T60 TREADMILL PERFORMANCE
BEZECKY PAS

TUNTURI®

Bezpecnostni pokyny

- Maximalni povolend nosnost stroje je 150 kg. Povolenou nosnost neprekracujte.

- Na stroji v jednom okamziku smi cviéit pouze jedna osoba.

- Pfi béhu pouzivejte bezpecnostni kli¢ pfipnuty k obleceni

- Pred zahajenim cviéeni se nalezZité rozcvicte, po skonceni se pomalu vydychejte.

- Stroj pouZivejte s ohledem na vas zdravotni stav. Provozovatel neodpovida za Skody na zdravi,
které si zpUsobite nespravnym zachazenim se strojem nebo precenénim svych sil.
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- Pfi cviceni na stroji pouzivejte nalezitou sportovni obuv a obleceni. Upravte své vlasy a
obleceni tak, aby se nedostaly do kontaktu s pohyblivymi ¢astmi stroje.

Pokyny ke cviceni

Na pasu je vhodnéjsi béhat déle s malou zatézi / rychlosti. Aerobni cviceni je zaloZeno na zlepSovani
pfijmu kysliku, coZ v konecném dusledku vede ke zvySeni vytrvalosti a vydrze. K dosazeni zakladniho
stupné télesné zdatnosti je vhodné béhat alespon 3 x tydné po dobu 30 minut. Osoby dodrZujici dietu
mohou béhat kazdy den po kratsi dobu, pficemz budou ¢as postupné navysSovat.

Béhani je vhodné zalit na nizsi rychlosti, aby nedoslo k ndahlému pretizeni kardiovaskularniho
systému. Poté, co si nas organismus na bé&hani zvykne, mlze se zaté7 postupné zvy$ovat. Uc&innost
cvi¢eni je vhodné sledovat monitorovanim srdeéniho tepu.

Doporucena tepova frekvence zavisi na véku a fyzickém stavu. Obecny vzorec pro stanoveni
maximalni tepové frekvence je u muzi 220 minus vék, u Zen 226 minus vék.

a) Zacatecnici: 50 — 60% max. tepové frekvence, cvi¢it minimalné 3 x tydné po dobu 30 min.
b) Pokrocili: 60 —70% max. tepové frekvence, cvicit minimalné 3 x tydné po dobu 30 min.

¢) Vykonni sportovci: 70 — 80% max. tepové frekvence.

Faze cviceni :
Zahtivaci faze: pred zahajenim cviceni je vhodné se pomalu rozcvicit, aby nedoslo k nataZzeni nebo

natrzeni svalu pfi vlastnim béhani. Tuto ¢ast neni dobré podceriovat, predejdete tak zbyte¢nym
problémuim.

Faze vlastniho cvi¢eni: méla by odpovidat vaSsemu véku a zdravotnimu stavu. Nemda smysl se
pretéZzovat, zejména pokud s cvicenim zadindme. Fdze musi trvat nejméné 12 minut. Aby nedoslo
k pfetiZeni srdce, je vhodné se fidit diagramem zavislosti srde¢niho tepu na véku.
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Relaxacni faze: vzavéru cviceni zvolit pomalejsi tempo, lehké vyklusavani, strecink, pomalé

vychladnuti a vydychani.

PROGRAMS
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Popis tlacitek na panelu stroje

STOP/RESET

Zastaveni programu. Stisk tlacitka po dobu delSi nez 2 sekundy
vynuluje vSechny hodnoty v daném nastaveni.

QUICK START /
otocné kolecko s @

potvrzenim

Stisk umozZni rychly start stroje bez nastaveni parametr(. Je-li
stroj v modulu STANDBY, stisk jej probudi. Je-li stroj v rezimu
preruseného programu, stisk umoini opétovné pokracovani
programu. Pootocenim kole¢ka provadite vybér zvolenych
parametr(, stiskem potvrzujete.
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Zvyseni rychlosti pasu. Pfi podrzeni tlacitka déle nez 2 sekundy se

ZAJic ‘ pohyb pdsu zvySuje rychleji. V moddu nastaveni slouZi
k prochazeni program(l a nastaveni hodnot.
Snizeni rychlosti pasu. Pfi podrZeni tlacitka déle nez 2 sekundy se

ZELVA . pohyb pdsu sniZuje rychleji. V médu nastaveni slouzi k prochazeni
program( a nastaveni hodnot.

INCLINE » Zvysuje sklon pasu po 1 % az do hodnoty 12 %. V mddu nastaveni

slouzi k prochazeni program( a nastaveni hodnot.

MODE / ENTER Vybird provgramovylmod, potvrzuje volbu. V bézicim programu
nastavuje ¢as a vzdalenost.

BLUETOOTH 8 Sparuje stroj s chytrym zafizenim pomoci Bluetooth.

Popis displeje

Uprostied displeje je zobrazen profil trati, na jeho okrajich nasledujici hodnoty :

Speed / Rychlost

- Pfinastavovani je zobrazena cilova / poZzadovana hodnota rychlosti.

- Pokud je stroj v ¢innosti, zobrazuje se aktudlni rychlost.

Incline / Prog

- Pfinastavovani je zobrazen cilovy / poZzadovany sklon pasu.

- Pokud je stroj v ¢innosti, zobrazuje se aktualni sklon.

-V programovém modu zobrazuje zvoleny program.

Distance / Time / Vzdalenost / Cas
- Je-li stroj v ¢innosti, zobrazuje ubéhnutou vzdalenost a ¢as od zac¢atku béhu.

-V moddu nastaveni zobrazuje cilovou vzdalenost a ¢as.

- Informace se obnovuje kaidych 5 sekund. Zobrazeni informace lze zastavit stiskem

MODE/ENTER. Dalsim stiskem se zobrazovani opét obnovi.

Pulse / Calories / Tep / Kalorie

- Je-li stroj v ¢innosti, zobrazuje srdecni tep a vydanou energii. V pfipadé, Ze neni tep sniman, je

na displeji zobrazeno ,P“.

- V. moddu nastaveni zobrazuje cilovy pocet tepu.

Indikace promazani pasu

- Kazdych 100 hod. se rozblika ikona upozornujici na potfebu promazani pasu. lkona blika 5

minut a poté automaticky zhasne. Pokud se ikona rozblika, Ize jej vypnout pfed dosazenim
limitu 5 minut sou¢asnym stiskem tlacitek ,,SPEED DOWN“ a ,,QUICK START".
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Rozblika-li se indika¢ni ikona promazani pasu, oznamte tento stav provozovateli, pfipadné
zapiste do sesitu zavad.

Dalsi indikatory

Je-li sniman tep, blika ikona srdce na panelu.

Pti pfipojovani zafizeni Bluetooth blika ikona Bluetooth.

Zapnuti a vypnuti stroje

Quick start / Rychly start

Pas se rozjede bez jakéhokoli nastaveni po stisku tlacitka Quick Start.

Rozjeti pasu je pozvolné rychlosti 0,8 km / hod.

Sklon a rychlost je mozné nastavit kdykoli, stejné tak je mozné pds kdykoli zastavit stiskem
tlacitka STOP.

Manual mode / Manualni rezim

Pro vstup do nastaveni programu stisknéte MODE/ENTER.

Tlacitkem SPEED / INCLINE zvolte reZzim PO a potvrdte stiskem MODE/ENTER.

Stisknéte SPEED / INCLINE a nastavte poZadovany ¢as. Pfednastavena hodnota je 20 minut,
nastavitelny rozsah je 10 — 99 minut. Pokud nastavite ¢as 00:00, pas béZi neomezenou dobu,
je nutné jej zastavit manualné.

Tlacitkem SPEED / INCLINE nastavte hmotnost v kg, rozsah je 23 — 180 kg.

Béh programu zahajte stiskem tlacitka QUICK START.

Ukonceni programu

Stisk STOP/RESET docasné zastavi pas, na displeji se zobrazi ,,P“.

Pauzu ukoncite opétovnym stiskem QUICK START.

Tlac¢itkem SPEED / INCLINE zvolte reZim PO a potvrdte stiskem MODE/ENTER.

Program se trvale ukonéi a nastavené hodnoty vynuluji po stisku a drzeni tla¢itka QUICK START
po dobu delsi nez 2 sekundy.
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Programy

Vybér z prednastaveného programu P1-P17
Pas ma 17 prednastavenych profil{ trati.

Stisknéte MODE/ENTER.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE vyberte jeden z pfednastavenych program( P1-P17 a potvrdte
stiskem MODE/ENTER.
Opét stisknéte SPEED / INCLINE, zvolte rezim ,1“ nebo ,,S“ a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
o ,1“znamena fizeni programu naklonem (Incline)
o ,S5"je mad fizeny rychlosti (Speed)
Stisknéte opétovné SPEED / INCLINE, vyberte Uroven intenzity L1/L2/L3 a potvrdte stiskem
MODE/ENTER.
o L2 =Trainer mode -> stfedni intenzita
o L3 = Expert mode -> maximalni intenzita
Stisknéte SPEED / INCLINE a nastavte poZadovany cas. Potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Pfednastavena hodnota je 20 minut, nastavitelny rozsah je 10 — 99 minut. Pokud nastavite ¢as
00:00, pas bézi neomezenou dobu, v pfipadé potfeby je nutné jej zastavit manualné.
Tlacitkem SPEED / INCLINE nastavte hmotnost v kg, rozsah je 23 — 180 kg.
Béh programu zahajte stiskem tlac¢itka QUICK START.

UzZivatelské programy U-01-U-02
Pas ma mozZnost nastavit 2 uzivatelské profily. Kazdy profil mizZe mit maximalné 20 krokl. Rychlost

pasu a jeho sklon Ize nastavit pro kazdy krok, prficemz délka kazdého programového kroku je 1/20

celkového casu.

Stisknéte SPEED / INCLINE pro vybér programu, potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE navolte ¢as a potvrdte stiskem MODE/ENTER. Displej by mél
ukazovat hodnotu ,SE01“.

o Pokud nastavite ¢as 00:00, pas bude béZet neomezenou dobu, v pfipadé potreby je

nutné jej zastavit manualné.

Tlac¢itkem SPEED / INCLINE nastavte rychlost a sklon a potvrdte stiskem MODE/ENTER. Displej
nyni ukazuje , SE02“.
Opakovanym stiskem tlacitka SPEED / INCLINE nastavte rychlost a sklon u viech dalsich krokd.
Béh programu zahajte stiskem tlacitka QUICK START.

Program fizeny poctem tepti H1
Program udrzuje konstantni tepovou frekvenci uzivatele pfizplsobenim rychlosti pohybu pasu nebo

jeho naklonu — zdlezi na zvolené varianté. Je-li napf. tepova frekvence nizsi, nez nastavena, pas zvysi

rychlost / ndklon a naopak a snaZi se tak udrzet konstantni pocet tepli. Nutnym pozadavkem pro

¢innost programu je hrudni pas, ktery slouzi ke snimani tepové frekvence.

Stisknéte MODE/ENTER abyste vstoupili do mddu nastaveni programu.
Tlacitkem SPEED / INCLINE vyberte program HR1 a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Opét stisknéte SPEED / INCLINE, zvolte rezim ,1“ nebo ,,S“ a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
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o ,l“znamena fizeni programu naklonem (Incline)

o ,S"jetizeni programu rychlosti (Speed)
Stisknéte SPEED / INCLINE a nastavte poZadovany cas. Potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Pfednastavena hodnota je 20 minut, nastavitelny rozsah je 10 — 99 minut. Pokud nastavite ¢as
00:00, pas bézi neomezenou dobu, v pfipadé potieby je nutné jej zastavit manualné.
Tlacitkem SPEED / INCLINE nastavte hmotnost, rozsah je 23 — 180 kg.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE nastavte hrani¢ni pocet tepd, rozsah je 50 — 180 tepd.
Béh programu zahajte stiskem tlacitka QUICK START.

Program fizeny poctem tepu H2

Program udrZuje tepovou frekvenci uzivatele v nastaveném rozmezi MIN-MAX pfizplsobenim
rychlosti pohybu pdsu nebo jeho naklonu — zalezi na zvolené varianté. Je-li napf. tepova
frekvence nizsi, neZ nastavena, pas zvysi rychlost / naklon a naopak a snaZi se tak udrZet
konstantni pocet tepll. Nutnym poZadavkem pro ¢innost programu je hrudni pas, ktery slouzi
ke snimani tepové frekvence.
Stisknéte MODE/ENTER abyste vstoupili do médu nastaveni programu.
Tlacitkem SPEED / INCLINE vyberte program HR2 a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Opét stisknéte SPEED / INCLINE, zvolte rezim ,1“ nebo ,,S“ a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
o ,l1“znamena fizeni programu naklonem (Incline)
o ,S"jetizeni programu rychlosti (Speed)
Stisknéte SPEED / INCLINE a nastavte poZadovany cas. Potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Pfednastavend hodnota je 20 minut, nastavitelny rozsah je 10 — 99 minut. Pokud nastavite ¢as
00:00, pas bézi neomezenou dobu, v pfipadé potfeby je nutné jej zastavit manudlné.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE nastavte hmotnost v kg, rozsah je 50 — 180 tepd.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE nastavte hodnotu MAX TARGET HEART (HI) — rozsah je 130 — 180
tepl.
Tlacitkem SPEED / INCLINE nastavte hodnotu MIN TARGET HEART (LO), rozsah je 50 — 120
tepQ.
Béh programu zahajte stiskem tlacitka QUICK START.

Program méreni hodnot télesného tuku

Stisknéte MODE / ENTER abyste vstoupili do médu nastaveni programu.
Tlac¢itkem SPEED / INCLINE vyberte program BF a potvrdte stiskem MODE/ENTER.
Tlacitkem SPEED / INCLINE nastavte a po nastaveni potvrdte :

o Gender / Pohlavi (M=muZ, F=Zena)

o Height / Vysku

o Weight / Hmotnost

o Age/Vék
Nastavené hodnoty se ukazuji na displeji.
Stisknéte MODE/ENTER a chytte se snimacu tepl na drzadle.
Displej zobrazi vysledky méreni, které roluji na displeji odspoda :

a) BMI/Body Mass Index / Index télesné hmotnosti

b) BMR / Basal Metabolic Rate/ Bazalni spotieba organismu.
c) BF/Body Fat / Mnoistvi télesného tuku — 9 typa.
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Poznamky k vyhodnoceni méreni télesného tuku

BMR

Pro urceni optimalni energetické spotfeby clovéka s primérnou stavbou téla se pouziva vypocet
bazdlniho metabolizmu BMR (z anglického Basal Metabolic Rate). VySe hodnoty BMR je pfiblizné
mnozstvi energetického pfijmu potiebné pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci. Ve vysi této
hodnoty neni zohlednén energeticky pfijem potiebny pro pokryti dennich pohybovych aktivit. Tento
vypocet je také nepresny pro lidi s mimoradnou télesnou stavbou, at jiz svalnaté, ¢i obézni.

Hodnota BMR je Vase optimalni denni spotfeba energie (BMR) zvySena o pfiblizny vydej energie na
zakladé odhadnuté pohybové aktivity. Takové mnozstvi energie byste méli také prijmout. Pokud se
chystate snizit svoji hmotnost, mél by byt Vas denni pfijem energie o néco nizsi. Nezapomernite vsak
také na vyvazeni sacharidu, tuk( a bilkovin.

BMI
BMI Stav BMI (z anglického Body Mass Index) je index, ktery
<185 sadlE se pouziva pro klasifikaci podvahy, nadvahy Ci
rzného stupné obezity.

18,5 - 24,99 optimalni vdha

25_29,99 nadvaha Vzorec pro vypocet BMI je velice jednoduchy: BMI
: - - = télesna vaha(kg) / télesna vyska2 (m) - napf.

30-34,99 obezita prvniho stupné ¢lovék s vahou 80 kg a vyskou 183 cm si BMI

35-39,99 obezita druhého stupné vypocita podle uvedeného vzorce takto: BMI = 80

>40 obezita tfetiho stupné /1,832 =23,89.

Body Fat — Procento télesného tuku

Procento télesného tuku je srovnani obsahu tuku v téle, vzhledem k ostatnim slozkdm (svaly, vaha
kosti, voda, atd.).

Pro nase zdravi jsou vidy Spatné extrémni hodnoty, a to at uz smérem nahoru, tak i dold. Neméli
bychom se snazit dostat pod 10 %, ale také ne nad 30 % télesného tuku. Zakladni obsah tuku v téle je
dllezity pro spravné fungovani naseho téla, jelikoZz vSechny organy jsou obaleny v tukovém obalu,
ktery jej chrani. Pokud bychom snizili obsah télesného tuku pod zakladni obsah, riskovali bychom
zdravi.

Opacnou hranici zakladniho tuku je obezita. Pokud se dostaneme do této kategorie, opét riskujeme
zdravi, protoze pfi této nadvdze dochazi ke Spatnému fungovéani srdce a vznikd mnoho chorob
v ndvaznosti na obezitu.

Meéli bychom tedy dbat na to, abychom se vzdy vesli do kategorie sportovec nebo prlimérné zatizeny
jedinec (viz tabulka). Pokud se budeme drzet v tomto rozmezi, minimalizujeme nemoci zplsobené
Spatnou vahou.
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VSe ohledné nasSeho zdravi se také odviji

od naseho véku. Je celkem logické, ze

Zena ve 20 letech by méla hubnout daleko
rychleji, nez Zena napfiklad po 40 letech.

14-17% | v tabulce vlevo nalezneme procento

18-25% | tuku, které bychom méli mit v urcitém

Fyzicka zdatnost Zeny Muzi
Zakladni obsah tuku v téle | 10-12% 2-4%
Sportovec 14-20% 6-13%
Primérné zatizeny jedinec | 21-24%

Nezatizeny jedinec 25-31%

Obézni jedinec 32+% 26+%

véku.

14-15% 20-22%

25-26% 34-35%

Procenta télesného tuku (BF) v zavislosti na véku :

Vék Vyborné Dobré
19-24 108% 149 %
25-29 12.8% 16.5%
30-34 145% 17.8%
35-39 159% 19.4 %
40-44 175% 20.5%
45-49 186% 21.5%
50-54 19.8% 22.7%
55-59 | 20.2% 23.2%

60 + 20.3% 23.5%

Hranicni

18.9%

20.3 %

21.5%

22.6%

23.6 %

245 %

25.6 %

26.2%

26.7 %

Hodnoty BF - muzi
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Spatné
233 %
244 %
25.2%
26.1%
26.9%
27.6%
28.7%
29.3%

29.8 %

Vék Vyborné Dobré  Hraniéni Spatné
19-24 18.8 % 22.0% 25.2% 29.5%
25-29 18.8 % 22.2% 25.6% 29.7%
30-34 19.6 % 22.4% 26.6 % 30.4 %
35-39 21.1% 24.2 % 27.4 % 31.7%
40-44 223 % 253 % 29.1% 324 %
45 -49 24.0 % 27.5% 31.0% 34.0%
50-54 26.4% 29.8% 329% 36.1%
55-59 27.3% 30.9% 33.8% 37.5%

60 + 27.8% 298% | 34.6% 37.7%

Hodnoty BF - Zeny



Profily trati a zatézi jednotlivych programu

Program P1 1
mooe s (kv il IEHITHT Ty o g Default 40 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 3.2 3.2 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 4.8 4.8 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 5.6 5.6 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 5.6 5.6 4.8 4.8
MODE , 1 (%) W a ~\ <
Step 1 2 3 4 5 ) 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 2 1 1
L2 1 1 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 1 1
L3 1 1 a4 | a 6 6 6|l 6] 6| 6| 6 é 6 6 6 | 6| a | a 1 1
Program P2 | | | | | w
PPN 11111111111 Tar===N efauls 20 min.
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 Q9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 4.8 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 6.4 6.4 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 80 | 48 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 6.4 4.8 4.8
MODE 1" ( %) _,./VV\NVV\ €
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 4 2 4 2 4 4 1 1
L2 2 2 3 3 5 3 5 3 5 3 5
L3 2 2 3 3 6 3 6 3 b 3 b
Program P3 | | ‘D
MODE , 5" ( KM/H) ” | | | | || " A Default 30 min.
Step | 1 2 3 4 | s 6 | 7 8 9 10|11 {1213 1415|116 |17 | 18| 19| 20
L1 3.2 3.2 4.8 4.8 5.6 3.2 5.6 3.2 5.6 3.2 5.6 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 5.6 4.8 4.8 3.2
L2 4.8 4.8 5.9 5.9 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 7.2 4.8 5.9 59 4.8 4.8
L3 5.9 5.9 8.0 8.0 3.6 7.2 9.6 7.2 2.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 2.6 7.2 2.6 7.2 5.9 5.9
MODE 1 (%) MWL S
Step | 1 2 3 4 5 | 6 7 8 9 10| 11 {1213 1415|1617 ]| 18| 19| 20
L1 1 1 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 2 3 2 1 1
L2 3 3 4 4 5 3 5 3 5 3 5 3 3 5 4 3
L3 3 3 4 4 6 4 b 4 6 4 ) 4 b 4 b 4 b 5 4 4
Program P4 | || || g
MODE ,S" ( KM/H) ||” TH1 ||"|| s} Default 40 min.
Step 1 2 3 4 5 ) 7 8 Q 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 1.6
L2 3.2 3.2 4.8 4.8 7.2 7.2 3.2 3.2 7.2 7.2 3.2 3.2 7.2 7.2 3.2 3.2 4.8 4.8 3.2 3.2
L3 4.8 4.8 6.4 6.4 8.0 8.0 4.8 4.8 8.0 8.0 4.8 4.8 8.0 8.0 4.8 4.8 6.4 6.4 4.8 4.8
MODE ,I” (%) ~VVVIN\ L
Step 1 2 3 4 5 & 7 8 Q 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 3 1 3 3 1 3 1 3 1 3 1
L2 2 2 3 3 4 4 2 4 4 4 4 4 4 2 4 4 2
L3 3 3 4 4 5 5 2 5 5 5 5 5 5 2 5 5 4 3
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Program P5

MODE ,S” ( KM/H)

i

‘D Default 30 min.

|
4

Step 1 2 3 5 6 7 8 9 10 i 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 2.4 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 5.6 4.8 48 4.0 3.2 3.2 2.4 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8.0 8.0 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 32
L3 4.8 4.8 5.6 5.9 59 7.2 8.0 8.0 8.8 9.6 9.6 8.8 8.0 8.0 7.2 5.9 5.9 5.6 4.8 4.8
MODE 1" (%) P el NI ¢
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 2 3 3 4 4 4 5 5 5 [ 5 5 4 4 4 3 2
L2 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 4 4 3 3 2 2 2 1
L3 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 3 3 2 2 2 1 1 1
Program P6 "
MODE ,S" ( KM/H) ||||| | ||||| ““l Y GD Default 30 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 4.8 5.6 6.4 | 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 3.2 24 1.6
L2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.5 8.0 8.0 8.0 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2
L3 4.8 5.6 7.2 7.2 7.5 8.0 8.0 8.0 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8.0 8.0 7.5 7.2 7.2 5.6 4.8
MODE ,1” (%) _/_/_rH\ €
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 3 3 3
L2 2 2 3 4 4 4 5 5 5 [ 6 4 4 4 3
L3 3 3 4 5 5 5 6 6 ) 7 7 6 5 5 5 4
Program P7 g
MODE , 5" ( KM/H) ||||| ||||| || || || Y ‘D Default 30 min.
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 4.0 4.3 40 | 4.8 4.3 7.2 4.0 2.4 4.8 2.4 7.2 5.6 4.3 2.4 4.8 4.0 2.4 1.6
L2 1.6 4.0 5.6 8.0 | 4.0 8.0 3.5 3.2 4.8 7.2 8.0 8.0 5.6 3.2 6.4 7.2 8.0 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 3.2 4.0 7.5 6.4 7.2 9.6 7.2 9.6 8.8 9.6 7.2 7.5 6.4 5.6 4.8 5.6 8.0 4.0 3.2
MODE ,1” (%) W X
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 3 4 4 2 1 3 1 2 1 2 1 1
L2 1 2 3 b 4 b 5 5 2 3 1 b 3 2 3 6 3 2 1
L3 2 4 2 b 3 6 4 4 5 2 b b 2 <) 2 4 b 1
Program P8 1
MODE , S" (KM/H) I|||| ||||| ““"II Y ‘D Default 30 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 Q? 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 4.0 4.8 5.6 6.4 7.2 8.0 8.0 8.0 7.2 6.4 56 4.8 4.0 3.2 2.4 1.6 1.6
L2 3.2 4.0 4.8 5.6 6.4 7.2 8.0 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8.0 7.2 6.4 5.6 4.8 4.0 3.2 3.2
L3 4.8 5.6 6.4 7.2 8.0 8.8 9.6 9.6 110411041104 ) 9.6 9.6 8.8 8.0 7.2 6.4 5.6 4.8 3.2
MODE 1" (%) o NN ¢
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 5 4 3 3 2 2 1 1 1
L2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 [} [} 4 4 3 3 2
L3 1 3 4 4 5 5 6 o) 7 7 7 b b 5 5 4 4 3
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Program P9

MODE ,S" ( KM/H)

2

‘D Default 30 min.

il
4

i
7

Step 1 2 3 5 6 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 2.4 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2 3.2 24 1.6
L2 3.2 3.2 4.0 4.8 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8.0 8.0 8.0 7.2 6.4 6.4 5.6 4.8 4.8 4.0 3.2
L3 3.2 4.8 5.6 6.4 6.4 7.2 8.0 8.0 8.8 9.6 9.6 9.6 8.8 8.0 8.0 7.2 6.4 6.4 5.6 3.2
MODE , 1" (%) 0 X
Step 1 2 3 4 5 [} 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 3 3 3 2 2 2 1 1
L2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 5 5 4 4 4 3 3 3 2 2
L3 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 5 5 5 4 4 4 3 3
Program P10 | |||| | 4
MODE , 5" ( KM/H) |||| |||| Jomiy @ Default 40 min.
Step 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 3.2 2.4 1.6
L2 2.4 2.4 32| 4.0 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 4.0 3.2 24 | 24
L3 3.2 3.2 4.8 6.4 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 6.4 4.8 3.2 3.2
MODE , 1" (%) S . X
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1
L2 1 1 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1
L3 2 2 3 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 1 1
Program P11 "
MODE ,S" ( KM/H) ||||| ||||| ||||| |y qD Default 30 min.
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 3.2 4.8 64 | 4.0 4.8 6.4 4.0 4.8 6.4 40 | 4.8 6.4 4.0 4.8 6.4 5.6 3.2 1.6
L2 3.2 4.0 4.8 5.6 8.0 5.6 6.4 8.0 5.6 6.4 8.0 5.6 6.4 8.0 5.6 6.4 8.0 5.6 4.8 3.2
L3 3.2 4.8 6.4 8.0 9.6 6.4 8.0 9.6 6.4 8.0 9.6 6.4 8.0 9.6 6.4 8.0 9.6 8.0 6.4 4.8
MODE ,1” (%) VAL A AN <
Step 1 2 3 4 5 [} 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 3 4 2 3 4 2 4 1
L2 2 2 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 2
L3 2 3 4 5 ) 4 5 o) 4 5 ) 4 3
Program P12 i
MODE ,S" ( KM/H) Il ||||| ||||| ||||| ) @ Default 20 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 g 10 i 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 4.8 3.2 3.2 1.6
L2 3.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 7.2 3.2 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 8.0 4.8 4.8 4.8
MODE ,I” (%) ANWVWWWAL _Xr
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 3 2 3 2 3 2 1
L2 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 2 2
L3 2 3 5 3 5 3 5 3 5 3 3 3 3 2
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Program P13 1
MODE ,,S" ( KM/H) ” || Sy g Default 40 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 3.2 4.0 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.8 4.0 3.2
L2 4.8 5.6 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 1.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4.8
L3 3.2 5.6 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 8.0 5.6 3.2
MODE 1" (%) S (N €
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 Q 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1
L2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2
L3 2 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
Program P14 @
MODE ,S" ( KM/H) | | J—_\ Default 40 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 4.0 1.6 1.6
L2 3.2 3.2 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 3.2 3.2
L3 3.2 4.8 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 1.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 4.8 3.2
MODE 1" (%) — X
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1
L2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2
L3 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3
Program P15 ||| w
MODE ,S" ( KM/H) || || S} Default 20 min.
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 2.4 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 5.6 56 5.6 5.6 4.0 2.4
L2 3.2 4.0 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 7.2 5.6 4.0
L3 4.8 7.2 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 8.8 5.6 4.0 2.4
MODE ,1” (%) J . £
Step 1 2 3 4 5 6 7 8 Q 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1
L2 2 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
L3 3 4 6 6 6 6 6 6 ) ) 6 6 6 6 6 ) ) 3]
Program P16 | | | | | | @
MODE , 5" ( KM/H) I | | | | | | | | Default 20 min.
Step 1 2 3 4 5 b 7 8 Q 10 " 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 3.2 5.6 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 4.0 4.8 5.6 3.2
L2 3.2 4.8 7.2 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 5.6 8.0 7.2 4.8
L3 3.2 4.8 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 2.6 7.2 2.6 7.2 9.6 7.2 9.6 7.2 2.6 7.2 9.6 5.6 3.2
MODE ,.IH(%) /WWWV\ J’
Step 1 2 3 4 5 ) 7 a8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 2 3 4 2 4 2 4 2 2 2 2 2
L2 2 3 4 5 3 5 3 5 3 5 3 3 5 3 5 3 5 4 3
L3 2 3 5 b 4 6 4 & 4 6 4 b 4 b 4 5] 4 b 5 3
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Program P17

MODE ,S" ( KM/H)

q» Default 30 min.

A
4 5

Step 1 2 3 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1.6 1.6 2.4 2.4 24 | 24 3.2 3.2 3.2 4.0 4.0 40 | 4.8 4.8 4.8 5.6 5.6 4.8 3.2 1.6
L2 3.2 3.2 5.6 5.6 5.6 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 8.0 8.0 8.0 8.8 8.8 8.8 6.4 4.8 3.2
L3 4.8 4.8 6.4 6.4 6.4 7.2 7.2 7.2 8.0 8.0 8.0 8.8 8.8 8.8 9.6 9.6 9.6 8.0 6.4 4.8

MODE ,1“ (%) _/—’_’_/_/_\ i ¢

Step 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
L1 1 1 2 2 2 3 3 3 4 4 5 5 5 & & & 5 3 2
L2 2 2 3 3 3 4 4 4 5 ¢} 7 7 7 6 3
L3 2 2 3 3 4 4 4 5 5 7 7 7 b 5 3
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PROGRAMS
Manual
Program P
User U1-u2
Heart rate HR1 - HR2
Bodymass

@

AV 5 ol e

Bezpecnostni vypinac. Druhy konec se
pfipina k obleceni.

Vybira programovy maéd, potvrzuje

volbu. V bézicim programu nastavuje
Cas a vzdalenost.

Snizuje sklon pdsu po 1 % az do hodnoty
0%. V. mddu nastaveni slouzi k prochazeni
programu a nastaveni hodnot.

ll‘ QUICK START @

From the Heart

Pootocenim kolecka provadite vybér
zvolenych parametr(, stiskem potvrzujete.
Stisk umozni rychly start stroje bez
nastaveni parametru. Je-li stroj v modulu
STANDBY, stisk jej probudi. Je-li stroj

Vv rezimu preruseného programu, stisk
umozni opétovné pokracovani programu.

Zvysuje sklon pasu v rozsahu 1-12%.

V mddu nastaveni slouzi k prochazeni

programu a nastaveni hodnot.

Zastaveni programu. Stisk tlacitka po
dobu delsi nez 2 sekundy vynuluje

vSechny hodnoty v daném nastaveni.

Moznost propojeni s Kinomap.

Snizeni rychlosti pasu. Pfi podrzeni tlacitka
déle nez 2 sekundy se pohyb pasu snizuje
rychleji. V. mdédu nastaveni slouzi

k prochazeni programi a nastaveni hodnot.

hodnot.

Zvyseni rychlosti pasu. Pri podrzeni tlacitka déle nez 2
sekundy se pohyb pasu zvysuje rychleji. V. médu
nastaveni slouzi k prochazeni programu a nastaveni
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