MAGNETIC BIKE
Navod k pouziti

Ddlezité!

Pred prvnim pouzitim si peclivé prectéte tento navod!
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OPATRENI

POZOR: Pro snizeni rizika zran éni si prosim p fed prvnim pouzitim

8.
9.

prectéte nasledujici opat Feni.

. Prectéte si vSechny instrukce v tomto manualu. PouZzivejte kolo pouze jak je pfedepsano v

tomto navodu.

Zodpovédnost majitele je, Zze kazdy kdo pouziva tento stroj je srozumény se vSemi opatfenimi
souvisejicimi s pouzivanim stroje.

Kolo pouZivejte v uzavienych prostorach a na rovném povrchu. UdrZujte kolo v dostatecné
vzdalenosti od vody a prasného prostredi.

Patficnd droven bezpecnosti muze byt zajiSténa pouze tehdy, pokud probiha pravidelna
kontrola poSkozeni a opotfebeni. Vadné soucasti ihned vyménte. Pokud se objevi néjaké
vadné soucastky, prestarite stroj pouZzivat.

Déti nechte cvicit pouze pod dozorem dospélich.

Maximalni zatiZzeni stroje je 100 kg.

PFi cvieni pouZzivejte vhodné obleceni a sportovni obuv; nenoste volné obleceni nebo Sperky,
které se mohou zachytit v pohyblivych ¢astech stroje.

PFi cviCeni nehrbte zada, vZzdy se snazte udrzet zada rovna.

Pokud bé&éhem cvi€eni ucitite bolest nebo nevolnost, okamzité zastavte a odpocite si.

10.Rotoped je ur€en pro domaci pouZiti.
11.Rotoped neni uren pro IéCebné Ucely.

VAROVANI:  PFed zaéatkem cvi éeni svj cvi éebni program konzultujte s

lékafem. To je dulezité hlav & pro osoby starSi 35 let nebo pro osoby se

zdravotnimi potizemi. P fed pouzitim rotopedu si p Feététe vSechny instrukce.



NAHLED SOUCASTEK:




PREHLED SOUCASTEK

NO. Description QTY NO. Description QTY
1 Péna 2 35 Kryt hiidele 1 1
2 MéFi¢ pulsu 2 36 Valiva loziska 2
3 Koncovka 2 37 Prachodka htidle 2
4 Riditka 1 38 Kryt hiidele 11 1
5 Obloukova podlozka 6 39 Plocha podlozka II 1
6 Vnitfni imbusovy Sroub 6 40 Prichodka Il 1
7 Displej 1 41 Pfitahovac¢ pasu 1
8 Drzak na rukojet 1 42 KFizovy samoutahovaci Sroub 6
9 KFizovy Sroub 4 43 Pravy kryt 1
10 Voli¢ zatéze 1 44 Pravy pedal 1
11 Matice 2 45 Imbusovy Sroub 1
12 Setrvacnik 1 46 Pruzina 4
13 Kryt pfedstavce 1 47 Obloukova podloZzka 2
14 Kontrolni kabel 1 48 Karabina s pruzinkou 2
15 Kmenovy kabel 1 49 Rotaéni osa 1

16(L/R) | Sedlo 1 50 Magneticky montazni ramecek 1
17 Matka proti uvolnéni 3 51 Pfitahovaci pruzina 2
18 Drzak na sedlo 1 52 Nastavitelnd koncovka 2
19 | Sroub 2 53 | Zadni stojna 1
20 Pojistny krouzek 2 54 Stfedové kolo 1
21 Imbusovy Sroub 2 55 Pas 1
22 Koncovka 2 56 Plocha podlozka 11
23 Imbusovy Sroub 2 57 Imbusovy Sroub 4
24 Kolecko 2 58 Regulacni pruzina 1
25 Matka proti uvolnéni 2 59 KFizovy samoutahovaci Sroub 4
26 Pfedni stojna 1 60 Imbusovy Sroub 2
27 Vrut 2 61 KFizovy Sroub 1
28 Velka obloukova podlozka | 2 62 Velka obloukova podlozka 1
29 Kryci matka 2 63 KFizovy samoutahovaci Sroub 2
30 Hlavni rdm 1 64 Kolo pfitahujici pas 1
31 Levy pedal 1 65 Vnifni imbusovy Sroub 1
32 Levy kryt 1 66 Senzor 1
33 | Tenk& matka 2 67 Sroub 2
34 Plocha podlozka 1 68 Spodni kabel od senzoru 1




PREHLED SOUCASTI

#53 Zadni stojna 1PC

26 Predni stojna 1PC

#16 Sedlo 1PC

58 Regulator 1PC

#18 Sedlovka 1PC

#10 Ovlada ¢ zatéze 1PC

#8 Predstavec 1PC

#9 Riditka 1PC

#13 Kryt p fedstavce 1PC
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#27 Vrutovy Sroub 4PCS
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#29 Koncova matka 4PCS
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#28 Obloukova podlozka 2PCS

S14
< @ S13

S(13-14-13) 3

KFizovy Sroubovak

Imbusovy kli €

s—- ¢

Multifunk €ni kli é




MONTAZ

KROK 1:

PFipevnéte pfedni stojnu (26) k hlavnimu rdmu pomoci vrutového Sroubu (27), obloukové podlozky (28)
a koncové matky (29).

PFipevnéte zadni stojnu (53) k hlavnimu rdmu pomoci imbusového Sroubu (60), (57) a ploché podlozky
(56).

Pfipevnéte pedaly (44) a (31) ke stfedovému kolu.

POZOR: Pedaly jsou oznaceny jako “L” a “R” na levém (L) a pravém (P) pedalu. Levy pedal byste méli

montovat proti sméru hodinovych rugi¢ek a pravy pedal po sméru hodinovych rucicek.

KROK 2:

Pfipevnéte sedadlo (16) k sedlovce (18) matkou proti uvolnéni (17) a plochou podlozkou (56). Poté
vloZte sedlovku do hlavniho rdmu a upevnéte regulaéni pruzinou. (58).



KROK 3:

Natahnéte kryt pfedstvce (13) pfes pfedstavec (8) do vyssi pozice.

Protahnéte kontrolni kabel (14) skrz pfedstavec (8).

Pfipojte spodni kmenovy kabel (15) ke spodnimu kabelu od senzoru (68).

Pfipojte pfedstavec k hlavnimu ramu vnitfnim imbusovym Sroubem (6) a obloukovou podiozkou (5).
Pfipojte voli¢ zatéZe (10) ke kontrolnimu dratu (14). (obrazky A&B)

Pripevnéte voli¢ zatéZe (10) k pfedstavci (8) kiizovym Sroubem (61) a velkou obloukovou podiozkou (62).

STEP 4
Upevnéte fiditka (4) k hlavnimu ramu imbusovym Sroubem (6) a obloukovou podlozkou (5).
Pfipojte kabel od displeje (7) ke kmenovému dratu (15).
Kabel od displeje protahnéte skrz predstavec (8).
Pfipojte kabel od fiditek (4) ke kabelu od displeje (7).
Upevnéte displej (7) k predstavci (8) kfizovym Sroubem (9).



KONDICNI NAPOVEDA

Nasledujici napovéda vam pomUze naplanovat vas cvi¢ebni program. Pamatujte, ze zakladem
aspéchu je spravna vyziva a adekvatni odpocinek.

VAROVANI:  PfFed zaéatkem cvi éeni svj cvi éebni program konzultujte s
lékafem. To je dulezité hlav & pro osoby starSi 35 let nebo pro osoby se

zdravotnimi potizemi. P fed pouzitim rotopedu si p Feététe vSechny instrukce.

PROC CVICIT?

Cvi€eni bylo prokdzano jako zaklad dobrého zdravi a celkové duSevni pohody. Pravidelnym
cvicenim vam:
Uvolni napéti a stres
Pfinese radost a zabavu
Povzbudi mysl
Pomuze udrzet stabilni vahu
Kontrolu chuté k jidlu
Zvedne sebevédomi
ZlepsSi svalovy tonus a silu
ZlepSi ohebnst
Snizi krevni tlak



Uvolni nespavost

TEP
TRENINKOVE ROZMEZ|
VEK MIN-MAX (Tepd/min.)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
55 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 117-147
80 115-146
85 114-144

Poznamka: Toto je pouze pom ucka, vykonnost vzdy zélezi na fyzické

vybavenosti a kondici cvi  €iciho.

Zac€ate€nicka pom ucka

Pokud zacinéte s trénikovym programem, meéli byste vyhledat radu Iékafe pokud:
Méate srdecni problémy, vysoky tlak nebo jiné zdravotni problémy.

Vice jak rok jste necvicil/a.

Je vam vice jak 35 let a jesté jste necvicil/a.

Jste téhotna.

Méate cukrovku.

Pocitujete bolest v hrudniku, je vam nevolno nebo mdlo.

Zotavujete se po zranéni nebo nemoci.
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TIPY KE CVICENI

B Pred a po vykonu se vzdy dukladné protahnéte.
B Zacnéte zvolna: brzké pretéZovani maze vest ke zranéni.
B Pokud méte bolesti nebo se citite unaveni, radéji si par dni odpocirite.

JAK ZA CIT

B ZacCnéte dvéma az tfemi 15 minutovymi bloky tydné, vzdy s jednim dnem odpocinku.

B Pred vykonem se 5-10 minut zahfivejte volnymi pohybem jako chize, pohybem rukou v kruhu
a poté si protahnéte svaly, které pfi cviCeni budete zatéZzovat. Cyklistika zatézuje klavné
kvadriceps a lytka.

B ZvySte rychlost tésné za hranici, kdy se citite pfijemné a cvicte jak dlouho mizete. Zpocatku
se vam to muze dafit pouze par minut, ale pravidelnym cvi¢enim se to rychle zmeéni.

B Kazdé cviCebni blok zakoncete 5 minutovym zklidnénim s odporem nastavenym na minimum.
Takeé byste si mély protahnout svaly jako prevenci proti zranéni a kieCem.

B Kady tyden prodluzujte délku cvi¢eni o par minut az se dostanete na 30 minut.

B Nestrachujte se o vzdalenost nebo rychlost. Prvnch par tydnl se zaméfte spiSe na vydrz a
udrzovani kondice.

Jak tvrd é byste m éli trénovat?

Béhem cvi¢eni byste méli zUstat v z6né doporu¢eného srde¢niho tepu.

Tabulka na pfedchozi strance vam napovi tepovou frekvenci pro vas vék. Je to vSak pouze
napovéda a ve vysledku zalezi na vaSi kondici a fyzické zdatnosti.

Vzdycky budte obezfetni a regujte na vaSe pocity béhem cvi€eni. Vzdy kdyz poitujete
nevolnost, zastavte a odpocifte si. Pokud se nepotite, pfidejte!
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