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VE 180
noticE d’utilisation

oPERatinG instRuctions
Modo dE EMPlEo

GEBRaucHsanWEisunG
 istRuZioni PER l’uso
GEBRUIKSHANDLEIDING 
MANUAL DE UTILIZAÇÃO

INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA
 HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ
ИнструкцИя по ИспользованИю 
INSTRUCŢIUNI DE UTILIZARE

náVod na PoužitiE
náVod k Použití
BRuksanVisninG

упЪтванЕ за ИзползванЕ 
kullaniM kilaVuZu

ІнструкцІя вИкорИстання 

使用说明
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DECATHLON - 4, Boulevard de Mons - 59665 Villeneuve d’Ascq - France

Notice à conserver
Keep these instructions 
Conservar instrucciones

Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare

Bewaar deze handleiding
Instruções a conservar
Zachowaj instrukcję

Őrizze meg a használati útmutatót
Сохранить инструкцию
Păstraţi instrucţiunile

Návod je potrebné uchovať
Návod je třeba uchovat
Spara bruksanvisningen

Запазете упътването
Bu kılavuzu saklayınız
Збережіть цю інструкцію

Made in China - Hecho en China -                - Произведено в Китае
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Guidon mobile - Moving handlebars 
Manillar móvil - Mobiler Lenker
Manubrio mobile - Mobiele stuurstang 
Guiador móvel - Kierownica ruchoma
Mozgatható kormány - Регулируемый руль
Ghidon mobil - Pohyblivé riadidlá - Mobilní 
řídítka - Rörligt styre - Подвижно кормило -
Hareketli gidon - Рухоме кермо -
                      - 移动把手  

Pédale - Pedal
Pedal - Pedal

Pedale - Pedaal
Pedal - Pedał

Pedál - Педаль
Pedală - Pedál
 Šlapky - Pedal 

Педал - Pedal
Педаль - 

踏板

Roulettes de déplacement - Castors  
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen
Roletes de deslocação - Kółka do przewożenia
Görgők a mozgatáshoz - Транспортировочные ролики
Rotile de deplasare - Posúvacie kolieska - Kolečka pro 
posouvání přístroje - Flytthjul -  
Колелца за преместване - Hareket tekerlekleri -   
Коліщатка для пересування -    
移动小轮

Guidon fixe
Stationary handlebars

Manillar fijo
Fester Lenker 

Manubrio fisso
Vaste stuurstang 

Guiador fixo
Kierownica nieruchoma

Rögzített kormány
Нерегулируемый руль

Ghidon fix
Pevné riadidlá
Pevná řídítka

Fast styre
Фиксирано кормило

Sabit gidon
Нерухоме кермо

固定把手

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nível - Element poziomujący  
Szintkülönbség-áthidaló - Выравниватель
Compensator de nivel - Úrovňový kompenzátor
Kompenzátor úrovně - Nivåkompensator -  
Компенсатор на нивото - Seviye denkleştirici  
Зрівнювач рівню -   
水平调节器 

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsações - Czujniki pulsu
Pulzusszám-érzékelők - Датчики пульса
Captatori de pulsaţii - Snímač pulzu
 Snímače tepu - Pulsgivare
Датчици на пулса - Nabız algılayıcılar
Пульсові сенсори - 
脉搏测试仪

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console 
Consola - Konsola
Műszerfal - Дисплей
Consolă - Konzola
Konzole - Konsol
Табло - Konsol
Приставка - 
控制面板

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste de la resistencia - Widerstands-Einstellrädchen
Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand 
Botão rotativo de regulação da resistência
Rolka regulująca opór - Ellenállás-szabályzó kerék
Переключатель уровня нагрузки
Moletă pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastavovacie koliesko odporu - Kolečko pro nastavení odporu
Tumhjul för inställning av motståndet
Ролка за регулиране на съпротивлението
Dayanıklılık ayarlama kolu - Рукоятка регулювання опору
                          - 松紧调节齿轮
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110 kg/ 242 lbs

MAXI

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nível - Element poziomujący  
Szintkülönbség-áthidaló - Выравниватель
Compensator de nivel - Úrovňový kompenzátor
Kompenzátor úrovně - Nivåkompensator -  
Компенсатор на нивото - Seviye denkleştirici  
Зрівнювач рівню -   
水平调节器 

Product in accordance with 
EN 957 class HC, GB17498,  

not suitable for therapeutic purposes

 4, bd de Mons, 59 650 Villeneuve d'Ascq - FRANCE
 : +00 33 (0) 320335000

DECATHLON

CNPJ: 02.314.041/0001-88

DP
Code:

STT :
Prod : XXXXXXXXX

WW-YY

XXXXXXX

   
MADE IN 
HECHO EN

??????????? 

m WaRninG
• Misuse of this product may 
result in serious injury.
• Read user’s manual and 
follow all warnings and 
operating instructions prior 
to use.
• Do not allow children on 
or around machine.
• Replace label if damaged, 
illegible, or removed.
• Keep hands, feet and hairs 
away from moving parts.

AVERTISSEMENT
•  Tout usage impropre de ce produit 

risque de provoquer des blessures 
graves.

•  Avant toute utilisation, veuillez lire 
attentivement le mode d’emploi et 
respecter l’ensemble des avertisse-
ments et instructions qu’il contient.

•  Ne pas permettre aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir 
éloignés de cette dernière.

•  Si l’autocollant est endommagé, 
illisible ou manquant, il convient de 
le remplacer.

•  Ne pas approcher vos mains,pieds 
et cheveux de toutes les pièces en 
mouvement.

ADVERTENCIA
•  Cualquier uso impropio de este 

producto puede provocar heridas 
graves.

•  Antes de cualquier utilización, lea 
atentamente el modo de empleo y 
respetar todas las advertencias e 
instrucciones que contiene.

•  No permitir a los niños utilizar esta 
máquina y mantenerlos alejados  
de la misma.

•  Si faltase la pegatina, o si la 
misma estuviera dañada o ilegible, 
conviene sustituirla.

•  No acercar sus manos, pies y 
cabello de todas las piezas en 
movimiento.

WARNHINWEIS
•  Jede unsachgemäße Benutzung 

dieses Produktes kann schwere 
Verletzungen zur Folge haben.

•  Vor jedem Gebrauch bitte diese 
Gebrauchsanweisung aufmerksam 
lesen und alle darin enthaltenen 
Warnhinweise und Anweisungen 
befolgen.

•  Kindern ist die Benutzung dieser 
Maschine zu untersagen und sie  
sind davon fernzuhalten.

•  Ist der Aufkleber beschädigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorhanden, 
muss er ersetzt werden.

•  Ihre Hände, Füße und Haare von 
allen drehenden Teilen fernhalten.

AVVERTENZA
•  Ogni uso improprio del presente 

articolo rischia di provocare gravi 
incidenti

•  Prima di qualsiasi utilizzo, vi 
preghiamo di leggere attentamente 
le istruzioni per l’uso e di rispettare 
le avvertenze  
e le modalità d’impiego.

•  Tenere i bambini lontani dalla 
macchina e non permettere loro di 
utilizzarla.

•  Se l’etichetta è danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

•  Non avvicinare mani, piedi e capelli 
ai pezzi in movimento.

WAARSCHUWING
•  Onjuist gebruik van dit product kan 

ernstige verwondingen veroorzaken.
•  Voordat u het product gaat gebrui-

ken, moet u de gebruiksaanwijzing 
lezen en alle waarschuwingen en 
instructies die hij bevat toepassen.

•  Deze machine niet door kinderen 
laten gebruiken en niet in de buurt 
ervan laten komen.

•  Als de sticker beschadigd, 
onleesbaar of 
afwezig is, moet hij vervangen 
worden.

•  Uw handen, voeten of haar niet in 
de buurt van de bewegende delen 
brengen.

AVISO
•  Qualquer utilização imprópria deste 

produto comporta o risco de causar 
danos graves.

•  Antes de cada utilização, leia aten-
tamente as instruções de utilização  
e respeite o conjunto dos avisos  
e instruções incluídas.

•  Mantenha este aparelho afastado 
das crianças e não permita a sua 
utilização por estas.

•  Se o autocolante estiver danificado, 
ilegível ou ausente, é conveniente 
substituí-lo.

•  Não aproxime as suas mãos, pés e 
cabelos das peças em movimento.

UWAGA
•  Nieprawidłowe użytkowanie 

produktu 
może być przyczyną wypadków.

•  Przeczytaj instrukcję obsługi  i 
przestrzegaj wszystkich zaleceń i 
instrukcji.

•  Nie zezwalaj dzieciom na zabawę 
na i w pobliżu urządzenia.

•  Wymień etykiety w przypadku 
uszkodzenia, nieczytelności lub 
ich braku. 

•  Nie zbliżać rąk, nóg i włosów do 
elementów w ruchu.

FIGYELMEZTETéS
•  A szerkezet helytelen használata 

súlyos sérülésekhez vezethet
•  Használat előtt olvassa el a 

felhasználói kézikönyvet és tartson 
be minden figyelmeztetést, illetve 
használati útmutatást

•  Ne hagyja, hogy a gyerekek a 
gépre vagy közelébe kerüljenek

•  Cserélje ki a címkét, ha sérült, 
olvashatatlan vagy hiányzik

•  Tartsa távol a kezeket, lábakat, a 
hajat a mozgó alka wtrészektől

предупреждение

•  Некорректная эксплуатация данного 
изделия может вызвать тяжелые 
поражения

•  Перед использованием внимательно 
прочитайте инструкцию по эксплуатации

•  Соблюдайте все предосторожности и 
рекомендации, которые содержит этот 
документ

•  Не позволяйте детям использовать эту  
машину. Не допускайте детей близко 
к аппарату.

•  Если клейкая этикетка повреждена, 
стерта или отсутствует, ее необходимо 
заменить

•  Необходимо следить за тем, чтобы руки, 
ноги и волосы находились вдали от 
движущихся частей аппарата

ATENŢIE

•  Utilizarea necorespunzătoare a acestui 
produs riscă să provoace răniri  grave.

•  Înainte de utilizare, vă rugăm să citiţi 
cu atenţie modul de folosire şi să 
respectaţi toate

•  Atenţionările şi instrucţiunile pe care 
acesta le conţine.

•  Nu permiteţi copiilor să utilizeze această 
maşină şi ţineţi-i departe de aceasta.

•  Dacă autocolantul este deteriorat, ilizibil 
sau lipseşte, este indicat să-l înlocuiţi

•  Nu vă apropiaţi mâinile, picioarele şi 
părul de piesele în mişcare.

UPOZORNENIE
•  Akékoľvek nevhodné použitie 

tohoto výrobku môže vyvolať vážne 
poranenia.

•  Pred akýmkoľvek použitím výrobku 
si starostlivo prečítajte návod 
na použitie a rešpektujte všetky 
upozornenia a pokyny, ktoré sú tu 
uvedené.

•  Nedovoľte deťom, aby tento prístroj 
používali a približovali sa k nemu.

•  V prípade, že je samolepiaci štítok 
poškodený, nečitateľný alebo štítok 
chýba na výrobku, je potrebné ho 
vymeniť.

•  Nepribližujte ruky, nohy a vlasy k 
súčiastkam, ktoré sa pohybujú.

UPOZORNĚNÍ
•  Jakékoliv nevhodné použití to-

hoto výrobku může způsobit vážná 
poranění.

•  Před jakýmkoliv použitím výrobku 
si pečlivě pročtěte návod k použití 
a respektujte všechna upozornění a 
pokyny, která jsou zde uvedena.

•  Zabraňte dětem, aby tento přístroj 
používaly a přibližovaly se k němu.

•  Jestliže je samolepicí štítek 
poškozen, je nečitelný nebo na výro-
bku chybí, je nutné jej vyměnit.

•  Nepřibližujte ruce, nohy a vlasy k 
pohybujícím se součástkám.  

VARNING
•  Felaktig användning av denna pro-

dukt riskerar att förorsaka allvarliga 
personskador.

•  Läs noga bruksanvisningen innan du 
använder produkten och ta hänsyn 
till alla varningar och instruktioner 
som den innehåller.

•  Låt inte barn använda denna maskin 
och håll dem på avstånd från den.

•  Om dekalen är skadad, oläslig 
eller saknas, måste den ersättas 
med en ny.

•  Låt inte händerna, fötterna eller 
håret komma i närheten av rörliga 
delar.

прЕДупрЕЖДЕнИЕ:

•  Всяко неправилно използване на този 
продукт може да доведе до сериозни 
наранявания.

•  Преди да използвате продукта, 
моля прочетете внимателно начина 
на употреба и спазвайте всички 
предупреждения и инструкции, които 
той съдържа. 

•  Не позволявайте тази машина да бъде 
използвана от деца и ги дръжте на 
разстояние от нея. 

•  Ако самозалепващата лента е 
повредена, нечетлива или липсва, тя 
трябва да бъде сменена.

•  Не доближавайте ръцете, краката и 
косите си до движещите се части.

UYARI
•  Bu ürünün herhangi bir yanlış 

kullanımı ağır yaralara yol açabilir.
•  Her kullanımdan önce, kullanım 

yöntemini dikkatle okumanız ve 
içindeki tüm uyarı ve talimatlara 
uymanız gerekir.

•  Çocukların bu makineyi 
kullanmalarına izin vermeyin ve 
onları bu makineden uzak tutun.

•  Yapışkan etiket zarar görmüş, 
okunaksız veya mevcut değilse, 
yenisi ile değiştirilmesi uygun 
olacaktır.

•  Ellerinizi, ayaklarınızı ve saçlarınızı 
hareket halindeki parçalara 
yaklaştırmayın.

застЕрЕЖЕння

•  Всяке не відповідне застосування 
виробу утворює ризик тяжких 
поранень.

•  Перед застосуванням прочитайте 
інструкцію використання та 
дотримуйтеся усіх попереджень та 
порад, які вона містить.

•  Не дозволяйте дітям користатися 
цим апаратом та не підпускайте їх 
близько до нього.

•  Якщо наклейка пошкоджена, 
нерозбірлива або відсутня, треба 
її замінити.

•  Не наближайте руки, ноги та 
волосся до деталей, що рухаються.

.

.

.

.

.

•

•

•

•

•
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Tento výrobek je kompatibilní s DIS
Vybrali jste si fitness stroj značky DOMYOS. Děkujeme Vám za důvěru. Značku DOMYOS jsme vytvořili, abychom umožnili všem  

sportovcům udržovat se ve formě. Výrobek vytvořili sportovci pro sportovce. Budeme rádi, jestliže nám zašlete své připomínky a návrhy k 
výrobkům DOMYOS. Pracovníci obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vám k dispozici stejně jako vývojové oddělení společnosti DOMYOS. 

Další informace naleznete také na www.DOMYOS.com. Přejeme vám úspěšný trénink a doufáme, že tento výrobek DOMYOS pro  
vás bude synonymem potěšení.

Tento výrobek je přístroj pro znovunabytí kondice nové generace. Je vybaven magnetickým odporem, který zpříjemňuje šlapání, je tichý a 
nezasekává se. Tento výrobek spojuje kruhové pohyby kola, horizontální pohyby běhu a vertikální pohyby stepu. Elyptický pohyb nohou 
spolu s pohybem paží umožňuje tvarování hýžďových svalů, čtyřhlavých svalů pažních, lýtek, zádových svalů, prsních a bicepsů. Elyptické 
kolo je skvělým prostředkem pro kardio trénink. Elyptický přístroj umožňuje zpevnit nohy, hýžďové svaly a horní část těla (hruď, záda a 
ruce). Lýtkové svaly a spodní část břišních svalů se rovněž podílí na cvičení. Můžete zesílit zapojení hýžďových svalů tím, že budete šlapat 
směrem dozadu. Prostřednictvím tréninků zvýšíte svou kardiovaskulární kapacitu. Takto zvýšíte svou fyzickou kondici, vytrvalost a spálíte 
kalorie (nezbytná aktivita, která doprovází dietu, pokud chcete zhubnout). 

PŘEDSTAVENÍ

Pro snížení rizika vážného poranění si před použitím výro-
bku pročtěte následující důležité bezpečnostní pokyny.

1. Před použitím výrobku si přečtětevšechny pokyny v této příručce. 

2.  Výrobek použijte pouze k účelu, který je popsán v této příručce. 

3. Během celé životnosti tohoto výrobku si příručku uschovejte.

4.  Vlastník výrobku se musí ujistit, že všichni uživatelé výrobku jsou vhod-
ným způsobem informováni o způsobech jeho použití.

5.  DOMYOS se zříká jakékoliv odpovědnosti týkající se stížností v 
případě zranění nebo škod způsobených jakékoliv osobě nebo na 
majetku, jejichž původem bylo použití nebo nesprávné použití tohoto 
výrobku kupujícím nebo jakoukoliv jinou osobou.

6.  Tento přístroj splňuje evropské normy (norma CE, normy (EN-957-1 a 
EN 957-9 třída HC), které se vztahují na fitness přístroje k domácímu, 
a tudíž ne terapeutickému použití (ekvivalent GB17498). 

7.  Nepoužívejte jej v žádném obchodním prostředí, nepronajímejte jej 
nebo jej používejte v rámci nějaké instituce.

8.  Výrobek používejte uvnitř, na prostorném a plochém místě, mimo do-
sah vlhkosti a prachu. 

9.  Ujistěte se, že máte k dispozici dostatečný prostor pro bezpečný 
přístup a průchod kolem přístroje.

10. Výrobek neskladujte ani nepoužívejte ve venkovních prostorách. 

11.  Je na odpovědnosti uživatele, aby před každým použitím zkontrolo-
val a popřípadě dotáhl všechny díly. 

12. Všechny opotřebované nebo poškozené části okamžitě vyměňte. 

13.  Jakákoliv montáž/demontáž výrobku musí být prováděna opatrně.

14. Na výrobku neprovádějte žádné úpravy.

15.    V případě poškození výrobek dále nepoužívejte a zaneste ho do 
nejbližšího obchodu Decathlon. 

16.  Neskladujte výrobek ve vlhkém prostředí (na okraji bazénu, 
v koupelně, …).

17.  Z důvodu ochrany položte na zem uzoůsobený koberec, který dos-
tanete v obchodech Decathlon. 

18. Výrobek může najednou použít pouze jedna osoba.

19. Ruce a nohy nepřibližujte k součástkám, které jsou v pohybu.

20. Při cvičení mějte narovnaná záda.

21.  Během cvičení si svažte vlasy, aby vám nepřekážely.

22.  NENOSTE volné oděvy: nebezpečí vtažení do stroje. 

23.  Pro výstup, sestup nebo použití výrobku se vždy přidržujte fixních 
madel. 

24.  Je třeba neustále dohlížet na to, aby se k výrobku nepřibližovaly děti 
a domácí zvířata.

25.  Přesnost údajů zachycených snímači tepu může být ovlivněna celou 
řadou faktorů. Nejedná se o lékařský přístroj. 

26.  Je určen výhradně k tomu, aby vám pomohl určit obecnou tendenci 
srdečního rytmu. 

     Lékařská opatření

27.  Lidé s kardiostimulátorem, přístrojem pro rozšiřování cév nebo jiným 
elektronickým implantátem, jsou upozorněni, že používají snímač 
tepu výhradně na své vlastní riziko.  

28.  Předtím, než začnete cvičeit, doporučujeme provést zkušebné cvičení 
v přítomnosti lékaře. 

29.  Snímače tepu nesmí používat těhotné ženy. 

30. Před tím, než začnete cvičit, poraďte se s lékařem. 

31.  Jakmile přestanete cvičit, pomalu zpomalujte rychlost šlapání až do 
úplného zastavení. 

BEZPEČNOST

Č E S K Y

Fyzickou kondici je třeba zlepšovat KONTROLOVANĚ.
Než začnete cvičit, poraďte se s lékařem. To je zvláště důležité pro osoby starší než 35 let nebo osoby, které mají 

zdravotní problémy, či pokud jste již několik let nesportovali. Před použitím si pročtěte pokyny. 

UPOZORNĚNÍ
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UPOZORNĚNÍ Chcete-li přemístit elyptické kolo, musíte z něj slézt.  
Na podlaze si stoupněte před výrobek, chytněte jej za řidítka a táhněte kolo směrem k vám. Jakmile dostanete kolo na přemísťoavcí 
kolečka, můžete jej přemístit. Jakmile přístroj přemístíte, položte zadní nohy přístroje opět na zem. 

PŘEMÍSTĚNÍ VÝROBKU

2        UPEVNĚNÍ KOLA
UPOZORNĚNÍ: Je zcela nezbytné před úpravou nastavení sestoupit z 
elyptického kola.  
V případě nestability během užívání, otočte kompenzátorem úrovně nebo oběma, 
dokud nedojde k nabytí stability. 

      NASTAVENÍ ODPORU
Podle definice EN (Evropská norma) tento výrobek je produkt o « libovolné rychlosti ».
Můžete si nastavit součinnost brždění nejen pomocí frekvence šlapání, ale také tím, 
že si ručně zvolíte stupeň odporu (otočíte kontrolním tlačítkem na nemotorizovaných 
výrobcích, stisknutím tlačítek +/- na motorizovaných výrobcích.)
Nicméně pokud si uchováte stejnou úroveň odporu, brždění se zvýší/sníží podle toho, 
jak se sníží/zvýší frekvence šlapání.

1

2

NASTAVENÍ

KONZOLE FC 100

1. Zobrazení rychlosti šlapání.
2.  Střídavé zobrazení ujeté VZDÁLENOSTI a DÉLKY cvičení
       Každá z těchto informací se zobrazí přibližně po dobu 

10 vteřin. 
3. Zobrazení spálených KALORIÍ.
4. Ukazatel SRDEČNÍ FREKVENCE.
5. Digitální zobrazení SRDEČNÍ FREKVENCE.

VYNULOVÁNÍ VÝROBKU :
Po deseti minutách nečinnosti výrobek přejde do režimu 
spánku. Ukazetelé se po přechodu do režimu spánku vynulují 
(údaje se neuchovávají). 

Tato konzole je zcela automatická a zapíná prvním prošlápnutím pedálů. 

ZOBRAZENÍ

AUTOMATICKÁ KONZOLE

Spojení DIS

1
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KONZOLE FC 100

INSTALACE BATERIÍ

1.  Vyndejte konzoly z podstavce, sundejte víko, které se nachází na 
zadní straně výrobku, zasuňte dvě baterie typu AA nebo UM-3 do 
lůžka určenému k tomu cíli, jež se nachází na zadní straně obrazo-
vky. 

2.  Ujistěte se, že baterie jsou správně zasunuty a že jsou v perfektním 
kontaktu s pružinami. 

3.  Zandejte víko a výrobek a ujistěte se, že správně drží. 

4.  Pokud je zobrazení nečitelné nebo částečné, vyndejte baterie, 
počkejte 15 vteřin a zendejte je zpět. 

5.  Pokud vyndáte baterie, paměť počítače se vymaže. 

RECYKLACE:  

Batterij vrijgesteld van
milieutaks. Inleveren bij
een Bebat-inzamelpunt.
Pile exonérée d’écotaxe.

A retourner à un point
de collecte Bebat.

B
E
B
A
T

B

   
Symbol «přeškrtnutý odpadkový koš» znamená, že tento výrobek a baterie, které 
obsahuje, nelze vyhazovat s domovním odpadem. Je nutné je likvidovat jako tříděný 
odpad.  Baterie a také další elektronické výrobky na konci jejich životnosti ode-
vzdejte do autorizovaného sběrného místa, které provede recyklaci. Tento způsob 
zpracování elektronického odpadu přispěje k ochraně životního prostředí i vašeho 
zdraví.

-  Pokud dojdete k závěru, že počítadlo ukazuje chybné jednotky pro měření vzdálenosti, ověřte, zda spínač v zadní části konzole je na 
pozici Mi pro zobrazení mílí, nebo na pozici km pro zobrazení v kilometrech. Vyndejte a znovu zandejte baterie, aby bylo možné provést 
změnu. 

- Pokud zjistíte, že se objevují nesprávné vzdálenosti nebo rychlosti, ověřte, zda spínač v zadní části konzole je na pozici VM pro kolo. 

Na magnetických kolech každé prošlápnutí pedálů odpovídá 4m, na elyptických kolech 2 pohyby odpovídají vzdálenosti 1,6 m (tyto hodnoty 
odpovídají průměrným hodnotám při jízdě na kole nebo při chůzi). 

-  Pokud ukazatel srdečního rytmu nebliká nebo bliká nepravidelně, zkontrolujte, že máte ruce dobře položeny na snímačích a že snímače 
nejsou příliš vlhké. 

DIAGNOSTIKA ANOMÁLIÍ

Rychlost : 
Tato funkce umožňuje zobrazit předpokládanou rychlost. 
Rychlost je možné zobrazit v km/h nebo v Mi/h, dle pozice 
spínače v zadní části výrobku. 
 
Vzdálenost : 
Tato funkce umožňuje zobrazit vzádlenost ujetou od začátku 
cvičení. 
Vzdálenost lze zobrazit v km nebo v mílích, dle pozice spínače v 
zadní části výrobku. 

Čas : 
Tato funkce umožňuje zobrazit dobu, která uběhla od začátku 
cvičení. Čas je možné zobrazit v Minutách : Vteřinách a po první 
hodině přejde do režimu Hodiny : Minuty. Po 10 hodinách se 
počítadlo automaticky vynuluje.

Kalorie :
Tato funkce umožňuje zobrazit počet kalorií spálených od začátku 
cvičení.

Srdeční frekcence* :
Položte dlaně na snímače tepu, po několika vteřinách ukazatel 
srdečního frekvence začne blikat a vaše srdeční frekvence se objeví 
na obrazovce ve formě počtu tepů za minutu. 

*POZOR : Jedná se o odhad, který v žádném případě nelze 
považovat lékařský verdikt. 
 
• POZOR : Během několika desítek vteřin nebo při prudké změně 
frekvence, je možné, že zobrazená hodnota se bude lišit od 
skutečné srdeční frekvence. 
To je způsobeno instalací algorytmu. 

FUNKCE
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•  Cvičení při 80 až 90 % maximální srdeční zátěže : Anaerobní a červená zóna vyhrazená výkonným a specializovaným 

sportovcům.

• Cvičení při 70 až 80 % maximální srdeční frekvence : Vytrvalostní cvičení.

• Cvičení při 60 až 70 % maximální srdeční zátěže : Zlepšení fyzické kondice / Lepší spalování tuků.

• Cvičení při 50 až 60 % maximální srdeční frekvence : Udržování ve formě / Zahřátí.

Muž ŽenaPočet tepů za minutu

Věk

Počet tepů za minutu

Věk
Pokud je váš věk odlišný od věků uvedených v tabulce, můžete použít následující vzorce pro výpočet maximální srdeční frekvence odpovídající 100 %.
Pro muže : 220 – věk
Pro ženy : 227 – věk

Kardio tréninky je cvičení aerobního typu (neboli «za přítomnosti kyslíku») a umožňuje zlepšit Vaši kardiovaskulární kapacitu.
Přesněji řečeno, posílíte si srdce a celý kardiovaskulární systém.

Při kardio tréninku proniká do svalů kyslík z vdechovaného vzduchu. 
Srdce rozvádí kyslík do celého těla a zejména do svalů, které jsou namáhány.

Z důvodu kontroly tréninku je potřeba, abyste si pravidelně měřili tep. 
Pokud nemáte k dispozici elektronický přístroj, postupujte následovně : 
Pro měření tepu, umístěte 2 prsty na úroveň :
Krku, pod ucho nebo na vnitřní stranu zápěstí
Příliš netlačte : 
Příliš velký tlak snižuje proudění krve a může snížit srdeční frekvenci. 

Po 30 vteřinách vynásobte dvěma a dostanete počet tepů za minutu. 
Příklad : 
75 napočítaných tepů rovná se 150 tepů za minutu. 

ZKONTROLUJ T E  S I  T EP

K  A  R  D  I  O  -  T  R  É  N  I  K

A - Zahřívací fáze:  Postupná zátěž.
Zahřátí je přípravnou fází pro všechny zátěže. Umožňuje NAVODIT OPTI-
MÁLNÍ TĚLESNÝ STAV pro cvičení. PŘEDCHÁZÍ SE JÍM PORANĚNÍ ŠLACH 
A SVALŮ. Má dva důvody: PROBUZENÍ SVALOVÉHO SYSTÉMU A CELK-
OVÉ PROHŘÁTÍ.

1)  Probuzení svalového systému se provádí SPECIÁLNÍM STŘEČINKEM, 
jímž se tělo PŘIPRAVÍ NA ZÁTĚŽ. Jsou zapojeny všechny svalové skupiny 
a jsou rozcvičeny všechny klouby.

2)  Celkové zahřátí umožní postupně zapojit kardiovaskulární a respirační 
systém a umožnil tak lepší prokrvení svalů a adaptaci na námahu. Musí 
být dostatečně dlouhé: 10 min v případě rekreačního sportu, 20 min v 
případě závodního sportu. Upozorňujeme, že zahřátí musí trvat déle u 
osob od 55 let věku a při ranním cvičení.

B - Trénink
Trénink je hlavní fáze vaší fyzické aktivity. 
PRAVIDELNÝM tréninkem si zlepšíte fyzickou kondici.
• Anaerobní práce pro posílení vytrvalosti.
• Aerobní práce pro posílení srdce a plic.

C - Zklidnění
Jedná se o činnost s nízkou intenzitou, je to fáze postupného zklidňování. 
ZKLIDNĚNÍM SE ZAJISTÍ NÁVRAT kardiovaskulárního a respiračního systé-
mu, krevního oběhu a svalů do «normálního» stavu (což umožňuje elimino-
vat škodlivé látky, jako jsou mléčné kyseliny, jejichž nahromadění je hlavní 
příčinou bolestí svalů - křečí a schvácení).

D - Strečink
Po fázi zklidnění musí následovat strečink. 
Strečinkem po zátěži
se minimalizuje ZTUHLOST SVALŮ způsobená kumulací KYSELIN a stimuluje 
se KREVNÍ OBĚH.

FÁZE FYZICKÉ AKTIVITY

KARDIO TRÉNINK : CVIČEBNÍ ZÓNY
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Pokud jste začátečník, začnět s pozvolným tréninkem po dobu několika dní. Nasaďte si slabou zátěž a šlapejte pomalu, aniž byste se 
přepínali. Pokud potřebujete, udělejte si pauzu. Postupně zvyšujte počet a délku tréninků. 

Udržovací / Zahřívací cvičení: Postupná námaha od 10 minut.
Pokud se potřebujete udržet ve formě nebo pouze rehabilitujete, můžete trénovat každý den cca deset minut. 
Během tohoto cvičení se probudí svaly a klouby nebo jej můžete použít jako zahřívací fázi před fyzickou aktivitou.
Pro posílení nohou si vyberte těžší zátěž a postupně prodlužujte dobu cvičení. 
Samozřejmě že zátěž při šlapání můžete v průběhu cvičení měnit.

Aerobní cvičení pro dosažení zlepšení fyzické kondice: Mírná námaha po dostatečně dlouhou dobu (35 min až 1 hodina).
Pokud chcete zhubnout, je tento typ cvičení ve spojení s dietou jediným způsob, jak zvyšovat množství energie spotřebované organismem.  Není však nutné se 
namáhat nad své limity. Zde je důležitá pravidelnost tréninku, díky kterému dosáhnete nejlepších výsledků. 
Vyberte si relativně slabou zátěž a cvičte ve svém tempu, nicméně alespoň 30 minut.
Během cvičení by se vám na pokožce měly objevit krůpěje potu, ale v žádném případě byste neměli být udýchaní.
Organismus bude nucen čerpat energii a tak spalovat tuky během cvičení při pomalém tempu, musíte ale šlapat alespoň půl hodiny a minimálně třikrát týdně.

Vytrvalostní aerobní trénink: Výrazná námaha po dobu 20 až 40 minut.
Cílem tohoto tréninku je výrazné posílení srdečního svalu a zlepšení dýchání.
Zátěž a/nebo rychlost šlapání se během cvičení zvyšuje s tím, jak se zrychluje dech.
Námaha je cílenější než zátěž při dostávání se do formy.
S postupem tréninku můžete tento výkon zvětšovat, zajet v lepším tempu nebo s větší zátěží.
U tohoto typu cvičení můžete trénovat alespoň třikrát týdně. 
Po každém cvičení ještě několik minut šlapejte a postupně zvolňujte tempo a zátěž, abyste se postupně vrátili do klidového stavu. 

POUŽÍVÁNÍ 

DECATHLON ručí v případě tohoto výrobku za součástky a za práci za běžných podmínek použití po dobu 5 let na kostru výrobku a 2 roky 
na díly podléhající opotřebení a práci od data nákupu, kdy se za rozhodný den počítá datum uvedené na pokladní stvrzence.

Povinnost společnosti DECATHLON dle této záruky se omezuje na náhradu nebo na opravu výrobku dle uvážení DECATHLONu.

Všechny výrobky, pro které je záruka použitelná, musí být dodány do některého ze smluvních středisek DECATHLONu, s vyplaceným 
poštovným, a musí být k nim přiložen dostatečný důkaz o zakoupení. 

Tuto záruku nelze použít v případě :
•  Škody způsobené během přepravy
•  Špatného použití nebo nenormálního použití
• Oprav, které byly provedené nesmluvními techniky DECATHLON
• Použití k obchodním účelům
Tato obchodní záruka nevylučuje zákonnou záruku použitelnou dle dané země a/nebo provincie.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS – BP299 – 59665 VILLENEUVE D’ASCQ – France 

OBCHODNÍ  ZÁRUKA
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