DiS &

Domyos Interactive System

Domyos Interactive System

NOTICE D’UTILISATION  GEBRUIKSHANDLEIDING  OAHFIEZ XPHIHX
OPERATING INSTRUCTIONS  MANUAL DE UTILIZACAO  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE
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ISTRUZIONI PER L'USO  WHCTPYKLIMA MO UCNOMb3OBAHMIO AEHRBE

Notice a 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
Oényieg xpriong yia piradn
P&strati instructiunile
Ndévod je potrebné uchovaf
Ndvod je tfeba uchovat
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Siége - Seat
Sillin - Sitz
Sella - Zadel

Assente - Siodetko
Nyereg - Cunetbe
Oton - Sezut
Sedadlo - Sedadlo
ZE

Tube porte-selle
Seat post

Tubo portasillin
Sattelstitze

Tubo reggisella
Zadelbuis

Tubo do assento
Wspornik siodetka

Nyeregtarté csé
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Nosnd sedlovd trubka

Trubka nesouci sedlo
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Seat post knob
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Pokretto wspornika

A nyeregtarté allitébityke
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MAAKTPO pUBHIoNG Tou cwhva othpiéng othag
Buton de reglare al

Nastavovaci gombi
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Guidon - Handlebars
Manillar - Lenker
Manubrio - Stuur
Guiador - Kierownica
Kormdny - Pyns

Tipov - éhlvdon
Riadidlé - Riditka
i)

Console - Console
Consola - Konsole
Braccio - Terminal
Contador - Licznik
"Konsole - Mawens ynpaenetms
Kovoodha - Consold
Konzola - Konzole
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Tube support-guidon

Hoﬁ@lebgr post

Tubo soporte-manillar

teuerkopfrohr

Tubo supporto manubrio

Stuurbuis

Tubo suporte de guiador
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33,25 kg
73 Ibs

132 x 102 x 54 cm
52 x 40 x 21 inch




WIJEZYKU POLSKIM

Wybrali Pafstwo sprzet fitness marki DOMYOS. Dzigkujemy za zaufanie, jakie okazali Parnstwo dla naszych wyrobéw.

Produkt zostat stworzony przez sportowcéw d

Produkt spetnia wymogi DIS (Domyos Interactive System)

Stworzylismy marke DOMYQOS, ObY poméc wszystkim mitosnikom sportu w utrzymywaniu formy.
a

sportowcdw. Chetnie zapoznamy sie z Parstwa uwagami i sugestiami

dotyczqcymi produktéw DOMYOS. Do Panstwa dyspozyciji jest caty zespét sklepu oraz dziat
projektowy produktéw DOMYOS.
] Dalsze informacje mozna réwniez znalezé na stronach internetowych www.DOMYOS.com
Zyczymy Paristwu udanych éwiczen, wyrazajqc nadzieje, ze ten wiaénie produkt DOMYQOS stanie sie dla
Panstwa synonimem przyjemnosci.

PREZENTACIJA

VM770 jest rowerem treningowym nowej generacji.
Rower umozliwia pomiar sity pedatowania w watach.
Produkt jest wyposazony w przektadnie magnetyczng dla zapewnienia wysokiego komfortu pedatowania bez szarpnigé.

Aby zmniejszy¢ ryzyko powainych obrazen oraz uszkodzen
produktu, nalezy doktadnie przeczyta¢ ponizsze wskazowki
bezpieczenstwa przed przystgpieniem do uzytkowania pro-
duktu.

1.

Urzqdzenie moze byé uzywane wylqcznie w sposéb zgodny z instrukeig
obstugi. Instrukcje nalezy przechowywaé przez caty okres uzytkowania
produkiu.

. Do widiciciela nalezy poinformowanie wszystkich uzytkownikéw pro-

duktu o wszystkich zaleceniach obstugi.

. Firma Domyos nie ponosi odpowiedzialnoéci w przypadku jakichkolwiek

roszczeh dotyczqgeych obrazen ciata lub szkéd majgtkowych spowodo-
wanych nieprawidlowym uzytkowaniem produktu przez nabywce lub
osoby trzecie.

. Niniejsze urzqdzenie spetnia wszystkie wymogi obowigzujgcych norm

europeijskich (norma CE, normy EN 957-1 i EN 957-6 klasa HA),
dotyczqeych urzqdzen fitness do uzytku domowego i terapeutycznego
(odpowiednik przepiséw GB17498). Produkt nie moze by¢ uzywany w
celach handlowych lub urzedowych oraz wynajmowany.

. Produkt powinien by¢ wykorzystywany pod dachem, na ptaskiej powie-

rzchni, w miejscu zabezpieczonym przed wilgociq oraz pytem. Dookota
urzqdzenia nalezy pozostawié odpowiedniq ilos¢ wolnego miejsca, aby
dostep i poruszanie sig wokét urzqdzenia byly catkowicie bezpieczne.
Produkt nie powinien by¢ przechowywany ani uzywany na wolnym
powietrzu.

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$é za kontrole prawidtowego zamo-

cowania, a w razie koniecznoici dokrecenie poszczegdlnych czeéei pr-
zed przystqpieniem do uzytkowania produktu. Wszystkie czeéci zuzyte
lub uszkodzone muszq by¢ natychmiast wymienione na nowe.

. Wszystkie prace dotyczqce montazu i demontazu produktu powinny byé

wykonywane z duzq dbatoicig.

. Nie nalezy wykonywa¢ jakichkolwiek przerdbek urzqdzenia na whasng

reke.

. W przypadku uszkodzenia produktu, nie nalezy go uzywaé az do

zakoriczenia naprawy. Uszkodzony produkt nalezy przekaza¢ do sklepu
Decathlon.

BEZPIECZENSTWO

10.

11.
12.

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.

Nie nalezy przechowywaé urzqdzenia w wilgotnym miejscu (brzeg
basenu, tazienka itp...).

Aby zabezpieczyé posadzke pod urzqdzeniem, nalezy potozy¢ na niej
dywanik, ktéry mozna zakupi¢ w sklepie Decathlon.

Z urzqdzenia nie moze korzystaé réwnoczeénie wiecej niz jednak
osoba.

Nie zblizaé rgk i nég do elementéw w ruchu.
Podczas wykonywania éwiczen nalezy trzymaé plecy prosto.
Wiosy nalezy zwigza¢ tak, aby nie przeszkadzaty podczas éwiczen.

Nie nalezy nosi¢ zbyt luznej odziezy, kiéra moze przeszkadzaé pode-
zas wykonywania éwiczen.

Podczas wchodzenia lub schodzenia z urzgdzenia nalezy zawsze
trzymaé rekami kierownice nieruchomg.

Do urzqdzenia nie nalezy dopuszczaé dzieci ani zwierzqt domowych.

Do usuwania kurzu nalezy uzywaé migkkiej szmatki. Powazniejsze za-
brudzenia (na przyktad spowodowane przez pot) mogg byé usuwane
lekko nawilzong szmatkg.

Precyzja odczytu czujnika tetna moze zaleze¢ od wielu czynnikéw
- nie jest on narzedziem medycznym. ma jedynie na celu utatwienie
uzytkownikowi okreélenia ogdlnej tendencii rytmu tetna.

Ostrzezenie medyczne

21.

22.

23.

Osoby noszqce stymulatory pracy serca lub jakiekolwiek inne wszcze-
pione urzqdzenia elekiryczne mogq uzywaé licznika tetna wytgeznie
na wlasne ryzyko.

Przed pierwszym wykorzystaniem urzqdzenia zalecane jest przepro-
wadzenie testu pod nadzorem lekarza. Kobiety w cigzy nie powinny
uzywaé czujnika tetna. Przed wykorzystaniem urzgdzenia nalezy
skontaktowaé sie z lekarzem

Koriczgc éwiczenie nalezy systematycznie zmniejszaé predkosé
pedatowania, az do catkowitego zatrzymania pedatéw.

OSTRZEZENIE: W razie odczucia zawrotéw glowy, nudnosci, bélu w klatce piersiowej lub jakichkolwiek innych
niepokojacych symptoméw nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenie i skontaktowac sie z lekarzem.

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub posiadajgceych problemy ze zdrowiem.
Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.

WIJEZYKU

110 kg / 242 Ibs

POL

SKIM

EN 957-1&5 klasa HA, ASTM F 1250 & 2276,
GB17498, nie nadaje sie do
celéw terapeutycznych.

Produkt zgodny z

o Nieprawidtowe  uzytkowanie
produktu moze byé przyczyng
wypadkéw.

® Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zalecen
i instrukcii.

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

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

® Keep hands, feet and hairs away
from

DOMY OS
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USTAWIENIE SIODEtKA
Dla zapewnienia skutecznoéci éwiczen,
siodetko musi  byé ustawione na
odpowiedniej wysokosci.
W czasie pedatowania, kolana muszq
byé lekko ugiete w momencie kiedy
pedaly znajdujq si¢ w dolnej pozycii.
W celu ustawienia siodetka (27), nalezy
ie przytrzymaé i odkrecié pokreto (38)
na wsporniku siodetka. Wyréwnaé
jeden z otwordw w rurze wspornika
siodetka (21) z otworem we wsporniku
siodetka. Zatozyé na miejsce pokretto
(38) i dokrecié.
Istnieje réwniez mozliwosé regulacji
siodetka w poziomie. Przytrzymujqc
siodetko (27), odkreci¢ pokretto (24),
wyregulowaé pozycje siodetka i
dokreci¢ do oporu pokretto mocowania
siodetka (24).

UWAGA:

* Upewni¢ sig, ze pokretto zostato
zatozone na miejsce na wsporniku
siodetka i dokreci¢ je do oporu.

¢ Nigdy nie przekraczaé maksymalnej
wysokosci siodetka.

¢ Nigdy nie siadaé na siodetky,
jezeli pokretto nie jest prawidiowo
dokrecone.

Q USTAWIENIE KIEROWNICY
W celu ustawienia kierownicy (2),
odkreci¢ pokretto (9) i dokrecié po
ustawieniu kierownicy w odpowiednie;
pozycji.

USTAWIENIE PASKOW

PEDALOW
W celu wyregulowania paskéw
pedatéw, nalezy odkreci¢ sys-
tem blokowania pod pedatem,
wyregulowaé pasek w odpowied-
niej pozycji i dokrecié mocowa-
nie.

POZIOMOWANIE

ROWERU
W przypadku niestabilnosci
roweru w czasie uzytkowania,
obracaé jedng z korncéwek plas-
tikowych (29-2) nég wspornika
tylnego (29-1) lub obie na raz,
az do usuniecia niestabilnosci.

@ r:cuiacia ororu
Zgodnie z definicjg norm EN,
niniejszy produkt jest , produktem
niezaleznym od predkosci”.
Uzytkownik moze zmodyfikowaé
moment obrotowy hamowania
nie tylko poprzez czestotliwoéé
pedatowania, ale réwniez
zmieniajgc recznie poziom oporu
(przekrecajgc pokretto regulacii
momentu

obrotowego w przypadku pro-
duktéw nie wyposazonych w
silnik lub wci$niecie przyciskéw w
gore/w dét

w produktach z silnikiem).
Niemniej jednak, w przypadku
utrzymywania statego poziomu
oporu, moment obrotowy hamo-
wania bedzie rosngé/opadaé w
zaleznosci od zwiekszania/zmnie-
jszania czestotliwoéci pedatowania.

e PRZENOSZENIE PRODUKTU
Stangé naprzeciwko urzqdzenia,
chwycié kierownice i pociggngé
rower do siebie. Urzqdzenie opiera
sie woéwczas na kétkach i moze
byé tatwo przewozone. Kiedy
urzqdzenie jest ustawione w
nowym miejscu, nalezy ponownie
doktadnie oprzeé nézki tylne na
posadzce.




WIJEZYKU POLSKIM

WIJEZYKU POLSKIM

OBStUGI KONSOLI FC700

| WYSWIETLANIE |

. Obszar wyéwietlania programéw — EKRAN GtOWNY
. Wskazanie wyboru programéw .
 Wyéwietlanie PREDKOSCI (Km/h — Mi/h), ODLEGLOSCI (km — Mi
i TETNA (BPM - liczba uderzer na minutg) w zaleznoici od trybu
wyswietlania wybranego przez uzytkownika.*
. Wskaznik wyboru jednostki WZROSTU (cm - cale)
. Wskaznik wyboru jednostki WAGI (kg lub funty)
. Wskaznik wyboru PtCI uzytkownika (mezczyzna - kobieta)
. Wskaznik ustawien parametréw zakreséw docelowych tetna:
HIGH / wysokie (100% wartosci maks.)
LOW / niskie (70% wartoéci maks.)
. Wyswietlanie zakresu docelowego tetna.

. Wskaznik wlgczenia lub wylgczenia alarmu  dzwigkowego,
oznaczajgeego przekroczenie zakresu docelowego tetna. )
10. Naprzemienne (co 10 sekund) wyséwietlanie przebytej ODLEGLOSCI
oraz rytmu pedafowania na minute. Wyswietlanie $redniego TETNA

podczas ¢wiczenia na zakoriczenie programu.
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11. Wyswietlanie zuzytych KALORII

12. Wyswietlanie PREDKOSCI lub TETNA w zaleznoéci od trybu wyéwietlania
wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym.

13. Wyéwieflanie odliczania - domyélnie 20 minut (warto$é moze byé
ustawiona w zakresie od 10 do 180 minut, w przedziatach co 5
minut).

a. Jezeli pozostaly czas jest wigkszy od 1 godz.  Wyswietlanie GG:MM
b. Jezeli pozostaly czas jest mniejszy od 1 godz.  Wyswietlanie
MM:SS

Jezeli rower nie jest uzywany przez ponad 5 sekund, odliczanie oraz obli-

czanie KALORII zatrzymuije sie.

Odliczanie oraz obliczanie kalorii zostaje wznowione po rozpoczeciu

nastepnego cyklu pedatowania.

14. Wyswietlanie PREDKOSCI lub TETNA w zaleznoéci od trybu wyéwietlania
wybranego przez uzytkownika na ekranie gtéwnym

15. Wskaznik wyboru WIEKU uzytkownika.

* Podczas ¢éwiczenia, uzytkownik moze zmienié tryb wyswietlania,
weiskajgc przycisk B lub D.

Zerowanie urzgdzenia:

Urzqdzenie przechodzi automatycznie w stan czuwania, jezeli nie jest
uzywane przez dziesieé minut.

Podczas przejécia w stan czuwania wskazniki zerujg sie (nie ma
zapamietywania danych).

Licznik wlgcza sie automatycznie po pierwszym obrocie pedatéw lub
naciénieciu ktéregokolwiek z przyciskéw.

| FUNKCJE PRZYCISKOW |

System nawigacii konsoli FC700 posiada nastepujqce elementy:

- przycisk $rodkowy ustawief i zatwierdzania danych E
- 2 przyciski nawigacji wewnatrz ekranéw B i D oraz
- 2 przyciski modyfikacji wartosci — A i C

Pas piersiowy z pulsometrem.
1. Czesci i elementy

S o
Nadaijnik Pas elastyczny

2. Sposéb umieszczenia baterii

® Wtozy¢ dostarczong wraz z urzqdzeniem baterie CR2032 w
sposéb pokazany ponizej. = & =

® Wiozy¢ baterie ze strong posiqdqichkjegunowoéé +
skierowanq ku gérze.

¢ Zatozyé uszczelke i pokrywke komory baterii tak, aby dwa
zaznaczone punkciki znajdowaty sie w jednej linii. Dokreci¢ za

pomocq monety. = @4 =
Uwaga!

Nalezy upewnié sie, ze pokrywka zamykajgca jest dobrze
dokrecona (ok. %4 obrotu), aby unikngé przedostawania sie do
wnetrza komory baterii potu lub wody.

) O

Bateria litowa CR2032 3V Uszczelka

Pokrywka komory baterii

3. Korzystanie z pasa
¢ Przed zafozeniem nadajnika na klatke piersiowq, nalezy
nawilzy¢ obie elektrody wodq lub zelem wodnym, aby

zapewni¢ prawidtowe nadawanie sygnatu.
- o]\
® Umiesci¢ pas z pulsometrem pod klatkg piersiowg

lub pod mig$niami piersiowymi, tuz nad mostkiem.
Komora na baterie powinna byé¢ zwrécona do wewngtrz.

~

~
>~
~—

* Wyregulowaé pas w taki sposéb, aby nadajnik zawsze posiadat
kontakt ze skérg. Nie nalezy zaciska¢ go zbyt mocno, poniewaz
moze to spowodowaé trudnosci w oddychaniu.

e Jezeli pas z pulsometrem jest poluzowany lub umieszczony w
niewtasciwym miejscu, uzyskiwany pomiar moze by¢ btedny lub
przerywany.

| FUNKCJE |

Predkos¢: Funkcja umozliwia wyswietlenie przyblizonej predkosci, w
Km/h (kilometry na godzing) lub Mi/h (mile na godzing), w zaleznoici
od potozenia przetqcznika znajdujgeego sie z tytu urzadzenia, patrz
schemat

Odlegtosé: Funkcja ta umozliwia wyswietlanie szacowanej odlegtosci
Jprzejechanej” od poczatku éwiczenia.

Odlegto$¢ moze byé wyéwietlana w Km (kilometry) lub M (mile), w zaleznosci
od potozenia przetgcznika znajdujqeego sig z tylu urzqdzenia.

Czas: funkcjo umozliwia wyéwietlenie czasu od poczgtku éwiczenia,
wyrazonego w minufach i sekundach (MM:SS) podczas pierwszej godziny,
a nastepnie w godzinach i minutach (GG:MM)

Kalorie: Funkcja ta wyswietla szacowanq iloéé kalorii zuzytych od
poczgtku ¢wiczenia.

RPM (obrotéw na minute): Liczba cykli pedatowania na minute
Wiskaznik masy tuszczowej: pomiar wskaznika masy tuszczowej

Tetna*: Pomiar fetna jest wykonywany przez pas pomiarowy. Tetno
uzytkownika jest wyéwietlane jako liczba uderzen na minute.

*Uwaga: sq to wylgcznie dane orientacyjne, kiére nie mogq by¢
wykorzystywane do celéw medycznych.

*Uwaga: wyswietlana warto$¢ tetna moze nie odpowiadaé wartosci
rzeczywistej podczas kilkudziesieciu pierwszych sekund lub w przypadku
naglej zmiany wartosci tetna. Jest to spowodowane inicjalizacjg algorytmu
obliczeniowego.

*Ostrzezenie: jezeli produkt jest narazony na dziatanie silnego
pola elekiromagnetycznego, wartoéé tetna moze byé wyswietlana
lub zmodyfikowana.

[ELEMENTY REGULACYJNE Z TYLU URZADZENIA |

Kursor 1 : wybér rodzaju urzqdzenia, z ktérym uzywana jest
konsola: VM (rower magnetyczny — VE (rower eliptyczny)

Kursor 2 : wybér jednostki pomiary ODLEGOSCI:
MI (mile) — KM (kilometry)

Kursor 3: Wybér obszaru geograficznego, w  ktérym

urzqdzenie jest uzywane: EU (Europa) — AS (Azja) KURSCR 1
KURSOR 2
KURSOR 3
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| USTAWIANIE PARAMETROW |

Aby przej$¢ do trybu ustawiania parametréw, nalezy wcisngé i przytrzymaé
przycisk E, kiedy na ekranie wyswietlany jest symbol SEL.

Jezeli uzytkownik nie rozpoczqt jeszcze éwiczenia, wcidnigcie i
przytrzymanie przycisku E umozliwia bezpoérednie przejicie do trybu
ustawiania parametrow.

Jezeli éwiczenie zostato juz rozpoczete, wcisnigcie i przytrzymanie
przycisku E spowoduje zatrzymanie biezqcego programu treningowego.
Na ekranie gtéwnym bedzie wyswietlane przez 15 s stowo STOP.

W tym czasie na ekranie wyéwietlane bedq réwniez dane dotyczqce
poprzedniego ¢wiczenia. Nastepnie na ekranie wyswietlony zostanie
symbol SEL. Nalezy ponownie wcisngé i przytrzymaé przycisk E, aby
przej$¢ do frybu ustawiania parametréw.

Ustawienie plci (mezczyzna/kobieta)
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Ustawienie min. tetna docelowego

W tym trybie uzytkownik moze okresli¢ swojq PLEC, WIEK oraz WAGE..
Urzqdzenie wyswietla wéwcezas domysiny zakres docelowy tetna, ktérego
warto$¢ maksymalna odpowiada 100% wartoéci zalecanej, a minimalna
to 70% tej wartosci maksymalnej. Obie wartoéci mogg zostaé zmienione
za pomocq przyciskéw A i C.

Przyciski A i C umozliwiajq zwigkszanie lub zmniejszanie wartosci.
Przytrzymanie weciénigtego przycisku umozliwia szybszg modyfikacje
wartosci.

Przycisk B umozliwia zatwierdzenie wprowadzonej wartoéci i przejécie do
nastepnego parametru. W razie wprowadzenia nieprawidtowej wartosci,
mozna powrdci¢ do poprzedniego ekranu za pomocg przycisku D.

Ustawienie maks. tetna docelowego

-
®

e
Wigczenie/wylqczenie

alarmu przekroczenia
docelowego zakresu
tetna

Po zakonhczeniu wprowadzania wszystkich parametréw, nalezy wpisaé przycisk E, aby je zatwierdzi¢ i wyj$¢ z trybu ustawier.
Aby wprowadzi¢ indywidualne cele treningowe uzytkownika, nalezy zapoznaé sie z informacjami zamieszczonymi w tabeli oraz rozd-

ziale TRENING UKtADU SERCOWO-NACZYNIOWEGO.

| OBLICZENIE WSKAZNIKA MASY TLUSZCZOWE) |

Aby przejéé do trybu ,OBLICZANIE WSKAZNIKA MASY THUSZCZOWE)" nalezy weisngé i przytrzymaé przycisk C, kiedy na ekranie wyswietlony jest symbol SEL.

Przyciski A i C umozliwiajg zwigkszanie lub zmniejszanie wartoéci. Przytrzymanie weciénigtego przycisku umozliwia szybszg modyfikacje wartosci..
Przycisk B umozliwia zatwierdzenie wprowadzonej wartoici i przejécie do nastepnego parametru..W razie wprowadzenia nieprawidtowe] wartosci, mozna

powréci¢ do poprzedniego ekranu za pomocqg przycisku D.

Ustawienie pfci (mezczyzna/kobieta)
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Nalezy trzymaé rece na czujnikach tetna przez caly czas, kiedy wyéwietlany

jest symbol HOLD.
HILE!

Nalezy wcisngé przycisku E, aby przejé¢ do trybu wyboru programéw.

ATLETA DOBRY SREDN WYSOKI
MEZCZYZNA < 13% 13-25,9% 26-30% > 30%
KOBIETA < 23% 23-35,8% 36-40% > 40%

WYKORZYSTYWANIE

Konsola moze by¢ zasilana z sieci i/lub baterii.

Urzqdzenie wytgcza sie avtomatycznie, jezeli nie jest uzywane przez 10 minut.

Zalecamy wyijecie baterii, jezeli urzqdzenie nie bedzie uzywane przez dtuzszy czas lub jeili jest stale zasilanie z sieci.
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| PROGRAMY |

Przypomnienie: przytrzymanie wcinietego przycisku E umozliwia zatrzymanie biezgcego programu.
Uzytkownik moze zmieniaé programy za pomocq przyciskéw B i D oraz wybieraé je za pomocq przycisku E.

Programy od 1 do 9:

Nalezy wybra¢ czas ¢éwiczenia za
pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik
moze  zwigkszaé  intensywnoéé
éwiczenia za pomocg przyciskéw A

iC.

Program 10: Wat

Nalezy wybraé czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Rozpoczqé pedatowanie i ustawi¢ opédr (za pomocq przyciskéw A i C) az
do uzyskania pozqdanej mocy — warto$é mocy jest wyswietlana w Watach
na ekranie gtéwnym.

Zatwierdzi¢ wprowadzong wartoéé za pomocq przycisku E.

Rower bedzie automatycznie ustawiaé opdr w zaleznoéci od predkosci
pedatowania, aby zachowa¢ moc ustawiong przy rozpoczynaniu éwiczenia.
Im szybsze bedzie tempo pedatowania uzytkownika, tym mniejszy opér i
odwrotnie.

Uzytkownik moze zmienié¢ warto$¢ wyrazong w Watach podczas éwiczenia,
weiskajgc krétko przycisk E.Nastepnie nalezy rozpoczqé pedatowanie i
ustawi¢ opér (za pomocq przyciskéw A i C) az do uzyskania odpowiedniej
mocy, ktérej wartoé¢ w Watach jest wyéwietlana na ekranie gtéwnym.
Zatwierdzié wprowadzong wartoé¢ przyciskiem E.

Dla wigkszej wygody uzytkowania, zalecane jest pedatowanie w réwnym
rytmie.

INFORMACJA:
Zgodnie z postanowieniami normy EN957 klasa HA, niniejszy ergometr firmy
Domyos zostat skalibrowany na podstawie danych zamieszczonych w tabeli.

Moc Predkos¢ pedatowania
rozwijana (w obrotach na minute)
(w watach) [ 30| 40 | 50 | 60 | 70 | 80 | 90
1 8 | 13|20 26 | 35| 46 | 53
2 Ml 21|35 4759|789
3 20| 31 | 49 | 66 | 87 | 109 | 128
4 25| 40 | 64 | 87 | 12 | 142 | 166
5 32| 51 | 81 | 108 | 140 | 174 | 205
Poziom 6 371 62 | 96 | 128 | 165 | 207 | 243
oporu
7 44 | 72 | 114 | 148 | 190 | 234 | 278
8 50| 82 | 126 | 170 | 218 | 269 | 318
9 56 | 94 | 141 | 190 | 256 | 301 | 358
10 62 | 104 | 156 | 210 | 274 | 336 | 395
n 67 | 4 | 172 | 231 | 297 | 362 | 429
12 77 | 130 | 195 | 250 | 340 | 410 | 485

Program 11: Spalanie Huszczu

Umozliwia éwiczenie w zakresie od 60 do 70% maksymalnego tetna.
Nalezy wybraé czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik moze zwigkszaé intensywnoéé
éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C.

Jezeli mierzone tetno uzytkownika jest nizsze, niz 60% tetna maksymalnego,
opér zostanie zwigkszony, aby wartoé¢ tetna powrécita do zakresu
docelowego.

Jezeli mierzone tetno uzytkownika jest wyzsze, niz 70% tetna maksymalnego,
opdr zostanie zmniejszony, aby warto$é tetna powrécita do zakresu
docelowego.

Dla wigkszej wygody uzytkowania, zalecane jest pedatowanie w réwnym
rytmie.

Program 12: PERF

Umozliwia éwiczenie w zakresie od 70 do 80% maksymalnego tetna.
Nalezy wybraé czas éwiczenia za pomocq przyciskéw A i C, a nastepnie
zatwierdzi¢ przyciskiem E.

Po rozpoczeciu programu, uzytkownik moze zwigkszaé intensywno$¢
éwiczenia za pomocgq przyciskéw A i C.

Jezeli mierzone tetno uzytkownika jest nizsze, niz 70% tetna maksymalnego,
opér zostanie zwigkszony, aby warto$é fetna powrdcita do zakresu
docelowego.

Jezeli mierzone tetno uzytkownika jest wyzsze, niz 80% tetna maksymalnego,
opér zostanie zmniejszony, aby wartodé tetna powrécita do zakresu
docelowego.

Dla wigkszej wygody uzytkowania, zalecane jest pedatowanie w réwnym
rytmie.

W przypadku stwierdzenia znaczqcej zmiany (ponad 10%) momentu oporowego obrotowego podczas dwuletniego okresu
gwarancyjnego, nie nalezy dalej uzywaé roweru i skontaktowaé sie z najblizszym sklepem.

T NING UKtADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

TRENING UKLADU NACZYNIOWO-SERCOWEGO

Trening uktadu naczyniowo-sercowego jest typu Henowego (aerobowego) i umozliwia poprawe sprawnosci uktadu naczyniowo-sercowego.
Doktadniej, poprawie ulega wydajno$é serca i uktadu krwionosnego. Trening uktadu naczyniowo-sercowego zapewnia doprowadzenie tlenu z
wdychanego powietrza do migéni. Serce przettacza tlen do catego ciata, a przede wszystkim do pracujgcych migéni.

Kontrolowanie pulsu podczas éwiczen w regularnych odstepach cza-
su jest konieczne w celu odpowiedniego planowania treningu. Jezeli
uzytkownik nie posiada elekironicznego licznika pulsu, mozna postqpié
w sposéb nastepujqcey:

Aby zmierzy¢ puls, nalezy umiesci¢ 2 palce na wysokosci:

- szyi lub ponizej ucha, bqdz po wewnetrznej stronie nadgarstka obok

KONTROLA PULSU

kcivka.

Nie nalezy naciska¢ zbyt mocno: zbyt mocny nacisk powoduje zmnie-
jszenie przeptywu krwi i zwolnienie pulsu. Po policzeniu uderzen serca
w czasie 30 sekund, pomnozyé uzyskanq liczbe przez 2, aby okresli¢
puls na minute.

Przyktad: policzono 75 uderzer — puls wynosi 150 uderzeri na minute

A - Rozgrzewka : stopniowy wysitek.
Rozgrzewka jest fazq przygotowawczq do wysitku i umozliwia UZYSKA-
NIE OPTYMALNYCH WARUNKOW do rozpoczecia éwiczenia. Jest spo-
sobem NA UNIKNIECIE KONTUZJI MIESNI'T SCIEGIEN. Ma dwie cechy:
POBUDZENIE UKtADU MIESNIOWEGO, OGOLNE ROZGRZANIE.

1) Pobudzenie uktadu miesniowego odbywa sie podczas SESJI SPECJAL-
NYCH CWICZEN, ktére umozliwiajg przygotowanie sie do wysitku:
kazda grupa migsni i stawy sq pobudzane.

2) Ogédlna rozgrzewka umozliwia stopniowe pobudzenie uktadu naczy-
niowo-sercowego i oddechowego, aby zapewnié¢ lepsze odzywienie
migsni i przygotowanie do wysitku. Musi by¢ wystarczajgco dtuga: 10
min dla treningu amatorskiego, 20 min dla treningu profesjonalnego.
Rozgrzewka musi by¢ dluzsza: w przypadku oséb w wieku powyzej
55 P|]c1r oraz w przypadku wykonywania éwiczen w godzinach ran-
nych.

ETAPY CWICZEN FIZYCZNYCH

. G
B

- Trening

Trening jest gtéwnq fazg aktywnoéci fizycznej. Dzigki REGULARNEMU tre-
ningowi mozna poprawi¢ swojq kondycie fizyczng...

e Trening beztlenowy zwigkszajqcy wytrzymatoéé.

* Trening tlenowy zwiekszajgcy wytrzymatodé uktadu ptuco-serca.

C - Powrét do stanu normalnego

Polega na kontynuowaniu treningu z niskq intensywnosciq, jest to faza sto-
pniowego przejicia do spoczynku. POWROT DO STANU NORMALNEGO
zapewnia powrdt uktadu naczyniowo-sercowego i oddechowego, krgzenia
krwi i pracy mieéni do stanu normalnego (co umozliwia usunigcie negatyw-
nych czynnikéw, takich jak kwas mlekowy, ktérego gromadzenie sie powo-
duje béle mieéni, skurcze i bolesnosé).

D - Rozcigganie

Rozcigganie powinno zosta¢ wykonane po powrocie do stanu normalnego.
Rozcigganie po wysitku: zmniejsza SZTYWNOSC MIESNI spowodowang
nagromadzeniem KWASOW MLEKOWYCH, a takze , stymuluje” KRAZENIE
KRWI.

TRENING NACZYNIOWO-SERCOWY : STREFA CWICZENIA

Jd

- * Trening w zakresie od 80 do 90% maksymalnego pulsu: Cwiczenia tlenowe i o zwigkszonym wysitku, kiére powinny byé

wykonywane tylko przez osoby wyczynowo uprawiajqce sport.

- ® Trening od 70 do 80% maksymalnego pulsu: Trening wytrzymatoéciowy.

- ® Trening od 60 do 70% maksymalnego pulsu: Trening majqcy na celu utrzymanie formy/spalanie ttuszczu.

® Trening w zakresie od 50 do 60% maksymalnego pulsu: Trening/rozgrzewka.

Puls na minute

Meczyeéni

Puls na minute

Kobiety

Jezeli wiek uzytkownika jest inny, niz wskazany w tabeli, mozna obliczyé¢ maksymalng wartosé tetna odpowiadajgeq 100% zakresu docelowego, za pomocq

nastepujgcego wzoru: Mezezyini: 220 - wiek. Kobiety: 227 — wiek.

OSTRZEZENIA DLA UZYTKOWNIKOW
Forme fizyczng nalezy rozwijaé w sposéb KONTROLOWANY.
Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy SKONSULTOWAC sie z LEKARZEM, zwlaszcza jezeli: uzytkownik nie uprawiat sportu od

wielu lat, ma ponad 35 lat, nie jest pewien swojego stanu zdrowia lub przechodzi leczenie.
PRZED ROZPOCZECIEM UPRAWIANIA SPORTU NALEZY SKONSULTOWAC SIE Z LEKARZEM.
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CZECI KORPUSU PODDAWANE CWICZENIOM

. Rower pokojowy jest idealng formq aktywnosci dla éwiczer uktadu sercowo-naczyniowego.

Cwiczenia na tym urzqdzeniu maja na celu poprawe Parstwa kondycji sercowo naczyniowej. Dzieki temu poprawiajg Parstwo swojq
kondycje fizycznq, wytrzymatoéé i spalajg kalorie (czynnoici niezbedne dla zmniejszenia wagi ciata w potgczeniu z odpowiedniq dietq).
Rower pokojowy umozliwia rozluznienie nég i posladkéw.

Wspétuczestniczy réwniez w éwiczeniu migéni fydek i dolnych migéni brzucha.

WYKORZYSTYWANIE

Jezeli éwicza Panstwo na takim urzagdzeniu po raz pierwszy, nalezy rozpoczagé od kilkudniowego treningu przy
niewielkim oporze i predkosci, nie przemeczajgc sie i odpoczywajac w razie potrzeby co jakis czas. Stopniowo

zwiekszaé liczbe i czas treningéw.

Utrzymywanie formy/ rozgrzewka:
stopniowe zwiekszanie wysitku po 10
minutach.

W przypadku éwiczen majgeych na celu utrzy-
manie formy lub rehabilitacje, nalezy éwiczyé
codziennie przez mniej wigcej dziesie¢ minut.
Ten rodzaj éwiczen pobudza migénie i stawy,
moze tez stuzyé za rozgrzewke dla innych
éwiczen.

Aby zwigkszy¢ sprawno$é mieéni  nég,
nalezy wybra¢ wigkszy opér i wydtuzaé czas
éwiczen.

W trakcie treningu mozna oczywiécie zmieniaé
predko$é biegu.

Cwiczenia tlenowe poprawiajace
kondycje : umiarkowany wysitek pr-
zez dluzszy czas (30 minut do 1 god-
ziny).

Jezeli chcesz straci¢ na wadze, fen rodzaj

¢wiczen w potgczeniu z odpowiednig dietg to
doskonaty sposéb zmuszenia organizmu, by
spalat wigcej energii. Nie nalezy przekracza¢
mozliwoéci swojego organizmu. Naijlepsze
rezultaty zapewni regularne wykonywanie
Ewiczen.

Ustawié stosunkowo staby opér pedatowania
i wykonywaé ¢éwiczenie przez co najmniej 30
minut.

Cwiczenie fo moze spowodowaé pojawienie
sie potu na skérze, lecz w zadnym wypadku
nie powinno spowodowaé zadyszki. To wtasnie
dtugoéé czasu trwania éwiczenia w powolnym
rytmie powoduje, ze organizm bedzie czerpat
energie z tkanki ftuszczowej, pod warunkiem
pedatowania dtuzej niz 30 minut, minimum
trzy razy w tygodniu.

Cwiczenia tlenowe na wytrzymatosé:
zwiekszony wysitek przez 20 do 40

minut.

Ten rodzaj éwiczeh wzmacnia migsien sercowy
i poprawia prace uktadu oddechowego.

Opér i/lub  predkos¢ pedatowania jest
zwigkszana systematycznie podczas wyko-
nywania éwiczenia, aby przyspieszyé oddech.
Wysitek jest wiekszy niz w przypadku éwiczen
stuzqcych do utrzymania formy.

Podczas kolejnych seanséw éwiczer mozna
wydtuzaé czas wysitku, zwigkszaé tempo
lub opér. Cwiczenie w bardzo duzym rytmie
(¢éwiczenia tlenowe lub o zwigkszonym wysitku)
przeznaczone sq dla sportowcdw i wymagaijq
odpowiedniego przygotowania.

Po zakoriczeniu kazdej sesji treningowej, nalezy
przez klika minut kontynuowaé pedatowanie,
stopniowo zmniejszajqc predkoéé i opér, aby
organizm mégt powoli powrdcié¢ do stanu nor-
malnego.

INSTALACJA BATERII

- Jezeli licznik nie pokazuje prawidtowych jednostek pomiaru
odlegtoici, nalezy sprawdzi¢, czy przetqcznik znajdujgey sie z tytu
konsoli znajduje sie w pozycji Mi dla wyswietlania w milach lub
Km dla wyswietlania w kilometrach. Aby zmiana zostata wprowa-
dzona, nalezy wcisngé przycisk RESET.

- W przypadku roweréw magnetycznych, kazdy obrét pedatéw
odpowiada odlegtosci 4 metréw, natomiast w rowerach elip-
tycznych 1 obrét pedatéw odpowiada odlegtosci 1,6 m (sq to
przyblizone wartosci $rednie podczas jazdy na rowerze lub
marszu).

- Jezeli wskaznik tetna (3,12, 14) nie migocze lub migocze w
sposéb nieregularny, nalezy sprawdzié, czy pas pomiaru tetna jest
zatozony prawidtowo (patrz instrukcja obstugi pasa).

- Jezeli podczas obliczania wskaznika masy tuszczowe;
wyswietlony zostanie nastepny ekran, nalezy sprawdzi¢, czy rece
sq wlaéciwie oparte, a czujniki nie sq zbyt wilgotne.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

- *W przypadku stwierdzenia, ze odlegtoici i predkosci sq
nieprawidtowe, nalezy sprawdzi¢, czy przetgcznik z tytu
urzqdzenia znajduje si¢ w potozeniu VM dla roweru magnetyc-
znego, czy tez VE dla roweru eliptycznego. Aby zmiana zostata
wprowadzona, nalezy wcisngé przycisk RESET.
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Jezeli wyéwietlacz nie wigcza sie:

- Jezeli urzgdzenie jest zasilane z baterii: sprawdzié¢ prawidtowg
biegunowo$é +/- baterii.

- Jezeli problem pozostaje, nalezy zatozyé nowe baterie.

- Jezeli urzgdzenie jest zasilane z sieci: sprawdzi¢ prawidtowe
podtgczenie zasilacza sieciowego do roweru.

- W obu przypadkach nalezy takze sprawdzi¢ prawidtowe
podtgczenie kabli z tytu konsoli oraz w miejscu potqczenia stupka
z ramq gtéwngq roweru.

Jezeli problem pozostaje, nalezy dostarczy¢ urzqdzenie do

najblizszego sklepu DECATHLON.

W przypadku hatasu wydobywajgcego sie z wnetrza obudowy,
jezeli poziom intensywnosci nie moze zosta¢ wyregulowany w try-
bie recznym, nie nalezy naprawiaé tej usterki na wtasng reke.
Nalezy dostarczy¢ urzqdzenie do najblizszego sklepu

DECATHLON.

Produkt moze by¢ uzywany wylqcznie z zasilaczem sieciowym,
ktéry zostat dostarczony w zestawie.

1. Wyijqé konsole z podstawy, zdjaé znajdujacq sie z tytu urzgdzenia pokrywke D
komory baterii, wlozyé cztery baterie LR 14 (1,5 V) do przeznaczonej do
tego celu kieszeni znajdujqcej sie z tytu ekranu.

2. Upewni¢ sig, ze baterie zostaly wtozone prawidtowo, a sprezyny doktadnie
przylegaiq. g ‘

3. Zatozyé pokrywke komory baterii i konsole. Sprawdzi¢, czy zostaty one
zatozone prawidtowo.

4. Jezeli wyswietlone dane sq nieczytelne lub czytelne tylko czgéciowo, nalezy
odczeka¢ 15 sekund i wlozyé baterie ponownie.

5. Po wyjeciu baterii pamigé konsoli zostaje wyzerowana.

RECYKLING :
E Symbol przekreslonego kosza oznacza, ze ani produkt, ani baterie

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji na czgsci i robocizne, dla normalnych warunkéw uzytkowania, na okres 5 lat dla konstrukeii i 2 lat na czeci
zuzywajqce sig i robocizne liczqc od daty zakupu, zgodnie z datq na paragonie. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z gwarancji
ograniczajq sig do wymiany lub naprawy produktu zgodnie z uznaniem DECATHLON.

®

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt
uzytkownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowigzuje w nastepujqcych przypadkach:

* Uszkodzenia spowodowane transportem

* Nieprawidfowe lub nienormalne uzytkowanie

® Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajgce autoryzacji DECATHLON
¢ Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnych

nie mogq byé wyrzucane razem z odpadami komunalnymi.
Podlegajq one zbiérce selektywnej. Baterie oraz zuzyte produkty
I | c|ckironiczne powinny by¢ przekazywane do autoryzowanych
punktéw zbidrki w celu zapewnienia ich recyklingu. Utylizacja

odpadéw elekironicznych pomaga chroni¢ érodowisko i Twoje zdrowie.

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwaranciji prawnej obowiqzujgcej w danym kraju i/lub regionie.

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