102). Ujistéte se, Ze pojistné matice
jsou v Sestihrannych otvorech (C).

Opakujte tento krok pro levé horni madlo (47).




9. Odpojte a vyhodte kabelovou vazbu na hlavnim
vodici (110).

Zatimco druha osoba drzi pocita€ (7) pobliz
stojanu (4), propojte kabely pocitace s hlavnim
vodi¢em (110) a s draty snimace impulzd (63).
Vlozte pfebytecny vodi¢ do stojanu (4) nebo do
pocitce (7).

10. Tip: Vyhnéte se skfipnuti vodicu. Pfipojte
pocitac (7) ke stojanu (4) Etyfmi Srouby M4 x 16
mm (101); vSechny Srouby utahnéte.

Pozor na
propichnuti
kabelu




11. Pfipravte pravé rameno pedalu (58) podle
obrazku.

Natfete maziva na napravu na pravém ramenu
pedalu (58).

Pravé rameno pedalu (58) pfipevnéte k pravému
ramenu (59) Sroubem M8 x 14 mm (120), malou
krytkou (55) a podlozkou M8 (97).

Opakujte tento krok pro rameno levého pedalu (44).

12. Naneste malé mnozstvi maziva na jednu z
naprav pedalu (64).

Potom nasunte podlozku M8 (97) a distan¢ni
podlozku (77) na Sroub M8 x 13 mm (82) a Sroub
utahnéte nékolika otackami do osy pedalu (64).
Zatimco druha osoba drzi pfedni konec ramene
praveho pedalu (58) uvnitf drzaku na pravé horni
lyziné (60), vlozte napravu pedalu (64) do obou
casti.

Nasunte podlozku M8 (97) a distan¢ni podlozku
(77) na Sroub M8 x 13 mm (82) a Sroub utahnéte
nékolika otackami do osy pedalu (64). Potom
utahnéte oba Srouby najednou.

Opakujte tyto kroky na druhé strané.




13. Pfipravte kryt (81) podle obrazku.

Kryt (81) pfipevnéte ke stojanu (4) ¢tyfmi Srouby M4
x 16 mm (101); vSechny Srouby utahnéte.

Dale pfipravte predni kryt (117) podle obrazku. Kryt

predniho stojanu (117) pfipevnéte kolem stojanu (4)
jeho namacknutim na zadni kryt (81).

14. Pripravte predni kryt pravého ramene (65) a
nasmérujte jej podle obrazku.

Pripevnéte pfedni kryt pravého ramene (65) k
pravému hornimu ramenu téla (60) dvéma Srouby
M4 x 16 mm (101).

Dale pfipravte zadni kryt pravého ramene (66) a
nasmérujte jej podle obrazku.

Pfipevnéte zadni kryt pravého ramene (66) kolem
praveé lyZiny (60) tak, Ze jej pfitisknete na pfedni
kryt pravého ramene (65).

Opakujte tento krok na druhé strané trenazéru.




15. Pfipravte vnitfni kryt pravé lyziny (83) a
nasmérujte jej podle obrazku.

PFipojte pravy kryt (83) k pravé lyziné (60)
Sroubem M4 x 16 mm (101) a podlozkou M5 (32).
podle obrazku.

PFipevnéte pravy kryt (69) kolem praveé lyziny (60)
tak, ze jej pfitisknete na vnitini viko (83).
Opakujte tento krok na druhé strané trenazéru.

16. Orientujte predni krytku Stitu (118) a kryt Stitu
(75), jak je znazornéno.

Nejprve stisknéte zapadky krytu krytu Stitu (118)

do levého a pravého §titu (73, 74).

Poté stisknéte zapadky krytu stitu (75) do levého a

pravého Stitu (73, 74).




17. Pripojte drzak tabletu (121) k pocitaci (7) ctyfmi
Srouby # 8 x 12 mm (9); vSechny Srouby
utahnéte.

18. Zapojte napajeci adaptér (119) do zasuvky na
hlavnim ramu.

Poznamka: Chcete-li pfipojit napajeci adaptér (119),
prectéte si nasledujici kapitoly.

19. Ujistéte se, Ze jsou vSechny soucastky spravné utazeny, nez zaCnete stroj pouzivat! Pod stroj pouzijte ochrannou
podlozku, abyste zabranili poSkozeni podlahy.



Jak pouzivat elipticky trenazér

Jak pripojit elektricky adaptér

DULEZITE: Pokud byl trenazér vystaven nizkym
teplotdm, nechte jej pfed pfipojenim napajeciho
adaptéru zahfat na pokojovou teplotu. Pokud tak
neucinite, mazete poskodit displej pocitace nebo jiné
elektronické soucasti.

Pfipojte napajeci adaptér
do zasuvky na ramu
eliptického trenazéru. Pak
pfipojte napajeci adaptér
do elektrické zasuvky,
ktera je spravné
nainstalovana v souladu
se vSemi mistnimi
predpisy a nafizenimi.

Pokud je to nutné, vlozte
pfislusny adaptér do
sitového adaptéru.

Jak trenazér premistit

Kvli velikosti a hmotnosti trenazéru, pfesun vyzaduje
dvé osoby. Postavte se pred elipticky, drzte stojan a
polozte jednu nohu na jedno kolo. Tahnéte za ram a
druhd osoba zveda madla, dokud se trenazeér
nepostavi na kolecka. Opatrné pfemistéte trenazér na
pozadované misto a poté jej polozte zpét na podlahu.

Nohu
umistéte
zde

Jak trenazér vyrovnat

Pokud je trenazér
bé&hem pouzivani
nestabilni otocte
jednu nebo obé
nivelaéni nozky pod
zadni ¢asti ramu,
dokud neni
eliminovan kyvaci
pohyb.

Jak pouzit drzak tabletu

DULEZITE: Drzak tabletu je uréen pro vétsinu tabletd
full size velikosti. Do drzaku neumistujte zadné jiné
elektronické zafizeni ani pfedméty.

Chcete-li do drzaku
vloZit tablet, nastavte
dolni okraj drzaku dle
velikosti tabletu. Potom
pfitahnéte klip pfes horni
okraj tabletu. Ujistéte se,
Ze je tablet pevné
zajistén v drzaku.
Chcete-li tablet vyjmout
z drzéku, postupujte v
pfedchozich krocich v
opacném poradi.




Jak nastavit sklon

Chcete-li zménit typ pohybu pedald, mizete zménit
sklon rampy. Chcete-li zvednout rampu, jednoduse
vytahnéte rukojet rampy nahoru na pozadovanou
uroven sklonu.

Chcete-li spustit rampu dol(, stisknéte tlacitko
zapadky, vytahnéte rampu a rampu spustte na
pozadovanou uroven sklonu. Potom uvolnéte tlacitko
zapadky a zasurnite zapadkovy kolik do jednoho z
otvoru pro nastaveni v ramu. Ujistéte se, ze zapadkovy
kolik je pevné zachycen v jednom z nastavovacich
otvord v ramu.

Jak cvicit na eliptickém trenazéru

Viz vykres vpravo. Drzte fiditka nebo horni madla a
zatlaCte na pedal, aby byl ve spodni poloze a nastupte
na néj. Pak nastupte i na druhy pedal. Tlacte chodidly
na pedaly, dokud se neza¢nou pohybovat. Poznamka:
Pedaly se mohou otacet v obou smérech.
Doporucujeme tocit pedaly ve sméru Sipky; avSak pro
obménu muzete pedaly tocit i v opaném sméru.

Chcete-li z trenazéru sestoupit pockejte, az se pedaly
Uplné zastavi. Poznamka: Elipticky nema volné kolo;
pedaly se budou i nadale pohybovat, dokud se
setrvaénik nezastavi. Pokud jsou pedaly nehybné,
nejprve sestupte z horniho pedalu a teprve poté z
dolniho pedalu.



Pocitac
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Pouziti pocitace

PocitaC eliptického trenaZéru nabizi Fadu funkci navrzenych tak, aby vaSe cviCeni bylo co nejefektivnéjsi a
nejpfijemnéjsi. Pokud pouzivate manudlni rezim, mizete ménit rychlost a sklon béZeckého trenazéru pouhym
stisknutim tlacitka. Béhem cviceni pocita¢ zobrazuje vysledky naméfené béhem cvi¢eni. Pomoci senzord pulsu
muzete méfit hodnotu srde¢niho tepu nebo pro presnéjSi méfeni vyuzit hrudni pas (neni soucasti baleni).

Pokud pouzivate aplikaci iFit®, mizete pocita propojit se svym chytrym zafizenim a zaznamenavat a sledovat
informace o svém tréninku. Diky audio systému muzZete béhem cviceni poslouchat své oblibené pisnicky ci
poslouchat audio knihy.

DULEZITE: Pokud je na poéitadi plastova folie, odstrarite ji. Abyste zabranili poskozeni trenazéru, pouziveijte pfi
bé&hu pouze Cisté sportovni boty.



Manualni rezim

1. Zagnéte Slapat do pedall nebo stisknéte libovolné
tlacitko pocitace.

Po zapnuti pocitace se displej rozsviti a bude pfipraven
k pouziti.

2. Zvolte manualni rezim.

Po zapnuti pocitate se automaticky zvoli manualni
rezim.

Pokud jste vybrali jiny druh cvi€eni, znovu zvolte
manualni rezim stisknutim tlacitka Home.

3. Zménite odpor pedalll podle potfeby.

Bé&hem Slapani zménte odpor pedall stisknutim tlacitek
pro zvySeni a snizeni odporu nebo stisknutim jednoho z
oCislovanych tlacitek 1 "step resistance".

Poznamka:

Po stisknuti tlacitka bude chvili trvat, nez pedaly
dosahnou zvolené uUrovné odporu.

4. Sledujte svUj pokrok na displeji.
Na displeji se mohou zobrazit nasledujici informace o
tréninku :
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Calories (Cals.)—Kalorie - Zobrazuje pfibliznou
hodnotu spalenych kalorii

Kalorie za hodinu (Cals./Hr)- Tento rezim zobrazeni
zobrazi pfiblizny pocet kalorii, které spalujete za hodinu.

Vzdalenost (Dist.) - Tento rezim zobrazuje vzdalenost,
kterou jste naslapali v kilometrech nebo milich.

Puls - Tento rezim zobrazeni zobrazuje vas srdecni puls
pfi pouziti ruénich senzor( nebo volitelného monitoru
srdecniho tepu (viz dalSi kapitola).

Odpor (Resist.) - Tento rezim zobrazeni zobrazi Uroven
odporu pedall.

RPM - Tento rezim zobrazeni bude zobrazovat rychlost
otaceni v otackach za minutu (ot / min).

Rychlost (Speed) - v tomto rezimu zobrazeni se zobrazi
rychlost Slapani v kilometrech za hodinu nebo v milich
za hodinu.

Cas (Time) - Kdyz je vybran ruéni rezim, zobrazi se v
tomto rezimu zobrazeni uplynuly ¢as. Pokud je vybran
trénink, zobrazi se v tomto rezimu zobrazeni ¢as
zbyvajici v tréninku nebo uplynuly ¢as.

Tabulka nékolika karet zobrazeni. Stisknéte tlaCitka pro
zvy$eni a snizeni vedle tlaCitka Enter, dokud se
nezobrazi pozadovana karta.

Rychlost (Speed) - Tato karta zobrazi profil nastaveni
rychlosti tréninku. Na konci kazdé minuty se objevi novy
segment.

Moje trasa - Tato zélozka zobrazi stopu, ktera
predstavuje 1/4 mile (400 m). Jak cvicite, blikajici
obdélnik ukaze vas pokrok. Na karté My Trail se také
zobrazi pocet cyklu, které dokoncite.

Kalorie - na této karté se zobrazi pfiblizné mnozstvi
spalenych kalorii. VySka kazdého segmentu pfedstavuje
mnozstvi kalorii spalenych béhem tohoto segmentu.

Odpor - Tato zalozka zobrazi profil pfiblizného nastaveni
odporu tréninku. Na konci kazdé minuty se objevi novy
segment. Poznamka: Nadpis textu pro tuto kartu se v
matici nezobrazi.



Tabulka intenzity cvi€eni indikuje pfibliznou uroven
intenzity cvic¢eni. Chcete-li zménit Uroven intenzity,
stisknéte tlaCitka zvySeni nebo sniZzeni rychlosti.
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Chcete-li pocita¢ pozastavit, stisknéte tlacitko
Domi nebo jednoduse zastavte Slapani. Kdyz je
pocita¢ pozastaven, na displeji zacne blikat ¢as.
Chcete-li pokracovat v tréninku, jednoduse
pokracuijte v Slapani.

Stisknutim tlacitka Home (Domu) se vratite do
vychozi nabidky. V pfipadé potfeby znovu
stisknéte tlacitko Home.

Nastavte hlasitost stisknutim - = J
tlacgitek.

5. Méfeni pulsu

Svou tepovou frekvenci mizete méfit bud
pomoci senzorl pulsu na madlech nebo
externim hrudnim pasem. Pocita¢ je
kompatibilni se v&emi hrudnimi pasy
BLUETOOTH Smart.

Poznamka: Pokud soucasné pouzivate obé
méreni tepoveé frekvence, bude mit prioritu
BLUETOOTH Smart zafizeni.Pfed pouzitim
senzoru pulsu na madlech se ujistéte, ze
jste z nich odstranili ochrannou plastovou
folii a Ze jsou senzory i vaSe dlané zcela

Cisté.

Chcete-li méfit srdecni frekvenci, postavte se
bocni odpocivadla a polozte dlané na senzory a
nepohybuijte jimi. KdyZ je detekovan vas puls,
zobrazi se tepova frekvence. Pro nejpfesnéjsi
méreni tepové frekvence drzte kontakty pfiblizné
15 sekund.

Pokud se vas puls na displeji nezobrazuje, ujistéte
se, zda madla drzite spravné a v obou dlanich
zaroven.

6. Zapnuti
ventilatoru Ventilator
ma nékolik nastaveni
rychlosti a
automaticky rezim. Pfi
volbé automatického
rezimu se rychlost
ventilatoru
automaticky zvySuje a

shizuje, jak se
zvysuje a snizuje [ ) )
rychlost b&Zeckého

pasu. Opakovanym
stisknutim ventilator(
vyberte rychlost
ventilatoru nebo
automaticky rezim
nebo vypnéte
ventilator.

6. Po dokonc&eni cviCeni se pocitaC automaticky
vypne.

Pokud se pedaly nepohybuji nékolik vtefin, konzola

se pozastavi a na displeji zacne blikat ¢as.

Pokud se pedaly nepohybuji nékolik minut, pocita¢ se

vypne a displej se resetuje.



Jak pouzivat programy

1.Zacnéte Slapat nebo stisknutim libovolného
tlacitka zapnete pocitac.

Po zapnuti pocitaCe se displej rozsviti a bude
pfipraven k pouziti.

2. Vyberte prednastavené cviceni.

Chcete-li vybrat pfednastavené cviceni, stisknéte
opakovaneé tla¢itko Calorie Workouts nebo tlacitko
Performance Workouts, dokud se na displeji neob
pozadovany trénink. Jevi

Kdyz vyberete trénink, na displeji se zobrazi trvani
cviceni nebo priblizny pocet kalorii, které maiji byt
spéaleny béhem tréninku. V tabulce se objevi pro
nastaveni rychlosti tréninku. fil

Maximalni rychlost Slapani, maximalni droven
odporu a maximalni stoupani pro cvi¢eni se také
zobrazi na displeji.

3.Start

Zacnéte Slapat, abyste zahdijili cviceni.

Kazdy trénink je rozdélen na segmenty. Pro kazdy
segment je naprogramovana jedna urovef odporu a
jedna cilova rychlost. Poznamka: Stejna urover odporu

nebo cilova rychlost mohou byt naprogramovana pro po

sobé jdouci segmenty.

Profil

Cilova rychlost pro prvni segment se objevi v
tabulce.

Béhem cviceni, profil na karté rychlosti ukaze vas
pokrok. Blikajici segment profilu pfedstavuje
aktualni segment tréninku. Vyska blikajiciho
segmentu udava cilovou rychlost pro aktualni
segment.

Na konci kazdého segmentu tréninku zazni fada
ténd a za¢ne blikat dalSi segment profilu. Pokud je
pro dal§i segment naprogramovan jiny stupen
odporu a / nebo cilova rychlost, na displeji se na
nékolik sekund objevi Uroven odporu a / nebo
cilova rychlost, ktera vas upozorni. Odpor pedald
se pak zméni.

Jak cvicite, budete vyzvani, abyste udrzeli rychlost
Slapani v blizkosti cilové rychlosti pro aktualni
segment. Pokud se na displeji objevi Sipka
smérujici nahoru, zvyste rychlost Slapani. Kdyz se
objevi Sipka sméfujici dolu, snizite rychlost
Slapani. Pokud se nezobrazi zadna Sipka, udrzujte
aktualni rychlost Slapani.

Dulezité: Cilova rychlost je ur€ena pouze k
poskytnuti motivace. Vase skute¢na rychlost
Slapani muze byt pomalejsi nez cilova rychlost.
Ujistéte se, ze pedal s rychlosti, ktera je pro vas
pohodina.

Jestlize je uroven odporu pro aktualni segment je
prilis vysoka nebo pfilis nizka, mazete ruéné
prepnout nastaveni stisknutim tlacitek Odporu.
DULEZITE: Po skoné&eni aktualniho segmentu

tréninku se pedaly automaticky pfizpusobi Urovni
odporu naprogramované pro dalSi segment.

Cviceni bude pokracovat timto zplsobem az do
konce posledniho segmentu.



Chcete-li pocita¢ pozastavit, stisknéte tlacitko Dom
nebo jednoduse zastavte Slapani. Kdyz je pocitac
pozastaven, na displeji zacne blikat ¢as. Chcete-li
pokracovat v tréninku, jednoduse pokracuijte v
Slapani.

Opakovane stisknéte tlacitko Home pro
pozastaveni tréninku, prohlédnuti vysledku tréninku
a ukongeni tréninku a navrat do vychoziho menu.

4. Sledujte svlj pokrok s displejem.

Viz dalSi kapitola

5. Zméfte srdecni frekvenci podle potfeby. Viz
dalSi kapitola

6. Pokud je to poZadovano, zapnéte ventilator.
Viz dalSi kapitola

7. Po dokonéeni cvi€eni se pocital automaticky
vypne.

Viz dalSi kapitola

Pouziti zvukového systému

Chcete-li b&hem cviCeni pfehravat pisni¢ky nebo
zvukové knihy prostfednictvim audio soustavy
pocitace, zapojte do konektoru na pocitaci 3,5 mm
samci kabel 3,5 mm (neni soucasti dodavky) do
konektoru na vaSem osobnim prehravaci zvuku;

ujistéte se, ze audio kabel je plné zapojen. Poznamka:

Chcete-li zakoupit zvukovy kabel, navstivte mistni
prodejnu elektroniky.
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Poté stisknéte tlaCitko pfehravani na vasem osobnim
prehravadi zvuku. Uroven hlasitosti nastavte pomoci
tlaCitek zvySeni a snizeni hlasitosti na pocitaci nebo

ovladani hlasitosti na vaSem osobnim pfehravaci.

Volitelné pouziti hrudniho pasu

At uz je vaSim cilem spalovat tuky nebo posilovat
kardiovaskularni systém, klicem k dosazeni nejlepsich
vysledku je udrzeni spravné tepové frekvence béhem
tréninku. Volitelny monitor srde¢niho tepu (hrudni pas)
Vam umozni nepretrzité sledovat Vasi srdecni
frekvenci b&éhem cviceni, coz vdm pomUze dosahnout
vasich osobnich cilt v oblasti fitness. Chcete-li
zakoupit monitor srde¢niho tepu, podivejte se na
pfedni kryt tohoto ndvodu. Poznamka: Pocitac je
kompatibilni se vS§emi monitory BLUETOOTH Smart
heart rate.

Jak hrudni pas pfipojit

Pocitac je kompatibilni se vS§emi monitory
BLUETOOTH Smart heart rate.Chcete-li pfipojit svuj
monitor BLUETOOTH Smart k pulsnimu monitoru,
stisknéte tlacitko Bluetooth na pocitacdi. Po pfipojeni
LED svétélko na pocitaCi dvakrat zablika.

Poznamka: M(ze to trvat az 15 sekund.Poznamka:
Pokud je v blizkosti pocitace vice nez jeden
kompatibilni snimac¢ srdecni frekvence, pocita¢ se
pfipoji k monitoru tepové frekvence s nejsilngjsim
signalem.Pro odpojeni monitoru tepové frekvence od
pocitace stisknéte a podrzte tlacitko Bluetooth na
pocitaci po dobu 5 sekund.VSechna pfipojeni
BLUETOOTH mezi pocitatem a jinymi zafizenimi
(vCetné vSech chytrych zafizeni, monitord tepové
frekvence a tak dale) budou odpojena.



3. Zaznamenejte a sledujte informace o cviceni.
Postupuijte podle pokynu v aplikaci iFit, abyste
zaznamenali a sledovali informace o tréninku.

4. Odpojeni od pocitace

Chcete-li odpojit smart zafizeni od pocitace, podrzte

stisknuté tlacitko Smart na pocitaci po dobu 5 sekund.

Poznémka: VSechna pfipojeni BLUETOOTH mezi

pocitatem a jinymi zafizenimi (véetné vSech smart

zafizeni, monitort tepové frekvence a tak dale) budou
odpojena.

Jak zménit nastaveni

1. Zvolte rezim nastaveni.

Chcete-li zvolit rezim nastaveni, stisknéte tladitko zpét.
Na displeji se zobrazi informace o nastaveni.

2. Prejdéte do rezimu nastaveni.

Je-li vybran rezim nastaveni, tabulka displeje zobrazi
nékolik volitelnych obrazovek. Stisknéte opakované
tlagitko zvySeni vedle tlagitka Enter a vyberte
pozadovanou volitelnou obrazovku.

Na displeji se zobrazi pokyny pro vybranou obrazovku.
Postupujte podle pokynU v dolni ¢asti displeje.

3. Zméinite nastaveni podle potreby.

Jednotky - Na displeji se zobrazi aktualni mérna
jednotka. Chcete-li zménit mérnou jednotku, opakované
stisknéte tlaCitko Enter. Chcete-li zobrazit vzdalenost v
mil, zvolte ENGLISH. Chcete-li zobrazit vzdalenost v
kilometrech, zvolte METRIC.

Kontrastni uroven - Na displeji se zobrazi aktualni
uroven kontrastu. Pomoci tla€itek zvy8eni a snizeni
odporu nastavte uroven kontrastu.

Informace o pouziti - Na displeji se zobrazi celkovy
pocet hodin, po které byl trenazér pouzivan, a celkova
vzdalenost (v kilometrech nebo kilometrech), ktera byla
urazena.

4. Ukoncete rezim nastaveni.

Chcete-li rezim nastaveni ukondit, stisknéte tlacitko
zpét.



Péce a udrzba

UDRZBA

Pravidelna udrzba je dulezita pro optimalni vykon a
snizeni opotfebeni. Zkontrolujte a utahnéte vSechny
soucasti pfi kazdém pouziti eliptickych prvku.
Okamzité vymeénite opotfebované dily.

Chcete-li vycistit elipticky, pouzijte vihky hadfik a malé
mnozZstvi jemného mydla. DULEZITE: Aby nedoslo k
poskozeni pocitace, udrzujte pocita¢ z dosahu kapalin
a mimo pfimé slunec¢ni svétlo.

ODSTRANOVANiI PROBLEMU POCITACE

Pokud pocita¢ nezobrazuje srde¢ni frekvenci pfi drzeni
senzoruy srdecni frekvence prectéte si kapitoly vyse.
Pokud potfebujete nahradni napajeci adaptér,
zavolejte na telefonni Cislo na krytu této pfirucky.
DULEZITE: Aby nedos$lo k poskozeni poé&itace,
pouzivejte pouze napajeci adaptér dodavany
vyrobcem.

JAK NASTAVIT REAKTOR

Pokud pocitaC nezobrazuje spravnou zpétnou vazbu,
je tfeba nastavit jazyckovy spinac. Chcete-li nastavit
hnaci femen, nejprve odpojte napajeci adapteér.
Potom pouzijte standardni Sroubovak, abyste oddélili
levy disk (71).

Poté najdéte reléovy spinac (38). Otacejte femenici
(19), dokud neni magnet (43) zarovnan s jazyCkovym

spinacem.

19

Poznamka: Z divodu jasnosti je levy §tit zobrazen na
obrazku vlevo.

Mirné uvolnéte oznaceny Sroub M4 x 16 mm (101).
Posurite jazyCkovy spinac (38) trochu blize nebo dal od
magnetu (43) a potom utahnéte Sroub.

Poté odpojte napajeci adaptér a natocte femenici (19)
dopfedu a dozadu tak, aby magnet (43) opakované
prochazel jazyckovy spinac (38). Opakujte tyto akce,
dokud pocita€ nezobrazi spravnou zpétnou vazbu.
Pokud je jazy€kovy spinac spravné nastaven, znovu
pripojte levy disk a zapojte napajeci adaptér.



Nastaveni pasu

Pokud pedaly sklouzavaji béhem Slapani, i kdyz je
odpor nastaven na nejvy$si uroven, mize byt nutné
nastavit hnaci femen.

Chcete-li nastavit hnaci femen, nejprve odpojte
napajeci adapteér.

Pomoci standardniho Sroubovaku vyjméte kryt Stitu
(75) a kryci kryt &titu (118).

Viz montaz pfedchozi kapitoly. Demontujte pravé
rameno pedalu (58) z pravé horni nohy téla (60).
Potom odmontujte Sroub M8 x 16 mm (95), velky
kryt (53) napravy a podlozku M8 (nezobrazeno)
z pravého klikového ramene (20). Poté opatrné
vyjméte rameno pravého valce (59) a pravé
rameno pedalu (58) trenzéru.

Viz rozlozeny nakres C na dalSich stranach. Urcete levy
a pravy §tit (73, 74). Odstrarite Srouby M4 x 25 mm
(124), Srouby M4 x 19 mm (5) a Sroub M4 x 48 mm (107)
z levého a praveho §titu. Potom vyjméte pravy Stit.

Dale vyhledejte a uvolnéte Sroub (89). Potom utahnéte
Sroub nastaveni (91), dokud neni hnaci femen (113)
utazen. Potom utahnéte Sroub.
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Potom znovu pfipojte soucasti, které jste odstranili, a
pfipojte napajeci adaptér.



Priprava tréninku

A Upozornéni:

Pokud je vam vice nez 35 let nebo trpite
zdravotnimi problémy, konzultujte zahajeni
cviceni se svym lékarem.

Méreni srdecniho pulsu je pouze orientacni, neni
urc¢eno k lékarskym ucelim.

Zaciname

Cvicte vzdy jen tak, aby vam to bylo pfijemné,
neprepinejte své sily.

V tabulce nize naleznete doporu¢ené hodnoty
srde¢niho pulsu dle véku. Nejmensi srdi¢ko znadi
hodnotu doporu¢eného pulsu béhem tréninku.
Maximum neprekracujte!

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Jak cvicit

Chcete-li zjistit spravnou uroven intenzity cviceni,
najdéte svlj vék ve spodni ¢asti grafu (vékové
skupiny jsou zaokrouhleny na nejblizsi deset let). Tfi
Cisla uvedend ve vasem véku definuji vasi

frekvence pro spalovani tukd, stfedni Cislo je srdecni
frekvence pro maximalni spalovani tukd a nejvyssi
pocet je srde¢ni frekvence pro aerobni cviCeni.

Spalovani tukd - Chcete-li G¢inné spalovat tuky,
musite trénovat na nizké intenzité po delSi dobu.
Bé&hem nékolika prvnich minut cviceni vase télo
pouziva uhlohydratové kalorie pro energii. Teprve po
nékolika prvnich minutach cvi¢eni vase télo zacne
uzivat tukové kalorie pro energii. Pokud je vasim cilem
spalovat tuky, upravte intenzitu cvi€eni, tak aby byla
srde¢ni frekvence v rozmezi hodnot uvedenych v
tabulce vySe. Pro maximalni spalovani tuku cvicte se
srdec¢ni frekvenci blizko stfedniho &isla z tabulky.

Aerobni cvi€eni - Pokud je vasim cilem posilit vas
kardiovaskularni systém, musite provadét aerobni
cviceni, coz je Cinnost, ktera vyzaduje dlouhou dobu
velké mnozstvi kysliku. Pro aerobni cvi€eni upravte
intenzitu cviCeni, dokud vase tepova frekvence
nedosahne nejvyssiho Cisla v tabulce tréninku.

Rozcvicka

Zahfejte se 5 az 10 minutami protahovanim a lehkym
cvi¢enim. Rozcvi¢ka zvySuje télesnou teplotu, srdecni
frekvenci a zrychluje krevni obéh v prabéhu pfipravy
na cviceni.

Zéna tréninku

Cvicte 20 az 30 minut s vasi srde¢ni frekvenci ve
stfedni zéné tréninku. (Béhem nékolika prvnich tydnud
cvi¢ebniho programu neudrzujte srde¢ni frekvenci ve
z6né tréninku déle nez 20 minut.) Dychejte pravidelné
a hluboce.

Protazeni - zakoncete cviceni 5 az 10 minutami
protahovani. Protahovani zvySuje flexibilitu vasich
svall a pomaha predchazet problémim po cviceni.

Castost tréninku

Chcete-li zachovat nebo zlepsit svou fyzickou kondici,
absolvuijte tfi tréninky kazdy tyden, s nejméné jednim
dnem odpocinku mezi tréninky. Po nékolika mésicich
pravidelného cvi¢eni mlizete v pfipadé potfeby
dokongit az pét tréninkl kazdy tyden. Nezapomeiite,
Ze kli€em k uspéchu je pravidelné cviCeni a zdrava
vyvazena strava.



Zahrati/protazeni

Spravné cviceni je zahajeno zahfivaci fazi a ukonéeno fazi zklidnéni. Nasledu;ji tipy cvikd, které pfipravi
vase télo na naro¢né posilovani. Faze zklidnéni je dulezita pro uvolnéni namahanych svala.

1.Dotknéte se palct 1
Ze stoje se pomalu predklanéjte a snazte se dosahnout na Spicky
palct u nohou. Dosahnéte, co nedal to jde a vydrzte v této pozici
20-30 vtefin

2.Protazeni Slach

Sednéte si na zem a natahnéte jednu nohu a rukou se pokuste
dosahnout prsty na $pic¢ku chodidla. Nohy a ruce vystfidejte. V
pozici vydrzte 30-40 vtefin.

3.Protazeni zadni strany stehen a lytek

Oprete se obéma rukama o zed a pfeneste celou svou vahu. Poté
posunte jednu nohu dozadu, pak nohy vystfidejte. Musite citit mirny
tah na zadni strané nohy. V této pozici zustante 30-40 vtefin.

4.Protazeni pfedni strany lytek
Oprete se jednou rukou o zed, zvednéte jednu nohu a ohnéte 4
smérem dozadu. Nohu si pfidrzujte rukama a protahujte pfedni
stranu stehna. V pozici vydrzte 30 vtefin po dvou opakovanich.

5. Motylek

Sednéte si na zem chodidly k sobé a koleny od sebe. Chodidla se
snazte pfitdhnout co nejvice smérem k télu. V pozici vydrzte 30-40
vtefin.




Kusovnik

Cislo
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Popis

Frame

Rear Stabilizer
Ramp

Upright

M4 x 19mm Screw
Front Stabilizer
Console

Roller Guide

#8 x 12mm Screw
Ramp Cover

Left Latch Handle
Right Latch Handle
Latch Button

Latch Bracket

Rear Stabilizer Cover
Track

Latch Pin

Crank

Pulley

Crank Arm

M4 x 10mm Screw
Idler

Bumper

Small Leveling Foot
Resistance Motor
M10 Locknut

M10 Washer

Eddy Mechanism
Mechanism Axle
Stabilizer Cap

M10 x 19mm Screw
M5 Washer
Leveling Foot
Wheel

Pivot Axle

Upright Bushing
Accessory Tray
Reed Switch/Wire
Reed Switch Clamp
Frame Bearing
Mechanism Snap Ring
Sleeve

Magnet

Left Pedal Arm

Left Roller Arm

Left Upper Body Leg
Left Upper Body Arm
Ramp Spring

Left Pedal

Frame Bushing

Cislo

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
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83
84
85
86
87
88
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91
92
93
94
95
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97
98
99
100
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Model No. NTEVEL69816.0 R0516B

Popis

Roller

Pedal Arm Rear Cap
Large Axle Cover
16mm Wave Washer
Small Axle Cover
Roller Arm Bushing
Large Arm Bearing
Right Pedal Arm

Right Roller Arm

Right Upper Body Leg
Right Upper Body Arm
Left Grip

Pulse Sensor/Wire
Pedal Arm Axle

Right Arm Front Cover
Right Arm Rear Cover
Left Arm Front Cover
Left Arm Rear Cover
Right Leg Outer Cover
Left Leg Outer Cover
Disc

Left Leg Inner Cover
Left Shield

Right Shield

Shield Cover

Left Pedal Arm Side Cap
Axle Spacer

Key

(Not Used)

(Not Used)

Rear Upright Cover
M8 x 13mm Screw
Right Leg Inner Cover
Ramp Axle

M4 x 14mm Screw
M10 x 58mm Bolt
Right Pedal Arm Side Cap
Idler Pivot Screw

Idler Screw

M6 Washer

Belt Adjustment Screw
M10 x 25mm Screw
M4 x 12mm Screw

M4 Nut

M8 x 16mm Screw

M8 x 38mm Bolt

M8 Washer

M8 x 18mm Washer
Plastic Spacer

Leg Bearing



Cislo

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
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Popis

M4 x 16mm Screw

M8 Locknut

M6 x 12mm Screw
M10 x 122mm Screw
M10 Split Washer
Cover Mount

M4 x 48mm Screw

M6 x 13mm Screw
M10 x 60mm Bolt

Main Wire

Power Wire/Receptacle
M4 x 19mm Self-tapping Screw
Drive Belt

M4 x 42mm Screw

M4 x 30mm Screw
Disc Ring

islo

117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
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Popis

Front Upright Cover

Shield Cover Cap

Power Adapter

M8 x 14mm Shoulder Screw
Tablet Holder

M4 x 35mm Screw

Small Arm Bearing

M4 x 25mm Screw

M4 x 16mm Machine Screw
Pin Spring

Right Pedal

Right Grip

Assembly Tool

Grease Packet

User’s Manual

Poznamka: Specifikace dild se m(ize liSit. Pro aktualni popis soucastek kontaktujte servisni centrum.
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Rozlozeny nakres B Model No. NTEVEL69816.0 R05168
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Rozlozeny nakres C Model No. NTEVEL69816.0 R05168
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NordicTrack

Logan, Utah

USA

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 581601521
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