Rotoped

Navod k montazi

Dékujeme mnohokrat za zakoupeni tohoto produktu. Prosim, prectéte si pozorné tento navod

k pouziti, neZ pfistroj uvedete do provozu. A uschovejte pro pozdé;jsi ptipad.

DtilezZita bezpecnostni opatieni

Veskeré bezpecnostni pokyny a opatteni by mély byt pozorné procteny pfedtim, nez pfistroj uvedete

do provozu.

1.

Proctéte tento ndvod pred montazi a pouzitim, abyste dosahli co nejvétsiho mozného
tréninkového efektu. Takto mUzZete pristroj radné sestavit dohromady, uZivat a oSetfovat.
Prosim, vyhledejte pred prvnim tréninkem s timto pfistrojem lékare, ktery Vas prohlédne,
abyste zabranili nehodé nebo zdravotnim problémim. V pfipadé, Ze podstupujete 1éCbu léky,
které maiji vliv na srdce, krevni tlak ¢i cholesterol, méli byste se poradit s Iékafem, nez

s tréninkem zacnete.

Davejte béhem tréninku pozor na své zdravi. Chyby nebo pfehnany trénink jsou nezdravé,
kdyZz mate zdravotni problémy, jako napt. bolesti hlavy, pocit duseni na hrudi, poruchy
srdeéniho rytmu, zrychlené dychani, problémy s rovnovahou, zavrat, nevolnost a dalsi.

V ptipadé, zZe se Vas néco z toho tyka, trénink ihned preruste.

Drzte, prosim, déti a domaci zvifata neustdle mimo dosah pfistroje. Tento pristroj mize byt
pouzivan vyhradné dospélymi osobami.

Postavte rotoped na pevnou, hladkou podlahu a dejte pod néj ochrannou podlozku (napf.
gumovou), abyste zabranili poskozeni podlahy. Pro bezpecnost uZivatele umistéte pristroj
min. 0,5 metru od ostatnich pfistroju.

Prosim, vyzkousejte pred prvnim uZitim, zda jsou vsechny Srouby pevné utazeny.
Zkontrolujte pfristroj pred kazdym uzitim, zda nema poskozeni, nejsou opotrebovany
jednotlivé dily a kiehkd mista, kterd se mohou lehce zlomit. Dejte prosim pozor, aby byly
Skody ihned opraveny a pfistroj byl pravidelné servisovan.

Dbejte veskerych pokyn( tohoto navodu. Pokud pred montazi objevite poskozené dily, nebo
béhem pouzivani uslysite neobvyklé ruchy, nesmite pfistroj dale pouzivat. Nechte veskeré
Skody ihned opravit. Teprve potom smite pfistroj opét uzivat.

Noste, prosim, vhodné obleceni pfi uzivani pristroje. Nenoste volné obleceni nebo Sperky,
které by se mohly zamotat do otacejicich se dilG.

10. Tento pfistroj slouZi pro uzivani pro celou rodinu (déti od 10 let). Maximalni nosnost 150kg.

11. Tento pfistroj neslouzi pro Iékarské potreby.



Srouby a naradi

Pulkruhovy Sroub
s hlavickou
(M6 x 12)

Podlozka obloukova (M6)

Podlozka plocha
(M6)

Podlozka obloukova
(M8)

Uzavreny Sroub
(M8 x 50)

Matka s ¢epi¢kou (M8)

J\

Palkruhovy sroub
s hlavic¢kou
(M6 x 35)

Zajistovaci matka
(M8)

Podlozka plocha(M8)

Sroubovak/kli¢
(13-15)

Trubkovy kli¢
(L5)




Obsah baleni, jednotlivé dily

Cislo Oznaéeni Pocet | Cislo Oznaéeni Pocet
Uzavieny Sroub 3
1 (M8 x 50) 2 14 Ty¢ na nohy 2
, . Uzavieny Sroub
2 Spodni podpéry 1 15 (M8 x 50) 4
3 Zajistovaci sroub 2 16 Pedal (levy) 1
nastavovaci tyCe
4 Zadni loketni opérka 1 17 Hlavni ram 1
5 Zadni opéradlo 1 18 PodloZka plocha (16,2) 2
‘ . PUlkruhovy Sroub s hlavickou
6 PodloZka plocha (¥8,5) 3 19 (M6 x 12) 4
7 Zajistovaci matka M8 3 20 PodloZka obloukova (@6,2) 2
8 PodloZka plocha (@8,5) 2 21 Loketni opérka hlavniho ramu 1
9 Sedadlo 1 22 Nastavovaci paka ramu 1
10 Drzak sedadla 1
11 Nastavovaci knoflik pro 1
sedadlo
12 Pedal (pravy) 1
13 Matka s ¢epi¢kou M8 4




Popis zobrazeni

Montaz

Cislo Popis Pocet

Podlozka 4
obloukova
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15 Uzavieny

\15 14 Sroub
: (M8 x 50)

Krok 1: Srovnejte otvory pro Srouby na tycCi na nohy (14) s hlavnim rdmem (17). Pfipevnéte tyc
uzavienymi srouby (15), obloukovymi podlozkami (8) a matkou s ¢epickou (13) k hlavnimu ramu
(17).
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Zajistovaci

7 \ matka 3
*Q M8

Krok 2: Dejte otvory na Srouby od sedadla (9) a od tyce sedadla (10) k sobé a pfipevnéte sedadlo
zajistovaci matkou (7) a plochou podlozkou (6) k drzaku.



Cislo Obr. Popis | Pocet
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Krok 3 drzak sedadla (10) a pfipevnéte drzak uzavienymi Srouby (1), plochymi podlozkami (6) a
zajistovaci matkou (7). Dotdhnéte zajistovaci matku (7) pevné.

Cislo Obr. Popis Pocet

Nastavovaci
knoflik pro 1
sedadlo

11

Krok 5: Nasurite drzak sedadla (10) do hlavniho rdmu (17) a upevnéte sedaci pozici nastavovacim
knoflikem (11). Tim mUzZete upravovat pozici sedu po dokonceni montaze.



Cislo | Obr. Popis Pocet

Obloukova
20 podlozka 2
(96,2)

Plocha
18 podlozka 2
(?6,2)

Palkruhovy
Sroub
19 s hlavickou(M8 4

x12)

Krok 7: Zasunite loketni opérku hlavniho ramu (21) do hlavniho rdmu (17) a srovnejte pfitom
otvory na Srouby na strané a na zadni strané k sobé. Pfipevnéte loketni opérku dvéma
pllkruhovymi Srouby (19) a plochymi podlozkami (18). Zadni stranu pfipevnéte dvéma
ptlkruhovymi $rouby (19) a obloukovymi podlozkami (20). Dotahnéte vSechny pllkruhové
Srouby napevno. Nakonec pfipojte jesté propojovaci kabel mezi monitor a hlavni ram.

Krok 8: Nasadte pravy pedal (12) na kliku hlavniho ramu (17) a spravné jej urovnejte, poté
napevno dotahnéte. Upozornéni: Pravy a levy pedal je rozdilny! Namontujte levy pedal (16)
stejnym zplsobem.



Navod k pouziti:
Rotoped - Tréninkovy pocitac
Tladitka funkci

Auto an/aus: (zapnuti/vypnuti)

® Tréninkovy pocitac se automaticky aktivuje, kdyz stisknete libovolné tlacitko nebo kdyz obdrzi
senzor rychlosti signal.

¢ Tréninkovy pocitac se automaticky vypne, pokud senzor rychlosti déle jak 4 minuty neobdrzi
Zadny signdl nebo neni stisknuto zadné tlacitko.

Nulovani (Reset)

Jednotliva nastaveni a zaznamenana data tréninkového pocitace mlzZete vynulovat tim, Ze bud’
vyménite baterie nebo podrizite stisknuté tlacitko Modus po dobu 3 sekund.

Tlacditko — MODUS: Stisknutim muZete vybrat nasledujici funkce:

1. Snimac: Stisknéte tlacitko Modus opakované, dokud se neukdze na displeji ,,Scan”. Ukazatel se
poté méni ve 4 sekundovych intervalech mezi ¢asem, rychlosti, vzdalenosti a kaloriemi.

2. Cas: Celkovy ¢as tréninku.

3. Rychlost: Ukazatel aktualni rychlosti.

4. Vzdalenost: Ukazatel vzdalenosti v km.

5. Kalorie: ukazatel spalenych kalorii pfi tréninku.

6. Puls: Podrzte tlacitko stisknuté, dokud se na displeji neukaze ,,Puls”.

Provoz na baterie:

Tento tréninkovy pocitac funguje s 2x AAA bateriemi (soucasti baleni). Jakmile zacne monitor jen
trochu Spatné ukazovat, vyménte, prosim, baterie.

Technicka data

FUNKCE:

Automaticky snimac: ve 4 sekundovych intervalech
Cas: 00 a% 99 minut 59 sekund
Aktualni rychlost: max. 99,9 km/h

Vzdalenost: 0,00 a7 99,99 km

Kalorie: 0 az 9999 kCal

Puls: 40 bis 240

Napdjeni: 2 x AAA baterie (kazda 1,5 V)



Provozni teplota: 0°C az 50°C

Skladovaci teplota: -10°Caz 60°C

Metody tréninku

Trénink s timto pristrojem muZe posilit Vase télo, trénovat svaly a trénink rovnéz podporuje
ubytek vahy, ve spojeni s vyvazenou vyzivou.

Zahrivaci faze pred tréninkem

Pted jednotlivym tréninkem je duleZité se rozehrat. Zahrivaci cviceni povzbudi krevni obéh a daji
svallim vétsi pruznost, takZe se podstatné omezi riziko zranéni béhem tréninku a svalové krece.

Prosim, rozehrejte se pred kazdym tréninkem dle niZe uvedenych zobrazeni. Provadéjte kazdé
cviceni nejméné 30 sekund. Dbejte na to, abyste se neprotahovali silou, jinak dojde ke zranéni.
Pti bolestech béhem protahovani, prosim, ihned dokoncete tato cviceni.
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Pohyb stranou, bokem Ohnuti trupu Protazeni stehen Protazeni ramen Protazeni lytek

Faze tréninku

Diky pravidelnym tréninkdm s Vasim domacim trenérem zlepsite pruznost Vasich svalovych
partii. VydrZ a intenzita Vasich tréninkd srovnaji Vase télo na fitness stupen. Prvni hodnoceni pro
pfipadnou intenzitu tréninku muzZete vidét na diagramu nize (méreni srdecni frekvence).

Meéli byste trénovat nejméné 12 minut do cilové zény. Doporucujeme zacit s tréninkovym ¢asem
kolem 15-20 minut.

Odpocinkova faze po tréninku

Béhem odpocinkové faze opakujte protahovaci cviceni, ale méné podrobné a pomaleji.
Provadéjte cviceni asi 5 minut, nez dosahnete télesné teploty. Zrelaxujte Vase svaly, dbejte ale na
to, aby nebyly svaly protahovany silou. Mohlo by dojit ke zranéni.

A7 si Vase télo na trénink zvykne, mliZzete poté zvysovat cas a intenzitu tréninku.

Doporuceni: Méli byste trénovat nejméné 3x tydné.



Zvétseni svalstva

Pokud byste chtéli posilovat Vase svalstvo, musite nastavit vétsi odpor. V relativné kratkém case

docilite zvétSeni svalstva.

Pokud chcete posilovat svalstvo a soucasné zvysovat fitness, potifebujete alternativni tréninkové
metody: Nejdfive se rozehfejte, poté provedte klasicky trénink. Poté provedte druhy trénink,
avsak s vyssiintenzitou a odporem. Dbejte zde pfitom na to, abyste provedli intenzivni trénink

s redukovanou rychlosti. Trénujte nadale dle diagramu do cilové zény. Nezapominejte na
odpocinkovou fazi po tréninku.

Ubytek vahy

Jestlize chcete zhubnout, musite prodlouZit €as a intenzitu tréninku. Cim déle trénujete a
¢im je vyssi intenzita tréninku, tim vice kalorii spalite. Jako skvély vedlejsi efekt se Vam
také zvysi Vase fitness a Vase télo bude celkové zpevnéné. Samoziejmé muzZete provadét
také individualni trénink dle Vasich osobnich potreb.

Likvidace starého pfistroje

Tento produkt na konci svého Zivotniho procesu nepatfi do béZného domaciho odpadu, nybrz do
sbérného odpadu pro elektrické spotiebi¢e. Symbol na produktu, ndvod k pouziti nebo baleni na

toto upozornuje.



