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EN  Console handlebars Pedal Levelling foot Release lever to adjust the saddle seat Castors

FR  Console guidon Pédale Compensateur de niveau Molette de réglage de la selle selle Roulettes de déplacement
ES Consola manillar Pedal Compensador de nivel Rueda de ajuste del sillin sillin Ruedas de desplazamiento
DE  Konsole Lenker Pedal Niveauausgleicher Einstellrddchen des Sattels Sattel Transportrollen

IT  Console manubrio Pedale Compensatore di livello Rotella di regolazione della sella sella Rotelle di spostamento
NL  Console stuurstang Pedaal Niveauregelaar Instelknop zadel zadel Transportwielties

PT  Consola guiador Pedal Compensador de nivel Botao de regulagao do selim selim Rodinhas de deslocagéo
PL  Konsola kierownica Pedat Kompensator poziomu Pokretto regulacji siodetka siodetko Kotka do przemieszczania
HU  Konzol kormany Pedal Szintkiegyenlité Nyereg allitécsavar nyereg Gorgék a mozgatashoz
RO  Consola ghidon Pedala Compensator de nivel Buton de reglare a seii sa Rotite de deplasare

SK  Konzola riadidla Pedal Kompenzator trovne Nastavovacie koliesko sedla sedlo Premiestiiovacie kolieska
CS  konzole fiditka Pedal Vyrovnavaci podlozka Kolecko pro nastaveni sedla sedlo Premistovaci kolecka

SV Konsol handtag Pedal Nivakompensator Reglagehjul till sadel sadel Transporthjul

HR  Konzola upravijac Pedala Kompenzator razine Regulator sjedala sjedalo Kotaéi premjestanje

SL  Konzola krmila Pedali Nastavek za vodoravno poravnavo  Kolesce za nastavitev sedeza sedez Kolesca za premikanje
TR Konsol gidon Pedal Yiikseklik ayar tertibati Sele ayar diigmesi sele Hareket makaralari

LT  konsolé rankena pedalas Lygio kompensatorius Sédynés reguliavimo rankenélé balnas Vaziuojantys ratai
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Read manual before use

Lire le manuel avant
utilisation

MAXI

110kg 242Ilbs

EN ISO 20957 HC
ASTM F2276-15 /
F1250-13 / F1749

Not for medical use
Consumer use only
Keep children away

Ne convient pas a une
utilisation médicale

Pour usage privé
uniqguement

Tenir les enfants a I'écart

+33 320337500
Distibutor Mpossomuens 4 aapec, Opas
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INTRODUCTION :

Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttocks, quadriceps, hamstrings, calves, lower back and abdominal muscle strength. We recommend that you work out
1 to 3 times a week, for sessions lasting between 20min and 1hr, to achieve expected results. This product is equipped with a magnetic resistance to ensure smooth pedalling with greater comfort. It needs to be connected to electricity to make it work. Simply press

the OK button to start your session.

SETTINGS

MOVING

CONSOLE

WARNING:you must get off the bike in order to make any adjustments.

1. ADJUST HEIGHT OF THE SEAT:

For effective exercise, the saddle must be at the correct height. When pedalling, your knees should be slightly bent at the moment when the
pedals are at their lowest position. To adjust the saddle, unscrew the setting wheel a few turns, without removing it completely, and pull its
head to disengage the saddle tube pin.Adjust the seat to the correct height, release the setting wheel into one of the saddle tube adjustment
holes, then fully tighten it. WARNING: Ensure that the button is reinstalled in one of the saddle tube holes and fully tighten it.Never exceed the
maximum height indicated on the tube.

2. LEVELLING THE BIKE:
If the bike is unstable, on the back feet, rotate the end caps on the tube.

POSTURE ON THE EXERCISE BIKE

The posture is the body position to adopt when exercising. It is important to comply with it so that you don't injure or hurt yourself during your
sessions.

1. EASY MOUNTING

Our teams have designed an exercise bike with a low frame, which allows you to climb on without having to lift your leg.

2. STRAIGHT BACK POSITION

This exercise bike has been designed to allow you to have a suitable position when exercising, i.e. it allows everyone to systematically exercise
with their back straight and looking straight ahead.

Stand in front of your product, place one foot on the front
foot of the bike then pull the handlebars towards you to
tilt the bike forwards in order to put the transport wheels
in contact with the ground.It is important to keep your
back straight while doing this. When you are moving your
exercise bike, most of the effort must be made by your
arms and legs.

Your console offers numerous features to enhance your workout. You will find all of the instructions below for easy use.

Central button to turn on the console, confirm your choices, start a training

session. @

+ Adjust (increase or decrease) the pedalling difficulty level, adjust (increase or
decrease) your settings.

Back of the console:

browse through the programme selection menu. @

Exit a programme, return to the main menu, switch off the console. @

Selection switch: Select the type of machine (VE, Ro, VM).
VE: Cross Trainer

VM: Exercise bike

RO: Rower

RESET: Reset the selection.

KM/H or MILES SELECTION HOME SCREEN
By default, your console will display distance and speed information in km and km/h(B). - X L ‘
To change this unit to Miles (A): This is the first screen that is displayed when you start pedalling or when
. . you connect the bike to an electrical power supply.
nl 1 Connect the bike to an electrical power supply then turn off the console (hold .
(A) down return on the home screen). You can:
1. Pedal for a quick-start session.
2 Hold down the OK button for more than 3 seconds. @ ) .
o 2. Press OK for a quick-start session. Press programme to access the
3 Change the unit with the + and - buttons. list of programmes.
HN 4. Co:_firrr b{ '!orehssing the central OK button, the console will automatically 3. Tum off the console by holding the RETURN button.
(B) isplay the home screen.
HEART RATE ASSESSMENT

Maximum heart rate calculation (max HR):

For women: 226 - age.

For men: 220 - age.

Adjustment based on level of experience:

Add 10 for beginners, inexperienced people.

Recreational exercisers should stick with the basic calculation given above.
Take off 10 for regular exercisers.

HANDLEBAR HEART RATE MONITORING (HAND-PULSE):

Max HR, linked with a goal:
MAX HR recovery phase.

between 60% and 69% of MAX HR => gentle exercise.
between 70% and 79% of MAX HR => weight loss.

between 80% and 89% of MAX HR => stamina improvement.
>90% MAX HR => performance improvement.

Use of hand-pulse is not recommended for persons wearing a pacemaker, a medical device of extreme sensitivity which should be kept away from any nearby electrical and electronic devices. For those concerned, please discuss the subject with a healthcare
professional. Hand-pulse technology provides the user heart rate feedback in BPM (beats per minute). This is by no means a medical device. It is designed for occasional or regular - and not continuous - use during each session. Please keep in mind that even
when resting, your heart rate varies continuously. How it works: The heart rate is transmitted through the two sensors on either side of the handlebar. Simply place both hands on the sensors at the same time. These sensors emit a small, harmless currant (one
millionth of an amp), and variations in this currant reveal your heart rate. This information is then displayed on the console, in BPM.1t starts at 60 BPM, and is then filtered and the measurements averaged to provide better coherence of the readings, with a delay
of one or two seconds (filtering and averaging differ between manufacturers).

We recommend:

- Placing your hands on the sensors occasionally for 5 to 10 seconds at a time while exercising and not continually from the beginning to end of your workout.

- Cleaning and drying the sensors after each use.
- Moistening your hands to improve the reading.



For information, the console is equipped with an analogue chest strap receiver (strap not included). For more information, please contact your local Decathlon store.Measurements from the chest strap will replace those from the Hand-Pulse on the console.

QUICK-START / FREE USE

1. Begin pedalling to start your session.

2. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.
3. To take a break, stop pedalling for a few seconds.

4. To resume your session, start pedalling again.

PROGRAMMES

5. To stop the session before the end, stop pedalling for a few seconds then press the Return button. @
6. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button. @
The console will switch off automatically after about 15 minutes of inactivity.

1. On the home screen, select the programmes menu by pressing the programme button @

2. Scroll through the programmes by pressing the + or - buttons then select by pressing the OK button @
3. Set the practice time using the + or - buttons, then confirm by pressing the OK button

4. You can start your session.

5. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons.

PROGRAMME DESCRIPTION:

6. When you stop pedalling, the bike pauses and the time flashes.

7. To resume your session, start pedalling again.

8. To stop the session before the end, stop pedalling, the bike pauses, press the Return button. %
9. To turn off the console you must be on the home screen. Then, hold down the Return button.
The console will switch off automatically after about 15 minutes of inactivity.

By default, the workout time is 30 minutes (except in «Quick-Start» mode where time increments).. This time can be adjusted using the + or - buttons. One vertical block = 1 resistance level. There are 15 vertical blocks so 15 resistance levels in total.

»QUICK-START» MODE

Benefit: Quick use.

Description: Simply sit on the bike and pedall

GO

»Kcal 02» programme

Benefit: Weight loss (Level 2).

Description: Low-intensity intervals in order to keep within the target
zone, involving a greater muscle load than in level 1.

HCAL 02

»Perf» programme

Benefit: Performance

Description: High-intensity intervals to improve stamina and high muscle
load.Ideally, the same pace should be kept up throughout the session.
Lower resistances are recovery phases.

PErF

»FIT 01» programme

Benefit: fitness (Level 1).

Description: 2 peaks in intensity in a workout session that includes a
progressive then a declining phase.

»Puls» programme

Benefit: Toning

Description: double ascent, pace adapted according to resistance level.
High resistance = slower pace for greater muscular involvement.

PULS

»FIT 02» programme

Benefit: fitness (Level 2).

Description: Maintain a good workload throughout the workout, which
includes a progressive phase, a peak in intensity, and a declining
phase.

»Kcal 01» programme

Benefit: Weight loss (Level 1).

Description: Low-intensity double plateau, maintaining a fairly quick pace
throughout the training session. Tip: If you can, keep hands in place during
exercise.

SCREEN DURING THE SESSION

»SOFT» programme

Benefit: Flat.

Description: 100% customisable with a performance summary at the
end of the session.

Calories burned in Kcal.
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PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the 2-minute recovery period. You will be able to see:

your average heart rate (if you were wearing a non-encoded analogue heart rate monitor during your session)
an estimate of the number of calories burned.

To exit the performance summary before the end, press the Return button.
TROUBLESHOOTING

your average speed.
the distance travelled.

CONSOLE:

Your console does not turn on or is displaying «E1», «E2», «E3».Unplug the product then check the connections at the back of the console and inside the stem tube.

DISTANCE:

On the back of the console a slider offers several positions. Select «VM» if not already selected. Speed and distances displayed are calculated based on a 20» bike wheel. You should be at 6 km/h for 60 RPM.

CALORIES:
The measurement is based on level of resistance and cadence (RPM).
HEART RATE MEASUREMENT:

Please refer to the instruction manual: Use of hand-pulse is not recommended for people wearing a pacemaker.
Through the hands (Hand-pulse):

- Measurements during exercise/active movement resulting in frequent loss of signal. The display of readings is not instantaneous and the delay can sometimes be long.

- Dry hands result in decreased or sometimes lost signal. Moisten hands for better measurement.
- If you question the readings or signal, test them with another user if possible.

- No heart rate reading: verify the connection between the Hand-Pulse sensors and console.

With a heart rate chest strap:

1. Verify the position of the battery or replace it with a new battery.

2. Lightly moisten the strap where in contact with your skin.

3. The strap should be placed directly on your skin, with the transmitter in the centre of your chest.

PEDALS:
To tighten the left pedal you must turn counter-clockwise.



NOISE:

1 Unscrew the pedals by 2 turns, then tighten them again fully.

2 Check the stability of the bike and correct it if necessary (see paragraph: LEVELLING THE BIKE).

3 Regularly check that the settings knobs are correctly positioned and tightened (see paragraph: SETTINGS).
4 Regularly check that all screws are properly tightened (included that of the seat).

If the problem persists, please contact the Domyos after-sales service team (see last page after-sales service).

MORE INFO

Log on to http://www.supportdecathlon.com/ select your product and find:
+ FAQ (questions/answers)

+ Care instructions.

+ Tutorial videos for repairing your product.

+ Spare parts available for your product.
+ The support request form.



PRESENTATION :

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d'augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant I'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, ischio-jambier, mollets, lombaires et abdominaux en gainage.Nous vous conseil-
lons de pratiquer 1 & 3 fois par semaine, de 20min & 1h pour obtenir les résultats escomptés.Ce produit est équipé d’une résistance magnétique pour un grand confort de pédalage sans-a-coups.l est nécessaire de le relier a I'électricité pour le faire fonctionner.
Il vous suffit d'appuyer sur le bouton OK pour démarrer votre séance.

REGLAGES

DEPLACEMENT

AVERTISSEMENT :il est nécessaire de descendre du vélo pour procéder aux réglages.

1. AJUSTER LA HAUTEUR DE LA SELLE :

Pour un exercice efficace, la selle doit étre a la bonne hauteur c'est-a-dire qu'en pédalant, vos genoux doivent étre légerement fléchis
au moment ol les pédales sont dans la position la plus basse.Pour ajuster la selle, dévissez la molette de quelques tours sans la retirer
complétement et tirer sa téte pour désengager la goupille du tube de selle. Réglez alors votre siege a la bonne hauteur, relachez la molette dans
I'un des trous de réglage du tube de selle puis resserrer la au maximum.AVERTISSEMENT : Assurez-vous de la remise en place du bouton
dans I'un des trous du tube de selle et le serrer au maximum.Ne jamais dépasser la hauteur maxi de celle indiquée sur le tube.

2. MISE A NIVEAU DU VELO :

POSTURE SUR LE VELO D’APPARTEMENT

mal pendant vos séances.
1. ENJAMBEMENT FACILE

2. POSITION DOS DROIT

systématiquement avec le dos droit et le regard droit devant.

CONSOLE

En cas d'instabilité du vélo, tournez les embouts de pieds arriére sur le tube.

La posture est la position du corps & adopter lors de votre pratique. Il est important de bien la respecter pour ne pas se blesser ou vous faire

Ce vélo d'appartement a été congu pour permettre d'avoir une position adaptée lors de la pratique, c'est-a-dire qu'il permet a tous de pratiquer

Placez-vous a 'avant de votre produit, positionnez un pied
sur le pied avant du vélo puis tirez le guidon vers vous

Nos équipes ont congu un vélo d'appartement avec un cadre bas, qui vous permet de monter dessus sans avoir a lever la jambe. pour incliner le vélo vers 'avant afin mettre les roulettes de

déplacement en contact avec le sol. Il est important de bien
garder le dos droit lors de ce mouvement.Lorsque vous
déplacez votre vélo d’appartement, vous devez exercer une
force essentiellement sur vos bras et vos jambes.

Votre console propose de nombreuses fonctions pour enrichir votre pratique. Vous trouverez ci-dessous 'ensemble des indications pour ['utiliser facilement.

Bouton central pour allumer la console, valider vos choix, démarrer une séance
d'entrainement.

naviguer dans le menu choix du programme.

©

Quitter un programme, revenir au menu principal, éteindre la console.

®

SELECTION KM/H ou MILES

+ Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler (augmenter ou
diminuer) vos paramétres?

Dos de la console:

Interrupteur de sélection: Sélectionner votre type d’appareil (VE, Ro, VM).
VE: Vélo Elliptique

VM: Vélo d'appartement

RO: Rameur

RESET: Réinitialiser la sélection.

ECRAN D’ACCUEIL

Par défaut votre console affiche les indication de distance et de vitesse en Km et Km/h
(B).Pour changer cette unité en Miles (A) :

n| 1 Alimenter en électricité le vélo puis éteindre la console (maintenir retour sur
(A) I'écran d’accueil).

2 Maintenir appuyé plus de 3 secondes le bouton OK. @
3 Changer l'unité avec les boutons + et -.

Clest le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez & pédaler ou
lorsque vous alimentez en électricité le vélo.

Vous pouvez :
2. Pédaler pour faire un démarrage rapide.

3. Appuyer sur OK pour faire un démarrage rapide. Appuyer sur pro-
gramme pour accéder a la liste des programmes.

n 4. Valider en appuyant sur le bouton central OK, la console se met
H (B) ment sur 'écran d’accueil.

EVALUATION DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

4. Eteindre la console en maintenant appuyé la touche RETOUR.

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max):

Pour les femmes: 226 - 'age.

Pour les hommes: 220 - 'age.

Ajustement par rapport au niveau de pratique:

Ajouter +10 pour les débutants, personnes non entrainées.

Rester sur le calcul de base ci-dessus pour les pratiquants occasionnels.
Enlever -10 pour les pratiquants réguliers.

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE PAR LES MAINS (HAND-PULSE):

La FC max, en lien avec l'objectif:

phase de récupération de la FCMAX.

entre 60% et 69% de la FC MAX => reprise en douceur.

entre 70% et 79% de la FC MAX => perte de poids.

entre 80% et 89% de la FC MAX => amélioration de I'endurance.
> 90 % FC MAX => amélioration de la performance.

Nous déconseillons I'utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker, appareil médical d'extréme sensibilité devant étre préservé de tout dispositif électrique et électronique proche.Pour les personnes concernées, merci de consulter votre
professionnel de santé pour ce sujet. La technologie hand-pulse permet davoir une indication sur le battement cardiaque de I'utilisateur en BPM (battements par minute).Ce n'est en aucun cas un dispositif médical. Il est congu pour une utilisation ponctuelle ou
réguliére au cours de chaque utilisation et non en continue. Pour rappel, méme au repos, les variations de fréquence cardiaques sont continuelles. Principe de fonctionnement :Le battement cardiaque est capté par les deux électrodes de part et d'autre du guidon.
Il faut donc positionner les 2 mains en méme temps sur les deux capteurs.Les deux électrodes émettent un micro-courant qui parcourt le corps, courant inoffensif pour la santé car trés faible (un millioniéme d’ampeére), les variations de ce micro-courant sont un
reflet du battement cardiaque. Ce reflet est retransmis sur la console en BPM.1I démarre a 60 BPM puis il est filtré et les mesures sont mpyennées pour afficher la meilleure cohérence de la valeur (le filtrage et la moyennisation différent selon les fabricants) avec

un décalage d’une ou deux secondes.
Nous conseillons :

- De positionner les mains 5 a 10 secondes de temps en temps en cours d’exercice et non de I'utiliser du début a la fin de séance non-stop.

- De frotter / sécher les capteurs aprés chaque utilisations.
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- D’humidifier les mains pour améliorer la mesure.

Pour information, la console est pourvue d'un récepteur de ceinture cardiaque analogique (ceinture non fournie & I'achat). Pour plus d'informations , merci de contacter votre magasin Decathlon. L'affichage sur la console des mesures de la ceinture remplacera

celles des Hand-pulse.
DEMARRAGE RAPIDE / USAGE LIBRE

1. Commencer a pédaler pour démarrer votre séance.

2. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -.
3. Pour faire une pause, arrétez de pédaler pendant quelques secondes.
4. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.

PROGRAMMES

5. Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler pendant quelques secondes puis appuyez sur le bouton Retour.

6. Pour éteindre la console vous devez étre sur I'écran d'accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour. @
La console s'éteint automatiquement apres 15 minutes d'inactivité environ.

1. Sur I'écran d’accueil, sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton programme @

2. Faites défiler les programmes en appuyant sur les boutons + ou - puis sélectionnez en appuyant sur le bouton OK @

3. Réglez le temps de pratique en utilisant les boutons + ou - puis validez en appuyant sur le bouton OK
4. Vous pouvez commencer votre séance.
5. Pour ajuster la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -

DESCRIPTION DES PROGRAMMES

6. Lorsque vous arrétez de pédaler, le vélo se met en pause et le temps clignote.

7. Pour reprendre votre séance, remettez-vous a pédaler.

8. Pour arréter la séance avant la fin, arrétez de pédaler, le vélo se met en pause, appuyez sur le bouton Retour. @

9. Pour éteindre la console vous devez étre sur I'écran d'accueil. Ensuite, appuyez longuement sur le bouton Retour.@
La console s'éteint automatiquement apres 15 minutes d'inactivité environ.

Par défaut le temps de pratique est de 30 minutes (sauf «Quick-Start» ot le temps s'incrémente).. Ce temps est ajustable en appuyant sur les touches + ou -. Un carreau vertical = 1 niveaux de résistance. |l y a 15 carreaux verticaux donc 15 niveaux de résis-

tance au total.

MODE «QUICK-START»

Bénéfice: Utilisation rapide.

Description: S'installer sur le vélo et pédaler tout simplement!

Programme «Kcal 02»

Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 2).

Description: Intervalles de faible intensité afin de se maintenir en zone
cible, en associant une sollicitation musculaire plus importante que
sur le niveau 1.

Programme «perf»

Bénéfice: Performance

Programme «FIT 01»

Descritption: Intervalles de haute intensité pour améliorer son endurance
et sollicitation musculaire importante.Dans I'idéal, il faut garder le méme
rythme tout au long de la séance.Les résistances plus faibles étant des

Bénéfice: étre en forme (niveau 1).

Descritpion: 2 pics d'effort inclus dans une séquence d'effort qui
comprend une phase progressive puis dégressive.

PETF

phases de récupération.

Programme «puls»

Bénéfice: Tonification

musculaire plus important.

PULS

Descritpion: double ascension, adaper le rythme en fonction du niveau de
résistance. Résistance élevée = rythme plus faible pour un engagement

Programme «FIT 02»

Bénéfice: étre en forme (niveau 2).

Description: Maintenir un bon volume de travail sur I'ensemble de la
séquence qui comprend une phase progressive, un pic deffort, et une
phase dégressive.

Programme «Kcal 01»

Bénéfice: Perdre du poids (Niveau 1).

préférence pendant I'effort.

HCAL g,

ECRAN PENDANT LA SEANCE

Descritpion: Double plateai a intensité faible, maintenir un rythme assez
rapide sur la session d’entrainement. Conseil: Garder les mains fixes de

Programme «SOFT»

Bénéfice: Parcours plat.

Description: Parcours 100% personnalisable, avec récapitulatif des
performances en fin de séance.

SOFE

Calories briilées en Kcal.
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RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

Le récapitulatif de vos performances s'affiche automatiquement a la fin de votre séance pendant la période de récupération de 2 minutes.Vous pouvez ainsi visualiser :
votre fréquence cardiaque moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemétre de type analogique non codée

pendant votre séance).
une estimation du nombre de calories brillées.

Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer sur le bouton Retour .
DIAGNOSTICS DES ANOMALIES

votre vitesse moyenne.
la distance parcourue.

CONSOLE :

Votre console ne s'allume pas ou affiche «E1», «E2», «E3».Merci de débrancher puis de vérifiez les connexions que vous avez effectués au dos de la console et a lintérieur du tube de potence.

DISTANCE :

Au dos de la console un curseur propose plusieurs positions.Merci de le positionner sur “VM" si ce n'est pas le cas.La vitesse et la distance affichées sont calculées par rapport a une roue de vélo de 20» .Vous devez obtenir pour 60 RPM environs 6Km/h.

CALORIES :
Le calcul prend en compte le niveau de résistance et la cadence (RPM).

MESURE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE :

Merci de consulter la notice “INSTRUCTION” : Nous déconseillons ['utilisation des hand-pulse pour les personnes portant un pacemaker.

Par les mains (Handpulse) :

- Mesures en cours d'exercice / en mouvement donc signal souvent coupé. L'affichage des valeurs mesurées n'est pas instantané donc décalage parfois important.

- Les mains séches provoquent une diminution du signal ou parfois un signal coupé. Humidifier les mains pour améliorer la mesure.

- Si doute sur les valeurs ou le signal, demander de tester avec un autre utilisateur si possible.
- Pas de mesure de la fréquence : vérifiez les connexions des Hand-Pulse avec la console.
Avec une ceinture pour capter la fréquence cardiaque :

1. Vérifiez le positionnement de la pile ou remplacez la par une pile neuve.

2. Humidifiez Iégérement la ceinture sur la partie qui est en contact avec votre peau.



3. Assurez vous de placer la ceinture directement sur la peau avec I'émetteur au centre du thorax.

PEDALES :

Pour visser la pédale de gauche pensez a tourner dans le sens INVERSE des aiguilles d'une montre.
BRUIT:

1 Dévissez de 2 tours puis visser les pédales au maximum.

2 Vérifiez Ia stabilité et corriger si besoin (voir paragraphe : MISE A NIVEAU DU VELO).

3 Vérifiez réguliérement que les molettes de réglages sont bien positionnées et bien vissées (voir paragraphe : REGLAGES).

4 Vérifiez réguliérement que les vis d'assemblage sont bien vissées (y compris les écrous de la selle).
Si le probléme persiste, merci de contacter le service aprés vente Domyos (cf derniére page service aprés vente).
PLUS D’'INFORMATIONS

Connectez-vous sur http://www.supportdecathlon.com/ sélectionnez votre produit et retrouvez:
+ Les FAQ (questions / réponses).

+ Les conseils d’entretien.

+ Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit.

+ Les piéces détachées disponibles pour votre produit.
+ Le formulaire de demande d'assistance.



PRESENTACION :

La bicicleta es una excelente actividad que te permite mejorar la capacidad cardiovascular y la salud respiratoria, a la vez que tonificas todo tu cuerpo: gliteos, cuadriceps, isquiotibiales, pantorrillas, lumbares y los musculos abdominales. Te recomendamos
practicar de 1 a 3 veces por semana, de 20 minutos a 1 hora para obtener los resultados esperados. Este producto esta equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave sin impactos. Es necesario conectarla a la red eléctrica para que
funcione. Simplemente pulsa el botén OK para comenzar la sesion.

CONFIGURACION DESPLAZAMIENTO

ADVERTENCIA:Es necesario bajarse de la bicicleta para ajustar la configuracion.

1. AJUSTE DE ALTURA DEL SILLIN:

Para un ejercicio efectivo, el sillin debe estar a la altura correcta, es decir, pedaleando, las rodillas deben estar ligeramente dobladas en el
momento en que los pedales estan en la posicion mas baja.Para ajustar el sillin, desatornilla la perilla unas vueltas sin quitarla del todo y tira
de la cabeza para desenganchar el pasador del tubo del sillin. Luego ajusta el sillin a la altura correcta, vuelve a insertar la perilla en uno de los
orificios de ajuste del tubo del sillin y, a continuacion, apriétala al méximo.ADVERTENCIA: asegurate de volver a colocar la perilla en uno de
los orificios del tubo del sillin y apriétala al maximo.Nunca excedas la altura maxima del sillin indicada en el tubo.

2. NIVELACION DE LA BICICLETA:

En caso de inestabilidad de la bicicleta, gira los extremos de las patas traseras hacia el tubo.

POSTURA SOBRE LA BICICLETA ESTATICA

La postura es la posicion que debe adoptar el cuerpo durante la practica.Es importante respetarla para no lesionarte ni hacerte dafio durante
las sesiones de entrenamiento.

1. FACILIDAD PARA SUBIR Coldcate delante del producto, sittia un pie en la parte

; - - i ) ) o ‘ delantera de la bicicleta y tira del manillar hacia ti para
Nuestros equipos han disefiado una bicicleta estética con un cuadro bajo, que te permite subirte sin tener que levantar la pierna. inclinar la bicicleta hacia adelante y poner las ruedas de las
2. POSICION RECTA DE LA ESPALDA ruedas en contacto con el suelo. Es importante mantener

la espalda recta al realizar este movimiento. Para mover la
bicicleta estatica, debes ejercer fuerza principalmente con
los brazos y piernas.

Esta bicicleta estatica ha sido disefiada para permitite mantener una posicion adecuada durante la practica, es decir, permite que todos
practiquen sistematicamente con la espalda recta y los ojos mirando hacia adelante.

CONSOLA

Su consola ofrece muchas caracteristicas para mejorar la practica. Encontraras todas las instrucciones a continuacion para mejorar la practica.

+ Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar (aumentar o

Botdn central para encender la consola, confirmar las opciones e iniciar una
disminuir) la configuracion.

sesion de ejercicios.
(]

Interruptor de seleccion: Seleccionar el tipo de dispositivo (VE, Ro, VM).
VE: Bicicleta eliptica

VM: Bicicleta estatica

RO: Remo

RESET: Reinicializar la seleccion.

Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

©

Salir de un programa, volver al menU principal, apagar la consola. @

SELECCION DE KM/H o MILLAS PANTALLA DE INICIO

De forma predeterminada, la consola muestra las indicaciones de distancia y velocidad X .
en km y km/h(B).Para cambiar la unidad a Millas (A): Esta es la primera pantalla que aparece cuando comienzas a pedalear o
cuando enchufas la bicicleta a la corriente.

nl 1 Enchufa la bicicleta a la corriente y apaga la consola (mantenla en la pantalla

(A) de inicio).
2 Mantén pulsado el boton OK durante més de 3 segundos. @
3 Cambia la unidad con los botones +y -.

Puedes:

2. Pedalear para hacer un inicio rapido.

3. Pulsar el OK para hacer un inicio rapido. Pulsar programa para acce-
der ala lista de programas.

HN 4. Confirma pulsando el boton central OK. La consola 4. Apagar la consola pulsando la tecla ATRAS.
(B) la pantalla de inicio.

EVALUACION DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Célculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.): La FC méx., vinculada al objetivo:

Para las mujeres: 226 - edad. fase de recuperacion de la FC MAX

Para los hombres: 220 - edad. entre el 60 % y el 69 % de la FC MAX. => recuperacion lenta
Ajuste en relacion con el nivel de competencia: entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso
Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas. entre el 80 %y el 89 % de la FC MAX. => mejora de Ia resistencia
Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionalmente. > 90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

Subir -10 para los que practican con regularidad.

MEDIDA DE LA FRECUENCIA CARDIACA EN LAS MANOS (HAND-PULSE):

No recomendamos el uso de pulsémetros de mano para las personas que usan marcapasos, un dispositivo médico de extrema sensibilidad que se debe mantener alejado de cualquier dispositivo eléctrico y electronico.Las personas interesadas deben consultar
a su médico en relacion con este tema.La tecnologia de pulsémetro de mano proporciona una indicacion de la frecuencia cardiaca del usuario en LPM (latidos por minuto).No se trata en ningtin caso de un dispositivo médico.Esta disefiado para uso ocasional

o regular durante cada sesion de uso y no para su uso continuo.Como recordatorio, incluso en reposo, las variaciones de la frecuencia cardiaca son continuas. Principio de funcionamiento: El latido del corazén es captado por los dos electrodos situados en
ambos lados del manillar.Por lo tanto, es necesario colocar las manos al mismo tiempo en ambos sensores. Los dos electrodos emiten una microcorriente que corre a través del cuerpo, inofensiva para la salud debido su muy baja intensidad (una millonésima
de amperio); las variaciones de esta microcorriente son un reflejo del latido del corazén. Este reflejo se transmite a la consola en LPM.Comienza a 60 LPM, luego se filtra y las mediciones son promedios para mostrar la mejor consistencia del valor (el filtrado y el
promedio varian segun los fabricantes) con un cambio de uno o dos segundos.

Aconsejamos:

- Colocar las manos de 5 a 10 segundos de vez en cuando durante el ejercicio y no usarlas desde el principio hasta el final de la sesion sin parar.

- Limpiar/secar los sensores después de cada uso.
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- Humedecerse las manos para mejorar la medicion.

Para méas informacidn, la consola esté equipada con un sensor analégico de cinturon de frecuencia cardiaca (cinturén no suministrado con el producto).Para obtener més informacion, ponte en contacto con tu tienda Decathlon. La visualizacion en la consola de
las medidas del cinturon reemplazara a las del pulsémetro de mano.

INICIO RAPIDO/USO LIBRE

1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion.

2. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -.

3. Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos.
4. Para reanudar la sesion, vuelve a pedalear.

PROGRAMAS

5. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear durante unos segundos y luego pulsa el botdn Atras. @
6. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el boton Atrés. @
La consola se apaga automaticamente después de unos 15 minutas de inactividad.

6. Cuando dejes de pedalear, la bicicleta se detendra y el tiempo parpadeara.

7. Para reanudar la sesion, vuelve a pedalear.

8. Para detener la sesion antes del final, deja de pedalear, la bicicleta se pondra en pausa, y pulsa el boton Atras. @
9. Para apagar la consola debes estar en la pantalla de inicio. Luego, mantén pulsado el botén Atras.

La consola se apaga automaticamente después de unos 15 minutas de inactividad.

1. En la pantalla de inicio, selecciona el ment del programa pulsando el botén programa. @

2. Desplazate por los programas pulsando los botones + o - y selecciona uno pulsando el botén OK.
3. Ajusta el tiempo de entrenamiento con los botones + o - y después confirma con el botén OK. e
4. Puede comenzar su sesion.

5. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -.

DESCRIPCION DE LOS PROGRAMAS

De manera predeterminada, el tiempo de entrenamiento es de 30 minutos (excepto en el «Inicio rapido» donde se incrementa el tiempo).. Este tiempo se puede ajustar pulsando las teclas + o -. Un cuadrado vertical = 1 nivel de resistencia.Hay 15 cuadrados
verticales por lo que hay 15 niveles de resistencia en total.

MODO DE INICIO RAPIDO

Beneficio: uso rapido.
Descripcion: siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea.

Programa «Kcal 02»

Beneficio: pérdida de peso (Nivel 2).

Descripcion: Intervalos de baja intensidad para mantener la zona
objetivo mediante la combinacién de una carga muscular mas grande

que en el nivel 1.

Programa «Perf» Programa «FIT 01»:

Beneficio: rendimiento

Descripcion: intervalos de alta intensidad para mejorar la resistencia y
la carga muscular importante. Ideaimente, debes mantener el mismo
ritmo durante toda la sesion. Las resistencias menores son las fases de
recuperacion.

Beneficio: estar en forma (nivel 1).

Descripcion: dos picos de esfuerzo incluidos en una secuencia de
esfuerzo que comprende una fase progresiva y luego decreciente.

PErF
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Programa «Puls» Programa «FIT 02»:

Beneficio: tonificacion Beneficio: estar en forma (nivel 2).

Descripcion: mantener un buen volumen de trabajo durante toda la
secuencia, que incluye una fase progresiva, una meseta y una fase
decreciente.

Descripcion: doble ascenso, ritmo adaptado segun el nivel de resistencia.
Alta resistencia = ritmo mas lento para una mayor participacion muscular.

PULS

Programa «Kcal 01» Programa «SOFT:

Beneficio: pérdida de peso (Nivel 1).

Descripcion: baja intensidad con doble meseta, manteniendo un ritmo bas-
tante rapido durante toda la sesion de entrenamiento. Consejo: si puedes,
mantén las manos en su lugar durante el ejercicio.

Beneficio: recorrido plano.

Descripcion: recorrido 100 % personalizable, con resumen de actua-
ciones al final de la sesion.

SOFE

PANTALLA DURANTE LA SESION

Tiempo que queda para el final de la sesion (o tiempo acumulado

Calorias quemadas en Kcal. (N 1 ('] LY desde el inicio de la sesion, en el caso de una sesion de inicio
w-i my i NN i répido).
- - ‘e
Kcal Bpm

Frecuencia cardiaca en latidos por minuto. -, -, -, - 6 Niveles de resistencia (escala de intensidad del esfuerzo).

Y %! : %! %! :
- T o Y u |y TERRRCYY

Distancia en km/h (o Mih). Nm” N y.‘ %N % m 7 Numero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm).
) UL ) ‘ol g
S i‘-i - S '’ ' Smy N i
-’ ‘e’ ® -’ ‘e’

Velocidad en km/h (o Mifh). Resist Rpm

RESUMEN DE RENDIMIENTO

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de la sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podras ver:
la frecuencia cardiaca media (si tienes un cinturén pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion) la velocidad media;
el nimero estimado de calorias quemadas; la distancia recorrida.

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, pulsa el botdn Atras.
SOLUCION DE PROBLEMAS

CONSOLA:
Tu consola no se enciende 0 muestra «E1», «E2», «E3».Desenchufa y verifica las conexiones que has realizado en la parte posterior de la consola y en el interior del tubo de potencia.

DISTANCIA:

En la parte posterior de la consola un cursor ofrece varias posiciones. Colécalo en la posicion «VM» si no es el caso.La velocidad y la distancia mostradas se calculan en relacion con una rueda de bicicleta de 20».A 60 RPM se debe conseguir alrededor de
6 Km/h.

CALORIAS:

El calculo tiene en cuenta el nivel de resistencia y la cadencia (RPM).

MEDICION DE LA FRECUENCIA CARDIACA:

Consulta la seccion «INSTRUCCIONES»: No recomendamos el uso del pulsémetro de mano para personas que llevan marcapasos.

Por las manos (Handpulse):

- Mediciones en ejercicio/en movimiento, por lo que la sefial a menudo se corta. La visualizacion de los valores medidos no es instantanea, por lo que a veces se producen cambios importantes.
- La medicion con las manos secas causa una disminucion en la sefial o, a veces, un corte de la sefial. - Humedecerse las manos mejora la medicion.

- Si tienes dudas sobre los valores o la sefial, pide a otro usuario que lo pruebe, si es posible.

- No hay medicion de la frecuencia: comprueba las conexiones del pulsémetro con la consola.

Con un cinturén para capturar la frecuencia cardiaca:

1. Verifica la posicion de la bateria o reemplazala por una nueva.

2. Humedece ligeramente el cinturén en la parte que esta en contacto con la piel.

3. Asegurate de colocarte el cinturén directamente sobre la piel con el transmisor en el centro del pecho. 2



PEDALES:
Para ver el pedal de la IZQUIERDA, gira en el sentido CONTRARIO a las agujas del reloj.

RUIDO:

1- Desatornilla 2 vueltas y luego atornilla los pedales al méximo.

2- Verifica la estabilidad y corrigela si es necesario (ver el parrafo: NIVELACION DE LA BICICLETA).

3- Comprueba regularmente que las perillas de ajuste estan colocadas y apretadas correctamente (ver el parrafo: AJUSTES).
4- Comprueba regularmente que los tornillos de montaje estén apretados (incluidas las tuercas del sillin).

Si el problema persiste, ponte en contacto con el servicio posventa de Domyos (consulta la Gltima pagina de servicio posventa).
MAS INFORMACION

Ve a la pagina http://www.supportdecathlon.com/ y selecciona tu producto y encuentra:

+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas) + Recambios disponibles para tu producto
+ Consejos de cuidado + Formulario de solicitud de asistencia

+ Videos tutoriales para reparar el producto
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PRASENTATION :

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung lhrer kardiovaskuldren und atmungstechnischen Leistungsféhigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Kérper wieder in Form: GeséR, Quadrizeps, Oberschenkel, Waden, Lenden und Bauch
(Stabilisierung). Wir empfehlen Ihnen, 1 bis 3 Mal die Woche zwischen 20 min und 1 Std. zu trainieren, um die gewiinschten Ergebnisse zu erhalten. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgeriistet, um ein fliissiges Treten fiir einen hoheren
Komfort zu gewahrleisten. Der Heimtrainer muss an eine Stromquelle angeschlossen werden, um zu funktionieren. Driicken Sie einfach die OK-Taste, um lhre Trainingseinheit zu starten.

EINSTELLUNGEN

BEWEGUNG

WARNUNG: Sie miissen vom Trainer absteigen, bevor Sie die Einstellungen verandern.

1. Sitzhdhe einstellen:

Fiir ein effizientes Training muss die Sattelhdhe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht angewinkelt sein missen,
wenn der FuBd die unterste Pedalstellung durchlduft. Um den Sattel zu verstellen, 16sen Sie das Stellrad mit einigen Drehungen, ohne es
komplett abzunehmen, und ziehen seinen Kopf, um den Sicherungsstift aus dem Rohr zu [6sen. Stellen Sie die gewtinschte Sitzhohe ein, lassen
Sie das Stellrad in eine der Aussparungen am Sattelrohr einrasten und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht. WARNUNG: Vergewissern Sie
sich, dass das Stellrad fest in einer der Aussparungen am Sattelrohr eingerastet ist und ziehen Sie das Stellrad so fest es geht.Die auf dem
Sattelrohr angezeigte maximale Sattelhdhe darf nicht tiberschritten werden.

2. WARTUNG DES TRAINERS:
Ist der Trainer instabil, drehen Sie die Kappen an den hinteren StellfiiRen am Rohr.

HALTUNG AUF DEM HEIMTRAINER

um Verletzungen wahrend des Trainings zu vermeiden.
1. EINFACHES AUF-/ABSTEIGEN

heben zu miissen.
2. POSITION MIT GERADEM RUCKEN

Beim Training ist die richtige Haltung Ihres Kérpers auf dem Heimtrainer von besonderer Bedeutung. Diese Haltung muss beachtet werden,

Stellen Sie sich vor den Heimtrainer, setzen Sie einen Fu®
auf den vorderen Stellful des Trainers und ziehen Sie den
Lenker zu sich heran, um den Trainer nach vorne zu kippen,

Unsere Teams haben einen Heimtrainer mit einem niedrigen Rahmen entwickelt, der ein Auf- bzw. Absteigen ermdglicht, ohne das Bein s die Laufrollen Bodenkontakt haben. Bei dieser Bewe-

gung ist es wichtig, den Riicken gerade zu halten.Wenn
Sie Ihren Heimtrainer bewegen, geht der Kraftaufwand im
Wesentlichen von lhren Armen und Beinen aus.

Bei der Entwicklung dieses Heimtrainers wurde darauf geachtet, dass der Benutzer die richtige Position einnehmen kann, er also systematisch
mit einem geraden Riicken und einem nach vorne gerichteten Blick trainieren kann.

KONSOLE

Ihre Konsole verfiigt tiber zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training.Im Folgenden finden Sie detaillierte Hinweise fiir eine einfache Nutzung.

Zentrale Taste zum Einschalten der Konsole, zum Validieren einer Wahl und zum
Starten einer Trainingseinheit.

Im Auswahlmenii navigieren.
Ein Programm beenden, zum Hauptmenii zuriickkehren, Konsole ausschalten.

AUSWAHL VON KM/H oder MILES

+ Tretkraft einstellen (erhéhen oder verringern) Parameter einstellen (erhéhen
oder verringern)?
L]

Wahlschalter: Trainer wahlen (VE, Ro, VM).
VE: Ellipsentrainer

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

RESET: Auswahl zuriicksetzen.

STARTBILDSCHIRM

Wegstrecken und Geschwindigkeiten werden von der Konsole standardmaRig in Km
und Km/h angezeigt(B). So wechseln Sie in Miles (A) :

n| 1 Heimtrainer an das Stromnetz und Konsole
(A) Taste auf dem Startbildschirm gedriickt halten).

halten (Zuriick-

2 OK-Taste langer als 3 Sekunden lang gedriickt halten. e
3 MaRBeinheit mit den Tasten + und - &ndern.

n 4. Durch Driicken der zentralen OK-Taste validieren, die Konsole zeigt automa-
H (B) tisch den Startbildschirm an.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ

Dieser Bildschirm erscheint, sobald Sie in die Pedale treten, oder wenn Sie
den Heimtrainer an das Stromnetz anschlieRen.

Sie haben folgende Méglichkeiten:
2. Indie Pedale treten, um einen Schnellstart auszulésen.

3. Die OK-Taste driicken, um einen Schnellstart auszuldsen. Auf die
Programm-Taste driicken, um die Liste mit den Programmen zu aktivieren.

4. Die Zuriick-Taste gedriickt halten, um die Konsole auszuschalten.

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (max. HF):

Fiir Frauen: 226 - das Alter.

Fiir Ménner: 220 - das Alter.

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau:

+10 fir Einsteiger, untrainierte Personen.

Fir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage.
-10 fiir regelmaRige Sportler.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ MIT DEN HANDEN (HANDPULSMESSER):

Die max. HF, je nach Zielvorgabe:

Erholungsphase der max. HF.

zwischen 60% und 69% der max. HF=> behutsamer Wiedereinstieg.
zwischen 70% und 79% der max. HF=> Gewichtsverlust.

zwischen 80% et 89% der max. HF=> Verbesserung der Ausdauer.
> 90 % max. HF=> Verbesserung der Ausdauer.

Wir raten von der Verwendung eines Handpulsmessers bei Personen ab, die einen Herzschrittmacher tragen, da weder elektrische noch elektronische Gerate in die Nahe dieser extrem empfindlichen Medizingerate gebracht werden diirfen. Betroffene Personen
sollten den Rat medizinischer Fachkréfte einholen. Mit einem Handpulsmesser kann der Herzschlag des Nutzers in Schidgen pro Minute gemessen werden. Dieses Gerat ist kein Medizinprodukt.Es wurde fiir die punktuelle oder regelméaRige Nutzung wahrend
einer Trainingseinheit und nicht fiir den Dauereinsatz konzipiert. Bitte beachten Sie, dass die Herzfrequenz selbst in Ruhephasen variiert. Funktionsprinzip: Die Herzschlége werden von zwei Elektroden zu beiden Seiten des Lenkers erfasst. Sie miissen die 2
Elektroden also mit beiden Handen gleichzeitig berihren. Die zwei Elektroden emittieren Mikro-Strom, der durch den Kérper lauft und so schwach ist (1 millionstel Ampére), dass er keine Gefahr fiir den Kérper darstellt. Die Schwankungen dieses Mikrostroms
zeigen den Herzschlag an.Dieser Herzschlag wird auf der Konsole in Schiégen pro Minute angezeigt. Er beginnt bei 60 Schlagen pro Minute, wird gefiltert und gemittelt, um einen mglichst genauen Wert anzuzeigen (die Filterung und die Ermittlung des
Durchschnittswerts wird von den Herstellern unterschiedlich gehandhabt) und kann Abweichungen von ein bis zwei Sekunden aufweisen.

Unsere Empfehlung:

- Legen Sie die Hande wéhrend des Trainings mehrfach fiir 5 bis 10 Sekunden auf die Elektroden und nicht nonstop von Anfang bis Ende der Trainingseinheit.

- Die Sensoren nach jeder Verwendung abreiben und abtrocknen.
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- Hande befeuchten, um eine optimale Messung zu gewahrleisten.

Hinweis: Die Konsole ist mit einem Empfénger fiir einen analogen Herzfrequenzmesser ausgestattet (der Gurt ist im Lieferumfang nicht enthalten). Weitere Informationen erhalten Sie in Ihrem Decathlon-Fachhandel. Die Anzeige der Messwerte auf der Konsole
ersetzt die Anzeige des Handpulsmessers.

SCHI

NELLSTART / FREIE NUTZUNG

PRO

1. Treten Sie in die Pedale, um Ihre Trainingseinheit zu starten.

2. Um die Tretkraft anzupassen, driicken Sie die Tasten+ oder -.

3. Wenn Sie eine Pause machen méchten, héren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten.

4. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale.

5. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, hdren Sie einige Sekunden lang auf, in die Pedale zu treten und

GRAMME

driicken dann auf die Zuriick-Taste. (2,

6. Um die Konsole auszuschalten, mussen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden. AnschlieRend driicken Sie lange die
Zuriick-Taste.

Die Konsole erlischt automatisch nach ungeféhr 15 minutes der Inaktivitat.

1. Wahlen Sie auf dem Startbildschirm das Programm-Menii und driicken Sie dazu die Programmtaste. @

2. Durch Driicken der Tasten + oder - kdnnen Sie die Programme auf- oder abrollen und durch Driicken der OK-Taste ein
Programm auswahlen.

3. Stellen Sie die Trainingsdauer mithilfe der Tasten + oder - ein und validieren Sie die Einstellung durch Driicken der
OK-Taste.

4. Sie kénnen lhre Trainingseinheit beginnen.

5. Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder -

BESCHREIBUNG DER PROGRAMME

6. Wenn Sie aufhdren, in die Pedale zu treten, wechselt der Heimtrainer in den Pausenmodus und die Zeitanzeige blinkt.

7. Um die Trainingseinheit wiederaufzunehmen, treten Sie wieder in die Pedale.

8. Um die Trainingseinheit vor dem Ende abzubrechen, horen Sie auf, in die Pedale zu treten, der Heimtrainer wechselt in
den Pausenodus und Sie driicken die Zurlick-Taste. @

9. Um die Konsole auszuschalten, miissen Sie sich auf dem Startbildschirm befinden. AnschlieBend driicken Sie lange auf
die Zuriick-Taste.

Die Konsole erlischt automatisch nach ungefahr 15 minutes der Inaktivitat.

Eine Trainingseinheit dauert normalerweise 30 Minuten (ausgenommen bei einem Quick-Start bei der die Dauer inkrementiert wird).. Diese Dauer kann durch Driicken der Tasten + oder - angepasst werden. Ein vertikales Késtchen = 1 Widerstandsstufe. Es gibt
insgesamt 15 vertikale Blécke und 15 Widerstandsstufen.

QUICK-START-MODUS

Vorteil: Schnelle Nutzung.

Beschreibung: Sie setzen sich einfach auf den Heimtrainer und treten in
die Pedale!

GO

Programm ,Kcal 01

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

Beschreibung: Intervalle mit einer niedrigen Intensitat, um im
Zielbereich zu bleiben und die Muskeln stérker zu belasten als auf
der Stufe 1.

Programm ,,Perf*

Vorteil: Leistung

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und Muskelkraft zu
verbessern.Im Idealfall behalten Sie wahrend der gesamten Trainingsein-
heit den gleichen Rhythmus bei.Ein geringer Widerstand entspricht den
Erholungsphasen.

PErF

Programm ,,FIT 01"

Vorteil: Fitness (Niveau 1).

Beschreibung: 2 Belastungsphasen in einer Trainingseinheit mit einer
Auf- und einer Abwérmphase.

Flt 0l

Programm ,,Puls"

Vorteil: Starkung der Muskelkraft

Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an die Wi-
derstandsstufe an.Hoher Widerstand = geringeres Tempo fiir eine hohere
Muskelbeanspruchung.

Programm ,FIT 02

Vorteil: Fitness (Niveau 2)

Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine angemessene Vertei-
lung Muskelbeanspruchung in einer Einheit mit einer Aufwérmphase,
Belastungsphase und eine Abwarmphase.

PULS
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Programm ,Kcal 01 Programm ,,SOFT"

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).
Vorteil: Flache Strecke.

Beschreibung: 100% personalisierbare Strecke mit einer Ubersicht
Uber die Leistung am Ende der Trainingseinheit.

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringfiigigen Widerstandsvariationen
und mittleren Intervallen fiir die Aufrechterhaltung einer relativ hohen
Geschwindigkeit wahrend der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie lhre Hande
wahrend der Trainingseinheit moglichst ruhig.

HCAL 0l

BILDSCHIRM WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

o -, . -, .- Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit (oder Zeit
Verbrannte Kalorien in Kcal. d !-% - % ‘-! ! % 5 seit Beginn der Einheit bei einem QuickStart-Programm).
- ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Herzfrequenz in Schidgen pro Minute. .. n n t n n 6 Widerstandsstufe (Maf fiir die Intensitat der Belastung).
my N i N i i N i N i
- ‘- = -, ., ., . C A
Km
Wegstrecke in km (oder Mi). N ! %'! % ! % Km /h 7 Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min).
-, -, . - -,
! % !-% - T’ e’ &’ !-' ! %
‘-’ ‘e’ @ C A
Geschwindigkeit in km/h (oder Mith). Resist Rpm

UBERSICHT UBER DIE LEISTUNGEN

Die Ubersicht iber Ihre Leistungen erscheint automatisch am Ende Ihrer Trainingseinheit in der 2-miniitigen Erholungsphase. Sie sehen:
Ihre durchschnittliche Herzfrequenz (sofern Sie wéhrend der Trainingseinheit einen analogen, nicht codierten Herzfrequenz-
messer getragen haben).

Eine geschétzte Anzahl verbranner Kalorien.

Ihre durchschnittliche Geschwindigkeit.
lhre Wegstrecke.

Um die Anzeigen Ihrer Leistungen vor dem Ende abzubrechen, driicken Sie die Riicksetztaste.
DIAGNOSE DER ANOMALIEN

KONSOLE:
Die Konsole lasst sich nicht einschalten oder zeigt ,E1", ,E2", ,E3" an.Trennen Sie den Heimtrainer vom Netz und priifen Sie die Anschliisse auf der Riickseite der Konsole und im Rohr des Vorbaus.

DISTANZ:

Auf der Riickseite der Konsole bietet ein Cursor mehrere Positionen. Stellen Sie den Cursor auf ,VM*, sofern dies nicht bereits der Fall ist. Die angezeigte Geschwindigkeit und Distanz wird mit Bezug auf einen 20-Zoll-Reifen ermittelt. Sie miissen fiir U/min einen
Wert von rund 6 km/h erhalten.

KALORIEN:

Bei der Berechnung werden der Widerstand und der Rhythmus (U/min) beriicksichtigt.

MESSUNG DER HERZFREQUENZ:

Ziehen Sie bitte die Gebrauchsanweistung zu Rate: Personen mit einem Herzschrittmacher raten wir von der Verwendung eines Handpulsmessers ab.

Mit der Hand (Handpulsmesser) :

- Messung wahrend einer Trainingseinheit / in Bewegung, also wenn das Signal haufig unterbrochen wird. Die Messwerte werden nicht sofort angezeigt, so dass es zu Abweichungen kommt.
- Trockene Hande schwéchen oder unterbrechen das Signal. Feuchte Hande liefern genauere Messwerte.

- Bei Zweifeln in Bezug auf die Werte oder das Signal sollten Sie das Gerét wennmdglich an einem anderen Nutzer testen.

- Keine Frequenzmessung: Priifen Sie die Verbingung des Handpulsmessers mit der Konsole.

Mit einem Gurt zur Erfassung der Herzfrequenz:
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1. Priifen Sie die Position der Batterie oder wechseln Sie die Batterie aus.
2. Befeuchten Sie den Gurtbereich, der auf der Haut aufliegt.
3. Vergewissern Sie sich, dass der Gurt direkt mit dem Sensor in der Mitte der Brust auf der Haut aufliegt.

PEDALE:
Bedenken Sie beim Anschrauben des linken Pedals, dass Sie das Pedal GEGEN den Uhrzeigersinn drehen miissen.

GERAUSCHPEGEL:

1 Um 2 Umdrehungen zuriickdrehen und dann die Pedale bis zum Anschlag festschrauben.

2 Priifen Sie die Stabilitat und nehmen Sie bei Bedarf Korrekturen vor (siehe Abschnitt: WARTUNG DES TRAINERS).

3 Vergewissern Sie sich regelméRig, dass die Einstellschrauben ordentlich positioniert und festgeschraubt sind (siehe Abschnitt: EINSTELLUNGEN).
4 Vergewissern Sie sich regelmaRig, dass die Montageschrauben (einschlieRlich der Muttern am Sattel) festgeschraubt sind.

Wenn das Problem fortbesteht, wenden Sie sich bitte an den Kundendienst bei Domyos (siehe letzte Seite der Kundendienstbroschiire).

WEITERE INFORMATIONEN

Gehen Sie auf die Website http://www.supportdecathlon.com/ , wahlen sie Ihr Produkt und es werden folgende Informationen angezeigt:
+ Héufig gestellte Fragen (Fragen / Antworten). + Einzel- und Ersatzteile fir Ihren Heimtrainer.
+ Pflegehinweise. + Das Kundendienstformular.

+ Die Tutorials zum Reparieren lhres Heimtrainers.
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PRESENTAZIONE :

Andare in bicicletta costituisce un’eccellente attivita sportiva che permette di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, quadricipiti, ischio-tibiali, polpacci, lombari e addominali con il lavoro addominale. Per
oftenere i risultati voluti, consigliamo di praticare questa attivita da 1 a 3 volte la settimana, da 20 minuti a 1 ora per volta. Questo prodotto € dotato di trasmissione magnetica per un ottimo comfort di pedalata senza strattoni. Per farlo funzionare, occorre collegare
il prodotto a una presa di corrente. Per avviare la sessione, basta premere il pulsante OK.

REGOLAZIONI

SPOSTAMENTO

CONSOLE

1. REGOLAZIONE DELL'ALTEZZA DELLA SELLA:

2. LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE:

POSTURA SULLA CYCLETTE

sessioni.
1. FACILE DA INFORCARE

2. POSIZIONE SCHIEDA DIRITTA

sistematicamente con la schiena diritta e lo sguardo in avanti.

In caso di instabilita della cyclette, ruotare le ghiere delle gambe posteriori sul tubo.

AVVERTENZA:scendere dalla bicicletta per procedere alle regolazioni della macchina.

Per l'efficacia dell'allenamento, la sella deve avere la giusta altezza, tale che, pedalando, le ginocchia devono restare leggermente flesse
quando i pedali si trovano nella posizione pili bassa.Per regolare la sella, svitare di qualche giro la rotella senza asportarla completamente e
tirarne la testa per sbloccare la coppiglia del tubo della sella.Regolare quindi la seduta all'altezza giusta, rilasciare la rotella in uno dei fori di
regolazione del tubo della sella, poi serrarla al massimo.AVVERTENZA: Assicurarsi del reinserimento del bottone in uno dei fori del tubo della
sella e serrarlo al massimo.Non superare in alcun caso l'altezza massima della sella indicata sul tubo.

La postura & la posizione del corpo da adottare durante I'esercizio.E importante rispettarla per non provocarsi lesioni o farsi male durante le

| nostri team hanno progettato una cyclette dal telaio basso che consente di salirvi senza dovere sollevare la gamba.

Mettersi di fronte al prodotto, porre un piede sulla gamba
anteriore della cyclette, poi tirare a sé il manubrio per incli-
nare la cyclette in avanti, portando le rotelle di spostamento
a contatto con il pavimento.Durante questo movimento, &
importante mantenere la schiena diritta. Nello spostare la

Questa cyclette € stata progettata in modo da consentire una posizione corretta durante I'esercizio, vale a dire che consente a tutti di allenarsi cyclette, occorre esercitare una forza essenzialmente con le

braccia e le gambe.

La console propone varie funzioni per arricchire la pratica d'allenamento. Si riportano qui di seguito tutte le indicazioni per utilizzarle facilmente.

Pulsante centrale per accendere la console, confermare le scelte, avviare una

Uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere la console. @

SELEZIONE KM/H o MIGLIA

sessione d'allenamento. @

Navigare nel menu di scelta del programma.

©

HOMEPAGE

Regolare (aumentare o ridurre) la difficolta di pedalata, regolare (aumentare o
ridurre) i parametri?

Selettore: Selezionare il tipo di apparecchio (VE, Ro, VM).
VE: Ellittica

VM: Cyclette

RO: Vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

Per preimpostazione, la console riporta le indicazioni di distanza e velocita in km e
km/h(B).Per cambiare ['unita di misura in Miglia (A):

1 Collegare la cyclette alla presa di corrente e poi spegnere la console (tenere
premuto Indietro alla homepage).

2 Tenere premuto il pulsante OK per piu di 3 secondi. @

3 Cambiare I'unita di misura con i pulsanti + e -.

4. Confermare premendo il pulsante centrale OK: la console si porta

mente nella homepage.

VALUTAZIONE DELLA FREQUENZA CARDIACA

E Ia prima schermata che compare quando si inizia a pedalare o quando si
alimenta elettricamente la cyclette.

E possibile:
2. Pedalare per un avviamento rapido.

3. Premere OK per un avviamento rapido.Premere programma per
accedere all'elenco dei programmi.

4. Spegnere la console tenendo premuto il tasto INDIETRO.

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max):

Per le donne: 226 - I'eta.
Per gli uomini: 220 - l'eta.

Regolazione secondo il livello di allenamento:
Aggiungere +10 per principianti, persone non allenate.
Per i praticanti occasionali, restare sul calcolo di base di cui sopra.

Togliere -10 per i praticanti regolari.

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA ATTRAVERSO LE MANI (HAND-PULSE):

La FC max, in rapporto all'obiettivo:

fase di recupero della FCMAX.

tra 60% e 69% della FC MAX => ripresa graduale.

tra 70% e 79% della FC MAX => perdita di peso.

tra 80% e 89% della FC MAX => miglioramento della resistenza.
>90 % FC MAX => miglioramento delle prestazioni.

Sconsigliamo I'uso degli hand-pulse ai portatori di pacemaker, apparecchio medico estremamente sensibile che deve essere protetto da qualsiasi dispositivo elettrico ed elettronico nelle vicinanze. Tali persone devono consultare il proprio medico al proposito.

La tecnologia hand-pulse permette di ottenere un'indicazione sulle pulsazioni cardiache dell utilizzatore in BPM (pulsazioni al minuto). Questo non & comunque un dispositivo medicale.E progettato per un utilizzo episodico o regolare durante ogni utilizzo e non
continuativamente. Si ricorda che, anche a riposo, le variazioni della frequenza cardiaca sono continue. Principio di funzionamento:Le pulsazioni cardiache sono rilevate dai due elettrodi posti su entrambe le parti del manubrio. Occorre quindi poggiare le 2 mani
contemporaneamente sui due sensori.| due elettrodi emettono una micro-corrente che percorre il corpo, corrente innocua per la salute perché debolissima (un milionesimo di ampére); le variazioni di questa micro-corrente rispecchiano le pulsazioni cardiache.
Questo riflesso ¢ ritrasmesso alla console come BPM.Esso inizia a 60 BPM poi € filtrato e si fa una media delle misure per visualizzare un valore ben coerente (il filtraggio e la media differiscono secondo i fabbricanti) con uno scarto di uno o due secondi.

Noi consigliamo:

- Di posizionare le mani per 5-10 secondi ogni tanto durante I'esercizio e non di utilizzarlo costantemente dall'inizio alla fine della sessione.
- Di strofinare / asciugare i sensori dopo ogni utilizzo.

- Di inumidire le mani per migliorare la misurazione.
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Per informazione, la console & dotata di un ricevitore per cintura cardiofrequenzimetrica analogica (cintura non fornita all'acquisto). Per maggiori informazioni, rivolgersi al proprio negozio Decathlon. La visualizzazione dei dati forniti dalla cintura sostituira quelli

degli Hand-pulse.
AVVIAMENTO RAPIDO / USO LIBERO

1. Iniziare a pedalare per avviare la sessione.

2. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -.
3. Per fare una pausa, smettere di pedalare per alcuni secondi.
4. Per riprendere la sessione, rimettersi a pedalare.

PROGRAMMI

5. Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare per qualche secondo, poi premere il pulsante Indietro.

6. Per spegnere la console occorre trovarsi sulla homepage. Quindi premere a lungo il pulsante Indietro. @
La console si spegne automaticamente dopo 15 minutes circa di inattivita.

1. Nella homepage, selezionare il menu programmi premendo il pulsante programma @

2. Fare scorrere i programmi premendo i pulsanti + o - poi selezionare premendo il pulsante OK
3. Regolare la durata dell'esercizio utilizzando i pulsanti + o - poi confermare premendo il pulsante OK @

4. Si puo iniziare la sessione.

5. Per regolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -
6. Quando si interrompe la pedalata, la cyclette entra in pausa e il tempo lampeggia.

DESCRIZIONE DEI PROGRAMMI

7. Per riprendere la sessione, rimettersi a pedalare.
8. Per interrompere la sessione prima della fine, smettere di pedalare, la cyclette entra in pausa, premere il pulsante

Indietro.

9. Per spegnere la console occorre trovarsi sulla homepage. Quindi premere a lungo il pulsante Indietro,@
La console si spegne automaticamente dopo 15 minutes circa di inattivita.

Per preimpostazione, la durata dell'esercizio & 30 minuti (tranne «Quick-Start» in cui la durata aumenta).. Questo tempo & regolabile premendo i pulsanti + o -. Un quadretto in verticale = 1 livello di resistenza. Ci sono 15 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di

resistenza in tutto.

MODALITA «QUICK-START»

GO

Vantaggio: Utilizzo rapido.

Descrizione: Basta salire sulla cyclette e pedalare!

Programma «Kcal 02»

HCAL 0e

Vantaggio:Perdita di peso (Livello 2).

Descrizione:Intervalli a bassa intensita per mantenersi nella zona
voluta, associando uno sforzo muscolare maggiore rispetto al livello 1.

Programma «perf»

PErF

Vantaggio: Prestazioni

Descrizione: Intervalli ad alta intensita per migliorare la vostra resistenza
con un elevato sforzo muscolare. Idealmente, occorre mantenere lo stesso
ritmo per I'intera sessione. Le resistenze inferiori sono fasi di recupero.

Programm «FIT 01»

Flt 0

Vantaggio:Tenersi in forma (livello 1).

Descrizione:2 picchi di sforzo inclusi in una sequenza di sforzi che
comprende una fase progressiva e una decrescente.

Programma «puls»

PULS

Vantaggio:Tonificazione

Descrizione: doppia ascensione, adattare il ritmo in funzione del livello di
resistenza. Resistenza elevata = ritmo pili lento per un impegno muscolare

maggiore.

Programma «FIT 02»

F ik 02

Vantaggio:Tenersi in forma (livello 2).

Descrizione:Mantenere un buon volume di lavoro per I'intera sequenza
che comprende una fase progressiva, un picco di sforzo e una fase
decrescente.

Programma «Kcal 01»

HCAL g,

A SCHERMO DURANTE LA SESSIONE

Vantaggio:Perdita di peso (Livello 1).

Descrizione:Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un ritmo abbas-
tanza rapido per tutta la sessione d'allenamento. Consiglio: E preferibile

tenere le mani fisse durante lo sforzo.

Programma «SOFT»

S0Ft

Vantaggio:Percorso piano.

Descrizione:Percorso totalmente personalizzabile, con riepilogo delle
prestazioni a fine sessione.

Calorie bruciate in Kcal.

Frequenza cardiaca in pulsazioni/minuto.

Distanza in km (o Mi).

Velocita in km/h (o Mith). Resist
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Tempo rimanente prima della fine di sessione (o tempo trascorso
dall'inizio della sessione, nel caso di una sessione ad avvio
rapido).

Livelli di resistenza (scala di intensita dello sforzo).

Numero di giri dei pedali al minuto (o rpm).

Il riepilogo delle prestazioni compare automaticamente al termine della sessione, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Si possono cosi visualizzare:
la frequenza cardiaca media (se durante la sessione si & indossata una cintura cardiofrequenzimetrica di tipo analogico non

codificata).
Una stima del numero di calorie bruciate.

Per chiudere il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premere il pulsante Indietro.

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

la velocita media.
la distanza percorsa.

CONSOLE:

La console non si accende o mostra “E1”, “E2”, “E3". Staccare la spina e verificare i collegamenti effettuati sul retro della console e all'interno del tubo del braccio di supporto.

DISTANZA:

Un cursore sul retro della console propone pili posizioni. Se questa funzione non interessa, portarlo su “VM”.La velocita e la distanza visualizzate sono calcolate per una ruota di bicicletta da 20».60 RPM corrispondono a circa 6 km/h.

CALORIE:

Il calcolo tiene conto del livello di resistenza e della cadenza (RPM).

MISURA DELLA FREQUENZA CARDIACA:

Consultare il libretto “ISTRUZIONI": Sconsigliamo I'utilizzo degli hand-pulse ai portatori di pacemaker.

Attraverso le mani (Handpulse):

- Misurazioni durante I'esercizio / in movimento, quindi spesso segnale interrotto. La visualizzazione dei valori misurati non € istantanea: quindi scarto a volte notevole.

- Le mani asciutte provocano una riduzione o a volte un'interruzione del segnale. Inumidire le mani per migliorare la misurazione.

- In caso di dubbio su valori o segnale, chiedere se possibile di provare con un altro utilizzatore.

- Nessuna misura della frequenza: verificare le connessioni degli Hand-Pulse con la console.

Con una cintura per rilevare la frequenza cardiaca:

1. Verificare la collocazione della pila o sostituirla con una pila nuova.

2. Inumidire leggermente la cintura sulla parte a contatto con la pelle.

3. Assicurarsi che la cintura sia posta direttamente sulla pelle con il trasmettitore al centro del torace.
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PEDALI:

Per awvitare il pedale sinistro, ruotarlo in senso ANTIORARIO.

RUMORE:

1 Svitare di 2 giri, poi avvitare i pedali al massimo.

2 Verificare la stabilita e correggere se necessario (vedere paragrafo: LIVELLAMENTO DELLA CYCLETTE).

3 Verificare regolarmente che le rotelle delle regolazioni siano ben collocate e ben serrate (vedere paragrafo: REGOLAZIONI).

4 Verificare regolarmente che le viti di montaggio siano ben serrate (compresi i dadi della sella).
Se il problema persiste, rivolgersi allassistenza post-vendita Domyos (cfr ultima pagina assistenza post-vendita).
MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a http://www.supportdecathlon.com/ selezionare il proprio prodotto e trovare:
+ Le FAQ (domande / risposte).

+ | consigli per la manutenzione.

+ | tutorial video per riparare il prodotto.

* | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto.
+ Ilmodulo di richiesta d'assistenza.

28



PRESENTATIE :

Fietsen is een uitstekende activiteit voor het verhogen van de capaciteiten van uw hart en bloedvaten en ademhaling en het versterken van de spieren van uw hele lichaam: billen, dijspieren, hamstrings, kuiten, lenden en buikspieren voor rompstabiliteit. Wij
adviseren om 1 tot 3 maal per week tussen 20min en 1u te trainen voor merkbaar resultaat. Dit product is uitgerust met een magnetische zender om soepel trappen met meer comfort te waarborgen.U moet het op het elektriciteitsnet aansluiten om het te laten
werken.Klik op de knop OK om uw sessie te starten.

INSTELLINGEN VERPLAATSEN

WAARSCHUWING:men moet van de fiets afstappen voor het instellen.

1. DE ZADELHOOGTE BIJSTELLEN:

Voor efficiént trainen moet het zadel zich op de juiste hoogte bevinden, dat wil zeggen dat uw knieén bij het trappen licht gebogen zijn op het
moment dat de pedalen zich in de laagste positie bevinden. Schroef, om de zadelhoogte bij te stellen, de draaiknop enkele slagen losser, zonder
hem er helemaal uit te trekken en trek aan de kop om de pin van de zadelpen los te maken. Stel het zadel in op de goede hoogte duw de knop in
een van de instelgaten voor de zadelhoogte en draai hem zo vast mogelijk aan. WAARSCHUWING: Zorg ervoor dat de pin in een van de gaten
van de zadelpen is geduwd en draai de knop zo vast mogelijk aan. Overschrijd nooit de maximale hoogte die op de zadelpen is aangegeven.
2. VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS:

Als de fiets instabiel staat, aan de uiteinden van de achterpoten op de buis draaien.

HOUDING OP DE HOMETRAINER

De houding is de positie van het lichaam die u bij de training moet aanhouden. Het is belangrijk de houding aan te nemen om geen blessures
of pijn aan uw trainingssessies over te houden.

1. MAKKELIJK OPSTAPPEN Ga voor het product staan, zet een voet op de voorpoot van

. . de fiets en trek het stuur naar u toe om de fiets naar voren
Ons ontwerpteam heeft de hometrainer met een laag frame ontworpen, zodat u kunt opstappen zonder uw been hoog op te tillen. te doen hellen zodat de wielties om de fiets te verplaatsen
2. RECHTE RUG de grond raken.Houd uw rug bij deze handeling goed

. . . " . . . recht.Als u de hometrainer verplaatst moet u vooral kracht
Deze hometrainer is ontworpen om de geschikte houding aan te nemen bij uw training, dat wil zeggen zodat u systematisch met een rechte itoetanen met uw armen en benen.

rug en recht vooruitkijkend kunt trainen.

CONSOLE

Uw console beschikt over vele functies om uw training te verrijken. Hieronder vindt u een overzicht van alle indicaties voor eenvoudig gebruik.

Middenknop om de console aan te zetten, uw keuzes te bevestigen, een @

trainingssessie te starten.

+ Instellen (verhogen of verlagen) van de trapweerstand, instellen (verhogen of
verlagen) van uw instellingen?
[ ]

De sessie onderbreken: Selecteer uw type apparaat (VE, Ro, VM).
VE: Crosstrainer

VM: Hometrainer

RO: Roeitrainer

RESET: De selectie herinitialiseren.

navigeren in het menu, keuze van het programma. @

Een programma verlaten, terug naar het hoofdmenu, de console uitzetten. @

SELECTIE KM/U of MILES STARTSCHERM

Standaard geeft uw console de afstand en snelheid weer in Km en Km/u(B).Om deze

eenheid te wijzigen in Miles (A): Dit is het eerste scherm dat getoond wordt als u begint met trappen of als u
. . . de stekker in het stopcontact stopt.
n| 1 Stop de stekker in het stopcontact en zet de console uit (retour ingedrukt .
(A) houden op het startscherm). U kunt:

2. Trappen voor een snelle start.

2 Houd de knop OK nu 3 seconden ingedrukt. e
3 Wijzig de eenheid met de knoppen +en -.

3. Op OK drukken voor een snelle start.Op programma drukken voor
toegang tot de lijst met programma’s.

HN 4. Bevestig door op de middenknop OK te drukken, de console gaat isch 4. De console uitzetten door de knop RETOUR ingedrukt te houden.
(B) naar het startscherm.
BEOORDELING VAN DE HARTSLAG
Berekenen van de maximale hartslag (FC max): De FC max, in verhouding met het doel:
Voor dames: 226 - leeftijd herstelfase van de FCMAX.
Voor heren: 220 - leeftijd tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => rustig herstel.
Afstellen afhankelijk van de oefening: tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies.
+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen. tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithoudingsvermogen.
Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars. > 90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie.

-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars.

HANDMATIG METEN VAN DE HARTFREQUENTIE (HAND-PULSE):

Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen die een pacemaker hebben, wat een zeer gevoelig medisch hulpmiddel is dat uit de buurt gehouden moet worden van elektrische en elektronische apparatuur. Voor wie dit van toepassing is raden wij aan
medisch advies in te winnen over dit onderwerp.Met de hand-pulse technologie krijgt de gebruiker een indicatie krijgen over zijn hartslag in BPM (beats per minute/aantal hartslagen per minuut). Dit mag in geen geval gezien worden als een medisch hulpmiddel.
Het is ontworpen voor incidenteel of regelmatig gebruik tijdens een training en niet voor continu gebruik.N.B., zelfs in rust varieert de hartfrequentie voortdurend. Werkingsprincipe: De hartslag wordt gemeten met de twee elektroden aan weerszijden van het stuur.
U moet uw 2 handen daarom tegelijkertijd op de twee sensoren plaatsen.De twee elektroden geven een minieme hoeveelheid stroom af die door het lichaam wordt gevoerd en zo laag is dat deze niet schadelijk is voor de gezondheid (een miljoenste ampére’,

de variaties in deze stroom geven een weergave van de hartslag. Deze weergave wordt doorgegeven aan de console in BPM. Hij start bij 60BPM en wordt gefilterd waarna de metingen gemiddeld worden om een coherente waarde weer te geven (de filtering en
middeling verschilt per fabrikant) met een vertraging van een of twee seconden.

Wij adviseren:

- Om de handen tijdens de training een aantal maal 5 tot 10 op de sensoren te plaatsen en de meter niet non-stop tijdens de hele sessie te gebruiken.

- De sensoren na elk gebruik af te wrijven / te drogen.
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- De handen vochtig te maken voor een betere meting.

Ter informatie, de console is uitgerust met een ontvanger voor een analoge hartslagmeterriem (riem niet meegeleverd bij aankoop). Neem voor meer informatie contact op met uw Decathlon-winkel. De weergave op de console van de metingen van de hartslag-

meter vervangen de metingen van de Hand-pulse meter.
SNELLE START/ VRIJ GEBRUIK

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten.

2. 0Om de trapweerstand in te stellen drukt u op de knop + of -.

3. Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen.
4. Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

PROGRAMMA’S

5. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen en drukt u op de knop Retour. (9,
6. Om de console uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop Retour.
De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 15 minutes van niet-gebruik.

1. Selecteer op het startscherm het menu programma’s door op de programmaknop te drukken @
2. Laat de programma'’s voorbij lopen door op de knop + of - te drukken en selecteer eeggramma met de knop OK @

3. Regel de trainingstijd met de knop + of - en bevestig door op de knop OK te drukken
4. U kunt met uw training beginnen.

5. Om de trapweerstand bij te stellen, drukt u op de knoppen + of -

6. Als u stopt met trappen, spring de fiets op pauze en knippert de tijd.

BESCHRIJVING VAN DE PROGRAMMA’S

7. Om de sessie voort te zetten begint u weer met fietsen.

8. Om de sessie voor het einde te stoppen, stopt u enkele seconden met fietsen, de fiets springt op pauze, druk nu op de
knop Retour.
9. Om de console uit te zetten moet deze op het startscherm staan. Vervolgens drukt u lang op de knop Retour. @

De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 15 minutes van niet-gebruik.

Standaard is de trainingstijd 30 minuten (behalve bij “Quick-Start” waar de tijd optelt).. De tijd is in te stellen door op de knop + of - te drukken. Een verticaal blok = 1 weerstandsniveau. Er zijn 15 verticale blokken, dus in totaal 15 weerstandsniveaus.

»QUICK-START»-MODUS

Voordeel: Snel in gebruik.

Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen!

Programma “Kcal 02”

Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

Beschrijving: Perioden van lage intensiteit om binnen het streefgebied
te blijven, in combinatie met een grotere spierinspanning dan in
niveau 1.

Programma “perf”

Voordeel: Prestatie

Programma “FIT 01”

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudingsvermogen te
stimuleren en de spieren goed te laten werken.Idealiter volgt men hetzelfde
ritme gedurende de hele sessie.De standen met een kleinere weerstand

zijn voor de herstelfasen.

Voordeel: in vorm zijn (Niveau 1).

Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspanningsreeks
bestaande uit een geleidelijk toenemende en een afnemende fase.

Fle 0l

Programma “puls”

Voordeel: Spieropbouw

aan.Hogere weerstand =

PULS

Beschrijving: dubbele opbouw, pas het ritme aan het weerstandsniveau
lager ritme voor een grotere spierinspanning.

Programma “FIT 02”

Voordeel: in vorm zijn (Niveau 2).

Beschrijving: Voor een goed oefenvolume zorgen tijdens de hele reeks
die bestaat uit een geleidelijk toenemende fase, een inspanningspiek
en een afnemende fase.

Flt 0P

Programma “Kcal 01”

Voordeel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

de inspanning bij voorkeur stil.

HCAL g,

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

Beschrijving: Dubbele snelheid met laag weerstandsniveau, houd een vrij
snel ritme aan tijdens de trainingssessie. Advies: Houd de handen tijdens

Programma “SOFT”

Voordeel: Vlak parcours.

Beschrijving: 100% aanpasbaar parcours, met prestatie-overzicht aan
het einde van de sessie.

S50FE

s -, .- -, .- Resterende tijd tot het einde van de sessie (of totale tijd vanaf het
Verbrande calorie&n in Kcal. d !-% !-, % ‘-! ! % 5 begin van de sessie, in geval van een sessie met snelle start).
- o ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Hartslag in aantal slagen per minuut. -, -, -, EEEEEEEE -, - (] Weerstandsniveau (niveau van inspanning).
m ) %! : It %! :
“ST Anmng on
Afstand in kilometers (of mijlen) N’ N y.‘ % N % 7 Aantal pedaalslagen per minuut (of rpm).
Mo L WIS o,
N i w-i BN i
‘-’ '’ @ C A
Snelheid in km/u of (Mi/h). Resist Rpm
PRESTATIEOVERZICHT
Het prestatie-overzicht wordt automatisch getoond aan het einde van uw sessie, gedurende de herstelperiode van 2 minuten.Zo ziet u:
uw gemiddelde hartslag (als u gedurende de sessie een analoge, niet gecodeerde hartslagmeter droeg). uw gemiddelde snelheid.
een schatting van het aantal verbande calorieén. de afgelegde afstand.

Om uw prestatie-overzicht voor het einde uit te schakelen, drukt u op de knop retour.
PROBLEEMDIAGNOSE

CONSOLE:

De console gaat niet aan of er verschijnt “E1”, “E2", “E3".Haal de stekker uit het stopcontact en controleer de aansluitingen achterop de console en aan de binnenkant van de stuurstang.

AFSTAND:

Aan de achterkant van de console kunt u met een schakelaar meerdere posities kiezen.Zet deze op “VM” als hij daar niet al op staat. De weergegeven snelheid en afstand worden berekend op basisi van een fiets van 20”.U moet bij 60 RPM ongeveer 6 Km/u

bereiken.

CALORIEEN:
In de berekening wordt gerekend met het weerstandsniveau en de cadans (RPM).

METING VAN DE HARTFREQUENTIE:

Raadpleeg hiervoor de handleiding “INSTRUCTIE": Wij raden gebruik van de hand-pulse af voor personen met een pacemaker.

Handmatig (Hand-pulse):

- Metingen tijdens de training / in beweging dus signaal vaak onderbroken. De weergave van de gemeten waarde is niet direct, dus vaak veel vertraging.

- Droge handen zorgen voor een minder goed signaal of soms onderbreking van het signaal. Maak de handen vochtig voor een betere meting.

- Bij twijfel over de waarden of het signaal een andere gebruiker indien mogelijk vragen om te testen.
- Geen meting van de frequentie: Controleer de aansluitingen van de Hand-pulse op de console.
Met een hartslagmeter om de hartfrequentie te meten:

1. Controleer of de batterij goed geplaatst is of vervang deze door een nieuwe.

2. Maak de band licht vochtig op de plaats waar deze in contact komt met de huid.

3. Zorg ervoor de band direct op de huid geplaatst is met de zender midden op het borstbeen.
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PEDALEN:
Denk er bij het opschroeven van het linker pedaal aan dit tegen de wijzers van de klok in te schroeven.

GELUID:

12 slagen los schroeven en daarna maximaal vastschroeven.

2 Controleer de stabiliteit en corrigeer indien nodig (zie paragraaf: VLAK AFSTELLEN VAN DE FIETS).

3 Controleer regelmatig of de draaiknoppen voor het afstellen goed zijn afgesteld en goed zijn vastgeschroefd (zie paragraaf: INSTELLINGEN).
4 Controleer regelmatig of alle montageschroeven goed zijn aangedraaid (waaronder de moeren van het zadel).

Neem, als het probleem blijft bestaan, contact op met de klantenservice van Domyos (zie laatste pagina aftersales service).

MEER INFORMATIE

Ga naar http://www.supportdecathlon.com/ selecteer uw product en ga naar:

+ FAQ (vraag en antwoord). + Beschikbare reserveonderdelen voor uw product.
+ Onderhoudstips. + Formulier voor het vragen van hulp.

+ Tutorialvideo's voor het repareren van uw product.
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APRESENTAGAO :

Andar de bicicleta ¢ uma excelente atividade que Ihe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e sadde respiratoria, tonificando todo o corpo: gluteos, quadriceps, regi&o posterior das coxas, gémeos, lombares e abdominais, com um reforgo muscular.
Aconselhamos a pratica 1 a 3 vezes por semana, entre 20 minutos e 1 hora, para obter os resultados desejados. Este produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar de forma confortavel e harmoniosa.E necessario ligar a eletricidade para
colocar em funcionamento.Basta pressionar o botdo OK para iniciar a sessao.

DEFINIGOES

DESLOCAGAO

CONSOLA

ATENGAO: Tem de sair da bicicleta para fazer quaisquer ajustes.

1. AJUSTAR A ALTURA DO SELIM:

Para um exercicio eficaz, o selim deve estar a uma altura correta: quando esta a pedalar, o joelho deve ficar ligeiramente fletido sempre que o
pedal esta na posigéo mais baixa.Para ajustar o selim, desaperte um pouco a roda de ajuste sem a retirar totalmente e remova a cabega para
soltar o perno do tubo do selim. Regule o selim & altura adequada, introduza a roda num dos furos de ajuste do tubo do selim e depois aperte-a
com firmeza. ATENGAO: Certifique-se de que o fixador estd bem colocado num dos furos do tubo do selim e apertado com firmeza.A altura
méxima indicada no tubo nunca deve ultrapassada.

2. AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA:
Em caso de instabilidade da bicicleta, vire os apoios dos pés do tubo para trés.

POSTURA NA BICICLETA ESTATICA

A postura é a posicao do corpo a adotar durante a pratica. E importante respeita-la para evitar ferimentos ou lesdes durante as sessdes.
1. FACIL DE MONTAR

As nossas equipas conceberam uma bicicleta estatica com um quadro baixo que permite sentar sem levantar a perna.

2. POSIGAO DE COSTAS DIREITAS

Esta bicicleta estética foi concebida para permitir manter uma posigéo adaptada durante a pratica, isto &, permite praticar constantemente com
as costas direitas e a olhar em frente.

Coloque-se a frente do produto, posicione um pé sobre o
pé dianteiro da bicicleta e puxe o guiador para si, de forma
ainclinar a bicicleta para a frente para colocar as rodas de
deslocagao em contacto com o ch&o.E importante manter
as costas direitas durante este movimento. Quando deslocar
a bicicleta estética, deve fazer forga principalmente com os
seus bragos e pemas.

A consola apresenta varias funcdes para enriquecer a sua pratica desportiva. De seguida sdo apresentadas algumas sugestées que visam simplificar a utilizagdo.

Botao central para iluminar a consola, validar as suas escolhas e iniciar uma

Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola.

Navegar no menu de escolha de programas.

sesséo de treino. @

©

RO: remo

®

+ Regular (aumentar ou diminuir) a dificuldade da pedalagem, regular (aumentar
ou diminuir) os seus parametros.

Interruptor de selegéo: selecionar o tipo de aparelho (VE, Ro, VM).
VE: bicicleta elitica
VM: bicicleta estatica

RESET: permite repor as opgdes.

SELEGAO KM/H ou MILHAS ECRA INICIAL
Por predefinigéo, a consola apresenta a distancia e a velocidade em Km e em Km/h(B). . .
Para definir a unidade de milhas (A): E o primeiro ecra apresentado quando se comega a pedalar ou quando a
. - R - . . . bicicleta ¢ ligada a eletricidade.
nl 1. Ligar a bicicleta a eletricidade e depois desligar a consola (manter o botao . .
(A) para retroceder premido no ecra inicial). E possivel:
. X 2. Pedalar para fazer um arranque rapido.
2. Manter o botdo OK premido durante, pelo menos, 3 segundos. X N _ .
. - . G D 3. Premir o botdo OK para fazer um arranque rapido. Premir o menu de
3. Alterar a unidade utilizando os botdes + e -. programa para aceder 4 lista de programas.
HN 4. Confirmar a untidadtte_ seleck:nada, prgl_'ni_nfiol o hotéo central OK. A consola 4. Desligar a consola mantendo o botéo para retroceder premido.
(B) regressa automaticamente ao ecra inicial.

AVALIAGAO DA FREQUENCIA CARDIACA

Célculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max):

Para as mulheres: 226 - idade
Para os homens: 220 - idade

Ajuste de acordo com o nivel de pratica:

Ajustar +10 para os iniciantes e pessoas néo praticantes.

Seguir o célculo de base apresentado abaixo para os praticantes ocasionais.
Retirar -10 para os praticantes regulares.

A FC max em relagao ao objetivo:

fase de recuperagdo da FC MAX.

entre 60% e 69% da FC MAX => recuperagao suave.
entre 70% e 79% da FC MAX => perda de peso.

entre 80% e 89% da FC MAX => melhoria da resisténcia.
>90 % FC MAX => melhoria do desempenho.

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA ATRAVES DAS MAOS (HAND-PULSE):

Néo é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse, j& que os aparelhos médicos de extrema sensibilidade devem ser mantidos afastados de qualquer dispositivo elétrico e eletrénico. Essas pessoas deverédo consultar o respetivo pro-
fissional de sauide quanto a esta questéo.A tecnologia Hand-pulse permite ter uma indicagao sobre o batimento cardiaco do utilizador em BPM (batimentos por minuto). Nao se trata, de modo algum, de um dispositivo médico. Foi concebido para uma utilizagao
pontual ou regular durante cada utilizagéo e ndo de modo continuo. Lembre-se que, mesmo em repouso, as variagdes da frequéncia cardiaca s&o continuas. Principio de funcionamento: O batimento cardiaco é detetado pelos dois elétrodos em ambos os lados
do guiador. Desta forma, é necessario colocar as 2 maos ao mesmo tempo nos dois sensores.Os dois elétrodos emitem uma microcorrente que percorre o corpo, corrente esta inofensiva para a satide por ser muito reduzida (um milionésimo de ampere), e as
variages desta microcorrente sdo um reflexo do batimento cardiaco. Este reflexo € transmitido na consola em BPM.Comega em 60 BPM, depois é filtrado e as medigdes representam uma média, para apresentar a melhor coeréncia do valor (a filtragem e a
criagdo da média diferem consoante os fabricantes), com um atraso de um ou dois segundos.

E recomendado:

- Colocar as maos durante 5 a 10 segundos, ocasionalmente, durante o exercicio e nao utilizar do inicio ao fim da sessao sem parar.

- Friccionar/secar os sensores apds cada utilizagao.
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- Humedecer as méos para melhorar a medicéo.

Para obter informagdes, a consola contém um recetor de cinto de frequéncia cardiaca analdgico (cinto néo fornecido aquando da compra).Para obter mais informagdes, contacte a sua loja Decathlon.A apresentacéo na consola das medicdes do cinto ird
substituir as do Hand-pulse.

ARRANQUE RAPIDO/UTILIZAGAO LIVRE
1. Para iniciar a sessdo, comece a pedalar.

2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -. . 6.Paradesligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecra inicial. De seguida, mantenha premido o botdo para
3. Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. retroceder.
4. Para retomar a sesséo, recomece a pedalar. . Aconsola apaga-se automaticamente apés cerca de 15 minutes de inatividade.

. 5.Para parar a sesséo antes do fim, pare de pedalar durante alguns segundos e de seguida prima o botéo para retroceder.

PROGRAMAS
1. No ecré inicial, selecione 0 menu de programas premindo o botéo de lista de programas @ . 7. Pararetomar a sessdo, recomece a pedalar.
2. Percorra os programas premindo os botdes + ou - e depois selecione um programa premindo o botdo OK @ . 8.Para parar a sesséo antes do fim, pare de pedalar e prima o botdo para retroceder quando a bicicleta ficar em pausa.
3. Defina o tempo de prética utilizando os botdes + ou - e depois confirme premindo o botédo OK
4. Pode comegar a sua sessdo. . 9.Para desligar a consola, deve estar a ser apresentado o ecré inicial. De seguida, mantenha premido o botéo para
5. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou - retroceder.é

. 6. Quando parar de pedalar, a bicicleta fica em pausa e o tempo fica intermitente. . Aconsola apaga-se automaticamente apés cerca de 15 minutes de inatividade.

DESCRIGAO DOS PROGRAMAS

Por predefinicao, o tempo de pratica é de 30 minutos (exceto no modo «Quick-Start» no qual o tempo aumenta).. Este tempo pode ser ajustado premindo os botées + ou -. Um bloco vertical = 1 nivel de resisténcia. Existem 15 blocos verticais, 0 que corresponde
a 15 niveis de resisténcia no total.

MODO «QUICK-START» Programa «Kcal 02”

Objetivo: perda de peso (Nivel 2).
Descrigo: suba para a bicicleta e pedale! Descrigao: intervalos de baixa intensidade para se manter dentro da

D D HE H L D e zona-alvo. Envolvem uma carga muscular superior ao Nivel 1.

Objetivo: inicio rapido.

Programa «perf» Programa «FIT 01»
Objetivo: desempenho
Descrigao: intervalos de alta intensidade para melhorar a resisténcia. Objetivo: manter-se em forma (nivel 1).
Envolvem uma elevada carga muscular. Idealmente, deve manter o mesmo = Descrigdo: dois picos de intensidade numa sequéncia de exercicio que
r ritmo ao longo de toda a sessdo.As resisténcias mais baixas destinam-se a F l inclui uma fase progressiva (subida) e uma fase regressiva (descida).
P E F fases de recuperagéo. t D |
Programa «puls» Programa «FIT 02»
Objetivo: tonificagdo Objetivo: manter-se em forma (nivel 2).

Descrigo: subida dupla. Adaptacao do ritmo em fungéo do nivel de resis- Descrigdo: manter uma carga regular ao longo de todo o exercicio,
téncia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para maior envolvimento o qual inclui uma fase progressiva, uma fase de planalto e uma fase

PU L S muscular. F ||: DF_' regressiva.

Programa «Kcal 01” Programa «SOFT»

Objetivo: perda de peso (Nivel 1).

Descrigéo: planalto duplo de baixa intensidade. Manter um nivel rapido ======== - o s
durante toda a sesséo de exercicio. Sugestéo: se possivel, mantenha as Descrigéo: percurso 100% personalizavel, com um resumo do desem-

H E ﬂ I_ D | M&0s na posigio correta durante o exercicio. S D F t penha no final da sesséo.

Objetivo: percurso plano.

ECRA DURANTE A SESSAO

Calorias gastas em Kal. .' .. ‘ - n 5 Tgrqp_o restante~ate ao fim da sessdo (ou}empp qe_c0(r|c_io desde
Smy Nmy % Nmr N % 0 inicio da sesséo, no caso de uma sessao de inicio rapido).
.‘ - ‘ ‘- '«
Kcal Bpm
Frequéncia cardiaca em pulsacdes por minuto. -‘ n ..‘ ‘ n ..‘ 6 Niveis de resisténcia (escala de intensidade de esforco).
my N i N i i N i N i
- o .'- ‘-’ ."an’
K
Distancia em Km (ou Mi). m Km /h 7 Nuamero de rotagdes por minuto (ou rpm).
-, -, - -,
) it
N i V-i =z N i
‘-’ ‘e’ C
Velocidade em Km/h (ou Mi/h). Resist Rpm
RESUMO DOS DESEMPENHOS
0 resumo dos seus desempenhos é apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagao de dois minutos.Pode entdo ver:
a sua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sessdo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de . asua velocidade média.
tipo analdgico). . adistancia percorrida.
uma estimativa do nimero de calorias gastas.
No final, para parar o resumo do seu desempenho, prima o bot&o para retroceder.
RESOLUGAO DE PROBLEMAS
CONSOLA:
A consola ndo liga ou apresenta a mensagem «E1», «E2», «E3».Desligue a consola e, em seguida, verifique as ligagdes efetuadas na parte posterior da consola e no interior do tubo de diregdo.
DISTANCIA:

Na parte posterior da consola, um interruptor indica mais posigées. Coloque na posicao «VM», se ndo estiver nessa posigdo.A velocidade e a distancia apresentadas sao calculadas em relagdo a uma roda de bicicleta de 20».Para obter 60 RPM deve pedalar a
cerca de 6 km/h.

CALORIAS:

O célculo considera o nivel de resisténcia e o ritmo (RPM).

MEDIGAO DA FREQUENCIA CARDIACA:

Consulte as «INSTRUGOES»: nao é recomendavel que pessoas com um pacemaker utilizem o Hand-pulse.

Para as méos (Hand-pulse):

- As medicdes durante o exercicio/em movimento representam um sinal frequentemente interrompido. A apresentacéo dos valores medidos néo é instanténea, pelo que ocorre um atraso por vezes significativo.
- As maos secas provocam uma diminui¢ao do sinal ou, por vezes, o sinal é interrompido. Humedega as méaos para melhorar a medigéo.

- Em caso de duvida sobre os valores ou o sinal, pega a outro utilizador que teste, se possivel.

- Sem medigo da frequéncia: verifique a ligagdo do Hand-pulse a consola.

Com um cinto para captar a frequéncia cardiaca:
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1. Verifique a colocagéo da bateria ou substitua por uma nova.
2. Humedeca ligeiramente o cinto na parte que esta em contacto com a pele.
3. Certifique-se de que coloca o cinto diretamente sobre a pele com o emissor no centro do térax.

PEDAIS:

Para aparafusar o pedal do lado esquerdo, rode no sentido CONTRARIO ao dos ponteiros do relégio.
RUIDO:

1. Desaperte 2 voltas e, em seguida, aparafuse os pedais ao maximo.

2. Verifique a estabilidade e corrija, se necessério (ver secgdo: AJUSTAR A ALTURA DA BICICLETA).

3. Verifique regularmente se as rodas de ajuste est&o corretamente colocadas e aparafusadas (ver secgdo: REGULAGAQ).

4 Verifique regularmente se os parafusos de montagem estdo bem aparafusados (incluindo as porcas do selim).
Se o problema persistir, contacte o servico pds-venda Domyos (consulte a ltima pagina sobre o servigo pés-venda).
MAIS INFORMAGOES

Aceda a http://www.supportdecathlon.com/, selecione o seu produto e descubra:
+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas).

+ Os conselhos de manutengéo.

+ Os tutoriais em video para reparar o produto.

+ As pecas sobressalentes disponiveis para o produto.
+ O formulério de pedido de assisténcia.
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INFORMACJE PODSTAWOWE :

Rower to doskonata aktywno$¢, ktora pozwala zwigksza¢ wydolno$¢ naczyniowo-sercowg i oddechowa z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, miesnie czworogtowe, migsnie wewnetrzne uda, tydki, dolna cze$¢ plecéw, migsnie brzucha.
Aby osiagnag oczekiwane rezultaty, nalezy trenowa¢ od 1 do 3 razy w tygodniu, od 20 minut do 1 godziny. Produkt wyposazony jest w naped magnetyczny zapewniajacy duzy komfort pedatowania bez szarpnig¢.Aby uruchomi¢ produkt, nalezy go podtaczy¢ do
zasilania elektrycznego.Aby rozpoczac trening, wystarczy nacisnag przycisk OK.

USTAWIENIA PRZENOSZENIE

OSTRZEZENIE: nalezy zej$¢ z roweru przed dokonaniem zmiany ustawien.

1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

Aby zapewni¢ skuteczno$c cwiczen, siodetko musi znajdowac sie na wiasciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas pedatowania kolana muszg
by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaly znajdujg sie w dolnym polozeniu.Aby wyregulowa¢ siodetko, nalezy poluzowaé¢ pokretto o kilka
obrotéw, jednak nie wyjmowac go catkowicie, a nastepnie pociagna¢ za goma czes¢, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. Ustawi¢ siodetko
na wiasciwej wysokosci, wlozy¢ pokretio do jednego z otworéw regulacyjnych w rurce siodetka i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE: Nalezy
upewni sie, ze pokretio zostalo umieszczone w jednym z otworéw na rurce siodetka i maksymalnie dokrecone. Nigdy nie nalezy przekracza¢
maksymalnej wysokosci wskazanej na wsporniku.

2. POZIOMOWANIE ROWERU:
Jesli rower nie stoi stabilnie, nalezy dokreci¢ koncowki tylnych stopek na rurce.

POZYCJA PODCZAS CWICZEN NA ROWERZE

Pozycja to prawidiowe utozenie ciata podczas treningu. Zachowanie prawidtowej pozycji pozwoli uniknaé urazow podczas éwiczen.

1. LATWE WCHODZENIE NA ROWER

Nasz zespot stworzyt rower stacjonarny z niskim profilem, dzigki ktéremu mozna fatwo na niego wsigs¢, bez koniecznoéci unoszenia nogi.
2. ZACHOWANIE PROSTYCH PLECOW

Nasz rower stacjonamy zostat zaprojektowany tak, aby umozliwi¢ dostosowanie pozyciji ciata podczas treningu. Umozliwia regularne ¢wiczenia
kazdej osobie, z zachowaniem prostych plecow i ze wzrokiem skierowanym przed siebie.

Stana¢ przed rowerem, ustawic stope na przedniej stopce
i pociagnac¢ do siebie kierownice, aby przechyli¢ rower do
przodu. Wysuna sie kétka stuzace do przesuwania roweru.
Podczas wykonywania tego ruchu nalezy mie¢ proste
plecy.Przy przesuwaniu roweru nalezy pracowac przede
wszystkim ramionami i nogami.

KONSOLA

Konsola oferuje liczne funkcje pozwalajace na urozmaicenie ¢wiczen. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace fatwa obstuge.

s

Ustawienie (zwigkszenie lub zmniejszenie) trudnosci pedatowania, ustawienie
(zwigkszenie lub zmniejszenie) parametrow.

Glowny przycisk stuzy do wigczania konsoli, potwierdzania wyboru i uruchamia-
nia treningu.

[ ]
Przerywanie treningu: Wybor rodzaju urzadzenia (rower eliptyczny, wioslarz,
. rower stacjonarny).
nawigacja w menu wyboru programu. VE: Rower eliptyczny
VM: Rower stacjonarny
RO: Wioslarz
RESET: Ponowne rozpoczecie treningu.
Wyjscie z programu, powrét do menu gtdwnego, wytgczanie konsoli. @
WYBOR JEDNOSTEK - KM/H LUB MILE EKRAN STARTOWY
Dom_yélnie konsola wyéwigt\a_qystans w kilome_trach (km), a predko$¢ w kilometrach na Jest to pierwszy ekran, ktory wyswietla sig po rozpoczeciu pedatowania
godzing (km/h)(B).Aby zmienic jednostke na mile(A): i wiaczeniu zasilania elektrycznego roweru.
n| (A) 1. Podtaczy¢ rower do zasilania, a nastgpnie wylaczy¢ konsolg (nacisnac i przytr- Mozna:
¢ isk " na ekranie gto X
zymac przycisk ,wstecz” na ekranie glownym) 2. _Rozpoczqc’ pedatowanie, aby przej$¢ do trybu szybkiego urucho-
2. Nacisna¢ przycisk OK i przytrzymac przez ponad 3 sekundy. @ mienia.
3. Zmienic jednostke przyciskami + i -. 3. Nacisna¢ przycisk OK, aby przej$¢ do trybu szybkiego uruchomienia.
ﬂ 4. Zatwierdzié wybér glownym przyciskiem OK. Konsola nie wywietl Nacisngé przygsk programu., abe przejsc‘do listy programow.
H (B) ekran gtowny. 4. Wylaczy¢ konsole, naciskajac przycisk WSTECZ.

POMIAR TETNA

Obliczanie tetna maksymalnego (TETNO MAKS.). Tetno maksymalne a cel treningu:

Kobiety: 226 - wiek.

Mezczyzni: 220 - wiek.

Dostosowywanie do poziomu kondyciji:

Dla osob poczatkujgcych lub niewytrenowanych nalezy dodac +10.

W przypadku ¢wiczen nieregularnych nalezy pozostawi¢ wyliczenie podstawowe.
Dla 0séb ¢wiczacych regularie nalezy odjgc -10

POMIAR TETNA ZA POSREDNICTWEM DLONI:

faza dochodzenia do TETNA MAKS.

miedzy 60% a 69% TETNA MAKS. => tagodny trening.

migdzy 70% a 79% TETNA MAKS. => utrata masy ciata.

migdzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymatosci.
> 90% TETNA MAKS. => poprawianie wynikow.

Odradzamy korzystanie z czujnikéw mierzacych tetno za posrednictwem dioni osobom korzystajacym z rozrusznikéw. Rozrusznik to bardzo czuly wyrob medyczny, ktory nie powinien znajdowac sie blisko jakichkolwiek urzadzen elektrycznych i elektronicznych.
Osoby, ktdrych dotyczy ta kwestia, powinny wczesniej skonsultowac sie z lekarzem. Urzadzenie do pomiaru tetna za posrednictwem dioni wskazuje tetno uzytkownika w jednostce BPM (liczba uderzen na minute). W zadnym wypadku nie jest to wyréb medyczny.
Urzadzenie jest przeznaczone do sporadycznego lub regularnego uzytku podczas kazdego treningu, aczkolwiek nie w sposob ciagly. Nalezy pamieta¢, ze nawet podczas spoczynku tetno podlega statym wahaniom.Zasada dziatania: Tetno jest mierzone przez
dwie elektrody umieszczone po obu stronach kierownicy. Obie dfonie nalezy w tym samym czasie umiesci¢ na czujnikach. Dwie elektrody generuja mikrosygnaty (nieszkodliwy dla zdrowia prad o bardzo matym natezeniu, réwny jednej milionowej ampera), ktére
przeplywaja przez ciato. Wahania tych mikrosygnatéw odzwierciedlajg rytm bicia serca.Rytm ten jest wyswietlany na konsoli w jednostce BPM. Tetno liczone jest od wartosci 60 BPM. Pomiary s3 filtrowane i usredniane, aby wy$wietli¢ uspéjniong wartosc¢ (filtrowa-
nie i usrednianie réznia sie w zaleznosci od producenta) z opoznieniem jednej lub dwoch sekund.

Zalecamy:

- W trakcie ¢wiczen od czasu do czasu umieszczac dfonie na czujnikach na 5-10 sekund. Nie zalecamy ciagtego korzystania z czujnikéw od poczatku do konca ¢wiczen.

- Czyszczenie/suszenie czujnikow po kazdym uzyciu.
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- Zwilzy¢ dionie, aby usprawni¢ pomiar.

Nalezy pamietac, ze konsola obstuguje analogowe pasy do pomiaru tetna (pas nie jest dotaczony do zestawu). Wiecej informacji mozna uzyskac w sklepie Decathlon. Pomiar za posrednictwem pasa wyswietlany na konsoli zastepuje pomiar za posrednictwem
dfoni.

SZYBKIE URUCHAMIANIE / SWOBODNY TRENING

1. Zacznij pedatowac, aby rozpoczac sesje. . 5. Aby zakonczy¢ trening przed koncem sesji, nalezy przesta¢ pedatowac na kilka sekund, a nastepnie nacisna¢ przycisk
2. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy nacisnag przycisk + lub -. wstecz”.
3. Aby zrobic przerwe (wlaczy¢ pauze), nalezy przestac pedatowa przez kilka sekund. . 6. Aby wylaczy¢ konsole, nalezy przejs¢ do ekranu glownego, a nastepnie nacisnac i przytrzymac przycisk ,wstecz’. @
4. Aby ponownie rozpoczag trening, wystarczy zacza¢ pedatowac. . Konsola wytacza sig automatycznie po 15 minutes bezczynnosci.
PROGRAMY
1. Na ekranie gltownym nalezy wybra¢ menu ,programy”, przyciskajac przycisk programow. @ - 6.Po przerwaniu pedalowania rower przelacza sig w tryb wstrzymania, a wskaznik czasu miga.
2. Programy mozna przegladac, naciskajac przycisk + lub -. Aby wybra¢ program, nalezy nacisnag przycisk OK. . 7. Aby ponownie rozpocza¢ trening, wystarczy zacza¢ pedatowac.
3. Czas treningu mozna ustawié za pomoca przycisku + lub -. Aby zatwierdzi¢ ustawienie, nalezy nacisnag przycisk OK. . 8. Aby zakoriczy¢ trening przed koricem sesji, nalezy przestac pedatowac na kilka sekund. Rower przefaczy sie w tryb
wstrzymania. Teraz nalezy nacisna¢ przycisk ,wstecz”.
4. Teraz mozna rozpoczag trening. . 9. Aby wytaczy¢ konsole, nalezy przej$¢ do ekranu gtdwnego, a nastepnie nacisnag i przytrzymac przycisk ,,wstecz”.@
. 5. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub - . Konsola wytacza sie automatycznie po 15 minutes bezczynnoéci.
OPIS PROGRAMOW

Domysinie czas treningu ustawiony jest na 30 minut (poza trybem ,Quick Start”, w ktérym czas odliczany jest od poczatku sesji).. Czas trwania treningu mozna zmienic, naciskajac przycisk + lub -. Jeden kwadrat na osi pionowej = 1 poziom trudnosci. Istnieje 15
pél pionowych, co daje tacznie 15 poziomow oporu.

TRYB ,,QUICK START” Program ,Kcal 02”

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).

Korzysci: Szybkie rozpoczecie sesji.

Opis: Interwaty matej intensywnosci umozliwiajace utrzymanie w
Opis: Wystarczy wsig$¢ na rower i zacza¢ pedatowac! strefie docelowej w potaczeniu z wigkszym obciazeniem migsni niz

GD HE ﬂl_ DE' na poziomie 1.

Program ,perf” Program ,Fit 01”

Korzysci: Poprawa wynikow Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 1).

Opis: Interwaly o duzej intensywnosci, umozliwiajace poprawe wytrzy- Onis: ) . P .
o o Y N v is: Dwa punkty zwiekszonego wysitku w sekwencji treningowej,

matodci i zapewniajace obciazenie migsni.Nalezy utrzymywac ten sam rytm P - X

P E I- F w ciagu catej sesji.Mnigjszy opor = fazy regeneracji. F ”: U | ktora obejmuije faze progresywna i degresywna.

Program ,puls” Program ,Fit 02”

Korzysci: Ujedrnianie Korzysci: Dbanie o forme (Poziom 2).
Opis: Podwdjny podjazd, dostosowanie rytmu do poziomu oporu. Wysoki Opis: Podtrzymanie obciazenia przez caly trening z faza progresywna,

opdr = mniejszy rytm i silne obciazenie migéni. jazda najbardziej intensywna i faza degresywna.
PULS Flt ga

Program ,Kcal 01” Program ,,SOFT”

Korzysci: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1). Korzysci: Teren plaski

Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z utrzymaniem Opis: Trening z mozliwoscia pefnedo dopasowania. 2 podsumowaniem
stosunkowo duzej predkosci podczas sesii treningowej. Rada: Utrzymywa- ps: 9 3 peinego dop ,Zp

H E R L U | nie rak nieruchomo w czasie wysitku. 5 G F I: wynikow na koficu sesjl.

EKRAN PODCZAS SESJI TRENINGOWEJ

. -, - -, .- Czas pozostaly do konca sesji (lub taczny czas od poczatku sesji
Spalone kalorie w kcal. d !-% L % ‘-! ! % 5 trybie szybkiego uruchomienia).
- o ‘- ‘=
Kcal Bpm

Tetno w uderzeniach na minute. .. n n q n n 6 Poziomy oporu (skala natezenia wysitku).
my N i N i i N i N i
- - = - ., . ., ‘- "’

Dystans w km (lub Mi Km S Km /h ) ) )

ystans w km (lub Mi). - - SmP N i" i S i - - YAl Liczba obrotow korba na minute (lub rpm).
! % !-% - T '’ &’ !-' ! %
‘- ‘e’ @ ‘- "=’

Predkos¢ w km/h (lub mith). Resist Rpm

PODSUMOWANIE WYNIKOW

Po zakoriczeniu sesji treningowej automatycznie wy$wietli sig podsumowanie wynikéw. Bedzie widoczne podczas dwuminutowej sesji schiodzenia. Wyswietli¢ mozna réwniez:
$rednie tetno (jesli podczas treningu byt zatozony analogowy, niekodowany pas z pomiarem tetna). . $rednig predkosc.
szacowana liczbe spalonych kalorii. . pokonany dystans.

Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikéw przed jego zakonczeniem, nalezy nacisnac przycisk ,wstecz”.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

KONSOLA:
Konsola nie wiacza sig lub wyswietla komunikat ,E1”, ,E2", ,E3".Nalezy odiaczy¢ urzadzenie, a nastgpnie sprawdzi¢ potgczenia z tytu konsoli i wewnatrz wspornika.

DYSTANS:

Wskaznik z tytu konsoli umozliwia kilka potozen. Wskaznik powinien by¢ ustawiony w potozeniu ,VM".Predkos¢ i dystans wyswietlane na konsoli sg obliczane dla roweru z kotami o $rednicy 20».Aby uzyskac¢ wartos¢ 60 obr./min, nalezy jechac z predkoscig okofo
6 km/h.

KALORIE:

Obliczenia uwzgledniajg poziom oporu i rytm (obr./min).

POMIAR TETNA:

Patrz INSTRUKCJA: Odradzamy pomiar tetna za posrednictwem dtoni osobom korzystajacym z rozrusznikéw.

Pomiar tetna za poérednictwem dtoni:

- Pomiary wykonywane sg w trakcie ¢wiczen / w ruchu, dlatego sygnat czesto jest przerywany. Mierzone wartosci nie sg wyswietlane natychmiast, dlatego czasem moga wystepowac opéznienia.
- Suche dfonie ostabiajg sygnat lub czasem prowadza do przerwania sygnatu. Zwilzy¢ dtonie, aby usprawni¢ pomiar.

- W razie watpliwosci co do wskazywanych wartosci lub sygnatu nalezy wykonac pomiar przez innego uzytkownika (w miare mozliwosci).

- Brak pomiaru tetna: sprawdzi¢ potaczenie czujnikow z konsola.

W przypadku korzystania z pasa do pomiaru tetna:

1. Sprawdzi¢ biegunowos¢ baterii lub wymieni¢ baterie na nowa.

2. Delikatnie zwilzy¢ pas w miejscu, ktére ma styczno$c ze skora.
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3. Upewnic sig, ze pas zatozony jest bezposrednio na skére, a nadajnik umieszczony jest na $rodku klatki piersiowej.

PEDALY:
Nalezy pamietac, aby pedat lewy przykreci¢ PRZECIWNIE do ruchu wskazéwek zegara.

HALAS:

1. Odkreci¢ pedaly o 2 obroty, a nastepnie maksymalnie dokrecic.

2. Sprawdzic stabilno$¢ i w razie potrzeby poprawic (patrz cze$¢: POZIOMOWANIE ROWERU).

3. Regularnie sprawdzaé, czy pokretta regulacyjne sg w odpowiedniej pozycji i dobrze dokrecone (patrz czgs¢: USTAWIENIA).

4. Regularnie sprawdzac, czy $ruby montazowe sg dobrze dokrecone (w tym nakretki siodetka).

Jezeli problem bedzie sie powtarzat, nalezy skontaktowac sie z serwisem posprzedazowym marki Domyos (patrz informacje dotyczace serwisu posprzedazowego na ostatniej stronie).
WIECEJ INFORMACJI

Nalezy wej$¢ na strone http://www.supportdecathlon.com/ i wybra¢ produkt, a nastepnie przejs¢ do:
+ FAQ (najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi). + Czeéci zamienne dostepne do produktu.
+ Porady dotyczace konserwacji. + Formularz do kontaktu z serwisem.

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu.
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BEMUTATAS :

A kerékparozas nagyszeri tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tidd mikadését, emellett formalja az egész testet is: erdsiti a feneket, a combizmot, a térdhajlitd izmot, a labikrat, a hat als¢ izmait és a hasi izmokat is. Javasoljuk, hogy a
vart eredmények elérése érdekében hetente 1-3 alkalommal eddzen, 20 perc és 1 6ra kozétti edzési idotartamokkal. Magneses szabalyozassal ellétott termék a kdnnyed és kényelmes pedalozas biztositasa céljabdl. Villamosaramhoz kel csatlakozni ahhoz, hogy
miikddjon. Egyszeriien nyomja meg az OK gombot az edzés megkezdéséhez.

BEALLITASOK

MOZGATAS

FIGYELEM: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitisahoz elészor le kell szallnia az es-
zkozrol.

1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az lilést megfelelé magassagba kel llitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kell lennie akkor is, amikor a pedal
a legalacsonyabb pozicioban van.A nyereg bedllitasahoz csavarja ki a bedllitokereket néhany csavarassal, anélkill, hogy teljesen eltavolitana
azt, és hlizza meg a fejet a nyeregesé csapjanak kioldasahoz.Allitsa be az (lést a megfelelé magassagba, engedie el a bedllitd kereket a
nyeregcsd egyik beallitd nyilasaba, majd teljesen hiizza meg.FIGYELEM: Gy6zddjon meg réla, hogy a gombot visszaillesztette a nyeregcsé

2. A KEREKPAR SZINTREHOZATALA:

TESTTARTAS A KEREKPARON

sem mas artalom.
1. KONNYU FELSZALLAS

emelnie a labat.
2. TESTTARTAS EGYENES HATTAL

Ezt a kerékpart Ugy tervezték, hogy lehetdvé tegye a megfeleld testtartast az edzés soran, azaz lehetdvé teszi, hogy az edzés soran mindenki

egyenesen tartsa a hatat, és egyenesen eldre nézzen.

KONZOL

Ha a kerékpar instabil, akkor a hats¢ labakon forgassa el a cs6 zarésapkajat.

egyik nyilasaba, és teljesen meghuzta. Soha ne Iépje tul a csévon feltiintetett maximalis magasséagot.

A testtartas az a testhelyzet, amelyet az edzés soran fel kell vennie. Fontos, hogy ezt betartsa, igy az edzés soran nem éri Ont sem sériilés,

A csapataink egy olyan alacsony vazzal rendelkezd kerékpart terveztek, amely lehetévé teszi, hogy anélkiil tudjon felszallni ra, hogy fel kelljen

Alljon a termék elg, helyezze egyik labét a kerékpar eliilsd
labara, majd htizza maga felé a kormanyt, hogy a kerékpart
elére dontse, igy a szallitokerekeket a talajjal érintkezésbe
hozhatja.Fontos, hogy ekézben egyenesen tartsa a hatat.
Amikor mozgatja a kerékpart, a legtobb eréfeszitést a
karjaval és a labaival kell végeznie.

A konzol szamos lehet6séget nyuijt az edzés intenzitasanak fokozasahoz. Az aldbbiakban a legegyszeriibben megvaldsithatd utasitasokat talalja.

Kozépsé gomb a konzol bekapcsoldsahoz, a vélasztasai megerdsitéséhez, az
edzés elinditasahoz.

béngészés a programvalasztd meniben.

Kilépés a programbdl, visszatérés a fomeniibe, a konzol kikapcsolasa.

KM/H vagy MERFOLD KIVALASZTASA

VE: Crosstrainer

RO: Evezépad

KEZDOKEPERNYO

VM: Edz6 kerékpar

A pedalozasi nehézségi szint bedllitésa (ndvelése vagy csokkentése), a
bedllitdsok mddositasa (ndvelése vagy csokkentése).

Vélasztési kapcsol¢: Valassza ki a gép tipusat (VE, Ro, VM).

VISSZAALLITAS: A bedllitas visszaallitasa.

ban jeleniti meg(B).Ahhoz, hogy ezt a mértékegységet Mérféldre (A)-re valtoztassa:

nl 1. Csatlakoztassa a kerékpart egy aramforrashoz, majd kapcsolja ki a konzolt
(A) (tartsa lenyomva a visszatérés gombot a kezdéképerny6n).

2. Tartsa lenyomva az OK gombot tébb mint 3 masodpercig. @
3. Médositsa a mértékegységet a + és - gombokkal.
|, majd a konzol automatiku-

Hﬂ 4. Erésitse meg a kozépsé OK gomb megny
(B) san megjeleniti a kezdoképernyot.

PULZUSSZAM MERESE

Alapértelmezés szerint a konzol a tavolsag és a sebesség informacioit km-ben és km/h-

Lehetséges:

Ez az els6 képernyd, amely akkor jelenik meg, amikor elkezd pedalozni,
vagy amikor csatlakoztatja a kerékpart egy aramforrashoz.

2. Pedalozni egy rovid edzés erejéig.

3. Megnyomni az OK-t egy révid edzés erejéig. Megnyomni a programot
a programok listajanak eléréséhez.

4. Megnyomni és lenyomva tartani a RETURN gombot a konzol
kikapcsolasahoz.

Maximalis pulzusszamitas (max HR):

Noknek : 226 - kor.

Férfiaknak : 220 - kor.

Atapasztalat alapjan mért bedllitas :

Allitsa 10-re kezdok és tapasztalatian emberek szamara.
A rekredcios sportolok tartsak magukat a fenti tablazathoz.
Csokkentse 10-el rendszeresen sportolok szamara.

PULZUSSZAMMERES KEZEN (HAND-PULSE):

Max pulzusszam, egy célhoz igazitva:

MAX pulzusszam regeneracios fazis.

MAX pulzusszam 60%-a és 69%-a kozott => kénnyed edzés.
MAX pulzusszam 70%-a és 79%-a kozétt => fogyas.

MAX pulzusszam 80%-a és 89%-a kozott => erénlét fejlesztése.

MAX pulzusszam 90%-a felett => teljesitmény fejlesztése.

A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beliltetve, mivel ezt a rendkivili érzékenységi orvostechnikai eszkozt tavol kell tartani minden elektromos és elektronikus késztiléktdl. Akiket ez érint, forduljanak tanacsért orvo-
sukhoz.A hand-pulse technolégia kijelzi a felhasznald pulzusszamat BPM (szivverés per perc) mértékegységben. Semmilyen esetben sem orvostechnikai eszkdz. Alkalmi vagy rendszeres, azonban nem folyamatos hasznélatra készilt. Emlékeztetdil: nyugalmi
allapotban is folyamatosan véltozé a pulzusszam.Miikddési elv: A szivverést a kormany mindkét oldalan elhelyezett egy-egy elektroda érzékeli. Ezért a két kezet egyszerre kell a két érzékeldre helyezni. A két elektroda mikrodramot bocsat ki, amely bejérja a
testet. A mikroaram az egészségre nem jelent veszélyt, mivel nagyon gyenge (egy milliomodrésznyi amper er6sségti). A mikrodram valtozasai a szivverés valtozasait tikrozik. Ezt a visszatiikrozott valtozast tovabbitja a készulék a konzol felé, amely BPM-ben
(szivverés per percben) jelzi azt ki.60 BPM-en indul, majd megsz(iri a rendszer, és a mért értékeket atlagolva a legkoherensebb értéket jelzi ki (a sziirés és az atlagolas gyartonként eltérd lehet) egy vagy két masodperc eltéréssel.

Javasoljuk, hogy:

- edzés kozben ne allanddan (ne az elejétél a végéig tartsa ott), csak idonként tegye 5-10 masodpercre mindkét kezét az érzékeldkre.

- minden egyes hasznalat utan dorzsdlje meg/térolje szérazra az érzékeloket.
- nedvesitse be a kezét a pontosabb mérés érdekében.



Tajékoztatasul kdzoljik, hogy a konzol pulzusmérd Gvvel kompatibilis analog vevokésziilékkel van ellatva (az 6v nem tartozék). Tovabbi informaciokért forduljon a Decathlon &ruhézhoz. Ebben az esetben az ov altal mért érték helyettesiti a hand-pulse értéket a

konzolon.
GYORSINDITAS / SZABAD HASZNALAT

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni.

2. A pedalozasi nehézségi szint bedllitisahoz nyomja meg a + vagy - gombot.
3. Ha sziinetet szeretne tartani, néhany masodpercre hagyja abba a tekerést.
4. Az edzés folytatasahoz kezdjen el Ujra pedalozni.

PROGRAMOK

5. Az edzés korai befejezéséhez néhany masodpercig hagyja abba a pedalozast, majd nyomja meg a Return gombot. @
6. A konzol kikapcsolasahoz a kezddképernydn kell lennie. Ezutén tartsa lenyomva a Return gombot. @
A konzol 15 minutes inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.

1. A kezddképernyon valassza ki a programok mendijét a program gomb megnyomasaval @
2. A +vagy - gomb megnyomaséval gérgessen végig a programok kdzott, majd valasszon az OK gomb megnyoméasaval

3. Allitsa be az edzés idejét a + vagy - gombokkal, majd az OK gomb megnyomasaval erSsitse meg @
4. Elkezdheti az edzést.
5. A pedalozasi nehézségi szint beallitasahoz nyomja meg a + vagy - gombot.

PROGRAM LEIRASA:

6. Amikor abbahagyja a pedalozast, a kerékpar megall és az idd villog.

7. Az edzés folytatasahoz kezdjen el tjra pedalozni.

8. Az edzés korai befejezéséhez hagyja abba a pedalozast, a kerékpar sziinetel, majd nyomja meg a Return gombot. @
9. A konzol kikapcsolasahoz a kezddképernydn kel lennie. Ezutén tartsa lenyomva a Return gombot.

A konzol 15 minutes inaktivités utan automatikusan kikapcsol.

Alapértelmezés szerint az edzési idd 30 perc (kivéve a «Gyorsinditas» modot, ahol az idd névekszik).. Ezt az id6t a + vagy - gombokkal beallithatja. Egy fliggéleges blokk = 1 ellenallasszint. Az 15 fiiggéleges négyzetben 15 ellendllasi szintet mutat.

»GYORSINDITAS» UZEMMOD

Elénye: Gyors hasznalat.
Leiras: Egyszerlen ljon a kerékparra és pedalozzon!

»Kcal 02» program

Elénye: Fogyas (2. szint).

Leirés: Enyhe intenzitast idészakok, a célzéna megtartasa érdekében.
Az 1. szintnél nagyobb izom-igénybevétel.

HCAL 02

»Perf» program

El6nye: Teljesitmény

Leiras: Alloképesség-javitd, nagy izomigénybevételdi s intenzitasd idds-
zakok. |dedlis esetben ugyanazt a tempot kell fenntartani az edzés soran.A
kisebb ellenallast gyakorlatok pihend idészakok.

PErF

»FIT 01» program

Elénye: Fitnesz (1. szint).

Leiras: Egyetlen edzés soran 2 csticspont az intenzitas tekintetében,
amely egy progressziv, majd egy csokkend fazist tartalmaz.

»Puls» program

Elénye: Alakformalas

Leiras: dupla emelkedés, az ellendllasi szintnek megfeleléen beallitott
tempo.Nagyobb ellendllds = nagyobb izommunkat igényld, lassabb ttem.

PULS

»FIT 02» program

Elénye: Fitnesz (2. szint).

Leiras: Megfeleld munkaterhelés fenntartasa az edzés soran, amely
egy progressziv fazist, egy intenzitasi csticspontot és egy csokkend
fazist tartaimaz.

»Kcal 01» program

Elénye: Fogyas (1. szint).

Leiras: Alacsony intenzitasu kettds emelkedés, amely meglehetésen gyors
tempot tart fenn az edzés sordn. Tanacs: Ha lehet, tartsa a kezét egy
helyben az edzés alatt.

KIJELZO AZ EDZES SORAN

»SOFT» program

Elénye: Sikterepes-edzés.

Leiras: 100%-osan személyre szabhaté edzés, a végén teljesitmé-
nyosszesitovel.

SOFE

! . - -, - -, - Az edzés végéig fennmarado id6 (vagy az edzés kezdete ota
Kcal-ban eléget kaloria. || d ‘-% !-r % Smr ! % 5 eltelt idd, gyorsinditasos edzés esetén).
- ‘- ‘e’
Kcal Bpm
Szivverés percenként. -, .-, ., N W’ Ellenallési szint (az edzés intenzitasanak skaléja).
P 2 gann Tuly 6 | &
my N i N i i N i N i
- -’ ."-a C A
s ' - Km Km /h , ) . )
Tavolsag km-ben (vagy Mi-ben/mérféldben). 3 7 A pedal fordulatszéma percenként (vagyis az rpm).
] (il
N i w-i =z N i
‘-’ "an’ ‘-’ "an’
Sebesség km/h-ban (vagy m/h-ban). Y Resist Rpm
TELJESITMENY OSSZEFOGLALO
A teljesitményének dsszegzése automatikusan megjelenik az edzés végén a 2 perces regeneracios idészak alatt. Amit itt lathat:
az atlagos pulzusszamat (ha nem kodolt, analég pulzusmérét viselt az edzés soran) az tlagos sebességét.

a becsiilt elégett kaloriak szamat.
A befejezés elétti teljesitmény-6sszefoglalobdl vald kilépéshez nyomja meg a Return gombot.
HIBAELHARITAS

a megtett tavolsagot.

KONZOL:

A konzol nem kapcsol be, vagy az ,E1", ,E2", E3" feliratot jeleniti meg. Hizza ki a készliléket, majd ellendrizze a konzol hatoldalan talélhatd csatlakozasokat és a szarcsé belsejét.

TAVOLSAG:

A konzol hatoldalan kurzorral 4llithaté tobb pozicio. Tegye a kurzort ,VM" &llasba, ha nem abban van.A kijelzett sebesség és tavolsag 20 hiivelykes kerékparkerékhez vannak szamitva.60 RPM eléréséhez kb. 6 km/dra sebesség sziikséges.

KALORIA:
A kaldriak ki

kor a rendszer figyelembe veszi az ellenallasi szintet és a fordulatszamot (RPM).

PULZUSSZAMMERES:

Keérjiik, tajékozodjon az ,UTMUTATO"-ban: A hand-pulse hasznalata nem javasolt azok szamara, akiknek pacemaker van beiiltetve.

Kézen (hand-pulse):

- A mérés edzésimozgas kozben torténik, ezért gyakran sziinetel a jel. A mért értékeket nem azonnal, néha jelentds késéssel jelzi ki a rendszer.

- Ha széraz a keze, gyengébb a jel, vagy idonként sziinetel. A pontosabb mérés érdekében nedvesitse be a kezét.

- Ha kétsége tdmad az értékeket vagy a jelet illetden, lehetség szerint probaltassa ki a késziiléket egy masik felhasznéloval.
- Nem méri a pulzusszamot: ellendrizze a hand-pulse érzékelSk csatlakozasat a konzollal.

Pulzusméré Gvvel:

1. Ellendrizze az elem helyzetét, vagy cserélien elemet.

2. Enyhén nedvesitse be az dv azon részét, amely érintkezik a bérfelilettel.

3. Ugyeljen arra, hogy az évet kézvetlenil a bérére tegye (gy, hogy a jeladd a mellkasa kozepén legyen.

PEDALOK:
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A bal pedalt az éramutato jarasaval ELLENTETES iranyban csavarja be.

ZAJ:

1 Engedjen rajtuk 2 fordulatnyit, majd csavarja be teljesen a pedalokat.

2 Ellendrizze a stabilitasukat, szilkség esetén korrigaljon rajta (lasd: A KEREKPAR SZINTREHOZATALA).

3 Rendszeresen ellendrizze a beallitécsavarok megfeleld helyzetét és meghtizasét (lasd: BEALLITASOK).

4 Rendszeresen ellendrizze a rogzitdcsavarok megfeleld meghtzasat (a nyereganyakat is beleértve).

Amennyiben a probléma tovabbra is fennall, vegye fel a kapcsolatot a Domyos vevdszolgalataval (lasd az utolsé oldalon: vevdszolgalat).
TOVABBI INFORMACIOK

Menjen a http://www.supportdecathlon.com/ oldalra, véalassza ki a terméket, és megtalalja a kévetkezoket:

+ A GYIK-et (kérdések/valaszok) + Atermék szémara elérhet6 alkatrészeket.
+ Akarbantartasi utasitasokat. + A segitségkérd (rlapot.

+ Atermék javitasahoz szikséges bemutato videdkat.
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DOMYOS EB 140 :

Ciclismul este 0 excelenta activitate care va va permite sa va cresteti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonificandu-va in acelasi timp intregul corp:in special muschii fesieri, cvadricepsi, ischio-jambieri, gambele, muschii lombari si abdominali.Va recomandam s practicam
de 1-3 ori pe sdptaman, intre 20de minute si 1 h pentru a obtine rezultatele scontate.Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fard intreruperi.Este necesar sa il conectati la alimentarea electrica pentru a-l face s& functioneze. Este

suficient sa apasati pe butonul OK pentru a incepe sesiunea.

REGLAJE

DEPLASARE

AVERTISMENT:este necesar sa coborati de pe bicicleta pentru a realiza reglajele.

1. REGLAREA INALTIMII SEIl:

Pentru exersare eficientd, saua trebuie sa fie la inaltimea corecta, adica atunci cand pedalati genunchii trebuie s fie usor indoiti in momentul in care
pedalele sunt in pozitia cea mai joasd.Pentru a regla saua, desurubati rotita cateva tururi fara sa o scoateti complet si trageti de capul acesteia pentru
a dezangaja cuiul din tija seii.Reglati apoi scaunul la inaltimea potrivita, eliberati rotita intr-una dintre gaurile de reglare ale tijei seii si apoi strangeti la
maximum.AVERTISMENT:Asigurati-vé ca asezati la loc butonul intr-una dintre gaurile tijei i il strangeti la maximum.Nu depsiti niciodata inaltimea
maximd indicata pe tija.

2. ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI:

In cazul instabilittii bicicletei, rotiti extensiile picioarelor din spate pe tub.

POSTURA PE BICICLETA DE APARTAMENT

Postura este poxzitia corpului care trebuie adoptata in timpul exersérii.Este important sa o respectati pentru a nu va réni sau a va face rau in timpul
sesiunilor.

1. URCARE USOARA PE BICICLETA

Echipele noastre au conceput o bicicletd de apartament cu un cadru jos, care va permite sa urcati pe el fard sa trebuiasca sa ridicati piciorul.
2.POZITIA CU SPATELE DREPT

Aceasta bicicleta de apartament a fost conceputd pentru a permite o pozitie adaptata in timpul practicarii, adica permite tuturor sa practice sistematic
cu spatele drept si privirea drept inainte.

CONSOLA

in fata produsului, pozitionati un picior pe piciorul
din fatd al bicicletei, apoi trageti ghidonul spre dumneavoastra
pentru ainclina bicicleta in fatd pentru a pune rotitele de de-
plasare in contact cu solul.Este important s& mentineti spatele
drept in timpul acestei miscari. Atunci cand deplasati bicicleta
dumneavoastra de apartament, trebuie s exercitati o fortd in
principal asupra bratelor si gambelor.

Consola dumneavoastra va propune numeroase functii pentru a va imbogati exercitiile. Veti gasi mai jos toate indicatiile pentru a utiliza usor consola.

parametrii?

Butonul central pentru a porni consola, a confirma alegerile, a incepe o sesiune de
antrenament.

I+

Aregla (mari sau reduce) dificultatea de pedalare, a regla (mri sau reduce)

Adiesi dintr-un program, a reveni la meniul principal, a opri consola. @

SELECTARE KM/H sau MILE

anaviga in alegerea meniurilor din program. @

Intrerupator de selectie:Selectionati tipul aparatului dumneavoastré (VE, Ro, VM).
VEBicicleta eliptica

VM:Bicicleta de apartament

RO:Aparat de vaslit

RESETARE:Reinitializati selectia.

ECRAN PRINCIPAL

n

(A)

HN

(B)

EVALUAREA FRECVENTEI CARDIACE

Implicit consola dumneavoastra afiseaza valorile pentru distanta si viteza in km si km/h(B).
Pentru a schimba aceasta unitate la mile (A) :

1 Alimentati electric bicicleta si apoi apoi opriti consola (mentineti revenirea la ecranul
principal).

2 Mentineti apasat mai mult de 3 secunde butonul OK. @

3 Schimbati unitatea cu butoanele + i -.

4. Validati apasand pe butonul central OK. Consula intré automat in ecranul principal.

Este primul ecran care se afiseaza atunci cand incepeti sa pedalati si cand
alimentati electric bicicleta.

Puteti:
2. Pedala pentru o pornire rapida.

3. Apdsa pe OK pentru o pornire rapida.Apdsa pe program pentru a accesa
lista de programe.

4. Opriconsola mentinand apésata tasta INAPOI.

Calculul fecventei cardiace maxime (FC max):

Pentru femei: 226 - vérsta.
Pentru barbati: 220 - vérsta.

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:

Adaugati +10 pentru incepatori, persoane neantrenate.

Ramaneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practicé ocazional.

Mariti-10 pentru cei care practica regulat.

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE LA MAINI (HAND-PULSE):

FC max, in legdturd cu obiectivul:

faza de recuperare a FCMAX.

intre 60% si 69% din FC MAX => reluarea in ritm moderat.
intre 70% si 79% din FC MAX => pierderea in greutate.
intre 80% si 89% din FC MAX => imbunatatirea andurantei.
>90 % FC MAX => imbunatdtirea performantei.

Nu va recomandam sa utilizati hand-pulse pentru persoanele care poarta un stimulator cardiac, aparat medical de sensibilitate extrem care trebuie sé fie protejat de orice dispozitiv electric si electronic din apropiere.Pentru persoanele vizate, vé rugam sa consultati un profesionist
din domeniul medical in legatura cu acest subiect.Tehnologia hand-pulse permite obtinerea unei indicatii privind bétaile inimii utilizatorului in BPM (batéi pe minut). Acesta nu este in niciun caz un dispozitiv medical.Este conceput pentru o utilizare punctuala si reglata in cursul
fiecarei utilizari si nu in mod continuu.Va reamintim cé chiar si in perioadele de odihna variatiile frecventei cardiace sunt continue.Principiu de functionare:Bétaia cardiacé este captata de cei doi electrozi situati de o parte si de alta a ghidonului. Trebuie deci sa se pozitionez cele

2 maini in acelasi timp pe cei 2 senzori.Cei doi electrozi emit un micro-curent care parcurge corpul, curent inofensiv pentru sanétate deoarece este foarte slab (o milionime de amper), variatiile acestui microcurent sunt un reflex al btaii cardiace. Acest reflex este retransmis pe
consola in BPM.EI porneste la 60 BPM, apoi este filtrat si masurile sunt medii pentru a afisa cea mai buna coerenta pentru valoare (filtrarea si calcularea mediei difera in functie de producétor) cu un decalaj de una sau doud secunde.

Vé recomandam:

- Sa pozitionati mainile intre 5 5i 10 secunde din cand in cand in cursul exercitiului si nu sa- utilizati de la inceputul pana la sfarsitul sedintei non-stop.

- Sé frecati/uscati senzorii dupa fiecare utilizare.

- S& umeziti mainile pentru a imbunététi masurarea.
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Pentru informatii, consola este prevazuta cu o centurd cardiaca analogica (centura care nu este furnizatd la cumparare). Pentru informatii suplimentare, contactati magazinul dumneavoastra Decathlon. Afisarea pe consola a masuratorilor centurii le va inlocui pe cele ale Hand-pulse.
PORNIRE RAPIDA/UTILIZARE LIBERA

1.Incepetisa pedalati pentru a demara sesiunea. . 5.Pentru a opri sesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalati timp de cateva secunde, apoi apasati pe butonul Inapoi. @
2.Pentrua regla dificultatea pedalari, apasati pe butoanele + sau - . 6.Pentruaopri consola, trebuie sa fiti in ecranul principal. Apoi,apésati lung pe butonul napoi. @
3. Pentru a face o pauzd, incetati pedalarea cateva secunde. . Consola se stinge automat dupa aproximativ 15 minutes de inactivitate.
4. Pentru a relua sesiunea, incepeti sa pedalati din nou.
PROGRAME
1. Pe ecranul principal, selectionati meniul de programe apasand pe butonul de programe . 6.Cand opriti pedalarea, bicicleta intrd in pauza si timpul se aprinde intermitent.
2. Derulati programele apasand pe butoanele + sau -, apoi selectati apasand pe butonul OK . 7.Pentruarelua sesiunea, incepeti s pedalati din nou. .
3. Reglati timpul de exersare folosind butoanele + sau -, apoi validati apasand pe butonul OK . 8.Pentruaopri sesiunea inainte de sfarsit, nu mai pedalati, bicicleta intrd in pauzé, apoi apésati pe butonul Inapoi. @
4. Puteti incepe sesiunea. . 9.Pentru a opri consola, trebuie sa fiti in ecranul principal. Apoi,apasati lung pe butonul inapoi.
5. Pentru a regla dificultatea de pedalare, apésati pe butoanele + sau - . Consola se stinge automat dupa aproximativ 15 minutes de inactivitate.

DESCRIEREA PROGRAMELOR

Tn mod implicit, timpul de exersare este de 30 de minute (cu exceptia, Quick-Start’, cind timpul creste).. Acest timp este reglabil prin apasarea tastelor + sau -.Un bloc vertical = 1 nivel de rezistenta.Exista 15 blocuri verticale, deci in total 15 nivele de rezistenta

MODUL,,QUICK-START” Program ,Kcal 02”

Avantaj:Scadere in greutate (nivelul 2).

Avantaj:Utilizare rapida.

Descrierednstalafi-vé pe biciclets siincepe si pedalati Descriere:intervale de intensitate scazuta pentru mentinerea in zona tintd,

G D H E H L D e asociind o solicitare musculara mai puternica decét la nivelul 1.

Programul ,perf” Program ,FIT 01"

Avantaj:Performanta Avantaj:sé fiti in formé (nivelul 1).

Descriere:Intervale de intensitate ridicatd pentru a imbunatéti anduranta si
solicitarea musculard puternica.ln mod ideal, trebuie sa mentineti acelasi ritm pe
P E r F toata durata sesiunii.Rezistentele cele mai scazute sunt faze de recuperare.

Descriere:2 varfuri de efort incluse intr-o secventa de efort care cuprinde o
F I t faza progresiva si apoi regresiva.

01

Program,,plus” Program,,FIT 02”

Avantaj-Tonifiere Avantaj:sa fiti in forma (nivelul 2).

Descriere:ascensiune dubla, adaptarea ritmului in functie de nivelul de N . . . .
: Lo c ol - ; N Descriere:Mentinerea unui bun volum de lucru pe toata durata secventei,
rezistentd.Rezistenta ridicata = ritm mai scazut pentru un angajament muscular ’ ’

P U I_ 5 mai puternic. F l t care cuprinde o faza progresiva, un varf de efort si o faza regresiva.

0e

Program ,Kcal 01” Program ,SOFT”

Avantaj:Scadere in greutate (nivelul 1). Avantaj:Parcurs plat

Descriere:Activitate dubla la intensitate redusd, mentinerea unui ritm destul de . o o .
e - ; s Descriere:Parcurs 100% personalizabil, cu recapitularea performantelor la
rapid in timpul sesiunii de antrenament.Recomandare: Mentineti mainile de >

H E H L D | preferinta fixe in timpul efortului. S G F l: sfargitulsesiun

ECRAN iN TIMPUL SESIUNII

" N -, - -, - Timpul ramas inaint farsitul sesiunii impul cumul I
Calorii consumate in Kcal. [l] . ‘ (] 1™ [ Timpul al as inai hmdeSla?t.U sesiur (SGUf. pu C(ljl ulat de la
V-i .y i m” N i inceputul sesiunii, in cazul unei sesiuni cu pornire rapida).
4D & - ‘e
Kcal Bpm

Frecventd cardiaca in batai pe minut. 2 6 Nivelul de rezistentd (scara de intensitate a efortului).
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Distanta in km (sau mile). 3 Nmr N y.‘ % N % 7 Numérul de invartiri de pedale pe minut (sau rpm).
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Viteza in kmvh (sau mi/h). S Resist Rpm
RECAPITULAREA PERFORMANTELOR
Recapitularea performantelor dumneavoastra se afiseaza automat la sfarsitul sesiunii in timpul perioadei de recuperare de 2 minute.in felul acesta puteti vizualiza:
frecventa cardiaca medie (daca ati purtat o centura cu cardiofrecventmetru de tip analogic codificat in timpul sesiunii). . viteza dumneavoastrd medie.

o estimare a numarului de calorii consumate. . distanta parcursa.
Pentru a opri recapitularea performantelor dumneavoastra inainte de sfarsit, apésati pe butonul inapoi.
DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

CONSOLA:
Consola dumneavoastra nu se aprinde sau afiseaza,E1,,£2",E3"Va rugam sa deconectati si apoi sa verificati conexiunile pe care le-ati facut de la spatele consolei si in interiorul tubului de putere.

DISTANTA:
Pe spatele consolei, exista un cursor care propune mai multe pozitii.Va rugam sa pozitionati la,VM" daca nu este deja setat.Viteza si distanta afisate sunt calculate pentru o roaté de bicicleta de 20» .Trebuie s obtineti pentru 60 RPM in jur de 6 km/h.

CALORII:

Calculul tine seama de nivelul de rezistentd si de cadenta (RPM).

MASURAREA FRECVENTEI CARDIACE:

Va rugdm sa consultati nota,INSTRUCTIUNE": Nu v recomandam utilizarea hand-pulse pentru persoanele care poarté un stimulator cardiac.

De la maini(Handpulse):

- Mésuratori in cursul exersérii/in miscare, deci semnalul este adesea intrerupt. Afisarea valorilor mésurate nu este instantanee, deci decalajul este uneori important.
- Mainile uscate determind o scadere a semnalului sau uneori o intrerupere a semnalului. Umeziti mainile pentru a imbunatéti masurarea.

- Dacd aveti dubii in ceea ce priveste valorile sau semnalul, solicitati testarea cu un alt utilizator, dacé este posibil.

- Nu se masoara frecventa: verificati conexiunile dintre Hand-Pulse si consola.

Cu o centura pentru a capta frecventa cardiacé:

1. Verificati pozitionarea bateriei sau inlocuiti cu o baterie noua.

2. Umexziti usor centura pe partea care este in contact cu pielea dumneavoastra.

3. Asigurati-vd ca asezati centura direct pe piele cu emitatorul in centrul toracelui.
PEDALE:
Pentru ainsuruba pedala din stanga, invartiti in sens INVERS acelor de ceasornic.
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ZGOMOT:

1 Desurubati 2 ture si apoi insurubati pedalele la maximum.

2 Verificati stabilitatea si corectati daca este necesar (a se vedea paragraful: ADUCEREA LA NIVEL A BICICLETEI).

3 Verificati in mod regulat daca moletele de reglaj sunt bine pozitionate si stranse (a se vedea paragraful: REGLAJE).
4 Verificati regulat daca suruburile de asamblare sunt bine stranse (inclusiv piulitele de la sa).

Daca problema persista, va rugam sa contactati serviciul dupa vanzare Domyos (conform ultimei pagini de service dupa vanzare).

INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va sa http://www.supportdecathlon.com/, selectati produsul si gasiti:
+ FAQ (intrebéri/raspunsuri).
+ Recomandari de intretinere.

+ Tutorialele video pentru repararea produsului.
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+ Piesele detasate disponibile pentru produsul dumneavoastra
+ Formularul de cerere de asistentd.



INFORMACIE :

Cyklistika je vynikajica aktivita, ktora vam umozni zvysit kardiovaskulare a respiraéné schopnosti, priom prispeje s posilneniu celého tela: zadok, kvadricepsy, sedacie a podkolenné svaly, Iytka, bedrové a brusné svaly v tazisku. Odportca sa cvicit' 1 az 3-krat
tyzdenne od 20 minGt az po 1 h, aby ste dosiahli ocakavané vysledky. Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi. Aby zariadenie fungovalo, je potrebné ho pripojit do elekiriny. Stlacenim tlacidla OK

spustite relaciu.

NASTAVENIA

PRESUVANIE

OVLADACI PANEL

UPOZORNENIE: Pre akoukolvek zmenou nastaveni musite zist' dolu z bicykla.

1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvienie Gcinné, musi byt sedadlo v spravnej vyske, Co znamena, Ze pocas pedéalovania musia byt kolené mierne ohnuté v okamihu,
ked st pedéle v najnizSej polohe.Ak cheete nastavit' sedadlo, otoéte gombik o niekolko otacok bez toho, aby ste ho Upine vytiahli, a tahajte
jeho hlavu, aby sa kolicek na rire sedadla uvolnil. Potom nastavte sedadlo do spravnej vysky, uvolnite gombik v jednom z nastavovacich
otvorov sedadlovej riry, a potom ho znova utiahnite na maximum. UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste tlacidlo vratili spat’ do jedného z otvorov v
sedadlovej rire a dotiahnite ho ¢o najviac. Nikdy neprekracujte maximalnu vysku uvedent na rire.

2. NAROVNANIE BICYKLA:
V pripade nestability bicykla otocte nésadky zadnych ndh na rire.

DRZANIE TELA NA STACIONARNOM BICYKLI

Drzanie tela je poloha tela, ktoru si treba osvojit' pocas pouzivania.Je doleZité ju dodrZiavat' tak, aby ste sa neporanili ani si neubliZili po¢as
tréningov.

1. LAHKY PRESAH
Nase timy navrhli stacionarny bicykel s nizkym ramom, ktory vam umozni vyliezt nar bez toho, aby ste museli zdvihat nohu.
2. POZICIA SO VZPRIAMENYM CHRBATOM

Tento stacionarny bicykel bol navrhnuty tak, aby vam umoznil zaujat vhodnu poziciu pocas cvicenia, to znamena, ze umoZfiuje kazdému, aby
cvicil systematicky so vzpriamenym chrbatom a pohladom nasmerovanym vpred.

Postavte sa na prednu stranu produktu, poloZte jednu nohu
na prednt nohu bicykla a potiahnite riadidla smerom k sebe,
aby ste bicykel naklonili dopredu a aby sa premiestiiovacie
kolieska dostali do kontaktu so zemou.Je ddleZité, aby ste
si pocas tohto pohybu udrZali rovny chrbat.Pri presune
bicykla musite vyvinut' silu predovsetkym na ruky a nohy.

Ovladaci panel pontka mnoZstvo funkcii na vylepsenie tréningu.Nizsie najdete vSetky pokyny na jednoduché pouzivanie pristroja.

Stredné tlacidlo na zapnutie ovladacieho panela, potvrdenie vlastného vyberu,

Ukoncite program, vrétte sa do hlavného menu, vypnite ovladaci panel.

VYBER KM/H alebo MILE

spustenie tréningu. @

v menu vyberte program.

©

RO: Veslar

®

UVODNA OBRAZOVKA

+ Nastavit (zvysit' alebo zniZzit) zataz pedalovania, upravit (zvysit' alebo znizit)
parametre?
[ ]

Prepinac vyberu: Zvolte si typ svojho zriadenia (VE, Ro, VM).
VE: Elipticky bicykel
VM: Stacionarny bicykel

RESET: Resetujte vyber.

Ovladaci panel Standardne zobrazuje vzdialenost' a rychlost v km a km/h(B).Ak chcete
zmenit' tito jednotku na mile (A):

1 Zapnite bicykel a vypnite ovladaci panel (podrzte pohyb spat’ na ivodnej
obrazovke).

2 Tlacidlo OK podrite stlacené dlhsie ako 3 sekundy. @
3 Zmeiite jednotku pomocou tlacidiel + a -.

VYHODNOTENIE TEPOVEJ FREKVENCIE

MoZzete:

Toto je prva obrazovka, ktora sa objavi, ked zacnete $liapat’ alebo ked
zapnete bicykel.

2. Pedalovat, aby ste mali rychly rozbeh.
3. Stlacte OK, ak chcete rychly rozbeh. Stlacenim programu vstipite do
Z0zZnamu programov.

4. Potvrdte stlacenim stredného tlagidla OK, ovladaci panel sa automaticky 4. Vypnite oviadaci panel stiagenim tlagidla NAVRAT.
prepne na Gvodnu obrazovku.

Vypocet maximainej tepovej frekvencie (TF max.):

Zeny: 226 - vek.

TF max., v spojeni s cielom:
zotavovacia faza TFMAX.

Muzi: 220 - vek. medzi 60 % a 69 % TF MAX => mierne zotavenie.
Prispdsobenie podia trovne pouzivatela: medzi 70 % a 79 % TF MAX => strata hmotnosti.
Pridat' +10 v pripade zatiatoénikov, netrénovanych osob. medzi 80 % a 89 % TF MAX => zvySovanie vydrze.
Zostat’ na vyssie uvedenom zakladnom vypodte v pripade prilezitostnych pouzivatelov. >90 % TF MAX => zvySovanie vykonu.

Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.

MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE CEZ RUKY (RUCNY PULZ):

Neodportiéame pouzivat ruény pulz u fudi, ktori maju kardiostimulator, zdravotnicke zariadenie s extrémnou citlivostou, ktoré sa mé chranit’ pred akymkolvek blizkym elektrickym a elektronickym zariadenim. Ak sa vas to tyka, obratte sa s tymto problémom na
svojho lekara. Technoldgia ruéného pulzu poskytuje Udaj srdcového tepu v BPM (Udery za minttu).V Ziadnom pripade to nie je zdravotnicka pomdcka. Toto zariadenie je urené na prilezitostné alebo pravidelné pouzivanie pri kazdom pouziti, no nie nepretrzite.
Pripominame, Ze dokonca aj v pokoji si zmeny tepovej frekvencie nepretrZité. Princip funkcie: Tep srdca je zachyteny dvoma elekirddami na oboch stranéch riadidiel. Preto je potrebné umiestnit obe ruky sucasne na obidva snimace. Obe elektrody emituja
mikroprid, ktory prechadza telom, prud neskodny pre zdravie, pretoze je velmi nizky (miliontina ampéra), striedanie tohto mikropridu predstavuje odraz tepu srdca. Tento odraz sa opétovne prenésa na oviadaci panel v BPM.Zacina na 60 BPM, potom sa filtruje a
merania sU spriemernené za Ucelom zobrazenia najlepSej konzistencie hodnoty (filtrovanie a spriemerovanie sa lisi podla vyrobcov) s posunom jednej alebo dvoch sekund.

QOdporuca sa:

-V priebehu cvicenia z ¢asu na ¢as polozte ruky na 5 az 10 sekind, no zariadenie nepouzivaijte od zaciatku do konca relécie.

- Po kazdom pouziti vyStchaijte/vysuste snimace.
- Na zlepSenie merania si navih¢ite ruky.



Pre informéciu, oviadaci panel je vybaveny analogovym srdcovym opaskovym prijimacom (opasok nie je stcastou dodavky). Dalsie informécie vam poskytne predajfia Decathlon. Zobrazenie merani z opaska na ovladacom paneli nahradi ruény pulz.

RYCHLY ROZBEH / VOLNE POUZITIE

1. Cvicit zacnite tak, Ze budete pedalovat.

2. Na nastavenie obtiaznosti Sliapania stlacte tlacidla + alebo -.

3. Ak potrebuijete prestavku, na par sekand preruste pedalovanie.
4. Ak cheete pokracovat v relacii, zacnite znova $liapat.

PROGRAMY

5. Ak cheete ukondit reléciu pred koncom, zastavte pedalovanie na niekolko sek(ind, a potom stlacte tlacidio Spat. (¢
6. Ak chcete vypnut ovladaci panel, musite byt na Gvodnej obrazovke. Potom majte dlho stlacené tlacidlo Spét.
Ovladaci panel sa asi po 15 minutes necinnosti automaticky vypne.

1. Na Gvodnej obrazovke vyberte programovu ponuku stlacenim tlacidla programu @

2. Stlacanim tlacidiel + alebo - prechadzajte medzi programami a vyberte stlacenim tlacidla OK @
3. Nastavte ¢as cvicenia pomocou tlacidiel + alebo - a potvrdte stlacenim tlacidla OK

4. Mozete zacat relaciu.

5. Ak chcete nastavit narocnost pedalovania, stlacte tlacidla + alebo -

OPIS PROGRAMOV

6. Ked prestanete Sliapat, bicykel sa pozastavi a ¢as bude blikat.

7. Ak cheete pokracovat' v rel4cii, zacnite znova pedalovat.

8. Ak chcete zastavit relaciu pred koncom, prestarite Sliapat, bicykel sa pozastavi, stlacte tlacidlo Spat. %
9. Ak chcete vypnut ovladaci panel, musite byt' na Gvodnej obrazovke. Potom dlho podrzte tlacidlo Spat.
Ovladaci panel sa asi po 15 minutes necinnosti automaticky vypne.

Standardne je ¢as cvicenia 30 mindit (okrem ,Quick-Start’, kde sa ¢as postupne zvy3uje).. Tento Cas je nastavitelny stlacenim tlacidiel + alebo -. Vertikalny $tvorec = trovefi odporu 1.Nachadza sa tu 15 zvislych §tvorcov, takze celkovo 15 trovni odporu.

REZIM ,,QUICK-START*

Prinosy: Rychle pouzitie.
Opis: Sadnite na bicykel a len pedalujte!

GO

Program ,Kcal 02“

Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Urovef 2).

Opis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie sa v ramci cielovej
z06ny, ktorych stcastou je vyssia svalové zataz nez na drovni 1.

HCAL 02

Program ,perf”

Prinosy: Vykon

PErF

Opis: Vysokointenzivne tréningy na zlepsenie vydrze a velkej svalovej
zataze.V idedlnom pripade treba udrziavat' rovnaké tempo pocas celej
relécie.Niz8i odpor predstavuje fazy na zotavenie.

Program ,,FIT 01¢

Prinosy: byt v forme (Uroven 1).

Opis: 2 vrcholy namahy zahruté v zataZovej sekvenci, ktora zahfiia
vzostupny a zostupnu fazu.

Program ,pulz”

Prinosy: Tvarovanie

Zvyseny odpor = nizie tempo na vacsie zapojenie svalov.

Opis: dvojnasobny vystup, prispdsobovanie tempa podia trovne odporu.

Program ,,FIT 02“

Prinosy: byt vo forme (rove 2).

Opis: UdrZiavanie dobrej pracovnej zataze v celej sekvencii, ktora
zahfiia vzostupnu fazu, vrcholovd zataz a zostupnu fazu.

Prinosy: Znizovanie hmotnosti (Urovefi 1).

namahy.

OBRAZOVKA POCAS RELACIE

Opis: Dvojnasobné platé pri nizkej intenzite, udrziavanie pomerne rychleho
tempa pocas cvicenia. Odportcanie: Nehybte rukami najlepsie pocas

Program ,,SOFT*

Prinosy: Rovné trasa.

Opis: 100 % individualne nastaviteiné so zhmutim vykonu na konci
cvienia.

Spalené kaldrie v Kcal.
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5 Cas zostavajlici do konca relacie (alebo kumulativny Gas od
zatiatku relécie v pripade rychleho Startu).
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ZHRNUTIE VYKONNOSTI

Stihm vasho vykonu sa automaticky zobrazi na konci relécie pocas 2-minttovej doby na zotavenie. MoZete tak zobrazit':
priemerna tepova frekvencia (ak ste pocas relacie nosili nekédovany analégovy opasok na monitorovanie srdcovej
frekvencie).
odhad poétu spalenych kalorii.

Ak chcete ukoncit stihm svojich vykonov pred koncom, stlacte tlacidlo Spat.

DIAGNOSTIKA ODCHYLOK

vasej priemernej rychlosti.
prejdenej vzdialenosti.

Ovladaci panel:

Ovladaci panel sa nezapne ani sa na fiom nezobrazi ,E1*, ,E2", ,E3".Odpojte a skontrolujte pripojenia, ktoré ste vykonali na zadnej strane ovladacieho panela a vo vnitri nosnej riry.

VZDIALENOST:

Na zadnej strane ovladacieho panela pontka kurzor niekolko pozicii.V opaénom pripade dakujeme, Ze ste ho umiestnili na ,VM*. Zobrazena rychlost a vzdialenost sa vypoditaji vzhiadom na 20-palcové koleso bicykla. Musite dosiahnut 60 RPM priblizne pri 6

km/h.

KALORIE:

Vypocet berie do tvahy troved odporu a tempo (RPM).
MERANIE SRDCOVEJ FREKVENCIE:

Pregitajte si ,POKYNY*: Neodpori¢ame pouzivat ruény pulz u ludi s kardiostimulatorom.
Cez ruky (ruény pulz):

- Merania pri cvi¢eni/pohybe, pri ktorom je signal ¢asto prerusovany. Zobrazenie nameranych hodnét nie je okamzité, niekedy dochédza k vyraznému oneskoreniu.

- Suché ruky spdsobuju znizenie signalu alebo niekedy aj prerusenie signalu. Na zlepSenie merania si navihcite ruky.
- Ak mate pochybnosti o hodnotach alebo signale, poziadajte, ak je to mozné, o prekontrolovanie inym pouzivatelom.
- Ziadne meranie frekvencie: skontrolujte pripojenia ruéného pulzu s ovladacim panelom.

S opaskom na snimanie srdcovej frekvencie:

1. Skontrolujte polohu batérie alebo ju vymerite za novu.

2. Lahko navihcite opasok na Gasti, ktoré je v kontakte s pokozkou.

3. Uistite sa, Ze je opasok umiestneny priamo na pokozke s vysielacom v strede hrudnika.

PEDALE:
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Ak cheete pritiahnut Tavy pedal, dbaijte na to, aby ste ho otacali v PROTISMERE hodinovych ruciciek.

HLUK:

1 Odskrutkujte pedale o 2 otacky, a potom ich pritiahnite na maximum.

2 Skontrolujte stabilitu a v pripade potreby ju napravte (pozri odsek: NAROVNANIE BICYKLA).

3 Pravidelne kontrolujte, ¢i sii nastavovacie gombiky spravne umiestnené a dotiahnuté (pozri odsek: NASTAVENIE).
4 Pravidelne kontrolujte, ¢i su montazne skrutky dobre utiahnuté (vratane matic sedadla).

Ak problém pretrvava, obratte sa na zakaznicky servis spolocnosti Domyos (pozri poslednu stranku zakaznickeho servisu).

DALSIE INFORMACIE

Prihlaste sa na http://www.supportdecathlon.com/vyberte svoj produkt a vyhiadajte:
+ FAQ (otézky/odpovede).

+ Odporicania pri starostlivosti.

+ Vyukové videa tykajuce sa opravy produktu.

+ Dostupné nahradné diely na vas produkt.
+ Formulér Ziadosti o pomoc.
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ZAKLADNi POPIS :

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje Cinnost kardiovaskulami a dychaci soustavy a zaroven se zpeviiuje celé télo: hyzdové svaly, Etyfhlavy sval stehenni, svaly zadni strany stehen, Iytka a stied téla - bfisni a zadové svaly.Abyste dosahli
kyzeného vysledku, doporuéujeme vam jezdit na kole 1-3krat tydné, 20 minut az hodinu. Vyrobek je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné Slapani.Aby mohlo zafizeni fungovat, je tfeba jej zapojit do elektrické sité. Pro
zahajeni tréninku staci uz jen stisknout tlacitko OK.

NASTAVENi PREMISTOVANi

UPOZORNENI: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uzivatel vzdy slézt.
1. NASTAVENI VYSKY SEDLA:

pokréend.Pro nastaveni vysky sedla povolte o par otacek kolecko pod sedlem, neodsroubovavejte ho vsak tplné, jen povytahnéte hlavici,
aby se uvolnil Klinek v sedlové trubici. Nastavte sedlo do spréavné vysky, posurite kolecko do pfisludného otvoru pro nastaveni vysky v sedlové
trubici a utdhnéte ho na doraz. UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kolecko spravné umisténo v jednom z otvorli v sedlové trubici a Ze je dobie
za$roubovano.Nikdy neprekracujte maximalni povolenou vy$ku sedla, kterd je vyznacena na trubici.

2. NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU:
Pokud neni rotoped stabilni, pootocte koncovkami na zadni podpérné trubici.

DRZENi TELA NA ROTOPEDU

Drzeni téla na rotopedu stanovuje, v jaké poloze je idedlni na stroji cvicit. Toto drzeni téla je dulezité dodrzovat, abyste se pii cviceni nezranili
nebo si jinak neubliZili.

1. SNADNE NASEDANI Postavvte se pfe_d_stroj, stoupné}_e'si jgdnou nobgy na predni

e . L, . . podpérnou trubici rotopedu a pfitahnéte k sobé fiditka tak,
Nas tym vyvinul rotoped se snizenym ramem, aby se na néj snadno nasedalo a nebylo tfeba moc zvedat nohy. aby se stroj naklonil a transportni kolecka ziistala na zemi.
2. POLOHA SE VZPRIMENYMI ZADY Pfi tomto pohybu je dulezité udrzet vzpiimena zada. Pfi

remistovani rotopedu je tfeba vyuzivat zejména silu pazi
Tento rotoped je vyvinut tak, abyste na ném mohli vzdy cvicit v optimalni poloze, tedy aby bylo mozné mit neustéle vzpiimena zada a hledét g nohou pedul 4 ! P
pfimo pred sebe. '

OVLADACI PANEL

Panel vam nabizi mnoho funkei pro zlepSeni tréninku. VSechny pokyny pro snadné pouzivani najdete nize.

' Nastavit (zvysit ¢i sniZit) obtiznost Slapani, nastavit (zvysit i snizit) parametry?
L]

Hlavni tlacitko slouzi k zapnuti panelu, potvrzeni vybéru a k zahajeni tréninku. @

Preruseni vybéru: Zvolte typ stroje (VE, RO, VM).
VE: Elipticky trenazér

VM: Rotoped

RO: Veslovaci trenazér

RESET: Znovu zahajit vybér.

Prochézeni menu, vybér programu. @

Opusténi programu, navrat do hlavniho menu, vypnuti panelu. @

VYBER KM/H nebo MILE UVODNi OBRAZOVKA

V zékladnim tovarnim nastaveni ukazuje stroj vzdalenost v km a rychlost v km/h(B).
Zména nastaveni jednotky na mile (A):

n| 1 Pripojte stroj do elektrickeé sité a vypnéte ovladaci panel (podrzte stisknuté
(A) tlacitko zpét na ivodni obrazovce).

Uvodni obrazovka se zobrazi na displeji jako prvni, kdyz zacnete $lapat
nebo pripojite rotoped do elektrické sité.

Muizete:

2. Rychle zahjit trénink tim, Ze zacnete Slapat.

2 Stisknéte tlaCitko OK a drzte ho stisknuté 3 vtefiny. e
3 Pomoci tlacitek + a -zvolte jednotku.

3. Rychle zahdjit trénink stisknutim tlacitka OK. Stisknout program, abyste
se dostali na seznam programa.

HN 4. Potvrdte vybér stisknutim hlavniho tlacitka OK, ovladaci panel se i 4. Vypnout ovladaci panel tim, Ze podrzite stisknuté tlacitko ZPET.
(B) prepne na uvitaci obrazovku.

MERENi TEPOVE FREKVENCE

Vypocet maximalni tepové frekvence (MAX TF): Maximaini TF ve spojeni s cilem:

Pro Zeny: 226 - vék. faze regenerace podle procenta MAX TF.

Pro muze: 220 - vék. mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny névrat ke cviceni.
Nastaveni dle irovné fyzické kondice: mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti.

Jste-li zacatecnik Ci netrénovana osoba, zvyste si hodnotu o 10. mezi 80 % a 89 % MAX TF => zlepSeni vydrze.

Jste-li prilezitostny sportovec, ponechte si zakladni nastavenou hodnotu. > 90 % MAX TF => zlepSeni vykonnosti.

Cvicite-li pravidelné, snizte si hodnotu o 10.

MERENi TEPOVE FREKVENCE PRES RUCE (TEP V DLANICH):

Méfeni tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem, jelikoZ je tento pfistroj velice citlivy a musi byt udrzovan v dostateéné vzdalenosti od viech elektronickych zafizeni.Pokud se toto omezeni tyké pravé vas, poradte se ohledné
této tematiky se svym Iékafem. Technologie méfeni tepu v dlanich dokaze zjistit pfibliznou hodnotu BPM (Uderdi za minutu) uZivatele.V zadném pfipadé se nejedna o zdravotnicky prostfedek. Snimani je uréeno k pravidelnému méfeni aktuaini tepové frekvence pfi
tréninku a ne k nepretrzitému pouzivani. Pfipominame, Ze i klidova tepové frekvence se neustale méni.Princip fungovani: Tepovou frekvenci zaznamenavaji dvé elektrody po obou stranach fiditek. Je tfeba mit na snimacich umisténé obé ruce soucasné. Elektrody
vysilaji mikroproud, ktery prochazi télem, tento proud je velice slaby a naprosto neskodny (jedna miliontina ampéru). Zmény v mikroproudu nésledné odrazeji tepovou frekvenci. Hodnota se poté prenese na ovladaci panel a zobrazi se v BPM (Uderech za minutu).
Zatina se na 60 BPM, poté se hodnota filtruje a naméfené impulsy se pruméruji, aby se hodnota co nejlépe uzpusobila tomu, Ze je zobrazovana s 1-2vtefinovym zpozdénim (postup filtrace a primérovani se mize lisit dle vyrobce).

Doporucujeme vam:
- Umistit ruce na snimace v pribéhu cviceni jen obcas na 5-10 vtefin a nemit je na nich polozené nepretrzité od zacatku do konce tréninku.
- Po kazdém pouziti snimace offit/osusit.
- Navlhéit si ruce, aby bylo méfeni snazsi.
a7



Ovladaci panel je rovnéz vybaven receptorem pro analogovy pas na snimani tepové frekvence (pas je teba zakoupit samostatné). Pro vice informaci se obratte na personal na prodejné Decathlon. Hodnota tepové frekvence naméfena prres pas nahradi na

displeji hodnotu snimanou pres ruce.
RYCHLE SPUSTENI / VOLNE POUZITI

1. Pro zahajeni tréninku zacnéte $lapat.

2. Pro nastaveni obtiZnosti Slapani pouZijte tlacitka + a -.

3. Cheete-li si udélat prestavku, prestarite na nékolik vtefin Slapat.
4. Pro pokracovani v tréninku zacnéte znovu $lapat.

PROGRAMY

5. Pro dfivéjsi ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a stisknéte tlacitko Zpét. (‘?
6. Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt Gvodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét. @
Ovladaci panel se zhruba po 15 minutes necinnosti automaticky vypne.

1. Stisknéte na Gvodni obrazovce tlacitko program, tim se dostanete do nabidky programa @

2. Programy muzete prochazet pomoci tlacitek + a -, vybér programu potvrdte stisknutim tlacitka OK @

3. Nastavte si pomoci tlacitek + a - délku tréninku, vybér potvrdte stisknutim tlacitka OK
4. Nyni muzete zahajit trénink.
5. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouZijte tlacitka + a -.

POPIS PROGRAMU

6. Pokud prestanete $lapat, trénink se pozastavi a cas na displeji blika.

7. Pro pokracovani v tréninku zacnéte znovu $lapat
8. Pro drivéjsi ukonceni tréninku prestarite na nékolik vtefin $lapat a trénink se pozastavi, poté stisknéte tlacitko Zpét. @

9. Abyste mohli ovladaci panel vypnout, musi na ném byt Gvodni obrazovka. Poté podrzte stisknuté tlacitko Zpét.
Ovladaci panel se zhruba po 15 minutes necinnosti automaticky vypne.

Zakladni nastavena délka tréninku je 30 minut (kromé ,Rychlého startu, kdy ¢as narlsta od nuly).. Pomoci tlacitek+ a - si mizete délku tréninku upravit. 1 vertikalni pole = 1 Uroven obtiZznosti.Na displeji je 15 vertikalnich poli, celkem tedy 15 trovni obtiznosti.

REZIM ,RYCHLEHO STARTU*

Hlavni pfinos: Rychlé pouZiti.

Popis: Jednoduse se na rotoped posadte a zacnéte $lapat!

Program ,Kcal 02“

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (Urover 2).

Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové zoné, cviceni
predstavuje vy$si svalovou zatéZ nez v drovni 1.

Program ,perf”

Hlavni pfinos: Vykonnost

Program ,,FIT 01¢

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlep3uji vydrz a pfedstavuji velkou
svalovou zatéz.V idealnim pfipadé je tfeba béhem celého tréninku udrzet
stejné tempo. Féze s nizsi obtiznosti jsou uréeny k obnové sil.

Hlavni pfinos: Dobré kondice (trover 1).

Popis: V ramci jedné sekvence se musi prekonat 2 vrcholy aktivity,
picemz kazdy zahrnuje vzestupnou a sestupnou fazi.

PETF

FlE 0

Program ,puls®

Hlavni pfinos: Zpevnéni svalli

obtiznost = pomalejs$i tempo a vétsi zapojeni svalu.

PULS

Popis: Dvojité stoupani, tempo se pfizplisobi trovni obtiznosti. Vysoka

Program ,,FIT 02“

Hlavni pfinos: Dobra kondice (troven 2).

sestupnou fazi.

F it 0P

Program ,Kcal 01“

Hlavni pfinos: Snizovani hmotnosti (Urovei 1).

v jedné poloze.

HCAL g,

Popis: Dvojita vyvysena rovina o nizké intenzité, béhem celého tréninku
se udrzuje pomérné rychlé tempo. Rada: Béhem tréninku udrzuijte ruce

Program ,SOFT“

Hlavni pfinos: Rovina.

vykonu.

SOFE

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU
R . N -, .-, Zbyvajici ¢as do konce tréninku (nebo doba, ktera uplynula od
Spélené kalorie v Keal. d !-% Smy % ‘-! ! % 5 zacatku tréninku, pokud byla pouZita funkce rychly start).

- o ‘- ‘-’

Kcal Bpm

Tepova frekvence v tiderech za minutu. -. n n ] . n n 6 Urovné obtiznosti (stupné intenzity namahy).
my N i N i %N i N i
- 'a’.'= -, ., ., ., <
Ujeté vzdalenost v km (nebo Mi). .Km. N4 . %'! % % % im/h. 7 Pocet $lapnuti za minutu (neboli rpm).
o

! % !-% - - -’ & !-' ! %
‘-’ ‘-’ @ C A

Rychlost v km/h (nebo Mith). Resist Rpm

SHRNUTi VYKONU

Po ukonceni tréninku se po dobu regenerace automaticky zobrazi na displeji na 2 minuty shrnuti vaseho vykonu. MuZete si zde zobrazit:

svou primérnou tepovou frekvenci (pokud jste na sobé méli béhem tréninku analogovy nekédovany pas na méfeni tepové

frekvence).
odhadovany pocet spalenych kalorii.

Pro pfed¢asné ukonceni rekapitulace vykonu stisknéte tlacitko Zpét.
DETEKCE PORUCH

svou primémou rychlost.
ujetou vzdalenost.

OVLADACI PANEL:

Ovladaci panel nelze zapnout nebo se na ném zobrazuje ,E1*, ,E2", ,E3*.Odpojte pfistroj ze sité, poté zkontrolujte pfipojeni v zadni ¢asti oviadaciho panelu a uvnitf hlavni trubice.

VZDALENOST:

V zadni ¢asti oviadaciho panelu je kurzor, ktery Ize umistit do riznych pozic.Pokud neni v poloze ,VM*, umistéte ho prosim do této polohy. Rychlost a ujeta vzdalenost se vypocitavaji podle kola o rozméru 20». Abyste dosahli 60 ot./min. (RPM), je tfeba jet

rychlosti kolem 6 km/h.

KALORIE:
Vypocet zohledfiuje nastavenou roveri obtiznosti a tempo (ot./min. / RPM).

MERENi TEPOVE FREKVENCE:

Prectéte si prosim uZivatelskou pfirucku: PouZiti snimacu tepové frekvence pres ruce nedoporucujeme osobam s kardiostimulatorem.

Pres ruce (tep v dlanich):

- Méfi se v prubéhu cviceni / pfi pohybu, signél je tedy ¢asto prerusen. Na displeji se nezobrazuje momentaini hodnota, ale hodnota s urcitym zpozdénim.

- Ma-li uzivatel suché ruce, mize to zhorsit ¢i zcela prerusit signal. Pro snazsi snimani si prosim navihcete ruce.
- Pokud méte pochybnosti o spravnosti hodnot ¢i kvalité signalu, zkuste snimani otestovat s jinym uZivatelem.

- Tepova frekvence se neméfi: Ovérte, zda jsou snimace tepové frekvence spravné pripojeny k panelu.

S pasem pro snimani tepové frekvence:

1. Zkontrolujte, zda je v pasu baterie, pfipadné ji vyméfite za novou.

2. Pas lehce navihéete v mistech, kde se dotyka kize.

3. Pas musi byt umistén pfimo na kuzi tak, aby byl snimac uprostred hrudniku.
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Popis: Po celou dobu trvani sekvence je tfeba zachovat vysokou
Uroven aktivity, sekvence zahrnuje vzestupnou fazi, vrchol aktivity a

Popis: Trasu Ize 100% pfizpUsobit, na konci tréninku se zobrazi shrnuti



PEDALY:
Pro zasroubovani levého pedale je tfeba s nim otacet PROTI SMERU hodinovych rucicek.

ZVUKY:
1 Povolte pedaly o 2 otocky, poté je zasroubujte na doraz.

2 Zkontrolujte stabilitu rotopedu a v pipadé potfeby ji upravte (viz odstavec: NASTAVENI STABILITY ROTOPEDU).

3 Pravidelné kontrolujte, zda jsou véechny otoéné regulatory Fadné zadroubovany (viz odstavec: NASTAVENI).

4 Pravidelné kontrolujte, zda jsou vSechny Srouby dobfe utazeny (véetné matek sedla).

Pokud problém pretrvava, kontaktujte prosim zakaznicky servis Domyos (viz posledni strana - poprodejni sluzby).
VICE INFORMACI

Pro vice informaci navtivte http://www.supportdecathlon.com/ a najdéte si zde svj vyrobek:
+ Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi.

+ Pokyny pro tdrzbu.

+ Instruktazni videa pro opravy vyrobku.

+ Nahradni dily, které jsou k dispozici pro vas vyrobek.
+ FormulaF Zadosti o asistenci.
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PRESENTATION :

Att cykla ar en utmarkt aktivitet som gor att du kar hjart- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du stérker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, hamstringgs, vader, ryggmuskler och magmuskler i coretréning. Vi rekommenderar att du trénar
1 ill 3 ganger i veckan, fran 20 min till 1 timme for att fa de forvantade resultaten.Denna produkt &r utrustad med magnetisk dverforing for att bekvamt kunna trampa utan ryck. Den maste anslutas fill natet for att fungera. Du behdver bara trycka pa ok-knappen for

att starta ditt pass.

INSTALLNINGAR

OMPLACERING

KONSOL

VARNING: du maste stiga av cykeln for att gora installningarna.

1. JUSTERA SADELN:

For att tréningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i ratt hjd, dvs. knéna bor vara nagot béjda nar pedalerna ar i lagsta laget. Justera sadeln
genom att skruva upp vredet nagra varv utan att ta av den helt och dra for att frigéra sprinten fran sadelréret.Justera sadeln till rétt hojd,
séitt tillbaka vredet i ett av hélen i sadelroret och dra &t ordentligt. VARNING: Se ill att knappen pé roret sitter pa plats i sadelréret och dra at
ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hogsta lége som anges pa roret.

2. JUSTERA CYKELNS NIVA:
Vrid de bakre benen pa roret om cykeln ar instabil.

HALLNING PA MOTIONSCYKELN

Hallningen &r den position du bér halla kroppen i nér du tranar. Det &r viktigt att respektera den for att inte skada dig under dina traningspass.
1. LATT ATT KOMMA PA

Vara team har utformat en traningscykel med lag ram, vilket gor det mgjligt att hoppa pa den utan att behdva lyfta benet.

2. RAKRYGG

Denna tréaningscykel har utformats sa att du ska kunna halla en lamplig position under tréningen, det vill séga att alla ska kunna tréna
systematiskt med rak rygg och blicken rakt framat.

Stall dig framfor produkten, placera en fot pa pedalen och
dra styret mot dig fér att luta cykeln framat for att fa hjulen
att komma i kontakt med underlaget. Det ar viktigt att halla
ryggen rak ndr du utfor denna rérelse. Nar du flyttar din
traningscykel ska du framst anvanda kraften i dina armar
och ben.

Konsolen erbjuder en rad funktioner som berikar traningen. Har hittar du anvisningar som gor det enkelt att anvanda den.

Central knapp for att sla pa konsolen, validera dina val, starta ett traningspass.

+ Stéllin (6ka eller minska) motstandet vid tramptag, reglera (6ka eller minska)
dina installningar?

[ ]
Urvalsknapp:_ Vélj typ av apparat (VE, Ro, VM).
navigera i menyn for att valja program. VE: Crosstrainer
VM: Motionscykel
RO: Roddmaskin -
RESET (ATERSTALL): Aterstall valet.
L&mna ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, sla av konsolen. @
VALJ KM/H eller MILES STARTSKARM
Som standard visar din konsol avstand och hastighet i km oh km/h(B).Fér att &ndra L . . ) N . N
denna enhet tll Miles (A): Det har &r den forsta skarmen som visas nar du borjar trampa eller nar du
POV . . . stromsatter cykeln.
nl 1 Satt pa strommen till cykeln och sténg sedan av konsolen (hall in returknappen ]
(A) pa startsidan). Du kan:
. i . 2. Trampa for snabbstart.
2 Hall OK-knappen intryckt i dver 3 sekunder. e R . ) . §
M 3. Tryck pa OK fér snabbstart. Tryck pa program for att komma ill
3 Andra enheten med knapparna + och - programlistan.
Hﬂ 4. Bekraﬂalgenom att trycka pa mittknappen OK sa visar | I tomatiskt 4. Stang av konsolen genom att trycka pa RETUR-knappen.
(B) startsidan.

UTVARDERING AV HJARTFREKVENSEN

Rékna ut den maximala hjértfrekvensen (FC max):

Kvinnor: 226 - alder.
Mén: 220 - alder.
Justering efter din niva:

Légg till 10 om du &r nybdrjare eller otranad.

FC max relaterar till malet:
aterhdmtningsfas for FCMAX.

60-69 % av FC MAX => mjukstart
70-79 % av FC MAX => viktnedgang
80-89 % av FC MAX => ékad uthallighet

Behall basberakningen ovan om du trénar bara ibland. >90 % FC MAX => prestationsékning

Dra bort 10 om du trénar regelbundet.

PULSMATNING VIA HANDERNA (HANDPULS):

Vi rekommenderar inte anvandning av handpuls for personer som bér pacemaker, en medicinsk enhet med extrem kanslighet som bor skyddas fran alla nérliggande elektriska och elektroniska apparater. Berorda personer bor kontakta sjukvardspersonal for

rad om detta. Handpulstekniken ger en indikation pa anvandarens hjértfrekvens i BPM (slag per minut). Detta &r inte pa nagot sétt en medicinsk anordning. Den &r konstruerad for tillfallig eller regelbunden anvéndning vid varje anvandning och inte kontinuerligt.
Kom ihag att pulsvariationerna &r kontinuerliga, aven i vila. Grundlaggande funktioner: Pulsen lases av de tva elektroderna pa bada sidor av styret. Det &r dérfor ndvandigt att placera bada handerna samtidigt pa bada sensorema.De tva elektroderna avger en
mikrostrdm som strémmar genom kroppen, som &r ofarlig for halsan, eftersom den ar mycket lag (en miljondels ampere), variationerna i denna mikrostrém ar en aterspegling av hjartats slag. Denna aterspegling 6verfors till konsolen i BPM. Den bérjar vid 60 BPM
da den filtreras och métningarna sker i medelvérdet for att visa den basta dverrensstammelsen av vardet (filtrering och medelvarde varierar beroende pa tillverkarna) med en fordrojning pa en eller tva sekunder.

Virekommenderar:

- Placera handerna 5 till 10 sekunder da och da under traningspasset och anvand den inte fran borjan till slutet av passet utan uppehall.

- gnida/torka av sensorn efter varje anvandning.
- Att fukta handerna for att forbattra matningen.
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For information &r konsolen utrustad med en analog hjartfrekvensmétare (béltet ingar inte levereras i kopet). Kontakta din Decathlon-butik for mer information. Visningen pa konsolen av matningarna av hjértfrekvensmataren kommer att ersétta handpuls-visningen.
SNABBSTART/FRI ANVANDNING

1. Starta ditt pass genom att bérja trampa. . 5. Sluta att trampa under nagra sekunder och hall tryck pa returknappen for att stoppa passet fore slutet. @
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - . 6.Du maste vara pa startsidan for att stanga av konsolen. Tryck sedan l&nge pa returknappen @
3.0m du vill gdra en paus slutar du trampa i négra sekunder. . Konsolen stangs automatiskt av efter ca 15 minutes overksamhet.
4. Borja trampa pa nytt for att ateruppta passet.
PROGRAM
1. V&lj programmenyn med knappen Program pé startsidan. @ . 6.Nérdu slutar trampa, pausar cykeln och tiden blinkar.
2. Bladdra genom programmen genom att trycka pa knapparna + eller - och vélj genom att trycka pa OK-knappen @ . 7.Borjatrampa pa nytt fér att teruppta passet.
3. Du stéller in tréningstiden med knapparna + eller - och bekréfta sedan med OK-knappen. e . 8.Tryck pa retur-knappen for att stoppa passet fore slutet och sluta att trampa under nagra sekunder sa pausar cykeln. @
4. Du kan starta ditt traningspass. . 9. Du maste vara pa startsidan for att stanga av konsolen. Tryck sedan lange pa returknappen
5. Justera trampmotstandet med knapparna + och - . Konsolen stangs automatiskt av efter ca 15 minutes overksamhet.

BESKRIVNING AV PROGRAMMEN

Som standard ar traningstiden 30 minuter (forutom "Quick-Start” dar tiden stegar sig).. Denna tid kan justeras med knapparna + och -, 1 vertikal ruta = 1 motstandsniva. Det finns 15 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsnivaer.

"QUICK-START"-LAGE Kcal 02-programmet

Fordelar: Ga ned i vikt (niva 2).

Beskrivning: Satt dig bara pé cykeln och béra trampal Beskrivning: Intervall med lag intensitet for att halla sig inom malomra-

D D HE ﬂ I. det, med en storre muskelbelastning an i niva 1.
0e

Fordelar: Snabbanvandning.

"Performance”-program FIT 01-programmet

Fordelar: Performance

Beskrivning: Intervall med hég intensitet for att forbéttra uthalligheten och
lata musklerna jobba mer. Det basta &r att halla en jamn takt under hela
P E r F traningspasset. Perioderna med svagare motstand ar aterhamtningsfaser.

Fordelar: halla sig i form (niva 1).

Beskrivning: Tva intensitetstoppar i en traningssekvens som omfattar
F ll: en fas med gradvis 6kning foljd av en gradvis minskning.

Pulsprogram FIT 02-programmet

Fordelar: Toning Fordelar: halla sig i form (niva 2).

Beskrivning: dubbel uppfrsbacke, dar du anpassar takten efter graden Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under hela sekvensen,

av motstand. Stort motstand = langsammare takt for att lata musklerna som omfattar en fas med gradvis 6kning, en intensitetstopp och en fas

P U I. S obba mer. F ||: D e med gradvis minskning.

Kcal 01-programmet SOFT-programmet
Fordelar: Ga ned i vikt (niva 1). Fordelar: Platt bana.
Beskrivning: Dubbel plata med Iag intensitet. Hall en relativt hdg takt under S======= Beskrivning: Fullstandigt anpassningsbar bana, med sammanfattning
1 traningspasset. Tips: Hall hdnderna stilla i en fast position under passet. av prestationerna vid slutet av passet.
HCAL g, SOFt

SKARM UNDER TRANINGSPASSET

Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den tid som

Forbrénda kalorier i Kcal. n .‘ [ - n LIl har gétt sedan bérjan av traningspasset om du kér ett pass med
‘-i g i Nl i snabbstart)
- ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Hjartfrekvens i slag per minut. -, .-, ., -, -, Motstandsnivaer (intensitet- och anstrangningsstege).
S gann Ty ¥ ‘ s
S o L
K
Stracka i km (eller Mi). - m- Sy ! %'! % ! % im /h. YAl Antal pedalvary per minut (eller spm)
*
! % !-% - -’ 'aa’ "aa’ !-, ! %
‘-’ "an’ ® ‘-’ "an’
Hastighet KM/H eller MI/H. Resist Rpm
SAMMANFATTNING AV PRESTANDA
Sammanfattningen av din prestation visas automatiskt i slutet av ditt pass under aterhdmtningsperioden pa tva minuter. Du kan ocksa visa:
din genomsittliga puls (om du har haft ett analogiskt, icke-kodat pulsmétarbélte pa dig under ditt pass). . din genomsnittliga hastighet
en uppskattning av férbranda kalorier. . tillryggalagd stracka.
Hall returknappen intryckt for att stoppa prestandaresumén fére slutet.
FELSOKNING
KONSOL:

Din konsol startar inte eller visar "E1”, "E2”, "E3".Koppla ifran och kontrollera de anslutningar du gjorde pa baksidan av konsolen och inuti ramen.

DISTANS:
Pa baksidan av konsolen finns en markér som kan stéllas i flera positioner. Stéll den pa "VM" om sa inte &r fallet. Den visade hastigheten och avstandet beréknas i forhallande till ett 20" cykelhjul. Du maste na upp till 60 varv per minut, ca. 6 km/h.

KALORIER:
Berakningen tar hansyn till motstandet och hastigheten (RPM).

PULSMATNING:

Lés "INSTRUKTIONS-notisen”: Vi rekommenderar inte anvandning av handpuls for personer som bér pacemaker.
Via handerna (handpuls):

- Matning under passets gang/i rorelse, dvs signalen avbryts ofta. Visningen av uppmétta vérden ar inte omedelbar och skillnaden ka ibland vara stor.
- Torra hander ger samre signal och ibland kan signalen brytas. Fukta handerna for att forbattra matningen.

- Om du tvivlar pa vérdena eller signalen, testa om majligt med en annan anvandare.

- Ingen visning av pulsen: kontrollera att handpulsen ar kopplad till konsolen.

Med ett bélte for att mata hjértfrekvensen:

1. Kontrollera batteriets placering eller byt ut det mot ett nytt batteri.

2. Fukta baltet Iatt, pa den del som &r i kontakt med huden.

3. Var noga med att placera baltet direkt pa huden med séndaren i mitten av brostet.

PEDALER:

For att skruva pa vanster pedal, se till att du skruvar i den moturs.
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OLJUD:
1 Skruva av 2 varv och skruva sedan pa pedalerna till max.
2 Kontrollera stabiliteten och korrigera vid behov (se avsnitt: JUSTERA CYKELNS NIVA).

3 Kontrollera regelbundet att justeringsknapparna &r korrekt placerade och har skruvats i korrekt (se avsnitt: INSTALLNINGAR).

4 Kontrollera regelbundet att skruvarna &r vél atdragna (inklusive muttrarna i sadeln).
Om problemet kvarstar, vanligen kontakta Domyos kundtjanst (se sista sidan kundtjénst).
MER INFORMATION

Ga in pa http://www.supportdecathlon.com/ valj din produkt och finn:
+ Vanliga fragor (fragor och svar)

+ Skotselrad.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt.
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+ Tillgangliga reservdelar for din produkt.
+ Hjalpformular.



PREZENTACIJA :

Voznja bicikla savrSena aktivnost za postizanje pove¢anog kardiovaskularnog i respiratornog kapaciteta te za oblikovanie cijelog tijela: jacanje straznjice, kvadricepsa, pregibaca noge, listova, misica kraljeZnice i trbusnih midica.Za postizanje Zeljenih rezultata
savjetujemo vam da vozite bicikl od 20 minuta do 1 sata, jednom do triput tjiedno. Ovaj proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omoguc¢ava jednostavnije okretanje pedala bez napora.Kako bi funkcionirao, potrebno ga je prikljuciti u izvor elektricne
energije.Za pocetak treniranja dovoljno je pritisnuti tipku OK.

POSTAVKE

PREMJESTANJE BICIKLA

UPOZORENJE: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.

1. PRILAGODAVANJE SJEDALA:

Kako bi vjezba bila ucinkovita, sjedalo mora biti namjesteno na odgovarajucoj visini; $to znaci da tijekom pedaliranja vasa koljena moraju biti
blago savijena kada se pedale nalaze u najnizem polozaju.Da biste prilagodili sjedalo, nekoliko puta okrenite kotac bez da ga potpuno izvucete
i povucite ga prema sebi kako biste mogli pomicati zupcastu cijev sjedala. Zatim namjestite odgovarajuéu visinu sjedala umetanjem nastavka
kotaca u jedan od otvora na zupcastoj cijevi sjedala te cvrsto stegnite kotac. UPOZORENJE: Pazite da kota¢ bude pravilno umetnut u jedan od
otvora na zupcastoj cijevi sjedala i évrsto stegnut. Nikad nemojte prelaziti maksimalnu visinu naznacenu na cijevi.

2, POSTAVLJANJE BICIKLA:

POSTURA TIJELA NA SOBNOM BICIKLU

1. PENJANJE NA BICIKL

2. RAVAN POLOZAJ KRALJEZNICE

metodican trening uz ravan polozaj kraljeznice i ravan pogled sprijeda.

KONZOLA

Ako je bicikl nestabilan, ucvrstite ga zakretanjem nastavaka na nogama bicikla.

Postura je poloZaj tijela koji treba zauzeti tijekom treninga. Vazno je zadrZati pravilan poloZaj tijela kako se ne biste ozlijedili tijekom treninga.

Nas je tim razvio sobni bicikl s niskim okvirom koji vam omogucuje da se na njega popnete bez dizanja nogu.

Ovaj sobni bicikl razvijen je kako bi vam omogucio zadrzavanje prilagodenog poloZaja tijela tijekom treninga i svim korisnicima omogucuje

Stanite ispred bicikla i postavite stopalo na prednju nogu
bicikla, a zatim povucite drzac za ruke prema sebi da biste
nagnuli bicikl prema naprijed, kako bi kotaci dosli u dodir s
podom. Tijekom ovog postupka vazno je zadrzati kraljeznicu
u ravnom poloZaju. Tijekom premjestanja sobnog bicikla
potrebno je upotrijebiti misice ruku i nogu.

Konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanje treninga.U nastavku cete pronaci sve upute za njezinu jednostavnu upotrebu.

Sredidnja tipka za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pocetak treninga. @

navigacija izbornikom za odabir programa.

@

Izlazak iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje konzole.

®

ODABIR KM/H ili MILJE

s

Prilagoditi (povecati ili smanijiti) teZinu pedaliranja, prilagoditi (povecati ili
smanjiti) parametre?

Ponistavac odabrane funkcije: Odaberite va$ tip proizvoda (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni bicikl

VM: Sobni bicikl

RO: Sprava za veslanje

RESET: Ponovno pokretanje odabrane funkcije.

POCETNI ZASLON

Prema zadanim postavkama, na vasoj se konzoli udaljenost i brzina prikazuju u km i

km/h(B).Da biste tu jedinicu promijenili u milje (A):

n| 1 Bicikl prikljucite u izvor napajanja i zatim iskljucite konzolu (drzite pritisnutom
(A) tipku za povratak na pocetnom zaslonu).

2 Drzite tipku OK pritisnutom viSe od 3 sekunde. @
3 Promijenite jedinicu pomocu tipki + i -.

n 4. Pritiskom na sredisnju tipku OK potvrdujete odabir i konzola se automatski
H (B) pojavljuje na pocetnom zaslonu.

MJERENJE SRCANE FREKVENCIJE

To je prvi zaslon koji se ukljucuje kada pocnete pedalirati ili kada bicikl
prikljucite u izvor elektricne struje.

MoZete:

2. Pedaliranjem brzo pokrenuti bicikl.

D D 3. Pritiskom na tipku OK brzo pokrenuti bicikl. Pristupiti popisu programa
pritiskom na program.

4. Iskljuciti konzolu drzanjem tipke POVRATAK pritisnutom.

Izragun maksimalne srcane frekvencije (FC max):

Za zene: 226 - dob

Za muskarce: 220 - dob

Prilagodba prema razini viezbe:

Povecajte +10 ako ste pocetnik i niste u formi.

Zadrzite se na osnovnom izracunu ako ste povremeni vjezbac.
Smanijite -10 ako redovito viezbate.

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE NA RUKAMA (RUCNI PULS):

Maksimalna sréana frekvencija ovisi o cilju:

faza obnove maksimalne sréane frekvencije.

izmedu 60 % i 69 % maksimalne sréane frekvencije => nastavite vjezbati polagano.
izmedu 70 % i 79 % maksimalne sréane frekvencije => gubitak tezine.

izmedu 80 % i 89 % maksimalne sréane frekvencije => pobolj$anje izdrzljivosti.

> 90 % maksimalne srcane frekvencije => poboljSanje izvedbe.

Ne savjetujemo upotrebu mjerenja ruénog pulsa osobama koje imaju sréanu premosnicu ili medicinski uredaj visoke osjetljivosti koji se ne smije nalaziti u blizini elektricnih ni elektronickih uredaja. Navedene osobe trebaju se obratiti svom lijecniku. Tehnologija
mijerenja ruénog pulsa pokazuje sréane otkucaje korisnika u minuti. Taj uredaj ni u kom slucaju nije medicinski uredaj.Namijenjen je odredenoj ili redovitoj upotrebi tiiekom svakog koristenja, a ne za neprekidnu upotrebu. Podsjecamo da su kardiofrekvencijska
odstupanja stalna, ¢ak i tijekom odmora. Nacin rada: Sréani otkucaj mjeri se pomocu dvije elektrode na svakoj strani upravijaca. Stoga je potrebno istovremeno poloZiti obje ruke na oba senzora. Dvije elektrode odasilju mikrostruju koja prolazi tijelom. Ta struja je
vrlo slabe jacine i nije Stetna za tijelo (jacine milijuntog dijela ampera). Odstupanja takve mikrostruje refleks su sréanih otkucaja. Taj refleks prenosi se zatim na konzolu i prikazuje u BPM (otkucajima u minuti). Zapocinje pri 60 BPM, zatim se filtrira i mjerenja su
izraZavaju u prosjecnim vrijednostima kako bi se prikazala najbolja dosljednost vrijednosti (filtriranje i izracun prosjecnih vrijednosti razlikuju se ovisno o proizvodacu) s odstupanjem od jedne ili dvije sekunde.

Nasi savjeti:

- Ruke s vremena na vrijeme postavite na senzore tijekom 5 do 10 sekundi tijekom vjezbe, a ne neprekidno od pocetka do kraja viezbe.

- Obrisite/osusite senzore nakon svake upotrebe.
- Navlazite ruke da biste dobili preciznija mjerenja.
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Za vasu informaciju, na konzoli se nalazi senzor za analogni kardio pojas (pojas se ne dobiva uz uredaj).Za vise informacija obratite se svojoj trgovini Decathlon. Prikaz mjemih podataka kardio pojasa na konzoli zamjenjuje mjerne podatke ruénog pulsa.
BRZO POKRETANJE BICIKLA/SLOBODNA UPOTREBA

1. Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening.

2. Za prilagodbu teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili -.

3. Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi.
4. Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.

PROGRAMI

5. Za prekidanje treninga prije njegovog zavrsetka prestanite pedalirati tijekom nekoliko sekundi i zatim pritisnite tipku za

povratak.

6. Za iskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drZite tipku za povratak dugo pritisnutom. @
Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 15 minutes neaktivnosti.

1. Na pocetnom zaslonu odaberite izbornik programa pritiskom na tipku Program. @
2. Pregledavajte programe pomocu tipki + ili - i zatim pritiskom na tipku OK odaberite Zeljeni program @
3. Prilagodite trajanje treninga pomocu tipki + ili - i zatim potvrdite pritiskom na tipku OK

4. MoZete zapoceti viezbati.

5. Za prilagodavanje teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili -

OPIS PROGRAMA

6. Kada prestanete pedalirati, bicikl se pauzira i vrijieme trepée na zaslonu.

7. Za nastavak treninga ponovno pocnite pedalirati.

8. Za prekidanje treninga prije njegovog zavrSetka prestanite pedalirati; bicikl se pauzira, pritisnite tipku za povratak. 8
9. Za iskljucivanje konzole morate se nalaziti na pocetnom zaslonu. Zatim drzite tipku za povratak dugo pritisnutom.
Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 15 minutes neaktivnosti.

Prema zadanim je postavkama vrijeme treninga postavljeno na 30 minuta (osim u programu ,Quick-Start* gdje se vrijeme postupno povecava).. Ovo vrieme moguce je prilagoditi pomocu tipki + ili -. Jedan okomiti okvir = 1 razina otporaNa zaslonu postoji 15
okomitih okvira koji predstavljaju ukupno 15 razina otpora.

NACIN ,,QUICK-START*

Pogodnost: Brza upotreba.
Opis: Popnite se na bicikl i jednostavno pedalirajte!

Program ,,Kcal 02“

Pogodnost: Gubitak tezine (2. razina).

Opis: Intervali niskog intenziteta u svrhu odrzavanja vjezbe unutar
cilja, uz jace opterecenje misi¢a nego na 1. razini.

Program ,perf”

PETF

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrZljivosti i veliko opte-
recenje misica. Najbolje bi bilo zadrzati isti ritam tijekom cijelog treninga.
Faze manjeg otpora faze su oporavka.

Program ,,FIT 01¢

Fle 0l

Pogodnost: odrzavanje kondicije.

Opis: 2 intervala viezbanja maksimalnog intenziteta tiiekom treninga
koji ukljucuje najprije progresivnu, a zatim degresivnu fazu.

Program ,puls®

PULS

Pogodnost: Oblikovanije tijela

Opis: dvostruko povienje, prilagodba ritma ovisno o razini otpora. Veliki
otpor = sporiji ritam za jace miicno opterecenje.

Program ,,FIT 02“

Pogodnost: odrzavanje kondicije (2. razina).

Opis: Odrzavanje odgovarajuce duljine vjezbanja tiiekom cijelog
treninga koji ukljucuje progresivnu fazu, jedan interval viezbanja
maksimalnog intenziteta i degresivnu fazu.

Program ,Kcal 01“

HCAL g,

ZASLON TIJEKOM TRENINGA

Pogodnost: Gubitak teZine (1. razina).

Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje vrlo brzog ritma
tijekom treninga. Savjet: Po moguénosti ne pomicite ruke tijekom vjezbe.

Program ,,SOFT*

SOFE

Pogodnost: Program jednakog intenziteta.

Opis: Potpuno prilagodijiv program s rezultatima izvedbe na kraju
treninga.

Sagorene kalorije u kcal.

Sréana frekvencija po otkucaju srca u minuti.

Udaljenost u km (ili Mi).

Brzina u km (ili Mi).
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Preostalo vrijeme do zavrsetka treninga (ili vrijeme proteklo od
pocetka treninga, kod treninga s brzim pocetkom).

Razina otpora (raspon intenziteta viezbanja).

Broj okreta pedala u minuti (ili r/m).

Rezultat izvedbe automatski se prikazuje na kraju treninga tijekom faze oporavka koja traje 2 minute. Takoder je moguce vidjeti:
prosjecnu sréanu frekvenciju (ako ste tiiekom treninga nosili analogni nekodirani pojas za mjerenje sréane frekvencije)

procjenu broja sagorenih kalorija

Da biste otkazali prikaz rezultata izvedbe prije zavrSetka treninga, pritisnite tipku za povratak.

OTKRIVANJE NEPRAVILNOSTI

prosje¢nu brzinu
prijedenu udaljenost.

KONZOLA:

Konzola se ne ukljuéuije ili prikazuje ,E1", ,E2", ,E3".Odspojite kabel s izvora napajanja i zatim provjerite jesu li spojevi na straznjoj strani konzole i unutar cijevi s kabelom za napajanje dobro pri¢vrsceni.

UDALJENOST:

Kursor na konzoli pokazuije vise poloZaja.Postavite ga na ,VM* ako to nije ucinjeno.Prikazana brzina i udaljenost izraéunati su na temelju kotaca bicikla od 20».Za 60 RPM morate prijeéi priblizno 6 km/h.

KALORIJE:

IzraCun u obzir uzima razinu otpora i tempo (RPM).

MJERENJE KARDIOFREKVENCIJE:

Progitajte obavijest ,UPUTE": Ne savjetujemo upotrebu ruénog pulsa osobama koje imaju sréanu premosnicu.

Na rukama (ruéni puls):

- Mjerenja tiiekom vjezbe/kretanja ¢iji se signal cesto prekida. Prikaz izmjerenih vrijednosti nije trenutacan i ponekad dolazi do znacajnog odstupanja.

- Suhe ruke uzrokuju smanjenje signala ili se ponekad signal prekida. NavlaZite ruke kako bi mjerenja bila preciznija.

- Ako niste sigurni u tocnost prikazanih vrijednosti ili jainu signala, pokusajte ih ispitati zajedno s drugim korisnikom, ako je to moguce.
- Nema mjernih podataka o kardiofrekvenciji: provjerite vezu izmedu ru¢nog pulsa i konzole.

S pojasom za mjerenje kardiofrekvencije:

1. Provjerite je li baterija pravilno umetnuta ili je zamijenite novom.

2. Lagano navlazite pojas na strani koja je u kontaktu s vaSom kozom.

3. Pojas postavite izravno na kozu tako da se odasilja¢ nalazi u sredini prsnog kosa.

PEDALE:

Da biste stegnuli lijevu pedalu, okrenite ju u smjeru SUPROTNOM od kazaljki. 54



BUKA:

1. Otpustite okretanjem za dva kruga, a zatim maksimalno stegnite pedale.

2. Provjerite stabilnost i po potrebi ponovno prilagodite (pogledajte odlomak: POSTAVLJANJE BICIKLA).

3. Redovno provjeravaite jesu li rucice za prilagodbu odgovarajuce postavijene i stegnute (pogledajte odlomak: POSTAVKE).

4. Redovito provjeravaite jesu li vijci za sastavljanje dobro stegnuti (ukljucujuci i matice na sjedalu).

Ako se problem ne rijesi, obratite se Odjelu za postprodajnu uslugu tvrtke Domyos (pogledajte zadnju stranicu za postprodajnu uslugu).
DODATNE INFORMACIJE

Kontaktirajte nas putem web-adrese www.decathlon.hr, odaberite va$ proizvod i pronadite:

+ odgovore na ¢esto postavijana pitanja + zamijenske dijelove za proizvod

+ savjete za odrzavanje + obrazac za kontakt putem kojeg moZete zatraZiti pomoc.
+ videoupute za popravak proizvoda
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PREDSTAVITEV :

Kolesarjenje predstavlja odli¢no vadbo, ki omogoca krepitev sréno-Zilnega sistema in dihal ter krepitev celega telesa: zadnjice, kvadricepsev, kolenske tetive, mec, spodnjega dela hrbta in trebusnih misic. Priporo¢amo, da vadite vsaj 1- do 3-krat tedensko, od 20
minut do 1 ure, da poskrbite za najbolj$e rezultate. lzdelek ima magnetni prenosnik, ki zagotavlja udobno in gladko vrtenje pedal.lzdelek morate prikljuciti v elektriéno omrezZje.Za zacetek vadbe pritisnite na tipko OK.

NASTAVITVE

PREMIKANJE

OPOZORILO: Ce zelite kolo prilagoditi, morate stopiti z njega.

1. PRILAGAJANJE VISINE SEDEZA:

Da bi poskrbeli za ucinkovito vadbo, morate nastaviti pravilno visino sedeza. Med kolesarjenjem morajo biti na najnizji tocki vasa kolena rahlo
pokréena. Sedez prilagodite tako, da odvijete vijak, ne da bi ga popolnoma odstranili in potegnete za sedez, da izskogi iz zatica na cevi. Sedez
nastavite na zeleno visino, vijak namestite v eno od odprtin na cevi in ga ponovno popolnoma zategnite. OPOZORILO: Poskrbite, da je vijak
dobro name$cen v cevi in ga dobro zategnite. Sedeza nikoli ne nastavijajte prek najvisje dovoljene visine.

2. STABILIZACIJA KOLESA:
Ce je zadnji del kolesa nestabilen, zavrtite konéne Gepke na cevi.

DRZA NA KOLESU
1. ENOSTAVNA UPORABA

2. RAVEN HRBET

gledajo pred seboj.

KONZOLA

Drzo predstavlja poloZaj vasega telesa med vadbo. Poskrbite za pravilno drzo, da preprecite poskodbe med vadbo.

Nase ekipe so zasnovale sobno kolo z nizkim okvirjem, ki omogoca, da se popnete nanj, ne da bi vam bilo treba dvigniti nogo. Postavite se pred kolo, z eno nogo stopite na prednji del

kolesa in ga potegnite za krmilo proti sebi tako, da ga
nagnete naprej in poskrbite, da so kolesa v stiku s tlemi. Pri

Sobno kolo omogoca, da med vadbo ohranite pravilno drZo, . omogoca, da vsi sistematicno vadijo tako, da njihov hrbet ostane raven terda o naj vas hrbet ostane raven. Med premikanjem kolesa

mora biti najvecja obremenitev na rokah in nogah.

Konzola ima $tevilne funkcije, ki poskrbijo za ucinkovitej$o vadbo. Spodaj si oglejte navodila za enostavno uporabo.

Konzolo prizgete s sredinsko tipko, s katero lahko tudi potrdite svojo izbiro al
pricnete z vadbo.

Brskajte po meniju za izbiro programa.

Zapustite program, vrnite se na glavni meni in ugasnite konzolo.

IZBIRA KM/H ali MILJ

+ Prilagodite (povecaite ali zmanjSajte) tezavnost vrtenja pedal, prilagodite
(povecajte ali zmanjSajte) nastavitve.
[ ]

Stikalo za izbiro:

Izberite vrsto naprave (VE, Ro, VM).
VE: Elipticni trenazer

VM: Sobno kolo

RO: Veslaski trenazer
PONASTAVITEV: Ponastavite izbiro.

ZACETNI ZASLON

Privzeto bo va$a konzola razdaljo in hitrost prikazala v km in km/h(B).Za spremembo
enote v milje (A):

ﬂl 1 Kolo prikljucite v elektricno omrezje in ugasnite konzolo (drzite tipko Nazaj na

2 Pritisnite tipko OK in jo drzite vec kot 3 sekunde. e
3 Enoto spremenite s tipkama + in -,

ﬂ 4. Enoto potrdite s pritiskom na tipko OK. Konzola se bo samodejno prestavila
H (B) na zacetni zaslon.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA

To je prvi zaslon, ki se bo prikazal, ko boste zaceli vrteti pedala ali ko boste
kolo prikljucili v elektricno omreZje.

Odlogite se lahko:
2. Dapricnete vrteti pedala za hitro vadbo.

3. Da pritisnete tipko OK za hitro vadbo.Za dostop do seznama progra-
mov pritisnite na tipko Program.

4. Konzolo ugasnete tako, da drzite tipko NAZAJ.

N
uu

Izracun najvi§jega srcnega utripa (najv. SU):

Za zenske: 226 - starost.

Za moske: 220 - starost.

Prilagoditev temelji na vasi stopnji:

Dodajte 10 za zacetnike ali osebe, ki se ne ukvarjajo s Sportom.

Osebe, ki se ukvarjajo z rekreacijsko vadbo, naj upostevajo zgornji izracun.
Za osebe, ki se redno ukvarjajo s $portom, odstejte 10.

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA NA ROKAH:

Najvisji SU, povezan s ciliem:

NAJV. SU v fazi okrevanja:

Med 60 % in 69 % NAJV. SU => blaga vadba.

Med 70 % in 79 % NAJV. SU => izguba teze.

Med 80 % in 89 % NAJV. SU => izboljSanje vzdrZljivosti.
>90 % NAJV. SU => izbolj$anje ucinkovitosti.

Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik ali obéutljive medicinske pripomocke, ki ne smejo biti v blizini elektricnih in elektronskih naprav. Tak$ne osebe naj se posvetujejo z zdravnikom. Tehnologija merjenja
srénega utripa na rokah zagotavlja merjenje srénega utripa uporabnika v BMP (utripih na minuto). Merilec v nobenem primeru ne predstavlja medicinske naprave.Namenjen je obcasni ali redni uporabi med vadbo, vendar ga ne uporabljajte neprestano. Tudi med
pocitkom je variabilnost srénega utripa konstantna. Nacin delovanja: Sréni utrip se zabeleZi prek dveh elektrod, ki sta namesceni na obeh straneh krmila. Zato morate z obema rokama hkrati prijeti za oba senzorja. Obe elektrodi oddajata mikro-tok, ki tece skozi
telo, vendar ni Skodljiv za zdravie, saj je zdelo nizek (milijoninka ampera). Variacije mikro-toka se prikazejo kot sréni utrip. To se na konzolo prenese kot utrip na minuto (BPM).Zacne se pri 60 BPM, se nato filtrira in izvede povpreéno meritev, da se poskrbi za

najbolj$o koherentnost vrednosti (filtracija in izraun povprecja se razlikuje glede na proizvajalca) z odmikom ene ali dveh sekund.

Svetujemo:

- Z rokama med tekom ob¢asno za 5 do 10 sekund primite senzor in ga ne drZite neprestano med vadbo.
- Po vsaki uporabi podrgnite/posusite senzor.

- Za bolj$o meritev navlazite roki.

Konzola je opremljena tudi s senzorjem za analogni pas za merjenje srénega utripa (i prilozen).Za ve¢ informacij o tem se obrnite na vaso trgovino Decathlon.Na zaslonu bo meritev prek pasu zamenjala meritev prek rok.
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HITER ZACETEK / PROSTA UPORABA

1. Za zacetek vadbe pricnite vrteti pedala.

2. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -.

3. Ce Zelite narediti odmor za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala.
4. Ce zelite nadaljevati z vadbo ponovno pricnite vrteti pedala.

PROGRAMI

5. Ce Zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehaite vrteti pedala in pritisnite na tipko Nazaj. @

6. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zaéetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.
Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 15 minutes neaktivnosti.

1. Za izbiro menija programov na zacetnem zaslonu pritisnite tipko Programi. @

2. Preglejte programe s pritiskom na tipki + ali -. Program izberite s pritiskom na tipko OK. @
3. Cas vadbe nastavite s tipkama + ali - in ga potrdite s pritiskom na tipko OK. é

4. Lahko priénete z vadbo.

5. Tezavnost vrtenja pedal prilagodite s pritiskom na tipki + ali -.

6. Ko boste prenehali vrteti pedala, se bo kolo zaustavilo in ¢as bo priel utripati.

OPIS PROGRAMOV:

7. Ce Zelite nadaljevati z vadbo, ponovno pricnite vrteti pedala.

8. Ce zelite zakljuciti z vadbo pred koncem vadbe, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala, da se kolo zaustavi, in pritisnite

na tipko Nazaj.

9. Konzolo lahko ugasnete, ko se nahajate na zacetnem zaslonu. Nato pritisnite in drZite tipko Nazaj.@
Konzola se bo samodejno ugasnila po okoli 15 minutes neaktivnosti.

Privzeto je ¢as vadbe nastavljen na 30 minut (razen v nacinu hitrega zacetka (Quick Start), kjer ¢as naradca).. Cas lahko prilagodite s tipkama + ali -. Ena navpicna kolona = 1 stopnja napora.Obstaja15 navpicnih kolon, torej 15 stopenj napora.

NACIN HITREGA ZACETKA
(QUICK START)

Prednost: Hitra uporaba.

GO

Opis: Enostavno se usedite na kolo in pricnite vrteti pedala!

Program »Kcal 02«

Prednost: Izguba teZe (stopnja 2).

Program »Perf«

Prednost: Ucinkovitost

fazo okrevanja.

Opis: Intenzivni intervali za boljSo vzdrzljivost in obremenitev miSic. Najbolje
je, da tekom vadbe ves ¢as ohranite enak tempo.Manjsi napor predstavija

Program »FIT 01«

Prednost: Fizicna pripravijenost (stopnja 1).

padajoco fazo.

F it 0l

Program »Puls«

Prednost: Oblikovanje

pocasnejsi tempo za boljSo krepitev misic.

PULS

Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji napora. Visok napor =

Program »FIT 02«

Prednost: Fizi¢na pripravljenost (stopnja 2).

valno fazo, vrhunec intenzivnosti in padajoco fazo.

F it 02

Program »Kcal 01«

Prednost: Izguba teZe (stopnja 1).

mestu.

Opis: Nizko intenzivni dvojni plato z razmeroma hitrim tempom tekom cele
vadbe.Nasvet: Ce je mogoce, med vadbo obe roki ohranite na svojem

Program »SOFT«

Prednost: Prazna vadba.

SOFE

ZASLON MED VADBO
‘ " -, -, .- Preostali ¢as do zakljucka vadbe (ali skupni ¢as od zacetka
Porabljene kalorije v Kcal. d ‘-% !-V % Smr ! % 5 vadbe v primeru uporabe naina hitrega zadetka Quick Start).
- ‘- ‘=’
Kcal Bpm
Sréni utrip v utripih na minuto. -, -, -, - Stopnja napora (intenzivnost vadbe).
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POVZETEK UCINKOVITOSTI
Na koncu vadbe se med 2-minutno fazo okrevanja samodejno prikaze povzetek vase uinkovitosti. Prav tako boste videli:
povpreéni sréni utrip (¢e med vadbo nosite nekodiran analogni merilnik srénega utripa). vado povprecno hitrost.

ocenjeno porabo kalorij.
Za izhod iz povzetka u¢inkovitosti pred zakljuckom vadbe pritisnite na tipko Nazaj.
ODPRAVLJANJE TEZAV

razdaljo, ki ste jo prekolesarili.

KONZOLA :

Konzola se ne prizge ali pa prikazuje »E1«, »E2«, »E3«.Izklopite in preverite povezavo na zadniji strani konzole in v cevi krmila.

RAZDALJA:

Pusgico na zadnji strani konzole lahko obrnete na razliéne poloZaje.Obrnite jo na »VM, e $e ni tako obmjena. Hitrost in razdalja sta izracunana glede na 20" veliko kolo.60 RPM (obratov na minuto) predstavija priblizno 6 km/h.

KALORIJE :
Izracun uposteva stopnjo upora in tempo (RPM).

MERJENJE SRCNEGA UTRIPA:

Oglejte si "NAVODILA«: Uporabo merilca srénega utripa na rokah odsvetujemo osebam, ki nosijo sréni spodbujevalnik.

Na rokah:

- Med merjenjem med vadbo/gibanjem je signal pogosto prekinjen. Prikaz vrednosti ni takojSen, zato morate véasih premakniti roke.

- Ce imate suhe roke se véasih signal zmanjsa ali prekine. Za bolj$o meritev navlazite roke.

- Ce niste prepricani glede izmerjenih vrednosti ali signala, naj merilec preizkusi drugi uporabnik.
- Sréni utrip se ne meri: Preverite povezavo med merilcem srénega utripa na rokah in konzolo.
Ce uporabljate pas za merjenje srénega utripa:

1. Preverite, ali je baterija vstavljena in jo po potrebi zamenjajte z novo.

2. Rahlo navlazite del na pasu, ki je v stiku s kozo.

3. Pas namestite neposredno na koZo, pri cemer naj se senzor nahaja na sredini prsi.

PEDALA:
Levi pedal privijete tako, da ga zavrtite v NASPROTNI smeri urinega kazalca.
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Opis: Nizko intenzivni intervali, ki skrbijo, da ostanete znotraj ciljnega
obmocja. Skrbijo za vecjo misiéno obremenitev kot pri stopnji 1.

Opis: 2 vrhunca intenzivnosti vadbe, ki vkljucujeta stopnjujoco in

Opis: Poskrbite za dobro obremenitev med vadbo, ki vkljucuje stopnje-

Opis: 100 % prilagodljiva vadba s povzetkom ucinkovitosti na koncu.



HRUP :

1 Pedala odvijte za 2 obrata in ju nato privijte do konca.

2 Preverite stabilnost in jo po potrebi prilagodite (glejte :STABILIZACIJA KOLESA).

3 Redno preverjajte, ali so gumbi dobro namesceni in zategnjeni (glejte :NASTAVITVE).
4 Redno preverjajte, ali so vijaki dobro zategnjeni (vkljucno z vijakom na sedezu).

Ce se tezava nadaliuje, se obmite na oddelek za poprodajne storitve znamke Domyos (ki je naveden na zadnji strani).

VEC INFORMACIJ

Kontaktirajte nas prek http://www.supportdecathlon.com/, izberite svoj izdelek in si oglejte:
+ POGOSTO ZASTAVLJENA VPRASANJA (vprasanja/odgovori)
+ Navodila za vzdrZzevanje.

+ Posnetke, ki prikazujejo, kako popraviti izdelek.

+ Dodatne dele, ki so na voljo za izdelek.
+ Obrazec za podporo.
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TANITIM :

Bisiklet, kalp damar ve solunum kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zinde tutmanizi saglayan mikemmel bir aktivitedir: kalca, quadriceps, hamstring, baldir, bel ve karin.Beklenen sonuglari alabilmek icin haftada 1 ila 3 kez 20 dakika ila 1 saat
boyunca yapmanizi éneririz. Bu iiriin, zorlamadan pedal gevirme konforu igin manyetik mekanizma ile donatilmistir. Calismas! igin elektrik baglantisi gerekmektedir. Seansi baslatmak igin OK tusuna basmaniz yeterlidir.

AYARLAR TASIMA

UYARI:ayar yapabilmeniz icin bisikletten inmeniz gerekir.

1. SELE YUKSEKLIGININ AYARLANMASI:

Etkili bir egzersiz icin, selenin uygun yikseklikte olmasi gerekir. Yani, pedal en alt pozisyondayken dizlerinizin agilmasi gerekmektedir. Seleyi
ayarlamak igin, ayar diigmesini tamamen ¢ikarmadan birkag tur gevsetin ve kopilyay! selenin tiipiinden kurtarmak icin diigmeyi gekin. Seleyi
uygun yikseklige ayarlayin, diigmeyi yeniden selenin tiipiindeki ayar deliklerinden birine sokun ve sonuna kadar sikistirin. UYARI: Digmenin
sele tlptindeki deliklerden birine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip tizerinde isaret edilen maksimum sele
ylksekligini asla asmayin.

2. BISIKLET DENGESI:

Bisikletin dengesiz olmas! halinde, arka ayaklarin uglarini gevirin.

KONDISYON BISIKLETi UZERINDE DURUS

Durus, bisiklete binerken viicudunuzun almasi gereken pozisyondur.Seansiniz sirasinda yaralanmamaniz veya sakatlanmamaniz igin
bunlara riayet etmelisiniz.

1. KOLAY BiNME Uriiniin 6n tarafina gegin, tasima tekerleklerinin yere
. . o o o . degmesi igin bir ayaginizi bisikletin 6n ayaginin tizerine

Ekiplerimizin tasarladidi algak kondisyon bisikleti ile bisiklet Uizerinde yerinizi alirken bacaginizi kaldirmaniza gerek kalmaz. koyun ve gidonu kendinize dogru gekerek bisikleti éne

2. SIRT DIK POZISYONDA dogru egin.Bu hareketi yaparken sirtinizi dik tutmaniz

6nemlidir. Kondisyon bisikletinizi tasirken kuvvetinizi dnce-
Bu kondisyon bisikleti, kullanimi sirasinda uygun pozisyonda durmanizi saglayacak sekilde tasarlanmistir, yani bisiklete binerken sistematik o kflﬂ Ive bacz;k{anm;d‘an ;Irlrféllsiélz. uvvetiniz

olarak sirt dik, bakislar ise karsiya gelecek pozisyondadir.

KONSOL

Konsolunuz, alismanizi zenginlestirecek birgok fonksiyona sahiptir. Asagida, konsolunuzu kolay kullanmaniza yonelik bilgiler bulacaksiniz.

Konsolu agmak, segenekleri onaylamak, antrenman baslatmak igin ana digme.

+ Pedal gevirme zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parametreleri
ayarlama (artirma veya azaltma).
[ ]

Segme digmesi: Cihaz tipini se¢me (VE, Ro, VM).
VE: Eliptik bisiklet

VM: Kondisyon bisikleti

RO: Kiirek gekici

SIFIRLAMA: Segimi sifirlama.

program segme mendisiinde dolasma.

Programdan ¢ikma, ana meniiye geri donme, konsolu kapatma.

KMIS veya MiL SEGIMi ANA EKRAN

Varsayllan olarak konsolunuz mesafe ve hizi Km ve Km/s olarak gdsterir(B).Birimi Mil
(A) olarak degistirmek igin:

Pedal gevirmeye basladiginizda veya bisiklete gii¢ gelisini saglarken agilan
ilk ekrandr.

1 Bisikleti prize baglayin ve konsolu kapatin (ana ekranda geri tusuna basil
ni (A) tutun)'.) gay patin gertus " Sunlart yapabilirsiniz:
2. Hizli baslatma icin pedal gevirin.
2 OK tusuna 3 saniyeden fazla basih tutun. e ~ M ) .g perel ’ }
e uy 3. Hizl baslatma igin OK tusuna basin.Program listesine ulasmak igin
3 +ve - digmeleri ile, birimi degistirin. programa basin.
4. Ana OK diigmesine basarak onaylayin, konsol otomatik olarak ana ekrana 4. GERItusuna basili tutarak konsolu kapatin
HN ktir. ’ ’ '
(B) gegecel
KALP FREKANSI DEGERLENDIRMESI
Maksimum kalp frekansi hesabi (maks FC): Hedefe iliskin Maks FC:
Kadinlar igin: 226 - yas. FCMAX egzersize baslama asamasi
Erkekler igin: 220 - yas. FC MAX %60 ila %69 arasinda => Zorlanmadan yeniden egzersize baslama.
Uygulama seviyesine gore ayarlama: FC MAX %70 ila %79 arasinda => Kilo kaybI.
Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin. FC MAX %80 ila %89 arasinda => Dayanikliiginin artiriimasi.
Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar igin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin. FC MAX > %90 => Performansin iyilestiriimesi.

Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.

ELLE KALP FREKANSI OLGUMU (HAND-PULSE):

Kalp pili olan Kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz. Bu tip tibbi cihazlar asiri hassas oldugundan yakinlarda bulunan her tip elektrikli ve elektronik aletlerden uzak tutulmalidir. lgili kisiler, bu konuyla ilgli olarak hekimlerine bagvurmalidir. Hand-Pulse
teknolojisi, kullanicinin BPM (dakika basina kalp atist) bazinda kalp atisinin gdrintilenmesini saglar. Bu dirlin tibbi bir cihaz degildir. Her kullanim sirasinda belirli zamanlarda veya diizenli kullanim igin tasarlanmistir. Siirekli kullanim igin degildir. Hareketsiz duru-
mdayken bile kalp frekansi varyasyonlarinin siirekli oldugunu unutmayin. Isleyis prensibi: Gidonun iki yanindaki iki elektrot kalp atislarini algilar.Dolayisiyla 2 eli de ayni anda iki sensore yerlestirmek gerekir. ki elektrot, viicudu dolasan bir mikro akim yayar. Gok
hafif (amperin milyonda biri) oldugu icin sagliga zararsiz olan bu mikro akimin varyasyonlari, kalp atisinin bir yansimasidir.Bu yansima, konsolda BPM olarak goriintilenir.60 BPM ile baslar, sonra filtrelenir ve élciimler, bir veya iki saniyelik bir farkla en iyi deger
uyumunu (filtreleme ve ortalama treticiye gére degisir) vermesi icin ortasi alinir.

Size 6nerimiz:

- Egzersiz sirasinda ellerinizi ara sira 5 ila 10 saniye boyunca yerlestirin; seansin basindan sonuna kadar durmaksizin kullanmayin.
- Kullandiktan sonra her defa sensorleri temizleyin / kurulayin.

- Olgiimiin iyi yapilabilmesi iin elleri nemlendirin.

Konsol, analojik bir kardiyo kemeri alicisina sahiptir (kemer ayrica satilir). Daha fazla bilgi icin litfen Decathlon magazasiyla iletisime gegin. Konsolda gériintilenen kemer dlgtimlerinin yerine Hand-pulse 6lgtimleri geger.
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HIZLI BASLATMA / SERBEST KULLANIM

1. Seansinizi baslatmak iin, pedal gevirmeye baslayin.

2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - tuslarina basin

3. Bir mola vermek igin, birkag saniye boyunca pedal gevirmeyi durdurun.
4. Seansiniza devam etmek icin yeniden pedal gevirmeye baslayin.

PROGRAMLAR

5. Seans bitmeden durdurmak iin birkag saniye pedal gevirmeyi birakin ve Geri tusuna basin. @
6. Konsolu kapatmak icin ana ekranda olmalisiniz. Sonra uzunca Geri tusuna basin.
Konsol, yaklasik 15 minutes faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.

1. Ana ekranda Program tusuna basarak program men(isiinii segin @

2.+ veya - tuslarina basarak programlari kaydirin ve OK tusuna basarak segiminizi yapin

3. + veya - tuslarini kullanarak seansinizin siiresini ayarlayin ve OK tusuna basarak onaylayin
4. Seansiniza baslayabilirsiniz.

5. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - digmelerine basin

PROGRAM TANIMLARI

6. Pedal gevirmeyi biraktiginizda bisiklet duraklar ve siire 1s1§1 yanip soner.

7. Seansiniza devam etmek igin yeniden pedal gevirmeye baslayin.

8. Seans bitmeden durdurmak igin pedal gevirmeyi birakin, bisiklet durur, Geri tusuna basin. @
9. Konsolu kapatmak icin ana ekranda olmalisiniz. Sonra uzunca Geri tusuna basin.

Konsol, yaklasik 15 minutes faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.

Varsayilan olarak seans stiresi 30 dakikadir (yalnizca “Quick-Start'ta siire artar).. Siire, + veya - tuslarina basarak ayarlanabilir. Dikey bir kare = 1 dayaniklilik seviyesi. 15 dikey kare vardir, yani toplam 15 dayaniklilik seviyesi.

»QUICK-START” MODU

Faydasi: Hizl kullanim.

Aciklama: Bisiklet Uizerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin!

“Kcal 02” programi

Faydas!: Kilo verme (Seviye 2).

Agiklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas calistirma ile
H E F' birlikte, hedef alanda kalmak icin, diisik yogunluklu fasilalar.
L e

“Perf” programi

Faydasi: Performans

Aciklama: Direnci artirmak ve kaslari yodun olarak galistirmak icin, ylksek
yogunluklu fasilalar. Ideal olarak, tiim seans boyunca ayni temponun korun-
P E l- F mas! gerekir. Daha diisiik direngler, geri kazanim asamalari igindir.

“FIT 01” programi

Faydasl: Forma sokma (Seviye 1).

Agiklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir efor
F It sekansina dahil 2 adet maksimum efor noktasi.

“Puls” programi

Faydast: Dinglestirme

Aciklama: Gift yiikselme, tempoyu direng seviyesine gore ayarlayin. Yiksek
P U L 5 direng = Daha yogun kas galistirma igin daha disik tempo.

“FIT 02” programi

Faydas: Forma sokma (Seviye 2).

Aciklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan efor fazlarini
F 't iceren sekansin tamami iizerinde iyi bir galisma hacmini koruyun.

“Kcal 01” programi

Faydast: Kilo verme (Seviye 1).

HEHL D | tutun.

SEANS SIRASINDA EKRAN

Agiklama: Diisiik yogunlukta gift tabla, antrenman seansinda oldukga hizli
bir tempoda ¢alisin. Tavsiye: Galisma sirasinda ellerinizi tercihen sabit

“SOFT” programi

Faydas!: Diiz parkur.

Aciklama: Seans sonunda performans raporu ile, %100 kisiye gére
ayarlanabilen parkur.

Kcal olarak yakilan kaloriler.
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PERFORMANS OZETLERI

Performanslarinizin 6zetleri seans sonunda 2 dakikalik dinlenme siiresinde otomatik olarak gdsterilir. Goriintilenenler:

Ortalama kalp frekansiniz (senasiniz sirasinda kodlanmamis analog nabiz 6lger bir kemer taktiysaniz).
Yakilan kalori sayisi tahmini.

Sona ermeden dnce performans ozetlerini durdurmak igin, Geri tusuna basin.
ARIZA TESHisI

ortalama hiziniz.
asilan mesafe.

KONSOL:

Konsolunuz agilmiyor veya «E1», «E2», «E3» gorintiileniyor. Litfen elektrik baglantisini kesin ve konsolunuzun arkasindaki ve gidon tiipiinin igindeki baglantilari kontrol edin.

MESAFE:

Konsolun arka kisminda gdsterge farkli birkag pozisyon onerir. Liitfen gostergeyi “VM” iizerine getirin. Goriintiilenen hiz ve mesafe, 20" capindaki bisiklet tekerlegine gére hesaplanir.60 RPM icin yaklasik 6Km/s gerekir.

KALORI:
Dayaniklilik seviyesi ve tempo (RPM) hesapta géz 6niine alinir.

KALP FREKANSI OLGUMU:

Liitfen “TALIMATLAR” kilavuzuna gbz atin: Kalp pili olan kisilerin hand-pulse kullanmasini tavsiye etmiyoruz.

El araciligiyla (Handpulse):

- Egzersiz / hareket sirasinda 8lgiim, dolayistyla sinyal genellikle kesilir. Olgiilen degerler aninda gérintilenmez, dolayisiyla bazen 8nemli farklar olabilir.

- Ellerin kuru olmas! durumunda sinyal bazen azalabilir veya bazen kesilebilir. Olgiimiin iyi yapilabilmesi igin elleri nemlendirin.

- Degerler veya sinyal hakkinda stipheniz olursa, baska bir kullaniciyla kontrol etmeyi deneyin.
- Frekans 6lciimii yok: Hand-Pulse ve konsol baglantisini kontrol edin.

Kalp frekansini algilamak (izere bir kemerle:

1. Pilin konumunu kontrol edin veya yeni pille degistirin.

2. Kemerin cilde temas eden kismini haifige islatin.

3. Aktarici, gogstin merkezine gelecek sekilde kemeri dogrudan cildiniz tizerine yerlestirin.

PEDAL:
Sol pedali vidalamak igin saat ysniinin AKSINE gevirdiginizden emin olun.

SES GELIYORSA:
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1 ki tur gevsetin ve sonra pedallari sikica vidalayin.
2 Bisikletin dengede oldugundan emin olun ve gerekirse diizeltin (bkz. paragraf: BiSIKLET DENGESI).

3 Ayar digmelerinin dogru konumda ve sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (bkz. paragraf: AYARLAR).

4 Montaj vidalarinin sikica vidalanmis oldugunu diizenli olarak kontrol edin (sele somunlari da dahil olmak tizere).
Sorun devam ederse liitfen Domyos satis sonrasi servisi ile iletisime gegin (bkz. son sayfa satis sonrasi servis).
DAHA FAZLA BILGI

http://www.supportdecathlon.com/ adresine baglanin, iriiniiniizii segin:
+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar).

+ Bakim tavsiyeleri.

+ Uriiniiniizii onanim igin egitim videolari.

+ Uriiniiniiz igin meveut yedek pargalar.
+ Yardim talebi formu.

61



APRASYMAS :

Dviratinis treniruoklis puikus jrenginys kraujagysliy ir Sirdies sistemos bei kvépavimo taky pajégumui didinti bei visam kainui treniruoti: tvirtés sédmenys, keturgalviai, pakinkliy, blauzdy, juosmens ir pilvo raumenys. Kad pasiektuméte laukiamy rezultaty, patariame
treniruotis 1-3 kartus per savaite nuo 20 minugiy iki 1 valandos. Sis treniruoklis turi magneting transmisija, leidZiancia minti tolygiai, be trikéiojimy.Kad jis veikty, jj reikia prijungti prie elektros tinklo.Kad pradétuméte treniruotés seansa, jums tereikia paspausti

mygtuka OK.

NUSTATYMAI

PERKELIMAS

JSPEJIMAS: norint sureguliuoti dviratinj treniruoklj, biitina nuo jo nulipti.

1. BALNELIO AUKSCIO NUSTATYMAS:

Kad treniruoté biity veiksminga, balnelis turi biti tinkamame aukstyje, tai yra minant, kai pedalai yra Zemiausioje padétyje, jusy keliai turi
biti Siek tiek sulenkti.Norédami sureguliucti balnelio aukstj, kelis apsisukimus atsukite sukamajg rankenéle, taciau visiskai jos neiSsukite, ir
patraukite jos galvute, kad iStrauktumeéte kaist] i$ balnelio vamzdzio. Tuomet nustatykite reikiama balnelio aukstj, atleiskite rankenéle, kad kaistis
patekty | kurig nors balnelio vamzdzio angg ir kaip jmanoma stipriau prisukite. [SPEJIMAS: [sitikinkite, kad grazinote rankenéle | kurig nors
balnelio vamzdzio anga ir tvirtai ja prisukote. Niekuomet nevirsykite didziausio ant vamzdzio nurodyto aukscio.

2. TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS:
Jei dviratinis treniruoklis nestabilus, pasukite uzpakaliniy kojy antgalius.

LAIKYSENA ANT DVIRATINIO TRENIRUOKLIO

Laikysena yra jusy kiino padétis treniruojantis. Tinkama laikysena yra labai svarbi, kad treniruodamiesi nesusizalotumeéte ar neuzsigautumeéte.
1. PATOGU UZLIPTI
Msy komanda suprojektavo dviratinj treniruoklj Zemu rému, kad galétuméte uZlipti ant treniruoklio neperkeldami vir§ jo kojos.

Atsistokite priesais treniruoklj, uzdékite péda ant priekinés
dviratinio treniruoklio kojos, tuomet patraukite vair j save,

2. PADETIS TIESIA NUGARA

Zitrint tiesiai pries save.

PULTELIS

kad treniruoklis palinkty | priekj ir transportavimo ratukai jsi-
remty | grindis. Labai svarbu, kad atliekant §j judesj nugara

Sis dviratinis treniruoklis suprojektuotas taip, kad treniruojantis jisy laikysena bity tinkama, tai yra jis leidzia jums treniruotis tiesia nugara, likty tiesi.Kai perkeliate savo dviratinj treniruokj { kita vieta

apkrova turi veikti daugiausia jusy rankas ir kojas.

Jusy treniruoklio pultelis turi daugybe funkcijy treniruotéms praturtinti. Toliau pateikiame nurodymus, kaip patogiai juo naudotis.

Centrinis mygtukas, skirtas pulteliui jjungti, pasirinkimui patvirtinti ir treniruotei @
pradeti.

skirtas programos pasirinkimo meniu perjungti. @

Skirtas programai uzdaryti, grizti | pagrindinj meniu ir pulteliui i§jungti. @

KM/VAL. ARBA MYLIY PASIRINKIMAS

+ Skirtas mynimo pasiprieSinimui reguliuoti (didinti arba mazinti), parametrams
nustatyti (didinti arba mazinti).
(]

Pasirinkimo jungiklis: Pasirinkite treniruoklio tipa (VE, Ro, VM).
VE: Elipsinis treniruoklis

VM: Dviratinis treniruoklis

RO: Irklavimo treniruoklis

RESET: pasirinkimas i$ naujo.

PRADZIOS EKRANAS

Pagal numatytasias nuostatas pultelyje atstumas ir greitis rodomi atitinkamai km ir km/
val. (km/h)(B).Norédami perjungti mylias (A), atlikite Siuos veiksmus:

nl 1 Prijunkite treniruoklj prie elektros tinklo, tuomet iSjunkite pultelj (palaikykite
(A) nuspaude grjzimo j pradzios ekrang mygtuka).

2 ligiau nei 3 sekundes palaikyki s 3 myg! '1OK.°

3 Pakeiskite matavimo vieneta mygtukais + ir —.

Hﬂ 4, Patvirtinkite Jami mygtuka OK - pultelyje automatiskai jsijungia
(B) pradzios ekranas.

SIRDIES RITMO VERTINIMAS

Tai jums pradéjus minti arba prijungus treniruoklj prie elektros tinklo
[siziebiantis ekranas.

Jus galite:
2. Pradeéti minti, kad pradétuméte greitajj paleidima.

3. Paspausti OK, kad pradétuméte greitajj paleidima. Paspausti pro-
grama, kad atvertumete programy sarasa.

4. I8jungti pultelj palaikius nuspaude mygtuka ,GRIZTI*.

Didziausio $irdies ritmo daznio (FC max) apskaiciavimas:

Moterims: 226 - amZius

Vyrams: 220 - amzius

Pataisymas atsizvelgiant j sportuojanciojo lygj:

Pridékite (+) 10 pradedantiesiems, nesitreniravusiems asmenims.
Retkarciais sportuojantys asmenys gali remtis pagrindiniu skaiciavimu.
Atimkite (<) 10 reguliariai sportuojantiems asmenims.

SIRDIES RITMO DAZNIO MATAVIMAS RANKOMIS (HAND-PULSE):

Su tikslu susietas FC Max:

FCMAX poilsio fazé.

tarp 60 ir 69 % FC MAX => lengvas krivis.

tarp 70 ir 79 % FC MAX => svorio metimas.
tarp 80 ir 89 % FC MAX => istvermés didinimas.
>90 % FC MAX => rezultaty gerinimas.

Nepatariame naudoti irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy, kuris yra labai jautrus medicinos prietaisas ir kurj biitina saugoti nuo bet kokiy arti esanciy elektriniy ir elektroniniy prietaisy. Sie asmenys dél tokio naudojimo turéty pasitarti su
savo gydytoju.,Hand-pulse" technologija leidzia matyti naudotojo Sirdies ritmo daznj diziais per minutg (BPM).Jis jokiu bidu néra medicinos prietaisas. Jis skirtas atsitiktiniam ar reguliariam naudojimui treniruotés metu, taciau ne nuolatiniam Sirdies ritmo stebéji-
mui.Primename, kad net ilsintis Sirdies ritmo daznis nuolat kinta. Veikimo principas: Sirdies ritma nuskaito du abejose vairo pusése esantys jutikliai. Taigi, abi rankos turi biti laikomos ant jutikliy vienu metu.Abu elektrodai skleidzZia labai silpng srove, kuri teka kinu;
$i srové nekenkia sveikatai, nes yra labai silpna (viena milijoniné ampero dalis); Sios srovés pokyciai atspindi Sirdies ritma. Tie atspindZiai atvaizduojami pultelyje BPM (diZiais per minute). Atvaizdavimas pradedamas nuo 60 BPM, tuomet iSvedamas matavimy
vidurkis, kad, praéjus vienai ar dviem sekundéms, bty parodytas labiausiai situacijg atitinkantis dydis (skirtingy gamintojy filtravimas ir vidurkio nustatymas skiriasi).

Patariame:

- Treniruotés metu retkarciais 5 - 10 sekundziy uzdéti rankas ant jutikliy, o ne laikyti jas neatitraukiant nuo treniruotés pradzios iki pabaigos.

- Po kiekvieno naudojimo nuvalyti / nusausinti jutiklius.
- Sudrékinti rankas, kad matavimas bty tikslesnis.
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Be to, pultelis turi analoginio Sirdies ritmo matavimo dirzo jutiklj (dirzas parduodamas atskirai). Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités | ,Decathlon” parduotuve.Naudojant dirZa, pultelyje vietoje ,hand pulse” rodmeny bus rodomi dirzo matavimo duo-

menys.
GREITASIS PALEIDIMAS / NAUDOJIMAS BE PROGRAMOS

1. Norédami pradéti treniruote, pradekite minti pedalus.

2. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba .
3. Norédami padaryti pertrauka, neminkite pedaly keletg sekundziy.

4. Norédami testi treniruote, pradékite minti.

PROGRAMOS

5. Norédami sustabdyti seansa prie$ jam pasibaigiant, kelias sekundes nustokite minti, tuomet paspauskite mygtuka ,Grizti".

6. Kad galétumeét igjungti konsole, turite grizti | pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka ,Grizti". @
Konsolé automatiskai isijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 15 minutes.

1. PradZios ekrane paspausdami programy mygtuka pasirinkite programy meniu @

2. Spausdami mygtukus + arba - paeiliui perZidrékite programas ir kurig nors pasirinkite nuspausdami mygtukg OK @
3. Nustatykite treniruotés laika spausdami mygtukus + arba -, tuomet patvirtinkite nuspausdami mygtuka OK é

4. Galite pradeéti treniruotés seansa.

5. Norédami sureguliuoti pedaly pasipriesinima, spauskite mygtukus + arba -

6. Jums nustojus minti, treniruoklis persijungia | pauze ir laiko rodmuo ima mirkseéti.

PROGRAMY APRASYMAS

7. Norédami testi treniruote, pradékite minti.

8. Norédami sustabdyti seansg pries jam pasibaigiant, nustokite minti, treniruoklis persijungs | pauze, tuomet paspauskite
mygtuka ,Grizti“.

9. Kad galétumeét isjungti konsole, turite grizti | pradzios ekrana. Tuomet palaikykite nuspaude mygtuka ,,Griiti“,@
Konsolé automatiskai isijungia, jei nenaudojate treniruoklio mazdaug 15 minutes.

Pagal numatytasias nuostatas treniruotés laikas yra 30 minuciy (i8skyrus ,Quick-Start" rezima, kuriame laikas tiesiog skaiciuojamas istisai).. Laikg galima reguliuoti mygtukais + arba —. Vienas vertikaliai pavaizduotas kvadratas = 1 pasiprieSinimo lygis. S viso yra

15 vienas vir$ kito pavaizduoty kvadraty, vadinasi - 15 pasipriesinimo lygiy.

REZIMAS ,,QUICK-START“

Nauda: Greitas naudojimas.
Aprasas: Uzlipkite ant dviracio ir tiesiog minkite pedalus!

Programa ,Kcal 02

Nauda: Svorio metimas (2 lygis)

Aprasas: Nedidelio intensyvumo intervalai, leidZiantys iSlikti tikslo zono-
l_.t H I_ je, derinami su intensyvesniu raumeny darbu nei 1 lygyje.
' 0c

Programa ,,Perf”

Nauda: Rezultato siekimas

Apradas: Didelio intensyvumo intervalai iStvermei ir raumeny apkrovai
didinti. Bity idealu, jei per visa seansg islaikytuméte vienoda ritma. Per
P E l- F poilsio fazes pasipriesinimas yra mazesnis.

Programa ,,FIT 01

Nauda: fizinés formos palaikymas (1 lygis).

Aprasas: 2 krivio smailés, kurias sudaro kilimo fazé ir mazéjimo faze.

Flt 0l

Programa ,,Puls“ Programa ,,FIT 02
Nauda: Tonizuojantis Nauda: fizinés formos palaikymas (2 lygis).
Apra$as: dvigubas pakilimas, ritmas pritaikomas prie pasipriesinimo lygio. = Aprasas: Gero darbinio tempo palaikymas per visg treniruote, kurig
P U L 5 Didesnis pasipriesinimas = mazesnis ritmas ir didesné raumeny apkrova F ": sudaro kilimo faze, smailés virSaus fazé ir mazéjimo fazé.
Programa ,Kcal 01“ Programa ,,SOFT*
_ Nauda: Svorio metimas (1 lygis) Nauda: Tolygi treniruote.

= Aprasas: Dvi nedidelio ir tolygaus intensyvumo fazés, palaikant gan didelj
|_| E F' L treniruotés ritma. Patarimas: Kriivio metu patariame nejudinti ranky.
' 0!

EKRANO RODMENYS SEANSO METU

Aprasas: 100 % asmeniniams poreikiams pritaikoma treniruoté, kurios
S D F I: pabaigoje parodoma rezultaty apzvalga.

. . -, . -, - Iki seanso pabaigos likes laikas (arba bendras laikas nuo seanso
Sudegintos kalorijos (Kcal). d !-! !-V % - ! % 5 pradzios, jei pasirinkote greitojo paleidimo seansa).
- ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Sirdies ritmas diiZiais per minute. .. n n . n n 6 Pasipriesinimo lygiai (krivio intensyvumo skalé).
000 R R
- o .'- - ., ., ., ‘-’ ."an’
Atstumas km (arba Mi) Km et Km /h VB pecol, cpsisukimy skeid ) va ron
. = N Z N 2N % edaly apsisukimy skaicius per minute (arba ,rpm").
"o 000 ‘ol @
S i ‘-i - S '’ - Sy N i
‘-’ ‘e’ @ C
Greitis km/h (arba Mih). Resist Rpm

REZULTATY APZVALGA

Jusy rezultaty apzvalga automatiskai parodoma pasibaigus seansui, per 2 minuciy trukmés poilsio laikotarpj. Galite matyti:
savo vidutinj Sirdies ritma (seanso metu galite juoséti analoginj nekoduota Sirdies ritmo matavimo dirza).
apskaiciuota sudeginty kalorijy skaiciy.

Norédami sustabdyti jusy rezultaty apzvalga prie$ pabaiga, ilgai spauskite mygtuka ,Grizti".

TRIKCIY NUSTATYMAS

savo vidutinj greit].
numintg atstuma.

PULTELIS:

Konsolé nejsijungia, arba rodo ,E1%, ,E2*, ,E3". Atjunkite prietaisg nuo tinklo, tuomet patikrinkite laidy sujungima uzpakalinéje konsolés puséje ir konstrukcijos viduje.

ATSTUMAS:

Uzpakalingje pultelio puséje yra kelias padeétis turintis jungiklis. Nustatykite ji ties , VM, jei jis yra kitoje padétyje.Rodomas greitis ir atstumas apskaiciuoti remiantis 20 coliy skersmens dviracio ratu.60 RPM dazniui turite vaziuoti mazdaug 6 km/val. greiciu.

KALORIJOS:
Apskaiiuojant atsizvelgiama | pasiprieSinimo lygj ir ritmg (RPM).

SIRDIES RITMO MATAVIMAS:

. naudojimo vadova ,INSTRUKCIJA®: Nepatariame naudoti ,hand pulse” irdies ritmo matuoklio asmenims, turintiems Sirdies stimuliatoriy.

Matavimas rankomis (CJ,Hand pulse*):

- Matuojama treniruotés metu / judant, tad signalas daznai nutraukiamas. Rodomos iSmatuotosios vertés néra momentinés, kartais jos labai skiriasi nuo esamo momento situacijos.

- Sausos rankos susilpnina signala, kartais jis visiskai nutrksta. Sudrékinkite rankas, kad matavimas bty tikslesnis.
- jei abejojate dél matavimo rezultaty ar signalo, jei jmanoma, paprasykite kito asmens iSbandyti $ig funkcija.

- Daznis nematuojamas: patikrinkite ,Hand-Pulse" jutikliy jungtis su pulteliu.

Norédami matavimo dirzu aptikti Sirdies ritma:

1. Patikrinkite kaip jdéta baterija arba pakeiskite ja nauja.

2. Siek tiek sudrékinkite su oda besilie¢iancias dirzo dalis.

3. [sitikinkite, kad apsijuoséte dirza tiesiai ant odos ir ar siystuvas yra kritinés viduryje.
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PEDALAL:
Kairjjj pedala prisukite pries laikrodzio rodykle.

TRIUKSMAS:

1 Atsukite pedalus 2 apsisukimus, tuomet vél prisukite juos iki galo.

2 Patikrinkite ar jie stabills, jei reikia, pareguliokite (2r. skirsnj: TRENIRUOKLIO ISLYGINIMAS).

3 Reguliariai tikrinkite ar reguliavimo ratukai yra tinkamoje padeétyje ir yra gerai prisukti (zr. skirsnj: NUSTATYMAI).

4 Reguliariai tikrinkite ar jungiamieji varztai yra gerai prisukti (jskaitant balnelio verzles).

Jei problemos ispresti nepavyko, susisiekite su ,Domyos” techninés prieZidros centru (zr. paskutinj puslapj techninis aptarnavimas).
DAUGIAU INFORMACIJOS

Prisijunkite prie http://www.supportdecathlon.com/ pasirinkite savo gaminj ir susiraskite:

+ DUK (klausimus / atsakymus). + Jlisy gaminio atsargines detales.
+ Priezilros patarimus. + Pagalbos prasymo forma.

+ Mokomuosius vaizdo jrasus, kaip pataisyti gaminj.
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PREZENTACIJA :

Bicikl je izvanredna aktivnost koja ¢e vam omoguciti da poboljSate va$ kardiovaskularni i resporatorni kapacitet uz tonifikaciju tela: zadnjice, butine, zadnje loZe, listova, leda i trbusnjaka pri kontrakciji. Savetujemo vam da veZbate 1 do 3 puta nedeljno, od 20min
do 1h vremena za postizanje oekivanih rezultata. Ovaj proizvod sadrzi magnetni prenos za udobno okretanje pedala bez spadanja stopala.Neophodno je povezati ga sa strujom da bi se ukljucio. Treba samo pritisnuti taster OK za zapocinjanje treninga.

PODESAVANJA POMERANJE

UPOZORENJE: neophodno je sici sa bicikla kako bi se podesile postavke.

1. PODESAVANJE NIVOA SEDLA:

Za efikasno vezbanje, sedlo mora da bude na dobroj visini odnosno da za vreme okretanja pedala, vasa kolena budu blago savijena u trenutku
kada se pedale nalaze na najnizoj poziciji.Za pode$avanje sedla, odvrnite rucicu za nekoliko krugova tako da se ne izvuce sasvim i povucite
vrh kako bi se izvukao osigurac cevi sedla.Zatim podesite svoje sedlo na odgovarajucu visinu, ubacite rucku u jednu od rupa za pode$avanje
cevi sedla i zategnite na maksimum.UPOZORENJE: Pobrinite se da se dugme vrati u jednu od rupa cevi sedla i da se zategne na maksimum.
Nikad ne premasiti maksimalnu visinu sedla koja je prikazana na cevi.

2. PODESAVANJE NIVOA BICIKLA :

U slucaju nestabilnosti bicikla, okrenite nastavke zadnjih nogu na cevi.

POLOZAJ NA SOBNOM BICIKLU
Polozaj je pozicija tela koju treba imati tokom vezbanja.Vazno je primeniti kako bi se izbegle povrede tokom vezbanja.

1. LAKO SEDANJE . . ; .

L ) . - ) N , - : Stanite ispred vaseg proizvoda, postavite jednu nogu na
Nase ekipe su napravile sobni bicikl sa niskim okvirom koji vam omogucava da sednete na bicikl bez potrebe da se podigne noga. nogu ispred bicikla zatim povucite volan ka sebi kako bi
2. POLOZAJ SA PRAVIM LEDIMA se bicikl nagnuo ka napred i kako bi tockovi za pokretanje

L . o - . . . A . dodirnuli pod.Veoma je vazno drzati leda uspravno tokom
Ovak sobni bicik! je napravijen kako bi se omogucio odgovarajui polozaj tokom voznje, odnosno koji omogucuje svima da automatski vezbaju ovog pokreta. Prilikom pokretanja vaseg sobnog bicikla,

sa pravim ledima i sa pogledom pravo napred. morate opteretiti prvenstveno ruke i noge.

KONZOLA

Na konzoli se nalaze brojne funkcije za raznovrsnije vezbanje. Dole ¢ete naci sva uputstva za lako koris¢enje.

Srednji taster za ukljucivanje konzole, potvrditi vas izbor, zapoceti trening.

+ Podesiti (povecati ili smaniiti) teZinu okretanja pedala, podesiti (povecati ili
smanijiti) va$e parametre?
[ ]

Prekida¢: |zabrati tip vaSeg uredaja (EB, Tr, SB).
EB: Elipticni bicikl

SB: Sobni bicikl

TR: Trenazer

RESETOVANJE: Ponovo zapoceti biranje.

kretati se u meniju izbora programa.

1za¢i iz programa, vratiti se na glavni meni, ugasiti konzolu.

® © O

BIRANJE KM/H ili MILJA POCETNI EKRAN

Po difoltu vasa konzola prikazuje pokazatelje razdaljine i brzine u Km i Km/h(B).Za Prikazuje se prvi ekran kada pocnete da okrecete pedale ili kada prikljucite
promenu jedinice u Milje (A): bicikl na struju.

(A) 1 Prikljuéiti na struju bicikl i upaliti konzolu (zadrzati povratak na pocetni ekran). Mozete:
2 Drzati pritisnuto vise od 3 sekunde taster OK. e 2. Okretati pedale za brzo pokretanje.
3 Promeniti jedinicu sa tasterima + i -. E' G 3. Pritisnuti OK za brzo pokretanje. Pritisnuti program za pristupanje

4. Potvrditi pritiskajuci srednji taster OK, konzola ¢e se automatski podesiti na spisku prograrma.
HN pocetni ekran. 4. Iskfjuciti konzolu drzeci pritisnut taster NAZAD.

OCENJIVANJE SRCANE FREKVENCIJE

Merenje maksimalne sréane frekvencije (FC max): Maksimalna FC, u vezi sa ciliem:

Za Zene: 226 - starosno doba. faza oporavka FCMAX.

Za muskarce: 220 - starosno doba. izmedu 60% i 69% FC MAX=> lagani nastavak.
Prilagodavanje u odnosu na nivo vezbanja: izmedu 70% i 79%FC MAX => gubljenje teZine.

Dodati +10 za pocetnike, lica koja nisu u formi. izmedu 80% i 89% FC MAX => poboljSanje izdrZljivosti.
Ostati na osnovnoj raunici za one koji se povremeno bave sportom. >90 % FC MAX => poboljSanje u¢inka.

Oduzeti -10 za one koji se redovono bave sportom.

RUCNO MERENJE SRCANE FREKVENCIJE (RUCNI PULS):

Ne preporucujemo upotrebu ruénog pulsa za osobe koje nose pejsmejker, medicinske uredaje izuzetne osetljivosti koji treba da se ¢uvaju dalje od svih elektricnih uredaja i elektronike.Za pomenute osobe, molimo da se posavetujete sa vasim lekarom na ovu

temu. Tehnologija ruénog merenja pulsa omogucava da se ima prikaz sréanih otkucaja korisnika u BPM (otkucajima po minutu). U svakom slu¢aju ovo nije medicinsko sredstvo.Namenjeno je za povremenu ili redovnu upotrebu tokom svake upotrebe a ne konti-

nuiranu.Podse¢amo, ¢ak i u stanju mirovanja, varijacije sr¢ane frekvencije su stalne. Princip rada: Otkucaje srca o¢itavaju dve elektrode sa strane i druge sa volana. Prema tome treba pozicionirati 2 ruke istovremeno na dva senzora.Dve elektrode emituju jednu

mikro-struju koja prolazi kroz telo, struja koja je bezazlena za zdravlje jer je veoma blaga (milioniti deo ampera), varijacije ovih mikro-struja su odraz otkucaja srca.Ovaj odraz se ponovo prenosi na konzolu u BPM otkucajima srca po minutu. Zapocinje na 60 BPM

zatim se filtrira i mere su prosecne kako bi se prikazala najbolja koerencija vrednosti (filtracija i prosek zavisi od proizvodaca) sa razlikom od jedne ili dve sekunde.

Mi savetujemo:

- Da se postave ruke 5 do 10 sekundi s vremena na vreme tokom vezbe a ne da koristite od pocetka do kraja seanse non-stop.

- Da se trljaju/ osuse senzori nakon svake upotrebe.

- Da se navlaze ruke kako bi se pobolj$alo merenje.

Za informaciju, konzola sadrzi analogni receptor pojasa za merenje pulsa (pojas nije prilozen uz kupovinu).Za dodatne informacije, molimo kontaktirajte vasu Decathlonovu prodavnicu. Prikaz na konzoli za merenje pojasa ce biti zamenjen prikazima rucnog pulsa.
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BRZO POKRETANJE / SLOBODNA UPOTREBA

1. Okreéitevpeda\_e da biste Eapoéeli seansu. o - . 5. Zazaustavljanje seanse pre kraja, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi zatim pritisnite na taster Nazad. @
2. Za podesavanje nivoa teZine okretanja pedala, pritisnuti tastere + i - . 6.Za gaenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drZite pritisnut taster Nazad. @
3. Za pauzu, prestanite da okrecete pedale nekoliko sekundi. . Konzola se automatski gasi nakon oko 15 minutes neaktivnost.
4. Za nastavak seanse, ponovo okrecite pedale.
PROGRAMI
1. Na pocetnom ekranu, izaberite meni programi pritiskajuci taster program. @ - 6.Kada prestanete da okrecete pedale, bicikl se se stavija u pauzu i vreme treperi.
2. Listajte programe pritiskajuéi tastere + ili - zatim izaberite drze¢i pritisnut taster OK. . T.Zaponovo zapoCinjanje treninga, pocnite ponovo da okrecete pedale.
3. Podesite vreme vezbanja koristeci tastere + ili - zatim potvrdite pritiskajuéi taster OK . 8.Zazaustavljanje treninga pre kraja, prestanite da okrecete pedale, bicikl se stavlja u pauzu, pritisnite taster Nazad. @
4. Mozete poceti da vezbate. . 9.Za gasenje konzole morate biti na pocetnom ekranu. Zatim, drzite pritisnut taster Nazad.
. 5.Zapodesavanie tezine okretanja pedala, pritisnite dugme + ili - . Konzola se automatski gasi nakon oko 15 minutes neaktivnosti.
OPIS PROGRAMA

Po difoltu vreme treninga je 30 minuta (osim «Quick-Start» kada se vreme povecava).. Ovo vreme se moze podesiti pritiskajuci tastere + i -. Vertikalni kvadrat = 1 nivo izdrzljivosti.Ima 15 vertikalnih kvadrata odnosno ukupno 15 nivoa izdrZljivosti.

»QUICK-START» NACIN Program «Kcal 02»

Prednost: Gubitak tezine (Nivo 2).
Opis: Intervali slabog intenziteta kako bi se ostalo u ciljnoj zoni, uz

H E F' I. D e vece aktiviranje misica nego na nivou 1.

Prednost: Brza upotreba.

Opis: Smestiti se na bicikl i poceti sa okretanjem pedalal

Program «perf» Program «FIT 01»

Prednost: Performans

. . ) . S Prednost: biti u formi (nivo 1).
Opis: Intervali visokog intenziteta za pobolj$anje izdrzjivosti i vece aktivi- Opis: 2 pka napora ukluGena u jednoj sekvenci napora koja obuhveta
A - ranje misica. U idealnom slucaju, treba odrZati isti ritam tokom cele seanse. jedml brogresivnu | digresivnu fazu
[ E l- - Slabije okretanje pedala su faze odmaranja. F |t U |

Program «puls» Program «FIT 02»

Prednost: Tonifikacija Prednost: biti u formi (nivo 2).

Opis: dupli uspon, prilagoditi ritam u zavisnosti od nivoa izdrzljivosti. Jak Opis: Odrzati dobar ritam treninga u celokupunoj sekvenci koja podra-
P U L 5 otpor = slabiji ritam za vece aktiviranje miica. F 't zumeva progresivnu fazu, jedan pik napora i jednu digresivnu fazu.

Program «Kcal 01» Program «SOFT»

Gubitak tezine (Nivo 1). Gubitak teZine (Nivo 1). Prednost: Ravna putanja.

= Opis Dupli plato sa niskim intenzitetom, odrzati dosta brzi ritam u seansi = = Opis: Putanja koja se moze prilagoditi 100%, uz pregled performansi
H E H L treninga. Savet: Pozeljno je fiksirati ruke tokom napora. - U F \ na kraju ciklusa.
0l aurt
EKRAN TOKOM SEANSE
. W -, - Preostalo vreme pre kraja seanse (ili ukupno vreme od pocetka
Sagorene kalorije u Kcal. d !-% L. % ‘-! ! % 5 seanse, U slucaju seanse brzog pokretanja).
- o ‘- ‘-’
Kcal Bpm
Sréani puls pri otkucajima po minutu. -, -, .- -, -, Nivo izdrZljivosti (skala intenziteta napora).
pus pl otucsime Tuly Tuly § o por)
3EON i N i i N i N i
e Y o W Y i
Rastojanje u km (ili Mi). - - Nmr N i" i N i - - 7 Broj okretaja pedala u minutu (ili rpm).
o
! % !-% - e '’ &’ !-' ! %
‘- ‘e’ @ C A
Brzina u km/h (ili Mi/h). Resist Rpm
PREGLED PERFORMANSI
Pregled performansi se automatski prikazuje na kraju ciklusa tokom 2 minuta dok se odmarate. Tako moZete videti:
vas$ prosecni sréani puls (ako ste nosili pojaz za merenje pulsa analognog tipa koji nije kodiran tokom vase seanse). . vasa prosecna brzina.
procena broja sagorenih kalorija. . predeno rastojanje.
Za zaustavljanje pregleda vaseg performansa pre kraja, prititnuti taster Nazad.
DIJAGNOSTIKA ANOMALIJA
KONZOLA:
Vasa konzola se ne pali ili prikazuje «E1», «E2», «E3».Molimo vas da iskljucite zatim proverite povezivanja koja ste izvrsili na poledini konzole i u unutra$njosti nosaca volana.
RAZDALJINA:

Na poledini konzole kursor nudi viSe pozicija.Molimo da ga postavite na “VM” ukoliko nije tako postavijen. Prikazana brzina i razdaljina su izmerene preme tocku bicikla od 20» . Treba da postignete 60 RPM okretaja pedala u minutu otprilike 6Km/h.

KALORIJE:
Merenje uzima obzir nivo izdrZljivosti i kadencu (RPM).

MERENJE SRCANE FREKVENCIJE:

Molimo da pogledate uputstvo “UPUTSTVO”: Ne preporucujemo upotrebu ruénog merenja pulsa za osobe sa pejsmejkerom.
Za ruke (Rucni puls):

- Merenja tokom vezbanja / u pokretu prema tome signal je esto prekinut. Prikaz izmerenih vrednosti nije trenutan prema tome ponekad postoje znacajne razlike.
- Suve ruke uzrokuju smanjenje signala ili ponekad prekidanje signala. NavlaZiti ruke kako bi se pobolj$alo merenje.

- Ako se sumnja u vrednosti ili signal, traZiti testiranje sa drugim korisnikom ako je moguce.

- Ukoliko se frekvencije ne meri: proverite da li je ruéni puls povezan sa konzolom.

Sa pojasom za privlacenje sréane frekvencije:

1. Proverite da li je baterija dobro postavijena ili je zamenite sa novom.

2. Pomalo navlazite pojas u delu koji dodiruje kozu.

3. Pobrinite se da pojas bude postavljen direktno na kozi sa odasiljacem u sredini grudi.

PEDALE:
Za zasrafljivanje leve pedale okrecite pedale u SUPROTNOM smeru kazaljke na satu.
BUKA:
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1 Odsrafite za 2 kruga zatim zaSrafite pedale na maksimum.

2 Proverite stabilnost i ispravite ako je neophodno (pogledati pasus: PODESAVANJE NIVOA BICIKLA).

3 Redovno proveravajte da li su rucice za pode$avanje dobro postavliene i zasrafliene (pogledati pasus) :POSTAVKE).

4 Redovno proveravati da i su $rafovi za monitiranje dobro zaraflieni (ukljucujuci Srafove sedla).

Ukoliko problem i dalje postoji, molimo vas kontaktirajte Domyos servis nakon prodaje (pogledati poslednju stranu servis nakon prodaje).
VISE INFORMACIJA

Konektujte se na http://www.supportdecathlon.com/ izaberite va$ proizvod i nadite:
+ FAQ (pitanja / odgovori). + Odvojeni delovi dostupni za va$ proizvod.

+ Saveti za odrzavanje. + Formular za upit za pomoc.
+ Video tutorijali za popravku proizvoda.
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NAPOYZIAZH :

To modnAaro eival pia e§aIpeTikr SpacTnpIdmTa Tou Ba oG EMTPEWE! VO AUSNTETE TIG KAPSIAYYEIAKEG KOl VOTTVEUTTIKEG 0OG IKAVOTNTEG EVY TOVWVETE OAOKANPO TO OWA 0aG: yAouTIaioug, TETPaKEQAAOUG, I0XIOKVIHIAIoUS, YAUTTES, paxiaioug Kai KoINiakoUg. Zag
oupBouAeoupe va aoknaTe 1 pe 3 popég Ty efdopada, amd 20 Aemta éwg 1 wpa, yio va €xeTe Ta emBupnTa amoteAéapara. To TPOIGV auTo €ival SOTTAIOEVO He PayVNTIKr PETAd00N YIa TTEPIOTOTEPN Avean aTo TETANI, Xwpig TpavTdyuaTa. Eivar amapaimm n
0UVBEaN aTo PeUpa Yia var Aeiroupynael. Mia va EEKIVATETE pia guvedpia TTpoTTOVNaNG, CpKei var TraThaeTe To koupi OK.

PYOMIZEIZ

METAKINHZH

MPOZOXH:Eival amapaitnto va kateBaivere amd 1o EAAEITITIKO TTOSAAATO YO VO
TPOXWPNOETE GTIG PUBYIOEIG.

1. PYOMIZH THE ZEAAZ:

To amoteAeaparikr daknan, n aéha mpémel va Bpiokeral aTo owaTd Uyog, SnAadn, OTav KAVETe TETAAI, Ta YOVaTd 0ag TTPETTel Vat eival EAPPUWS
dimAwpéva Tn aTiypn Tou Ta TETaNa eival aTn apnAoTepn Béan. Ma va pubpioeTe Tn aéAa, EERIBLATE KaTA PeEPIKEG OTPOPES TO KA€IDI pUBHIONG
Ko TpaPrgTe To yia var ammeAeuBepuwaETe Tov TrEipo Tou owArva Tng aéAag. PupiaTe Toe T oéAa aTo awatd Uyog, ameAeuBepuwaTe To KAeIdi péoa
@€ pia 1o TIg 0TTEG PUBITNG TOU GwArva TG aéAag kai o@igTe To péxp! Tépua. MPOZOXH: BeBaiwBeite 011 To KoupT £x€I {avapei o€ pia amo Tig
otég TG aéAag Kai avaagicre To péxpi Tppa. Mnv utrepBaivere TOTE To PEyIoTO UYOg TToU UTTOBEIKVUETaN aTTO T GXETIKN £VOeIgn aTov owAfva.

2. EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY:

ZTAZH ENANQ ZTO ZTATIKO NOAHAATO

1. EYKOAOZ AIAZKEAIZMOX

70 OB,
2. OEZH IZIAZ NAATHE

e TepiTTwOn aoTaBelag Tou TodNAATOU, TIEPIOTPEWTE Tal BUCATA TWV TTOW TOBILV ETTAVW OTOV TWARVA.

H atéon eivar n B¢on Tou TPETE va £XEl TO GWPA aag Katd Ty doknan. Eivar anuaviko va v Siarnpeite TavTa, yia va iy TpaupaTioTeiTe
Kl yIa va pnv TpokaAéoeTe awpaTikiy BAGRN aTov aUTO 0ag KaTd TV TPOTIOVNDN.

O1 opddeg pag axediaoav £va aTarikod TodAAATO e XaUNAG OKEAETO, KATI TTOU 0OG EMITPETTEN VOl AVERTIVETE XWPIG VOl XPEIGTETAI VOl ONKUVETE

AuTo T0 OTaTIKO TTOdNAATO OXEDIGOTNKE WATE VA PTTOPEITE Var TTPOTapPGETe T BE0n oag katd v daknan, dnAadr emTpémel ae dAoug va
aoKOUVTaI GUOTNUATIKA, He TNV TAGT OF igia aTAOT Kal KOITWVTag ubeia pTrpoaTa.

KONZOAA

Y106eiTe PTPOATA QTG TO TTPOIOV, TOTTOBETATTE £var TTOdI 0TO
TTPOOTIVO TTO3I TOU TTOSNAATOU Kall, TN GUVEXEID, TPaBAGTE
T0 TIHOVI TTPOG Ta €GCG, £T01 WATE TO TTOSAAATO Vot TIAIPE!
kAian TTpog Ta epTTPOG, TTPOKEINEVOU va EpBouv Ta podaKia
peTakivnang og emagn pe 1o damedo. Eivar anpaviko va
Siarnpeite Ty TAAT 0ag iola katd T petakivnan.Otav
VETAKIVEITE TO OTATIKO TTOBAAATO Oag, TTPETE Vo BAAETE
SUvapn Kupiwg aTa xépia Kai Ta TodIa oG,

H kovadha aag mporeivel TOAES AeiToupyieg yia va eutrAouTioeTe TV doknar aag. ZTn cuvéxela emegnyolvTal OAeg ol evaeiCeig TTpog dleukdAuvar 0ag.

Kevrpikd KoupTr yia var evepYOTIOIEITE TNV KOVOOAG, VO ETTIKUPWVETE TIG ETIAOVEG
00, va EEKIVATE pia ouvedpia doKnang.

MAoriynan aTo pevou mAoywv Tou TTpoYpApLaTo. @

‘E€0B0g amo éva Tpoypappa, EMATPOPH) 0T KUPIO HEVOU, OTTEVEPYOTTOINaN TNG
KOVOOAQG.

RO: KwrrnAatikd

+ PUBpian (augopeiwan) Tou emmédou duakohiag TodnAdtang, pubuion
(augopeiwan) Twv TAPAPETPWY 0AG;

Aiakémng emhoyrg: EmAESTe Tov TUTI0 TG oUakeung aag (VE, Ro, VM).
VE: EMemiké odnAato
VM: Z1amiko modnAaro

RESET: Emavappubpion tng emAoyng.

ENIAOTH KM/H 1y MILES OOONH YMOAOXHZ
H kovaoha aag éxel puBpiaTei epyoaTaaiakd va eppavider Tig eveifeig amoaTaang Kal ) ) ) ) , . . o
TayUTTa o€ XAy kot xAu/wpa(B). M va ahAGEeTe aurr T povada ot (A) (uikia): Eivain TpwM oeovr]v TIou zpq)av;{emw 61OV apYiZETe Vo KAvETe TETAAI 1 OTav
X . ) ) . TPOPOBOTEITE TO TTOONAATO HE PEUAL.
nl 1 ZuvdéoTe 010 pelja TO TTOSHAATO Kall, OTN GUVEXEIQ, OTTEVEPYOTTOINOTE .
( A) NV KOVeOAa (KPATAOTE TTATNPEVO TO KOUKTH EMIOTPOPAS TNV 086VN Mmopeire va:
utrodoxng). 2. Kavere meTdi yia ypriyopn kkivnan.
2 KparijaTe Tatnpévo To koupi OK yia TrepioooTepo ammé 3 SeutepOAeTrTa. @ 3. Marfoere To OK yia ypiyopn ekkivnon. Maroere emdvw aTo
, i , TpOYpappa yia TpoaBaan ot AigTa TpoypappaTwY.
3 AMGETe TN povada pe o TARKTPa + Kal -, | i | X X
. " . . L i 4. ATIevepYOTIOINTETE TNV KOVOOAQ KPATWVTAG TIATUEVO TO TTARKTPO
H ﬂ 4. EmikupwoTe mEovTag To Kevipiké kouptri OK, n kovadha Tibetar autopata EMISTPO®H.
(B) oV 086VN uTrooyfig.

AZIOAOrHZH THZ KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAZ

YmoAoyiapdg TG péyiatng kapdiakrg ouxvornrag (MKE):

T Tig yuvaikeg: 226 - nAikia.

Ta Toug avapeg: 220 - nAikia.

Mpooappoyn avahoya pe  ouxvoTa GBAnong:

MpoaBéate +10 av eiaTe apydpiog kai dev abAgioTe.

EapuoaTe Tov mapamavw Baaikd uroAoyiopo eGv abAEioTe TepIOTATIOKA.
Agaipéare -10 edv abAeiaTe TaKTIKA.

METPHZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY AMO TA XEPIA (HAND-PULSE):

H MKZ avahoya pe Tov atoxo:

(dan avaktnang FCMAX (péyiotng kapdiakrg auyvorntag - MKE).

peTagu 60% ka1 69% g MKE => emavekkivnan pe fmo pubuo.
peragu 70% ka1 79% g MKE => amwAeia Bapoug.

peTagu 80% kai 89% g MKE => BeAtiwan TG avroxng.
>90% g MKE => BeATiwan Twv emSO0EWV.

Aev guvigTaral n xprion pérpnang Tou kapdiakol puBpol amo Ta xépia (hand-pulse) yia dropa pe BnuatodoT, ITPIKF GUOKEUN SAIPETIKAG EUCITBNGiag TIOU TTPETEN var dlaTnpEiTal JaKpIG aTmd oTroladATIoTE NAEKTPIKA Kal NAEKTPOVIKK cuokeun. Ta dTopd pE
Buarodom mpémel va gupBouAetovTal Tov IaTpd Toug yia autd To Bpa.H Texvoloyia hand-pulse mapéxer pia éveign Tou kapdiakou puBpou Tou Xpriatn ae BPM (raAuoi ava Aemto). Aev amoreAei iampikr cuakeur. EXel axedloaTei yia TepIOTATIOKN 1 TAKTIKM
Xprion kara tn didpkela kB TpoToVNang Kai 01 CuveXwG. Qg UTTEVBUpIaN, akopa Kal O€ npepia, of HeTaoAég Tou kapdiakou puBpou eival auveyeig. Apxn Aeiroupyiag: O kapdiakdg TTaApog karaypageral oo Ta 500 nAekTpOdIa Tou BpiokovTal ekaTépwBey Tou
TIHoVIoU. ETropévwg, Ta xépia peel va TomroBeTBoUv TauToxpova atoug dUo aiadnTipeg. Ta dU0 NAEKTPOBIC EKTTEUTTIOUV PIKPO-PEUHX TIOU PEEl JETW TOU OWUATOG, aKivBUVO yia TV uyeia eTeIdr eival TTOAU pIKpRG Eviaang (éva ekaToppupioaTd Tou evog apmép). Oi
peTaBoAég Tou pikpo-peupaTog amoteAolv avravakAaan Tou Kapdiakol TraApou. AuTh n kataypaer peradideral atnv kovadAa ae BPM. Zekiva amo 60 BPM, atn auvéyeia giAtpaperar kai utroAoyileTal 0 HEGOG 0pOG TwV HETPROEWV YIa Va EPQAVIOTE] 1) KAAUTEPN TIPR
(1o @iATpdipioa Kai 0 uTToAOYITUOG TOU PETOU GPOU SiapEPOUV avAAOYa pE TOV KATAOKEUADTH) pe aTTOKAION €vog f U0 SeUTEPOAETITWV.

TupBouhetoupe Ta e&Ag:

- ToroBerroTe Ta ¥épia 5 Ewg 10 deutepoAeTTa KaTd T didipKela TG Gaknang, unv Ta Radete amo T apxn Ewg To TEAog TG auvedpiag Xwpig dlakoTT.

- KaBapiete/ateyviwvere Toug aiobnTrpeg petd amo kade xpnon.
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- Yypaivere Ta XEpia i va BEATIWTETE T pETPNaN.

Ta TAnpogopieg, n kovaoAa eivar e§omAiopévn pe avaloyiko déktn Jwvng TapakoAoubnang Tou kapdiakol pubpoy (diaribetal EexwpiaTd). Mo mepIoadTepeg TANPOYOPIES, ETIKOIVWVATTE e To kardaTnua Tg Decathlon.H évdeign atnv kovaoAa Twv peTpraewy TG

{uwvng Ba avrikataoTigel Ty évdeign Tou hand-pulse.
[PHIOPH EKKINHEZH / EAEYOEPH XPHEH

1. ApiaTe va kavere TETAN yia va §ekiviiael n auvedpia 0ag.

2. Tl va TpogappoaeTe T SuakoAiar aTo TIETAI, THETTE Ta KOUMTTIC + 1 -,

3. T va kavete éva SIGAEIPa, OTAPATAOTE Va KAVETE TIETANI yia PepIKA BEUTEPOAETITA.

4. Tha va guvexioeTe Tn auvedpia 0ag, EEKIVATTE Va KaveTe Eave TETANI.

5. Tl va dIakOWeTe T guvedpia TTPIV aTT6 To TEAOG, GTAHATOTE vV KAVETE TTETAN ia PEPIKG GEUTEPOAETITA Kal, 0T GUVEXEID,

NPOrPAMMATA

TIATAOTE TO KOUPTT EMOTPOPNG. @

6. T'a va amevepyoTToIgETe TV KOVOOAQ TTPETEN va BpiokeaTe aTnv 080V UTIOBOKNAG. £TN GUVEXEIQ, TIATHOTE TIAPATETAPEVD
TO KOUTTi ETMOTPOPNG.

H kovaoha aprivel auTopdTwg peTd amo mepimou 15 minutes adpaveiag.

1. X1V 086vn uTrodoxng, eMAETE TO PEVOU TTPOYPAPHATWY TTECOVTAG TO KOUNTT TTPOYPANHATOS @

2. MhonynBeite aTa TTPOYPAPHATA TIATUWVTAG TC KOUPTTIA + 1 - Kal, 0T GUVEXEIQ, EMAEGTE TraTWVTaG TO KoupTi OK @
3. PuBpiaTe Tov Xpovo GoKNaNng pe Ta KOUTTIA + 1) - Kall, 0T GUVEXEID, EMBERaILATE TraTwvTag To KoupTi OK

4. Mmopeire va EekivijoeTe T guvedpia 0ag.

5. Mo va TpogappoaeTe T SuakoAia aTo TIETANI, THETTE TA KOUWTTIA + 1) -

6. Otav aTapardre va kavere TetaN, To odAaTo TibeTal ae Tauon kai n évaeign xpovou avaBoaprvel.

NEPITPA®H TQN NPOrPAMMATQN

7. Ma va guvexioete T ouvedpia oag, §eKIVATTE Vo KAVETE §avel TTETAAL.

8. Ta va dlakoweTe Tr) guvedpia IV amo To TEAOG, OTaPATAATE Vo KAveTe TTETAAI, To TTodAAaTo TiBeTal o€ Tavan, TaThaTE T
KoupTi EMaTPOPAG.

9. Ta va aTmevepyoTTOINGETE TNV KOVOOAQ TTPETEN va BpiokeaTe aTnv 080V UTIOBOKNAG. TN GUVEXEID, TIATATTE TIAPATETOEVT
TO KOUTT €TMIOTPOYIG.

H kovaoha arivel autopdtwg petd amo mepimou 15 minutes adpaveiag.

0 xpovog Goknang eival epyooTadiakd pubuiopévog ata 30 Aema (ekTog ammo T Aeimoupyia «Quick-Starty otrou o xpovog augavel TpoodeuTikd).. MTTOpEiTe va pUBLICETE TOV XPOVO TATWVTAG OTa KOUWTIA + 1) -. KaBeTo TeTpdywvo = 1 emimedo avtioTaang.

Ymapyouv 15 k&Beta Terpaywva, omore kai 15 emimeda avrioTaong uVoAIKd.

AEITOYPI'IA «QUICK-START»

Ogehog: Tpriyopn xprion.
Mepiypagn: KabioTe amAd ato odnAaro kai kavre meraAil

GO

Mpoéypappa «Kcal 02»

Ogpehog: AmrwAeia Bapoug (Emimedo 2).

Mepiypaon: AlaaTipara xapnAig éviaong yia: diarpnan aTn
{wvn-aToxo, auvduadovtag anpavtikoTepn Uik doknan arm’ 6,1 aTo
emimedo 1.

Mpoéypappa «perf»

Ogelog: EmBoTei.

Mepiypagn: AlaoTpara uywnAng éviaong yia BeAtiwan Tg avtiotaang kai
anuavTIKr puikr aoknan. 1davika, mpémel va dlarnpeire Tov idio pubuo ot
0An T dicpkeia g ouvedpiag. Or xapnAGTePES avVTIOTATEIG €ival PATEIS
avakmang.

PErF

Mpoéypappa «FIT 01»

Ogehog: kai) Quaikn karaaTaon (emimedo 1).

Mepiypa@n: 2 évioveg KOPUPWAEIG TTpoaTaBEIag Oe piat akoAoubia
aoknong mou mepiAapBavel pia avodikn gaan Kal, PeTd, pia KaBodikr.

F it 0l

Npdypappa «puls»

Ogehog: Tovwaon

Mepiypagn: dUo xpdvol peyiaToTroinang TG €viaang, TPooapuoyr Tou
puBuou ato emimedo avtioTaong. YynAn avriotaon = xaunAotepog pubpog
Yio anupavTIKGTePN LUkl doknan.

PULS

Mpoéypappa «FIT 02»

Ogehog: kai) Quaikn KataaTaon (emimedo 2).

Mepiypagn: Alarnpeire évav kahd dyko TPoaTIdBeiag aTo aivoAo TG
akoAouBiag Trou TrepiAapBavel pia avodikn gaan, pia kopueuwaon Kai
pia kaBodikr paan.

Npdypappa «Kcal 01»

Ogerog: AmwAeia Bapoug (Emimedo 1).

Meprypagn: AmAn augopeiwan emmédwy aunAig éviaang, diatripnan
ApKETA ypriyopou pubpou aTn auvedpia poTrovnang. ZupBouAn: Kard
TIPOTILNGN, KPATATE Ta XEPIat OTABEPA KT TV oK.

HCAL g,

OQONH NPOMONHZHZ

Mpoéypappa «SOFT»

Ogehog: Mopeia ae emimedo £dagog.

Mepiypagn: 100% eSaTopikeupévn Tropeia, e aivoyn Twv EMIOTEWY
070 TéAOG TNG GUVEDpIag.

SOFE

Oeppideg mou kawyare ae Keal.
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Kapdiakr guxvotnta ag TaApoUg ava Ao, -, W, .-
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Amoataon og XAy (1} o€ pikia). N[N r.‘ 11
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Tayutnta o€ xAu/wpa (1 pilio/wpa). Resist

A,

Xpovog Tmou amopével TIpIV T0 TEAOG TG auvedpiag (1} JuvoAIKog

1 ('] LI x06vog amo my apyr TG ouvedpiag, ae TrepiTTwan auvedpiag pe
i Nl ypriyopn ekkivnan).
- ‘e
Bpm

6 Emimeda avtigtaang (kAipaka éviaong Tg Tpoamabeiag).
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ZYNOWH EMIAOZEQN

H alvoyn Twv emBo0EwY 00g EUPAVIiETal QUTOHATA aTO TENOG TG TTPOTTOVNONG, KaTa T @dan amoBepareiag didpkeiag 2 Aetrrawv. Exei pmopeite va deite:

TN péan PETPNON TNG KAPSIAKNAG 00G TUXVOTATAG (€GV PopETaTe N KWAIKOTTOINKEVN, avaAoyIKr {ivn PETPNANG Kapdiakrg
guxvoTNTag 0TN SIAPKEIT TG TUVEDPITG).
i €TipNaN Twv Beppidwy Tou Kayare.

To va SiakOWeTe T alvoyn emMBO0EWV TPIV TO TEAOG, TTIEDTE TO KOUWTTI ETTIOTPOPNS.

ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

N péan TaxUmTa 0ag.
TNV amoaTaon mou diavioare.

KONZOAA:

H kovadha aag dev evepyotroleital 1y epgavidel Tig evoeiteig E1, E2, E3. AmoouvdéaTe T ammo 1o peUpa Kal, ETEITa, EAEYSTE TIG GUVOETEIS TTIOU EXETE TIPAYUATOTIOINTEI GTO TTiOW PEPOG TNG KOVAOAAG KAl GTO ETWTEPIKO TOU GWARVA TOU UTTOOTAT.

AMOZTAZH:

2710 Triow PEPOG TG KovadAag uTapyel évag képaopag Trou emiTpémel Siagopeg BEaeig. TomoBeThaTe Tov atny €vdeign «VM» ae avriBem mepimmwan. H eppavifopevn Taxumra kai amoaTaan umrooyigovral yia Tpoxo TodnAdrou peyéBoug 20x. Ma TayutTa 60 oah

diavueTe TepiTToU 6 XAp/W.

OEPMIAEE:

O umrohoyiopdg AapBdver umroyn To emimedo avtioTaang kai Tov pubpo (RPM).
METPHEZH TOY KAPAIAKOY PYOMOY:

Avarpégre ato QuAAadIo «OAHTIEZ»: Aev ouviatarar n pétpnon pe hand-pulse yia dropa pe pnparodorm.
Me Ta xépia (Handpulse):

- Mérpnon kard mv doknan/ev KIvVgel, WaTe To orjpa va dlakoTrTeTal guyva. H Evaeign Twv PETPOUHEVWY TIHWV Oev ival aTIyiaia, ETOPEVWS PEPIKEG YOPEG 1) ATTOKAIGN €ival TNPAVTIK).

- Ta aTeyva xépia TpokahoUv eEaaBEvian Tou GTUaTOG 1} HEPIKEG POPES TO TR BIaKOTITETAL YYPQIVETE Ta XEPIQ YIa Vol BEATIWTETE T PETPNON.

- Xg TiepiTITWON ap@IBoAiag OXETIKG pe TIG TIHEG 1 TO orjua, {nTrAaTE va SoKIpAoE! KaTroiog GAAOG XpRaTNG av €ival duvaTov.
- Dev urapyel pérpnan Tou kapdiakoU publou: eAEySTe TIG auvdEaeig Tou Hand-Pulse atnv kovaoAa.
Me {uvn yia TV KaTaypagn Tou kapdiakol pubpou:
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1. EAéy&re T B€an TG pmmatapiag 1 avTIKaTaoTAGTE T e KavoUpia.
2. Yypavere ehagpd T {wvn 0To Tpra TTou BPIoKeTal Og ETAQr pe To SEPUa 0ag.
3. TomoBerraTe T {uwvn ameuBeiag aTo dEPYa g TOV TIOPTIO GTO KEVTPO TOU Bupaka.

NETAAIA:
To va BISWAETE To apIaTEPS TIETAAI, YUPITTE CPITTEPOTTPORA.

OOPYBOZ:

1 ZePIdwaTe pe 2 OTPOYES, OTN OUVEXEID BIBWATE Tal TTETAAIG OTO PEYIOTO.

2 EAéygre T aTaBepornTa kai SiopBwate av eival amapaitto (BA. mapdypago: EYOYTPAMMIZH TOY MOAHAATOY).

3 EAéyxerte TakTika 611 01 SakTUNIOI pUBpIaNG €ival owaTd TomoBeTnpévol kal aiypévol (BA. Tapdypago: PYOMIZEIL).

4 EMéyxeTe TaKTIKG OTI 01 BidEG €ival Kahd Bidwpéves (aupmepiAapBavopéviwy Twv TagiHadiuv Tng o¢Aag).

Av 10 TpOBANHa Trapapével, EMKOIVWVAATE pe To THRHa eSutmpétnang TeAatwv Domyos (BA. Tnv TeAeutaia aeAida yia Ty eGUTINPETNON PETA TNV TTWANDN).
NEPIZZOTEPEZ MAHPO®OPIEEZ

ZuvdeBeite aTo http://www.supportdecathlon.com/, emAégTe To Tpoidv aag kai Ppeite:

+ Tig Zuyvég Epwrieig (kai Tig ammavTAgeig Toug). + Ta avraMakTikd Tou SiatiBevral yia To Tpoidv aag.
+ Tig aupBouAég yia T ouvThENaN. + To éviuTio aImpaTog utmoaTpIENG.

+ To SIdaKTIKG BivTED yia va ETIOKEUATETE TO TTPOIOV 00G.
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OMUCAHUE :

KapaHeTo Ha BENoeproMeTsbp € YyAecHa AEHOCT, KOSITO B N03BONSIBA Ad TPEHUPATE CbPAEYHO-CbAOBUTE CU W AMXATENHY COCOGHOCTH, KaTo B CILOTO BPEME TOHU3UPATE LIANOTO C1 TSNO: OPOPMAHE Ha TasoBespeHu, YeTUpHnaBy, 3aaHu GefpeHmn Myckynu,
npacLy1, nymBarnHm 1 kopemH Myckyni. CbBeTBaMe BU fa npakTukyBare oT 1 o 3 MbTi CeAMUYHO ¢ BpemeTpaeHe Mexay 20 MUH 1 1 yac 3a nony4asaHe Ha xenaHute pesyntaty. [podykTbT e cHabaeH ¢ MarHuTHa TpaHCMuCKst 3a YAOBCTBO Mpy BbPTEHETO Ha
nefanure 6es cbTpeceHs. HeOBXOAMMO € fja CBbPXKETE YCTPOIICTBOTO KbM ENEKTpUiecKkaTa Mpexa, 3a a paboti. [locTaTbuHo e Aa HaTvcHeTe ByToH OK, 3a Aa 3anouHeTe Baluarta TPEHUpOBKa.

HACTPOWKN

NPEMECTBAHE

TABIO 3A YNPABIEHVE

NPEQYNPEXOEHWUE: Heobxoammo e Aa crie3eTe OT BeNOEProMeTbpa, 3a Aa NPUCTbAUTE
KbM HacTPOWKHTE.

1. PETYJIUPAHE HUBOTO HA CE[IATIKATA:

3a edvkacHa TpeHupoBka cefankara TpsibBa [a € pasrionioxeHa Ha MOAXOASLLATa BUCOUMHA, T.e. KOrato BbpTUTE MejanuTe, BalluTe
KoneHe TpsbBa ja OCTaHaT NeKo CrbHaTi B MOMEHTa, KOrato nejanuTe ca B Hall-HicKaTa cv Touka. 3a perynupae Ha cefjankara, oTBuitTe
perynupaLLyst BUHT HsiKonko 06opoTa, 6e3 Aa ro npemaxeare HambIHO W U3bpNaiiTe rmasaTa My, 3a fa ocBoboauTe WudTa ot Tpbbata Ha
cenankara. Crieq ToBa perynupalite cefjankarta Ha NOAXoAALLATa BIUCOUMHA, CNIOXETE PErynupalLis BUHT B eHa OT AynkuTe 3a perynuparxe Ha
Tpwbara Ha cefjankara v cnep Tosa ro 3asuite MakcumanHo. MPEAYMPEXIOEHUE: Yeepere ce, ye cTe noctasunm WwudTta B €4Ha OT AynkuTe
Ha Tpb0ara Ha cefjankara 1 ro 3aBuitTe MakcuManko. He HaaiBuLIaBaiiTe MakcManHara BUCOuMHa, MocoYeHa Ha Tpbbarta.

2. PEFYNIUPAHE HA HUBOTO HA BEJIOEPTOMETbPA:

B cnyyait, Ye BENOeproMeTbpbT € HeCTabureH, 3aBbPTeTe HaKpaHILIATE Ha 33[HUTE Kpaka KbM Tpbbara.

KAKBA NMO3NLIMA OA 3AEMEM HA BEJTOEPTOMETBPA

3aeMaHara roa npefCTaBrsBa NoauLMsTa, B KOATO Ce HaMMpa TANOTO Mo BPEMe Ha TPEHMpOBKa. BaxkHo e fa 3aemare npasunHara nosa, 3a
7a He Ce HapaHuTe Uk fja Ce yiapuTe N0 BPeMe Ha BaLLNTE YNPaKHEHHS.

1. NECHO CANAHE

Hawwwute exvnu paspaﬁo‘rmxa BENoepromeTsbp C HUCKa pamka, KOWTO No3sonsiea Aa cagare Ha Hero, 6es pae HSOGXOL[VIMO [Aa nosaurate Kpaka
32 npekpavBae.

2. 3AEMAHA NO3MLKA C U3NPABEH N'Pbb

Toau BenoeproMeTbp e paspaboTeH Taka, 4e 4a No3BONM 3aeMaHeTo Ha NMoAXoAsLLA NO3ULWS NPY MPaKTUKYBaHe, T.e ypeAbT faBa Bb3MOXHOCT
Ha BCU4KY Ala NPaKTUKYBAT PEAOBHO C U3NPaBeH rpb0 11 HACO4EH NOrTIeA Hanpes.

3acTaHeTe npe BalLvs NPOAYKT, MOCTABETe eANHUS CU
KpaKk BbPXY NPeHUs Kpak Ha BenoeproMeTbpa v cnen

TOBa M3bpNaiiTe KOPMITOTO KbM Bac, 3a Aa HaKMoHTe
BeroeproMeTbpa Hanpeq, Taka e Konenuara 3a
npemecTBaxe Aa Gbaar B KOHTaKT Cbe 3emsTa.llo Bpeme Ha
TOBa /IBIKEHNE € BAXHO A AbPXKUTE rbpla Cv 3npaBeH.
KoraTo npemecTBare Baluus fOMALLEH BEMOEPTOMETBP,
MONOXEHUTE younus Tpsibea Aa ce pasnpenensiT NpeauMHo
BbPXY PbLETE U KpaKaTa Bu.

TabnoTo 3a ynpaBnexne Npeanara pasnuiH1 (hyHKLWM B 1OMbIHEHME KbM BallaTa TPeHUPOBKa. 0-10My Lue HaMepwTe CIUCHK C YKasaHKs 3a N0-MEecHO Nonasakxe.

LleHTpaneH GyToH 3a BKKUBaHe Ha TabnoTo 3a ynpasneHue, 3a noTBbLPxKAABaHE
npu U3G0p, 3a 3anouBaHe Ha TPEHUPOBKA.

Wanu3ake ot nporpama, BpbllaHe KbM OCHOBHOTO MEHIO, U3KINO4BaHe Ha

M3BOP KM/Y unn MUNU

HaBurauns B MeHto ,1360p Ha nporpama’.

TabnoTo 3a ynpasneHue.

® © ©O

HAYANEH EKPAH

+ Perynupate (yBenuyasate Uniu HamansiBae) Ha TPYAHOCTTa 3a BbpTEHe Ha
nefanuTe, perynvpate (ysenvyasaHe Unv Hamanseaxe) Ha napametpute u?

ByToH 3a n3bop: V36op Ha Bawwms ua yetporicteo (KT, BE, IT).
KT: Kpoc-TpeHaxop

BE: Benoeprometsp

['T: TpebeH TpeHaxop

HYNPAHE: Hynupate Ha n3bopa.

n

(A)

Mo noppa3tupate BalLeTo Tabno 3a ynpaeneHue nokasea napameTpuTe 3a pascTosiHie

1 3a CKOPOCT, U3MepeHV B kM 1 km/4(B).3a Aa npoMeHITe Tean MepHI eVHULY B

munm (A):

1 BknioyeTe BenoepromeTbpa KbM enekTpuyeckarta Mpexa u cnep Toea
M3KNloYeTe TabnoTo 3a ynpaBneHue (3aapbre GyToHa 3a 3aBpblIaHe KbM

eKpaH).

HN

(B)

2 3aapbXTe OyTOHa 32 NoBeYe OT 3 CeKyHAM U crief ToBa HaTUCHeTe GyToHa OK.

3 CMeHeTe MepHaTa efiuHMLa C NOMOLUTA Ha GYTOHMTE + 1 -
4. MoTBbpAETe U36Opa CU KaTo HaTUCHETe LieHTpanHus 6yToH OK. Tabnoto 3a

ynp noka3sa aBTOMaTU4YHO HayaneH eKpaH.

W3MEPBAHE HA CbPIEYHATA YECTOTA

ToBae MbPBUAT eKpaH, KolTo ce nosBsaBa, KOraTo 3aBbpTuTe neganute uu
BKITIOYWTE KOMENOTO KbM ENeKTpUYeckata Mpexa.

MoxeTe fa:
2. BbPTUTE NefanuTe 3a 6bp3o cTapTupaHe.

3. HatucHete OK 3a 6bp3o CTapTvpaHe. HaTUcHeTe Ha porpama’ 3a
[0CTBN A0 CKCBKa C nporpamu.

4. w3Knio4wTe TabnoTo 3a ynpasneHue, kaTo AbpXUTe HaTucHaT ByToHa
HA3AL.

M3uncnsiBaHe Ha MakcumanHara cbpfedHa yectora (Make CH):

3a xeHu: 226 - Bb3pacTTa.

3a mbixe: 220 - Bb3pacTTa.

HacTpoiiku cnpsiMo HUBOTO Ha CriopTyBaHe:

[loGaBsHe Ha +10 3a HaUMHaELLW, HETPEHMPALLY.

OcrassHe Ha 6a30BOTO U3uKCTEHNE no-rope 3a CnopTysaLly OT BpEMe Ha Bpeme.

MNpemaxsaHe Ha -10 3a pefioBHO TPEHMpaLLK.

W3MEPBAHE HA CbPOEYHUA NYIIC NPE3 PBLETE (HAND-PULSE):

Bpb3ka Ha Makc. CbppieyHa YecToTa ¢ LienTa:

Da3a 3a Bb3CTaHOBABaHe Ha Makc. cbpy. yectota. (MAKC CH).

mexay 60% v 69% or MAKC CY => 3a neko HaToBapBaHe.

mexay 70% v 79% ot MAKC CY => 3a 3aryba Ha Terno.

mexay 80% n 89% ot MAKC CY => 3a nonobpsiBaHe Ha M3apbXNMBOCTTa.

> 90% MAKC CY => 3a nonobpsiBaHe Ha pesynTatute.

He npenopbyYBaMe U3Non3BaHeTo Ha hand-pulse 3a xopa ¢ neﬁcmeﬁkbp — MEAWLMHCKN anapar C U3KMIoYUTeNHa YyBCTBUTENHOCT, KoiTO TpﬂﬁBa Aa Ce nasu OT BCAKaKBU 6nmskun ENeKTPUYECKn 1 enekTpoHHU yCTpoﬂCTaa.XopaTa, 3a KOWUTO TOBa Ce OTHacH,
TpsiGBa Aa ce KOHCYNTMpaT CbC CBOS Nlekap no Temata. TexHonorusta hand-pulse no3sonssa nony4aeaxe Ha nokasaHue 3a CbpAe4HIs PUTBM Ha NoTpeGuTeNs B yaapa B MuHyTa. Toa B HUKaKbB Clly4ail He & MEAMLIMHCKO YCTPOiCTBO. [peaHasHayeHneTo e

[Aa Ce 1U3non3ea e4HOKPATHO UK PedoBHO, HO He 1 HEHpEK’bCHaTO.HEKa HanomHWM, 4e [opu B nokown BapuauuuTte B Cbpae4H1a pUTbM ca HeﬂpeKbCHaTM.HDMHLLMH Ha paﬁOTaIC'bp}:le"lHVIﬂT PUTBM Ce ynaBed OT ABa enekTpoaa OT ABETE CTPaHK Ha KOPMUNOTO.
3aroBa e HeobXoAMMO 1 AiBeTe pbLie Aa Ce MOCTaBST e[HOBPEMEHHO BbPXY /iBaTa CeH3opa.[]aTta enekTpoaa M3fb4eaT MUKPOTOK, KOMTO NPpeMuHaBa npes Tsnoto, 6e3 Aa Bpeay Ha 3ApaBeTo, MOHEXe e npekaneHo cnab (e[Ha MUNWOHHA YacT oT amnepa), kato
BapuauumTe Ha TO3U MUKPOTOK Ca OTpaXeHWe Ha CbpAevHUsA pVITbM.TOBa OTpaxeHue Ce BpblUa Ha KOH30MaTta KaTo nokasaHue 3a yaapu B MMHyTa.SaI’IO‘{Ba o1 60 YAapa B MWHyTa, Cref KOeTo ce qamnTpmpa W NoKa3aHuATa ce 0CpefHABaT, 3a Aa Ce NokKaxe Hait-
cbrracyBaHaTa CTOMHOCT (PUNTPUPaHETO M OCPEAHSBAHETO Ce PasnuyaBarT cnopes NPOU3BOAUTENS) CbC 3aKbCHEHIME OT eiHa UNK ABe CEKYHAM.

[Mpenopbysame:

— [la nocTaeATe pbueTe 3a 5 Ao 10 CEeKyHAu OT BpeMe Ha BpemMe B TEYEeHWe Ha TPEeHMpOBKaTa U a He 1o 13non3sate HenpekbCcHaTo OT HavanoTo A0 Kpasd Ha ceaHca.

— [1a M3TpuBaTe/NOACYLUABATE CEH30PHUTE Cref BCSKO M3MON3BaHe.
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— [la OBaxHsBaTe pbLieTe 3a No-406PO M3MepBaHe.
3a uHthopMmaLwsl, koH3onaTa e cHabeHa C MPUEMHIK 3a aHAOTVYEH Kap/ano KofaH (KoMaHbT He Ce BKIKYBA B Mokynkara). 3a noseve uHGopmaLus ce cebpxete ¢ Marasut Decathlon. MokasaHusTa Ha KoH3onaTa OT KoniaHa Lue 3aMecTsT Tean ot Hand-pulse.
BbP3 CTAPT/M3MON3BAHE BE3 NPOrPAMU

1. 3aBbpTeTe NefanuTe, 3a a 3ano4HeTe TPEHUpoBKaTa. HaTucHeTe 6yToH Hasag. (9,
2. 3a ja HaCTPOUTE TPYAHOCTTA Ha BbPTEHE Ha NEAANUTe, HatvcHeTe BYTOHTe + Uik -. . 6. 3a aa u3krioumTe TabnoTo 3a ynpaeneHue, Tpsibea Aa ce HaMupaTe Ha HauasnHis ekpaH. Crief TOBa HaTUCHeTe
3. 3a fja HanpaBwTe nay3a, cnpeTe fia BbPTUTE NeanuTe 3a HAKOIKO CeKyHAM. NPOIbMKUTENHO GyToHa Hasan,.
4. 3a ja NpoABIKUTE TPEHUPOBKETA CH, 3aBbPTETE OTHOBO NeEAanMTe. . Tabnoto 3a ynpaBneHue ce U3knioiBa aBTOMaTUYHO cref npubnuantenHo 15 minutes HeakTMBHOCT.
. 5.3a/ja npekpaTuTe TPEHUPOBKaTa NPEAV HeVHVS Kpail, cnpeTe Ja BbPTUTe nefaniTe 3a HAKOMKO CekyHAu v cnef Toa
NPOrPAMU
1. OT HayanHus ekpaH 13bepeTe MEHIOTO C NporpamuTe kato HaTucHete ByToH Mporpama @ . 7. 3a fja NpoAbIKUTE TPEHMPOBKATA CU, 3aBbPTETE OTHOBO NeaanuTe.
2. TpeBbpTaliTe pasnuyHUTE Nporpami kato Hatuckate ByToHuTe + unm - 1 cneg kato u3bepere, HatuckeTe ByToH OK. . 8.3apa npekpatuTe TPEHUPOBKATA NPEAV HEMHUS Kpald, CTIpETe fa BBPTUTE NejanuTe, KONenoTo Cnupa Ha nay3a u
3. HacTpoiite BpemeTo 3a efjHa TpeHpoBKa 4pe3 ByToHwTe + unk -, cried KOeTo NoTBbPAETe KaTo HaTucHete ByTowa Ol HaTucHeTe ByToH Hasap.
. 9.3aja u3kmiounTe Tabnoto 3a ynpaeneHue, Tpsibea Aa ce HamupaTe Ha HadanHus ekpaH. Crief ToBa HaTCHeTe
4. MoxerTe fia 3ano4HeTe TPeHUpoBKaTa cil. NPOAbITKUTENHO ByTOHa Haaan.é
5. 3a aa HacTpouTe TPYHOCTTa Ha BbPTEHE Ha NefjanuTe, HaTUCHeTe ByTOHMTe + unu - . Ta6noto 3a ynpaBrneHue ce U3KM4Ba aBTOMATUYHO cried MpubnuauTenHo 15 minutes HeakTUBHOCT.
. 6. Korato cnpeTe fia BbpTUTE NefanuTe, KOMENoTo Cnvpa Ha nay3a v MHAUKATOPBT 3a Bpeme 3anoysa a npuMurea.
OMUCAHME HA MPOrPAMUTE

Mo noppa3bupaHe NPOABLMKUTENHOCTTA Ha eHa TPEHNPOBKA e 3aaazfeHa Ha 30 MUHYTY (ocBeH ,Bbpa cTapT”, KbaeTo BpeMeTo ce yBenuyaga).. Tadn NPOALIKATENHOCT MOXE [1a Ce perynupa kato HatucHete 6yToHuTe + unu -. EQHO kBappaTye BbB BepTiKkanHa
nocoka = 1 HiBO 3a M3aPBXMBOCTHa expara Ma 15 KBaaparTyeTa, pasnonoXeHu BEPTUKanHo, T.e 060 15 HYBa 3a M3OPBLXIMBOCT.

PEXWM ,,6bP3 CTAPT Mporpama , Kkan 02

Monaa: 3aryba Ha Terno (HuBo 2).

Mon3a: bwp3a ynotpeba.

Onucanme: HTepBany cbe cnaba MHTEH3MBHOCT, 3a 1a OCTaHeTe B
Onucanue: 3a CafaHe Ha KonenoTo U eJMHCTBEHO BbPTEHE Ha neJanute. uenesara 30Ha, BKITIOYBAVKM MO-rONSIMO MYCKYITHO HaToBapBaHe OT

GD HEHL 02 HIBO 1.

Mporpama ,pesyntatn® Mporpama ,,B gobpa copma
01«

[Monsa: 3a nocTuraHe Ha pesynratn

Onucatue: MHTEpBaJ’M C BICOKa MHTEH3WUBHOCT 3a n0/:(06ps|BaHe Ha Monsa: MoAABPXaHe Ha Cb[)pMa (HMBO 1)

- - M3APLKNMBOCTTA M 3HAUUTENHO MYCKYNHO HaToBapBaHe. B upeantus
P E l’ F cnyyait TpsibBa Aa NoaAbpXKaTe eANH U ChlLM PUTHM Npes Lsnata
TpeHupoBka. Mo-cnabute CbnpoTUBeHMs NpecTaBnsBar hasv Ha

Bb3CTaHOBABAHE. F lt U I

OnucaHme: 2 Bbpxa Ha HaToBapBaHe B NOCMEN0BATENHOCT OT
HaToBapBaHWUA, KOWTO BKMOYBAT €4Ha NporpeckBHa U eaHa
perpecvBHa (hasa.

Mporpama ,,nync* Mporpama ,,B po6pa copma
02“

Monsa: ToHuanpae [Monsa: nopabpkaHe Ha hopma (H1Bo 2).

Onucanue: ABEe Cepumn Ha nosyLLaBaHe Ha HAaTOBapBaHeTo; ajantupaHe
P U L S Ha puTbMa B 3aBUCMMOCT OT HUBOTO Ha CbMPOTUBIEHNE. [MNoBuiweHo
CbrNpoTUBNEHNe = no-cna6 PWUTBM 3a NO-TONAMO MYCKYNTHO HaTOBapBaHe.

Onucanve: I']ombpmaHe Ha BMCOKO HMBO Ha paGOTa no Bpeme
Ha usnara nocneaoBarenHocT OT HaToBapBaHU, BKIO4BaLLa
nporpecueHa n:basa, BPbX Ha HAaTOBapBaHe U HamansaBaHe Ha

F ' t D E HaTOBapBaHETO.

Mporpama ,Kkan 01 Mporpama ,JIEKO
HATOBAPBAHE*

Monaa: 3aryba Ha Terno (HuBo 1).

Monaa: Mpober Ha paBHo.

= Onucanue: [lBe cepum ¢ HaTOBaPBaHE C HIICKA UHTEHVBHOCT, NOAAbPXKaHe
Ha CpaBHUTENHO GbP30 TeMNO No BpeMe Ha TPeHpoBbYHaTa cepus. CbBer: Onwucanme: 100% nepcoHanmanpat npober, ¢ 06obLueHme 3a
H E H L D l Mo Bpeme Ha TPeHUPOBKaTa € NPenopBLYMUTENHO Aa AbPXUTE pbLieTe pe3ynTaTuTe B Kpasi Ha TPeHUpoBKaTa.

HENOABVKHU. 5 U F I:

EKPAH N0 BPEME HA TPEHUPOBKATA

-, - -, .-, Bpeme, ocTaBaLLo 710 kpast Ha TPEHIUPOBKATa (N1 U34UCTIEHO
Warope kanopuh 8 kkan. d !-! Smy ! ‘-! ! ! 5 BpEMe OT Ha4anoTo Ha TPEHUPOBKaTa, NPy cepusi ¢ Gbp3 CTapr).
Kcal Bpm
bp/eyHa YecToTa B yjapu B MUHyTa. - .-, . -, -, MBO Ha CbPOTUBIEHHE (CKana CbC CTENeHM Ha HaToBapBaHe).
¢ y v 17117 1M §
. my N i N i i N i N i
PasCTOSHIE B kM (U4 MUATH). Kl:n Sy ! !-! ! ! ! Km./h vé Bpoit 3aBbpTaHus Ha neaanuTe B MUHyTa (Unn obopota B
™" 000 i) el
S i S i - '’ '’ &’ Nmy N i
‘-’ ‘e’ @ C A
PaacTosiHue B kM/4 (Mnv MUTU/Y). Resist Rpm

OBOBLLUEHUE HA MOCTUrHATUTE PE3YNTATU

0B0BLLEHETO Ha NOCTUTHATUTE OT Bac pe3ynTaTi ce Nokassa aBTOMaTUIHO Cref kpast Ha TPEHUPOBKaTa BY MO BPEME Ha Nepuoja 3a BbacTaHoBSIBaHE 3a 2 MUHYTX. Taka MOXeTe fia npocneauTe:
cpefAHaTa ci CbpAeyHa YecToTa (ako CTe HOCUMM aHAMOTOB HEKOAMPaH KoNaH 3a U3MepBaHe Ha ChPAEHHUS PUTLM N0 . Balwarta cpeaHa CKopoCT.
BpeMe Ha TpeHnpoBKara). . V3MWHATOTO Pa3CTOSHUE.
M341CneHme Ha Bposi U3ropeHy Kanopuu.

3a fia npekpatuTe 0GOBLIEHVETO 3a BALLMTE PE3ynTaTi peay kpas Ha NokassaHeTo My, Hatucete GyToH Hasag.

OWATHOCTULMUPAHE HA HEU3MPABHOCTU

KOH30NA:
Baluata KoH30na He ce BKriouBa v nokasea ,E1°, ,E2", ,E3". 3kntodete ycTpoiicTBOTO 1 Crief, ToBa NpoBepeTe Jank CBbP3BaHeTo Ha rbpba Ha KoH3onaTa v B TpbbaTa Ha BUNKaTa e NPaBuITHO OCbLUECTBEHO.
PA3CTOSHME:

Ha rbp6a Ha koH3onaTa nokasaten npeanara HAKonko noauuyi. Moctasete ro B noauuus ,YM', ako e B apyra noauuus. NokasaHuTe CkopocT 1 pascTOSHIE Ce M34MCNABAT Bb3 OCHOBA Ha BenocuneaHo koneno ot 20 uhya. 3a 60 obopota B MuHyTa TpsbBa Aa
nony4mTe oKono 6 km/u.

KANOPUM:
M3umcnenmeTo B3eMa Npesia HUBOTO Ha CLMIPOTUBNEHME 1 TeMnoTo (060poTa B MUHyTa).

W3MEPBAHE HA CbPAEYHUA NYNC:

Buxre Genexkara MHCTPYKLIMA: He npenopbysame u3nonssaxeto Ha hand-pulse 3a xopa ¢ neiicMelikbp.

Mpes puuere (Handpulse):

- VlamepeaHe no BpeMe Ha TpeHVIpOBKa/}ZlBM)KeHVIE, CrnefoBaTeriHo CUrHansT YeCTo Ce NpeKbeaa. [Noka3saHeTo Ha namepeHuTe CTOMHOCTM He € HeSaGaEHO, Taka 4e NoHAKOora MMa ChbLLUEeCTBEHO 3abaBsHe.
- CyXM pbLe npeaussukear oTcnabBaHe Ha curHana unm A0pU NpeKbCBaHe Ha curHana noHsaKora. OsnaxHsigaiite pbLeTe cn 3a no-noﬁpo n3mepBaHe.

72



— AKo Ce CbMHsiBaTe B CTOVIHOCTUTE UMM CUTHana, noMorneTe Apyr noTpebuTen aa uanpobsa ypena, ako e Bb3MOXHO.

- Hsma n3mepeaHe Ha nynca: npoBepeTe Bpb3kiTe Ha Hand-Pulse ¢ koH3onara.

C konaH 3a ynaBsHe Ha CbpAEHIS PUTHM:

1. MpoBepeTe noauuusiTa Ha GatepusiTa UK st CMEHeTe C HoBa.

2. OBnaxHeTe eko KonaHa B 4acTTa, KOSITO € B KOHTAKT ¢ Koxara Bi.

3. YBepeTe ce, Ye CTe NOCTaBUNM KonaHa AMPEKTHO BbPXY KoxaTa, kaTo NpeaaBaTensT € B LEHTbpa Ha Topca.

NEQANK:

3a fja 3aTerHete nesus nepan, 3asbprete ro B nocoka, OBPATHA Ha YacoBHMKoBaTa CTpenka.

Lym:

1 Pa3suiite ¢ 2 060poTa, Crief KOETo 3aTerHeTe nefanuTe [ MakcuMyM.

2 MNposepete cTabunHocTTa u KopurupaiiTe, ako e Heobxoaumo (BuxTe ab3av: PEMYIMPAHE HA HBOTO HA BENOEPTOMETBPA).
3 MpoBepsiBaiiTe pesoBHO Aany perynatopuTe ca No3nLMOHIpaHy NPaBUIHO U 3aTerHati fobpe (Buxkte abaau: PEMMAXW).

4 TpoBepsiBaliTe pefoBHO Aani MOHTaXHUTE BIUHTOBE Ca [0Bpe 3aTerHaty (BKMKYUTENHO raiikiuTe Ha cefankara).

Axo npobnembT NpoAbMKaBa, CBLPXKETE Ce C OTAeNa 3a creanpopaxbeH cepsi3 Ha Domyos (BX. nocneHaTa cTpaHuUa, crieanpoaaxoeH cepsia).
AOMBAHUTENHA UHOOPMALIUA

Briese B cTpanmuara http://www.supportdecathlon.com/, u3bepete Baluns NpOAYKT 1 HamepeTe:

+ YecTo 3apaBaHu BbNPOCH (BbMPOCH/OTTOBOPH). + HanuyHuTe pesepBHI 4acTu 3a BaLLMS MPOAYKT.
+ CbBeT 3a NoAApbXKKa. + dopmynsip 3a 3asBka 3a CepBU3HO 0BCTyXBaHe.
+ OBy4mTENHI BUAEOKNMMOBE 3a NOMpaBKa Ha BaLLNs NPOAYKT.
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wony :

Benocunep Teby - xypek-kaH TaMbIpnapblHbia GeH ThiHbIC any kabineTTepiniagi ynralityra, conpai-ak Gykin AeHeHi3Al, COHbIH iLLiHae — GBKCeHiK BynLbIK eTTepiH, KBaApULIENCTEPA], CaHAAPbIHBI3AbIH apT XaFblH, GanTbIpbIHbI3AbI, 6N MeH iLuTiH, keyae GyniwblK
eTTepiH anaexaipyre MymkiHaik 6epeTiH Tamalua cnopt Typi.KaxeTTi HaTkenepre xeTy yliH antacbiHa 1 Hemece 3 peT 20 MUHyTTaH 1 caraTka [efliH XaTTbiFy XacayAbl YCbiHaMbI3. byn eHiM neaanbaepai Gipkenki api xaiins! atHanaipy YLUiH MarHuTTi
TpaHCMUCCUAMEH XabAbIKTarnFaH. OHIMA icke KOCY YLLIH OHbI 3NeEKTp XxyiieciHe Kocy kepek.CeaHcTbl bacTay ywiH Gap Gonrarbl OK TyiimeciH 6achiHbI3.

BANTAYNAP

KO3FANbIC

KOHCONb

ECKEPTY:Bantaynapab! Xy3ere acblpy YLiH BenocuneaTeH Tycy Kepek.

1. OPbIHABIFbIH KAXETTI AEHFEATE OPHATY:

XKatTbiFynap THiMAiniri ywiH opbIHABIKTLI AYpbIC GUIKTIKke OpHATy Kepek, sFHM nefanbaepai aiHanibipraH kesfe, nefanb eH TeMeHri
Kyiine Gonranpa, Tisenepiia asgan Gyrinin Typybl Tvic. OpbIHABIKTEI PETTEY YIWiH PeTTerilu TyTkaHbl TONbIFbIMEH LblFapMali, GipHelue peT
aliHanzpipbin Gypan, WTAGTTI OpbIHABIKTLIH TYTirfiHEH LbiFapy YLK GackiHaH TapTbibi3. CopaH KeiliH OpbIHABIFLIH TUICTI GUikTikke OpHaTHIN,
peTTerilu ABHreneKLeHi OpbIHABIK TYTIrHAEr PETTerill caHpinayra KipriaiHia e, OHbl asfbiHa AeiiH TapTbin Bypasis. ECKEPTY: TyTkaHbl
MiHOETTi Typae peTTeril TyTkabiK 6ip caHbinaybiHa canbin, GapbiHwa katTsl Gypan GexitiHia. TyTikre GenrineHreH eH xorapbl GUIKTiKTEH

elUKalLaH acbipMaHbi3.
2. BENOCUNE[ BANTAYNAPBIH XXAHAPTY:

BENOTPEHAXEPLE AEHEHI ¥CTAY

aybIpTNanblk KenTipmey YLUiH MaHbi3gbl.
1. AAIKTAPIbl OHAW OPHANACTbIPY

2. APKAHbI I¥PbIC ¥CTAY

Typa kapan XatTblfyra MymKiHAik Gepesi.

BenocunenneH xypy TypakThl GonmaraH Xafaaiaa, apTkbl xafbiHaarbl TaGaHHbIH YLLTBIKTapbIH Gypan peTTeHja.

BiagiH koMaHaaMbI3 pamackl TOMEH OpHanacka BenoTpeHaxepai a3ipnesi, on askTapAbl KaTTbl KETEPMECTEH XaTTbiFyFa MyMKiHAiK Gepeai.

Ocbl BeNnoTpeHaxep Ci3 xaTTbiFy 6apbICbHAA KaXETTi KyiiAe XaliFacybiHpl3 YLLiH 83ipnieHreH, Aemek on apkaHbl AypbIC Kyiiae ycTan, anablHbiara

[leHe yiii fereHimis — AeHeHiaaiH xaTTbiFy 6apbicbinaarbl Geiimaenyi.byn xatTbiFy GapbicbiHaa CiaaiH xapakaT anmayblHbl3 Hemece cisre

OHIMHIK angblHFbl XarblHa Typbin, 6ip asFbiHbI3abI
BENOCHNEATIH anablHFbl KarblHa KOWbIHbI3, BenocuneaTi
anFa kapail eHKeiTin, Ko3ranbic ABHrenekTepiH xepre Turisy
YWWiH pynbAi e3iHiare kapai TapTbiHbi3. KosranFaH kesne
apkaHbl Ty3y ycTay kepek. BenoTpeHaxepiHiaai kosraraH
Ke3pe, eH anfibiMeH KoNbiHbI3 GeH askTapbiHbI3Fa Kyl
canyblHbI3 Kepex.

KoHconb XaTTbiFybIHbI3Ab! TYPTIEHAIPY YLUIH KenTereH dyHKUMAnapabl yebiHaabl. TEMEHZe OHbl OHalt naiifanaHy GoiibiHiua Gapnblk Hyckaynap/abl kepe anachi3.

OprarblK TyiiMe KOHCOMbAi KOCYFa, Ci3aiH TaHAaybIHbI3Abl pacTayFa, XaTTbiFyab

BarnapnamagaH LbiFy, 6ac masipre opany, KOHCOMbAi COHAIpY.

I
GacTayra apHarFaH. @

Barnapnamanapgpl TaHaay Ma3ipiHe KipiHis.

KM/CAF Hemece MUITS enwewm Gipnirin TAHOAY

BACTbI 9KPAH

L

Mepanb aitHanabIpy KWbIHABIFLIH XeHe NapameTprepai peTTey (apTTbipy
HeMmece asaiiTy) kepek ne?

TaHaayabl aybICTbIpbIN KOcKbILL: KabablFbIHbI3AbIK TypiH TaHAaHbI3 (VE, Ro,
VM).

VE: Onnuncrik Benocunes

VM: Benotpenaxep

RO: Ecneni

KAVTA OPHATY: Taxgayasl ankin tactay.

Bpnenki 6oiblHLLA KOHCOMbAE KALLIKTLIK NEH XbINAaMAbIK KM XaHe KM/CafF. enLuem
Gipnirimen kepceTineai(B). OHbl munsi (A) GipniriHe earepty ywwiH:

1 BenocuneATi anekTp xeniciHe KOCbIN, COAAH KediH KOHCONbAI COHAIPIHI3
(6acThl akpanaa Retour (ApTka) TyiiMeciH 6ackin ycTan TypbIHbI3).

2 OK TyiimeciH 6achbin, 3 cekyHATaH aca ycTan TypbiHbI3. e

3 «+» XaHe «-» TyiMenepi apkbinbl GipnikTi e3repTiHis.

4. OK TyiimeciH 6acbIn, GipnikTi pacTaHbI3; KOHCONb aBTOMATThI TypAe 6acTbl
JKpaHFa aybicafbl.

XKYPEKTIH COFY XMINITIH BAFANAY

GO

Byn - nenanbaepai aiiHanasipraH HeMece BENOCUNEATi SNeKTp KeniciHe
KOCKaH kesge KocbinaTtbiH GipiHLLi 3kpaH.

Cia Temerzieriaen ic-apekeT xacaii anacel3:
2. Teabacray ywiH nefanbaepai aitHanabipbiHpi3.

3. Tesbacray ywin OK Tyiimeci GacbiHbl3. Baraapnamanap TisimiH awy
YWiH Garnapnama fereHai 6achiHpla.

4. RETOUR (APTKA) TyiimeciH 6acbin, KOHCOMbAi COHAIPIKI3.

JKypexTiH eH orapbl CoFy xwuiniriH ecentey (FC max):

Dilenaep yLiH: 226 - xacbl.

Epnep ywiH: 220 - xacel.

KarTbiFy fenreliie Geitimaen, peTtey:

Bacraylubl, XaTTblknaraH anamaap ywi +10 Aerenai KoChIbI3.

Ke3apeiicok Typae KaTTbiFaTbiHAAp YLLiH XOFapbifa KepCeTinreH ecenteyAi KongaHy Kepek.

TypaKTbl TypAe XaTTbIfFbiN Kyprenaep ywit -10 fereHai TaHaay kepex.

KYPEK COKKbINAPbIHbIH XWINITH KONMEH ©NLEY (HAND-PULSE):

Makcatka baiinanbicTel FC MAX (ypeKTiH eH oFapbl COFy Xuintiri):

FCMAX-Tbl kannbiHa KenTipy KeaeHi.

60% xaHe 69% apanbirblHga => Gipkenki Typae kanmbiHa kenTipy.
FC MAX 70% xaHe 79% apanbifbiHaa => canma Tycipy.

FC MAX 80% xoHe 89% apanbifbiiaa => Te3iMainikTiH xakcapybl.
FC MAX> 90 % => KepceTKiLuTepaiH Kakcapybl.

Bi3 kapavoctumynsTopel 6ap agamaap yLuii hand-pulse dyHKUMACHIH Naifananyabl yebiHbaliMbI3, e/TKeHi oFapbl cesiMTanbirsl 6ap MeauUMHanbIk Kypansl ke3 KeNnreH aneKTp aHe aNeKTpoHAbIK KypbirnFbiFa xakpiHaaTyra 6onmaiigsl. Myaneni Tynranap
0Cbl Macene XeHiHae e3iHiH MeavLMHaNbIK KblaMeTkepiMeH akbingacybl Tvic. Hand-pulse TexHonorusicel BMC (6ip MuHyTTaFbl COKKbl CaHbl) apKbinbl NaiianaHyLUbHbIH Xypek COFybIH kepceTyre MyMKiHAik 6epesi. byn ewwbip xaraaiifa MeavumMHansIk kypan
6onbin TabbinMariabl. On yagaikcia Typae emec, 6ip peT Hemece xyiteni Typae naiifanaxyra apHanFaH. Ecinisre cana ketelik, ThiHbILTbIK GonFaH keafe Ae Kypek bipFarbiHbIH e3repictepi caktanasl. KXymbic icTey TapTibi: ypek biprarbl pynbaiH exi xarblHaH
KanFacTbIpbifiFaH 3NeKTPOATaP apkbibl aHbikTanaabl. Ocbinaiiua, ci 2 KonbiHbI3ab! Aa 6ip yakbiTTa eki jaTumkke KolobIHbI3 kepek. Ei aneKTpop feHe apkbinibl 6TETiH MUKPOTOK LiblFapagbl, TOK AeHCaynblkka 3usHCI3, cebebi OHbIK Kyl 8Te ToeMeH (amnepai
MunnvoHAaIk Geniri), Gyn MUKPOTOK Hyckanapbl Xypek COFybIHbIH kepceTinimi 6onbin Tabbinaasl. Ockl kepceTinim BMC apkbinsl koHconbre xibepineai.On 60 BMC-tau 6actankin, enekTeH eTkisinin, eH xakchl MaFbiHaHbl KOpceTy YLLiH 6ip Hemece eki CekyHA,
aiibipmMalLbINbIKNEH OpTa MaFblHACH WblFapbinazbl (ENEKTEH OTKi3Y XaHe opTa MaFblHaHb! LLblFapy eHAipyLLire kapaii esrelueneHesi).

Bi3ain keHecTepimis:

- OHbl aTThiFy Gapbicbiiaa 6acTanFaHHaH CoHplHa AefiH yainiccia naiinananbail, konaapbiHbi3abl aHaa-caHaa FaHa 5-10 cekyHaka Kolo Kepex; .
- Opke3 naiiananraHHaH kel 4aT4ukTepAi cypTin, KenTipin XypiKis;.
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- Kongbl binFangary enuey KepceTKiluTepit akcapTagbl.

Aknapar yLLiH, KOHCOMbAIH Xypek acnabblHbIK Genairit Kocyra apHanFaH kabbinaarbilwbl 6ap (benaik eHiM kypambiHa kipmeiiai). Tonblk aknapat any ywwiH esiHiaaiH Decathlon AykeHiHiare xaGapnacyblHbiazbl eTiHeMi3. KoHconbze GenaikTiy MaFblHanapbiH kepceTy
Hand-pulse kepceTKilLTepiHi OpHbIH anapbl.

TE3 BACTAY/EPKIH MAVIANAHY

1. KarTbiFygbl GacTay ywwiH neganbaepai aiHangblpbiHpla.

2. Mepanbpepai aitHanabIpy KMbIHABIFLIH PETTEY YILIH «+» HeMece «-» TyiiMenepiH GachiHbI3.

3. Ysinic xacay YLuiH GipHelue cexyHp Goilbl neaanbaepai aiHanapipmMaHyia.

4. KaTTbiFyabl XanFacTeIpy ylLiH neaanbAepai kaiiTa aitHanabipbiHbI3.

5. AsikTay/iblH anablHaa XaTTbiFyAbl TOKTATY yLiH GipHeLue cekyHA nefanbaepai aitHanabipMaHbI3, coaH keliiH Retour

BAFIAPIIAMAIIAP

(ApTKa) TYiMECiH BachIHbI3. @
6. KoHconbgi ceHaipy yLuin 6acTel akpaHaa 6onybiHbla kepek. CoaaH keltiH Retour (ApTka) TyiAMeciH y3ak yakbiT backin

TYPbIHbI3.
JKyMbic icTéMeit TypraH keae koHconb15 minutes kelii aBToMaTThl TypAe ceHaipineni.

6. Menanbaepai aitHanabIpyabl TOKTaTKaH Kesae, BENocUNes, ToKTan, yakbiT KepeeTKilli XbinbinblkTai bacTaiabl.

7. KaTTbiFyabl XanFacTbipy YiLiH neganbAepai kaitTa aliHanablpblHbI3.

8. AsTay /bl anfibiHaa XaTTbIFY/bl TOKTATY YLWH Neaant aitHanbipy bl TOKTaTbIHbI3, Benocunes TokTaraH keaae, Retour
(ApTka) TyiiMeCiH 6acbiHbI3.

9. KoHconbgi ceHpipy ywwin 6acTsl akparaa GonyblHbi3 kepek. CopaH ke Retour (ApTka) TyiimMeciH y3aK yakbiT 6acsin
Typthb\s.é

Kymbic icTemet TypraH kesge koHconb15 minutes keliiH aBTOMATThI TypAe CoHAipineai.

1. bacTel 3kpaHaa Garaapnamanap TyiiMeciH 6ackin, bariapnavmanapapl TaHaaHbI3 @

2. «+» Hemece «-» TyiimenepiH Backin, Garapnamanapas! aiiHanzbipbIn kepiHia, coaaH keitiH OK Tyiimeci Gacein,
TaHfjaybIHbI3/bl PacTaHbl3

3. «+» Hemece «-» TyiimenepIH 6ackin, KaTTbIFY/bIH yaKbITbIH PETTEHi3, coaaH keitiH OK TyiiMeciH backin, OHbl pacTaHpl3

4. KarTbiFyabl 6acTayblHbisra Gonaabl.
5. Mepanbaepai aitHanzpipy KMbIHABIFLIH PETTEY YLUIH «+» HeMece «-» TyiMenepiH GacbiHp3

BAFAPIIAMAJIAP CUNATTAMAChI

OpertTeri 6antay GoibIHLIA XaTTbIFY yakbiThl 30 MUHYTTbI Kypaiiabl (yakbiT yrFaiiTbinatbi «Quick-Starty pexumin ecentemerenze).. byn yakbiTTbi«+» Hemece «-» TyiimeciH 6acy apkbinbl 6anTayra Gonagpl. TiriHeH 1 nnuTka = keneprikiy 1 Aexreitin Ginaipeai.
TiriveH 15 nnuTka 6ap, eiTkeHi GapnbiFbl keaeprinin 15 aeHrevi 6ap.

«QUICK-START» PEXXUMI «Kcal 02» 6argapnamachbl

ApToiubinsire: Kenen naiiganany. ApThIKWbINbIFEl: CanmakTsl XoFanTy (2-nexred).

CvnatTamacs!: 1-aeHreire kaparanaa Gynwbik eTtepre keGipek
KYKTEME TYCIPE OTbIPbI, MaKCATThI ayKbIMAbI CaKTayFa apHarFaH
TOMEH KapKbIHAbIMbIK apanbIKTaps.

Cunatramacl: bap Gonfabl Benocunesake oTbipbin, nefanbAepai
aiHanabIpy kepek!

GO

HCAL 02

«perf» 6araapnamacobl «FIT 01» 6araapnamacbl

ApTbIKWbINbIFLI: OHIMAiNiK

CvnatTamach!: Te3iMainik nex GyLubIK eTTepre XyKTeMeHi aitTapnbikTaii APTHIUBINGIFL: XaKChl kyiige Gony (1-aexred).

PErF

\NFaiiTyFa apHanFaH Xorapbl KapKbIHAbIMbIK apanbikTapbl. EH KaKchIChl,
XaTThiFy GoiibiHLA Gip bIpFakTbl cakTan oTbipy kepek.Kenepri TemeH
6GonraH Keafep kannblHa kenTipy dhasanapbl 6onbin Tabbinagbl.

Flt 0

CunatTamacsl: MporpeccuBTi xaHe TemeHaey dasanapbliHaH TypaTbiH
Kywu-xirep GipiapiniriHe KipeTiH 2 GapblHLa KyLu-xirep cany ceri.

«puls» 6argapnamachl «FIT 02» 6arpapnamacbl

ATHKUBILIFLE: SneHaipy ApThIKWBINbIFBI: Kakcbl Kyine Gony (2-aeHrei).

Cunartamacsl: Bapnbik ic-kumbingap 6apbicbiHaa nporpeccusTi
(ha3aHbl, BapblHLIA KyLU-Xirep canblHaTbIH CAT NeH TeMeraey (hasackbiH
KaMTUTbIH TyTacTa bipiagi ic-kumbinaap GapbicbiHaa TUIMAI XyMbIC
KereMiH caKTarn OTbIpy Kepex.

CunatTamacsl: GypbilLTbl €Ki ece apTTbipy, KUMbIN bipFaFbH keaepri
neHreliiHe kapa Geliimaey. OceTiH kepepri = Gynwblk eTTepre kebipek
XKYKTEME TyCipyre apHarFaH TeMeHzey biprak.

PULS

«Kcal 01» 6araapnamacbl «SOFT» 6arpapnamacbl

ApThIKWbINbIFLI: CanmaKkTbl xoranTy (1-nexren). ApToiubInbFe: Kaabi GarsT,

CunarTamacsl: Koc nnatopmMazsa TeMeH KapKbIHAbIMbIKTEH aitHanAbIpy,
KaTTblKKaH Ke3ae Kblnaamblpak KapkbIHABINBIKTbI cakTay kepek.Kerec: Kyw
carnFaH Keafie KOnpapbIHbI3abl Gip KyiARe HblK YCTaraHbIHbI3 XeH. 5 D F I:

Cunatramace!: JXaTTbIFy CORbIHAA KON XKETKI3INeTiH HaTwkenepai
kepcete oTbipbin, 100% peTreneTiH baFaap.

XATTbIFY BAPbICbIHAA KOPCETINETIH 3KPAH

Kkan entem bipniriMeH kepceTinreH xoiibinFax
Kkanopusinap.

A-‘

5 JKaTTbIFy COHbIHA AEMiH KarnFaH yaKkbIT (HeMece XaTTbiFy Te3
GacranraH kesae - XaTTbiFy GacbiHaH ecenTenreH yaksit).
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KOPCETKILUTEP XWbIHTbIFbl

KepceTkiLuTepiKiaaiH X bIHTbIFLI Ci3 XaTTbiFbiN GONFaH COH KanMbiHa KeNTipy Ke3eHiHae 2 MuHYT Goiibl aBTOMATTHI TypAe kepceTinin Typaasl. Cia MblHanapab! kepe anachi3:
XKyperiHiaaiH opTaLua corFy xuiniri (xaTTblFy HapbiCbiHAa KOATANMaraH XyPeK COFY XuiniriH entwey bengirin TakkaH Ci3ain opTaLla XblnaamabIFbIHbI3;
Goncaupbia); 6TKEH KaLUbIKTbIK.

KOVibIIIFaH Kanopusinap caHblHbIH MaHi;
KepceTkiLuTepiKiaaiH X bIHTBIFbIH COHbIHA AeiliH ToKTaTy yiliH Retour (ApTka) TyiimeciH 6achibl3.

AKAYNbBIKTAP IUATHOCTUKACHI

KOHCO/b:
Koconb xaH6aiinbl Hemece «E1», «E2», «E3» perenpi kepcetin Typ.AcnanTsl CoRAipin, KOHCONbAiH apTkbl NaHenNbAe KeHe acnanbl TYTIKTIH ilLiHAe XacarnFaH KocbinbICTapAbl TEKCEPIHi3.

KALLBIKTbIK:

KoHconbpiH apTbiHaars! CoiprakTbii GipHeLLe nosuupnscsl Gonaasl. backa xepae 6onca, oHbl «VM» AereHre opHaTybiHbI3abl 8TiHeMi3. KepceTineTi xbinaamablk NeH KalbIkTblk BenocuneaTiy 20 aoimaik AeHrenerite kaTbicTbl ecentenesi. Cis wamameH 6 kw/car
KbINAAMAbIKNEH MUHYTbIHA 60 ailHanbIMFa XeTYiHi3 kepek.

KATNOPUANAP:

EcentereH ke3ae kefiepri Aexreiti MeH aiianbiM xviniri (RPM) eckepinesi.

XKYPEK COKKbINAP XMINIFIH ECENTEY:

«HYCKAYTbIKMEH» TaHbIChIN WbiFybIHbI3Ab! 6TiHEMi3: KapavocTumynstopsl 6ap agamaap hand-pulse hyHKUnsichIH naipanaHbaraHbl XeH.

Konmer ecentey (Handpulse):

- XarTbiFy acaraH / Ko3rarnFaH keafie enLereHaiKTeH, curHan xwui ewwin kanazbl. ©nLeHreH MarbiHanap fepey KepceTinMereHAikTeH, keiie aitTapnbikTali aitbipMalubinbikTap 6onybl MyMKiH.
- Kyprak kon curxanzbl TeMeHaeTeni Hemece OHbIK canpapbiHaH Keiife curHan Gonmaybl MyMKiH. ©nleyi xakcapTy yLUiH KonAapbiHbI3Ab! bitFanaaTbibi3.

- MarblHara Hemece curHanFa katbICTbl kyMaHAepiHi3 6onca, MymkiH GonFaH xaraaiifa, 6acka naiifanaHyLubiHbl TEKCEPYAi CypaHbi3.

- Kuinik enwenb6eit Typ: Hand-Pulse kypanbiHblH KOHCONbre KOChinFaHbIH TEKCEPIHi3.

XKypex bipFarbiH aHblkTayra apHanFaH Gengikne:
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1. batapesHbIH OpHanacyblH TekcepiHia Hemece 6ackachiHa aybiCTbIPbIHbI3.
2. benpikTiK ci3ain TepiHiare TMETIH XepiH a3fan binFanaaTbiHbI3.
3. benpikTi TapaTKbILLbIH KeyAEHi3AiH opTackiHa Tikeneli TepiHiare Trisin opHanacTbIpbiHbI3.

NEAANBOEP:

Con xak nefanbpi GyparaH kesae, OHbl carar TiniHiK GarbiTbiHa KAPChI Gypanbi3.

Ly:

1. 2 aiiHanbivFa Bocarein, nefanbAi bapbiHiua KaTTsl Gypan TacTaHbI3.

2. TypakTbinbiFbIH TeKcepin, kaxeT 6onca, Ty3eTiHi3 (MbiHa naparpadTsl kapaHbia: BENOCUMEL] BAMTAYNIAPBIH XXAHAPTY).

3. PeTTey AeHreneKwenepaiy AypbiC OpHanacyblH Xyiieni Typae Tekcepin KypiHia (MbiHa naparpadTbl kapaupia: BAMTAYIIAP).

4. BexiTkil GypamanapzbiH (conapablH ilLiHAe opbiHAbIK GypamManapbiHbiH) AypbiC GypanFaHblH TEKCEPIN XypiHia.

Mpo6nemanap GonraH ke3ae Domyos KOMNaHUACLIHBIK CaTyAaH KeWiHri KbiaveT kepceTy GeniMiHe xabapnachiHbl3 (COHFbI 6eTTe caTyaaH KelliH KblaMeT kepceTy AereHai kapaHpis).
KOCbIMLLIA AKMAPAT

http://www.supportdecathlon.com/ caiiTbiHa Kipin, €3 eHiMiHi3Ai TaHAanN, MblHaHbI TaBbIHbI3:

+ XKC (cypakrap / xayantap). + OHIMIHi3 YLLIH KOmKeTiMAj Kocanksl Genuektep.
+ KyTim kepceTy GoiiblHLLa KeHecTep. + Kemek cypay ynrici.

+ OHiMiHi3gi XeHAeyre apHanFaH yiipeTywi GeiiHenep.
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NPE3EHTALMA :

BenoTpeHaxep — 3T0 OTANYHbII BIA (OU3NYECKOI HArpy3KM, KOTOPbI MO3BOMUT BaM YNyuLUKTL COCTOSIHUE BaLLEH CEpAEYHO-COCYANCTON 1 AbXaTeNbHOM CHCTEM, NOAAEPKYBAS B (OPME BCE BaLLE TENO: STOAUYHbIE, YETbIPEXTTIaBbIE, 3aAHHE MbiLuLb! Beapa,
VKpbI, NMOSICHUYHbIE W GPIOLLHBIE MbILLILbI TOPCA. [}st NONy4eHNs Kenaemoro pesynbTata pekoMeHzyeTcs 3aHumaTbes 1 - 3 pasa B Hefenio o 20 MuH Ao 1 yaca. 3To U3fenue OCHaLLEHO MarHUTHOI Nepefayelt Ans yBennyeHust komgopTa oT paboTsl ¢ Nefansmm
6e3 c6oes.[Inst Havana paBoTbl HEOBXOAVMO BKMIOYMTL €T B CeTb. [JOCTAaTOUHO HaxaTb kHonky OK Ans Toro, 4tobbl HavaTh CeaH.

HACTPOWKM NEPEMELIEHWE

NPEQYNPEXOEHWUE: Heo6X0aUmMo COMTHU ¢ TpeHaxepa ANA BbINONHEHUA HACTPOEK.

1. PEFYIMPOBKA BbICOTbI CELUTA:

[ins achcheKTMBHOIA TPEHVPOBKYM CEANO AOMKHO pacronaraTbCsi Ha NPaBUNbHON BLICOTE, TO €CTb NP BPaLEHUM Nefaneii Baln KoneHu
JOMKHbI BbITb Crierka COrHyTbl B TOT MOMEHT, KOr/ja Nefjani HaxoAsTCA B CaMOM HIKHEM NONoXeHuu. [N\ perynupoBKki Ceana oTkpyTuTe
KONECHKO Ha HecKkonbko 060pOTOB, He CHUMAs ero MOMHOCTbIO, W NOTSHUTE 3a ronoBKY, YToGbl BbICBOBOAUTL WNNMHT TPYGKu ceana.locne
3TOr0 YCTAHOBUTE CEANO HA HYXHYIO BbICOTY, 3aBEAMUTE KOMECUKO B OFHO U3 PEryNMpOBOYHbIX OTBEPCTMIA TPyOKkU ceana U MakcumanbHo
3atsHuTe ero.MPEJYNPEXAEHVE: Y6eauTecs B ToM, 4TO pyyka 3alLna B OfHO 13 0TBEPCTHIA TPYBKY, 1 MaKCManbHO 3aTsHuTe ee. Hukoraa
He npeBbiLLaliTe MakcUManbHblil ypoBeHb, ykasaHHbIi Ha Tpybke.

2. BbIPABHUBAHWUE BENIOTPEHAXEPA:
B cnyyae HeycTOIt4MBOCTI TPEHaXepa NOBEPHUTE HAKOHEUHMKY 3a/iHeli onopbl BOKPYT TPyOKu.

NONOXEHUE HA QOMALLUHEM TPEHAXEPE

Peyb WeT 0 MonoxXeHwy BaLero Tena Bo BPeMs 3aHATUA. BaxHO NpasunbHo cobniofaTh ero Ans uabexaks Tpasm v 6neBbIX OLLyLIEHHI
BO BPEMS CeaHca. BcraHbTe nepea uanenuem, noctasbTe Hory Ha
1. NEFKASl NOCALKA nIepeqHtoo ONopy TPeHaxkepa, NOTSHUTE pynb k cebe,
. ) . HaKrOHsist TPEHaXeP BNepes, C Tem 4Tobbl Konecuku Ans
Haluw cneupanucTsl paspaboTan AOMALLHIA TPEHAKEP C HU3KO PaMOiA, YTO NO3BONSET CAAUTLCS Ha HEro, He NOAHMMAs HOTy. NepeMeLLEHIA KOCHYNIMCH Nona. Tpy STOM ABIKEHMN
2. NIONOXXEHME C NPSMOW CMIUHOMN BAXHO AiepXaTb CiuHy npsamo. Mpy nepemelleHnm Baiuero

o AOMaLLHero TpeHaxepa Bbl AOMKHbI UCNOMb30BaTh B
Otot AOMALUHUN TpeHaxep paspaﬁmaﬂ C Uenbto obnerunts npaBubHY0 NOCaaKy BO BPEMS 3aHATUA, TO €CTb OH MO3BOMAET perynapHo OCHOBHOM CHITy PYK I HOT.

3aHUMaTbCA, AePXa CMMHY NPAMO W FSAA NPSIMO Briepen.

KOHCONb

[ins Gonee pasHOCTOPOHHIX TPEHUPOBOK KOHCOMb TPEHaKepa 0GnafaeT MHOTOUMCTIEHHbIMY YHKUMSIMU. HiKe Bbl HAAETE UHCTPYKLMM MO NPOCTOMY MCMIONB30BAHMIO KOHCOMM.

+ HacTpoika(yBenuueHue unm ymeHblUEHe) younus Npy BpaLLexuy neaaneii,

HacTpoiika (yBenMyeHre Unn yMeHbLUEHNE) BalLnX napameTpos?

LleHTpaﬂbHaS! KHOMKa Ans BKKOYEHUS KOHCOMNK, NOATBEPXAEHUS Bblﬁopa,
Havana ceaHca.

L]
MNepexnioyatens Bbibopa: Beibpats TMn yeTpoiicTsa (VE, Ro, VM).
HaBMraLys B MeHIo BbIGOPa NporpamMm. VE: SnnunTiyeckuit BenoTperaxep
VM: [lomaluHuii BenoTpeHaxep
RO: 'pe6Hoit TpeHaxep
CBPOC: O6HoBHTb Bbi6OP.
Bbixof M3 NporpamMmbl, BO3BPALLEHIE B FNIABHOE MEHIO, BbIKTIOHEHIME KOHCOMM. @
BbIBOP KM/ UNA MK FMABHAS CTPAHULIA
Mo ymonyaHuio BaLLa KOHCONb NOKa3bIBAET PACcCTOSHME U CKOPOCTb B kM 1 km/u(B).[lns N . .
VBMEHEHIS STHX 6AMHAL Ha MAM(A): 370 nepBblit 3kpaH, KOTOPbIi OTKPLIBAETCS MPU Hayane BpaLLeHUs nefanei
WnW MU NOAAYE NUTAHMS Ha TPEHaXep.
n| 1 BKNIo4MTbL BENOTPEHAXEP, 3aTeM BbIKMIOUUTb KOHCOMNb (yAepX1BaTL BO3BpaT )
(A) Ha rMaBHY0 CTPaHULly). Bbl MoxeTe:
2. Bpauwartb nenanu ans GuicTporo 3anycka.
2 YpepxuBatb Haxatou Gonee 3 cekyHA kHonky OK. @ pau Aama P 4
3. Haxarb kHonky OK ans GbicTporo 3anycka. Haxatb Ha nporpammy ans
3 V3MeHUTL eaUHMULIbI KHOMKaMK + U -, [0CTYNa K CTIMCKY NpOrpam.
H n 4. NMoATBepANTL, HaXaB LieHTpanbHYH kHomnky OK, KoHCONb aBTOMaTM4ecKu 4. BHIKNIO4TS KOHCOMb, YIIEPKUBASt HAXATON KHonky BO3BPAT.
(B) BO3BPALLAETCS Ha FMaBHYI0 CTaHULY .
OLIEHKA YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLEHUN
PacyeT makcumanbHol 4acToThl cepaeyHbIx cokpatLietuii (Y1CC max): YCC max, no OTHOLLEHHIO K Lienu:
[Ins KeHuwuH: 226 — BoapacT. asa BoccraHoenexnst YCC max.
[inga myxumH: 220 - Bo3pacT. 0T 60% A0 69% YCC max => criokoiiHoe BOCCTaHOBNEHME (OPMbI.
PerynupoBka B 3aBICHMOCTY OT YPOBHS TPEHWUPOBKY. ot 70% Ao 79% YCC max => noteps Beca.
[lo6asbTe +10 ANS HAUMHAIOLX U HE TPEHMPOBAHHBIX. ot 80% Ao 89% YCC max => ynyuleHme BbIHOCIMBOCTM.
Crepyiite 6a30BOMY pacyeTy, ykasaHHOMY BbILLE, Y HEPETYNSPHbIX TPEHNUPOBKAX. >90 % YCC max => ynyuLueHne pesynbTaTos.

OtHumuTe -10 Npu perynsipHbIX TPEHMPOBKaX.

W3MEPEHME 4CC HA PYKAX (HAND-PULSE):

Ms! He pekomeHayeM ncnonb3oBaTb hand-pulse MOASM ¢ KapANOCTUMYMSTOPOM, O4EHb YyBCTBUTEMbHBIM MEANULIMHCKIM MPUGOPOM, KOTOPbII HYXHO 0BeperaThb OT BO3AEHCTBIA SMEKTPUYECKVX 11 MEKTPOHHBIX YCTPOICTB. 3TON KaTeropii nuLy cneyet
06paTUTLCS N0 AaHHOMY BOMPOCY K crieLuanucTy-Meavky. TexHonoris hand-pulse no3sonseT nony4nTb AaHHbIE 0 CEpIHHOM PUTME NONb30BATENs B yapax B MUHYTY.JTO H B KOEM Cryyae He MeavLMHCKiA npubop. OH npefHasHaueH Ans pasoBoro

WK PErynsIpHOro UCTIoNb30BaHNs BO BPEMS! Kak/0ro 3aHSTHsI, HO He MOCTosHHOrO. HanomuKaem, 4to faxe B nokoe YCC nocTosiHHO M3MeHsieTcA. MpuHLMn AeicTBus: YAaps! cepaLa ynaBnuBaloTcs ABYMSs SMeKTpOAaMI C OfHOI U C PYTOii CTOPOHbI pynisi.
Cniepi0BaTenbHO, HYXHO O/JHOBPEMEHHO NONOXMTL 0be pyk Ha 2 1aTuvka. [Ba aNneKkTpoaa CO3AalT SNEKTPUYECKMI MUKPOTOK, MPOXOAALLMIA N0 BCEMY TeNy, HO He BPEAHbIN ANs 340POBbS, Tak Kak OH 04eHb cniabblit (MUNNMOHHAR [4ONs aMnepa), U3MeHeHns
9TOTrO MUKDOTOKa SBSIOTCS OTPaKeHMeM yaapoB cepLa. 3To OTpaxeHue nepeaasTcs Ha KOHCONb B yaapax B MuHyTy. OHo HaunHaeTest ¢ 60 yapoB B MIUHYTY, 3aTeM (UNbTPyeTCs, AaHHbIe YCPEAHSITCS Anst 0TobpakeHns Gonee cornacoaHHbIX 3HaYeHuit
(chvnbTpaLMs U yCpeaHeHe OTNMYAIOTCS Y PasHbIX NPOU3BOAVTENENA) C OTCTaBaHUEM Ha OJIHY-M1BE CEKyHAbI.

Mei coeTyem:

- Bo Bpewmst 3aHsiTUsi BpeMsi OT BpeMeHy pacrionaraTb pykv Ha AaTuukax Ha 5-10 cekyHz, @ He MCMOMb30BaTb WX MOCTOSHHO C Havana 1 A0 KOHLia CeaHca.

- I'Imeperb / OCYLUNTb [aT4MKN NOCMe Kaxoro MCnonb3oBaHns.
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- YBRaXHUTb PYKU ANS YNYYLIEHUS U3MEPEHNS.

[Ins nHcpopmaLyu, KOHCONb CHaBKeHa NPUEMHIKOM ANsi aHaNOroBOro Kapauonosica (Mosic He BXOAUT B KOMNMEKT nocTaeku). [lns nonyyexus Gonee NonHoii MHdpopmalyn obpalualitecs B Baw MarasuH Decathlon. OToBpaskeHme Ha KOHCONN Noka3ahuit

Kapavonosica 3aMeHuT nokasaus Hand-pulse.
BbICTPbIA 3ANYCK / CBOBOAHOE UCMONb30BAHUE

1. HauHuTe HaxumaTh Ha nepans Ans Havana 3aHsTis.

2. [Insi HaCTPOVKN CMIOXHOCTY BpaLLEHust neaaneii UCTIoNb3yiTe KHOMKY + unu -.
3. [Insi Toro 4ToBbl cAenaTb nay3y, He HaxumaTe Ha nefanb HECKOMbKO CEkyHA.
4. [Inst BO306HOBNEHWS CeaHca HauHUTe CHOBA BpallaTb nejani.

5. ﬂﬂﬂ npekpaLleHnsa ceaHca [0 ero KoHua nepectaHbTe Bpallatb NeAani Ha HECKOMbKO CEKYHA, 3aTeM HaXMUTE KHOMKY

NPOrPAMMbI

Boasspar. @

6. [Inst BLIKITIO4EHIS KOHCONM HYXHO BEPHYTHCS Ha FMaBHYI0 CTPaHULlY. 3aTeM HaXMUTe U YAepXUBaIiTe HaXaToi KHOMKY
Boasspar.

[MNaHenb aBTOMaTUYECKN OTKMIoYaeTes NpubnuuTensHo Yepes 15 minutes Geaaelictaus.

1. Ha rnaBHoii cTpanmLe BbiGepuTe MeHIo MPorpaMm HaxaTiem KHOMKM NporpamMma @

2. NpocmaTpuBaiiTe MporpaMmbl, HXMMas Ha KHOMKK + Nk — , 3aTem BbibepuTe ofjHy HaxaTrem kHomkn OK @
3. HactpoiiTe Bpems 3aHSTUS KHOMKaMu + N — 3aTem NoATBepauTe kHomkoit OK &

4. Bbl MOXeTe HauaTb CeaHc.

5. PerynnpoBka CrIoXHOCTY BpaLLeHus refaneii BoMOMHSAETCS C MOMOLLbHO KHOMOK «+» 1 «-»

6. Mpy npexpaLLieHm BpaLLeHus nefaneil TpeHaxep NepexofuT B PEXUM Naysbl, BPEMS MUraeT.

OMUCAHUE NPOrPAMM

7. inst BO306HOBNIEHNS CeaHca HauHUTe CHOBa BpaLLaTh nefani.

8. [Ins npekpalLieHysi ceaHca fj0 ero KoHLa repecTaHbTe BpaLlaTh Nefjany, TPeHaxep NepexouT B PeXUM nayabl, 3aTem
HaxmuTe kHonky Bosspar. @5

9. [Inst BbIKITIOYEHIS KOHCONMM HYXHO BEPHYTLCS Ha FMaBHYIO CTPaHULY. 3aTeM HaXMUTE U yAepxvBaiiTe HaxaTol KHomKy
Bosspar.

[MNaHenb aBTOMaTUYECKN OTKMIoYaeTCs NpubnusuTensHo yepes 15 minutes Geanelictaus.

Mo ymonyanmto Bpemst 3aHsTis 30 MuHyT (kpome «Quick-Starty , rae noGaenseTcs Bpems).. 310 Bpems HacTpanuBaeTcs kHonkamu + uni -. OfH BepTUKanbHbIA Gnok = 1 ypoBeHb conpoTuBnerns. Beero 15 BepTukanbHbIx GN10KOB, T €CTb 15 ypoBHei

CONPOTUBNEHNSA.

PEXWM «QUICK-START»

MpeumyLuecTao: BhICTPOE MCToNb30BaHME.
Onucanue: CecTb Ha TpeHaxep v NpocTo BpalaTb neaanu!

GO

Mporpamma «Kcal 02»

MpenmyLiectso: Moteps Beca (YpoBeHb 2).

Onucatve: VIHTepBanbl ¢ HU3KOi MHTEHCUBHOCTbIO, YTOGbI OCTaBATLCS
B Lienesoii 30He, Npu Gonee TlatensHon npopaboTke MbilL, Yem
Ha ypoBHe 1.

Mporpamma «perf»

[MpenmyLiecTso: PesynbTaTuBHOCTL

OnucaHue: VHTepsanbl BbICOKO MHTEHCUBHOCTI NS NOBILLEHNS
BLIHOCNMBOCTY W TlLaTenNbHOI NpopaboTkyu MbiluL, B naeane HyxHo

PErF

YPOBHM CONPOTUBNEHUS - 3TO (hadbl BOCCTAHOBNEHNS.

COXpaHATb NOCTOSIHHbIiA PUTM B TEYEHWE BCErO ceaHca. HaumenbLune

Mporpamma «FIT 01»

Mpenmvywiectso: Moaaepxarie dhopmbl (ypoBeHb 1).

Onucarue: 2 nvka B 0AAHOM LKTE YCHIUS, BKIK0YAIOLEM thady
yCUneHud, satem ocrnabneHus..

Mporpamma «puls»

MpeumyLiecTso: MoBbilLeHe ToHyca

Onucanve: [1BOVHON NOALEM, aanTMPOBATb PUTM K YPOBHIO

6Gonee 3HauMTENbHOrO BOBNEYEHNUS MblLLLY.

PULS

COI'IpOTl/IBJ'IeHVIﬂ.nOBbILLIeHHOe COnpoTuBIeHue = 6Gonee Hu3kuii putm ang

Mporpamma «FIT 02»

Mpenvywiectso: Moaaepxatie hopmbl (ypoBeHb 2).

Onucanme: MoaaepxveaTh XopoLLii 06bem paboThl B TeYeH1e
BCETO LKna, BKIIoYaloLLero thady YCUneHus, nuk yeunus u asy
ocnabneHms.

Mporpamma «Kcal 01»

Mpeumywiectso: Moteps Beca (YposeHb 1).

OnucaHve: [1BOVHOI POBHbIiA Y4aCTOK C ManOi UHTEHCUBHOCTBIO,

TpennoyTUTENLHO He MEHSITH MONIOXEHUE PYK BO BPEMS yCunus.

HCAL g,

OKPAH BO BPEMs CEAHCA

noAaaepxuBaTb 4OCTAaTO4HO BbICOKMI pUTM BCE BpemMs TpeHMpOBKM.COBET:

Mporpamma «SOFT»

[MpenmyLecTBo: POBHBIii y4acTok.

Onucanme: 100% nepcoHan1anpyembiii y4acTok CO CBOAKOI AaHHbIX
B KOHLE 3aHSTHSL.

CoXokeHHble Kanopuu B Kkan.
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CBO[IKA PE3Y/NIbTATOB

CBO,U,KB pe3ynbTaToB NOABNAETCA aBTOMATUYECKN B KOHLIE CeaHca BO BpEMA Z'MVIHyTHOI'O BOCCTaHOBUTENBHOrO nepmoqa.Bbl TaKke moxeTe DTOGpaSMTb Ha 3KpaHe:

CPE/HIOI0 YaCTOTY CepAEYHbIX COKPALLIEHWIA (ECNM BO BPEMS CEaHca Bbl UCMIONb30BaM MOSIC C kapanoAaTYMKOM
aHarorvyHoro Tuna 6e3 KoANPOBKK).
OLeHKY KONMYECTBA COXKEHHBIX Kanopui.

[Insi 0CTaHOBKY CBOAKYW PE3ynbTaTOB /10 OKOHYAHMS CeaHca HaxaTb kHOMKy Bosspar.
OWATHOCTUKA AHOMANUA

BaLLy CPEAHIOKD CKOPOCTb.
ﬂpOVIﬂEHHOe paccTosHue.

KOHCO/b:

Koconb He BkioyaeTcs unn otobpakaet «E 1y, «E2», «E3». BbikniounTe ee v npoBepbTe NOAKMI0YEHME Ha 3aHEN YacT KOHCONM U BHYTPM TPyObl BbIHOCA pyNs.

OUCTAHLMA:

Ha TbinbHOI# CTOPOHE KOHCONM Kypcop NPeAnaraeT Heckonbko no3uuii. MoctasbTe ero Ha “VM”, ecrv oH cmelLieH. OToGpakaemble CKOPOCTb W AUCTaHLMS paccuuTaHbl Ans koneca Benocunesa ¢ auametpom 20».Mpu 60 06opoTax B MUHYTY Bbl JOMKHbI

MONY4UTb MPUMEPHO 6 KM/Y.

KAJTIOPUM:
Mpy pacyeTe yuuTbIBatOTCS conpoTueneHue v Temn (YCC B MuHyTY).

M3MEPEHWUE YACTOTbI CEPAEYHbIX COKPALLIEHWM:

OsHakombTech ¢ Hawwmm pykoBoacTsoM “UHCTPYKLINW™: Ml He pekomerayem ucnons3osath hand-pulse nioasm ¢ KapamocTUMYNSTOPOM.

Ha pykax (Handpulse):

- M3MEP9HM€ BO Bpems 3aHATWUNA / B ABIKEHUN, 3HAYUT CUTHaN 4acTo npepbiBaeTcs. OTo6pa»(eHwe AaHHbIX 3aMepa He MrHOBEHHOE, 3anas/blBaHie MOXeT 6biTb VHOTa 3Ha4nTesNbHbIM.

- Cyxvie pyku BbI3bIBaIOT OCTIABNIEHVE WM MHOTAA NPEPbIBAHIE CUTHana. [N YyuLIEHNS USMEPEHIS HYXHO YBaXHHUTS PYK.

- Mpy COMHEHMUSIX B 3HAYEHNUSIX UMW CUTHaNe MOMPOCUTE, eCM BOMOXHO, MPOBEPUTb UX C APYriAM MoNb3oBaTeneM.
- Het namepenust YCC: MposepbTe coepuHerne Hand-Pulse ¢ koHconbio.
C nosicom aAns nonyyenus curana YCC:
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1. MpoBepbTe NONOXEHMe BaTapeiikin Ui 3aMeRNTE ee Ha HoBYIO.
2. Cnerka yBnaxHuTe Ty 4acTb N0sica, KOTOPas HaxoaUTCS B KOHTAKTE C KOXKeiA.
3. ﬂpoaepbre HeﬂOCpe/JCTBeHHbII;I KOHTaKT Mosica C KOXeii v nonoxeHue AaTyuka B LieHTpe rpy}:(Hoﬁ KneTku.

NENANK:
[py ycTaHoBKe NeBoit nesani He 3abbisaiite 3asuruueath NPOTUB yacosoii cTpenky.

Lym:

1 OcnabbTe kpennenme Ha 2 060poTa, 3aTeM 3aBUHTUTE Nefani 40 MakcuMyma.

2 MpoBepbTe YCTOAUNBOCTL 1, ECIIN HYXHO, cnpasbTe (cM. pasaen: BbIPABHUBAHWE BENOTPEHAXEPA.

3 PerynsipHo npoBepsiiiTe, kak pacnonoXeHb! 1 3aTsHYTbI PerynupoBoyHble ronosky (cM. pasaen: PEFYNINPOBKI.

4 PerynsipHo npoBepsiiiTe, kak 3aTsHyTbl CHopoyHble GONTHI (B TOM YMCHE W raiikv ceana).

Ecru npobnema He paspeluea, obpaTuTech B OTAEN NMOCenpoaakHoro obenyxmsatis Domyos (cM. MOCTIEAHIOK CTPaHWLY NMOCTIenpoAakHoe 06CTyxKvBaHMe).
AONONHUTENBHAA MHOOPMALIUA

MpoiiauTe Ha http://www.supportdecathlon.com/ BeibepuTte usnenve v HaiiauTe:
+ PacnpocTpaHeHHble BOMpoCk! (BOMPOCH! / OTBETBI). + Hanuune 3anacHbix yacTelt ns BalLero usgenms.
+ CoBeTbl 10 yxopy. + (opmynsip 3asiBkv Ha 06CTyKMBaHME.

. BMﬂeOpyKOEOﬂCTEO AN PEMOHTa Balliero usgenus.
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ornaa :

Benocnopt - Lie npekpacHe 3aHsTTs, sike Nokpallye poboTy cepLeBo-CyAMHHOT CUCTEMM i NETeHB, a Takox TOHI3ye opraHiam B Linomy: CiaHW4Hi, keaapiLenci, Giliency, ikpi, HIKHS YacTUHa CrIMHM | YepeBHi M'a3u. LLio6 oTpumaTit pesynbTaTi, pekoMeHayemo
3aitmatiics 1—3 pasn Ha TkaeHs Bia 20 xBunuH [0 1 ropuky. Lieit Bupi6 o6naaHaHuil MarHiTHoK CMCTEMOIO HaBaHTaXeHHS, LLO MiABULLYE komdpopT i 3abeaneuye nnasHe kpyTikHs neaaneit.ina poboTu npoaykTy NoTPIGHO XUBNEHHS BiA enexTpoMepexi.Abu
M0YaTH CEaHC, I0CTATHBO HATUCHYTH kHomky OK.

HANALUTYBAHHA

NEPEMILLEHHA

KOHCONb

MONEPEMXEHHA: noTpiGHo 3ni3Ti 3 Benocuneaa, Wod BHECTU KOPEKTMBM.

1. PEMYIIIOBAHHSA CIANA:

[Ins echeKTUBHOTO BUKOHAHHS BNPaB CiAno Mae GyTu Ha NpaBunbHii BicoTi, TOBTO nif Yac kpyTiHKS Nefaneii BaLwi koniHa NoBUHKI ByTu 3nerka
3irHyTi (Konv nepani nepebysaioTb y HalHK4OMy nonoxeHHi). LLio6 sinperyntoBaTit BUCOTY CUAiHHS, BIGKPYTITb pyuyKy, Kinbka pasis 06epHyBLIN
i, (He BuiMaiiTe ii MOBHICTIO) i NOTArHITBL 3a Hei, LG BUBINLHUTY WTUAT i3 nincinensHoro Wwups. BiaperynioiiTe ciano Ao noTpiGHoi B1coTY,
BCTaBTe Pyyky B OAVH 3 OTBOPIB ANS PErynioBaHHs BUCOTH Cifna i cunbHo 3atsrkits. MOMEPEPKEHHS: O60B'33koB0 BCTaBTe pyuky B 04MH

2. BUPIBHIOBAHHSA BENIOTPEHAXEPA:

3anogisiTv cobi LWKoAW N Yac ceaHcis.
1. NETKO CIOATU

2. MPABE 3AHE NONOXEHHA

6Gynete 3alimaTics i3 NPSMOIO CMIMHOK | AMBNSYMCH NPSMO Nepes coboko.

3 OTBOPIB i 3aTArKITH ii A0 ynopy. Hikonu He nepesiLLyiiTe MaKCManbHY BICOTY, 3a3HayeHy Ha Tpyoi.

FAKLo BENoCUNEs XMTAETLCS, NOBEPHITL HiXKY 3aAHBOI CTilikv, pO3TalLoBaHi Ha Tpy6Li.

NONIOXKEHHA TINA NI YAC KOPUCTYBAHHA BEJIOCUMELOM

[MonoxeHHs Tina - Lie nNoaa, AKoi Tino Habysae nif yac 3aHATTA. BaxnuBo nigTpUMyBaTy came Take NonoXeHHs, Wob He TpaBMyBaTUCS | He

CraHbTe nepea Benocunegom, nocTaBTe O4HY HOry
Ha nepefHio CTiky Benocuneaa, NOTArHITL kepmo Ha

Hauwi komaxan po3pobuni Benocunes i3 H3bkok pamoto, 3aBASKM YOMY Ha HbOro MOXHa CiaaTu, He MigHiMatoun Hory. cebe, 1406 HaxVNUTV Benocunes Bepes i NOCTaBuT!

TpaHCNopTyBanbHi konilatka Ha nianory. i Yac uboro
PYXy BaXMBO TpUMATH CrIMHY npsiMo. MepemilyBaty

3aB1siki 0COBNMBIVA KOHCTPYKI{T UbOT0 BENOCUNEAY Mif 4aC 3aHSITb KODUCTYBaY MATPUMYBATUME NEBHE NONIOXEHHS! Tina, TOBTO WOPa3Y BU  ganocyunen no ocen cria, y NepLLY Yepry, 3 paxyHoKk

CUMM PyK i Hir.

KoHconb Mae Garato hyHKLiA Anst pO3LUMPEHHS MOXIIMBOCTE Mif} Yac TPeHyBaHb. HkYe BUKNaaeHo BKasiBku ANsi NErkocTi if BUKOPUCTaHHS.

LleHTpanbHa kHonka BIANOBiAaE 3a Kinbka (yHKLH: YBIMKHEHHS NIACBITKY
KOHCON, MiATBEPKEHHS BIUGOPY, 3anyCk CeaHCy TPeHyBaHHS.

Buwixig i3 nporpamn, noBepHEHHS B roNIOBHE MEHI0, BAMKHEHHS KOHCONI. @

BWEIP: KM/TOZ a6o MUTI

HasiraLji B MeHto BUGOPY nporpamu. @

+ PerynioBaHHs (NiABULEHHS 411 3HIKEHHS) CKNaAHOCTI KpYTIHHS nefanel,
perynioBaHHs (36iNbLUEHHS Y1 3MEHLLEHHS) BaLLMX NapameTpia?

Mepemukay BuGopy: Bubip Tvny TpeHaxepy (VE, Ro, VM).
VE: EninTuyHuii Benocunes,

VM: [lomaluniii TpeHaxep

RO: pebHuii TpeHaxep

CKWOAHHA: CrupaHhs BuGopy.

rONOBHWUA EKPAH

3a 3amMoBYYBaHHAM KOHCOMb BifoBpaxkae BiACTaHb i WBMAKICTL Y kM Ta B KM/TOf,
BianoBiaHo(B). LL|o6 3MiHWTL i 0ANHWL BUMIpIOBAHHS Ha MU (A):

1 YBIMKHITb Benocunep i BAMKHITb KOHCONb (MOBEPHITLCS Ha FONOBHUM €KPaH).

2 HatucHiTb i yTpumyiiTe He MeHLe 3 cekyHa kHonky OK.
3 3miniTb i BUMiI 3a 010 KHOMOK + Ta -,

4. NiaTBepAbTE, HATUCHYBLUM LEHTPanbHy kHonky OK — KOHCONb aBTOMAaTUYHO
YBIMKHETLCS Ha FONOBHOMY eKpaHi.

3AMIP YACTOTM CEPLIEBMX CKOPOYEHb (4CC)

Leit expaH BMUKaETLCA MEPLLMM, KOMW BI NOYMHAETE KPYTUTY Negani abo
Mofia€Te XMBMEHHS Ha BENoCUne.

Bu moxere:
2. Kpytutn negani, wo6 3pobutu WemMakui cTapt.

3. Harucitb kHonky OK, w06 3pobuTi Wwemakuii crapt. HatucHyTn
nporpamy, 11406 yBiiiTn 40 cnucky nporpam.

4. YBIMKHITb KOHCOMb, YTpUMytoum kHonky RETOUR (HA3AL).

PospaxyHok MakcumanbHoi yactoTn (YCC make.):

[ins xiHoK: 226 - Bik.
[ns yonogikis: 220 - Bik.

YTOYHEHHS BiSHOCHO PIBHS MIATOTOBKM:

[opatv +10 Ans noyaTkiBLiB i HeNifroToBNeHux ocib.

3anuwnTi BKasaHuii BuLLe Ga3oBuit Po3paxyHOK ANs OCiB, siki TPEHYKTLCA HEPETYNAPHO.

BinHsitv =10 ans oci6, siki TpeHyOTLCS perynspHo.

BUMIPIOBAHHSI MYNIbCY YEPE3 PYKY (PYYHUIA MYTBC):

Makcumanbxa YCC 3anexwTb Big MeTH:

asa BifHoBNEHHs makc. YCC.

8if 60 % 1o 69 % makc. YCC => nerki Bnpasu.

BiA 70 % Ao 79 % makc. YCC => ckuaaHHs Baru.

8iA 80 % A0 89 % makc. YCC => noninLieHHs BUTPUBANOCTI.
>90 % makc. YCC => nonineHHs nokasHuKis.

M He pekoMeHayeMO BIUKOPUCTOBYBATI PY4HUiA MyTbC MIOASM i3 KapAioCTMyNSTOpaMM, HaA3BU4aHO YyTIMBIMI MESUHHUMM NPUNaZamu, siki cnif GeperTy Bif BINMBY HLLMX €NEKTPUYHIX Ta ENEKTPOHHIX NpunapiB. SiKILO 3a3HayeHe Bac CTOCYEThCS,
6yab nacka, NPOKOHCYNbTYeTECs 3 Nikapem nepes BUKOPUCTaHHSM Liboro MeTozy. TeXHOMOist Py4HOro NymbCy BUMIPHOE CEPLEBUIA PUTM KOPUCTYBAYa B yiapax Ha XBUNUHY. Y XOAHOMY pasi He € Meau4HUM npucTpoem. MpusHayeHuit Ans enisoanyHoro abo
PerynsapHoro BUKOPUCTaHHS Mifj Yac KOXHOrO TPEHYBaHHS; KOPUCTYBaTUCS HM Be3nepepBHO He MOXHA. Haraayemo, Lo HaBiTb Y CTaHi CrIoKOK CepLieBuii putm Moxe amiioBaTucs. MpuHuun pobotu: CepuebuTTs dikcyeTbcs ABOMa enekTpogamin no obuagi
CTOPOHM Bifl kepma. TOMY KOpUCTyBaY MOBMHEH BCTAHOBUTM 0BWABI PYKV Ha BiANOBIAHI AaT4MKy. [lBa enekTpoAu BUNPOMIHIOKTL MIKPO-CTPYM, L0 NPOTikae Yepea Tino. BiH € HeLKinvBuM Ans 340POB'S, OCKINbKY i0ro cuna ayxe HU3bka (0fHa MinbiioHHa

amnepay), 3MiHu B Mikpo-CTpyMi € BifobpaxeHHsM cepliesoro putmy. Lie BinobpaxeHHs nepefaeTbes Ha KOHCOMb B yiapax Ha XBunuHy.BoHo nounHaeTbes 3 60 yapie Ha XBUNMHY, NOTIM (iNbTPYETLCS, | BUMIPY YCEPEAHIOOTECS ANs MakcUManbHOI BifnoBigHOCTI

3HaYeHHIO (hinbTpaLlist Ta YCepeaAHEHHs PO3PI3HSITLCS 3anexHO BiA BUPOGHIKA) 3i 3MiLLieHHsIM B ofHY abo i CekyHAM.

[Mopaau:

- CTaBuTY pyky Ha faTumki Ha 5—10 cekyHa WL Yac Bif Yacy | He TpUMaTH ix Ha AaTunKax yrpOAOBX YChOro CEaHcy.

- HpOTwpaTM/npocymyBam AaT4ukn nicnsi KOKHOro BWUKOPUCTAHHS.
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- 3BONOXYBATM PYK ANt NOMINLUEHHS BAMIPIOBAHHS!.

[Ins OBIfKY: KOHCOMb OCHALLEHA NPUiMaYeM ANs aHanoroBoro kappjio-pemeHst (pemiHb He BXOAMUTb Y koMnnekT noctaeku). LLio6 otpumaty Ginblu AeTanbHy iHdopmaLito, 3BepHITbCS B Halibmkumi maraavn Decathlon. MokasHukv py4HOro nynbey Ha ekpaHi
KOHCOMi 3aMiHATb MOKA3HIMKY 3 Kap/io-peMeHs.

LIBUAKWA CTAPT / BINbHE BUKOPUCTAHHA

1. |'|_P0LlOE>KY|?T9 KpyTuTn neuani, U;l05 Po3NOUATH CEaHC. . 5. Llo6 synuHuTi ceanc pakilue, He KpyTiTb nepani kinbka cexyHz, a noTiM HaTUCHITL kHonky Retour (Hasap). (49,
2. Bigperyniosati CknapHICTb KpyTiHHS Neaane MoxHa 3a A0NOMOroio KHOMoK + ao -. . 6. lllo6 BuMKHyTM KOHCOMb, HEOOXiAHO ByTH Ha ronoBHOMY ekpani. MoTiM HaTUCHITL | yTpuMyiiTe kHonky Retour (Hasap).
3. LL{o6 3pobuTi nepepBy, He KpyTiTb Nefani Kinbka cekyHa.
4. LLlo6 BinHOBUTI Ce@HC, NOYHITL KpYTUTM Nepani. . KGHconb BUMUKAETbCS aBTOMATMYHO Nicnst 15 minutes npocToro.
NPOrPAMU
1. Ha ronoBHoMy ekpaHi BuBepiTb MeHto Mporpam, HaTUCHYBLLW KHOMKY Nporpami @ - 7.1llo6 BinHOBNTU CeaHC, NOYHITL KpYTUTH Nefani. ) i )
2. MepemuKaiitecs Mix nporpamami, HaT1ekatoum kHonkm + abo -, BUBepiTb NOTPIBHY, HaTUCHYBLLY KHoNKy OK . 8. 1L4o6 3ynuHMTU CeaHC paHilue, NPUNUHITL KPYTUTM NeAan, BENOCUNEA Neperifie B PEXUM Nayaw, TOAi HaTUCHITL KHOMKY

3. Bigperynioiite TpUBanicTb 3aHATTS 3a AONOMOrOK KHOMOK + abo - Ta nifTBepAbTe CBill BUBIp HaTUCKaHHAM KHOMKu OK Retour (Hazap).
. 9. llo6 BUMKHYTH KOHCOMb, HeobXinHO BYT Ha ronoBHOMY ekpaHi. [MoTiM HaTUCHITL | yTpumyiiTe kHonky Retour (Hasap).
4. MoxHa noumHaTi ceaHc.
5. BinperyniosaTin cknaaHicTb KpyTiHHA Nefjaneii MoxHa 3a J0NOMOroto KHOMOK + Ta - . KoHconb BuMmkaeTbCs aBToMaTMyHO nicns 15 minutes npoctoto.
6. Konv B1 nepecraHeTe KpyTUTI Neaani, Benocunes nepeiiae B pexum nayau, a yac byae 6numati.

Onu1c NPOrPAM

3a 3amoBYyBaHHAM 3aHSTTA TpuBae 30 XBUNKH (3a BIUHATKOM pexumy «Quick-Starty, sike TpuBae foBLue).. Liel 4ac MOXHa HacTpoiTi 3a AONOMOrO KHONOK + Ta - OfiHa BepTUkanbHa pucka = 1 piBeHb HaBaHTaXeHHs. € 15 BepTUKanbHIX PUCOK, LLO
BiANOBiAaTb 15 PIBHSM HaBAHTAKEHHS.

PEXWM «QUICK-START» Mporpama «Kcal 02»
(LLIBUAKWA CTAPT)

Mepesara: CkupaHHs Barv (piseHb 2).

Mepesara: LLIauake BkopHCTaHHS. Onwuc: IHTepBany HU3bKOT IHTEHCUBHOCTI ANt MIATPUMAHHS! LinboBOT
Onwuc: Cipaiite Ha Benocunes, i npocTo kpyTiTe neaani! HE H L 30HM B NOEAHAHH 3 GiNbLU 3HAYHUM HABAHTAXEHHSM Ha M'Si3u, HiX

Ha pigHi 1.

G0

Mporpama «perf» (pesynbTar) Mporpama «FIT 01»

[Mepesara: PesynbTat
Onwmc: Mpomixky BUCOKOT iHTEHCUBHOCTI ANS NONINLUEHHS BUTPUBANOCTI Ta Mepesara: niATpUManHs hopit (pieeH 1).

3HaYHe HaBaHTaXeHHs Ha M'si3u. B ineani noTpiGHo 3Gepiratin eauHuiA puTM Onwuc: 2 nikv HaBaHTaXeHHs B OfHil NOCNIAOBHOCT Aiid, sika
P E l- F MPOTSIFOM YCbOroO CeaHcy. MeHLue HaBaHTaXeHHs BUKOPUCTOBYETLCS AN F lt cknafaeTbes 3 (hasn 3poCcTaHHs Ta dhaan criafaHHs.

(ha3 BiAHOBNEHHS.

Mporpama «puls» (nynkc) Mporpama «FIT 02»

Mepesara: CTumynsuist m's3is [Mepesara: nigTpMaxHs hopmu (piBeHb 2).

Onwvc: noagiliHwiA nigviom, afanTalis puTMy BigNOBIAHO 0 PiBHS Onwc: MigTprmanHs HanexHoro poboyoro obesry nig yac yeiei
HaBaHTaXeHHS. 3Ha4YHe HaBaHTaXeHHs = YMOBINbHEHHS PUTMY ANs nocnifoBHOCTI Aiif, sika CKNaaaeTbes 3 asn 3pOCTaHHs, niky

F‘ U L S aKTUBHiLLOI poBoTi M's3iB. F ||: D E’ HaBaHTaXeHHs Ta (hasn cnapaHHs.

Mporpama «Kcal 01» Mporpama «SOFT»

Mepesara: CkupanHs Bary (piseHb 1). Mepesara: Mnaro.

Onwc: MopgiliHe NNaTo, HU3bKa IHTEHCUBHICTb, MIATPUMAHHS AOBONI = . . .
. . . I 1,
UBAEKOTO pHTMY N YaC TpeHyBaHH. Mopana: TG YaC HaBaHTaXEHHS Onuc: MoBHICTIO iHAVBIAYaNbHE HABAHTAXEHHS!, 3BEJIEHHS NOKA3HMKIB

H E Fl L D | BaxaHo TPUMATY PYKI HEMOPYLLHO. 5 D F I: Hanpuku ceawoy.

EKPAH M YAC CEAHCY

. -y, - -, -, i i i
Cranew kanopii, kkar. 20 1 ™ 5 3anuuwok 4acy A0 KL ceancy (abo cymapHmit yac Bia noyaTky
Smy Ny % Nmr N % ceaHcy B pasi LIBIAKOrO CTapTy).
Kcal Bpm
YacToTa cepLieBux CKOPOUeHb B yaapax Ha XBUNKHY. .‘ n n . n n 6 PiBHi HaBaHTaeHHS! (LLKana iHTEHCMBHOCTI 3yCunb).
. my N i N i i N i N i
- o .'- - ., .-, ., C A
. . Km ' w i wiw Km /h o . .
BinctaHb, kM (abo muni). NEm” N Z N Z N % . 7 KinbkicTb 06epTis nepaneit Ha XBUnuHy.
Mo DL |
N i w-i Y=z N i
-’ ‘e’ @ -’ e’
LUBuakicTe, km/rog (abo munifrog). Resist Rpm

3BEAEHHSA NOKA3HUKIB

3BeaeHHs NokasHukiB 319BNSETECA HA ekpaHi aBTOMATUYHO B KiHL|i CEaHCy Mif Yac 2-XBUNMHHOTO Nepiofy BiAHOBNEHHS. B MoxeTe nepernsHyTi:
CEpE/IHI0 YacTOTy CepLiEeBMX CKOPOUEHD (KLLO Nifj Yac ceacy Ha Bac 6yB HEKOAOBAHHI aHaoroByil AaTUVK CEpLEBoro . CepefiHIo BUAKICTb;
puTmy); . TOfonaHy BiACTaHb.

NpUBNM3HY KiNbKICTb BUTPaYEHMX Kanopiil;
LLio6 nepepBaTi AEMOHCTpALito MOKA3HIKIB, HATUCHITB KHOMKY Retour (Hasag).
BIATHOCTUKA HECNIPABHOCTEM

KOHCONb:
Koconb He BMuKkaeTbes abo BinoGpaxae «E1», «E2», «E3».CrioyaTky BikniouiTh, a NOTiM NepesipTe NiaKNIYEHHs Ha 3aaHbOMY BOLIi KOHCONI, @ TaKOX 3aAHi YaCTUHI KOHCON i BcepeaHi TpyGku-TpuMaYi.

BIOCTAHb:

Ha 3agHii naHeni koHconi € kinbka nonoxeHs Ans kypcopy. WO Lie He Tak, By/ib nacka, BCTaHOBITb ioro Ha «VM». [insi 064McneHHs LWBWAKOCTI i BiACTaHi yMOBHO GepeTbest koneco AiameTpom 20 Atoiimis. Ans 60 06epTiB Ha XBINWHY WBMAKICTb CTaHOBUTL
6nm3bko 6 km/roa.

KANOPIT:

Po3paxyHok BpaxoBye piseHb onopy i Temn (06epTiB Ha XBANKHY).

BUMIPOBAHHSA NYNbCY:

Bynb nacka, o3xaitomtecs 3 IHCTPYKLIIELO: HacTiliHo He paaimo BUKOPUCTOBYBATM py4He BIAMIDIOBAHHS NYNbCy MOAAM, siki KOPUCTYIOTLCS KapaioCTUMYNSTOpaMy.

Yepes pyku (pyuHuiA nynbe):

- BumiptoaHHsi Bin6yBa€eTbCS Nif Yac BIUKOHAHHS BNpaB / Nif Yac pyxy, TOMY CUTHan YacTo nepepuBacTbes. BinoGpakeHHs BUMIDSHUX 3HaYEeHb BifOyBAETHCH HE MUTTEBO, @ 3 HEBEMMYKOK 3aTPUMKOH.
- FAKwo pykw cyxi, curHan Byae cnabkilnm, a iHoai Byze BifCyTHiR 30BCIM. 3BONOXTE PyKi ANst NOMINLIEHHS BUMIPIOBAHHS.

- FKWO Y BAC BMHUKMM CyMHiBY LLOAO MOKa3HMKiB abo curHany, nonpocits iHLY MOANHY NPOTECTYBATH AATHUKM.

- Moka3Huku nynbCy BIACYTHI: NepeBipTe NAKMIOYEHHS AaTYMKIB PYYHOrO NYNbCy A0 KOHCON.
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13 pemeHem ans dikcyBaHHs nynbCy:

1. MepesipTe po3TaluyBaHHs enemMeHTa XMBNEHHs abo 3aMiHiTb Oro Ha HOBMIA.

2. Tpoxu 3MOMiTb Ty YaCTUHY peMeHs, sika KOHTAKTYE 3 BaLLIOK) LIKIPOH.

3. PeMiHb noBuHeH po3milLyBaTiics Ge3nocepeaHbo Ha LLKIpi, @ AaT4YUK — MO LiEHTPY pyAHOT KNiTUHN.

NEQANI:
LLlo6 BkpyTMTY NiBY NEfanb, KpYTiTb i MPOTI FOAVHHIKOBOT CTPINKY.

Lym:

1 Po3kpyTiTh Ha 2 06epTH, a NOTiM MaKcUManbHO 3aTArHiTL neaani.

2 Mepesipte cTabinbHicTb i 3a HEOBXIAHOCTI CkopuryiiTe MonoxeHHs (avB poaain: BUPIBHIOBAHHA BENIOTPEHAXEPA).

3 PerynsipHo nepesipsiiTe, 4i1 NPaBUNbHO PO3MILLEHI i 3aTAHYTI pyuky perymioanHs (avs poaain: HANALLTYBAHHA).

4 PerynsipHo nepesipsiite, 4n 3aTsrHyTi 6onTu (3okpema raiikv cigna).

SKWIO Lie He J0NOMOrNO, PaaNMO 3BEPHYTMCA B CRYXBY NiATPUMKM KnieHTiB Domyos (auB. 0CTaHHIO CTOpIHKY GpoLLYp 3 Nicns-NPoAaXHOro 06CNYroBYBaHHS).
[I0ATKOBA IHOOPMALIIA

Mepeiigitb Ha BeG-caiAT http://www.supportdecathlon.com/, BuGepiTb BaLl NPOAYKT | 3HagiTh:

+ FAQ (nvtanHs/Bignosigi). + 3anaci yacTiHu, AOCTYMHI ANst BALLOTO NPOAYKTY.
+ [lopaav 3 TeXHIYHOro 06CNyroByBaHHS. + Gopwma 3asiBK/ Ha AOMOMOTY.

+ Bineoypoku 3 peMoHTy BipoBy.
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TONG QUAN :

Dixedap lamét hoat dong tuyét vdi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé hd hép trong khi van kéo cang toan bd co thé: Méng, co tir dau, gan kheo, bép chan, thét lung va co bung. Chiing téi khuyén ban nén tap 1 dén 3 Ian mot tun, t 20
phut dén 1 gior d€ co két qua nhu mong doi.San pham nay dugc trang bi mot may phat tir tinh d& dam béo dap mot cach tron tru véi syt thodi mai hon.Can phai co dién dé thiét bi hoat dong. Chi can nhdn nit OK d& bat dau phién tap.

LAP DAT DI CHUYEN
CANH BAO:Ban phai ra khéi xe dap dé thwc hién bat ky diéu chinh.

1. Diéu chinh dg cao ctia yén ngdi:

D& c6 mt bai tap hiéu qua, phai digu chinh yén ngdi & do cao thich hop. Cé nghia la khi dap, dau géi phéi gap lai déu dan khi ban dap & vi
tri thap nhat. DE dieu chinh ghé, hay théo niim xoay vai vong ma khong can théo ra hoan toan va kéo dau dé thao chét Gng. Sau d6 diéu chinh
¢hd ngdi clia ban vdi do cao chinh xc, tha nim & mot trong céc 16 diéu chinh clia Gng ngdi va siét chat dén miic t6i da. CANH BAO: Dam bao
dat nut trd lai vao mét trong céc 16 trén 8ng ngdi va van cang chat cang tot.Khong bao gid vugt qua chiéu cao t6i da dugc chi dinh trén 6ng.
2. NANG XE DAP :

Trong truding hop xe dap khdng can bang, xoay chan sau trén 6ng.

TU THE TREN XE DAP TAP LUYEN

Tu thé 14 vi tri clia co thé trong qua trinh luyén tap clia ban.Quan trong 14 phai tuan thd 6t tu thé dé khdng 1am tn thuong ban than hoac 1am
dau chinh ban trong cac phién tap.

1. NGOI LEN DE DANG o L
e e e . e " . ., L Biing d phia trudc sén phdm clia ban, dat mét chan
D0i ngii nhan vién clia chiing t6i da thiét k& mt chiéc xe dap tap thé duc véi khung thap, cho phép ban leo Ién nd ma khong can phéinh&c chan.  tran chan trudc ciia xe dap va kéo tay 4i vé phia ban d8
2. VI TRi SONG LUNG BEN PHAI nghiéng xe dap vé phia trudc dé dua banh xe tiép xtc véi
. s e P . PRI A L matddtpig trong 4 gitt théng lung t 4 trinh
Chiéc xe dap tap thé duc nay da dudc thiét ké dé cho phép ban co mdt vi trf phi hdp trong qua trinh luyén tap, nghia la né cho phép moi ngutdi gﬁyé{:} délﬁs qu::Th rc%l%é%%hiécingdagg{ééo&%%ﬁ &Ta
t&p luyén c6 hé thong vei lung phai va mat nhin thang vé phia trudc. e P ;

ban, ban phai tc dong mot luc manh 1én canh tay va chan
clia ban.

BANG DIEU KHIEN

Bang diéu khién c6 nhigu chic nang dé ban luyén tap nhigu hon.Ban nén xem toan bé cac hudng dan dudi day dé st dung méy dé dang hon.

Nt trung tam dé bét bang diéu khién, xac nhan cac Iua chon clia ban, bat dau

mot phién tap

+ Diéu chinh (tang hodc gidm) do kho dap, diéu chinh (tang hoéc giam) cai dat
clia ban?
[ ]

Cong tac lua chon: Lua chon loai méy ctia ban (VE, Ro, VM).
VE: Xe dap Elip

VM: Xe dap tap thé duc

RO: Nguoi chéo thuyén

RESET: Dat lai Iva chon.

Ludt menu dé chon chuong trinh.

Thoat khdi mét chuong trinh, trd v& menu chinh, tat béng diéu khién.

® © O

LA CHON KM/H hoc DAM MAN HINH TRANG CHU

Theo m&c dinh, bang diéu khién clia ban hién thi chi bao vé khoéng cach va tdc do tinh Day la man hinh déu tién xuat hién khi ban bat dau dap hoac khi ban cung
béng Km va Km / h(B).Dé thay d6i don vi nay thanh Dam (A): cép dién cho xe dap. i ) o )

(A) 1 Cép dién cho xe dap va tat bang diéu khién (gi lai trén man hinh chinh).
2 Gitr nut OK trong hon 3 gidy. e
3 Thay ddi don vi bang cac nit +va -.

n

Ban co thé :
2. Dap d& khéi dong nhanh

3. Nhan OK dé khéi dong nhanh.Nhan chuang trinh dé truy cap danh
sach chuang trinh.

4. Xac nhan bang cach nhan nit OK trung tam, bang diéu khién sé tw dong . . o )
H |'| chuyén sang man hinh chinh. 4. Tatbang diéu khién bang cach nhan phim QUAY LA

DO NHIP TIM
Do nhip tim t6i da (FC max): Nhip tim t3i da, lién két véi muc tiéu:
Cho phu nf: 226 - tudi Giai doan phuc hoi clia nhip tim t6i da.
Cho dan 6ng: 220 - tudi Giita 60% va 69% clia nhip tim t6i da => phuc hoi nhe nhang.
Diéu chinh tuy theo muic do bai tap: Giita 70% va 79% clia nhip tim t6i da => giam can.
Tang +10 cho ngudi méi bt dau, nhiing ngudi khong chuyén. Gilta 80% va 89% ctia nhip tim toi da => cai thién stic bén.
Duia trén tinh toan cd ban bén trén cho nhiing ngudi tap luyén binh thudng. > 90 % nhip tim t6i da => Cai thién hiéu nang.

Gidm - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.

DO NHIP TIM BANG TAY (HAND - PULSE) :

Chuing toi khong khuyén céo st dung xung tay cho nhiing nguidi deo may tao nhip tim, mét thiét bi y t€ siéu nhay cam dugc bao quan khoi moi thiét bj dién va dién ti gan d6.Ddi véi nhitng ngudi quan tam, xin vui long tham khao ¥ kién chuyén gia cham soc stic
khde ctia ban cho chu dé nay.Céng nghé xung tay gidp hién thi chi s6 cho théy nhip tim cia nguti ding tinh theo BPM (nhip dap méi phiit).Day khong phai [ mot thiét bi y té.Dugc thit ké dé st dung thuong xuyén trong méi lan sit dung va khong lién tuc.Xin
nhéc lai, ngay cé khi nghi ngoi, c4c bién s& nhip tim van lién tuc.Nguyén tic chirc nang :Nhip tim dugc ndi béi hai dién cuc & hai bén tay 4i.Do d6, can phai dat ca hai tay cling mot Iic trén ca hai cam bién.Hai dién cuc phét ra mét dong dién siéu nh chay trong
co thé, dong dién vo hai ddi vai stic khoe vi rét thap (mot phan triéu ampe), c4c bién s6 ciia dong dién siéu nhd nay Ia su phan anh cda nhip tim. S phan chiéu nay duoc truyén lai trén ban digu khién BPM. Bat dau tir 60 BPM, sau d6 dugc loc va cac phép do
dudgc tinh trung binh d& hién thi do nhét quan tot nhét cla gia tri (loc va I8y trung binh khac véi nha sén xudt) véi do tré mot hoéc hai giay.

Chung t6i khuyén céo :

- Thinh thoang dét tay 5 dén 10 gidy trong suct khi tap va khong st dung né t dau dén cudi phién khong diing.

- Co x4t/ lam kho cam bién sau mdi lan st dung.

- Lam &m tay dé cai thién viéc do.

DEé biét thdng tin, ban diéu khién dugc trang bi mét méy thu dai tim tuong tu (day dai khong dugc cung cap khi mua).Dé biét thém thang tin, xin vui long lién hé véi cira hang Decathlon clia ban.Man hinh trén ban diéu khién cac phép do clia day dai sé thay thé
83



cho xung tay.
KHO1DONG NHANH/SU DUNG TY DO

1. Bat dau dap dé khai dong.

2. D& diéu chinh dd kho khi dap, nhan cac nat + hodc -.
3. Duing dap trong vai gidy dé phanh.

4. D& tiép tuc phién tap, lai dap lai.

CAC CHUONG TRINH

5. D& duing phién tap trudc khi két thiic, duing dap trong vai gidy va sau d6 nhan nit Quay lai. (2
6. D& t&t bang diéu khién, ban phai ¢ trén man hinh chinh. Sau d6, nhan va gitr nt Quay lai.
Man hinh digu khién tu dong bét Ién sau kho&ng 15 minutesngiing kich hoat.

1. Trén man hinh chinh, chon menu cac chuang trinh bdng cach nhan nit chuong trinh @

2. Cudn qua cac chuong trinh bang cach nhan céc nit + hoac - va chon bang cach nhan nit OK @
3. Dét thai gian tap béng cac niit + hodc - va xac nhan bang cach nhan nit OK

4. Ban c6 thé bat dau phién tap cla ban.

5. D& diéu chinh do kho khi dap xe, nhan cac nut + hoac -

MO TA CHUONG TRINH

6. Khi ban dirng dap, xe dap sé& tam ding va thdi gian s& nhdp nhay.

7. D& ti€p tuc phién tap clia ban, quay trd lai ban dap.

8. DE diing phién tap trudc khi két thic, ding dap, xe dap sé tam ditng, nhan nt Quay lai. %
9. D& t4t bang diéu khién, ban phai § trén man hinh chinh. Sau do, nhan va giit nit Quay lai.
Man hinh diéu khién tu dong bét I6n sau khoang 15 minutesngiing kich hoat.

Theo méc dinh, thoi gian tap la 30 phit (ngoai trir «Bat dau nhanhy trong do thoi gian dudc tang Ién).. Thai gian nay dudc diéu chinh béng cach nhan phim + hoac -. Mét gach doc = 1 mic stic bénCo 15 cot doc tuong duong téng s6 15 miic do stic bén.

CHE PO «KHO'1 DONG
NHANH»

Loi ich: St dung nhanh.
M0 t&: Lén xe va dap mét cach don gian!

Chwong trinh «Kcal 02»

Loi ich: Giam can (C&p d6 2).

tiéu, can mot luong téi clia co 16n hon so véi cép do 1.

Chwong trinh «hoan hao»

Loi ich: Hiéu suat

thap 14 giai doan phuc hdi.

PEFF

M@ t&: Nhitng quang cudng dd cao gilip cai thién stic chju dung va lugng
téi clia co.Ly tudng nht, gitk toc do trong sudt phién tap. Stic chiu dung

Chwong trinh «FIT 01»

Lai ich: Stic khde (mdic do 1).

trién va suy thodi.

Chwong trinh «xung»

Loi ich: Lam sén chéc

PULS

M ta: tang g&p ddi, tuan th nhip diéu theo muc do chiu dung. Stc chiu
duing cao = t6c dd thap han cho su tham gia nhiéu hon clia co bép.

Chwong trinh «FIT 02»

Lai ich: Stic khde (mdic do 2).

giai doan tién bg, nd Iuc cao nhét va giai doan suy thoai.

Chwong trinh «Kcal 01»

Lai ich: Gidm cén (C&p d6 1).

MAN HINH TRONG LUC TAP

Mb ta: Gap doi tc do & cuong do thap, duy tri téc do kha nhanh trong budi
tap luyén. Loi khuyén : Giii tay ¢o dinh nhét trong khi tap thé duc.

Chwong trinh «<NHE NHANG»

Lai ich: Doan phang.

phién tap.

P -, - -, .- Thai gian con lai trudc khi két thic phién tap (hodc thai gian tich
Calo do chdy Kcal. d i 1 10 S iy 5 i ki bt dau phién t2p, trong truéng hop bat G2u nhanh),
Kcal Bpm
Nhip tim trong nhip dap méi pht. -, -, -, [(Jl Cac muic do (thang cudng do clia nd luic).
300 100
R T u Y u Ly TS
Khodng cach km (hoac Dam). N> N i', i N i m Al S6 vong dap méi phit (hodc vong / phat).
-, -, 0 - -,
! % !-% - ‘-’ 'aa’ e’ !-' ! %
‘-’ "an’ ® ‘-’ "an’
Téc do km/h hoac dam/h). Resist Rpm
TOM TAT HIEU SUAT
Tom tét hiéu suat clia ban dudc tu dong hién thi vao cudi phién trong thai gian phuc héi 2 phit.Ban cling c6 thé xem:
nhip tim trung binh cta ban (néu ban d deo méy do nhip tim tuong tu chua dugc giai ma trong phién tap). Van toc trung binh.
Lugng calo da dét chay wdc tinh. Khodng cach da chay dugc.

Dé diing tém tét hiéu suét clia ban trudc khi két thic, nh&n ndt Quay lai.
CHAN DOAN LOI

BANG DIEU KHIEN:

Man hinh diéu khién khdng bat hodc hién thi «E1», «E2», «E3».Vui long rit phich cam va kiém tra cac két néi ban da thuc hién & mat sau clia ban digu khién va bén trong 6ng.

KHOANG CACH :

O mit sau clia ban digu khién, mdt con tré dua mot 6 vi tri.Cam on ban da dinh vi trén «VM» néu khang phai nhu vay. Téc do va khoang cach hién thi dudc tinh dua trén banh xe dap 20 «.Ban phai nhan dudc 60 RPM khoang 6Km / h.

CALO:
Viéc tinh toan co tinh dén mic do chiu dung va nhip (RPM).

DO NHIP TIM :

Vui long tham khao sach “HUONG DAN': Chung t6i khong khuyén ban nén st dung xung tay cho nhiing ngudi dung may tao nhip tim.

Béng tay (Handpulse) :

- Do trong khi tap thé duc / khi di chuyén thi tin higu thuding b cét. Viéc hién thi céc gia tri do khong phai la tiic thai nén déi khi cé su gian doan.

- Tay khd lam cho tin hiéu gidm hodc déi khi tin higu bi ngét. Lam &m tay dé c6 két qua do t6t hon.
- Néu nghi ngd vé céc gia tri hoac tin hiéu, yéu cau kiém tra véi ngudi dung khéc néu co thé.

- Khéng do nhip tim : Kiém tra cac két ndi ctia Hand - Pulse vdi bang digu khién.

V6 déy dai d& thu nhip tim:

1. Kiém tra vi tri pin hoac thay pin mdi.

2. Lam &m dai mot chit trén phan tiép xic véi da cta ban.

3. Dam béo dat dai truc tiép 1én da véi bo phat g gitta nguc.

BAN DAP:
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Ma ta: Cac quéng cudng do thap giap duy tri trong mét khu viic muc

M t: 2 dinh nd luc bao gom mét chudi né Iuic bao gom giai doan tién

M ta: Duy tri khéi lugng cong viéc t6t trong toan bo chudi bao gom

M t : Khda hoc ca nhan héa 100%, tng hop céc ndi dung vao cudi



DE van ban dap trai, dam bao xoay theo hung ngugc chiéu kim dong ho.

TIENG ON :

1Van ra 2 vong sau do siét chat ban dap tdi da.

2 Kigm tra sy 6n dinh va chinh xéc néu can thiét (xem doan: NANG XE DAP).

3 Kiém tra thudng xuyén xem cac nt diéu chinh duc dét ding vi tri va van vit chinh xac chua (xem doan: CAI DAT).
4 Kiém tra thuong xuyén xem cac &c vit van co chét khong (bao gom cac dai 6c yén).

Néu van d& van con, vui long lién hé vai dich vu khach hang clia Domyos (xem trang cudi ciing sau dich vu ban hang).

DE BIET THEM THONG TIN

Déng nhap vao http://www.supportdecathlon.com/ chon sén pham clia ban va tim thay:
+ FAQ (Hoi/ dap).

+ Khuyén céo bdo dudng.

+ Video huéng dén dé stra chiia san phdm clia ban.
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+ Phu tling c6 s&n cho san pham clia ban.
+ Mau yau cau hé tro.



GAMBARAN UMUM :

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan seraya mengencangkan otot seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, lutut, betis, punggung, dada, dan perut.Kami sarankan untuk me-
lakukan kegiatan ini 1 s/d 3 kali seminggu, antara 20 menit dan 1 jam untuk mendapatkan hasil yang diharapkan. Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat. Maka perlu disambungkan
dengan arus listrik untuk mengoperasikannya. Tinggal menekan tombol OK untuk memulai sesi Anda.

PENGATURAN PEMINDAHAN

PERINGATAN: Anda perlu turun dari sepeda untuk melakukan penyetelan.

1. MENGATUR KETINGGIAN SADEL:

Untuk latihan yang efektif, sadel harus berada pada ketinggian yang baik, yakni, ketika Anda mengayuh, lutut Anda harus tertekuk sedikit
ketika pedal berada pada posisi terendah.Untuk menyetel sadel, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali tanpa sepenuhnya
melepaskannya kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel.Sesuaikan tempat duduk pada ketinggian yang benar,
lepaskan kembali tombol dalam salah satu lubang penyetelan tabung sadel kemudian kencangkan semaksimal mungkin. PERINGATAN:
Pastikanlah bahwa tombol telah kembali dalam salah satu lubang tabung sadel dan kencangkanlah semaksimal mungkin.Jangan pernah
melebihi ketinggian maksimal yang tertera pada tabung.

2. PENSTABILAN SEPEDA:
Apabila sepeda tidak stabil, putarlah ujung kaki belakang pada tabung.

POSTUR TUBUH SAAT DI ATAS SEPEDA

Postur tubuh adalah posisi tubuh yang harus diterapkan saat latihan. Pastikanlah posisi tubuh Anda benar untuk mencegah cedera dan rasa
sakit saat sesi latihan, hal ini penting.

1. MUDAH DILANGKAHI
Tim kami telah merancang sepeda dengan kerangka rendah sehingga Anda tidak perlu mengangkat kaki untuk naik ke atas sepeda.
2. POSISI PUNGGUNG TEGAK

Sepeda ini dirancang agar tercapai posisi yang sesuai saat latihan, yakni setiap orang dapat secara sistematis melakukan kegiatan ini dengan
punggung tegak dan pandangan ke arah depan.

Tempatkanlah diri Anda di depan produk, posisikanlah
salah satu kaki Anda pada kaki depan sepeda dan tariklah
setang ke arah diri Anda untuk memiringkan sepeda ke
depan sehingga roda pemindah bersentuhan dengan lantai.
Pastikanlah punggung Anda tetap tegak saat pemindahan,
hal ini penting. Ketika Anda memindahkan sepeda Anda,
kekuatan harus terutama berada pada tangan dan kaki
Anda.

MONITOR

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

Mengatur (meningkatkan atau mengurangi) kesukaran pengayuhan, mengatur
(meningkatkan atau mengurangi) setting Anda?

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan, memulai sesi
latihan.

I+

Tombol pemilih: Pilihlah jenis perangkat (VE, Ro,VM)
VE: Sepeda Eliptikal

VM: Sepeda Statis

RO: Pendayung

RESET: Reset pilihan.

navigasi dalam menu pilihan program. @

Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor. @

PEMILIHAN KM/JAM atau MILES HALAMAN UTAMA

Secara default, monitor menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan dalam Km dan Km/
jam(B).Untuk mengubah satuan ini menjadi Miles (A):

Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh ataupun
ketika Anda menyuplai sepeda dengan listrik.

Anda dapat:
2. Mengayuh untuk start cepat.

3. Tekan OK untuk start cepat. Tekan program untuk masuk daftar
program.

Hﬂ 4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama OK, monitor akan secara i 4. Mematikan monitor dengan menekan dan menahan tombol KEMBALI.
(B) menunjukkan halaman utama.

1 Sambungkan sepeda dengan listrik dan kemudian matikan monitor (tekan dan
(A) tahan kembali pada halaman utama).

2 Tekan dan tahan lebih dari 3 detik tombol OK. @
3 Ubah satuan dengan tombol + dan -.

EVALUASI DETAK JANTUNG

Hitungan detak jantung maksimal (DJ maks):

Untuk wanita: 226 - umur.

Untuk pria: 220 - umur.

Pengaturan sesuai dengan level latihan:

Tambahkan +10 untuk pemula, orang yang tidak terlatih.

Tetap gunakanlah penghitungan dasar di atas ini untuk pengguna yang tidak rutin.
Kurangi -10 untuk pengguna rutin.

PENGUKURAN DETAK JANTUNG MELALUI TANGAN (HAND-PULSE):

DJ maks, sesuai dengan target:

fase pemulihan DJMAKS.

antara 60% sampai dengan 69% DJ MAKS => memulai kembali secara bertahap.
antara 70% sampai dengan 79% DJ MAKS => penurunan berat badan.

antara 80% sampai dengan 89% DJ MAKS => peningkatan daya tahan.

>90 % DJ MAKS => peningkatan prestasi.

Kami tidak menyarankan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker) yang merupakan perangkat medis yang sangat sensitif dan yang harus dilindungi dari segala perangkat listrik dan elektronik di sekitarnya. Untuk orang
bersangkutan, mohon berkonsultasilah dengan seorang profesional di bidang kesehatan mengenai hal tersebut.Dengan teknologi hand-pulse, maka didapatkan indikasi mengenai detak jantung pengguna dalam bentuk BPM (detak per menit). Teknologi ini sama
sekali bukan merupakan perangkat medis. Perangkat ini dirancang untuk penggunaan berkala ataupun rutin saat setiap penggunaan, dan bukan untuk digunakan secara terus-menerus. Perlu diingat bahwa variasi detak jantung terus-menerus berlangsung,
bahkan ketika dalam keadaan istirahat. Prinsip kerja: Detak jantung diterima oleh dua elektroda yang berada di kedua sisi setang. Maka ke-2 tangan perlu diposisikan secara bersamaan pada kedua sensor.Kedua elektroda menghasilkan arus mikro yang melalui
badan, arus ini tidak berbahaya untuk kesehatan karena sangat lemah (satu per sejuta ampere), variasi arus mikro ini mencerminkan detak jantung. Refleksi tersebut disalurkan ke monitor dalam BPM. Refleksi tersebut bermula pada 60 BPM dan kemudian
melalui filter, pengukuran dihitung rata-ratanya untuk menampilkan koherensi terbaik nilai (filter dan penghitungan rata-rata berbeda sesuai pabrikan) dengan perbedaan waktu satu atau dua detik.

Kami sarankan:
- Kadang-kadang, memosisikan tangan 5 s/d 10 detik selamat latihan dan tidak menggunakannya dari awal sampai akhir sesi tanpa henti.
- Mengusap/mengeringkan sensor setelah setiap penggunaan.
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- Melembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

Sebagai informasi, monitor dilengkapi dengan penerima sabuk detak jantung analog (sabuk tidak disediakan). Untuk informasi lebih lanjut, mohon hubungi toko Decathlon.Pada monitor, penampilan pengukuran hand-pulse akan diganti dengan pengukuran dari

sabuk.
START CEPAT/PEMAKAIAN BEBAS

1. Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda.

2. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -.
3. Untuk berjeda, berhentilah mengayuh selama beberapa detik.

4. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.

ANEKA PROGRAM

5. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh selama beberapa detik dan tekanlah tombol Kembali.

6. Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama tombol Kembali. @
Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 15 minutes tanpa aktivitas.

1. Di halaman utama, pilih menu program dengan menekan tombol program @

2. T%ilkan secara bergantian program dengan menekan tombol + atau - dan kemudian pilihlah dengan menekan tombol
oK

3. Aturlah waktu latihan dengan menggunakan tombol + atau - dan kemudian lakukan validasi dengan menekan tombol OK

4.Anda dapat memulai sesi latihan Anda.
5. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -

DESKRIPSI ANEKA PROGRAM

6. Ketika Anda berhenti mengayuh, sepeda berjeda dan waktu berkedip.

7. Untuk memulai kembali sesi Anda, mulailah lagi mengayuh.

8. Untuk menghentikan sesi sebelum selesai, berhentilah mengayuh, sepeda masuk tahap jeda, dan tekanlah tombol
Kembali.

9. Untuk mematikan monitor, Anda harus berada pada halaman utama. Kemudian, tekan agak lama tombol Kemba\i.@
Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 15 minutes tanpa aktivitas.

Secara default, waktu latihan adalah 30 menit (kecuali «Quick Start», waktu akan meningkat secara bertahap).. Waktu tersebut dapat diatur dengan menekan tombol + atau -. Satu kotak vertikal = 1 level daya lawan. Terdapat 15 kotak vertikal maka terdapat total

15 daya lawan.

MODUS «QUICK-START»

Keuntungan: Pemakaian cepat.

GO

Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

Program «Kcal 02»

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 2).

Keterangan: Interval dengan intensitas rendah untuk tetap berada
dalam area target, disertai dengan gerakan otot yang lebih kuat
daripada tingkat 1.

HCAL 0o

Program «perf»

Keuntungan: Prestasi

Program «FIT 01»

Keuntungan: kebugaran (tingkat 1).

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk meningkatkan daya
tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal, kecepatan yang sama
harus dipertahankan selama sesi latihan.Daya lawan yang lebih rendah

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi aktivitas
fisik, yang terdiri dari fase meningkat lalu mereda.

PErF

merupakan fase pemulihan.

Fik g

Program «puls»

Keuntungan: Memperkuat otot

bekerja.

PUL

Keterangan: dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat daya
lawan.Daya lawan tinggi = irama lebih rendah agar otot lebih banyak

Program «FIT 02»

Keuntungan: kebugaran (tingkat 2).

Keterangan: Pertahankanlah volume latihan yang bagus untuk
keseluruhan sesi yang terdiri dari beberapa tahap: meningkat secara
bertahap, puncak, dan menurun secara bertahap.

Program «Kcal 01»

berpindah posisi selama latihan.

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 1).

Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, pertahankanlah irama
yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran: Sebaiknya tangan tidak

Program «SOFT»

Keuntungan: Datar.

Keterangan: Lintasan 100% dapat disesuaikan, disertai dengan ringka-
san prestasi pada akhir sesi.

Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau waktu yang
Kalori yang terbakar dalam Kcal. .' .. ‘ - n 5 sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam keadaan latihan
‘-i AL i Nl i dengan start cepat).
- ‘- ‘=’
Kcal Bpm
Detak jantung dalam bentuk detak per menit. -, -, -, - Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan).
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Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam). Resist Rpm

RINGKASAN HASIL LATIHAN

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:
detak jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan

Anda).
perkiraan jumlah kalori yang terbakar.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum selesai, tekan tombol kembali.
DIAGNOSIS MASALAH

kecepatan rata-rata.
jarak yang ditempuh.

MONITOR:

Monitor tidak hidup atau menampilkan «E1», «E2», «E3».Mohon lepaskan kabel dan periksa sambungan yang ada di belakang monitor dan di dalam tabung penyangga.

JARAK TEMPUH:

Terdapat kursor di belakang monitor yang menyediakan beberapa posisi. Mohon posisikan pada «VM» apabila belum.Kecepatan dan jarak yang ditampilkan dihitung berdasarkan roda sepeda 20».Hasil yang didapatkan untuk 60 RPM adalah sekitar 6 km/jam.

KALORI:
Penghitungan memperhitungkan tingkat daya lawan dan irama (RPM).

PENGUKURAN DETAK JANTUNG:

Mohon lihat bagian «PETUNJUK»: Kami tidak menganjurkan penggunaan hand-pulse untuk orang yang memakai alat pacu jantung (pacemaker).

Melalui tangan (Handpulse):

- Pengukuran saat latihan/sedang bergerak maka sinyal sering terputus. Penampilan nilai yang diukur tidak instan, maka kadang tenggang waktunya cukup lama.

- Tangan kering kadang mengakibatkan sinyal melemah ataupun putus. Lembapkan tangan untuk meningkatkan pengukuran.

- Apabila ragu untuk nilai ataupun sinyal, cobalah dengan pengguna lain apabila mungkin.
- Tidak ada pengukuran detak jantung: periksa sambungan Hand-Pulse dengan monitor.
Dengan sabuk untuk mengukur detak jantung:

1. Periksa pemosisian baterai ataupun ganti dengan baterai baru.
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2. Lembapkan sedikit sabuk pada bagian yang bersentuhan dengan kulit.
3. Pastikan sabuk diposisikan langsung pada kulit dengan pemancar di bagian tengah dada.

PEDAL:
Untuk mengencangkan pedal kiri, putarlah dengan arah BERLAWANAN dengan arah jarum jam.

BUNYI:

1 Bukalah dengan 2 putaran kemudian kencangkan pedal semaksimal mungkin.

2 Periksalah kestabilan dan koreksi apabila perlu (lihat paragraf: PENSTABILAN SEPEDA).

3 Periksalah secara rutin bahwa tombol pengaturan diposisikan dengan baik dan dikencangkan dengan baik (lihat paragraf: PENGATURAN).
4. Periksalah secara rutin bahwa sekrup perakitan dikencangkan dengan baik (termasuk mur pada sadel).

Apabila masalah tetap berlanjut, mohon hubungi layanan purnajual Domyos (lihat halaman terakhir layanan purnajual).

INFORMASI LEBIH LANJUT

Masuklah akun Anda di http://www.supportdecathlon.com/ pilihlah produk Anda dan temukan:

+ FAQ (tanyaljawab). + Suku cadang yang tersedia untuk produk Anda.
+ Saran perawatan. + Formulir permintaan bantuan.

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda.
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AFTER-SALES SERVICE

SERVICE APRES-VENTE - SERVICIO POSVENTA - KUNDENDIENST - SERVIZIO ASSISTENZIA POST-VENDITA - AFTERSALESAFDELING - ASSISTENCIA POS-
VENDA - SERWIS PO SPRZEDAZY - UGYFELSZOLGALAT - SERVICIU POST-VANZARE - POPREDAJNY SERVIS - POPRODEJNi SERVIS - EFTERMARKNAD -
CNENNPOJAXBEH CEPBM3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYNHPETHEH MEAATON - SATIS SONRASI SERVIS| - CEPBUCHAS CNYXBA
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UK
Do you need assistance?

Find us at www.supportdecathlon.
com, or if you don't have an internet
connection, call our Customer Loyalty
Team at 0207 064 3000.

NEDERLAND

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.
com (kosten internetverbinding) of
contacteer de klantendienst op 088 33
22 888 (lokaal tarief).

FRANCE

Besoin d'assistance ?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (co(t d'une
connexion internet) ou contactez le
centre de relation clientéle, muni d'un
justificatif d’achat, au 0800 71 00 71
(appel gratuit depuis un poste fixe en
France métropolitaine).

PORTUGAL

Necessita de assiténcia?

Encontre-nos no site www.
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartdo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pds venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condicdes de
garantia. *Chamada gratuita.

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexién a internet) o contacte con su
tienda habitual y/o el centro de atencion
al cliente, con el ticket de compra, a
914843981 para ayudarle a abrir un
dosier spv (servicio de post venta,
llamada gratuita desde un telefono fijo
desde Espafia).

DEUTSCHLAND

Sie finden uns auf der Internetseite:
www.supportdecathlon.com oder Sie
rufen

unser Customer - Relationship -
Center an unter: 0049-7153-5759900
Halten Sie bitte lhre Rechnung bereit.

ITALIA

Hai bisogno di assistenza?

Ci puoi contattare dal sito www.
supportdecathlon.com per aprire un
dossier

di assistenza post vendita. Se non hai
una connessione ad internet, contatta il
Centro Relazione Clienti, munito dello
scontrino al numero 0395979702

(al costo di una telefonata urbana) per
farti aiutare ad aprire una segnalazione.

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website www.supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet www.supportdecathlon.
com (colt d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

FE

REZHEND ?

B EENM ML
http://supportdecathlon.com
FRARNNEEERERBE 4000-
109-109, BERR: RITREF,
BERIEHWNEIL

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?
Find us on our website

www.supportdecathlon.com (cost of
an internet connection) or go to the
front desk of one of the stores where
you bought the product, with proof of
purchase.

NL - ANDERE LANDEN

Hulp nodig?

Raadpleeg de  website  www.
supportdecathlon.com (kosten
internetverbinding) of contacteer het
onthaal van de winkel waar u het
product heeft gekocht.

SK - OSTATNE KRAJINY
Potrebujete asistenciu?

Néjdite si nas na internetovych
strankach www.supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku
so zakaznikom v obchode, kde ste
svoj vyrobok zakupili a popritom
nezabudnite predloZit' doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomo¢?

Obiscite naSo spletno stran www.
supportdecathlon.com ali trgovino, v
kateri ste izdelek kupili, pri ¢emer je
potrebno dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami www.
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7[E} 27}

TS0l LestaUm?

g9 HALO|Ewww.
supportdecathlon.com2 &8t HLt
(QE oi HIQ) T SYME
XEstn MES Foidt fg e ZRE

clA3E gESANL.

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
www.supportdecathlon.com (colt d'une
connexion internet) ou présentez-vous a
I'accueil d'un magasin de I'enseigne ou
vous avez acheté votre produit, muni d'un
justificatif d’achat.

PT - OUTROS PAISES
Precisa de assisténcia?

Contacte nos através do site da Internet
www.supportdecathlon.com (custo
de uma ligacdo a Internet) ou dirija-
se a recepgdo da loja da marca onde
adquiriu o seu produto, com o respectivo
comprovativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach  www.supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo
piijdte na recepci jedné z prodejen
znacky, kde jste koupili va$ vyrobek, a
predlozte doklad o nakupu.

EL - AMEZ XQPEZ
Xpeideate BorBeia;

Emokegreite TOV  OIKTUGKO pag  TOTTO,
om  Biebbuvan  www.supportdecathlon.
com (Y To K6OTOG MIoG oUVdETNG OTO
SiadikTuo)  ameuBuvBeite atnv uTodoxn
oloudnoTe karaaTiparog Mg aAugidag
amo TNV OTToia ayOpAaaTe TO TTPOIOV aag,
padi pe T amodeign ayopdg.

ZH - AftER

EEHE?

H%H hitp://supportdecathlon.com 5%
MNBR (BBLMEA ) IRTUDER
EEMXFRNBEEESEALER,

KM - s ijhd ig)a

feghunudstiiang i www.

sup ortdecathlon.com iummjh
(aigismumufistinng) uf Unmmsuntmmmm
Hﬁmssmﬁmﬁﬁmmsmsunmmmsmmm%

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
www.supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese con el
justificante de compra en la recepcion
de la tienda de la marca donde haya
comprado el producto.

PL - INNE KRAJE
Potrzebujesz pomocy?

Znajdz nas na stronie internetowej www.
supportdecathlon.com  (koszt jednego
potaczenia internetowego) Iub wraz
z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonates zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan  www.

supportdecathlon.com (kostnad
for  internet-anslutning tillkommer)
eller ga till kundtjénsten

i butiken dar du kdpte produkten, med ditt
inkGpsbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

www.supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir internet
baglant Ucreti karsiliginda) veya bir
satin alma kantti ile birlikte, Urlindi satin
aldiginiz magazanin danisma béliimtine
basvurabilirsiniz.

JA-ZOHOE

AVTHBETTH?

# 4 Mwww.supportdecathlon.com%
BHEEW Y 2—%Y NERH). ©
U<RERBAEZIRTZL0ECHES
0L, BEVEFVEEVERRECS
BUEED,

Jo> 530 - AR

Jo gls )| S6acluus

Jail e e lsdgo g iSUywww.
supportdecathlon.com(aalss Jlasl

o pYb)sl gi I Jell Sl il dio
wiall sily 29 @ dole aill Lol
ol puass ol el

DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
www.supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschafts der Marke, in welchem Sie |hr
Produkt gekauft haben. Legen Sie bitte
lhren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK

Segitségre van szliksége?

Keressen minket honlapunkon a www.
suppertdecathlon.com oldalon, telefonon
a Decathlon iigyfélszolgélatahoz, vagy
személyesen barmely aruhazunkban, a
vasarlast igazol6 bizonylattal.

BG - IPYTU IbPXXABU
Vimate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceTeTe Hawms caiT: www.
supportdecathlon.com  (ueHata  Ha
VHTEPHET Bpb3ka) wWnu OTMAeTe B
otaen «OBecnyxBaHe Ha KNMEHTU» Ha
MaraavHa, KbAeTo CTe Kynunu npoaykTa,
kaTo Hocute CbC cebe  CUpOKYMEHT,
[Aoka3BallHanpaBeHaTa nokynka.

RU - APYTUE CTPAHbI

HyxHa noanepxka?

OBpaTuTech k Ham Yepes Halll MHTEpHET-
caitt www.supportdecathlon.com
(CTOMMOCTb MOAKMKYEHUS K UHTEPHETY)
Unu nogoiiauTe B OTAEN 0BCNyxXMBaHNS
KIMEHTOB B MarasiHe TOW ceT, B
KOTOPOI# Bbl KymAnM Ball MPOAYKT, C
TOBAPHBIM YEKOM.

7T - HfttER
EENY?
FEEF# http://supportdecathlon.com §8%

MR (SELREA ) AWBBYBER
EEREERNAENERHAHREN,

il 189S - FA

4SS jl Sa)ls

(L b a3® Jlasl @y i jivl) Sl goplo by
L www.supportdecathlon.com | o ,»
ol .\uuL L L oolyad bl diw 1,3 393
& o iy (o il 033 aB g, oS il
Jsaxs ) §)la3 03,8 wl ag>lh0 S
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IT- ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet www.
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
all'accoglienza di un negozio del marchio
in cui avete comprato il prodotto, muniti
di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI
Avei nevoie de asistenta?

Ne puteddi gasi pe site-ul www.
supportdecathlon.com ~ (preJul  unei
conectari la internet) sau va puteli
prezenta la serviciul de relaldii cu
cliendii al magazinului firmei de la
care alli achiziDionat produsul,
avand asupra dumneavoastra dovada

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
www.supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje racuna.

VI-QUOC GIA KHAC
Can hé trg?

Hay lién hé vai ching t6i qua trang web
www.supportdecathlon.com (can co két
ndi internet) hoac dén dai ly chinh hang
ma ban d& mua san phdm, mang theo
minh chiing mua hang.

TH - semnddu q
fiasnssuATINEILIMAD ?

wnufiue Iy a6

WWw.
supportdecathlon.com  (aafifn g5

Tunsidandadumasiin)uidaiununaay
Wviuinulddonandaaingauiumdn
grumMstandnfon
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DOMYOS EB140

Original instructions to be kept
Notice originale a conserver
Conserve estas instrucciones originales
Originalanleitung fiir lhre Unterlagen
Istruzioni originali da conservare
De oorspronkelijke handleiding dient bewaard te worden
Manual original a guardar
Instrukcja obstugi do zachowania na przysztos¢
Tegye el az eredeti hasznalati utasitast.
CoxpaHunTe OpUrnHasNbHY0 NHCTPYKLNIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Origindlni ndvod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3ana3eTe OpUrMHaNHOTO ynbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Qula&te To MPWTOTUMO TWV 0SNYIWV XprRoNG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
BHREVHB
RIMWIRELTLLEE W
FRERBRAE
TUsaAusnuaiianislaeiu
HEtsiol g MELDBAM HE
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