NAVOD K POUZITI

Comfort 3, 5i, 71, 8i, Ri
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DULEZITA BEZPECNOSTNI UPOZORNENI

Ptistroj musi byt fadné uzemnén. Dodrzujte vSechna bézna bezpecnostni opatieni platici pro pouziti elektrickych
zafizeni. Pfed pouzitim si peclivé proctéte nasledujici informace.

Aby nedoslo k pfipadnému zranéni el.proudem ¢i pfipadnému vzniku poZaru je nutné dodrZovat tyto
instrukce:

- nikdy nepokladejte zadné pfedméty na trenazér,

- nepouzivejte odév, ktery by se mohl zamotat, nebo néjak jinak uviznout v piistroji,

- trenazér by mél byt zapojen do el. sit€ pouze s 20ti amp. jistiCem,

- nikdy sami nesnimejte plastové kryty trenazéru, jakékoli opravy musi byt pfenechany servisnimu technikovi
Horizon Fitness nebo technikim autorizovaného dealera,

- nikdy nepouzivejte zafizeni, které ma poskozenou el. pfivodni $iitiru, nebo zéstrcku, zaroven nepouzivejte trenazer,
jestlize nepracuje spravné, je-li rozbity ¢i mokry,

- el. ptivodni kabel udrzujte v minimalni vzdalenosti 1m od zafizeni vyzafujicich teplo,

- nikdy trenaZer nepouZivejte venku, a v tésné blizkosti topnych téles,

- pouzivejte pouze el.§itiru uréenou pro pristroje Horizon Fitness,

- nikdy nedavejte el.$itiru pod koberec, ni¢im ji nepiekryvejte a nic na ni nestavte, aby nemohlo dojit k jejimu
poskozeni,

- pted pfipadnym pfesouvanim musi byt pfistroj vzdy vypnut.

VAROVANI
o Jestlize vas boli na prsou, zveda se vam zaludek, mate zavraté¢ nebo kratky a zrychleny dech, okamzité
preruste cviCeni a porad'te se svym lékafem o dal$im pokracovani!!
e Nenoste odévy, které by se mohly zaplést nebo zamotat do pohyblivych ¢asti stroje
o Ujistéte se, Ze madla pevné drzi na svém misté
o Prectéte si peclive cely tento navod
e Dodrzujte rozumnou rychlost, kterou jste schopni zvladnout
e Pro udrzeni leps$i rovnovahy se pridrzujte madel
o Neprekracujte rychlost otacek vyssi nez 125 rpm (tempo-pocet otacek za minutu)
o Neroztacejte pedaly rukama, pro udrzeni rovnovahy se ptidrzujte postranich madel
e Neni vhodné pro gravidni zeny!
¢ Nikdy nepouzivejte tento pfistroj venku. Novy pfistroj nechte chvili v pokojové teplote, nez zacnete cvicit

UDRZBA
e Pfistroj ¢istéte hadiikem navlhéenym v mydlovém roztoku, vyvarujte se pouziti vSech typt rozpoustédel
¢ vzdy po dokonceni cvieni pfistroj otfete od potu,
e obzvlast’ dilezité je, udrzovat pas Cisty, zabranite tim pfipadnému poskrabani nebo dokonce poskozeni

KAZDY TYDEN

Pfi tklidu pod Vasim pfistrojem dodrzte tyto kroky:

vypnéte trenazér ON/OFF vypinacem a poté vypnéte ze zasuvky,

zvednéte kolejnice do svislé polohy a presvédcte se, ze jsou fadné zajisteny,
pak jej posuiite kousek dal,

utiete, Ci vysajte ptipadné necistoty nahromadéné pod piistrojem,

vrat'te jej na pivodni misto
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KAZDY MESIC
o zkontrolujte veskeré Srouby na pfistroji, zda nedoslo béhem pouzivani k jejich pfipadnému povoleni
(normalni proces).
o zkontrolujte veskeré kloubové spoje na pfistroji, zda nedoSlo béhem pouzivani k jejich pripadnému
poskozeni a zkontrolujte kluzkost téchto spojti (normalni proces).

DETI
* Nedovolte détem piistup k tomuto pfistroji.
* Pokud cviéite zabraite détem a domacim zvifatim pohyb v blizkosti tohoto pfistroje.

UPOZORNEN]
Veskeré¢ odborné zasahy pfenechejte odbornému servisu!

PREPRAVA

Vas pristroj je vybaven prepravnimi kolecky. Ktera jsou zabudovana v predni Casti rdmu. Pro prepravu je nutné se
presvédcit, Ze je pfristroj Fadné zajistén a vypnut ze zasuvky. Pak pevné uchopte madla a opatrné preklopte. Po té jej
mdZzete presunout. POZOR! Vas pristroj je tézky pro pfepravu radéji vyuZijte pomoc druhé osoby.




Provoz pristroje:

Comfort 3

Comfort 5i
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A. LCD Display: ¢as, vzdalenost, kalorie, rychlost, RPM (otacky/min.), droven odporu, srde¢ni tep, Watt,
cvi¢ebni mad.

B. Energy Saver: Spofi¢ baterie, minimalizuje spotfebu energie, prechazi automaticky po 15min. do
usporného rezimu, po zmacknuti se opét zapne.

C. Sipky AV: UZivame pro pFepinani mezi programy nebo ke zméné zaté7e b&hem cviceni.
Enter: UZivdme k potvrzeni nastaveni cvicebniho programu nebo ke zméné uZivatele.

E. Start, stop P || : Zmacknutim potvrzujete vybér cvicebniho programu nebo pozastavujete cvicebni proces.
Pro restartovani pristroje drzte toto tlacitko 3sec.

F. Change display: Tlacitko se pouziva k prepinani mezi obrazovkami cviceni a vysledky.
Audio in jack: Pouziva se k pripojeni mobilniho telefonu nebo mp3 prehravace k poslouchani muziky
béhem cviceni integrovanymi reproduktory.

H. Reproduktory: Hraji jen, kdyz je pfipojen Vas prehravac.

I.  Drzak: Je pro Vas telefon, tablet a dalsi pfistroje.

Comfort 7i/8i/Ri

ds

To samé v popisu jako u C3 a C5i + tlacitko (H) s volenim odporu (viz obr.)
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Display:

Comfort 3, 5i

e Time (Cas): Slouzi k méreni délky cviceni. Méri v minutach a vtefinach.

e Distance: Vzdalenost, kterou jste ujeli.

e Rpm: Pocet otacek za minutu.

e Speed (rychlost): Ukazuje aktualni rychlost Vaseho kola.

e Watts: Ukazuje aktudlni silu.

o Lelvels: Urover zatéze

e Calories: Konecny stav spalenych kalorii béhem cviceni.

e Heart rate (tepova frekvence): méfi a ukazuje aktualni stav Vasi tepové frekvence za minutu.

e Maximum heart rate (maximalni tepova frekvence/min.): Po zmacknuti tla¢itka CHANGE DISPLAY,
se zobrazi Vase maximalni tepova frekvence.

e Energy saver: Zobrazuje, kdy je Vas pfistroj v Usporném rezimu

Rozdéleni tepovych zén:
Display Vam béhem cviceni zobrazuje Vasi Aktivni zénu. Diky tepové frekvenci rozliSujeme béhem cviceni nékolik
zén:

e Warm up: (zahfati se) 0-60% z Vasi maximalni tepové frekvence.

e Weight lose: (hubnuti) 60-70% z Vasi maximalini tepové frekvence.

e Improve fitness: (fitness zéna) 70-80% z Vasi maximalni tepové frekvence

e Improve performance: (zlepseni fyzicky) 80-90% z Vasi maximalni tepové frekvence.

e Maximum performance: (zvySeni maximalni fyzické zdatnosti) 90-100% z Vasi maximalni tepové frekvence.

Vypocet maximalni tepové frekvence:
Vypocita se za pomoci vzorecku:
220 - vék (uzivatele) x 0,85
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Comfort 7i/8i/Ri

Time (C€as): Slouzi k méreni délky cvi¢eni. Méfi v minutach a vtefinach.

Distance: Vzdalenost, kterou jste ujeli.

Rpm: Pocet otacek za minutu.

Speed (rychlost): Ukazuje aktualni rychlost Vaseho kola.

Watts: Ukazuje aktualni silu.

Lelvels: Uroveri zatéze

Calories: Konecny stav spalenych kalorii béhem cviceni.

Heart rate (tepova frekvence): méri a ukazuje aktualni stav Vasi tepové frekvence za minutu.

e Maximum heart rate (maximalni tepova frekvence/min.): Po zmacknuti tla¢itka CHANGE DISPLAY,
se zobrazi Vase maximalni tepova frekvence.

e Watt scale and profile display: zobrazuje silu a aktudlni profil, pfepina se tlacitkem CHANGE DISPLAY

e Energy saver: Zobrazuje, kdy je Vas pfistroj v Usporném rezimu

Rozdéleni tepovych zén:

Display Vam béhem cviceni zobrazuje Vasi Aktivni zénu. Diky tepové frekvenci rozliSujeme béhem cvic¢eni nékolik
zén:

Warm up: (zahrati se) 0-60% z Vasi maximalni tepové frekvence.

Weight lose: (hubnuti) 60-70% z Vasi maximalni tepové frekvence.

Improve fitness: (fitness zéna) 70-80% z Vasi maximalni tepové frekvence

Improve performance: (zlepseni fyzicky) 80-90% z Vasi maximalni tepové frekvence.

Maximum performance: (zvyseni maximalni fyzické zdatnosti) 90-100% z Vasi maximalni tepové frekvence.

Vypocet maximalni tepové frekvence:
Vypocita se za pomoci vzorecku:
220 - vék (uzivatele) x 0,85
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Zapnuti:

Rychly start:

1. Zacénéte Slapat, pfistroj se zapne.
Zmacknéte START/STOP b ||, zobrazi profil pro ruéni ovladani cviceni.
3. Sipkami AY ménite béhem cviceni z4té? (odpor)

N

Start s volbou programu:

Zvolte uZivatele 1/2/host

Zvolte svij vék

Zvolte svoji vahu

Zvolte svoje pohlavi (pouze u FIT TESTU)

Zvolte pozadovany program

Zvolte nastaveni programu cas, Uroven a dalsi
Zmacknéte START/STOP » || zvoleny program se spusti

NoubkwneE

Reset pfistroje:
Drite tlacitko START/STOP P || po dobu 3sec.

Programy:

e Comfort 3: 10 programl: manualni, intervalovy, zdvodni, hubnouci, stfidavy, nahodny, spadovy,
konstantni, THR zéna, vlastni program

e  Comfort 5i: 12 program: stejné jako C3 + vlastni program 1,2 a THR %

e Comfort 7i: 14 programii: stejné jako C3 +vlastni program 1,2, hubnouci plus, FIT TEST

e Comfort 8i: 16 programii: stejné jako C3 + vlastni program 1,2, zvySeni sily, THR %, silovy interval, FIT TEST

e Comfort Ri: 16 program: stejné jako C3 + C8
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Popis programu:

1. Manualni:

Ruéni ovladani cviceni, sami si upravujete zatizeni a ¢as cviceni.
2. Intervalové:

Rozviji silu, rychlost a wvytrvalost zvySovanim a sniZovanim odporu zatizeni pfi cviceni.

Obr. 1
Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment | 1 |2 | 3|4 5|6 |7 |89 |10[{11]12(13|14|15|16 |17 18|19 |20
levell |1 2|2 |3 |5|1]1|5|5|1|5]|1]|1]|5|5]|1|3]|]2 |2]|1
Level 2 1 2 2 3 6 2 2 6 6 2 6 2 2 6 6 2 3 2 2 1
level3 |1 |2 |2 |4 |7 |3 |3 |7 |7 |37 |3|3|7|7[3|4]|]2 2|1
Level 4 1 2 2 5 8 4 4 8 8 4 8 | 4 4 8 8 | 4 5 2 2 1
level5 | 2 3|56 (9 |5|5|9[9|5|9|5|5]|]9|9|5|6|5)|3]|2
level6 | 2 [ 3 |5 |7 (106 |6 10|10 6 |10/ 6 |6 |10|10|[6 |7 |5 |3 |2
Level 7 2 3 ) 8 [11] 7 7 (11117 11| 7 7 111]11]7 8 5 3 2
level8 | 2 [ 3 |59 (12|8 |8 |12|12|8 |12|8 | 8 |12|12|8 |9 |5 |3 |2
level9 | 3 [ 4 |5 (10(13|9 |9 |13|13|9 (13| 9 |9 |13|13|9 |10|5 | 4 |3
Level10 | 3 | 4 8 [11]/14|10/10|14|14|10/14/10|10|14 |14 |10|11] 8 4 3
level1l | 3 | 6 | 10|12 /15|11|11|15(15|11|15|11|11|15|15/11|12/10| 6 | 3
Level 12 | 3 6 11013 |16 |12 12|16 |16 |12 |16 12|12 |16 |16 |12 |13 |10| 6 3

(comfort 3)

INTERVALS

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 30 | 60 | 60 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment| 1 |2 |3 |4 |5|6 |7 |89 |10|11]12/13|14|15|16|17 18|19 20
Level 1 1 & & 4 7 1 1 7 7 1 7 1 1 7 7 1] 4 B B 1
level2 |1 |3 /3|49 |3|3]9]9[3[9[3[3|]9|]9|3|4|3]3 1
Level3 |1 | 3|3 |6 |10, 4|4 ]10/10/4|10| 4|4 |10|/10| 4|6 |3 |3 1
Level 4 1 & & 7 112| 6 6 12|12 ]| 6 |[12]| 6 6 (1212 | 6 7 Bl Bl 1
Level5 | 3 | 4|7 |9 |13, 7 |7 |13|13|7 |13| 7 |7 |13|13|7 |9 |7 |43
Level6 | 3 | 4 | 7 |10|15]| 9 | 9 |15]|15| 9 (15| 9 | 9 |15|15| 9 [10| 7 | 4 | 3
Level7 | 3 | 4|7 |12/16/10|10| 16|16 /10| 16| 10|10 |16 |16|10|12| 7 | 4 | 3
Level8 | 3 | 4| 7 |13/18|12|12|18|18|12|18|12|12|18|18|12|13| 7 |4 | 3
Level9 | 4 | 6 | 7 [15/19/13[13|19|19/13|19|13|13|19|19|13|15| 7 |6 | 4
Level 10 | 4 6 12|16 |21 |15|15|21|21|15|21|15|15|21|21|15|16|12| 6 4
Level11 | 4 | 9 | 15|18 |22 |16 |16 |22 |22 |16 |22 |16 |16 |22 |22 16|18 |15| 9 | 4
Level 12 | 4 9 |15[19|24 |18 |18 |24 |24|18 |24 |18 |18 |24 |24|18|19|15| 9 4
Level13 | 7 | 13|19 2125|1919 |25|25[19|25|19|19|25|25/19|21|19|13| 7
Level14 | 7 |13 |19 |22 |27 |21 |21 |27 |27 |21 |27 21|21 |27 |27 |21|22|19|13| 7
Level 15 | 7 |13 |19 |24 |28 |22 |22 | 28|28 |22 |28|22|22|28|28|22|24|19|13| 7
Level16 | 7 | 13|19 25|30[24|24130|30[24|30|24|24|30|30|24|25|19|13]| 7
(comfort 5i,7i,8i,Ri)

3. Zavodni:
Je to zabavna forma cviceni, rychlost upravujete za pomoci Sipek AV.

4. Fit-test:
Testuje Vasi aktudlni fyzickou kondici. Pfi testu udrzujte 60-80otacek za minutu, program bude
automaticky ménit odpor zatizeni béhem testu. Snazte se drzet otacky mezi 60-80 o./min. dokud budete
moct. Pfistroj Vam po skonceni testu zobrazi stav Vasi aktualni fyzické kondice.
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5.  Hubnuti:
Program podporuju hubnuti, tim Ze zvysuje a sniZuje Urovné odporu a pfitom Vas udrzuje ve Vasi tepové
frekvenci pro hubnuti (spalovani). Vybirate si z 16 Grovni, které maji odli$né ¢asy cviceni. Cas a trover si
vybirdte za pomoci Sipek AV a potvrzujete tlacitkem ENTER. BEHEM | PO CVICENI PIJTE DOSTATEK
TEKUTIN DOCILITE TAK LEPSIHO SPALOVANI!

WEIgHT LOSS
Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment| 1 |2 |3 |4 |5|6 |7 |89 |10|11]12/13/14|15|16|17 18| 19| 20
levell | 1 |3 |3 |4 |4 |46 |6 |7 |7|7|7|6|6|4|4|4]3]|3 1
Level 2 1 3 3 4 6 6 7 7 9 9 9 9 7 7 6 6 | 4 3 3 1
level3 |1 /3 /3|6 |7 |7]9]9]10{10{10{10] 9|9 |7 |7 |6]|3]3 1
level4 | 1 | 3|3 |7 |9]9]10]10]12|12|12]|12]|10|10| 9 |9 |7 |3 |3 1
Level 5 3|4 7 9 |10[10/12|12|13|13|13|13|12|12|10/10| 9 7 4 3
level6 | 3 | 4 | 7 |10|12 |12 |13 |13 |15|15(15|15|13|13|12|12|10| 7 | 4 | 3
Level7 | 3 | 4 | 7 |12|13 |13 |15|15|16|16|16|16|15|15|13|13[12| 7 | 4 | 3
Level 8 3|4 7 |13|15|15|/16 16|18 |18 |18 18| 16| 16| 15| 15| 13| 7 4 3
Level9 | 4 | 6 | 7 |15|16|16|18|18|19(19(19|19|18|18|16|16|15| 7 | 6 | 4
Level 10 | 4 6 | 1216|1818 19|19 |21 |21|21|21(19|19/18|18| 16|12 | 6 4
level11 | 4 | 9 | 15|18 19|19 (21| 21|22 |22|22|22|21]21]19|19|18|15| 9 | 4
Level 12 | 4 9 | 15|19 (21| 21| 22| 22|24 |24|24|24|22|22|21|21|19|15| 9 4
Level 13 | 7 | 13|19 (21| 22|22 |24|24|25|25|25|25|24|24|22|22|21|19|13| 7
Level14 | 7 | 13|19 (22|24 |24 |25| 25|27 |27 |27 |27 |25|25|24|24|22|19|13| 7
Level 15 | 7 | 13|19 |24 | 25| 25|27 | 27|28 |28|28|28|27|27|25|25|24|19|13| 7
Level16 | 7 | 13|19 | 25|27 | 27|28 28|30|30|30|30|28|28|27|27|25|[19|13| 7
(Comfort 3)
Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment| 1 |2 |3 |4 |5|6 |7 |89 |10|11]12/13|14|15|16|17 18|19 20
Level 1 1 & & 4 | 4 4 6 6 7 7 7 7 6 6 4 1 4] 4 Bl Bl 1
level2 |1 | 3|3 |4 |6 /6|7 ]|7|9|]9]|]9]|9|7|7|6|6]|4]3]|3 1
level3 |1 /3|36 |7 |7|9]9]|10/10|10|10|/9 |9 |7 |7 ]|]6]|]3]|3 1
level4 |1 |3 |3 |7 |9 |9|10]10f12|12|12|12|10|10| 9 |9 |7 |3 |3 1
Level 5 3|14 7 9 110/10/1212]13|13|13|13|12|12|10/10| 9 7 4 3
Level6 | 3 | 4 | 7 |10/12 /12|13 |13 |15|/15|15|15|13|13|12|12|10| 7 |4 | 3
Level 7 3|4 7 112]13|13|/15|15|16|16 |16 16| 15|15|13|13|12| 7 4 3
Level8 | 3 | 4 | 7 |13|/15/15|16|16|18 /18|18 | 18|16 |16|15|15|13| 7 | 4 | 3
Level9 | 4 | 6 | 7 |[15/16/16(18|18|19/19|19|19|18 |18 |16 |16|15| 7 | 6 | 4
Level 10 | 4 6 121618 |18|19|19|21|21|21|21[19|19|18|18|16|12| 6 4
Level11 | 4 | 9 |15[18 1919|2121 |22|22|22|22|21|21|19/19|18|15| 9 | 4
Level 12 | 4 9 |15(19| 21|21 | 22|22 |24|24|24|24|22|22|21|21|19|15| 9 4
Level13 | 7 | 13|19 (21|22 | 22|24 24|25|25|25|25|24|24|22|22|21|19|13| 7
Level14 | 7 | 13|19 |22 |24 | 24| 25| 25|27 |27 |27 |27 |25|25|24|24|22|19|13| 7
Level 15 | 7 | 13|19 |24 | 25| 25|27 | 27|28 |28 |28|28|27|27|25|25|24|19|13| 7
Level16 | 7 | 13|19 | 25|27 |27 |28|28|30|30|30|30|28|28|27|27|25|19|13| 7

(Comfort 5i, 7i, 8i, Ri)

6. Hubnuti-plus:
Rozdil mezi hubnuti a hubnuti plus je v po¢tu Urovni. Hubnuti plus ma 15urovni, ale jednotlivé Urovné
maji vétsi intenzitu nez programu Hubnuti.

WEIgHT LOSS

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment | 1 2 3 4 |5 6 7 8 9 1011|1213 1415|116 |17 18| 19|20
levell |1 | 3|3 |4 |6 |46 |7 |7]|4]|]6|9|9|7|6|4]4|3|3]|1
Level 2 3 4 | 4 4 | 7 6 7 9 9 6 7 {1010 9 7 6 4 14| 4 3
level3 | 3 | 4|6 | 6|9 |7 |9]10/10]7 |9 |12|12|10| 9 |7 |6 |6 |43
level4 | 3 | 6 |6 |7 10| 9 ]10|12|12| 9 |10|13|13|12|10| 9 |7 |6 |6 |3
Level 5 | 4 6 7 9 [12]10(12|13|13|10|12|15/15|13|12|10| 9 7 6 4
level6 | 4 | 7 |9 |9 |13|12|13|15|15|12|13|16(16|15]|13|12| 9 |9 |7 | 4
Level 7 6 9 |10[10/15|13|15|16 /16|13 | 15|18 |18 16| 15|13 |10 |10| 9 6
Level8 | 6 | 9 101216 |15|16 |18 |18 |15|16(19(19|18|16|15|12|10| 9 | 6
Level9 | 6 [ 10|12 |13 /18|16 |18 |19 /19|16 |18 |21 |21 19|18 |16 |13 |12| 10| 6
Level10 | 7 |10 13 |13{19|18|19 |21 |21 |18 |19|22|22|21|19|18|13|13|10| 7
Level11 | 7 |12 |13 |15( 21|19 |21 |22(22|19|21|24|24|22|21|19|15|13|12| 7
Level12 | 9 |13 |15 |16 (22|21 |22 | 24|24 |21 |22 |25|25|24|22|21|16|15|13| 9
Level13 | 9 |13 |16 | 18 |24 | 22|24 | 25|25 |22 |24 |27 |27 |25|24|22|18 16|13 | 9
Level14 | 9 | 15|16 |18 (25|24 | 25|27 |27 | 24| 25|28 |28 |27 |25|24|18|16|15| 9
Level 15 | 10 | 15 |18 | 19 [ 27 | 25| 27 | 28 | 28 | 25|27 |30 |30 |28 |27 | 25|19 | 18| 15| 10
(comfort 5i,7i,8i,Ri)

DOMAFIT FITNESS s.r.o. , Karlovarska 106, skladovy aredl H.Z.C.J., Hala 7, sektor B, 252 61 Jenec u Prahy
Tel, fax: 220 981 452, GSM: 724 450 142 E- il:de cz; www. cz




7. Stfidavy:
Béhem programu dochazi ke zvySovani a snizovani odporu. Tim se zvySuje a snizZuje tepova frekvence.

Warm Up Program segments Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30|30|30|30|30|60|60| 60|60
Segment | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10]11|12|13|14|15|16 |17 |18
Levell | 1 1 /2 |2]|1]2]|3]|4 212|321 1/1 )1
Level 2 1 2 2 3 2 3 4 5| 4 3 2 1 2 3 2 1 1 1
Level 3 2 2 3 3 3 4 5 6 7 8 7 6 5 4 | 2 1 1 1
level4 | 2 |3 /3|4 |4 |5|6|7|8|9|8|]7]|6]|5]|3 1/1 )1
Level 5 3144 4 5 6 7 8 9 |10| 9 8 7 6 3 3 2 1
Level 6 3 5| 4 5 6 7 8 9 /10(10,10| 9 8 7 4 3 2 1
level7 | 4 |5 | 5|5 |7 |7 |8|8]9|9]]10]10]/9 |8 |4|3|2]1
Level 8 4 5 5 5 8 8 9 9 /101011 |11]10| 9 4 3 2 1
level9 | 4 | 5| 5|5 |9]9]10]10]11|11|12]12]|11/10|5 |4 |3 |1
Level 10 | 4 5 6 6 101011 |11|12|12|13|13|12|11| 6 5| 4 1
level1l1 | 4 | 5 | 7 | 7 [11|11(12|12|13 /13|14 |14|13|12| 6 |5 | 4 |1
level12 | 4 | 5 | 8 | 8 [12[12(13|13|14|14/15|15|14|13| 7 | 6 |5 | 1
Level 13 | 4 5 9 9 |13 |13|/14|14|15|15|16 16| 15|14 | 7 6 5 1
level14 | 4 | 5 | 9 | 9 |[14[14(15]|15|16 16|17 |17 |16 15| 8 | 7 | 6 | 1
(Comfort 3)

ROLLINg

Warm Up Program segments Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment| 1 | 3 | 4 | 6 | 7 |9 101213 |15|16 |18 |19 |21 |22 |24 | 25| 27
Level 1 1 1 3 3 1 3 4 6 | 4 3 1 3|14 3 1 1 1 1
level2 | 1 |3 |3 |43 |/4[(6 |76 4|3 |13 [4[3]1[1]1
level3 | 3 |3 |4 |4 4|67 |9]10[12]/10/9 |7 |63 1|11
level4 | 3 | 4 | 4|6 |6 |7 (9]10[12]13|12|10|9 |7 (4 ]|1[1]1
Level 5 4 6 6 6 7 9 110]12|13|15/13|12]10]| 9 4 | 4 3 1
level6 | 4 | 7 | 6 | 7 |9 |10[12|13|15[15|15|13|12[10( 6 | 4 |3 |1
Level 7 6 7 7 7 11010121213 |13|15/15|13|12]| 6 4 3 1
level8 | 6 | 7 | 7 | 7 |12|12(13|13|15[15|16 /1615136 | 4 [ 3 | 1
Level 9 6 7 7 7 |13]13|/15|15|16|16 |18 18|16 | 15| 7 6 | 4 1
level10 | 6 | 7 | 9 | 9 |15/15|16|16|18|18|19|19|18|16| 9 | 7 |6 | 1
level11 | 6 | 7 [10 10|16 | 16|18 |18 19|19 |21 |21[19[18[ 9 | 7 |6 | 1
Level 12 | 6 7 /12|12 |18 181919 |21 |21 |22|22|21|19|10| 9 7 1
level13 | 6 | 7 [13[13/19/19|21 (21|22 |22 |24|24[22[21[{10]| 9 |7 |1
Level 14 | 6 7 13|13 |21 |21|22|22|24|24|25|25|24|22|12]|10]| 9 1

(Comfort 5i,7i,8i,Ri)
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8. Spadovy:
Specialni cyklisticky program, ktery Vam pom(zZe zvysit vytrvalost a odolnost. Program Vam bude
postupné zvySovat Uroven odporu a bude Vas nutit Slapat pri nizké rychlosti (L) pfi stfedni rychlosti (m)
a pfi vysoké rychlosti (H). Diky tomu dosahnete zvyseni vytrvalosti.

CAdENCE

Warm up L {M|L/H/M|L|H|M|[L|H|M|L Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 90 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 30 | 45| 90 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment | 1 2 3 4 |5 6 7 8 9 /101112 |13|14|15|16 |17 |18 | 19 | 20
Level 1 2 1 1 2 3 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 2 1 1 1
Level 2 1 1 1 2 4 3 4 2 3 4 2 3 4 2 3 4 2 1 1
Level 3 1 1 1 2 5 4 5 3 4 5 3 4 5 3 4 |5 |2 1 1 1
Level 4 1 1 1 3 6 5 6 4 5 6 4 5 6 4 5 6 3 1 1 1
Level 5 1 2 3 3 7 6 7 5 6 7 5 6 7 5 6 | 7 3|3 2 1
Level 6 1 2 3 4 8 7 8 6 7 8 6 7 8 6 7 8 4 3 2 1
Level 7 1 2 3 4 19 8 9 7 8 9 7 8 9 7 8 |9 4 |3 2 1
Level 8 1 2 3 5 |10 9 |10] 8 9 |10 8 9 |10 | 8 9 |10 | 5 3 2 1
Level 9 1 1 1 2 |11]10(11 |9 |10{11| 9 |10 11| 9 10|11 | 2 1 1 1
Level10 | 1 1 1 2 |12(11]12]10|11|12|10 11|12 |10 |11 |12 ]| 2 1 1 1
Level11 | 2 2 2 3 1312|1311 |12 (13|11 1213|1112 ]13 | 2 1 1 1
Level 12 | 3 3 3 4 1413|1412 |13 |14 |12 |13 |14 |12 |13 |14 | 3 1 1 1
level13 | 3 | 4 | 4 5 |15(14 15|13 |14 (15|13 |14 |15|13 |14 15| 3 3 2 1
Level14 | 3 | 4 5 6 |16 |15 |16 |14 | 15|16 |14 |15 |16 |14 |15 |16 | 4 3 2 1
(Comfort 3)
Warm up LI M|L|HM|L|H|M|L|H|M|L Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 90 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 30 | 45 | 90 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10)11]12]13|14|15|16 | 17| 18 | 19 | 20
Levell | 3 1 1 3 4 314 1 314 1 314 1 3|14 3 1 1 1
Level 2 1 1 1 3 6 4 6 3 4 6 3 4 6 3 4 6 3 1 1 1
Level3 | 1 1 1 S 7 6 7 4 6 7 4 6 714 6 7 3 1 1 1
Level 4 1 1 1 4 9 7 9 6 7 9 6 7 9 6 7 9 4 1 1 1
Level 5 1 3 4 4 10| 9 |10 7 9 |10 7 9 [10]| 7 9 |10 4 4 3 1
Level6 | 1 3|4 6 (121012 |9 |10]12]| 9 |10|12| 9 |10|12| 6 | 4 | 3 1
Level 7 1 3 4 6 [13/1213|10|12 |13 |10|1213]|10|12 |13 | 6 4 3 1
Level8 | 1 3 |4 7 | 151131512 |13 |15]12|13|15|12 13 |15| 7 4 |3 1
Level 9 1 1 1 3 [16|15/16|13 15|16 |13 |15|16 |13 | 15|16 | 3 1 1 1
Level 10 | 1 1 1 3118|1618 15|16 |18 | 15|16 |18 |15 |16 |18 | 3 1 1 1
Level 11 | 3 3 3 4 11911819 |16 18|19 |16 |18 |19 |16 |18 |19 | 3 1 1 1
level12 | 4 | 4 | 4 6 | 2119|2118 |19]21 18|19 (21|18 |19 |21 4 1 1 1
Level 13 | 4 6 6 7 | 2221221921 |22]19 |21 22|19 (21|22 4 4 S 1
Level 14 | 4 6 7 9 | 2422|2421 |22 |24|21|22|24|21|22|24]| 6 4 |3 1
Level 15 | 4 7 9 |10 | 25|24 |25 22|24 |25 |22 |24 |25|22|24|25]| 6 4 3 1
Level 16 | 6 9 |10 |12 | 27 | 25|27 |24 |25 |27 |24 |25 |27 |24 |25|27 |7 |4 |3 1
(comfort 5i,7i,8i,Ri)
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9. Nahodny:
Program nahodné méni Urovné zatizeni béhem Vaseho cviceni.

RANdOM
Warm Up Program segments Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 |60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 | 18
Level 1 1 1 2 2 1 3 5 2 4 7 2 3 6 1 1 1 1 1
Level 2 1 2 2 3 2 4 6 3 5 8 3 4 7 2 2 1 1 1
Level 3 2 2 3 3 3 5 7 4 6 9 4 5 8 3 2 1 1 1
Level 4 2 3 3 4 4 6 8 5 7 |10 5 6 9 4 3 1 1 1
Level 5 3 4 4 4 5 7 9 6 8 |11 6 7 |10 5 3 3 2 1
Level 6 3 5 4 5 6 8 | 10 7 9 |12 7 8 |11 6 4 3 2 1
Level 7 4 5 5 5 7 9 |11 8 |10 | 13 8 9 |12 7 4 3 2 1
Level 8 4 5 5 5 8 |10 | 12 9 |11 | 14 9 |10 | 13 8 4 3 2 1
Level 9 4 5 5 5 9 |11 |13 |10 |12 |15 |10 |11 |14 9 5 4 3 1
Level 10 4 5 6 6 |10 |12 |14 |11 |13 |16 | 11 |12 |15 | 10 5 4 3 1
(Comfort 3)
Warm Up Program segments Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment| 1 | 2 | 3|4 |5 |6 |7 |89 [10]11|12]|13|14|15|16 |17 |18
Level 1 1 1 & & 1 4 7 3 6 10| 3 4 9 1 1 1 1 1
Level 2 1 3 & 4 3 6 9 4 7 12| 4 6 |10 3 Bl 1 1 1
Level 3 3 3 4 4 4 7 10| 6 9 |13| 6 7 12| 4 B 1 1 1
level4 | 3 |4 |4 |6 |6 |9 |12 7 |10|15]7 |9 |13|6 | 4|1 1 1
Level 5 4 6 6 6 7 /10(13| 9 |12 |16| 9 |10|15| 7 4 | 4 S 1
level6 | 4 | 7 | 6 | 7 |9 |12|15]10|13|18|10|12|16| 9 |6 | 4 | 3 1
Level 7 6 7 7 7 1013|1612 |15/19|12 /13|18 10| 6 4 S 1
Level 8 6 7 7 7 (1215|1813 |16 /21|13 /15|19 12| 6 4 S 1
level9 | 6 | 7 | 7 | 7 |13|16[19|15|18|22|15|16 |21 |13 |7 | 6 | 4 1
Level 10 | 6 7 9 9 [15/18 |21 16|19 |24 |16 18|22 15| 7 6 4 1
Level11 | 6 | 7 |10 |10| 16|19 |22 |18 |21 |25|18|19|24|16| 9 |7 | 6 1
Level 12 | 6 7 12|12 |18 |21 | 24|19 |22|27 19|21 25|18 9 7 6 1
Level13 | 6 | 7 |13 |13 | 19|22 |25|21 | 24|28 |21 (22|27 |19|10| 9 | 7 1
Level14 | 6 | 7 |13 |13 | 21|24 |27 |22|25|30|22|24|28|21|10| 9 | 7 1

(Comfort 5i,7i,8i,Ri)

10. Konstantni:
Program automaticky pfizpUsobuje Uroven odporu, aby Vas udrZel v nastaveném rozsahu sily a zachoval
Vasi pozadovanou intenzitu cviceni.
. Zvolte stalou silu za pomoci Sipek AV a potvrdte ENTER
Il. Zvolte ¢as za pomoci Sipek AV a potvrdte ENTER
MIl. Zvolte pozadovanou silu za pomoci Sipek AV a potvrdte ENTER
IV.  Zmacknéte STAR/STOP P || a cvideni zagne
11. Intervalovy:
Program umozZiuje vybrat vysokou a nizkou hodnotu sily. Program sam bude prepinat mezi Vami
zvolenou vysokou a nizkou zatézi, diky tomu budete mit efektivni a intenzivni trénink.
. Zvolte stalou silu, kterou chcete uzivat a zmacknéte ENTER
Il. Nastavte Cas cviCeni a potvrdte ENTER
MIl. Zvolte pozadovanou vysokou silu a ENTER
V. Zvolte pozadovanou nizkou silu a ENTER
V.  Zmacknéte STAR/STOP P || a cvigeni zatne
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12. THR-Zone:
Program simuluje intenzitu zatiZeni, jako pfi VaSem oblibeném sportu. Program si automaticky upravi
intenzitu odporu podle nastaveného rozsahu tepové frekvence. (Doporucujeme pouZit hrudni pas
s timto programem. Tento pas si mdZete zakoupit oddélené u svého prodejce.
. Vyber THR ZONE a vyberte za pomoci AV program, ktery chcete uZivat.
Il Vyberte ¢as uzivani za pomoci Sipek AV a ENTER
IIl. Okno heart rate bude blikat. Cilova frekvence 80tep./min. Vyberte si cilovou frekvenci za minutu

za pomoci Sipek AV a ENTER.

IV.  Zmégknéte » || a program zaéne.

13. %THR:
Program je vyhodny pro ty co chtéji hubnout. Program udrZuje optimalni Uroven odporu pro udrZeni
Vasi tepové frekvence, a proto dochazi ke lepSimu spalovani tukd. Nastavte si Vase osobni Udaje
(pristroj automaticky vypocita maximalni tepovou frekvenci pfi cviceni). A vy vyberete v % maximum
zatizeni.

14. Strenght-builder:
(zvyseni sily) Program pomahda postupné zvysovat svalovou silu s nastavenou cvi¢ebni jednotkou.
V programu si vyberete z 20 drovni. Nastavte ¢as Uroven za pomoci AV a ENTER.

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60
Segment | 1 2 & 4 5 6 7 8 9 1011|1213 |14 |15|16 |17 18| 19|20
Level 1 1 1 2 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 2 2 1 1
level2 [1 [1[2 2232423 [2]4]2]3[2[4]2]2]1]1
level3 [1 [1[2 ]2 3 [3[2[3[3[[2[3[]3]2]3[3[2[2]2]1]1
level4 [ 1 [2[2 3442442442442 ][3[2]2]1
level5 [ 2 [3[3[3[3[5[3[5[3[5[3[]5[3]5[3[5[3[3][3]2
level6 [ 2 [ 3[4 [ 4 ] 416 |4[6[4[6[4]6|4]6[4[6[4][4]3]2
level7 [ 3[4 [5]6 |68 [5[8[6[7[5][8]6|7[5[8[6[5]4]3
level8 | 3 | 4[5 ]6 |8 |8 |6 |8[8[[6|[8|8|6|8[8[6][6/[5]|4]3
Level 9 4 6 7 7 8 |10 8 |10| 8 |10 8 |10| 8 |10| 8 |[10]| 7 7 6 4
Level 10 | 4 6 7 7 /10,10 8 |10|10, 8 [10/10| 8 |10| 10| 8 7 7 6 4
Level 11 | 4 7 8 9 (1012|1012 |10 121012 1012|1012 9 8 7 4
Level 12 | 4 7 8 9 (1212|1012 (1210|1212 |10 121210 9 8 7 4
Level 13 | 5 8 9 (1012|1412 |14 |12 |14 |12 |14 |12 |14 |12 |14]10]| 9 8 5
Level14 [ 5 [ 8 [ 9 [10[14[14|12[14[14[12[14[14]12[14]14[12[10[ 9 [ 8 [ 5
Level15 | 6 | 9 [11[12[14[16|14|16[14[16[14[16|14[16|14[16[12[11[ 9 [ 6
Level16 | 6 | 9 [11[12[16[16 |14 |16[16[14[16[16|14[16|16[14[12[11[ 9 [ 6
Level17 | 6 [10[11[12 [17[17 15|17 [17[15[17[17|15[17|17[15[12[11[10] 6
Level18 | 7 [10[12[13[18[18|16|18[18[16[18[18| 16|18 |18 [16[13[12[10] 7
Level19 | 7 [11[13[14[19[19|17[19[19[17[19[19|17[19|19[17[14[13[11[ 7
Level20 | 8 |12 1415202017 |20|20[17[20]20|17|20[ 20|17 [15|14|12| 8

(comfort 3)

Warm Up Program Segments - Repeat Cool down
Seconds [ 60 [ 60 [ 60 | 60 | 60 | 60 [ 60 60 [ 60 [ 60[60[60[60][60][60]|60]60]|60][60
Segment[ 1 [ 2 [ 3[4 |56 [7[8]9[10]11]12[13[14[15[16[17[18]19][20
Level 1 1 1 3 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4 ) ) 1 1
level2 [ 1 |1 [3 3|3 |4 |3[6[3[4][3|]6|3|4[3[6][3[3]1]1
Level 3 1 1 3 3 4 | 4 3 4 4 3 4 4 314 4 13 3 3 1 1
level4 |1 [3[3 4|6 |6 |3[6[6[3|6|6|3|6][6][3[4[3]3]1
Level 5 34 4 4 4 7 4 7 4 7 4 7 4 7 4 7 4 | 4 4 [ 3
level6 | 3 |46 | 6|6 |9 |6|9[6[9]]6|]9]6|9[6][9][6][6]|4]3
level7 | 4|6 |7 9|9 ]12|7 [12|9 |10 7 [12]9 |10[7 [12]9 |7 |6 |4
level8 [ 4 [ 6 [ 7 [ 9 [12]12| 9 [12[12[ 9 [12]12|9 [12[12[ 9 [9 [7 |6 | 4
Level9 [ 6 [ 9 [10]10|12]15[12[15[12[15[12[15[12[15[12[15[10[10| 9 | 6
Level 10 | 6 9 |10]10|15|15[12|15|15|12|15|15|12|15|15|12|10|10| 9 6
Level11 | 6 [10[12[13[15[18|15|18[15[18[15[18|15[18|15[18[13[12[10( 6
Level12 | 6 [10[12[13[18[18|15|18[18[15[18[18|15[18|18[15[13[12[10] 6
Level 13 | 7 [ 1213|1518 21|18 |21 18|21 |18 |21 |18 |21 |18 |21 |15 |13 [12| 7
Level14 | 7 |12 |13 |15 21 (21|18 |21 21|18 |21 |21 18|21 |21[18 |15 |13 [12| 7
Level15 | 9 [13 |16 |18 |21 (24 |21 |24 |21 |24 |21 |24|21|24|21[24|18 16| 13| 9
Level 16 | 9 [ 13 |16 |18 |24 [ 24 |21 |24 |24 |21 |24 |24 |21 |24 |24 (21|18 16| 13| 9
Level17 | 9 [ 15[ 16 [18 [ 25|25 |22 |25 2522 [25[25|22|25|25[22[18[16[15]| 9
Level 18 | 10 | 15 | 18 | 19 | 27 | 27 | 24 | 27 | 27 | 24 | 27 | 27 | 24 |27 |27 | 24|19 |18 | 15 | 10
Level 19 | 10 [ 16 [ 19 [ 21 [ 28 |28 |25 |28 [ 28| 25[28 |28 | 25|28 |28 [ 25|21 |19 16|10
Level20 [12[18[21[22[30[30[25[30[30[25[30[30]25/30[30[25[22[21]18]12

(comfort 5i,7i,8i,Ri)
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15. Custom-1,2:
Upravené cviceni, vychozi doba cviceni je 15min.
l. Zadejte nastaveni programu, zobrazi se Vam sloupek se cvi¢enim.
Il PouZijte AV pro zménu odporu a potvrdte ENTER.
. Po ukonceni vSsech nastaveni, zmacknéte ENTER » ||

Trénink tepové frekvence

Prvnim krokem pro Vas trénink je zjistit Vasi maximalni tepovou frekvenci (220-vék). Tento zplsob zjisténi Vasi
maximalni tepové frekvence je dobry zejména pro lidi co zacinaji cvicit. Nejpresnéjsi zplsob je zjisténi své max.
tepové frekvence je podstoupeni zatéZzovych testd u kardiologa nebo fyziologa. Pokud jste ve véku nad 40let
s nadvahou a mél jste nebo mate problémy se srdcem nebo mate, ve Vasi rodinné anamnéze nemoci srdce
doporucujeme zajit si na jiz zmifovany zatézovy test k odbornikovi.

Pripojeni prehravace
1. Pripojte dodany Audio adapter do konektoru (audio in) na pfistroji a do konektoru sluchatek na Vasem
prehravaci.
2. Zacnéte prehravat pisnicky.
3. Pfinepouzivani nebo k odebrani pfehrdvace odpojte kabel.

Synchronizace s bike passport
(comfort 3 nezahrnuje synchronizaci)
1. PomociSipek AV na dalkovém ovladaci najdéte ikonu SETUP a stisknéte vybrat (select)
2. Nynisoucasné podrzte RESISTANCE UP a CHANGE DISPLAY 3-5 sec.
3. Jakmile je synchronizace Uspésna zobrazi se VAm na display zprava s potvrzenim Uspésné synchronizace.
4. V pripadé chyby ¢i nelspésného synchronizovani se Vam na display zobrazi zprava s neulspésnou
synchronizaci.
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