SPINNINGOVE KOLO
RACER 70

Uzivatelsky manual

Budte zdravi, budte fit



Bezpecnostni instrukce — Peclivé ¢téte pred zahajenim pouziti

Tento trenazér byl navrZzen a zkonstruovan tak, aby zajiStoval co nejvétsi bezpecnost.
Nicméné by mély byt dodrzovany vesSkeré pfedpisy a nafizeni z tohoto navodu, pokud
budete trenazér pouzivat. Pfed montazi a pouzivanim si peclivé prectéte cely navod.
Dbejte nasledujicich nafizeni:

o Maijitel tohoto stroje zodpovida za to, Ze vSechny osoby, které budou stroj
pouzivat, byly informovany a pouceny o tom, jaké bezpecnostni instrukce maji
dodrzovat. Elipticky trenazér pouzivejte pouze tak, jak je popsano v manualu.

o Dbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

o Ujistéte se, Ze byl stroj spravné smontovan a v8echny Sroubky jsou pofadné
utazeny.

e Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, Ze je kolem néj alespori 2 m
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste predesli poni¢eni podlahy, umistéte
pod stroj ochrannou podlozku.

e Stoj pouzivejte pouze ve vnitfnich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu.
Vyhnéte se praSnym a vlhkym mistam.

o Dejte pozor, aby nebyly kolem stroje zadné ostré predméty, které by ho mohly
poskodit.

e Na cvi¢eni zvolte vhodné obleCeni a obuv. P¥ili§ volné obleCeni by se mohlo
zachytit za pohyblivé ¢asti stroje.

e Maximalni vaha uzivatele nesmi pfesahovat 150 kg. Pokud potfebujete stroj
s vétSi nosnosti, prohlédnéte si nase dalsi kolekce.

o Nedavejte ruce do blizkosti pohyblivych ¢asti stroje, mohlo by dojit k urazu.

o Na stroji cvicte vzdy adekvatni rychlosti.

¢ Na stroji nesmi cvicit vice osob zaroven.

e Jestlize se Vam béhem cviceni udéla nevolno, nebo budete citit zavrat, okamzité
prestante s cvi¢enim a o dalSim cviCeni se poradte s |€kafem.
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Kusovnik

Cislo Popis Ks
1 Computer 1PC
2 Bottle cage 1PC
3 Screw M5x15 2 PCS
4 Handlebar 1PC
5 Handlebar post 1PC
6 Brake knob 1PC
7 Brake trim cover 1PC
8 Hexagon nut M8 2 PCS
9 Brake rod ¢10x225 1PC
10 Spring ®14x®d1.8x31.5L 1PC
11 Square nut 1PC
12 Cap nut M10 1PC
13 Brake bushing 16 1PC
14 Bottom cable 1PC
15 Seat 1PC
16 Slider 1PC
17 Seat post 1PC
18 Washer ¢10.5x@38x4T 2 PCS
19 Knob M10 2PCS
20 Tube clamp 2 PCS
21 Knob M16 2PCS
22 Stopper 2 PCS
23 Sensor 1PC
24 Cable CD 1PC
25 Step screw 4 PCS
26 Trim cover L 1PC




27 Chain cover L 1PC
28L Crank L 1PC
28R Crank R 1PC
29L Pedal L JD-304 1PC
29R Pedal R JD-304 1PC
30 Crank plug 2 PCS
31 Flange nut M10 2 PCS
32 Hexagon nut 2 PCS
33 Bearing 6004 2 PCS
34 Axle pipe 1PC
35 End cap 40x120 4 PCS
36 Hexagon nut M10 4 PCS
37 Foot pad 4 PCS
38 Rear tube 1PC
39 Axle limit pipe 1PC
40 Belt pulley 9214 5PK 1PC
41 Axle 1PC
42 Hexagon screw M8x15 3 PCS
43 Belt 1340 5PK 1PC
44 Chain Cover R 1PC
45 Screw M4x20 6 PCS
46 Screw M4.2x19 7 PCS
47 Screw M5x12 6 PCS
48 Trim cover R 1PC
49 Hexagon screw M8x38 2 PCS
50 Moving wheel ¢70 2 PCS
51 Nylon nut M8 2PCS
52 Washer 2PCS
53 Bearing 608 2 PCS




54 Front tube 1PC
55 Flange nut 2 PCS
56 Hexagon nut 2 PCS
57 Magnetic flywheel 1PC
58 Washer 2PCS
59 Cable 1PC
60 Main frame 1PC
61 Hexagon screw 2 PCS
62 Brake pad 1PC
63 Brake shrapnel 1PC
64 Adjuster 1PC
65 Motor 1PC
66 Flange nut 2 PCS
67 Pipe 2 PCS
68 Hexagon nut 2 PCS
69 Flywheel axle @15 1PC
70 Flywheel 1PC
71 Belt 2 1PC
72 Bearing 6202 2 PCS
73 Washer 2PCS
74 Nylon cap 2 PCS
75 Front cover 1PC
76 End cap 1PC
77 Sensor cable 1PC
78 Power supply 1PC
79 Harpoon wrench 1PC
80 Hexagon wrench 1PC




Montazni instrukce

Krok 1

Pfipojte zadni podpéru (38) k hlavnimu ramu (60) pomoci dvou Sroubu (25).
PFipojte pfedni podpéru (54) k hlavnimu ramu stejnym zpUlsobem.

Dotykoveé plochy podpér a ramu doporuCujeme namazat vazelinou v celé
ploSe vzajemného dotyku
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Krok 2

Nasadte drzak sedla (17) na hlavni ram a pomoci koliku (21) nastavte
spravnou vysku.

Nasadte posuvnik na (16) drzak sedla (17) a pomoci podlozek (18) a koliku
(19) upevnéte. AretaCni Srouby(koliky) doporuCujeme na mazat vazelinou.
Nasadte sedlo (15) na posuvnik (16) a upevnéte Sroubem/matici pod sedlem.



Krok 3

Pedaly (29L a 29R) levy a pravy jsou oznacCeny “L” and “R”.

Nasadte je na pfislusné pedalové paky. Prava paka je na pravé strané ve
smeru jizdy.

Pravy pedal se musi otaCet ve sméru hodinovych ruciCek a levy pedal v
protismeéru.



Krok 4

Pfipevnéte drzak lahve (2) k madlum (4) pomoci 2 Sroubl (3) pfipojte pocitac.
Pfipevnéte madla (4) na drzak madel (5) pomoci podlozky a koliku. Spojte
kabely (77) a senzory (14) a pfipojte k pocitaci.

Pfipevnéte drzak pocitaCe (5) k hlavnimu ramu pomoci koliku (21) a nastavte
pozadovanou vysku. Pfipojte adaptér (78) a zapojte jej do elektrické zasuvky
DC (24).



Nyni je vaSe kolo pfipraveno k pouziti.

Cvicebni instrukce

Rozcvic¢eni a zahrati
Spravné rozcviceni pomuaze zrychlit proudéni krve ve Vasem téle, zrychli tep a

pfiprav svaly na vykonani zatéze. Pfedejdete kieCim a svalovému

poskozen | Vnitini stehna

Ohnuti vpied

Achilova §lacha
Vnéjsi stehna

Protazeni bo¢nich stran

Faze posilovani

Faze, kdy je VasSe télo nejvice namahano a svaly jsou nejpruznéjsi. BE€hem
cviCeni je dulezité udrzovat stalé tempo bez vykyvl. Méli byste dosahnout
nasledujicich hodnot srdecniho pulsu pro nejefektivnéjsi vykon. Hodnota
spravného pulsu zavisi také na Vasem véku. V idealni zoné pulsu cvicte 15-20
minut.

Srdecni puls
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Zona spravného pulsu zavisi také na Vasem véku. V idealni zoné pulsu cvicte
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15-20minut.

Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidriuje Vas kardiovaskularni systém a svaly se uvolriuji.
Zvolnéte tempo a pokracujte zvolna 5 minut a poté se protahnéte.
Doporucujeme cviceni rozdélit rovhomérné béhem tydne a rezim dodrzovat,
necvicte narazove.

Rysovani svalt
Pokud chcete dosahnout vyrysovani svald, je potfeba mit nastaven co
nejvyssi odpor. CviCeni musi byt intenzivni a namahave.

Snizeni vahy

Dulezité je pravidelny cviéebni rezim. Cim déle a pravidelné&ji budete cvigit, tim
vice kalorii spalite. Dodrzujte hodnotu svého idealniho srde¢niho pulsu
béhem cviceni, pfi téchto hodnotach je spalovani kalorii nejefektivnéjsi.

Chyby displeje
Pokud se na displeji Cislice nezobrazuji spravné, zkontrolujte pfipojeni kabelu.

Pouziti

Horizontalni nastaveni sedla

Sedlem muZete posunovat horizontalné tak, aby pro vas byla poloha
pohodina.

- Uvolnéte kolik pod sedlem

- Posunujte sedlem do pozadované pozice

- Utahnéte kolik.

Vertikalni nastaveni sedla

Vertikalni nastaveni je dulezité, abyste dosahli nohama na pedaly. Pfi dolni
pozici pedalu by méla byt vase noha témér zcela natazena.

- Uvolnéte kolik pod sedlem

- Posunujte sedlem do pozadované pozice

- Utahnéte kolik.

Nastaveni zatéze

Pro nastaveni zatéze otacCejte kolikem ve sméru hodinovych rucicek pro
zvySeni zatéze (+ smér) a proti sméru hodinovych ruciCek pro snizeni (- smér).
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Pocitaé

AUTO ON /OFF:

Pocita€ se automaticky spusti po zaznamenani pohybu. Po 4 minutach necinnosti se
pocita€ pfepne do rezimu spanku a vSechny naméfené hodnoty se vymazou.

(Tento navod je pouze orienta¢ni, funkce oznacéeny "*" jsou volitelné a zalezi na

typu pocitace.)
® TlacCitka

Pocita¢ ma 5 tlaCitek a to jsou: START/STOP, ENTER, UP, DOWN, a

RECOVERY.

A. START/STOP: Pomoci téchto tlaitek spustite nebo zastavite cviceni.
Dlouhym stiskem vymazete naméfrena data.

B. ENTER: Slouzi k vybéru programi: PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
TARGET HEART RATE a 10 sloupcl. Vybrana funkce zacne blikat. V rliznych
typech program( Ize nastavit jen urcité hodnoty.

C. UP (A): Tlagitko zvySuje hodnoty pfi nastavovani programt PROGRAMS,
TIME, DISTANCE, TARGET HEART RATE a 10 sloupcu.

D. DOWN (V¥): Tlagitko snizuje hodnoty pfi nastavovani programi PROGRAMS,
TIME, DISTANCE, TARGET HEART RATE a 10 sloupcu.

E. MODE:

F. RESET:

® O displeji

A. START: Zobrazuje pravé probihajici cvi€eni.

B. STOP: Zobrazuje, ze je cviCeni zastaveno. V tuto chvili Ize ménit nastavené
hodnoty.

C. PROGRAM n: Zobrazuje, ktery druh programu mate zvoleny PROGRAM 1
az PROGRAM 15.

D. LEVEL n: Zobrazuje uroveh pravé probihajiciho programu. LEVEL 1 az
LEVEL 16 nebo 32.

E. SPEED/MPH Display: Zobrazuje aktualni rychlost jizdy SPEED a nebo
rychlost v km/h dle zvoleného programu.

F. LOADING Profiles: Je mozno vidét 10 sloupclu a kazdy obsahuje 8 dilku.
Kazdy sloupec zobrazuje 3 minuty cvi€eni (beze zmény nastaveného €asu), a
kazdy dilek zobrazuje dva Levely — Urovné nastavené.

® Rozmezi hodnot

Hodnota Rozmezi (Pfi¢itani) | Odecitani |Pfednastaveno Jednotka
PROGRAM 1~15 15~ 1 1 1
LEVEL 1~16/32 16/32 ~ 1 N/A 1
TIME - ¢as 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
DISTANCE - vzdalenost 0.0 ~999.0 999.0~1.0 0.0 1.0
TARGET H.R. —cil 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
pulsu
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® Co byste méli védét pfed zahajenim cvieni
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A. VSechny naméfené hodnoty jsou pouze orientaéni a nemohou byt povazovany
za lékarsky pfesné
B. Hodnoty, které by meély byt nastaveny u jednotlivych typl programu:
Programy Nastavitelnost
P1~P7 TIME, DISTANCE, AGE
P8 TIME, DISTANCE, TARGET H.R.
PO ~ P11 TIME, DISTANCE, AGE
P12 ~P15 |TIME, DISTANCE, AGE, 10 Intervaly
Pouze jedna hodnota, ¢as nebo vzdalenost mohou byt nastaveny, nelze
nastavit zaroven. Napfiklad vzdalenost je “0.0” a €as muze byt nastaven na
jakoukoliv hodnotu kromé “00:00”.
C. Vybér programu:
Na vybér mate mezi 15-ti programy vcetné: 1 Manualniho programu, 6
pfednastavenych programl, 4 programu s cilem srde¢niho pulsu, 4
uzivatelskych program
Dale vidite zobrazeni grafl ke kazdému typu programu. Sloupce zobrazuji
level zatéze kazdého sloupce, kazdy sloupec trva 3 minuty a celkové je graf
vypocitany na 30 minut cvi€eni. Celkovy Cas cviCeni je tedy rozdélen na 10
usekl. Pokud zménite dobu cvi€eni, zméni se i Casové rozlozeni sloupcu.
Napf. celkovy Cas cviCeni je 40 minut, rozdéleno na 10 useku (40/10=4),
znamena, ze kazdy sloupec bude trvat 4 minuty.
Program 1 (Manual), Program 2 (VIny), Program 3 (Udoli), Program 4 (Spalovani)
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Program 5 (Rampa) Program 6 (Kopec) Program 7 (Nahodny)
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Program 8 (Cil srde¢niho pulsu) Program 9 (60% maxima pulsu.),
Program 10 (75% maxima pulsu) Program 11 (85% maxima pulsu)
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Program 12 (Vlastni nastaveni) Program 13 (Vlastni nastaveni)

Program 14 (Vlastni nastaveni) Program 15 Vlastni nastaveni)
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® Funkce:

A. Cvi€eni s nastavenym cilem:

1. TIME Control: Nastavte si urCitou dobu tréninku.

2. DISTANCE Control: Nastavte si pozadovanou vzdalenost, kterou chcete
ujet.

3. Heart Rate Control: Nastavte hodnoty srde¢niho pulsu, ve které chcete, aby
vas trénink probihal.

B. Srdecni puls:

Detektory srde¢niho pulsu se skladaji ze senzorli po stranach, kazdy senzor
je slozen ze dvou kovovych ¢asti. Aby mohlo byt zahajeno méfeni, polozte
obé dlané na senzory a po zaznamenani signalu se displej HEART
RATE/BODY TYPE rozblika.

* (Volitelné: K tomuto trenazéru je mozné vyuzit i méfeni pomoci
hrudniho pasu. Jak pas pouzivat se doc¢tete v manualu k pasu.)
Manualni program:

PROGRAM 1 je manualni program. Stisknéte “ENTER” pro nastaveni
TIME-Casu, DISTANCE-vzdalenosti a AGE-véku. Poté stiskejte A nebo V¥
pro nastaveni hodnot. Pfednastavena uroven je 6. Stiskem
“START/STOP” spustite cviCeni a muzete zahadjit méfeni pulsu. Mulzete
cviCit na jakékoliv urovni (upravite stiskem A nebo ¥ bé&hem cviceni) pfi
nastaveni urcitého ¢asu nebo vzdalenosti. Kdyz zadate svlj vék, pocitac
navrhne idealni limit srdeCniho pulsu pro vase cvi¢eni. Doporuceny pils se
poCitd 85% vaSeho maxima (220 — vék). Pokud je vas puls tedy v cilové
z6né nebo ji pfesahne, hodnota pulsu na displeji blika. Tohle vas
upozornuje, ze je potieba zpomalit nebo snizit troven cvi€eni.
Pfednastavené programy:

PROGRAM 2 a PROGRAM 7 jsou piednastavené programy. Stisknéte
“ENTER” pro nastaveni TIME-Casu, DISTANCE-vzdalenosti a AGE-véku.
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Poté stiskejte A nebo V¥ pro nastaveni hodnot. Pfednastavena uroven je 6.
Stiskem “START/STOP” spustite cvieni a muzete zahajit méfeni pulsu.
Muzete cvicit na jakékoliv Urovni (upravite stiskem A nebo ¥ béhem cviceni)
pfi nastaveni urcitého ¢asu nebo vzdalenosti. Kdyz zadate sv(j vék, pocitac
navrhne idealni limit srde¢niho pulsu pro vase cviceni. Doporu€eny pils se
pocitad 85% vasSeho maxima (220 — vék). Pokud je vas puls tedy v cilové
zoné nebo ji pfesahne, hodnota pulsu na displeji blika. Tohle vas
upozornuje, ze je potieba zpomalit nebo snizit roven cvi€eni.

. Programy kontroly srde¢niho pulsu:

Programy 9 az 12 Jsou programy s kontrolou hodnoty srde¢niho pulsu. V
programu 9  stisknéte  “ENTER” pro nastaveni  TIME-Casu,
DISTANCE-vzdalenosti, AGE-véku a cil srde¢niho tepu. Mduzete nastavit cil
srdec¢niho tepu pro urcitou vzdalenost nebo urcity ¢as. V programech 10 az
12 stisknéte “ENTER” pro nastaveni TIME-Casu, DISTANCE-vzdalenosti a
AGE-véku. Poté stiskejte A nebo V¥ pro nastaveni hodnot. Uzivatelé
mohou cvi€it s vyuzitim 60% maxima srdecniho pulsu v Programu 10, 75%
maxima srdec¢niho pulsu v Programu 11 nebo 85% maxima srde¢niho pulsu v
Programu 12. Po stisku “START/STOP spustite cviceni a mlzete zahdjit
meérfeni pulsu. V téchto programech bude pocitat sam nastavovat Uroven dle
hodnoty vaseho pulsu. Napf. pocita¢ zvySi uroven, pokud je vas puls pfilis
nizky a nedosahuje nastavené cilové hodnoty. Pokud by byl vas puls pfilis
vysoky, pocitaC uroven snizi. Vysledny puls by mél byt v rozmezi mezi -5
az +5 od nastavené hodnoty.

Uzivatelské programy:

Programy 13 az 16 jsou uzivatelsky nastavitelné programy. Uzivatelé
mohou libovolné nastavit TIME-Eas, DISTANCE-vzdalenost, AGE-vék a
uroven 10 intervalll. Hodnoty se ulozi a stiskem “START/STOP” zahdjite
cviceni. V pribéhu Ize meénit uroven intervall stiskem A nebo V¥, v plvodnim
nastaveni se vSak hodnota nezméni. Kdyz zadate sv(j vék, pocitaé navrhne
idedlni limit srde€niho pulsu pro vase cvi¢eni. Doporuceny pils se pocita 85%
vaseho maxima (220 — vék). Pokud je vas puls tedy v cilové zéné nebo ji
pfesahne, hodnota pulsu na displeji blika. Tohle vas upozornuje, ze je
potieba zpomalit nebo snizit Groven cviceni.

. * Pulse Recovery funkce:

Tato funkce spocita schopnost obnovy vaseho srde¢niho tepu. Hodnoty jsou
na stupnici mezi 1.0 az 6.0 (1.0 znamena nejlepSi a 6.0 nejhorsi). Pro
spusténi meéfeni stisknéte okamzité po ukonCeni cviCeni tlacitko
“RECOVERY” a prestarite Slapat. Po stisku tlacitka drzte obé dlané na
senzorech pulsu. Test trva 1 minutu a po uplynuti ¢asu displej zobrazi
hodnotu rychlosti obnovy vaseho srde¢niho pulsu.
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Zaruka

Vyrobce:

Housefit Sports Co., Ltd.

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

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

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77

E-mail: fitnestore@fitnestore.cz
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