TUNTURI®

Cardio Fit mini bike M30

Uzivatelsky manual

Vyrobni ¢islo

- Pfed zahajenim cviceni si pozorné prectéte navod
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Vitejte

Vitejte ve svété Tunturi New Fitness! Dékujeme, Ze
jste se rozhodli zakoupit si jeden z trenazéru
Tunturi. Tunturi nabizi Siroky sortiment domacich
fitness trenazér( véetné crossovy trenazér(, bézeckych
trenazér(, rotopedu a veslafskych trenazér(.
Trenazéry Tunturi jsou vhodné pro celou rodinu, bez
ohledu na uroven kondice. Pro vice informaci
prosim navstivte nase stranky www.fitnestore.cz

Bezpecnostni pokyny

AUPOZORNE"N/’

e  Prectéte si vSechna bezpecnostni
upozornéni a instrukce. V pripadé, ze
nebudete tato bezpecnostni upozornéni a
instrukce dodrzovat, mGze dojit ke zranéni
cviciciho nebo k poskozeni trenazéru.

- Zafizeni je vhodné pouze pro Domaci poufziti.
Zafizueni neni vhodné pro komercni pouziti.

- Maximalni délka poufZiti je
omezena na 3 hodiny denné.

- Déti a osoby s fyzickym, smyslovym, mentalnim a
motorickym postizenim nebo osoby s nedostatec-

nymi zkuZzenostmi mohou na trenazéru cvicit pouze
pod dohledem odpovédné osoby.

- Pred zahajenim tréninku konzultujte své
rozhodnuti s ékafem.

- Pokud se u Vas objevi nevolnost, zavraté nebo
jiné abnormalni priznaky, okamiZité prestante
cviCit a poradte se s |ékarem.

- Abyste zabranili svalové bolesti a napéti, zacténe
kazdy trénink zahfivacimi cviky a ukoncete kazdy
trénink zklifnenim. Na konci tréninku se
nezapomerite protahnout (strecink).

- Zafizeni je uréeno pouze pro vnitfni pouZzivani.
Zafizeni neni uréeno pro pouzivani venku.

- Zafizeni popiZivejte pouze v mistnostech s
dostatecnym vétranim. NepouZivejte v mistech,
kde je prlivan, abyste se vyhnuli nachlazeni.

M30

- PouZivejte pouze v mistnostech s okolni
teplotou mezi 10°C az 35°C. Skladujte v
mistnost s okolni teplotou mezi 5°C az 45°C.

- NepoutZivejte a neskladujte ve vihkém prostredi.
VIhkost okolniho vzduchu nesmi nikdy
presahnout 80%.

- Zafizeni pouZzivejte pouze k uréenému ucelu.
NepoufZivejte zafizeni k jinym ucelim nez je
popsano v tomto ndvodu.

- Nepouzivejte zatizeni v pfipadé, Ze jsou nékteré
jeho soucasti rozbité nebo poskozené. V
pfipadé, Ze jsou nékteré soucasti rozbité nebo
poskozené, kontaktujte dodavatele

- Ruce, nohy a ostatni ¢asti téla drzte dal od
pohyblivych ¢asti zafizeni.

- Své vlasy drzte dal od pohyblivych ¢asti zafizeni.

- Pfi cviceni noste vhodné obleceni a obuv.

Drzte obleceni, Sperky a jiné predméty dale od
pohyblivych ¢asti zafizeni.

- Dbejte na to, aby zafizeni pouZivala vzdy jen
jedna osoba. Maximalni hmostnost uZivatele
je 100 kg (220 Ibs).

- Zafizeni neotevirejte bez predchozi konzultace
s dodavatelem.

Popis (obr. A)

Vas rotoped je stacionarni fitness zafizeni, které
simuluje jizdu na kole aniz by dochazelo k nadmérnému
zatizeni kloubu.

Obsah baleni (obr. B & ()

- Baleni obsahuje soucasti zobrazené na obrazku
B.

- Baleni obsahuje spojovaci materidl zobrazeny na
obrdazku C - viz. ¢ast “Popis”

POZNAMKA

e Pokud nékteré soucasti chybi, kontaktujte dodavatele.



Montaz (obr. D)

Pokyny pro cviceni

AUPOZORNENI'

e  Zafizeni sestavujte v ur¢eném poradi.
e Zafizeni pfemistujte s pomoci dal3i osoby.

UPOZORNEN[

e  Zafizeni umistéte na rovny a hladky
povrch..

e  Zafizeni postavte na ochrannou podlozku,
abyste zabranili poskozeni podlahy.

e Nechte kolem zafizeni nejméné 100 cm
volného prostoru.

e Informace o spravné montézi zafizeni —
viz. obrdzky.

Cviceni

Trénink musi byt vhodné lehky, ale dlouhy.
Aerobni cvic¢eni je zaloZeno na zlepseni télesného
kysliku, coZ zlepsuje vytrvalost a kondici. Béhem
cviceni byste se méli potit, ale nemély byste se
zadychdvat. Pro dosaZzeni a udrzeni kondice cvicte
nejméné 3x tydné po dobu 30 minut. Pro zlepseni
kondice zvysujte ¢etnost cviceni. Pro dosazeni
lepsich vysledki je dobré kombinovat cviceni' s
vyvéazenou dietou. Osoby v dietnim programu by
méli cvi¢it denné, nejdfive po 30 minutach (nebo
méné) a postupné zvySovatdenni dobu tréninku
az na 1 hodinu denné. Aby nedoslo k
nadmérnému zatizeni kardiovaskularniho
systému, zacnéte cvicit pomalym tempem a pfi
nizkém stupni nastavené zatéze. Osoby v dietnim
programu by méli cvi€it. V zavislosti na zlepSovani
vasi kondice se postupné zvysuje rychlost a zatéz.
Efektivitu vaseho cviceni Ize sledovat méfenim
vasi tepové frekvence.

Pouzivani vaseho fitness zafizeni vam poskytuje
nékolik vyhod, zvysi vasi fyzickou kondici, posili
svaly a ve spojeni s vyvaZzenou dietou vdm pomdaze
zhubnout..

Zahfivaci faze

Tato faze pomaha rozproudit krev v téle., aby svaly
pracovaly spravné. Rovnéz snizi riziko kieci a
svalovych poranéni. Doporucujeme provést nékolik
protakovacich cviceni, jak je uvedeno nize. Kazdy
protahovaci cvik drzte po dobu pfiblizné 30 sekund,
neprepinejte svaly, pokud pfi provadéni cviku citite
bolest, prestarite.

Faze cviceni

Toto je faze, kdy se pfi pravidelném cviceni svaly
a myslete na to, Ze je velmi dllezité udrzovat
stabilni tempo po dobu celého cviceni.

Mira cvi¢eni by méla byt dostatecna pro zvyseni
srdec¢niho rytmu do cilové zény, uvedené v nize
zobrazeném grafu.
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut,
ackoliv vétsina lidi zacind s cvicenim trvajicim
15 - 20 minut.

Faze zklidnéni

Tato faze zklidni vas kardiovaskuldrni systém a
svaly, postupné sniZujte tempo a cvicte jesté cca 5
minut. Zopakujte protahovaci cviceni a pamatujte
si, Zze neni dobré protahovat svaly az za krajni mez.
Pravidelnym cvicenim se dostanete do kondice a
Doporucujeme trénovat nejméné 3x tydné a
pokud je to moZné trénovat rovnomérné po cely
tyden.
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Svalova tonizace

Chcete-li tonizovat svaly béhem cviceni, musfte mit
nastavenou dostatecnou zatéz. To zajisti vice napéti pro vase
svaly nohou a to znamend, ze mUZete trénovat tak dlouho,
jak budete chtit. Pokud se snaZite zlepsit svou fyzickou
kondici, je nutné upravit také tréninkovy program.

Béhem faze zahfivani a faze zklidnéni byste méli
trénovat normdlné, ale ke konci cvi¢ebni faze byste
meéli zvysit zatéz, aby vase nohy pracovali Iépe. Budete
muset snizit rychlost, abyste udrzeli srdecni frekvenci v
cilové zéné.

SniZzeni hmotnosti

Dalezitym faktrem je mnoZstvi vynalozeného usili.
Cim tvrdéji a déle budete pracovat, tim vice kalorif
spélite. Je to stejné, jako kdybyste trénovali ke
zlepSeni vasi fyzické kondice, rozdil je pouze v cili.

Poufziti

Nastaveni zatéze

Hodnotu z4téZe nastavvujte otocenim kolecka v
horni ¢asti fiditek - ve sméru hodinovych rucicek (+)
pro zvyseni zatéze a proti sméru hodinovych ruci¢ek
(-) pro snizeni zatéze.

Vyména baterii (obr. E)

Pocitac je vybaven 1 AAA baterii, umisténé na

zadni strané pocitace.

- Uvolnéte dva Srouby

- Sejméte pocitac.

- Vyjméte starou baterii

- VlozZte novou baterii a ujistéte se, Ze je
vloZena spravné dle oznaceni polarity (+) a
().

- Vratte pocita¢ na pavodni misto.

- ZaSroubujte 2 Srouby

Pocitac

ZQSUPOZORNENf

e Nevystavujte pocita¢ pfimému slunci.

e Osuste povrch pocditace pokud je pokryty
kapkami potu.

e Neopirejte se o pocitac

e Displeje se dotykejte pouze Spickami prstu.
Vyhnéte se dotykani displeje nehty nebo
ostrymi predméty.

POZNAMKA

e Pocitac se prepne do pohotovstniho
rezimu pokud neni pouZivan déle nez 4
minuty.

Funkce pocitace

Scan
- Zobrazujem hodnoty Cas, Vzdalenost, Kalorie
a Celkovy pocet ve 4 vtefinovych intervalech

Time / Cas
- Automaticky méfi délku cviceni.
- Rozmézi: 00:00 ~ 99:59.

Count

- Zobrazuje rotaci za minute.

- Rozmezi 0 ~ 15~ 9999.

- Pokud béhem tréninku nepfichazi do pocitace
Zadny signal po dobu 4 vtefit, RPM zobrazuje “0”

Calories / Kalorie

- Automaticky pocitd spdlené calorie behem
tréninku.

- Rozmézi: 0~ 999,9.

ﬂ POZNAMKA

e Hodnoty méreni jsou pouze orientacni a nelze
je poutzit jako smérodatna pro pfipadné
1éceni.

Total count / Celkové méfeni

- Automaticky shomazduje celkovy
pocet vSech mérenych hodnot

- Rozmézi: 0~ 9999.
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Tlacitka

Mode/ Reset

- Stisknéte tlacitko Mode/Reset a vyberte
pozadovanou fukci.

- PfidrZenim tlac¢itka Mode/Reset po dobu 5
vtefin resetujete hodnoty Cas, Pocet a Kalorie

OBSLUHA

Zapnuti

- Pro zapnuti stisknéte kterékoliv tlacitko na
pocitaci.

- nebo zacnéte Slapat.

Vypnuti

Pocitac se automaticky vypne po 4 minutach bez

signalu a uvede se do rezimu spanku (aktivni
udaje o cviceni budou ztraceny).

Cisténi a udrzba

Zarizeni nepotfebuje Zadnou specialni tadrzbu.
Zarizeni nepotiebuje rekalibraci po sestaveni.
PouZivejte a udrzujte dle pokynu nize:

AUPOZORNEN/'

e K isténi nepouZivejte zadna
rozpoustédla.

e Otrete mékkym hadfikem po
kazdém cviceni.

e Pravidelné kontrolujte, Ze jsou vSechny
Srouby a matice dotazeny.

e Pokud je to nutné, namazte kloubni spoje.

Zavady a poruchy

Navzdory nepretrzité kontrole kvality mGze dojit k
zavadam a porucham, které vsak lze vyresit

vymeénou vadnych soucasti..

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, kontaktujte
neprodlené svého dodavatele.

Sdélte dodavateli ¢islo modelu a sériové
Cislo zafizeni. Uvedte povahu problému,
podminky poufZiti a datum nakupu.

Zaruka

Dovozce: Fitness Store s.r.o.,
Mare$ova 643/6, 198 00 Praha 9,
www.fithestore.cz

Vyrobce: Tunturi New Fitness BV,
Purmerweg 1
1311 XE Almere, Nizozemi
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Cislo. | Popis Ks Cislo. | Popis Ks
1 Hlavni ram 1 17 Plochd podloZka (@13x6.5x1.5T) 3
2 Stabilizacni deska 2 18 Kabel snimace 1
3 Ctvrecova deska 4 19 Klenutd matice (M6) 3
4 Volnobézka 1 20L Pedal (L) 1
5 Klika 1 20R | Peddl (P) 1
6 Matice (M4x4t) 1 21 Pocitacr 1
7 Samorezny Sroub (ST4.2x15L) 4 22 Snap pin 2
8 Sroub se 6-ti hran. hlavou M6x20L) | 3 23 Samorezny Sroub (ST4.2x12L) 8
9 Samorezny Sroub (M4x20L) 4 24 Kryt Fetézu (L) 1
10 Sroub (M4x10L) 1 25 Kryt fetézu (P) 1
11 Samorezny Sroub (M4x25L) 4 26 Predni stabilizator 1
12 Podlozka 2 27 Zadni stabilizitor 1
13 Sroub (M5x15L) 4 28 Protiskluzové podlozka 4
14 Sroub (M6x10L) 8 29 Knoflik 1
15 Multi-funkéni kli¢ 1 30 Prezky 2
16 Lista 1 31 Plocha podlozka (@#20x10.5x1.5T) | 1
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