NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIA4 NO UCMOMb30BAHMIO
GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING

YTTBTBAHE 3A U3MON3BAHE
KULLANIM KILAVUZU
IHCTPYKLIIA BUKOPUCTAHHS
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Notice & conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
. Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati Gtmutatét
CoXpaHUTb MHCTPYKLMIO
P&strati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Ndvod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasere ynsTBaHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexiTh Lo iHCTPYKLitO
4 B Y) g (s
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Guidon mobile - Moving handlebars
Manillar mévil - Mobiler Lenker
Manubrio mobile - Mobiele stuurstang
Guiador mével - Kierownica ruchoma

Mozgathaté kormdny - Perynupyemsiit pyns
Ghidon mobil - Pohyblivé riadidla - Mobilni

fiditka - Rorligt styre - MogeuxHo kopmuno -

Hareketli gidon - Pyxome kepmo -

Loslid) lawn s U - BN F

Guidon fixe

Stationary handlebars
Manillar fijo

Fester Lenker
Manubrio fisso

Vaste stuurstang
Guiador fixo
Kierownica nieruchoma
Régzitett kormdany
Heperynupyembiit pynb
Ghidon fix

Pevné riadidlé

Pevna fiditka

Fast styre

q)MKCMpGHO KopmMuno
Sabit gidon

Hepyxome kepmo

<l 3

Bl ERF

Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
edal - Pedat

Peddl - Menans
Pedald - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jladl

B AR

Roulettes de déplacement - Castors
Ruedas de desplazamiento - Transportrollen
Rotelle di spostamento - Transport wielen
Roletes de deslocacdo - Kétka do przewozenia
Gérgék a mozgatdshoz - TpawcnoptposouHsie ponukm
Rotile de deplasare - Postvacie kolieska - Kolegka pro
posouvdni pristroje - Flytthjul -

Konenua 3a npemectsare - Hareket tekerlekleri -
Koniwatka ans nepecysaths - < adll <ilae

Capteurs de pulsations - Pulse sensors
Sensores de pulso - Pulssensoren
Sensori di pulsazioni - Hartslagsensoren
Sensores de pulsacdes - Czujniki pulsu
Pulzusszém-érzékeldk - Oarumkm nynsca
Captatori de pulsatii - Snimag pulzu
Snimace tepu - Pulsgivare

Darunum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynbcosi ceHcopu - (anll Ciluaa

JikAt Bk A

Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
Miszerfal - Oucnnet
Consold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konsol
Mpucraska - J s <)
TR

Molette de réglage de la résistance - Resistance adjustment knob
Rueda de ajuste de la resistencia - Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza - Knop instelling weerstand

Botdio rotativo de regulacdio da resisténcia

Rolka regulujgca opér - Ellendllés-szabalyzé kerék
[Mepexniouatens ypoBHs Harpysku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate

Nastavovacie koliesko odporu - Kolegko pro nastaveni odporu

Tumhijul fér instdlining av motst&ndet
Ponka 3a PEerynMpaHe Ha CunpoTUMBNEHNETO

Dayaniklilik'ayarlama kolu - Pykostka peryniosanhs onopy

Lo slad) Janm 38 5 - FABEU Y IR

Compensateur de niveau - Level corrector
Compensador de nivel - Niveauausgleicher
Compensatore di livello - Niveaucompensator
Compensador de nivel - Element poziomujqgey
Szintkiilonbség-Gthidald - Beipasrmsarens
Compensator de nivel - Uroviiovy kompenzétor
Kompenzdtor drovné - Nivékompensator -
Komnetcartop Ha nusoto - Seviye denklestirici

3piBHIOBAY PIBHIO - (5 siusall Jaza
KRR




110 kg/ 242 lbs

/\ WARNING

® Misuse of this product may
result in serious injury.

e Read user’s manual and
follow all warnings and
operating instructions prior
to use.

e Do not allow children on
or around machine.

® Replace label if damaged,
illegible, or removed.

o Keep hands, feet and hairs
away from moving parts.

Product in accordance with
EN 957 class HC, GB17498,
not suitable for therapeutic purposes

STT :XXXXXXX

HIE  [Prod: XX00KXRX
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CNPJ: 02.314.041/0001-88 \
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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 I'ensemble des avertisse-
menfs e insfructions qu'il contient.
Ne pas permettre aux enfantsd'uti-
liser cette machine et les tenir
8loignés de cette derniére.

Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.

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

AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

¢ Antes de cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagéo por estas.

* Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Néo aproxime as suas mos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

UPOZORNENIE

e Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolat vazne
poranenia.

* Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte névod
na pouzitie a respekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu
uvedené.

¢ Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

¢ V pripade, ze je samolepiaci $titok
poskodeny, necitatelny alebo sfitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho

menit.

¢ Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
stgiastkam, ktoré sa pohybujd.

3ACTEPEXKEHHS

* Bceske He sinnosinHe 3acTocysaHs
B81POBY YTBOPIOE PUIMK THKKMX
nopaHeHs.

* Mepen 3actocyBanHsM npoumTaiiTe
HCTPYKWikO BUKOPHCTAHHS Ta
ROTPUMYHTECS YCiX NonepexeHs 1a
nopan, fki BOHA MiCTUTb.

* He nossonsitre nitsm kopuctarmcs
UMM QNapaToM Ta He nianyckaite ix
6n1136K0 110 H5OTO.

* AKWwo HaKneMka NowkomxKeHa,
Heposbipnmea abo sincyTHs, Tpeba
i 3aMiHuTH.

* He Habnuxarire pyku, Horm Ta
BONOCCA A0 AETANEH, WO PyXaIoThCa.

ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas
graves.

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

* No permitir tﬂos nifios utilizar esta
mdgquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

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

UWAGA

* Nieprawidtowe uzytkowanie
produkiu
moze byé przyczyng wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zasieceh i
insfrukeji.

* Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

* Nie zblizaé rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

o Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclivé proctéte navod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

* Zabrarte détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

* Jestlize je samolepici titek

oskozen, je necitelny nebo na vyro-
gku chybi, je nutné jej vyménit.

* NepribliZujte ruce, nohy a vlasy k
pohybuijicim se sou&astkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe 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.

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

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorhanden,
muss er ersefzt werden.

© lhre Hande, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikonyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

 Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekid|

VARNING

* Felaktig anvandning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

* Lds noga bruksanvisningen innan du
anvt'mger produkien DCE ta hansyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

* Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den erséttas
med en ny.

L&t inte handerna, fotterna eller
héret komma i nérheten av rérliga
delar.
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AVVERTENZA

e Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

© Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
le istruzioni per ?uso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

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

¢ Se |'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexaexne
* HexoppekrHas akcnnyarauws aaxHoro
V30ENHs MOXET BLI3BATS TIXENbIE
nopaxeHms
* MMepen uCNoNb30BaHMEM BHUMATENbHO

p 10 3K

« Cobnionaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHAAUMM, KOTOPbIE COREPXHT 3TOT
ROKyMeHT

* He nossonsitre neram ucnons3osarts ary
MawwHy. He nonycxaiire neteit 6nmsko
K annapary.

* Ecnu kneikas aTukeTka nospexaena,
CTepra unm oTcyTCTByer, ee Heobxoanumo
3aMeHMTH

* Heobxonnmo cnegus 3a Tem, 4roBbl pykw,
HOIW 1 BONIOCH! HOXORMIMCh BAGNM OT
ABUXYLLMXCA YacTeit annapara

NPEQYNPEXXKAEHUE:

* Bcsko HeNpaBMiHO M3NON3BAHE Ha TOIM
NPOAYyKT MOXe AA AOBERE A0 CEPUOIHM
HOPQHSBAHMS.

* Mpenu pa wanonssare npogykra,

MONS NPOYETETe BHUMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassariTe BuuKM
NPeRYNPEXAEHMS 1 MHCTPYKLNM, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssaiire Tau MawmHa na 6ne

M3MON3BAHA OT AGLQ W TM APbXTE Ha

Pa3CTOSHME OT Hes.

AKo caMO30nensalLaTa nexTa e

NOBPEaeHa, HEYeTIUBA UM NUNCBA, T

Tps6ea pa Gbne cMeHeHa.

* He no6nmxasaiite peuere, kpakara 1
KOCHTE CU 10 ABMKEWMTE Ce YACTH.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voorc?at 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.

o 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.

ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, vé rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceastd
masind si finefi- departe de aceasta.

 Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiali mdinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

* Bu iriinin herhangi bir yanls
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

© Her kullanimdan énce, Zullumm
yéntemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gere(ir.

* Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlarn bu makineden uzak tutun.

* Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degisfirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saclariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.




Tento vyrobek je kompatibilni s DIS
Vybrali jste si fitness stroj znatky DOMYOS. Dékujeme Vém za divéru. Znagku DOMYOS jsme vytvorili, abychom umoznili viem
sporfovedm udrzovat se ve formé. Vyrobek vytvofili sportovci pro sportovce. Budeme radi, jestlize ndm zaslete své pripominky a névrhy k
vyrobkim DOMYOS. Pracovnici obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vam k dispozici stejn& jako vyvojové oddéleni spolenosti DOMYOS.
Dal3i informace naleznete také na www.DOMYOS.com. Piejeme vém Uspé3ny trénink a doufdme, Ze tento vyrobek DOMYOS pro
vés bude synonymem poté3eni.

PREDSTAVENI

Tento vyrobek je pfistroj pro znovunabyti kondice nové generace. Je vybaven magnetickym odporem, ktery zpfijemiiuje $lapéni, je tichy a
nezasekdva se. Tento vyrobek spojuje kruhové pohyby kola, horizontéIni pohyby béhu a vertikdlni pohyby stepu. Elypticky pohyb nohou
spolu s pohybem pazi umoziiuje tvarovani hyzdovych svald, Etythlavych svald paznich, lytek, z&dovych svald, prsnich a bicepst. Elyptické
kolo je skvélym prostfedkem pro kardio trénink. Elypticky pfistroj umoZfuje zpevnit nohy, hyzdové svaly a horni &ast téla (hrud, zada a
ruce). Lytkové svaly a spodni &&st bFisnich svald se rovnéz podili na cviceni. Mizete zesilit zapojeni hyzdovych svald tim, ze budete 3lapat
smérem dozadu. Prostednictvim trénink zvy3ite svou kardiovaskuldrni kapacitu. Takto zvysite svou fyzickou kondici, vytrvalost a spdlite

kalorie (nezbytnd aktivita, kterd doprovazi dietu, pokud chcete zhubnout).

UPOZORNENI

Fyzickou kondici je treba zlepsovat KONTROLOVANE.
Nez zacnete cviéit, poradte se s lékafem. To je zvld3té dilezité pro osoby starsi nez 35 let nebo osoby, které maiji
zdravotni problémy, &i pokud jste jiz n&kolik let nesportovali. Pred pouzitim si pro&téte pokyny.

Pro snizeni rizika vazného poranéni si pred pouzitim vyro-
bku proététe nasleduijici dulezité bezpeénostni pokyny.

1.

2
3.
4

10

1.

12.
13.
14.
15.

16.

Pfed pouzitim vyrobku si prectéteviechny pokyny v této prirudce.

. Vyrobek pouzijte pouze k G&elu, ktery je popsdn v této pFirudce.

B&hem celé Zivotnosti tohoto vyrobku si pfirugku uschovejte.

. Vlastnik vyrobku se musi ujistit, Ze vsichni uZivatelé vyrobku jsou vhod-

nym zplsobem informovéni o zpUsobech jeho pouziti.

. DOMYOS se zfikd jakékoliv odpovédnosti tykajici se stiznosti v

pripadé zranéni nebo skod zpisobenych jakékoliv osobé& nebo na
maijetku, jejichz pdvodem bylo pouZiti nebo nespravné pouziti tohoto
vyrobku kupujicim nebo jakoukoliv jinou osobou.

. Tento pfistroj spliiuje evropské normy (norma CE, normy (EN-957-1 a

EN 9579 tfida HC), které se vztahuji na fitness pfistroje k domécimu,
a tudiZ ne terapeutickému pouZiti (ekvivalent GB17498).

. Nepouzivejte jej v zddném obchodnim prostedi, nepronajimejte jej

nebo jej pouzivejte v rdmci né&jaké instituce.

. Vyrobek pouzivejte uvnitf, na prostorném a plochém mist&, mimo do-

sah vihkosti a prachu.

. Ujistéte se, ze mdte k dispozici dostatecny prostor pro bezpe&ny

pistup a prochod kolem pfistroje.
. Vyrobek neskladuijte ani nepouZivejte ve venkovnich prostordch.

Je na odpovédnosti uzivatele, aby pied kazdym pouzitim zkontrolo-
val a popiipadé dotdhl viechny dily.

Viechny opotfebované nebo poskozené ¢asti okamzité vyméiite.
Jakékoliv montéz/demontdz vyrobku musi byt provédéna opatrné.
Na vyrobku neprovadéijte zadné Upravy.

V pfipadé poskozeni vyrobek déle nepouzivejte a zaneste ho do
nejblizstho obchodu Decathlon.

Neskladujte vyrobek ve vlhkém prostredi (na okraji bazénu,
v koupelng, ...).

BEZPECNOST

24.
25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.

. Z divodu ochrany poloZte na zem uzodsobeny koberec, ktery dos-

tanete v obchodech Decathlon.

. Vyrobek miZe najednou pouzit pouze jedna osoba.

. Ruce a nohy nepfiblizujte k sou¢dstkém, které jsou v pohybu.
. Pfi cviceni méjte narovnané zéda.

. B&hem cviéeni si svazte vlasy, aby vém neprekazely.

. NENOSTE volné odévy: nebezpeéi vtazeni do stroje.

. Pro vystup, sestup nebo pouZiti vyrobku se vzdy pfidrzujte fixnich

madel.

Je treba neustdle dohliZet na to, aby se k vyrobku nepfiblizovaly déti
a domdci zvifata.

Pfesnost Gdajd zachycenych snimadi tepu mize byt ovlivnéna celou
fadou faktord. Nejednd se o 1ékafsky pfistroj.

Je uréen vyhradné k tomu, aby vém pomohl uréit obecnou tendenci
srdeéniho rytmu.

LékaFska opatieni

Lidé s kardiostimulatorem, pfistrojem pro rozifovdni cév nebo jinym
elekironickym implantatem, jsou upozornéni, Ze pouZivaji snimaé
tepu vyhradn& na své vlastni riziko.

Predtim, nez zacnete cviceit, doporuéujeme provést zkudebné cviceni
v pfitomnosti lékafe.
Snimage tepu nesmi{ pouzivat t&hotné Zeny.

Pred tim, nez zaénete cvicit, poradte se s lékafem.

Jakmile pFestanete cvigit, pomalu zpomalujte rychlost $lapani az do
Gplného zastaven.




CESKY

NASTAVENI

© urevnini koLA

UPOZORNENI: Je zcela nezbyiné pied Gpravou nastaveni sestoupit z
elyptického kola.

V pfipadé nestability béhem uZivani, otoéte kompenzatorem Grovné nebo obéma,

dokud nedojde k nabyti stability.

© NASTAVENi ODPORU

Podle definice EN (Evropskd norma) tento vyrobek je produkt o « libovolné rychlosti ».
Mozete si nastavit sou&innost brzdéni nejen pomoci frekvence 3lapéni, ale také tim,
Ze si ruéné zvolite stupef odporu (otoéite kontrolnim tlagitkem na nemotorizovanych
vyrobcich, stisknutim tla&itek +/- na motorizovanych vyrobcich.)

Nicméné& pokud si uchovéte stejnou Groven odporu, brzdéni se zvysi/snizi podle toho,
jak se snizi/zvysi frekvence $lapdan.

PREMISTENI VYROBKU

UPOZORNENI Chcete-li premistit elyptické kolo, musite z néj slézt.
Na podlaze si stoupnéte pred vyrobek, chytnéte jej za Fiditka a tdhnéte kolo smérem k véam. Jakmile dostanete kolo na premistoavci
kolecka, miZete jej premistit. Jakmile pfistroj premistite, poloZte zadni nohy pfistroje opét na zem.

KONZOLE FC 100

Spojeni DIS M

|  AUTOMATICKA KONZOLE |

Tato konzole je

Km/H MM
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zcela automatickd a zapiné prvnim prosldpnutim peddlo.

| ZOBRAZENI |

1. Zobrazeni rychlosti Slapdni. .

2. Stfidavé zobrazeni ujeté VZDALENOSTI a DELKY cviceni
Kazdd z téchto informaci se zobrazi priblizné po dobu
10 vtefin.

m Zobrazeni spalenych KALORII.

3.
4. Ukazatel SRDECNI FREKVENCE.
5. Digitdlni zobrazeni SRDECNI FREKVENCE.

VYNULOVANI VYROBKU :

Po deseti minutdch neginnosti vyrobek pfejde do rezimu
spdnku. Ukazetelé se po pifechodu do rezimu spénku vynuluji
(0daje se neuchovavaii).

y £

5 .
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Rychlost : Kalorie :
Tato funkce umoZiivje zobrazit predpokladanou rychlost. Tato funkce umoZiuje zobrazit pocet kalorii spdlenych od za&atku
Rychlost je mozné zobrazit v km/h nebo v Mi/h, dle pozice cvicen.

spinade v zadni &ésti vyrobku. . .
P Y Srdeéni frekcence* :

Polozte dlané na snimace tepu, po nékolika viefindch ukazatel
srdecniho frekvence zaéne blikat a vase srdecni frekvence se objevi
na obrazovce ve formé poétu tepd za minutu.

Vzdalenost :
Tato funkce umoziuje zobrazit vzddlenost ujetou od zaZatku

cviceni.

Vzdél!evn’os.t |z,e zobrazit v km nebo v milich, dle pozice spinage v *POZOR : Jednd se o odhad, kiery v z&dném piipadé nelze
zadni &ésti vyrobku. povazovat lékafsky verdikt.

Cas : ® POZOR : B&hem né&kolika desitek vtefin nebo pfi prudké zméné
Tato funkce umoziivje zobrazit dobu, kierd ubghla od zagatku frekvence, je moiné, Ze zobrazend hodnota se bude lisit od
cviéeni. Cas je mozné zobrazit v Minutdch : Viefindch a po prvni SkUTecneffdeC”' f_rekvenc,eA

hodiné prejde do rezimu Hodiny : Minuty. Po 10 hodindch se To je zpGsobeno instalact algorytmu.

pocitadlo automaticky vynuluje.

INSTALACE BATERIi

1. Vyndejte konzoly z podstavce, sundejte viko, které se nachdzi na
zadni strané vyrobku, zasufite dvé baterie typu AA nebo UM-3 do
l6zka uréenému k tomu cili, jez se nachdzi na zadni strané obrazo-
vky.

2. Ujistéte se, ze baterie jsou sprévné zasunuty a Ze jsou v perfekinim
kontaktu s pruzinami.

3. Zandejte viko a vyrobek a ujistéte se, Ze spravné drzi.

4. Pokud je zobrazeni nelitelné nebo &dsteZné, vyndejte baterie,
pockejte 15 vtefin a zendeijte je zpét.

5. Pokud vynddte baterie, paméf poéitace se vymaze.

hid

RECYKLACE: —

Symbol «preskrinuty odpadkovy ko3» znamend, Ze tento vyrobek a baterie, které
obsahuije, nelze vyhazovat s domovnim odpadem. Je nutné je likvidovat jako tFidény
odpad. Baterie a také dalii elekironické vyrobky na konci jejich Zivotnosti ode-
vzdejte do autorizovaného sbérného mista, které provede recyklaci. Tento zpUsob
zpracovdni elekironického odpadu prispéje k ochrané Zivotniho prostiedi i vadeho
zdravi.

| DIAGNOSTIKA ANOMALII |

- Pokud dojdete k zavéru, Ze pocitadlo ukazuje chybné jednotky pro méfeni vzddlenosti, ovéite, zda spina& v zadni &asti konzole je na
pozici Mi pro zobrazen{ mili, nebo na pozici km pro zobrazeni v kilometrech. Vyndejte a znovu zandejte baterie, aby bylo mozné provést
zménu.

- Pokud zjistite, Ze se objevuji nespravné vzddlenosti nebo rychlosti, ovéfte, zda spinac v zadni &asti konzole je na pozici VM pro kolo.

Na magnetickych kolech kazdé pro3lépnuti peddli odpovidd 4m, na elyptickych kolech 2 pohyby odpovidaiji vzddlenosti 1,6 m (tyto hodnoty
odpovidaiji primé&mym hodnotdm pfi jizdé na kole nebo pfi chizi).

- Pokud ukazatel srdeniho rytmu neblikd nebo blika nepravidelng, zkontrolujte, Ze mdte ruce dobfe polozeny na snimagich a ze snimace

nejsou prili3 vihké.




K ARDI O

- T R E N |

K

Kardio tréninky je cvieni aerobniho typu (neboli «za pFitomnosti kysliku») a umoziivje zlepsit Vasi kardiovaskuldrni kapacitu.
Presnéji feeno, posilite si srdce a cely kardiovaskulérni systém.
Pfi kardio tréninku proniké do svali kyslik z vdechovaného vzduchu.
Srdce rozvadi kyslik do celého t&la a zejména do svald, které jsou namd&hény.

Z divodu kontroly tréninku je potfeba, abyste si pravidelné méfili tep.
Pokud nemdte k dispozici elektronicky pfistroj, postupujte nésledovné :
Pro méfeni tepu, umistéte 2 prsty na Groven :

Krku, pod ucho nebo na vnitfni stranu zapésti

Prilis netlagte :

Prilis velky tlak snizuje proudéni krve a miZe sniZit srdecni frekvenci.

ZKONTROLUIJTE SI TEP

Po 30 vtefindch vyndsobte dvéma a dostanete polet tepl za minutu.
Priklad :

75 napotitanych tepl rovnd se 150 tepi za minutu.

A - Zah¥ivaci faze: Postupna zatéz.

Zahtdti je pFipravnou fazi pro. vsechny zGtéze. Umoziiuje NAVODIT OPTI-

MAINI TELESNY STAV pro cvicen. PREDCHAZI SE JIM PORANENI SLACH

A SYALU. Mé dva divody: PROBUZENI SVALOVEHO SYSTEMU A CELK-

OVE PROHRATI.

1) Probuzeni svalového systémy se provadi SPECIALNIM STRECINKEM,
jimz se télo PRIPRAVI NA ZATEZ. Jsou zapojeny viechny svalové skuplny
a jsou rozeviceny viechny klouby.

2) Celkové zahidti umozni postupné zapoijit kardiovaskuldrni a respiraéni
systém a umoznil tak lepsi prokrveni svali a adaptaci na némahu. Musi
byt dostatecng dlouhé: 10 min v piipadé rekreacniho sportu, 20 min v
pripadé zavodniho sportu. Upozoriiujeme, Ze zahfati musi trvat déle u
osob od 55 let véku a pfi rannim cviceni.

FAZE FYZICKE AKTIVITY

B - Trénink

Trénink je hlavni faze vasi fyzické aktivity.
PRAVIDELNYM tréninkem si zlepsite fyzickou kondici.
e Anaerobni préce pro posileni vytrvalosti.

e Aerobni préce pro posileni srdce a plic.

C - Zklidnéni

Jednd se o Cinnost s nizkou infenzitou, je to féze postupného zklidiovani.
ZKLIDNENIM SE ZAJISTI NAVRAT kardiovaskulémiho a respiraéniho systé-
mu, krevniho ob&hu a svald do «normélniho» stavu (coz umoZziiuje elimino-
vat skodlivé latky, jako jsou mlécné kyseliny, jejichz nahromadéni je hlavni
pFi¢inou bolesti svald - kie&i a schvdcen).

D - Streéink

Po fazi zklidnéni musi ndsledovat streink.

Strecinkem po z4&tézi

se minimalizuje ZTUHLOST SVALU zpisobend kumulaci KYSELIN a stimuluje
se KREVNI OBEH.

KARDIO TRENINK : CVICEBNI ZONY

- e Cviéeni pfi 80 az 90 % maximdlni srdecni zatéZe : Anaerobni a Eervend zéna vyhrazend vykonnym a specializovanym

sportoveim.

- e Cviéeni pfi 70 az 80 % maximdlni srdecni frekvence : Vytrvalostni cviceni.

- e Cviéeni pfi 60 az 70 % maximdlni srdecni zatéze : Zlepieni fyzické kondice / Lep3i spalovani tukd.

e Cviceni pfi 50 az 60 % maximdlni srde&ni frekvence : Udrzovani ve formé / Zah¥éti.

Muz

Pocet tepl za minutu

45 60

iena

Pocet tepl za minutu
100% [1ER

Pokud je vé3 vék odlidny od vé&kd uvedenych v tabulce, miZete pouZit ndsledujici vzorce pro vypolet maximdlni srdecni frekvence odpovidajici 100 %.

Pro muze : 220 - vék
Pro Zeny : 227 - v&k




POUZIiVANI

Pokud jste zacdteénik, zaénét s pozvolnym tréninkem po dobu nékolika dni. Nasadte si slabou zatéZ a 3lapejte pomalu, aniz byste se
prepinali. Pokud poffebujete, udélejte si pauzu. Postupné zvy3ujte pocet a délku tréninkd.

Udrzovaci / Zahfivaci cviceni: Postupna namaha od 10 minut.

Pokud se potiebujete udrzet ve formé nebo pouze rehabilitujete, mizZete trénovat kazdy den cca deset minut.
B&hem tohoto cviceni se probudi svaly a klouby nebo jej miZete pouZit jako zahFivaci fézi pred fyzickou aktivitou.
Pro posileni nohou si vyberte t&Z5i zatéZ a postupné prodluzujte dobu cviceni.

Samoziejmé Ze z4&t87 pfi Slapdni mozete v pribéhu cviceni ménit.

Aerobni cviceni pro dosazeni zlepseni fyzické kondice: Mirnd namaha po dostateéné dlouhou dobu (35 min az 1 hodina).

Pokud chcete zhubnout, je tento typ cviceni ve spojeni s dietou jedinym zplisob, jak zvySovat mnoZzstvi energie spotfebované organismem. Neni viak nutné se
naméhat nad své limity. Zde je duleZitd pravidelnost tréninku, diky kterému dosahnete nejlepsich vysledko.

Vyberte si relativné slabou z&téZ a cvidte ve svém tempu, nicméné alespofi 30 minut.

B&hem cvigeni by se vdm na pokozce mély objevit kripéje potu, ale v z&dném pfipadé byste neméli byt udychani.

Organismus bude nucen erpat energii a tak spalovat tuky b&hem cviceni pfi pomalém tempu, musite ale $lapat alespori pdl hodiny a minimdlné fikrdt tydné.

Vytrvalostni aerobni trénink: Vyrazna namaha po dobu 20 az 40 minut.

Cilem tohoto tréninku je vyrazné posileni srde¢niho svalu a zlepseni dychdni.

Z4t8% a/nebo rychlost 8lapani se béhem cvideni zvysuje s tim, jak se zrychluje dech.

Ndmaha je cilenéjsi nez z4téz pfi dostévani se do formy.

S postupem tréninku miZete tento vykon zvéfovat, zajet v lepsim tempu nebo s Ve zatézi.

U tohoto typu cvi€eni mizZete trénovat alespon ffikrét tydng.

Po kazdém cviceni je3té n&kolik minut 3lapeijte a postupné zvolAujte tempo a z4téZ, abyste se postupné vrétili do klidového stavu.

OBCHODNIi ZARUKA

DECATHLON ruéi v pfipadé tohoto vyrobku za souédstky a za prdci za béznych podminek pouziti po dobu 5 let na kostru vyrobku a 2 roky
na dily podléhaijici opotfebeni a praci od data ndkupu, kdy se za rozhodny den poéitd datum uvedené na pokladni stvrzence.

Povinnost spolecnosti DECATHLON dle této zdruky se omezuje na néhradu nebo na opravu vyrobku dle uvézeni DECATHLONu.

Vsechny vyrobky, pro které je zaruka pouzitelnd, musi byt doddny do nékterého ze smluvnich stfedisek DECATHLONU, s vyplacenym
postovnym, a musi byt k nim pfiloZen dostateny dikaz o zakoupeni.

Tuto zaruku nelze pouZit v pFipadé :

* Skody zpisobené béhem prepravy

e Spatného pouziti nebo nenormdlniho pouziti

e Oprav, které byly provedené nesmluvnimi techniky DECATHLON

® Pouziti k obchodnim G&elim

Tato obchodni z&ruka nevyluéuje zdkonnou zdruku pouzitelnou dle dané zemé a/nebo provincie.

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