NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITbTBAHE 3A H3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO MCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIA BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SEESADRAR
ISTRUZIONI PER L'USO  NAVOD NA POUZITIE 1ff FE 13
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO  BRUKSANVISNING




DiS &

Domyos Interactive System

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 dtmutatét
CoxXpaHUTb UHCTPYKLMIO
Pdstrati instructiunile
Névod je potrebné uchovat
Ndvod je treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynsTBaHeTo
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo IHCTPYKLiO
4 lalEay) sy dila
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REGLAGES ¢ ADJUSTMENTS o AJUSTES ¢ EINSTELLUNGEN ¢ REGOLAZIONI ¢
INSTELLINGEN * REGULACOES « USTAWIENIA ¢ BEALLITAS ¢ PEFYJIUPOBKMU ©

REGLAJE » DOBRE OPLACHNITE A OSUSTE « NASTAVENI ¢ INSTALLNINGAR
® PErYNIUPOBKW ¢ AYARLAR ¢ PEFYNIIOBAHHS ¢ Jaual) o i35

Réglez le produit a votre taille
Adjust the product to your size \
Ajuste el producto a su talla

Stellen Sie bitte das Gerdit auf lhre Grofie ein

Regolate il prodotto alla vostra statura DTOMYOS
Stel het product in op uw lengte
Regule o produto a sua altura
Regulacja urzgdzenia w celu dopasowania do wzrostu uzytkownika
Allitsa be a kerékpart az On méretére

Otperynupymnre TpeHa>kep No BALIMM pAsMepam

Reglati produsul dupa dimensiunea dumneavoastra

Nastavte vyrobok na vasu vysku

Nastavte vyrobek na svou vysku

Stall in produkten enligt din léngd

Perynupaite npoaykra cnopen BUCOUMHATA €U

Cihazi boyunuza gére ayarlayin

Bipperynioite Bupi6 BinHOCHO BALWIOro 3pOCTy
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Console - Console
Consola - Konsole
Console - Console
Consola - Konsola
MUszerfal - Oucnners

onsold - Konzola
Konzole - Konsol
Ta6no - Konsol
Mpucraeka - J s &I
F TR

Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormany - Pyns
Ghidon - Riadidlé
Riditka - Styre
Kopmuno - Gidon
Kepmo - ¢y salall

T

Molette de réglage de la résistance
Resistance adjustment kno

Rueda de ajuste de la resistencia
Widerstands-Einstellrédchen
Rotella di regolazione della resistenza

Knop instelling weerstand

Bot@o rotfativo de regulacéo da resisténcia
Rolka regulujgca opér

Ellendllgs-szabdalyzo kerék

Mepekntouatens yposHs HArpysku

Moleta pentru reglarea nivelului de dificultate
Nastgvovacie koliesko odporu

Kolecko pro nastaveni odporu

Tumhijul fgr instdllning av motstandet

Ponka 3a perynupaHe Ha cbNpoTMBREHMETO
Dayaniklilik ayarlama kolu

Pykostka peryniosaHHs onopy

agliall Lo S »
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Bouton de réglage du tube porte-selle
Seattube adjustment kno
Botén de ajuste del tubo portasillin
Einstellrad des Sattelstitzrohrs
Bottone di regolazione del tubo
|oortc-se||o

ns’re||ir:jgsknop stang zadelsteun
Botdo de regulagdo do tubo
Borta-selim

rzycisk regulacii rurki
podirzymujqce| siodetko
A nyeregtarté cs6 szabdlyozé

ombija

YUKQ perynmpoBkM Onopbl ceana
Buton de reglare al tubului de sprijin

enfru sa

astavovaci gombik nosnej riry
sedla
Tlagitko pro nastaveni trubky nesouci
sedlo
Justeringsknapp fér sadelstolpen
ByToH 30 perynupaHe Ha Hocewata Tpv6a
Ha cennorto
Sele borusu ayar digmesi
Pykostka peryntosaHHs

sxiall Jolal 3 ale o 5
AR P T T

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

Darumum Ha nynca - Nabiz algilayicilar
Mynecosi ceHcop - axll Cilusa
I A

Tube support-guidon - Handlebar tube
Tubo soporte-manillar - Lenkerstitzrohr
Tubo supporto-manubrio - Stang stuursteun
Tubo suporte-guiador - Rurka podirzymujgca kierownice
Kormdnytarté cso - Onopa pyns

Tub suportghidon - Nosné rira riadidiel

Podpirnd trubka Fiditek - Hallarrér - styre

Hocewa pr6a Ha kopmunoto - Gidon dayanak borusu
Minkepmosa Tpy6Ka - salall Jalall 3 galall

T

Siege - Seat
Asiento - Sattel
Sedile - Zadel
Assentq - Siodetko
Ulés - Cenno
Scaun - Sedadlo

e———_ Sedlo - Sits
> Ceano - Oturak
Cinno - azsall

JERT

Tube porte-selle - Seat tube

Tubo portasillin - Sattelstitzrohr

Tubo porta-sella - Stang zadelsteun

Tubo porta-selim - Rurka podtrzymujgea siodetko
Nyeregtarté cs6 - Onopa cenna

Tub ‘sprijin sa - Nosnd rura sedla

Trubka nesouci sedlo - Sadelstolpe

Hocewa tprba Ha ceanoto - Sele borusu
MincinensHa TPy6Ka - aziall Jals 3 sale

S
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Pédale - Pedal

Pedal - Pedal
Pedale - Pedaal
Pedal - Pedat

Peddl - Menans
Pedala - Peddl
Slapky - Pedal
Menan - Peda
Menans - Jlall

AR

29,3 kg
64,6 |bs

89 x65 x 152 cm
35 x 25 x 60 inch




This product, which complies with
EN 957 class HC, GB17498 standard,

is not designed for therapeutic use.

result in serious injury.

to use.
or around machine.
illegible, or removed.

away from moving parts.

/\ WARNING

® Misuse of this product may
e Read user’s manual and
follow «all warnings and
operating instructions prior
e Do not allow children on

* Replace label if damaged,

o Keep hands, feet and hairs

MAXI
130 kg / 286 Ibs

EN 957-1,5/ASTM F1250 - F2276 / 16CFR1303 / GB17498

decathlon
creation®©

DPP: DP Shangar

|
(Order  x0000x - 3000000 Model: 3310596
wxx-2004 Made in CHINA

AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
graves.

* Avant toute utilisation, veuillez lire
aftentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
ments et instructions qu'il contient.

¢ Ne pas permetire aux enfantsd’uti-
liser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.

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

* Ne pas approcher vos mains,pieds
et cﬁeveux de toutes les pices en
mouvement.

AVISO

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

® Antes 35 cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrucdes de utilizacdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

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

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

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pecas em movimento.

UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vazne
poranenia.

o Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo precitajte ndvod
na pouzitie a repekiujte vietky
upozornenia a pokyny, ktoré si tu

uvedené.

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

¢ V pripade, ze je samolepiaci 3titok
poskodeny, necitatelny alebo stitok
chyba na vyrobku, je potrebné ho

menif.

 Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k

stciastkam, kioré sa pohybujo.

3ACTEPEDKEHHS

* Bcske He sinnosiane 3acTocysakHs
BUPOBGY YTBOPIOE PUIMK TAKKMX
nopaHeHs.

* lMepen 3acrocysanHsm npoumTaiite

HCTPYKLitO BUKOPUCTAHHS T

[NOTPUMYHTECS YCiX NonepexeHs Ta

nopag, ki BOHQ MiCTUTS.

He nossonsiire aitam kopucramica

UMM anapaTtom Ta He nianyckaire ix

611136K0 110 HbOTO.

* AKWo HaKNeMKa NOWKOMXEHT,

Hepobipnuea abo sincyTHs, peba

i 3aMiHmTI.

He Habnuxarire pykw, Horm 1a

BOMOCCH RO AETaneH, Wo PyXxakoTbes.

ADVERTENCIA

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

¢ Antes de cualquier utilizacién, lea

atentamente el modo de empleo y

respefar fodas las advertencias e

instrucciones que contiene.

No permitir uc\os nifios utilizar esta

madquina y mantenerlos alejados

de la misma.

Si faltase la pegating, o si la

misma estuviera daiiada o ilegible,

conviene sustituirla.

No acercar sus manos, pies y

cabello de todas las piezas en

movimiento.

UWAGA

¢ Nieprawidfowe uzytkowanie
produktu
moze by¢ przyczyng wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obsru i i
przesirzegaj wszystkich zu?ecer'\ i
instrukeii.

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

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

¢ Nie zblizaé rgk, ndg i woséw do
elementéw w ruchu.

UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku moze zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouzitim vyrobku
si peclive pro&téte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozornéni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

e Zabrarte détem, aby fento piistroj
pouzivaly a priblizovaly se k nému.

® Jestlize je samolepici Stitek
Eoﬁkozen, ie necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

* Nepiiblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soucdstkam.
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WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméfe 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 fernzuhalfen.

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

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

FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
silyos sériilésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati tmutatdst

 Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kézelébe keriljenek

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

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészekté|

VARNING

¢ Felakfig anvéindning av denna pro-
dukt risgkercr att férorsaka allvarliga
personskador.

¢ L&s noga bruksanvisningen innan du
anvéinder produkfen och ta hénsyn
till alla varningar och instrukfioner
som den innehdller.

* Lt inte barn anvénda denna maskin
och héll dem pé avsténd frén den.

¢ Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersattas
med en ny.

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

"R
o PR P AT
T
o {3
WY I 3 T
TR
o R LT A
ShAE T i B
o BRI, FIRI
BSR4
72
o T kL i
ERETL

AVVERTENZA

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

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente
l:; istruzioni per ?uso e di rispettare
le awvertenze
e le modalita d'impiego.

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

* Se I'efichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

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

Mpenynpexnenne

* HekoppekrHas akcnnyaraums AGHHOrO
M3OENNS MOXET BbI3BAT TAXENbIE
nopaxeHus

* MMepen MCNONbIOBAHMEM BHUMATENBHO

d 7 P 110 3Kt

* Cobniopaitre Bce NPeNOCTOPOXHOCTH M

PEKOMEHAALMH, KOTOPbIE COREPXKUT 3TOT

BOKyMeHT

He nossonsitre netam ucnonbsosars ary

MawmHy. He nonyckaiite neteit 6nmsko

K annapary.

Ecnv knesikas aTukeTka nospexaeHd,

CTepra MM oTCyTCTBYeT, ee Heobxommmo

3aMeHUTb

* Heobxonumo cnenwts 3a Tem, utobbl pyku,
HOIM 1 BOMOCHI HOXOIMAMCH BAGNM OT
ABUXYLIMXCS YaCTel annapara

MPEAYNPEXXAEHME:

+ BC#Ko HENpaBMIIHO M3NON3BaHE Ha T3
PORYKT MOXE AC A0BEAE AO CEPHO3HM
HOPGHSBAHMS.

* Mpenv na usnonssare npoaykra,

MONS NPOYETETE BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpe6a 1 cnassaiire BCuuKi
npenynpexaeHis 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TO ChABPXA.

* He nossonssarire Ta31 mawmHa na 6uae

VM3NON38AHG OT AEUQ W W APXTE HA

Pa3CTOsHuMe OT Hes.

Ako camosanensauiata nexta e

NOBPENEH, HEYETNMBA MW NUNCBA, T8

Tps6sa na 6bne cMeHeHa.

* He no6nixasaiire pruere, kpakata u
KOCHTE CM 10 ABUXELLIMTE Ce YacTH.

WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernstige verwondingen veroorzaken.

. Voorj;m 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 necorespunzétoare a acestui
produs risca s& provoace raniri grave.

+ Inainte de utilizare, vé rugam sa ciifi
cu atenfie modul de folosire si sa
respectafi foate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le confine.

* Nu permitefi copiilor sa utilizeze aceastd

sind si finefi-i departe de aceasfa.

* Dacé autocolantul este deteriorat, lizibil
sau lipseste, este indicat s& inlocuifi

* Nu v apropiafi mdinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

UYARI

© Bu iriinin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

o Her kullanimdan énce, Zul\omm
yontemini dikkatle okumaniz ve
igindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerexir.

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

* Yapiskan efiket zarar gdrmis,
okunaksiz veya meveut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

e Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglarinizi
hareket halindeki parcalara
yaklastrmayin.




Tento vyrobok je kompatibilny DIS
Vybrali ste si fitnes pritroj znacKy DOMYOS Dakujeme Vam za déveru. Vytvorili sme znaéu DOMYOS, aby sme umoznili vietkym 3portovcom
udrziavat sa vo forme. Vyobok vytvorili 3portovci pre 3portovcov. Budeme radi, ak ndm zaslete svoje pripomienky a nérhy k vyrobkom
DOMYOS. Pracovnici obchodu, kde ste pristroj zakipili, sd Vém k dispozicii rovnako ako vyvojové oddelenie vyrobkov DOMYOS.
Daliie informdcie ndjdete taktiez na www.DOMYOS.com. Prajeme vam Gspeiny tréning a difame, Ze tento vyobok DOMYOS

bude pre Vas synonymom potesenia.

PREDSTAVENI

Tento vyrobek je posilovaci kolo nové generace. Diky dobfe prostudované geometrii jste po celou dobu v anatomicky pfirozené pozici. Tento
vyrobek je vybaven magnetickym pfevodem pro vétsi pohodli plynulém $lapdni. Domdci kolo je idedlni pfistroj pro posilovani kardiovaskuldr-
niho systému. Prostrednictvim tréninkd zvysite svou kardiovaskuldrni kapacitu. Takto zvysite svou fyzickou kondici, vytrvalost a spdlite kalorie
(nezbytnd aktivita, kterd doprovdzi dietu, pokud chcete zhubnout). Na domdcim kole si zpevnite nohy a hyzd'ové svaly. Rovnéz posiluje lytkové
svaly a spodni &&st bfidnich svald.

UPOZORNENI

Fyzickou kondici je treba zlepsovat KONTROLOVANE. Nez zaénete cviéit, poradte se s lékafem. To je zvId3té dilezité pro osoby stardi nez
35 let nebo osoby, které maiji zdravotni problémy, &i pokud jste jiz nékolik let nesportovali. Pfed pouZzitim si prodtéte pokyny.

BEZPECNOST

Pro sniZeni rizika vaZného poranéni si pred pouzitim vyrobku proététe nasleduijici dolezité bezpeénosini pokyny.

1. Pfed pouzitim vyrobku si prectéteviechny pokyny v této pfiruéce. 9.V piipadé poskozeni vyrobek déle nepouzivejte a zaneste ho do
Vyrobek pouZijte pouze k Géelu, ktery je popsdn v této priruéce. nejblizsiho obchodu Decathlon.
B&hem celé Zivotnosti tohoto vyrobku si pfirucku uschoveite

10. Neskladujte vyrobek ve vlhkém prostiedi (na okraji bazénu,

2. Tento pristroj odpovida pozadavkim evropskych, americkych a v koupelng, ...).
&inskych norem vztahujicich se na vyrobky Fitness k domacimu
a nikoliv terapeutickému pouziti (EN-957-1. a 5. ffida HC / 11. Pro ochranu nohou cvicte ve sporfovni obuvi. NENOSTE volné

GB17498 / ASTMF 1250).

odévy: nebezpeli vtazeni do stroje. Pfed cvi¢enim sundejte
3perky.

3. Montdz tohoto pfistroje musi provést dospélé osoba.

12. B&hem cvien/ si svazte vlasy, aby vdm nepfekdzely.

4. Vlastnik vyrobku se musi ujistit, Ze vsichni uZivatelé vyrobku jsou

vhodnym zplsobem informovéni o zplsobech jeho pouZiti 13. Pokud b&hem cvigeni pocitite bolest nebo zavraté, okamzité

prestafite cvicit a obrafte se na svého lékare.
5. DOMYOS se ziikd jakékoliv odpovédnosti tykaiici se stiznosti v
pripadé zranéni nebo skod zpisobenych jakékoliv osob& nebo

na majetku, jejichz pdvodem bylo pouZiti nebo nespravné pouziti 14. Je tfeba neustdle dohlizet na to, aby se k vyrobku nepfiblizovaly
tohoto vyrobku kupujicim nebo jakoukoliv jinou osobou. déti a domdci zvifata.

6. Vyrobek je vyhradné pouze pro domdci pouziti. Nepouzivejte 15. Ruce a nohy nepfiblizujte k sougastkam, které jsou v pohybu.
jej v z&ddném obchodnim prostiedi, nepronajimeite jej nebo jej
pouzivejte v rémei n&jaké insfituce. 16. Nenechdvejte piesdhnout systémy pro nastaveni.

7. Vyrobek pouZivejte uvnitf, na prostorném a plochém mistg,
mimo dosah vlhkosti a prachu. Ujistéte se, ze méte k dispozici 17. Na vyrobku neprovadéijte zadné Gpravy.
dostateény prostor pro bezpeény pfistup a prichod kolem
pristroje. Z dovodu ochrany podlahy pouzivejte pod vyrobek
podlozku.

8.Je na odpovédnosti uzivatele, aby pred kazdym pouzZitim
zkontroloval a popfipadé dotdhl viechny dily.




18. B&hem cvieni nehrbte zada, drzte je rovné.

19. Pfesnost Gdaji zachycenych snimaéi tepu mize byt ovlivnéna
celou Fadou faktord. Nejednd se o |ékafsky pfistroj. Je uréen
vyhradné k tomu, aby vdm pomohl uréit obecnou tendenci
srdegniho rytmu.

20. Lidé s kardiostimulatorem, pfistrojem pro rozsifovéni cév nebo
jinym elektronickym implantdtem, jsou upozornéni, ze pouzivaiji
snimad tepu vyhradné na své vlastni riziko. Predtim, nez zagnete
cviceit, doporuéujeme provést zkusebné cviceni v pfitomnosti
lékate.

21. Snimade tepu nesmi pouzivat t&hotné Zeny.

22. Pred tim, nez zagnete cvidit, poradte se s lékafem.

BEZPECNOST

23. Pfi slézani, nalézdni nebo jizdé na kole se vzdy drzte Fiditek.

24. Jakdkoliv montdz/demontdz vyrobku musi byt provadéna

opatrné.

25. Jakmile prestanete cviéit, pomalu zpomalujte rychlost $lapéni oz

do Uplného zastaveni.

26. Max. Hmotnost uZzivatele : 130 kg — 286 liber.

27. B&hem cvi¢eni na vyrobku sedi pouze jedna osoba.

28. Cistéte navihéenou hubkou. Dobie oplachnéte a osuste.

NASTAVENI

UPOZORNENI: Kvoli jakémukoliv nastaveni (sedla, Fiditek) je tieba slézt z kola.

JAK NASTAVIT POZICI
SEDLA
Pro G&inné cviceni sedlo musi byt
ve spravné vyice. Aby bylo cviéeni
ekektivni, je nutné, aby sedlo bylo
ve spravné vysce, to znamend, ze
pii Slapdni musi byt kolena lehce
pokréena, a to v momenté, kdy
je Slapka v nejnizsi pozici. Sedlo

nastavime tak, Ze odsroubujete a

vytéhnete klickou na sedlové fru-

bce. Nastavte sedadlo na sprévnou
vysku, znovu zasadte klicku do
sedlové trubky a utéhnéte nadoraz.

Pozor :

o Ujistéte se, ze jste knoflik zaso-
dili zpét na své misty a utdhli
nadoraz.

* Nikdy neprekracujte maximalini
vysku sedla.

@ .aK NASTAVIT RIDITKA?
Vydku fiditek nastavite tak, Zze je
podrzite a odsroubujete knoflik
na hlavni armatufe. Nastavte do
pozadované vysky, néktery z otvord
nosné trubky Fiditek musi byt zaro-
vndn s hlavni osou. Znovu nasadte
kolecko a znovu utéhnéte.

Pozor :

o Ujistdte se, Ze nosnd trubka Fiditek

je zpatky na svém misté a utdhnéte

nadoraz.

¢ NNikdy nepfekradujte maximdlni
vysku nosné trubky fiditek.

JAK NASTAVIT POPRUHY
SLAPEK
Pro nastaveni popruhu 3lapky,
odsroubuijte nejprve blokaéni systém
pod Slapkou, uzplsobte popruh do
kyzené polohy a utdhnéte fixaci.

0 UPEVNENIi KOLA

V piipadé nestability kola béhem
uzivani, otocte jednou z krajnich
klicek na zadni noze podpéry
nebo obéma tak, aby do3lo k
vyrovnéni stability. V pfipadé, Ze
je kolo nestabilni b&hem uZzivéni,
ofodte jednim z koncovych plasto-
vych néstaved na zadni podpée
nebo pfipadné obéma, dokud
nedojde k vyrovndni.

6 NASTAVENiIi ODPORU

Podle definice EN (Evropskd norma)
tento vyrobek je produkt o « libo-
volné rychlosti ». MiZete si nastavit
soudinnost brzdéni nejen pomoci
frekvence 3lapdni, ale také tim, Ze si
ruéné zvolite stupei odporu (otocite
kontrolnim flacitkem na nemotorizo-
vanych vyrobcich, stisknutim flacitek
+/- na motorizovanych vyrobcich.)
Nicméné pokud si uchovdte stejnou
Grove odporu, brzdéni se zvysi/
snizi podle toho, jak se snizi/zvy3i
frekvence slapdni.
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| ZOBRAZENI |

Zobrazeni RYCHLOSTI slopém' nebo SRDECNI FREKVENCE dle vybéru nastaveni uzivatelem. *
Zobrazeni délky cviéeni.
Zobrazeni ubdhnuté VZDALENOSTI nebo SRDECNI FREKVENCE dle vybéru nastaveni uzivatelem. *
Zobrazeni spélenych KALORIL.
Obrazovy indikdtor upozornéni na vystup z cilové srdedni zény.
Indikétor nastaveni hlavnich srdecnich zén :
HIGH / vysoky (100 % max. hodnoty)
LOW / nizky (70 % max. hodnoty)
Ukazatel vyb&ru POHLAVI uzivatele.
Ukazatel vybéru VEKU uzivatele.
Hlavni zobrazeni SRDECNI FREKVENCE, projeté VZDALENOSTI nebo RYCHLOSTI 3lapéni dle vybéru nastaveni uzivatelem.

10. Ukazatel pfitomnosti nebo nepfitomnosti Zvukového upozornéni o vystupu z cilové srdedni oblasti.

* B&hem cvi¢eni mize uZivatel zmé&nit nastaveni tim, Ze stiskne sttedové tlaéitko

VYNULOVANI VYROBKU :

Po deseti minutdch nedinnosti vyrobek prejde do rezimu spénku.

Ukazetelé se po prechodu do rezimu spanku vynuluji (Gdaje se neuchovévaii).

Pocitadlo je aktivovdno od prvniho protoéeni peddli nebo jej aktivujeme stisknutim nékterého z tlagitek




| FUNKCE TLACITEK |

Navigaéni systém vasi konzole FC 400 se sklddd z :

¢ Centrdlni tlaéitko nastaveni E
* 2 navigaéni tla&itka na obrazovkéch B a D
¢ 2 tlagitka na zménu hodnot A a C

Rychlost :
Tato funkce umozZiiuje ukézat odhadovanou rychlost. Ta moze

byt zobrazena v km/h (kilometr za hodinu) nebo v M/H (mile
za hodinu). Zélezi na poloze spinage na zadni strané vyrobku.
Viz. schéma).

Vzddlenost:

Tato funkce umoziivje ukdzat odhadovanou vzdélenost od
zalatku cviéeni. Ta moze byt zobrazena v km (kilometr) nebo
v M (mile). Zélezi na poloze spinage na zadni strané vyrobku.

Cas :

Tato funkce umoZiiuje zobrazit dobu, které ubéhla od zagatku
cvi¢eni. Cas je mozné zobrazit v Minutach : Vtefindch a po prvni
hodiné prejde do reZimu Hodiny : Minuty. Po 10 hodinéch se
poéitadlo automaticky vynuluje.

Kalorie :
Tato funkce umoziivje zobrazit polet kalorii spdlenych od
zadédtku cviceni.

Srdeéni frekcence* :

Polozte dlané na snimade tepu, po nékolika vtefindch ukazatel
srdeéniho frekvence zaéne blikat a vade srdeéni frekvence se
objevi na obrazovce ve formé poétu tepi za minutu.

*POZOR : Jedna se o odhad, ktery v Zadném pripadé
nelze povazovat lékafsky verdikt.

® POZOR : Béhem nékolika desitek vtefin nebo pfi prudké zméné
frekvence, je mozné, Ze zobrazend hodnota se bude lisit od

skutecné srdecni frekvence.

To je zpUsobeno instalaci algorytmu.

| SCHEMA FUNGOVANI |

Upozornéni : Pro vstup do rezimu nastaveni, dlouze stisknéte tlaéitko E.
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Tlaéitka A a C vém umozZAuji zvysit nebo snizit hodnoty.

Dlouhym stisknutim kldvesy posunete hodnoty rychleii.

Tlacitkem B potvrdite vybér a prejdete k nésledujicimu nastaveni.

V pfipadé chyby pouzijte tlagitko D, kterym se vratite na predchozi obrazovky.
Jakmile je nastaveni dokonéeno, stisknéte tlaéitko E pro vystup z rezimu nastaveni.




| INSTALACE BATERIi |

1. Vyndejte konzoly z podstavce, sundejte viko, které se
nachdzi na zadni strané& vyrobku, zasuiite dvé baterie
typu AA nebo UM-3 do l0zka uréenému k tomu cili, jeZ se
nachdzi na zadni strané obrazovky.

2. Ujistéte se, ze baterie jsou sprdvné zasunuty a Ze jsou v
perfekinim kontaktu s pruZinami.

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

4. Pokud je zobrazeni neéitelné nebo &asteéné, vyndeijte bate-
rie, pockejte 15 vtefin a zendejte je zpét.

5. Pokud vynddte baterie, paméf poéitaée se vymaze.

RECYKLACE: (| M.

Symbol «preskrinuty odpadkovy ko$» znamend, Ze tento vyrobek a bate-
rie, které obsahuje, nelze vyhazovat s domovnim odpadem.

Je nutné je likvidovat jako tfidény odpad.

Baterie a také dal3i elektronické vyrobky na konci jejich Zivotnosti ode-
vzdejte do autorizovaného sbhérného mista, které provede recyklaci.
Tento zplsob zpracovéni elektronického odpadu pfispéje k ochran
zivotniho prostfedi i vadeho zdravi.

| DIAGNOSTIKA ANOMALII |

- Pokud dojdete k zdvéru, ze poéitadlo ukazuje chybné jednotky
pro méfeni vzdélenosti, ovéfte, zda spinag v zadni &ésti konzole
je na pozici Mi pro zobrazeni mili, nebo na pozici km pro zobra-
zeni v kilometrech. Vyndejte a znovu zandejte baterie, aby bylo
mozné provést zménu.
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- Pokud zjistite, Ze se objevuji nesprévné vzddlenosti nebo rychlosti,
ovéite, zda spinaé v zadni &ésti konzole je na pozici VM pro
kolo.

Na magnetickych kolech kazdé proslépnuti peddld odpovida 4m,
na elyptickych kolech 2 pohyby odpovidaiji vzdélenosti 1,6 m (tyto
hodnoty odpovidaji promé&rnym hodnotdm pfi jizdé na kole nebo
pfi chizi).

- Pokud ukazatel srdeéniho rytmu neblika nebo blika nepravidelng,
zkontrolujte, Ze méte ruce dobfe poloZeny na snimaéich a ze
snimade nejsou pfili¥ vihké.
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Kardio tréninky je cvi¢eni aerobniho typu (neboli «za pFitomnosti kysliku») a umoziivje zlepsit Vasi kardiovaskularni kapacitu.
Pfesndji fe¢eno, posilite si srdce a cely kardiovaskularni 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 méili tep.
Pokud nemdte k dispozici elektronicky pfistroj, postupujte nésledovné :
Pro méfeni tepu, umistéte 2 prsty na Groven :

Krku, pod ucho nebo na vnitini stranu zapésti

Prilis netlagte :

Prilis velky tlak snizuje proudéni krve a miZze sniZit srdecnf frekvenci.

ZKONTROLUIJTE SI TEP

Po 30 vtefindch vyndsobte dvéma a dostanete pocet tepd za minutu.
Priklad :

75 napoéitanych tepl rovnd se 150 tepd za minutu.

A - Zahfivaci faze: Postupnéa zatéz.
Zahidti je pFipravnou fazi pro. vsechny zGtéze. Umoziiuje NAVODIT OPTI-
MALNI TEI.ESNY STAV pro cviceni. PREDCHAZI SE JIM PORANENI SLACH
A SVAI.U Ma dva divody: PROBUZENI SVALOVEHO SYSTEMU A CELK-
OVE PROHRATI.

1) Probuzeni svalového systémy se provadi SPECIAINIM STRECINKEM,
jimZ se t&lo PRIPRAVI NA ZATEZ. Jsou zapojeny viechny svalové skuplny
a jsou rozcvigeny viechny klouby.

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

FAZE FYZICKE AKTIVITY

B - Trénink

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

e Aerobni prdce pro posileni srdce a plic.

C - Zklidnéni

Jednd se o Cinnost s nizkou infenzitou, je to féze postupného zklidfiovani.
ZKLUDNENIM SE ZAJISTI NAVRAT kardiovaskulériho a respiracniho systé-
mu, krevniho ob&hu a svald do «normélniho» stavu (coz umoZzfiuje elimino-
vat skodlivé latky, jako jsou mlécné kyseliny, jejichz nahromadéni je hlavni
pfi¢inou bolesti svald - kfe&i a schvéceni).

D - Strecink

Po fazi zklidnéni musi ndsledovat streink.

Strecinkem po z4tézi

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

KARDIO TRENINK : CVICEBNI ZONY

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

sportovecim.

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

- e Cviéeni pfi 60 az 70 % maximdlni srdeéni zatéze : Zlep3eni fyzické kondice / Lep3i spalovdni 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% IR

Pokud je vé3 vék odlidny od vékd uvedenych v tabulce, miZete pouZit ndsledujici vzorce pro vypocet maximdlni srdecni frekvence odpovidaijici 100 %.

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




prepinali. Pokud potfebujete, udélejte si pauzu.

Udrzovaci / Zahfivaci cviéeni: Postupna
némaha od 10 minut.

Pokud se poffebuijete udrzet ve formé nebo pouze
rehabilitujete, moZete trénovat kazdy den cca
deset minut.

B&hem tohoto cviceni se probudi svaly a klouby
nebo jej mizZete pouzit jako zahfivaci fézi pred
fyzickou aktivitou.

Pro posileni nohou si vyberte t&75i z4téz a postupné
prodluZujte dobu cvigeni.

Samozfejmé Ze z4tz pfi Slapdni mizete v pribéhu
cviceni ménit.

POUZiVANI

Pokud jste zagatenik, zaénét s pozvolnym tréninkem po dobu né&kolika dni. Nasadte si slabou z4&tZ a 3lapejte pomalu, aniz byste se

Postupné zvy3ujte pocet a délku tréninkd.

Aerobni cvieni pro dosazeni zlepseni
fyzické kondice: Mirné némaha po
dostateéné dlouhou dobu (35 min az 1
hodina).

Pokud chcete zhubnout, je tento typ cvideni ve
spojeni s dietou jedinym zpisob, jak zvy3ovat
mnoZstvi energie spotfebované organismem. Neni
viak nutné se namdhat nad své limity. Zde
je dolezitd pravidelnost tréninku, diky kferému
dosdhnete nejlepich vysledkd.

Vyberte si relativné slabou z&t8Z a cvidte ve svém
tempu, nicméné alespon 30 minut.

Béhem cvideni by se vdm na pokoZce mély objevit
kripéje potu, ale v zadném pFipadé byste neméli
byt udychani.

Organismus bude nucen Cerpat energii a tak
spalovat tuky b&hem cvieni pfi pomalém tempu,
musite ale Slapat alespori pdl hodiny a minimdlng
frikrdt tydné.

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

Cilem tohoto tréninku je vyrazné posileni srdecniho
svalu a zlepSeni dychani.

Z4t8z a/nebo rychlost $lapdni se béhem cvideni
zvyiuje s tim, jak se zrychluje dech.

Ndmaha je cilendj§i nez z&tdz pii dostévani se
do formy.

S postupem fréninku miZefe fento vykon zvétovat,
zajet v lep3im tempu nebo s vétsi zatézi.

U tohoto typu cviceni mizete frénovat alespoi
frikrdt tydné.

Po kazdém cvieni jesté nékolik minut Slapejte
a postupné zvoliiujte tempo a zdtéz, abyste se
postupné vrétili do klidového stavu.

OBCHODNIi ZARUKA

DECATHLON ruéi v pripadé tohoto vyrobku za souédstky a za prdci za béznych podminek pouziti po dobu 5 let na kostru vyrobku a 2 roky
na dily podléhaijici opotiebeni 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 ndhradu nebo na opravu vyrobku dle uvazeni DECATHLONu.

Vsechny vyrobky, pro kferé je zaruka pouzitelnd, musi byt dodény do nékterého ze smluvnich stfedisek DECATHLONU, s vyplacenym
postovnym, a musi byt k nim prilozen dostate¢ny dikaz o zakoupen.

Tuto zaruku nelze pouZit v pFipadé :
* Skody zpdsobené béhem prepravy

e Spatného pouziti nebo nenormdlniho pouZiti

e Oprav, které byly provedené nesmluvnimi techniky DECATHLON

e Pouziti k obchodnim G&elom

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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