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NAVOD K POUZITI A OBSLUZE




UVOD
Vazeny zékazniku,

blahoptejeme Vam k zakoupeni tohoto kvalitniho vyrobku, ktery byl vyvinut podle nejnovéjsich technickych znalosti a

vyroben s pouzitim nejmodernéjSich technologii.

V dnesni dobé, kdy se zZivotni styl vyznacuje nedostatkem pohybu, je tento stroj nezbytnym doplitkem pro udrzeni télesné

kondice a zdravi.

Pied uvedenim vyrobku do provozu si, prosim, ude€lejte cas a peclivé piectéte nasledujici navod k montézi a obsluze, a to i

v piipadé, Ze jste zakoupil(a) stroj sestaveny.

Pokud jste zakoupil(a) vyrobek v originalnim kartdbnovém obalu, tj. v rozebraném pfepravnim stavu, vénujte mimotadnou
pozornost pokyntim k montazi. Pfed zahajenim montaze vyjméte opatrné jednotlivé komponenty z krabice, zkontrolujte

jejich kompletnost a podle navodu si promyslete postup montaze.

Vérime, ze budete se zakoupenym vyrobkem spokojeni a stroj prispéje k upevnéni Vaseho zdravi a zivotni pohody.

Piejeme mnoho tspéchil, vytrvalosti a sil pfi dosazeni Vasich sportovnich cilt.
Dékujeme

ACRA, s.r.0., Brodska 161, 513 01 Semily, Ceska republika, www.acrasport.cz

BEZPECNOSTNI POKYNY (PRO POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

1. Pted sestavovanim a pouzitim stroje je dilezité si podrobné procist tyto instrukce. Bezpec¢ného a efektivniho
cviceni dosdhnete tim, Ze vSechny soucasti budou fadné sestaveny a utazeny. Vasi povinnosti je informovat
kazdého uzivatele stroje o zptisobu spravného zabezpecCeni a pouzivani stroje a o vSech moznych

nebezpecich souvisejicich s nespravnym zabezpecenim a pouzivanim posilovaciho stroje.

2. 'V pripadé, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim 1ékafem pouzivani stroje. Stanovisko 1ékate je

nezbytné v piipadé uzivani 1éka, které ovliviuji srde¢ni rytmus, krevni tlak ¢i hladinu cholesterolu.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize negativné ovlivnit Vase zdravi!
Ukoncete cviceni, kdyz budete citit: bolesti, tlak na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus, dychaci potiZe,

zéavraté, nevolnost. O vzniku téchto potizi informujte vaseho 1ékare.

4. Udrzujte stroj mimo dosah déti (stroj je konstruovan jen pro dospélé) a zvirat! Chrante stroj pied
nepfiznivymi vlivy, zejména vodou, prachem, intenzivnim slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi
teplotami. Udrzujte stroj v suchém a Cistém stavu, €isténi pouzivejte suchy, popf. jen mirné navlhceny
hadrik.

5.  Maximalni véha cvicence je 150 kg!



6. Vzdy pouzivejte stroj dle téchto pokynt. V piipadé, Ze naleznete jakékoli vadné soucastky v prabéhu
sestavovani nebo kontrolovani stroje nebo uslysite neobvykly zvuk pfi pouzivani, ukoncete montaz nebo
pouzivani stroje. Nepouzivejte stroj do odstranéni zavady nebo vymény vadnych dild! Opravy a sefizeni
pfenechejte odbornym pracovnikim servisniho stfediska spolecnosti ACRA, s. r. 0. Zaruka se nevztahuje na

vady zpisobené neodbornym zasahem (opravou) uzivatele, i tfetich osob.

7. Pouzivejte stroj na pevném, rovném povrchu a na podlozce, kterd chrani podlahu ¢i koberec. Pro dodrzeni

bezpecnosti je nutno mit pii cviceni kolem stroje minimalné€ 1,5 m volného mista.
8. Bezpecna troven zafizeni miZe byt udrzena pouze pii pravidelnych kontrolach poskozeni a opotiebeni,
naptiklad lan, mist spoju, atd. Pfed pouzitim stroje zkontrolujte, zda jsou vSechny matice a Srouby fadné

utazeny!

9. Pfi cvi€eni noste vhodny odév, vyvarujte se takového obleceni, které¢ se mtize zachytit do pohyblivych casti

stroje anebo omezit Vas pohyb.

10. Pti pfemistovani stroje davejte pozor, aby nedoslo k poranéni zad. Vzdy pouzivejte techniku zdvihu nebo

stroj pfemistéte za asistence druhé osoby.

11. Posilovaci stroj odpovida tfidé H — (Home) pro pouziti v domacnostech. Stroj neni uréen pro profesionalni

a/nebo komeréni pouziti ani k rehabilitaénim téeltm!
12. Elektro zatizeni (pocitac) nesmi byt odstrafiovano spolu se smésnym komunalnim odpadem, ale musi

byt odkladdno na mistech k tomu urcenych nebo v mistech jejich zpétného odbéru, stejné tak baterie pouzité do

pocitace.

13. Tento navod k pouZiti s bezpe¢nostnimi pokyny, zaru¢ni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!

P#i montazi doporucujeme promazat pohyblivé ¢asti stroje vazelinou !

Jedna se o stroj napajeny ze sité. Zadné baterie se nepoZivaji. Vstupni zasuvka na adaptér je umisténa ve

stroji - popsano v dalsi ¢asti navodu.



Navod k montazi :

STEP]

KROK 1:

Pfipevnéte zadni stabilizator (3) pomoci Sroubtd M8*55mmL(29), podlozek

¢ 8* ¢ 21*1.5mm(34) a oblych matic M8(43) k hlavnimu ramu (1). Pfipevnéte predni
stabilizator (2) pomoci Sroubtd M8*55mmL(29), podlozek ¢ 8* &21*1.5mm(34) a
oblych matic M8(43) k hlavnimu ramu (1).




KROK 2:
Vezméte hlavni drzak fiditek (4) nejlépe s dopomoci druhé osoby! Spojte vrchni ¢aast
kabelu (12) se spodni(13) dohromady.

Nasadte fiditkovy ram (4) na hlavni ram (1).
Poté pfipevnéte drzak fiditek (4) pomoci 8 sad Sestihrannych Sroubl M8*18mmL(24),
podloZzek M8(41) a zahnutych podlozek ¢ 8* ¢ 21*2mm(33). Pofadné dotahnéte

vSechny Srouby!

Poté nasadte spodni kryt k Fiditkovému ramu(17) .

SITEPS

KROK 3:

Pripevnéte stojany rukojeti (5L+5R) k pedalovému ramu(7L+7R) pomoci Sestihrannych
Sroubd M10*70mmL(25), podlozek ¢ 10* ¢ 20*1.5mm (39) a nylonovych matic M10
(44).

Pripojte pedal(18L+18R) k pedalovému ramu (7L+7R) pomoci M6*45mmL (28),
podlozek ¢ 6* ¢ 14*1mm(38) a koliki M6(23).

Ujistéte se, ze pedaly(18L+18R) jsou pevné pfipevnény!



KROK 4:

Nasurite Fiditkovou hfidel  16*350mmL (9) do fiditkového ramu (4), aby rovnomérné
presahovala do obou stran, nasadte srojany rukojeti (5L+5R) na obé stranach hfidele
¢ 16*350mmL (9), pomoci Sestihrannych nylonovych Sroubl M8*18mmL(26), podlozek
M8(41) a podlozek ¢ 8* ¢ 32*2mm (35) a pfizplsobte je.

Nasadte podlozku ¢ 17* ¢ 22*1mm (40) a vinitou podlozku ¢ 17*0.3mm (42) na kliky
(10L+10R), poté pfipevnéte pedalovy ram (7L+7R) ke klikam (10L+10R) pomoci
Sestihrannych nylonovych Sroubl M8*18mmL(26), podlozek M8(41) a podlozek ¢ 8* ¢
25*2mm (36)



KROK 5:
Nasadte rukojeti (6L+6R) na stojany rukojeti (5L+5R), pomoci 4 Sroubtd M8*35mmL(27)
je pfipevnéte.



STEPG

KROK 6:

Nasadte predni kryty pedalového ramu (22L+22R) na pedalové ramy (7L+7R), pomoci
8 Sroubu M5*15mmL(30) je pfipevnéte.

Nasadte zadni kryty pedalového ramu (21L+21R) na pedalové ramy (7L+7R), pomoci
6 Sroubu M4*15mmL(31) je pfipevnéte.



STEP/

KROK 7:
Nasadte kryty k stojanu rukojeti (19L+19R) na stojan rukojeti (5L+5R), pomoci 8
Sroubu  M4*10mmL(32) a 2 Sroubd  M5*15mmL(30) je  pfipevnéte.



STEPS

KROK 8:

Spojte vrchni ¢ast kabelu (12) s pocitaCovym kabelem (11), pfipevnéte pocita¢ (11) k
fiditkovému ramu (4) pomoci 2 Sroubd M5*10mmL(45).

Pfipevnéte fiditka (8) k fiditkovému ramu (4) pomoci 2 Sestihrannych Sroubl
M8*18mmL(24) a podlozek @8*¢p16*1.5mm (37). Nasadte fiditkovy kryt (46).

v v v

Zapoijte kabel k méficim tepu (14) do zadni ¢asti pocitace (11).

Zapoijte adapter (16) do napajeci zasuvky v zadni ¢asti plastového krytu (15), a zapojte
adaprér (16) do zasuvky ve zdi. Poté mlzete zacit pouzivat Vas elliptical
s pocitatem (11).




Montazni nakres:

Seznam dilu:

Cislo dilu Nazev Specifikace MnoZstvi
1 Hlavni ram 1PC
2 Ptedni stabilizator 1PC
3 Zadni stabilizator 1PC
4 Riditkovy ram 1PC
5 Stojan rukojeti L+R 1SET
6 Rukojet’ L+R 1SET
7 Pedélovy ram L+R 1SET




8 Riditka 1PC
9 Hridel rukojeti ¢ 16*350mmL 1PC
10 Klika L+R 1SET

11 Pocitac 1PC

12 Vrchni ¢ast kabelu 1PC

13 Spodni ¢ast kabelu 1PC

14 Kabel k méticim tepu 1PC

15 Napajeci zasuvka 1PC

16 Adaptér 1PC

17 Spodni kryt k fiditkovému rdmu 1PC

18 Pedal L+R 1SET
19 Kryt k stojanu rukojeti L+R 1SET
20 Vrchni kryt k fiditkovému ramu 1SET
21 Zadni kryt k peddlovému ramu L+R 1SET
22 Ptedni kryt k peddlovému ramu L+R 1SET
23 Kolik M6 6PCS
24 Sestihranny $roub M8*18mmL 10PCS
25 Sestihranny $roub M10*70mmL 2PCS
26 Sestihranny §roub nylonovy M8*18mmL 4PCS
27 Zavrtny Sroub M8*35mmL 4PCS
28 Zavrtny Sroub M6*45mmL 6PCS
29 Nosny Sroub M8*55mmL 4PCS
30 Sroub M5*15mmL 10PCS
31 Sroub M4*15mmL 10PCS
32 Sroub M4*10mmL 8PCS
33 Zahnuta podlozka b 8* ¢ 21*2mm 8PCS
34 Podlozka ¢ 8* ¢ 21*1.5mm 4PCS
35 Podlozka b 8* ¢ 32*2mm 2PCS
36 Podlozka o 8* d 25*2mm 2PCS
37 Podlozka ¢ 8* ¢ 16*1.5mm 2PCS
38 Podlozka ¢ 6* d 14*1mm 12PCS
39 Podlozka ¢ 10* ¢ 20*1.5mm 2PCS
40 Podlozka G 17* & 22*1mm 2PCS
41 Pruzné podlozka M8 12PCS
42 Vlnita podlozka ¢ 17*0.3mm 2PCS
43 Zaoblena matice M8 4PCS
44 Nylonova matice M10 2PCS
45 Sroub M5*10mmL 2PCS
46 Kryt k fiditkim 1PCS
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NAVOD K POUZiVANIi PROGRAMOVATELNEHO POCITACE

Specifikace:

TIME (CAS) ------------- SURES— wmmmmmmm-----00:00 - 99:59 min:sec
SPEED (RYCHLOST) =-nsmmmmmmm e 0-99.9 Km/h
DISTANCE (VZDALENOST) -----mmnnmmmmmmmmmmmmmmmcmm e 0-99.99 Km
CALORIES (KALORIE) ===mmmmmmmmmmmmmmcmmmm e 0-999.9 KCAL
ODOMETER (POCITAC km), pokud je nainstalovan.---------- 0-99.99 Km
PULSE (PULS), pokud je nainstalovan--------------=--=---------- 40 - 200 tept za min.
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1. SPEED — zobrazuje aktuélni rychlost. Maximalni rychlost, je 99.9 Km/h.

2. RPM — zobrazuje aktuélni rotace za minutu.

3. TIME - udava prubézny cas cviCeni, od 00:00 — 99:59. Pozadovany c¢as cviceni, lze
prednastavit.

4. DIST — udava pribéznou vzdalenost, od 0.00 — 999.9 km. Pozadovanou, cilovou vzdélenost,
1ze pfednastavit.

5. ODO - zobrazuje celkovou, kumulovanou vzdalenost od 0.0 — 999.9 km.

6. CAL — zobrazuje pocet spalenych kalorii. Nebo lze prednastavit pocet pozadovanych,
spalenych kalorii.

7. WATT — zobrazuje aktudlni Watt.

8. HEART RATE — zobrazuje aktualni srde¢ni frekvenci, tepii za minutu.

9. TARGET H.R. — uzivatel m4 moZnost nastavit pozadovanou tepovou frekvenci tepti za minutu.
10. PROGRAM — na vybér, je k dispozici, 24 riznych programa.

11. LEVEL — kazdy program ma 16 sloupcli o 8 Grovnich, v kazdém daném sloupci. Kazdy, ze
16-ti sloupct, pfedstavuje 1 minutu cviceni ( bez zmény Casu ) a kazdd jedna, z 8 urovni,
ptredstavuje 2 urovné zatizeni..

Funkce tlacitek:
START/STOP — 1. start cviceni, nebo pauza ve cviceni

2. zacatek méfeni télesného tuku
12



3. pouze v rezimu zastaveni. Pfidrzeni tlacitka po dobu 5 vtefin, vynuluje veskeré
naméfené hodnoty na nulu

DOWN - snizuje hodnotu, zvoleného parametru, napt. ¢as, vzdalenost, atd. V priibéhu cviceni,
snizi uroven zatéze.

UP — zvysuje hodnotu, zvoleného parametru. V pribehu cviceni, zvysi Groven zatéze.

ENTER — zvoleni pozadované hodnoty.

RECOVERY - Pomoci této funkce Ize métit postupné zlepsovani télesné zdatnosti v prubéhu
delsiho obdobi cviceni, za pomoci snimani tepové frekvence. Po stisknuti jakéhokoli tlacitka se
vSe vraci do hlavniho menu. Funkce méa 6 urovni — F1 — F6, s tim, Ze F1 je nejlepsi a F6
nejhorsi.

Pocita¢ vyhodnoti Vasi fyzickou kondici, podle pfilozené tabulky. Mé&ii se, jak rychle se snizi
tepova frekvence po cviceni a na zékladé toho se vyhodnoti fyzicka kondice. Rozmezi hodnot
pro jednotlivé kategorie je v nasledujicim piehledu :

1.0  means POZORUHODNY
1.0<F<2.0 means VYNIKAJICI
2.0=F=2.9means DOBRY
30=F=3.9means USPOKOJIVY
40=F=4.9 means HORSI PRUMER
50=F=5.9 means NEDOSTATECNY

6.0 means SPATNY

MODE - stisknéte pro prepnuti displeje z RPM na rychlost “SPEED”, z ODO na vzdalenost “DIST”, z
WATT na kalorie, v prubéhu cviceni.

Vybér cviceni:

po zapnuti, pouzijte “UP”, nebo “DOWN?”, pro vybér a nasledné stisknutim “ENTER”, vyberte pozadovany

rezim.

Rotoped, ma 7 zakladnich cvi¢ebnich rezimi
manualni, pfednastavené programy, Watt program, body fat ( méfeni téleného tuku ) program, program
cilové tepové frekvence, kontrolni program srdec¢ni frekvence a uzivatelsky program.

Parametry:

Cas / Vzdalenost / Kalorie / VEk / Watt / Tepova frekvence

Nastaveni cviceni — po prednastaveni jednoho ze 7 rezimu (vyse), muzete prednastavit nékolik parametri
pro cviceni a docileni pozadovanych vysledkd.
Pozn.: nékteré parametry, nelze nastavit v urcitych programech. Cas a vzdalenost, nemtize byt nastaveno

soubézné.

Jakmile zvolite program, stisknutim ENTER, bude “TIME” — blikat. Pomoci “UP” a “DOWN”, muiZete nastavit

pozadovany cas. Tlacitkem “ENTER” potvrdite. Blikajici fadek se pfesune na dalsi parametr. Dalsi vybér proved'te
tlacitky “UP”, nebo “DOWN”. Stidknéte “START”, pro zacatek cviceni.
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Bl rroerRAM ¢ LEVEL E

Vychozi uooo
Piirastek/ .
Rozsah hodnota Ubytek Popis
1.KdyZ se zobrazuje 0:00, ¢as bude
Time - ¢as vzristat.
AN . . + 1-
0:00~99:00 00:00 = 100 2.Kdyz se zobrazuje 1:00-99:00,
¢as se bude odeditat aZ do 0.
. 1.Kdyz se zobrazuje 0.0,
Distance - +1.0 vdalenost bude vzristat
vzdalenost 0.00~999.0 0.00 2.KdyzZ se zobrazuje 1.0~9990, vzdalenost se
bude sniZovat aZ do 0.
1.KdyzZ se zobrazuje 0, Kalorie se budou
Calories - navySovat.
; ~ +
kalorie 0~-9995 0 +5 2.KdyZ se zobrazuje 5~9995,
kalorie se budou sniZovat aZ do 0.
Uzivatel miiZe nastavit Watt, pouze ve Watt
Watt 45~250 100 +5 programu, primo uréeném.
Tepova frekvence je zaloZena na véku. Pii
Age - vék 10~99 30 +1 pirekroceni cilové tepové frekvence, zacne
tepova frekvence, blikat.
Nastaveni parametri pro cilové hodnoty
Pulse 60~220 90 +1 tepové frekvence.
PROGRAMY
Manual (P1)
Programovy profil

Vyberte “Manual”, za pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po t¢é stisknéte “ENTER?”, pro potvrzeni. Za¢ne blikat
“Time”. Hodnota casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Stisknuti tlacitka “ENTER”, ulozite
pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér dalsiho parametru. (* pokud uZivatel zvoli cilovy &as

cviceni, nelze jiz nastavit vzdalenost )

Nastavte veskeré, pozadované parametry a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek cviceni.

Jeden ze zadanych parametri se odecitd az na 0. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym

zastavenim. Stisknéte “START”, pro pokraovani v dosazeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametrii.

Pi‘ednastaveny program (P2 — P13)
Programovy profil

PROGRAM E
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PROGRAM 3 LEVELq‘ﬂ

ROLLING
VALLEY

PROGRAM "‘ LEVEL E

PROGRAM S LEVEL E

FATBURN
RAMP

PROGRAM 5 LEVEL L‘

PROGRAM ‘, LEVEL "‘

STEPS

OBSTACLE

PROGRAM B LEVEL E

PrRoGRAM § LEVEL Y

INTERVALS
PLATEAU
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STOP PROGRAM:G LEVEL ."
I
I .
N .
I I NN -
I I NN BN -
I I S S S S S S . -
I Il I BN D DS D B . .-
S rrocrAM| | LEVEL B
I N - I N - I
I N I I I S I S -
I I S S S S S S -
I I I I S I S S . -
CLIMBING
OFF ROAD
STOP PHOGRAM:E LEVEL B
STOP PROGRAM‘E LEVEL ."
HILL
FARTLEK

K dispozici je 12 profilovych programi, k pouZiti: ROLLING, VALLEY (tdoli), FAT BURN (spalovani
tukit), RAMP, STEPS (schody), OBSTACLE (piekazky), INTERVALS, PLATEAU (plosina), CLIMBING
(horolezectvi), OFF ROAD, HILL (kopec) , FARLEK (dlouhd vzdalenost).

Veskeré programy, maji 16 rovni zatéze.

Navoleni pi‘ednastavenych programii

volba jednoho z ptednastavenych programil, za pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po t¢ stisknéte “ENTER”, pro
potvrzeni. Zac¢ne blikat “Time”. Hodnota Casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN”. Stisknuti tlacitka
“ENTER”, ulozite pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér dalsiho parametru. Nastavte veskeré,
pozadované parametry a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek cviCeni.

Cviceni s pfednastavenymi programy

programy nabizi riizné stupné zatizeni, v riznych ¢asovych intervalech. Urovné cvieni lze upravovat v
pribéhu cviceni, za pomoci “UP” a “DOWN”.

Pozn.: po nastaveni Casu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti. Parametry se odecitaji k nule. Tento
moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte “START”, pro pokraCovani v dosazeni

nedokoncenych, cvi¢ebnich parametrt.

WATT program (P14)
zvolte Watt program, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni. Za¢ne blikat
“Time”. Hodnota Casu lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN”. Stisknutim tlacitka “ENTER”, uloZite
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pozadovanou hodnotu. Radek se posune na vybér dalstho parametru. Nastavte veskeré, pozadované
parametry véetné hodnoty WATT (vynaloZzena prace pii cviceni) a stisknéte “START/STOP”, pro zacatek
cviceni.

**Po nastaveni Casu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti.

Pozn.: hodnota, se odecita k nule. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte
“START”, pro pokracovani v dosazeni nedokoncenych, cvicebnich parametrt.

Pocita¢ automaticky upravuje stupen zatéze, v zavislosti na rychlosti, k udrzeni konstatni hodnoty Wattu.
Lze pouzit “UP”, nebo “DOWN?, pro upravu hodnoty, v pribéhu cviceni.

BODY FAT PROGRAM (P15)
Programovy profil

STOP @O\’X\)

Body Fat program (P15)

nastavte Body fat program, pomoci “UP” a “DOWN?” a stisknutim “ENTER”.

- Automaticky se bude zobrazovat pohlavi “Male” — muZz. Nastavte pohlavi, pomoci “UP” a “DOWN”.
Potvrd’te “ENTER”, pro ulozeni.

- Automaticky se bude zobrazovat vyska 175 cm. Nastavte Vasi vysku, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd’te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

- Automaticky se bude zobrazovat vaha 75 kg. Nastavte Vasi vahu, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd'te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

- Automaticky se bude zobrazovat vék 30 let. Nastavte Vas vék, pomoci “UP” a “DOWN”. Potvrd'te
“ENTER?”, pro ulozeni hodnoty.

Stisknéte “START/STOP”, pro spusténi méfeni. Je tfeba uchopit snimace pulsu obéma rukama na rukojetich.
Po 15-ti vtetinach se zobrazi procento, télesného tuku, BMR, BMI a typ postavy. Pokud nebudete drzet oba
snimace najednou nebo budete mit suché ruce, kvli kterym nedojde k propojeni snimacti s computerem,
objevi se na displeji chyba E4 .

Pozn.: k dispozici je 9 typl postav, v zavislosti na procentu télesného tuku:

Typ €.15-9 % Typ €.6 30 — 34 % - vyssi stupné€ obezity
Typ¢.210-14% Typ €.735-39%

Typ¢315-19% Typ ¢.840-44%

Typ €.4 20— 24 % Typ €.945-50 %

Typ €.5 25 — 29 % - toto je hranice obezity.

BMI = Body mass index BMR = pom¢ér bazalniho metabolismu
Stisknéte “START/STOP”, pro navrat do hlavni nabidky.

Program cilové tepové frekvence — (Target heart rate -P16)
Programovy profil
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STOP LEVEL §

Setting Parameters for TARGET H.R

zvolte “Target h.r. program”, pomoci “UP”, nebo “DOWN?”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni. Za¢ne
blikat “Time”- ¢as. Ten 1ze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Potvrd’te “ENTER?”, pro uloZzeni hodnoty.

** Po nastaveni Casu, jiZ nelze nastavit parametr vzdalenosti.

Pokracujte v nastaveni dalSich potfebnych parametrd. Stisknéte “START/STOP” pro zahajeni cviceni.

Pozn.: Pokud bude puls pod, nebo nad stanovenou tepovou frekvenci (£5), po€ita¢ nastavi zatéz automaticky.
Vse bude kontrolovat kazdych 20 vtefin. Zatéz se zvysi, nebo snizi. ( Kazd4 Groven, predstavuje 2 tirovné
zatéze ).

Hodnota, se odecitd k nule. Tento moment je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte

“START”, pro pokracovani v dosaZeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametru.

Program kontroly, srde¢ni frekvence — (Heart Rate Control)(P17-20)
Programovy profil

LEVEL |
I I I S -
I ] ] .
] | ||
I I I S - |
| |
| | I .
| | |
Il Il I N N N .
STOF LEVEL |
I I I N S
L L L |
L L |
I I I N S |
L L L
. . . I .
. . . |
Il I I N N S -
LEVEL {
I I I S S
I I . I |
| I . I
I N I .- _—
I I
] ] L.
. . I
I I N -
LEVEL {
I I I I .-
I I || I
I I I
I I I I - |
I N .- I
. . . | fr—
. . . e
I NN I I B -

K dispozici jsou 4 volby srde¢ni frekvence:

HRC - 55% TARGET H.R=55% z (220-AGE)
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HRC - 65% TARGET H.R= 60% z (220-AGE)
HRC - 75% TARGET H.R= 75% z (220-AGE)
HRC - 85% TARGET H.R= 85% z (220-AGE)

Vyberte jednu z moznosti programu, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni.
Zacne blikat “Time”- €as. Ten Ize nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Potvrdte “ENTER”, pro ulozeni hodnoty.

** Po nastaveni €asu, jiz nelze nastavit parametr vzdalenosti.
Pokracujte v nastaveni vSech potfebnych parametrli. Stisknéte “START/STOP” pro zahajeni cvi¢eni.

Pozn.: Pokud bude puls pod, nebo nad stanovenou tepovou frekvenci (+5), pocitaé nastavi zatéz
automaticky. VSe bude kontrolovat kazdych 20 vtefin. Zatéz se zvysi, nebo snizi. ( Kazda uroven, pfedstavuje

2 Urovné zatéze ).

Hodnota, se odecita k nule. Tento moment, je oznamen zvukem a automatickym zastavenim. Stisknéte
“START”, pro pokra¢ovani v dosazeni nedokonéenych, cvi¢ebnich parametru.

Uzivatelsky program ( User program )(P21-24)

Program profile

LEVEL |
[ | ] I
[ ] [ | | |
[ | | | |
[ | | | | |
| ] | |
[ | [ | | |
I I I I
LEVEL |
| [ ] I N
] [ ] | |
| | | |
| [ | I I
| [ ] | |
] [ ] | |
I I I N
LEVEL {
[ ] [ ] I I .
| | [ ] | |
| | [ ] | |
[ ] [ ] I I .
[ ] [ ] [ ]
| | [ ] | |
I I I I .
LEVEL {
[ | [ | [ ] [ ]
| | | | [ ] [ ]
[ ] [ ] [ | [ |
[ ] [ ] I I .
[ | [ | [ ]
[ ] [ ] [ |
[ ] [ ] [ |
I N .

- umoziuje uzivateli, nastavit si svlij vlastni program, ktery miize ihned pouZzit.

Zvolte “User program”, pomoci “UP”, nebo “DOWN”. Po té stisknéte “ENTER”, pro potvrzeni.
Zacne blikat “Time”- ¢as. Ten lze nastavit pomoci “UP” a “DOWN?”. Potvrd'te “ENTER”, pro
ulozeni hodnoty.
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** Po nastaveni Casu, jiZ nelze nastavit parametr vzdalenosti. Pokracujte v nastaveni vSech
potfebnych parametrii. Po dokonceni nastaveni, pozadované¢ho parametru, bude blikat Groven 1
(Level 1). Pouzijte “UP”, nebo “DOWN” pro tpravu. Po té stisknéte “ENTER”, pted dokoncenim.
Stisknéte “START/STOP”, pro zahdjeni cviceni.

Pozn.: hodnota, se odecita k nule. Tento moment, je ozndmen zvukem a automatickym zastavenim.
Stisknéte “START/STOP”, pro pokracovani v dosazeni nedokoncenych, cvi¢ebnich parametra.

Popis moZnych zavad :

E 1 - Error 1 - mize znamenat uvolnény konektor na motoru — oteviete kryt a dotlacte erny plastovy
konektor do zastréky na motoru

- pokud je konektor ve spravné poloze a chyba pietrvava,zkontrolujte computer — ovétenim,
funkc¢nosti computeru se zjisti pfipadna zavada — zkusebni vyménou

- pokud ani toto nepomuize, je zavada na motoru a je tieba jej opravit

E 4 - Error 4 - mize znamenat, ze nedrzite snimaci ¢idla srde¢niho tepu (body fat) obéma rukama
naraz (pouze jednou rukou nebo viibec), pfipadné mate suché ruce, které zpisobuji

nepropojeni snimac¢ti do méficiho okruhu — sta¢i ruce navlh¢it nebo nattit krémem

- pokud chyba pretrvava, zkontrolujte propojeni snimac¢t s computerem

- pokud ani toto nepomiize, je zavada na computeru a je tfeba jej opravit

Pokyny ke CVICENI

(posilovaci stroje s pocitacem)

Pouzivani posilovaciho stroje spolecnosti ACRA, s.r.o, Vam pfinese n¢kolik vyhod: zlepsi Vasi fyzickou
kondici, zpevni svaly a pfi kontrole pfijimanych kalorii Vam pomiZe sniZit hmotnost. V pfipad€, Ze mate
zdravotni problémy, konzultujte s Vasim lékafem pouzivani stroje.

1. ZAHRIVACI FAZE

Zahtivaci faze rozproudi Vas krevni ob&h, zahteje a pfipravi svaly, aby spravné fungovaly. Zaroven také
snizi nebezpeci vzniku kieci a zranéni svall. Tuto fazi nevynechavejte!

Doporucujeme provést n€kolik protahovacich cviki, jak je ukézano niZe. V kazdém protazeni byste méli
vydrzet po dobu asi 30 sekund, neprotahujte svaly prudkym pohybem a nepfepinejte je — pokud pocitite

bolest, prestaiite!

2

PROTAZENI
. VNITRNI
PREDKLON
STRANY
STEHEN PROTAZENI
. —_— . L LYTKA/
UKLONY PROTAZENI  VNEJSI
ACHILLOVY
STRANY STEHEN ;
SLACHY
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2 . FAZE CVICENI
Toto je faze, do které vlozte nejvetsi usili. Pravidelnym cvicenim se svaly vasich nohou stanou
zacatku 15 — 20 minut, po nekolika trénincich déle. Doporucujeme trénovat nejméné tiikrat tydné, pokud

mozno s rovhomernym ¢asovym rozlozenim.

3. ZKLIDNUJICI FAZE
Tato faze je nutna pro to, aby se Vas§ kardiovaskularni systém a Vase svaly postupné uvolnily. Zopakujte
protahovaci cviky a znovu méjte na paméti, abyste svaly nepietahovali a prudce nenapinali.

4. TVAROVANI SVALU
Pokud se zaroven snazite zlepsit Vasi fyzickou kondici, je nutné, abyste pozménili Vas tréninkovy program.
Béhem zahtivaci a uklidiujici faze cviéte jako obvykle, ale ke konci faze cviceni zvyste odpor.

5. SNIZOVANI HMOTNOSTI

Dilezitym faktorem pii snizovani hmotnosti je mnoZstvi piijimanych a vydavanych kalorii. Cim déle a
usilovngji cvicite, tim vice jich spalite. Je v8ak zarovei tieba sledovat jejich piijem, zejména dat si pozor na
tucna, sladka jidla a velikost porci.

6. KONTROLUJTE SVUJ SRDECNI TEP

Abyste byli schopni zkontrolovat svilj srde¢ni tep, musite nejprve védét, jak jej zméfit. Nejsnazsi zptisob je
ptitisknout konecky prstii k tepné na vasem krku, mezi svaly a dychacimi cestami. Spoditejte pocet pulst za
10 vtefin a vynasobte jej 6. Tak dostanete vas srdecni tep za minutu.

7. CVICTE V RAMCI SVYCH MOZNOSTI
Jakou turoven srdecniho tepu musite udrzovat béhem vaseho cviceni? Pozadejte svého 1ékate, aby vam dal
nalezité pokyny odpovidajici VaSemu zdravotnimu stavu.

TEPOVA FREKVENCE
A--e.
Ll ST
w | Tt
e 0 e
o MAX
140 A [ ~
OPTIMALNI TEP 85%
120
llllllllll 70!}5
0o [
................................... m TEP
i V KLIDU
20 25 30 3 40 45 50 55 60 6 70 75
VEK
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ZARUCNI LIST

(POSILOVACI STROJE S POCITACEM)

Na vyrobek se poskytuje kupujicimu (spotifebiteli) zaruka v dobé trvani 24 meésici od
zakoupeni (pfevzeti). Zarucni list spolu s dokladem o zakoupeni a ndvodem k pouziti peclivé
uschovejte!

Reklamace

Prava z odpovédnosti za vady lze uplatiiovat jen u prodéavajiciho, u kterého byl vyrobek
zakoupen.

Je tfeba vytknout vadu — tzn. dostateCné piesné oznacit vadu, popfipad¢ to, jak se vada
navenek projevuje. Obecn¢ formulované sdéleni, ze vyrobek ma vadu, nestaci!

Vytknuti musi obsahovat i oznameni konkrétniho prava z odpovédnosti za vady, kterého se
kupujici domaha, a je tieba jej dolozit vyplnénym zaru¢nim listem s razitkem prodavajiciho a
dokladem o zakoupeni (u¢tenkou) s datem prodeje. Vyrobek je zaroven nutno opatfit
vyhovujicim obalem, nejlépe origindlnim.

Kupujici ma pravo, aby byla vada odstranéna bezplatng, fadné a vcas (nejpozdéji ve 30 denni
lhiit€¢ od uplatnéni reklamace, nedohodne-li se kupujici s prodévajicim na dobé& delsi),
popiipad¢ vyrobek vyménen.

Doba od uplatnéni prava z odpovédnosti za vady az do doby, kdy kupujici po skonceni opravy
byl povinen vyrobek prevzit (bez ohledu na to, kdy kupujici véc fakticky prevzal) se do zarucni
doby nepocita.

Prava z odpovédnosti za vady véci zaniknou, nebyla-li uplatnéna v zaruéni dobé (tzn.
nejpozdéji posledniho dne zarucni doby).

Zaruka se nevztahuje na:

Opotiebeni vyrobku zpisobené jeho obvyklym uzivanim. (Obvyklym uzivanim se rozumi
pouzivani k tcelu, ke kterému je vyrobek urcen a zplsobem, ktery je popsan v pfilozeném
navodu k pouZiti)

Zaruka se dale nevztahuje na vady zplsobené:

Mechanickym poskozenim; (napiiklad vady zplsobené protfiznutim vyrobku nebo jeho casti
pfi rozbalovani)

Neodbornym zdsahem (opravou) uZzivatele, i tietich osob;

Nespravnym zachazenim ¢i zachazenim v rozporu s ndvodem k pouZiti;

Neprovadénim nutné udrzby popsané v navodu k pouziti;

Vystavenim nepfiznivym  vn&j$im vlivim, nizkym/vysokym teplotdm, nevhodnym
skladovanim;

Neodvratitelnou udalosti — zivelnou pohromou;

Placena oprava:

Je-1i vytykana vada, na kterou se zdruka nevztahuje, nebo jiZ uplynula zaru¢ni doba, a kupujici
pozaduje opravu, jedna se o opravu placenou.

Cena a podminky budou stanoveny po dohod¢ se servisnim stfediskem spole¢nosti ACRA, s.r.o
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Ostatni prava a povinnosti se fidi ustanovenimi zék. ¢. 40/1964 Sb., obcanského zdkoniku,
zejména § 612 a nasl.

Ekologicka likvidace elektrozafizeni (pocitac) je zajiSténa v ramci kolektivniho systému
RETELA.
Za obaly od vyse uvedeného vyrobku byl zaplacen poplatek za vyuziti a zpétny odbér dle § 10
a § 12 zak. ¢. 477/2001 Sb., o obalech, do systému EKO-KOM pod identifikacnim ¢islem EK —
F0020281

Typové oznaceni vyrobku: Datum prodeje:
Razitko a podpis prodavajiciho:

Datum Vymeéna

Vytykana vada | Zaznamy servisniho stfediska ., Poznamka
reklamace soucastky

V piipadé jakychkoli dotazii kontaktujte servisni stfedisko nebo reklamacéni odd¢leni:

ACRA,s.1.0

Brodska 161

Reklamacni oddé€leni — tel./fax 481 623 322, e-mail: reklamace@acra.cz
513 01 Semily

IC: 64254330
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