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CYKLISTICKY TRENAZER MASTER
X-04, X-06

UZIVATELSKY MANUAL

Dékujeme, Ze jste koupili nas vyrobek. Pfesto, Zze vénujeme veskeré Usili, abychom zajistili nejlepsi
kvalitu nasich vyrobk(, mohou se objevit jednotlivé vady ¢i prehlédnuté nedostatky. Pokud zjistite vadu
nebo chybéjici soucastku, nevahejte a kontaktujte nas.

Bezpecnostni informace

Pred zacatkem cviceni si prosim dlkladné prectéte ndsledujici informace. Uchovejte ndvod pro pripadné
pozdéjsi potreby opravy ¢i nahradnich dild.

e Tento stroj je uréen pouze pro domaci Ucely a je testovana pro maximalni nosnost 150 kg (véetné kola).

e Dukladné dodrzujte postup pfi skladani stroje.

e  Pred skladanim zkontrolujte, zda-li baleni obsahuje vSechny ¢asti pomoci seznamu ¢asti.

e  Pouzivejte pouze vhodné naradi pro sklddani a pokud bude nutné, pozadejte o pomoc dalsi osoby.

e  Umistéte stroj na rovnou neklouzavou podlahu. Kvili mozné korozi nedoporucujeme pouZivat stroj ve vihkém prostiedi.
e  Zkontrolujte pred a pak pravidelné co 1-2 mésice vSechny spoje, zda jsou poradné dotazeny a jsou v poradku.

o  Poskozené casti ihned vyménte, nepouzivejte stroj dokud neni opraven.

e  Pro opravu pouzivejte pouze originalni nahradni dily. Kontaktujte dodavatele.
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o Nepouzivejte pfi CiSténi agresivni Cistici pripravky.

o Ujistéte se, Ze zacinate cvicit pouze po spravném slozeni a kontrole stroje.

e U vsech nastavitelnych ¢asti dbejte na dodrzeni maximalni hranice pfi nastavovani.

o Ujistéte se, Ze jste si védomi moznych rizik pti cviceni, jako napfiklad pohyblivé ¢asti béhem cviceni.

e Upozornéni: nespravné ¢i nadmérné cviceni mlze zpUsobit poskozeni zdravi.

e  Dodrzujte prosim pokyny pro spravné cviceni v tréninkovych instrukcich.

e Nacini mlze byt vyuzivano pouze jednou osobou (najednou).

e Pokud se béhem cvi¢eni objevi bolesti hlavy ¢i zavraté, bolest v hrudniku nebo jiné znepokojujici pfiznaky, je tfeba
okamZité prerusit cvieni a poradit se s |ékarem.

e Nevkladejte do otvord Zadné soucastky.

e  (Cvicte v pohodIném volném obleceni a sportovni obuvi.

e Tento navod slouZi pouze pro Ucely zdkaznika. Dodavatel nerudi za chyby, které mohou byt zplsobeny prekladem ¢i
zménami v technické vybavenosti stroje.

Obsah baleni

upinaci Srouby

zatézové lanko

ovladac zatéze

brzdovy set

. L > gumova krytka
sefizovaci Sroub



Montaz

KROK 1

Rozeviete konstrukci a cyklotrenazér umistéte

na rovnou plochu. Pomoci CtyF Sroubl M5x25 |

upevnéte komplet setizovaciho Sroubu.




KROK 2

Pomoci priloZzeného naradi pripevnéte
kompletni brzdovy set.

KROK 3

Polohu valce brzdového setu je moiné
sefizovat stavicim Sroubem. Cyklotrenazér je
tak moziné pfrizplGsobit rdznym primérdm
zadnich kol jednotlivych bicykd.

KROK 4

Pfed wusazenim vaseho bicyklu do cyklo-
trenazéru, povolte oba upinaci Srouby tak, aby
mezi nimi vznikl dostatec¢ny prostor. Toto
nastaveni se muze individualné lisit podle
rozméra vaseho bicyklu.




KROK 5

Umistéte zadni kolo vaseho bicyklu do
cyklotrenazéru podle obrazku. Osa zadniho
kola by méla zapadnout do upinacich Sroubt
cyklotrenazéru, v této poloze kolo zajistime
jejich dotazenim.

Pozor! Pro bezpeéné pouzivani cyklo-trenazéru
je dllezité wupinaci Srouby dostatecné
dotahnout!

Zkontrolujeme spravnou polohu bicyklu v
cyklotrenazéru — zadni kolo musi byt
vystfedéno vici konstrukci tak, aby jeho plast
dosedal ve stfedu brzdového vdlce.

KROK 6

Pomoci sefizovaciho Sroubu na zadni strané cyklotrenazéru sefidime polohu brzdového valce tak, aby
tésné dosedal na plast zadniho kola. Provéfte, zda je zadni kolo vaseho bicyklu dostate¢né nafoukano.

KROK 7

Ovladac zatéze umistény na konci zatéZzového lanka pripevnéte na fiditka vaseho bicyklu. Pro vymezeni
vUle mezi upinacim tfmenem ovladace zatéze a riditky vyuZijte gumové prichodky. VSe pevné
dotahnéte.



UPOZORNENI PRI POUZITI

- pfed pouzitim se ujistéte, Ze trenazér stoji na rovné plose

- davejte pozor, abyste se nikdy nedotykali pohybujicich se ¢asti pfi jizdé, mUze dojit k urazu!

- vzdy méjte obé ruce na riditkach.

- pred pouzitim se vidy ujistéte, Ze jsou vsechny Srouby a matice bezpecné upevnény. Pravidelné
kontrolujte dotaZzeni vSsechn Sroubl a matic

- pravidlené kontrolujte ulozeni zadniho kola v upinacich Sroubech

- nedoporucujeme prudké brzdéni zadniho kola, hrozi zvySené opotiebeni pneumatiky i trenazéru
samotného

- chovavejte mimo dosah malych déti, nikdy nenechavejte déti bez dozoru u trenazéru

- pfed zacatkem tréninku vidy provadéjte zahfivaci cviceni.

- nepouzivejte tento produkt k jinym Gcelim nezZ je konstruovan

CVICEBNI INSTRUKCE

UPOZORNENI:

Pfed zacatkem jakéhokoliv cvi¢eni konzultujte vas zdravotni stav se svym Iékafem. Toto je dullezZité
hlavné pro osoby starsi 45 let nebo pro osoby s existujicimi zdravotnimi problémy. Hodnota tepové
frekvence neni urcena pro lékaiské ucely. Hodnota tepové frekvence slouzi pro srovnani tepové
frekvence jednoho uzivatele v case.

Schopnost vaseho srdce a plic a jak ucinné je kyslik rozvadén krvi do svald, to jsou dualezZité faktory vasi
vykonnosti. Funkce vasich svalll je zavisla na kysliku, ktery dodava energii pro denni aktivity — nazyvana
aerobni aktivitou. Kdyz jste fit, vase srdce nemusi pracovat tak téZce. Jak muUzZete vidét, vase kondice se
postupné cvicenim zlepsuje a vy se citite zdravéjsi a spokojeng;jsi.

Zahtivaci / StreCinkova cviceni

Uspésné cviceni zacinad zahtivacimi cviéenimi a konéi zklidriujicimi cvi¢enimi. Zahfivaci cvi¢eni pripravi
vase télo na nasledujici naroky pfi cviceni. Diky zklidfiujicim cvi¢enim se vyhnete svalovym problémim.
Dale zde naleznete popisy cvi¢eni pro rozehrati a zklidnéni. Méjte, prosim, na paméti nasledujici body:
e Opatrné rozehrejte kazdou svalovou skupinu, cvi¢eni budou trvat 5 az 10 minut. Cviceni jsou
provadéna spravné, jestlize citite prijemny tah v odpovidajicich svalech.
e Rychlost nehraje Zzadnou roli béhem protahovacich cvic¢eni. Je nutné se vyvarovat rychlym a
trhavym pohybdm.

PROTAZENI KRKU

Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomalu pokladejte hlavu dol(
k hrudniku v polokruhu a poté wvytoCte hlavu doleva. Znovu ucitite
prijemny tah v krku. Individualné muizZete toto cvi¢eni nékolikrat opakovat.




CVICENI OBLASTI RAMEN
Zvedejte stfidaveé levé a pravé rameno nebo obé ramena najednou.
pravé rameno alebo obe ramena naraz.

PROTAZENI PAZI
Protahuje levou a pravou pazi stfidavé smérem nahoru ke stropu. Ucitite
tlak na pravé a levé strané. Toto cvi¢eni nékolikrat

opakujte.
_ PROTAZENI STEHNA
Oprete se jednou rukou o sténu, poté pfitahnéte pravou
nebo levou nohu dozadu, co nejblize hyzdim. Ucitite ptijemny tah v pfednim stehnu.
Vydrzte v této pozici pokud mozno 30 sekund a opakujte toto cviceni dvakrat na
kazdou nohu.

VNITRI PROTAZENI STEHNA
Posadte se na zem, kolena sméfuji k zemi. Pritdhnéte chodidla co nejblize

k trislim. Nyni opatrné tlacte kolena k zemi. VydrZte v této pozici pokud mozno
30-40 sekund.

DOTEK PRSTU NA NOZE
Pomalu ohnéte trup kzemi a snazte se dotknout rukama svych chodidel.
Ohnéte se co nejnize to jde. Vydrite v této pozici pokud mozno 20-30 sekund.

CVICENI NA KOLENA
Posadte se na zem a natahnéte pravou nohu. Ohnéte levou nohu a umistéte chodidlo

na stehno pravé nohy. Nyni se pokuste pravou pazi dosdhnou na pravé chodidlo.
Vydrzte v této pozici pokud mozno 30-40 sekund.
PROTAZENI LYTKA/ACHILLOVY PATY
Oprete se obéma rukama o zed a preneste na ni vSechnu vahu

téla. Poté vysunte levou nohu dozadu a stfidejte ji s pravou
nohou. Timto protahujete zadni ¢ast nohy. Vydrzte v pozici
pokud mozZno 30-40 sekund.
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli zaruku 2
roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaruénim listem napf. nedostateCnym zasunutim sedlové tyce do ramu, nedostatec¢nym
utdhnutim pedall v klikach a klik ke stfedové ose

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskozenim

4. opotiebenim dilU pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy jako
loziska klinovy femen, opotiebeni tlacitek na computeru)

5. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahy

7. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neumérnym tlakem a ndarazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry

Upozornéni:

1. cvi¢eni doprovazené zvukovymi efekty a ob¢asnym vrzanim neni zavada branici fadnému uzivani stroje a tudiz nemze byt
predmétem reklamace. Tento jev lze odstranit béZznou udrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisek, klinového femene a dalSich pohyblivych ¢asti mlze byt kratsi nez je doba zaruky

3. na stroje nutné provést odborné vycisténi a sefizeni minimalné jednou za 12 mésicl

4. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zavadou nebo vadnym materidlem vyrobku
tak, aby véc mohla byt fadné uzivana

5. reklamace se uplatfiuje zdsadné pisemné s pfesnym oznacenim typu zboZi, popisem zavady a potvrzenym dokladem o
zakoupeni

Copyright - autorska prava

Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhrazuje veSkera autorskd prava k obsahu tohoto ndvodu k pouZiti. Autorské pravo
zakazuje reprodukci ¢asti tohoto navodu nebo jako celku tfeti stranou bez vyslovného souhlasu spole¢nosti

MASTER SPORT s.r.o.. Spole¢nost MASTER SPORT s.r.o. pro pouziti informaci, obsazenych v tomto ndvodu k pouziti
neprebira Zadnou odpovédnost za jakykoli patent.

MASTER SPORT s.r.o.
Provozni 5560/1B

722 00 Ostrava-Trebovice
Czech Republic
servis@mastersport.cz
www.mastersport.cz
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CYKLOTRENAZER
MASTER X-04,X-06

UZIVATELSKY MANUAL

Dakujme, Ze ste si kupili nd$ vyrobok. Napriek tomu, Ze venujeme vietko Usilie, aby sme zaistili najlepsiu
kvalitu nasich vyrobkov, mé6zu sa objavit jednotlivé vady ¢i prehliadnuté nedostatky. Pokial zistite vadu, alebo
chybajucu suciastku, nevahajte a kontaktujte nas.

Bezpecnostné informacie

Pred zaciatkom cvicenia si prosim dokladne precitajte nasledujlce informacie. Uchovajte navod pre pripadné

neskorsie potreby opravy ¢i nahradnych dielov.

- Tento stroj je urceny iba pre domdce Ucely a je testovany pre maximalnu nosnost 150 kg (s bicyklom).

- D6kladne dodrZujte postup pri skladani stroja.

- Pouzivajte iba originalne diely.

- Pred skladanim skontrolujte, ¢i balenie obsahuje vSetky ¢asti pomocou zoznamu casti.

- Pouzivajte iba vhodné néaradie pre skladanie a pokial bude potrebné, poZiadajte o pomoc iné osoby.

- Umiestnite stroj na rovnu protiSmykovi podlahu. Kvoli moznej korézii neodporidéame pouzivat stroj vo
vlhkom prostredi.

- Skontrolujte pred a potom pravidelne ¢o 1-2 mesiace vsetky spoje, Ci su poriadne dotiahnuté a su v

SK



poriadku.
- Poskodené casti ihned vymernite, nepouzivajte stroj kym nie je opraveny.
- Pre opravu pouzivajte iba origindlne ndhradné diely. Kontaktujte dodavatela.
- NepoutZivajte pri Cisteni agresivne Cistiace pripravky.
- Uistite sa, Ze zacinate cvicit len po spravnom zloZeni a kontrole stroja.
- U vsetkych nastavitelnych ¢asti dbajte na dodrZanie maximalnej hranice pri nastavovani.
- Tento stroj je uréeny pre dospelé osoby. Uistite sa, Ze deti cvicia na stroji len za dozoru dospelej osoby.
- Uistite sa, Ze ste si vedomi moznych rizik pri cvieni, ako napriklad pohyblivé ¢asti pocas cvicenia.
- Upozornenie: nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mbze spOsobit poskodenie zdravia.
- DodrZujte prosim pokyny pre spravne cvienie v tréningovych instrukciach.

Pocas cvicenia a po ukonceni tréningu zamedzte pristup k naradiu detom a zvieratam.

Naradie moze byt vyuZivané iba jednou usobou (sucasne).

Pokial sa v priebehu cvic¢enia prejavia bolesti hlavy, ¢i zavrate, bolesti v hrudniku, alebo iné znepokojujice
priznaky, je tfeba okamzité prerusit cvicenie a poradit sa s lekdrom.

Nevkladajte do otvorov Ziadne suciastky.

Cvicte v pohodinom volnom obleceni a Sportovej obuvi.

Tento navod sluzi len pre Uéely zdkaznika. Dodéavatel nerudi za chyby, ktoré mézu byt spdsobené prekladom ¢i
zmenami v technickej vybavenosti stroja.

Obsah balenia

upinacie skrutky

zatazové lanko

ovladac zat'aze

brzdovy set

) gumova krytka
nastavovacia

skrutka



Zlozenie stroja

KROK 1

Roztvorte  konstrukciu a  cyklotrenazér
umiestnite na rovnu plochu. Pomocou Styroch
skrutiek M5x25 upevnite komplet
nastavovacej skrutky.

KROK 2

Pomocou prilozeného naradia pripevnite
kompletnu brzdovy set.

KROK 3

Polohu valce brzdového setu je moziné
nastavovat nastavovacou skrutkou.
Cyklotrenazér je tak mozné prisp6sobit réoznym
priemerom zadnych kolies jednotlivych bicyka.




KROK 4

Pred wusadenim vasho bicykla do cyklo-
trenazéra, povolte obe upinacie skrutky tak,
aby medzi nimi vznikol dostatocny priestor.
Toto nastavenie sa modze individudlne lisit
podla rozmerov vasho bicykla.

KROK 5

Umiestnite zadné koleso vasho bicykla do
cyklotrenazéra podla obrazku. Os zadného
kolesa by mala zapadnut do upinacich skrutiek
cyklotrenazéra, v tejto polohe kolo
zabezpecime ich dotiahnutim.

Pozor! Pre bezpecné pouZivanie cyklo-
trenazéra je dolezité upinacie skrutky
dostato¢ne dotiahnut!

Skontrolujeme spravnu polohu bicykla v
cyklotrenazéra - zadné koleso musi byt
vystredenie voci konstrukcii tak, aby jeho plast
dosadal v stredu brzdového valca.

KROK 6

Pomocou nastavovacej skrutky na zadnej strane cyklotrenazéri nastavime polohu brzdového valca tak,
aby tesne dosadal na plast zadného kolesa. Preverte, ¢i je zadné koleso vasho bicykla dostatocne
nafukana.




KROK 7

Ovladac zataze umiestneny na konci zatazového lanka pripevnite na riadidla vasho bicykla. Pre
vymedzenie vole medzi upinacim strmenom ovlddace zataze a riadidlami vyuZite gumové priechodky.
Vsetko pevne dotiahnite.

CVICEBNE INSTRUKCIE

UPOZORNENIE:

Pred zaciatkom akéhokolvek cvi¢enia konzultujte vas zdravotny stav so svojim lekdrom. Toto je
dolezité hlavne pre osoby starSie ako 45 rokov alebo pre osoby s existujicimi zdravotnymi
problémami. Hodnota tepovej frekvencie nie je urcena pre lekarske ucely. R6zne faktory, ako su
pohyb po pase, méiu spdsobit chyby pri prenose hodnét. Hodnota tepovej frekvencie sluZi pre
porovnanie tepovej frekvencie jedného uzivatela v ¢ase.

Schopnost vasho srdca a pltc a ako Ucinne je kyslik rozvadzany krvou do svalov, to su délezité faktory
vasej vykonnosti. Funkcie vasich svalov je zavisla na kysliku, ktory dodava energiu pre denné aktivity —
nazyvand aerobnou aktivitou. Ked' ste fit, vase srdce nemusi pracovat tak tazko. Ako mozZete vidiet, vasa
kondicia sa postupne cvicenim zlepSuje a vy sa citite zdravsi a spokojnejsi.

UPOZORNENIE:

- Pred pouzitim sa uistite, Ze trenazér stoji na rovnej ploche

- Pred pouZitim sa odporuiéa vykonat zahrievacie / strec¢ingové cvi¢enia

- POZOR na rotujuce kolesa! Hrozi nebezpecenstvo trazu!

- Po dobu cvié¢enia odporucame drzat obe ruky na riadidlach

- Pravidelny kontrolujte uloZenie zadného kolesa v upinacich skrutkach

- U trenazéra nenechdavaijte deti bez dozoru

- Pravidelne kontrolujte dotiahnutie vSetkych skrutiek a matic

- Neodporucame prudké brzdenie zadného kolesa, hrozi zvySené opotrebovanie pneumatiky aj
trenazéra samotného

- Nepouzivajte tento vyrobok na iné ucely ako je konstruovany

Zahrievacie / Strecingové cvicenia

Uspesné cvic¢enie zaéina zahrievacimi cvi¢eniami a konéi ukfudriujicimi cviéeniami. Zahrievacie cvi¢enie
pripravi vase telo na nasledujuce naroky pri cviceni. Vdaka ukludriujdcim cvi¢eniam sa vyhnete svalovym
problémom. Dalej tu najdete popisy cviceni pre rozohriatie a ukludnenie. Majte prosim na pamati
nasledujuice body:



e Opatrne rozohrejte kazdu svalovu skupinu, cviéenia budu trvat 5 az 10 minat. Cvi¢enia su
spravne, ak citite prijemny tah v odpovedajucich svalov.

e Rychlost nehrd Ziadnu ulohu pocas cvikov pretahovania. Je nutné sa vyvarovat rychlym a trhavym
pohybom.

PRETAHOVANIE KRKU
Uklonte hlavu doprava az ucitite v krku tlak. Pomaly pokladajte hlavu
dole k hrudniku v polkruhu a potom vytocte hlavu dolava. Znovu
ucitite prijemny tah vkrku. Individudlne mbZete toto cvienie
niekolkokrat opakovat.

CVICENIE OBLASTI RAMIEN
Zdvihajte striedavo lavé a pravé rameno alebo
obe ramena naraz.

PRETAHOVANIE PAZi
Pretahujete lavl a pravu paZu striedavo smerom

hore k stropu. Ucitite tlak na pravej a lavej strane.
Toto cvic¢enie niekolkokrat opakujte.
PRETAHOVANIE STEHNA
Oprite sa jednou rukou o stenu, potom pritiahnite pravu alebo lavi nohu dozadu,
¢o najblizSie k zadnej casti stehien. Ucitite prijemny tah v prednom stehne.
Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30 sekind a opakujte toto cvi¢enie dvakrat na
kazdu nohu.
: VNUTORNE PRETAHOVANIE STEHNA

Posadte sa na zem, kolend smeruju k zemi. Pritiahnite
chodidld ¢o najblizSie k stehnam. Teraz opatrne
tlacte kolena k zemi. Vydrzte v tejto pozicii pokial
mozno 30-40 sekund.

DOTYK PRSTOV NA NOHE
Pomaly ohnite trup k zemi a snazte sa dotknut rukami svojich chodidiel.

evve

sekund.

CVICENIA NA KOLENA

Posadte sa na zem a natiahnite pravd nohu. Ohnite lavi nohu a umiestnite
chodidlo na stehno pravej nohy. Teraz sa pokuste pravou pazou dosiahnut na
pravé chodidlo. Vydrzte v tejto pozicii pokial mozno 30-40 sekund.




PRETAHOVANIE LYTKA / ACHILLOVEJ PATY

Oprite sa oboma rukami o stenu a preneste na fiu vSetku vahu tela. Potom vysurite
lavi nohu dozadu a striedajte ju s pravou nohou. Tymto pretahujete zadnd cast
nohy. Vydrzte v pozicii pokial mozno 30-40 sekund.

Preddavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému
majitelovi zaruku 2 roky odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. PoSkodenie vyrobku nespravnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v
nesulade so zaru¢nym listom napr. Nedostatocnym zasunutim sedadlovej ty¢e do ramu, nedostatocnym
utiahnutim pedalov v klukach a kfuk k stredovej osi

2. nespravnou alebo zanedbanou udrzbou

3. mechanickym poskodenim

4. opotrebovanim dielov pri beZznom pouzivani (napr. Gumové a plastové Casti, pohyblivé mechanizmy
ako loZiskd, klinovy remen, opotrebenie tlaidiel na computeri)

5. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

6. neodbornymi zasahmi

7. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty,
pbsobenim vody, neumernym tlakom a ndrazmi, Umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo
rozmermi

Upozornenie:

1. cvicenie doprevadzané zvukovymi efektmi a ob¢asnym vizganim nie je zadvada braniaca riadnemu pouzivaniu stroja a tak
isto nemdze byt predmetom reklamacie. Tento jav sa da odstranit beznou ddrzbou.

2. doba Zivotnosti loZisk, klinového remenia a dalsich pohyblivych ¢asti méze byt kratsia neZ je doba zaruky

3. na stroji je nutné vykonat odborné vycistenie a zostavenie minimalne jeden krat za 12 mesiacov

4. v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku sp6sobené vyrobnou zdvadou alebo chybnym materidlom vyrobku
tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.

5. reklamacia sa uplatiiuje zasadne pisomne s presnym oznacenim typu tovaru, popisom zavady a potvrdenym dokladom o
zakupeni.

Copyright - autorské prava

Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. si vyhradzuje vietky autorské prava k obsahu tohoto navodu na pouZzitie. Autorské pravo zakazuje reprodukciu ¢asti tohto
navodu alebo ako celku tretou stranou bez vyslovného sthlasu spolo¢nosti MASTER SPORT s.r.o.. Spolo¢nost MASTER SPORT s.r.o. pre pouZitie informacii
obsiahnutych v tomto navode na pouZitie neprebera Ziadnu zodpovednost za akykolvek patent.
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TRENAZER NA ROWER
MASTER X-04,X-06

INSTRUKCJA OBStUGI

Dziekujemy za zakupienie naszego produktu. Z naszej strony doktadamy wszelkich staran, aby
oferowane Panstwu produkty miaty najwyzszg jakos¢. Mimo naszych staran, moze sie jednak zdarzy¢, ze
napotkacie Panstwo na drobne usterki, jezeli tak sie stanie, prosimy o kontakt (rowniez w sytuacji
zauwazenia braku ktorejs z czesci).

Informacje dotyczace bezpieczenstwa:

Aby zapobiec kontuzji lub uszkodzeniu urzadzenia nalezy postepowaé zgodnie z ponizszymi regutami:

. maksymalne obcigzenie wynosi 150 kg

° urzgdzenia tego nie mozna uzywaé w pomieszczeniach nie zapewniajgcych statego dostepu do
Swiezego powietrza

. wysoka temperatura, wilgo¢ i woda mogg doprowadzi¢ do uszkodzenia urzadzenia

przed uzyciem nalezy doktadnie zapoznac sie z instrukcjg obstugi

urzadzenie to nalezy umiesci¢ na pfaskiej i stabilnej powierzchni. Nalezy upewnic sie, ze
urzadzenie jest stabilne i bezpieczne

urzadzenie to wymaga minimalnie 2 metrow wolnej przestrzeni wokét

nieprawidtowe lub zbyt czeste ¢wiczenie moze prowadzi¢ do powaznego uszkodzenia zdrowia
nalezy upewnic sie, ze zadne uchwyty czy inne czesci nie beda przeszkadzaty w éwiczeniach
nalezy regularnie sprawdzac wszystkie czesci. W razie zauwazenia usterki, nie nalezy korzystac z
urzadzenia, uszkodzong czes¢ wymienic lub skontaktowac sie ze sprzedawca



nalezy regularnie sprawdzac czy wszystkie sruby i nakretki sg prawidtowo dociggniete

nie wolno zostawiac dzieci i zwierzat bez nadzoru w poblizu urzadzenia

urzgdzenie to nie jest zabawka

polecamy schowac te instrukcje obstugi w celu pdzniejszego zamdwienia czesci zapasowych

Podczas ¢wiczen i po ich zakoriczeniu nalezy uniemozliwi¢ dzieciom i zwierzetom dostep do urzadzenia.
Sprzet moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe (w jednym czasie)

Jesli podczas ¢wiczen zaczniecie Panstwo odczuwac bol glowy, pojawig sie zawroty gtowy, bdl w klatce

piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwac éwiczenia i skonsultowaé
sie z lekarzem.

Nie wolno umieszczaé w otworach zadnych czesci.

Najlepiej éwiczy sie w ubraniu sportowym i w butach sportowych.

Zawartos¢ opakowania

Sruby zaciskowe

Obcigzenie

Zestaw
hamulcow

, Gumowa ostona
Sruba regulacji > Hmow

Montaz



KROK 1

Roztéz i ustaw trenazer na pfaskiej
powierzchni. Za pomocg 4 S$rub M5x25
zamocuj $rube regulacji.

KROK 2

Za pomocg dotaczonego narzadzia zamocuj
komplet hamulcow.

KROK 3

Pozycje walca zestawu hamulcéw mozna
ustawi¢ Srubg regulacji. Trenazer jest
przystosowany do roweréw z rdéznymi
srednicami tylnich két.




KROK 4

Przed nasadzeniem Twojego rowera na
trenazer, poluzuj sruby mocujgce tak aby byto
wystarczajaco duzo miejsca. Ten rozstaw jest
kwestig indywidualng, zalezy od wymiaréw
Twojego rowera.

KROK 5

Umiesc tylnie koto Twojego rowera wedtug
obrazja. OS$ tylniego kota powinna pasowaé do
srub mocujacych trenazera, w tej pozycji

dokrecamy sSruby.

Uwaga! Dla bezpiecznego korzystania z
trenazera nalezy porzadnie dokreci¢ wszystkie
Sruby.

Sprawdz prawidlowe zamocowanie rowera.

KROK 6

Za pomocy sruby regulacyjnej na tylniej stronie trenazera moina wyregulowaé potozenie watka
hamulcowego tak aby przylegat bezposrednio do tylnego kota. Upewnij sie, z etylnie koto jest
odpowiednio napompowane.




KROK 7

Panel obcigzenia umieszczony na koncu linki obcigzenia
przymocuj do kierownicy Twojego rowera. W przypadku
luzu skorzystaj z gumowych zastrzaskow. Wszystko mocno
zamocuj.

£ 2 {00

41.8mm 26.0men a2 e d&.2inm

INSTRUKCJE CWICZENIOWE

OSTRZEZENIE: przed rozpoczeciem treningu i éwiczeri skonsultuj swéj stan zdrowia z lekarzem.
Dotyczy to zwtaszcza oséb powyziej 45 roku zycia i oséb z problemami zdrowptynumi. Przedstawiony
pomiar tetna nie jest przezanczony do celéow lekarskich. Tetno stuzy jedynie do poréwnania tetna
uzytkownika w konkretnym czasie.

Na wydolnosc¢ serca i ptuc wptywa tlen, ktéry jest rozprowadzany przez krew do miesni, sg to wazne
czynniki na temat Twojej wydajnosci. Funkcje miesni zalezg od tlenu, ktéry dostarcza energie do
codziennych czynnosci - oddychanie. Kiedy jestes sprawny fizycznie, twoje serce nie musi tak ciezko
pracowac. Jak mozna zauwazy¢ trening stopniowo poprawia Twojg kondycje fizyczng, dzieki niemu
poczujesz sie zdrowszy i szczesliwszy

OSTRZEZENIE:

- przed uzyciem upewnij sie, ze trenazer znajduje sie na ptaskiej powierzchni
- przed rozpoczeciem treningu zleca sie ¢wiczenia roziggajace

- UWAGA na obracajace sie kota RYZYKO doznania obrazen!

- podczas treninu zaleca sie trzymanie obu rgk na kierownicy

- nalezy regularnie sprawdzac¢ dokrecenie srub

- nie zostawiaj dzieci bez opieki w poblizu trenazera

- regularnie sprawdzaj dokrecenie wszystkich srub, nakretek itd

- Nie zaleca sie gwattownego hamowania két tylnych, istnieje zwiekszone ryzyko szybkiego zuzyciea
opon, jak i trenazera

- trenazer niejest przeznaczony do celow inych jak trening rowerowy

Rozcigganie / Streching

Cwiczenia rozciggajace miesnie sg bardzo istotnym elementem treningu kulturystycznego. Rozcigganie
powinno byc¢ czescig prawidtowej rozgrzewki, jak rowniez sposobem wyciszenia organizmu po treningu.
Korzysci, jakie niesie ze sobg stosowanie stretchingu- rozciggania miesni:

- powiekszenie zakresu ruchu w stawach(a majgc na uwadze zasade moéwigcg, ze ,,im wiekszy zakres
ruchu, tym wieksze efekty treningu”nie trzeba wiele zastanawiac sie nad przydatnoscig rozciggania),

- wzmocnienie $ciegien(nie trzeba ttumaczy¢, jak wazng role odgrywa moc sciegien),

- polepszenie ukrwienia miesni(co za tym idzie lepszy dostep tlenu i substancji odzywczych do miesni-
szybsza regeneracja)

- rozluznienie miesni po treningu(szczegdlnie polecane dla tych, ktorzy dtugo nie mogg dojs¢ do siebie
po treningu)




ROZCIAGANIE KARKU
Pochyl gtowe na prawo az poczujesz ci$nienie w gardle. Nastepie powoli
kre¢ gtowa. Najpierw w lewo, potem w prawo.

CWICZENIA NA RAMIONA
Na przemian w lewo i prawo réb wybiegi ramion do géry, mozesz tez obiema
rekoma naraz.

ROZCIAGANIE RAK
Na przemian lewg i prawg rekg rob wybiwgi w gore. Napinaj miesnie raz na
lewej raz na prawe;j stronie. Powtorz to ¢wiczenie kilka razy.

ROZCIAGANIE UD

Stan na prawej nodze lewga zegnij i chwy¢ za kostke lewg reka. Stopa ma by¢
jak najblzej posladka. Plecy majg by¢ proste, a kolana ztgczone. Dla utrzymania
rowniowagi mozna sie podeprzec, np. o $ciane. Wytrzymaj w tej pozycji ok 30
sekund. Powtdrz to éwiczenie stojgc na lewej nodze.

ROZCIAGANIE WEWNETRZNYCH PARTII UD
Usiadz zginajgc nogi w kolanach. Stopy razem, kolana po bokach.Przyciagnij
stopy jak najblizej pachwin. Wytrzymaj 30-40 sekund.

ROZCIAGANIE MIESNI NOG
Powoli zegnij tutdw do ziemi i staraj sie dotkng¢ rekami nog. Zginania na




jak najnizszym poziomie, aby w momencie. Wytrzymaj w tej pozycji przez 20-30 sekund.

CWICZENIA NA KOLANA-

UsigdZ na podtodze i wyciagnij prawa noge. Zegnij lewa noge i umies¢ stope na
udzie prawej nogi. Teraz staraja sie dotrze¢ do prawej reki na prawg noge. Jesli to
mozliwe wytrzymaj rzytrzymaj w tej pozycji przez 30-40 sekund.

ROZCIAGANIE tYDEK
Nastepnie wysun lewg noge do tytu, napij miesnie. Zmien noge. To ¢wiczenie
rozciagla tylnig czes¢ nog. Wytrzymaj w tej pozycji 30-40 sekund.

Sprzedajacy udziela pierwszemu wtascicielowi gwarancji 2 lat

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkdd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej
naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng np. Niewfasciwym
umieszczeniem pionowej kolumny siedzenia w ramie, niewystarczajgcym $ciggnieciem pedatéw w korbach i korb w osi
srodkowej;

2. Niepoprawng lub zaniedbywang konserwacja;

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym uzytkowaniu (np. Gumowe i plastikowe czesci, mechanizmy ruchome jak np.
tozyska, pas klinowy, zuzycie przyciskdw na komputerze);

5. Nieszczesliwych wypadkow i klesk zywiotowych;

6. Niefachowych interwencji;

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.

Uwaga:

1. Powstajgce podczas ¢wiczen dzwieki i powtarzajgce sie niekiedy zgrzyty nie stanowig przeszkody podczas regularnego
uzywania urzadzenia, nie sg przedmiotem reklamacji. Efekt ten mozna usungc poprzez regularng konserwacje.

2. Czas zywotnosci tozysk, pasa klinowego i pozostatycz czesci ruchomych moze by¢ krétszy nizeli okres gwarancyjny.

3. Przy uzytkowaniu sprzetu niezbedne jest doktadne wyczyszczenie przynajmniej raz na 12 miesiecy.

4. W okresie gwarancji zostang usuniete wszelkie uszkodzenia produktu, bedgce wadami produkcji lub wynikajgce z
wadliwosci materiatu, uzytego przy produkcji — tak, aby produkt nadawat sie do codziennego uzytku.

5. Reklamacje sg przyjmowane w formie pisemnej z doktadnym oznaczeniem rodzaju produktu, opisem uszkodzenia i
potwierdzeniem zakupu.

Copyright - prawo autorskie

Firma MASTER SPORT s.r.o. zastrzega sobie wszelkie prawa autorskie do tresci niniejszej instrukcji obstugi. Prawo autorskie zabrania kopiowania tresci
instrukcji w czesci lub tez w catosci przez osoby trzecie bez wyraznej zgody MASTER SPORT s.r.o..

Firma MASTER SPORT s.r.o. za korzystanie z informacji zawartych w niniejszej instrukcji obstugi nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek patenty.
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Bike Trainer
MASTER X-04,X-06

OWNER’S MANUAL

Please ensure that you read this manual carefully before attempting to assemble or use your new
product and retain for future use.

Max. users weight is 150 kg (including bicycle)
Important Safety Instructions

WARNING - Read all instructions before using this appliance.

B Do not operate upright on deeply padded, plush or shag carpet. Damage to both carpet and upright
may result.

B Keep children away from the upright. There are obvious pinch points and other caution areas that
can cause harm.

B Keep hands away from all moving parts.



Never operate the upright if it has a damaged cord or plug. If the upright is not working properly,
call your dealer.

Keep the cord away from heated surfaces.

Do not operate where aerosol spray products are being used or where oxygen is being
administered. Sparks from the motor may ignite a highly gaseous environment.

Never drop or insert any object into any openings.

Do not use outdoors.

To disconnect, turn all controls to the off position, then remove the plug from the outlet.

Do not attempt to use your upright for any purpose other than for the purpose it is intended.
The pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’s movement, may
affect the accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are intended only as exercise aids in
determining heart rate trends in general.

Wear proper shoes. High heels, dress shoes, sandals or bare feet are not suitable for use on your
upright. Quality athletic shoes are recommended to avoid leg fatigue.

SAVE THESE INSTRUCTIONS - THINK SAFETY!

CAUTION!! Please be careful when un-packing the carton.

Assembly pack check list

control cable

magnetic set

rubber feet
adjustable knob ~ —————*




Assembly instructions

6. Install the control clamp on the handle bar and tighten handlebar nut securely.

EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE: Before beginning any exercise program, consult you physician. This is important especially if you are over the
age of 45 or individuals with pre-existing health problems.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and stress. The key to
success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life.

The condition of your heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to your muscles is an
important factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough energy for daily activity. This is called
aerobic activity. When you are fit, your heart will not have to work so hard. It will pump a lot fewer times per minute,
reducing the wear and tear of your heart.



So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater you will feel.

EFFECTIVE TRAINING INSTRUCTION:
- Consult your physician or qualified persons before using this product.
- Effective training requires some load resistance. A gradual increasing of the load force is better for your muscles and
a more effective form of training.
- By changing the load force and your bicycle gears, you can get your prefered level of resistance.

CAUTION WHEN IN USE:
- Make sure the trainer is located at a level surface before using.
- Users should do necessary exercises to warm up properly before using.
- Be careful not to touch the spinning rollers and wheels at all times.
- Keep both hands on handlebars at all the times and maintain a normal riding position.
- Check the couplings supporting the rear hub for damage or cracks.
- Keep children away from product.
- Make sure all bolts and nuts are securely fastened prior to using.
- Never brake suddenly while using the trainer. This results in unnecessary wear and tear to rear tyre.
- Please do not use this product for any purpose other than intended.

WARRANTY

for other countries

The product is warranted for 24 months following the date of

delivery to the original purchaser.

This warranty does not apply to damages caused by misuse of this product, accidental or intentional
damage, neglect or commercial use.

Excluded from this warranty is liability for consequential property or commercial damages or for
damages for loss of use.

This warranty is valid only to the original purchaser and under normal use.
Repairs must be made by an authorized dealer, otherwise this warranty void.

© COPYRIGHT
MASTER SPORT s.r.o. retains all rights to this Owner’s Manual. No text, details, or illustrations from this manual may be either reproduced, distributed, or
become the subject of unathorized use for commercial ourposes, nor may they be made available to others.

Reproduction prohibited!

Address of local distributor:
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