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PRESENTATION :

Cycling is an excellent activity that allows you to improve your cardiovascular ability and respiratory health whilst also toning your entire body: buttock muscles, thighs, calves, back, chest muscles, biceps and abdominal mus-
cles. This product is equipped with a magnetic transmitter to ensure pedaling smoothly with greater comfort. There is no need to connect it to electricity to make it work. A few pedal strokes are enough to turn on the console

to start your session.
SETTINGS

MOVING |

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

1. ADJUSTING THE SADDLE LEVEL:

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 seat, unscrew the knob a few turns and pull it to
disengage the seat tube pin. Adjust the saddle to the correct height, reinsert the setting wheel in the saddle tube, then fully
tighten it. WARNING: ensure that the button is reinstalled in the saddle tube and fully tighten it. Never exceed the maximum
height of the seat indicated on the shaft.

2. HOWTO ADJUST THE HANDLEBARS:

To adjust the height of the handlebars, unscrew the knob a few turns and pull it to disengage the seat tube pin. Adjust the
handlebars to the correct height, reinsert the setting wheel in the main framework, then fully tighten it. WARNING: Check

the shaft is reinstalled and tighten it firmly.
3. HOW TO ADJUST THE PEDAL STRAPS

4. LEVELLING THE BICYCLE

CONSOLE

To adjust the strap, choose the notch that suits you to best fit the shape of your shoe.

In the event that the bike becomes unstable during use, turn one or both of the level adjusters until the bike is stable.

Stand at the front of your product, pull the handle-
bar toward you while holding the moving rollers
to the floor.

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

Button Central button to switch on the console, confirm your choices,
start a training session.

Button Browse through the programme selection menu.

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

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

S

Selection switch: Select the type of machine (VE, RO, VM).
VE: cross trainer

VM: exercise bike

RO: rowing machine

RESET: Reset the selection.

KM/MILES SELECTION HOME SCREEN
By default, your console will give you distance and speed information in
km and km/|
To change the unit to Miles (Mi):
n 1. Start pedaling for a few seconds to power the bike and turn off
the console This is the first screen that is displayed when you start pedaling
2. Press and hold the central button for more than 3 seconds @ and power the bike.
3. Select the unit with the + and - buttons.
HN
4. Confirm by pressing the central button. e the console will
automatically display the start screen.
HEART RATE COACHING

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.

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

QUICK START

1. Begin pedalling to start your session. 5. To stop the session before the end, press the @

2. To adjust the pedalling difficulty level, press the + or - buttons. 6. To switch off the console, press and hold the @ button once you have returned to the start screen.
3. To take a break, stop pedalling for a few seconds. 7. The console will switch off automatically after about 90 seconds of inactivity.

4. To resume your session (within 60 seconds of the start of the break), start pedalling again.

PROGRAMMES

1. Start pedaling, then select the programmes menu by pressing the button @ 6. To adjust the pedalling difficulty level, press the or buttons.

2. In the programmes menu, select the profile from the 7 options using the @ or the + and - buttons 7. To resume your session (within 60 seconds of the start of the break), start pedalling again.

3. Confirm by pressing the e you set the workout duration using the + and - buttons 8. To stop the session before the end, press the @

4. Confirm by pressing the e button or start pedalling (the default workout duration is 30 minutes). 9. To switch off the console, press and hold the @ button once you have returned to the start screen.
5. You can start your session. 10. The console will switch off automatically after about 90 seconds of inactivity.

PROGRAMME PROFILES

Default duration = 30 minutes (except in «Quick-Start» mode where time increments). You can adjust the duration by pressing the + and - buttons.. A vertical tile = 1 resistance levels . There are 15 vertical blocks so 15

resistance levels in total.
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»QUICK-START» MODE:

GO

Benefit: Quick use.
Description: Simply sit on the bike and pedall

»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.

»PERF» PROGRAMME

PErF

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.

Benefit: Fitness (Level 1).

Description: Two peaks in intensity in a workout sequence
that includes a progressive (climb) then declining (descent)
phase.

»PULS» PROGRAMME

PULS

Benefit: Toning

Description: Double ascent, pace adapted according to resis-
tance level. High resistance = slower pace for greater muscular
involvement.

»FIT 02» PROGRAMME

Benefit: Fitness (Level 2).

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

FlE 02

»KCAL 01» PROGRAMME »SOFT» PROGRAMME

Benefit: Weight loss (Level 1).

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

Benefit: Flat.
Description: 100% customisable with a performance summa-

S D F t ry at the end of the session.

HCAL g,

SCREEN DURING THE SESSION
Time before the end of the session (or accumulated
Calories burned in Kcal .l I- [] .l n 5 time since the start of the session, in the case of a
‘-i =g i N i quick-start session).
an’ &' - ‘A
Kcal Bpm
Heart rate in beats per minute. - — 6 Resistance level (scale of exercise intensity)
8300 Ty
- == ‘-’ .=
Distance in km (or Mi) -Km- .Km /h- 7 Number of pedal rotations per minute (or rpm)
| %!.% L ! :
. -’ ‘e’ -’ ‘e’
Speed in kmh (or mph) Resist Rpm

PERFORMANCE SUMMARY

The summary of your performance is automatically displayed at the end of your session during the two-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;

E U D L * your average speed;

+ the distance travelled.
To exit the performance summary before the end, press and hold the central button.

TROUBLESHOOTING

If the console does not switch on: Check the cable connections on the back of the console and inside the frame (assembly step # 7).
The screen of my console displays ‘E1’, ‘E2', ‘E3": Contact the Domyos after-sales service (see last page).
MORE INFO

Go to www.decathlon.fr After-Sales Service Support and find:
+ FAQ (questions/answers) + Tutorial videos to repair your product

+ Care instructions + Spare parts available for your product

PRESENTATION :

Le vélo est une excellente activité qui vous permettra d'augmenter vos capacités cardiovasculaires et respiratoires tout en tonifiant l'ensemble de votre corps : fessiers, quadriceps, mollets, dorsaux, pectoraux, biceps et
abdominaux en gainage. Ce produit est équipé d'une transmission magnétique pour un grand confort de pédalage sans-a-coups. Il n'est pas nécessaire de le relier & I'électricité pour le faire fonctionner. Quelques coups de
pédales suffisent a allumer la console pour démarrer votre séance.
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REGLAGES

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

1. MISE A NIVEAUX 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
|égerement fléchis au moment ot les pédales sont dans la position la plus basse. Pour ajuster la selle, dévissez la molette
de quelques tours et la tirer pour désengager la goupille du tube de selle. Réglez alors votre siége a la bonne hauteur,
réinsérez la molette dans le tube de selle, puis resserrer a fond. AVERTISSEMENT :Assurez-vous de la remise en place
du bouton dans le tube de selle et le serrer a fond. Ne jamais dépasser la hauteur maxi de selle indiquée sur le tube.

2. COMMENT AJUSTER LE GUIDON :

Pour ajuster la hauteur du guidon, dévissez la molette de quelques tours et la tirer pour désengager la goupille du tube
du guidon. Réglez alors votre guidon a la bonne hauteur, ré-insérez la molette dans 'armature principale, puis resserrer a

DEPLACEMENT

3. COMMENT AJUSTER LA SANGLE DES PEDALES

4. Mise a niveaux du vélo

suppression de l'instabilité.

CONSOLE

fond. AVERTISSEMENT : S'assurer de la remise en place du tube et le serrer au maximum.

Pour régler la sangle, choisissez le cran qui vous convient pour s’adapter au mieux a la forme de votre chaussure.

En cas d'instabilit¢ du produit pendant I'utilisation, tournez I'un des compensateurs de niveau ou les deux jusqu'a la

Placez-vous a I'avant de votre produit, tirez le
guidon vers vous tout en maintenant les roulettes
de déplacement au sol.

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

-
-
®

S

Régler (augmenter ou diminuer) la difficulté de pédalage, régler
(augmenter ou diminuer) vos parameétres.

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

VE: vélo elliptique

VM: vélo d'appartement

RO: rameur

RESET : Réinitialiser la sélection.

SELECTION KM / Mi ECRAN D’ACCUEIL
Par défaut, votre console vous donne les indications de distance et vitesse
en km et km/h.
Pour passer en unité Miles (Mi):
. Commencer a pédaler pendant quelques secondes pour alimen-
n 1. Commencer 3 pédaler pendant quel d i
ter le vélo puis éteindre la console Clest le premier écran qui s'affiche lorsque vous commencez &

2. Appuyer plus de 3 secondes sur le bouton central e pédaler et alimentez e vélo.
3. Sélectionner I'unité avec les boutons + et -

HN .
4. Valider en appuyant sur le bouton central , la console se met

automatiquement sur I'écran d’accueil.

COACHING DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Calcul de la fréquence cardiaque maximum (FC max):

Pour les femmes: 226 - I'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.

DEMARRAGE RAPIDE

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 'endurance
>90 % FC MAX => amélioration de la performance

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 (dans la limite de 60 secondes aprés le début de la pause), remettez-vous
PROGRAMMES

a pédaler.
5. Pour arréter la séance avant la fin, appuyer sur le bouton @
6. Pour éteindre la console, appuyer longuement sur le bouton @ une fois revenu sur 'écran d’accueil.
7. Laconsole s'éteint automatiquement apres 90 secondes d'inactivité environ.

1. Commencez a pédaler puis sélectionnez le menu programmes en appuyant sur le bouton @

2. Dans le menu programmes, sélectionnez le profil parmi les 7 proposés en utilisant le bouton @ oules
boutons + ou -

3. Vous validez en appuyant sur le bouton e vous réglez le temps de pratique en utilisant les boutons +
ou-

4. Vous validez en appuyant sur le bouton e ou commencez & pédaler (par défaut le temps de pratique
est de 30 minutes).

PROFILS DE PROGRAMME

5. Vous pouvez commencer votre séance.
6. Pour ajustez la difficulté de pédalage, appuyer sur les boutons + ou -

7. Pour reprendre votre séance (dans la limite de 60 secondes apres le début de la pause), remettez-vous
a pédaler.

8. Pour arréter la séance avant la fin, appuyez sur le bouton ()
9. Pour éteindre la console, appuyez longuement sur le bouton @ une fois revenu sur 'écran d'accueil.
10. La console s'éteint automatiquement aprés 90 secondes d'inactivité environ.

Temps par défaut = 30 minutes (sauf «Quick-Start» ou le temps s'incrémente) ajustable en appuyant sur les touches + ou -. Un carreau vertical = 1 niveaux de résistance. Il y a 15 carreaux verticaux donc 15 niveaux de

résistance au total.
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MODE «QUICK-START»

GO

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 main-
tenir en zone cible, en associant une sollicitation musculaire
plus importante que sur le niveau 1.

PROGRAMME «PERF»

PErF

Bénéfice : Performance

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

Bénéfice : Etre en forme (Niveau 1).

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

PROGRAMME «PULS»

PULS

Bénéfice : Tonification

Description : Double ascension, adapter le rythme en fonction
du niveau de résistance. Résistance élevée = rythme plus faible
pour un engagement musculaire plus important.

PROGRAMME «FIT 02»

FlE 02

Bénéfice : Etre en forme (Niveau 2).

Description : Maintenir un bon volume de travail sur I'en-
semble de la séquence qui comprend une phase progres-
sive, un pic d'effort, et une phase dégressive.

PROGRAMME «KCAL 01»

HCAL g,

Bénéfice : Perdre du poids (Niveau 1).

Description : Double plateau a intensité faible, maintenir un
rythme assez rapide sur la session d'entrainement. Conseil:
Garder les mains fixes de préférence pendant I'effort.

PROGRAMME «SOFT»

Bénéfice : Parcours plat.

Description : Parcours 100% personnalisable, avec récapitu-
latif des performances en fin de séance.

ECRAN PENDANT LA SEANCE
Temps restant avant la fin de la séance (ou temps
Calories brillées en Kcal d e 1t "1™ cumulé depuis le début de la séance, dans le cas d'une
‘-i myg i Nl i séance a démarrage rapide).
4an’ &' - ‘4
Kcal Bpm
Fréquence cardiaque en battement par minute. " n n 1 n n Niveaux de résistance (échelle d'intensité de I'effort)
myz N i N i i N i N i
- ‘e .= ‘- "
Distance en km (ou Mi). -Km- .Km /h- Nombre de tours de pédale par minutes (ou rpm)
| %!.% L ! :
-’ ‘e’ -’ ‘e’
Vitesse en km/h (ou Mith). Resist Rpm

RECAPITULATIF DES PERFORMANCES

CoOL

DIAGNOSTIC DES ANOMALIES

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 cardiague moyenne (si vous avez porté une ceinture cardiofréquencemetre de type analogique non codée pendant votre séance);

+ une estimation du nombre de calories brilées;
+ votre vitesse moyenne;

+ la distance parcourue.

Pour arréter le récapitulatif de vos performances avant la fin, appuyer longuement sur le bouton central.

Votre console ne s'allume pas: Vérifiez la connexion des cables au dos de la console et a lntérieur de I'armature (étape de montage n°7).
L’écran de ma console affiche «E1», «E2», «E3»: Contacter le service apres vente Domyos (cf derniére page).

PLUS D’'INFORMATIONS

Connectez-vous sur www.decathlon.fr rubrique Assistance SAV et retrouvez:
+ Les FAQ (questions / réponses) + Les vidéos tutorielles pour réparer votre produit

+ Les conseils d’entretien + Les piéces détachées disponibles pour votre produit

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: gluteos, cuadriceps, pantorrillas, espalda, pectorales, biceps y los
musculos abdominales. Este producto esté equipado con un transmisor magnético para asegurar un pedaleo suave con mayor comodidad. No es necesario conectarla a la red eléctrica para que funcione. Unos cuantos
pedaleos son suficientes para encender la consola y comenzar la sesion.
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AJUSTES

DESPLAZAMIENTO

Advertencia: Es importante bajar de la bicicleta para realizar cualquier ajuste

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 y tira de ella para desenganchar el pasador del tubo del sillin. Luego ajusta el sillin a la altura correcta, vuelve a
insertar la perilla en el tubo del sillin y, a continuacion, apriétala fuerte. ADVERTENCIA: asegurate de volver a colocar la
perilla en el tubo del sillin y apriétala firmemente. Nunca excedas la altura maxima del sillin indicada en el tubo.

2. COMO AJUSTAR EL MANILLAR:

Para ajustar la altura del manillar, desatornilla la perilla unas vueltas y tira de ella para desenganchar el pasador del tubo
del manillar. Luego ajusta el manillar a la altura correcta, vuelve a insertar la perilla en el chasis principal y, a continuacion,

3. COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE PEDAL

4. NIVELACION DE LA BICICLETA

en el pie trasero, hasta suprimir la inestabilidad

CONSOLA

apriétalo fuerte. ADVERTENCIA: Asegurate de volver a instalar el tubo y apriétalo al maximo.

Para ajustar la correa, elige la muesca que mas te convenga para adaptarla a la forma de tu calzado.

En casode inestabilidad de la bicicleta durante la utilizacion, gire uno de los compensadores de nivel o los dos, situados

Ponte de pie delante del producto, tira del manillar
hacia ti mientras mantienes las ruedas en el suelo.

Su consola le ofrece muchas caracteristicas para mejorar su practica. A continuacion, encontrara todas las indicaciones para usarla facilmente.

Botdn central para encender la consola, confirmar sus opciones e
iniciar una sesion de ejercicios.

Navegar por las opciones del menu elegido del programa.

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

® © ©O

Ajustar (aumentar o disminuir) la dificultad del pedaleo, ajustar
(aumentar o disminuir) su configuracion.
-

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

VE: eliptica

VM: bicicleta estatica

RO: Remo

RESET: Reinicializar la seleccion.

SELECCION KM/MI PANTALLA DE INICIO

De forma predeterminada, la consola le da las indicaciones de distancia y
velocidad en kmy km/h.
Para pasar a la unidad Millas (Mi):

i 1. Comienza a pedalear durante unos segundos para encender la

bicicleta y apagar la consola. Esta es la primera pantalla que aparece cuando comienzas a

2. Pulsa mas de 3 segundos el boton central. e pedalear y alimentar la bicicleta.
3. Selecciona la unidad con los botones +y -.

HM 4. Confirma pulsando el boton central. @ La consola mostrara

automaticamente la pantalla de inicio.

CONSEJOS SOBRE FRECUENCIA CARDIACA

Calculo de la frecuencia cardiaca maxima (FC max.):

Para las mujeres: 226 - edad.

Para los hombres: 220 - edad.

Ajuste en relacion con el nivel de competencia:

Afadir +10 para principiantes, personas no entrenadas.

Restar respecto al siguiente calculo basico para los que practican ocasionaimente.
Subir -10 para los que practican con regularidad.

Inicio rapido

La FC max., vinculada al objetivo:

fase de recuperacion de la FC MAX

entre el 60 % y el 69 % de la FC MAX. => recuperacion lenta
entre el 70 % y el 79 % de la FC MAX. => pérdida de peso

entre el 80 % y el 89 % de la FC MAX. => mejora de la resistencia
>90 % FC MAX. => Mejora del rendimiento

1. Comienza a pedalear para iniciar la sesion.

pedalear.

2. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + o -. 5. Para apagar la consola, mantenga presionado el botén @
3. Para hacer una pausa, deja de pedalear durante algunos segundos. 6. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio.
4. Parareanudar la sesion (hasta un maximo de 60 segundos después del inicio de la pausa), vuelve a 7. Laconsola se apaga automaticamente después de unos 90 segundos de inactividad.
PROGRAMAS
1. Comienza a pedalear y selecciona el menu del programa pulsando el boton @ 6. Para ajustar la dificultad de pedaleo, pulsa los botones + 0 -.
2. Enelmend de programas, selecciona el perfil entre las 7 opciones con el botén @ 0 los botones + 0 - 7. Para reanudar la sesion (hasta un maximo de 60 segundos después del inicio de la pausa), vuelve a
3. Confirma pulsando el botén @) puedes establecer el tiempo de practica con los botones + o - pedalear. _ )
4. Confirma pulsando el boton @) o empiece a pedalear (el tiempo de préctica predeterminado es de 30 8. Para apagar la consola, mantenga presionado el botdn ()

minutos). 9. después de volver a la pantalla de inicio. @ después de volver a la pantalla de inicio.
5. Puede comenzar su sesion. 10. La consola se apaga automaticamente después de unos 90 segundos de inactividad.
PERFILES DE PROGRAMA

Tiempo predeterminado = 30 minutos (excepto «Inicio rapido» donde el tiempo aumenta) ajustables pulsando + o0 -..

en total.
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MODO «QUICK-START» (INICIO
RAPIDO):

GO

Beneficio: Uso rapido.
Descripcién: Siéntate en la bicicleta y simplemente pedalea.

PROGRAMA «KCAL 02»

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 2).

Descripcion: Intervalos de baja intensidad para mantenerte
dentro de la zona objetivo, con una carga muscular mayor
que en el nivel 1.

PROGRAMA «PERF»

PErF

Beneficio: Rendimiento

Descripcion: Intervalos de alta intensidad para mejorar la resis-
tencia y la carga muscular. Lo ideal seria mantener el mismo
ritmo durante toda la sesion. Las resistencias mas bajas son las
fases de recuperacion.

PROGRAMA «FIT 01»

Beneficio: Fitness (Nivel 1).

Descripcidn: Dos picos de intensidad en una secuencia de
entrenamiento que incluye una fase progresiva (ascenso)
seguida de una fase decreciente (descenso).

PROGRAMA «PULS»

PULS

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

PROGRAMA «FIT 02»

Beneficio: Fitness (Nivel 2).

Descripcion: Mantiene una buena carga de trabajo a lo largo
de la sesion de ejercicios, que incluye una fase progresiva,
una meseta y una fase decreciente.

PROGRAMA «KCAL 01»

HCAL 01

PANTALLA DURANTE LA SESION

Beneficio: Pérdida de peso (Nivel 1).

Descripcion: Baja intensidad con doble meseta, manteniendo un
ritmo bastante rapido durante toda la sesién de entrenamiento.
Consejo: Si puedes, mantén las manos en su lugar durante el
ejercicio.

PROGRAMA «SOFT»

Beneficio: Plano.

Descripcion: 100% personalizable con un resumen del
rendimiento al final de la sesion.

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

Calorias quemadas en Kcal d .| .' 1 - ﬂ [ acumulado desde el inicio de la sesion, en el caso de
‘-i -y i =\ i una sesion de inicio rapido).
4 - 'a’
Kcal Bpm
Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto -, ., -P - 6 Niveles de resistencia (escala de intensidad del
’ i i esfuerzo)
myz N i N i i NI BN i
- ‘e .= - . ., ., ‘- ."e
Distancia en km (o mi). .Km- ,-! ! !'! ! ! ! .Km/h- /A Nimero de rotaciones de pedal por minuto (o rpm)
o DL .
N i‘-i NN i
Velocidad en km/h (o mi/h). Resist Rpm
RESUMEN DE RENDIMIENTO

COOL

DIAGNOSTICO DE ANOMALIAS

El resumen de su rendimiento aparece automaticamente al final de su sesion durante el periodo de recuperacion de 2 minutos. Podra ver:

+ su frecuencia cardiaca media (si tiene un cinturon pulsémetro analégico llevado sin codificar durante la sesion);

+ el nimero estimado de calorias quemadas;
+ su velocidad media;

+ la distancia recorrida.

Para detener el resumen de los resultados antes de terminar, mantenga pulsado el boton central.

Sila consola no se enciende: Verifica la conexion del cable en la parte posterior de la consola y dentro del chasis (paso de montaje n.® 7).
En la pantalla de la consola aparece «E1», «E2», «E3»: Dirijase al servicio posventa de Domyos (véase la Ultima pagina).

MAS INFORMACION

Inicia sesion en www.decathlon.es en Atencién al cliente y encontraras:
+ Preguntas frecuentes (preguntas y respuestas) + Videos tutoriales para reparar el producto

+ Los consejos de cuidado + Recambios disponibles para tu producto

EINLEITUNG :

Fahrradfahren ist eine ausgezeichnete sportliche Aktivitat zur Verbesserung Ihrer kardiovaskularen und atmungstechnischen Leistungsféhigkeit und bringt gleichzeitig Ihren Korper wieder in Form: GeséRmuskulatur,
Oberschenkel- Waden-, Riicken-, Brust- und Bauchmuskeln werden gestarkt. Dieses Produkt ist mit einem magnetischen Sender ausgeristet , um ein flissiges Treten fiir einen hdheren Komfort zu gewahrleisten. Das Gerat
funktioniert auch ohne eine Verbindung zum Stromnetz. Treten Sie einige wenige Male in die Pendale, um die Konsole einzuschalten und Ihre Trainingseinheit zu starten.
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EINSTELLUNGEN

TRANSPORT

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

1. EINSTELLUNG DES SATTELS:

Fir ein effizientes Training muss die Sattelhdhe korrekt eingestellt werden und das bedeutet, dass die Knie leicht
angewinkelt sein miissen, wenn der FuB die unterste Pedalstellung durchlduft. Zum Verstellen der Sattelhdhe 16sen Sie
das Verstellrad und ziehen daran, um den Stift aus dem Sattelrohr zu ziehen. Stellen Sie die gewiinschte Sitzhche ein,
setzen Sie das Verstellrad wieder auf das Sattelrohr und ziehen Sie es fest. WARNUNG: Setzen Sie den Knopf wieder in
das Rohr und ziehen Sie es fest. Die maximale auf dem Rohr angegebene Hohe darf nicht iberschritten werden.

2. EINSTELLUNG DES LENKERS:

Zum Verstellen der Lenkerhdhe I6sen Sie das Verstellrad und ziehen daran, um den Stift aus dem Lenkerohr zu ziehen.
Stellen Sie die gewlinschte Lenkerhohe ein, setzen Sie das Verstellrad wieder auf das Lenkerrohr und ziehen Sie es fest.
WARNUNG: Setzen Sie den Knopf wieder in das Rohr und ziehen Sie es fest.

3. PEDALGURTE VERSTELLEN

4. HOHENVERSTELLUNG DES HEIMTRAINERS

Unstabilitat beseitigt ist.

KONSOLE

Zum Einstellen des Riemens wahlen Sie die gewlinschte Rastung fiir eine optimale Anpassung an die Form Ihres Schuhs.

Sollte das Gerat wahrend der Verwendung nicht stabil stehen, drehen Sie einen der Niveauregler oder beide, bis die

Stellen Sie sich vor das Gerét, ziehen Sie den
Lenker an sich heran und halten Sie dabei die
Transportrollen in Bodenkontakt.

Die Konsole bietet zahlreiche Funktionen fiir ein abwechslungsreiches Training. Im Folgenden finden Sie eine Beschreibung aller Funktionen zur Bedienung des Heimtrainers.

Konsole einschalten, Auswahl bestatigen und Trainingseinheit
starten.

Im Mend fiir die Programmauswahl navigieren.

Programm beenden, zum Hauptmeni zurlickkehren, Konsole
ausschalten.

-
®

Tretfrequenz einstellen (erhdhen oder senken), Parameter einstellen
(erhdhen oder senken).

I+

Auswahlschalter: Schalter zur Auswahl eines Geréts (VE, Ro,VM).
VE: Ellipsentrainer

VM: Heimtrainer

RO: Ruderer

RESET : Auswahl zuriicksetzen

AUSWAHL KM / MI EMPFANGSDISPLAY
StandardmaRig zeigt die Konsole Distanzen und Geschwindigkeiten in km
und km/h an.
Auf Meilen (Mi) umschalten:
n 1. Konsole ausschalten.
I 1. Treten Sie einige Sekunden lang in die Pedale, um das Fahrrad L .
mit Strom zu versorgen und die Konsole auszuschalten. Sobald Sie in die Pedale treten und das Fahrrad mit Strom
versorgen, erscheint der erste Bildschirm.
2. Driicken Sie langer als 3 Sekunden auf die mittlere Taste. @
3. Wahlen Sie die Einheit mit den Tasten + und -,
HN
4. Zum Validieren die mittlere Taste driicken. @ antippen, um den
Startbildschirm anzuzeigen.
HERZFREQUENZ-COACHING

Berechnung der maximalen Herzfrequenz (FC max):

Fiir Frauen: 226 - das Alter.

Fiir Manner: 220 - das Alter.

Einstellung mit Bezug auf das Leistungsniveau:

+10 fiir Einsteiger, untrainierte Personen.

Fiir Freizeitsportler gilt die nachstehende Berechnungsgrundlage.

Die max. Herzfrequenz (FC max.) in Verbindung mit einem Ziel:
Erholungsphase nach der MAX HF

zwischen 80% und 69% der MAX HF=> sanfte Ubung

zwischen 70% und 79% der MAX HF=> Gewichtsverlust
zwischen 80% und 89% der MAX HF => verbessert die Ausdauer
> 90 % MAX HF => verbessert die Leistung

-10 fiir regelmaRige Sportler.

Schnellstart
1. Treten Sie in die Pedale, um Ihre Trainingseinheit zu starten. 5. Tippen Sie auf @
2. Zum Verstellen der Pedalkraft driicken Sie die Tasten + oder - 6. Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedriickt, um die Konsole aus-
3. Wenn Sie eine Pause machen mchten, héren Sie einige Sekunden auf, in die Pedale zu treten. zuschalten.
4, Um die Trainingseinheit innerhalb von 60 Sekunden nach Beginn der Pause wiederaufzunehmen, treten /- Die Konsole erlischt automatisch nach ungeféhr 90 Sekunden der Inaktivitat.

Sie erneut in die Pedale.
PROGRAMME
1. Treten Sie in die Pedale und wéhlen Sie das Programmmeni mit einem Druck der Taste @ 6. Die Einstellung der Pedalkraft erfolgt iiber die Tasten + oder -.
2. Wahlen Sie im Meni Programme mit der Taste @ oder der Tasten + bzw. -. 7. Um die Trainingseinheit innerhalb von 60 Sekunden nach Beginn der Pause wiederaufzunehmen, treten
3. Dricken Sie Q) stellen Sie die Trainingsdauer ber die Tasten + oder - ein. S!e emeult in die Pedale.
4. Driicken Sie @) oder Sie fangen an, in die Pedale zu treten (standardméRig dauert eine Ubung 30 8. Tippen Sie auf ()

Minuten). 9. Sobald der Startbildschirm erscheint, halten Sie @ etwas langer gedriickt, um die Konsole aus-
5. Sie konnen die Trainingseinheit starten. zuschalten.

10. Die Konsole erlischt automatisch nach ungefahr 90 Sekunden der Inaktivitét.

PROFILE

Standardzeitintervall = 30 Minuten (auBer bei einem Schnellstart mit einem Zeitinkrement) anpassbar mit einem Druck auf die Tasten + oder -. Eine vertikale Kachel = 1 Widerstandsstufen. Es gibt insgesamt 15 vertikale
Blécke und 15 Widerstandsstufen.
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»QUICK-START"-MODUS

GO

Vorteil: Schneller Einstieg.

Beschreibung: Einfach auf den Crosstrainer setzen und in die
Pedale treten!

PROGRAMM «KCAL 02»

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 2).

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

PROGRAMM «PERF»

PErF

Vorteil: Perfomance

Beschreibung: Intensivtrainingsintervalle, um Ausdauer und
Muskelkraft zu verbessern. Im Idealfall behalten Sie wahrend
einer Trainingseinheit immer den gleichen Rhythmus bei. Ein
geringer Widerstand entspricht den Erholungsphasen.

PROGRAMM «FIT 01»

Flt

0l

Vorteil: Fitness (Niveau 1).

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

PROGRAMM «PULS»

PULS

Vorteil: Muskelaufbau

Beschreibung: Doppelter Anstieg, passen Sie den Rhythmus an
die Widerstandsstufe an. Hoher Widerstand = geringeres Tempo
fiir eine hdhere Muskelbeanspruchung.

PROGRAMM «FIT 02»

FlE 02

Vorteil: Fitness (Niveau 2).

Beschreibung: Achten Sie beim Training auf eine
angemessene Verteilung Muskelbeanspruchung in einer
Einheit mit einer Aufwarmphase, Belastungsphase und eine
Abwérmphase.

PROGRAMM «KCAL 01»

HCAL g,

Vorteil: Gewicht verlieren (Stufe 1).

Beschreibung: Doppeltes Plateau mit geringer Intensitét fir die
Aufrechterhaltung einer relativ hohen Geschwindigkeit wahrend
der Trainingseinheit. Tipp: Halten Sie Ihre Hande wahrend der
Trainingseinheit moglichst ruhig.

ANZEIGE WAHREND DER TRAININGSEINHEIT

PROGRAMM «SOFT»

Vorteil: Flache Strecke.

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

Verbleibende Zeit bis zum Ende der Trainingseinheit

. -, - -, . (oder die Zeit, die seit dem Beginn der Trainingseinheit
Verbrannte Kalorien in Kol d 1-% !-r % N ! % verstrichen ist, im Falle einer Trainingseinheit mit einem
-l o i U Schnellstart).
Kcal Bpm
Herzfrequenz in Schlégen pro Minute . - .., .- N Widerstandsgrad (Belastungsmale)
8300 Tolr
- ‘e .= ‘- "
. ) . Km Km /h - ;
Distanz in km (oder Mi). Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute (oder U/min)
N I N Nl e
| %!.% L ! :
-’ ‘e’ -’ ‘e’
Geschwindigkeit in km/h (oder Mi/h). Resist Rpm

LEISTUNGSUBERBLICK

COOL

FEHLERDIAGNOSE

Der Uberblick {iber Ihre Leistung erscheint automatisch am Ende der Trainingseinheit wahrend der 2-miniitigen Erholungsphase. Auf dem Display erscheinen folgende

Werte:

+ Ihre mittlere Herzfrequenz (wenn Sie wahrend der Trainingseinheit einen Gurt mit einem analogen, nicht codierten Herzfrequenzmonitor tragen);

+ Schétzung der Anzahl der verbrannten Kalorien;
+ Mittlere Geschwindigkeit;

+ Zuriickgelegte Distanz.

Wenn Sie die Leistungsiibersicht vor dem Ende der Trainingseinheit anzeigen mdchten, driicken Sie etwas langer die zentrale Taste und halten Sie gedriickt.

Ihre Konsole schaltet sich nicht ein: Vergewissern Sie sich, dass die Kabel auf der Riickseite der Konsole und am Rahmen des Geréts korrekt angeschlossen sind (Montageprozess Nr.°7).

Das Display meiner Konsole zeigt «E1», «E2», «E3» an: Kontaktieren Sie den Domyos-Kundendienst (siehe letzte Seite).

WEITERE INFORMATIONEN

Gehen Sie auf die Seite www.decathlon.fr und rufen Sie die Kundendienstrubrik auf. Dort finden Sie:

+ Haufig gestellte Fragen

+ Ubungsvideos mit einer Reparaturanleitung

+ Pflegehinweise « Fir Ihr Produkt verfigbare Ersatzteile

PRESENTAZIONE :

Andare in bicicletta costituisce un’eccellente attivita sportiva che vi permettera di aumentare la capacita cardiovascolare e quella respiratoria, tonificando tutto il corpo: glutei, quadricipiti, polpacci, dorsali, pettorali, bicipiti e
addominali nella fase di rinforzo muscolare. Questo prodotto € dotato di trasmissione magnetica per un ottimo comfort di pedalata senza strattoni. Per il funzionamento non occorre collegarlo a una presa di corrente. Bastano
poche pedalate per accendere la console e iniziare la sessione.
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REGOLAZIONI

SPOSTAMENTO

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

1. REGOLAZIONE DELL’ALTEZZA DELLA SELLA:

Per I'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 piu bassa. Per regolare la sella, svitare di qualche giro la
ghiera e sollevarla per liberare la copiglia del tubo della sella. Regolare quindi I'altezza della sella, reinserire la ghiera
nel tubo della sella e riavvitarla a fondo. AVVERTENZA: Assicurarsi di avere ricollocato il pulsante nel tubo della sella e
stringerlo a fondo. Non superare in alcun caso |'altezza massima della sella indicata sul tubo.

2. COME SI REGOLA IL MANUBRIO:

Per regolare l'altezza del manubrio, svitare di qualche giro la ghiera e sollevarla per liberare la copiglia del tubo del
manubrio. Regolare quindi l'altezza del manubrio, reinserire la ghiera nellarmatura principale e riavvitarla a fondo.
AVVERTENZA: Assicurarsi di avere ricollocato il tubo correttamente e serrarlo al massimo.

3. MODALITA DI REGOLAZIONE DELLA CINGHIA DEI PEDALI
Per regolare la cinghia, scegliere il foro che meglio si adatta alla forma della scarpa.

4. MESSA A LIVELLO DELLA BICICLETTA
In caso d'instabilita del prodotto durante I'utilizzo, girare uno dei compensatori di livello o entrambi fino a I'eliminazione

Porsi sul davanti del prodotto, tirare a sé il
manubrio tenendo le rotelle per lo spostamento a
contatto con il pavimento.

dellinstabilita.

CONSOLE

La console offre numerose funzioni che arricchiscono la vostra pratica sportiva. Troverete qui di seguito tutte le istruzioni per utilizzarla facilmente.

Pulsante centrale per accendere la console, confermare una scelta,
avviare una seduta d’allenamento.

Per navigare nel menu di scelta del programma.

Per uscire da un programma, tornare al menu principale, spegnere
la console.

Per regolare (aumentare o diminuire) la difficolta della pedalata,
regolare (aumentare o diminuire) i vostri parametri.
a

Interruttore di selezione: Per selezionare il tipo di attrezzo (VE,
Ro,VM).

VE: ellittica

VM: cyclette

RO: vogatore

RESET: Reinizializzare la selezione.

SELEZIONE KM/ MI SCHERMATA INIZIALE
Per preimpostazione, la console fornisce le indicazioni di distanza e
velocita in km e km/h.
Per passare alle unita Miglia (Mi):
n 1. Iniziare a pedalare per qualche secondo per alimentare la cy-
clette, poi spegnere la console N ) o o
E la prima schermata visualizzata quando si inizia a pedalare
2. Premere il pulsante centrale per piu di 3 secondi e alimentando la cyclette.
3. Scegliere I'unita di misura con i pulsanti +e -
HN 4. Confermare premendo il pulsante centrale g , la console si
porta automaticamente alla schermata iniziale.

COACHING SULLA FREQUENZA CARDIACA

Calcolo della frequenza cardiaca massima (FC max):

Per le donne: 226 - l'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.

avviamento rapido

La FC max in rapporto all'obiettivo:

fase di recupero della FCMAX

tra il 60% e il 69% della FC MAX => ripresa lenta

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

tra '80% e 89% della FC MAX => aumento della resistenza
>90% FC MAX => aumento delle prestazioni

1. Iniziate a pedalare per avviare la sessione.

2. Perregolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -

3. Per fare una pausa, smettete di pedalare per alcuni secondi.

4. Per riprendere la sessione (entro 60 secondi dall'inizio della pausa), ricominciare a pedalare.
PROGRAMMI

5. Perinterrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @
6. Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale.
7. La console si spegne automaticamente dopo 90 secondi circa di inattivita.

Iniziare a pedalare, poi selezionare il menu programmi premendo il pulsante @
Nel menu programmi, selezionate uno dei 7 profili proposti utilizzando il pulsante @ oipulsanti + o0 -
Per confermare, premete il pulsante e regolare il tempo di allenamento utilizzando i pulsanti + o -

Per confermare, premete il pulsante e o iniziare a pedalare (il tempo dell'esercizio & di 30 minuti per
preimpostazione).

5. Potete iniziare la seduta.
PROFILI DI PROGRAMMA

H o =

6. Perregolare la difficolta della pedalata, premere i pulsanti + o -

7. Perriprendere la sessione (entro 60 secondi dall'inizio della pausa), ricominciare a pedalare.

8. Perinterrompere la seduta prima della fine, premete il pulsante @

9. Per spegnere la console, premete a lungo il pulsante @ dopo essere tornati alla schermata iniziale.
10. La console si spegne automaticamente dopo 90 secondi circa di inattivita.

Tempo preimpostato = 30 minuti (tranne «Quick-Start» per il quale il tempo & maggiore) regolabile premendo i tasti + o -. Un quadretto in verticale = 1 livelli di resistenza. Ci sono 15 quadretti in verticale, quindi 15 livelli di

resistenza in tutto.
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MODALITA «QUICK-START»

GO

Beneficio: Utilizzo rapido.
Descrizione: Salire sulla cyclette e limitarsi a pedalare!

PROGRAMMA «KCAL 02»

Beneficio: 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

Beneficio: Prestazioni

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

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 1).

Descrizione: 2 picchi di intensita inclusi in una sequenza
d'allenamento comprendente una fase progressiva € una
decrescente.

PROGRAMMA «PULS»

PULS

Beneficio: Tonificazione

Descrizione: Doppia ascensione, adattare il ritmo secondo il
livello di resistenza. Resistenza elevata = ritmo pit lento per un
impegno muscolare maggiore.

PROGRAMMA «FIT 02»

FlE 02

Beneficio: Tenersi in forma (Livello 2).

Descrizione: Mantenere un buon volume di lavoro durante
Iintera sequenza comprendente una fase progressiva, un
picco di sforzo e una fase decrescente.

PROGRAMMA «KCAL 01»

HCAL g,

SCHERMATA DURANTE LA SEDUTA

Beneficio: Perdita di peso (Livello 1).

Descrizione: Doppio plateau a bassa intensita, mantenere un
ritmo abbastanza rapido durante la sessione d’allenamento.
Consiglio: Tenere possibilmente le mani ferme durante lo sforzo.

PROGRAMMA «SOFT»

Beneficio: Percorso piano.

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

Tempo rimanente prima della fine della seduta (o tempo

Calorie bruciate in Kcal d ‘w i 1™ complessivo dallinizio della seduta, nel caso di una
‘-i g i = ) i seduta ad avvio rapido).
4 & - 'a’
Kcal Bpm
Frequenza cardiaca in battiti al minuto . " n n P n n Livelli di resistenza (scala d'intensita dello sforzo)
myz N i N i i NI BN i
a' e’ .-’ -, ., O, O -’ ¢ "’
Distanza in km (o m) Km i Km /h Numero di gir di pedale al minut
- N N Z N Z N % umero di giri di pedale al minuto (o rpm)
ww) 00 el
| i‘-i - o = = o 3 i
- "a’ ® - e’
Velocita in km/h (0 mi/h). Resist Rpm

RIEPILOGO DELLE PRESTAZIONI

COOL

DIAGNOSI DELLE ANOMALIE

Il riepilogo delle vostre prestazioni € visualizzato automaticamente al termine della seduta, durante il periodo di recupero di 2 minuti. Potete cosi visualizzare:

+ la vostra frequenza cardiaca media (se avete indossato una cintura con cardiofrequenzimetro di tipo analogico non codificato durante la seduta);

+ una stima del numero di calorie bruciate;
+ la velocita media;

+ la distanza percorsa.

Per fermare il riepilogo delle prestazioni prima della fine, premete a lungo il pulsante centrale.

La console non si accende: Controllare la connessione dei cavi dietro la console e all'interno dellarmatura (fase di montaggio n°7).

Il display della console visualizza «E1», «E2», «E3»: Contattare il servizio postvendita domyos (cfr. ultima pagina).

MAGGIORI INFORMAZIONI

Connettersi a www.decathlon.fr sezione Assistenza SAV (Servizio Post-Vendita) dove si possono trovare:

+ Le FAQ (domande / risposte) + | video tutorial per riparare il prodotto

+ | consigli per la manutenzione + | pezzi di ricambio disponibili per il prodotto

OVERZICHT :

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: bilspieren, quadriceps, kuitspieren, rugspieren,
borstspieren, biceps en buikspieren. Dit product is uitgerust met een magnetische zender om soepel trappen met meer comfort te waarborgen. Hij hoeft niet elektrisch te worden aangesloten om te werken. Een paar keer
trappen op de pedalen volstaat om de console te starten voor uw sessie.
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INSTELLINGEN

VERPLAATSEN

Waarschuwing: Men moet van de crosstrainer 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. Om het zadel bij te stellen, draait u de instelknop enkele
slagen los en verwijdert u hem om de pen uit de zadelstang te kunnen trekken. Stel uw zadel in op de goede hoogte en steek
de zadel-instelknop terug in de zadelstang door hem volledig in te drukken. WAARSCHUWING: controleer of de knop in de
zadelstang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan. Nooit instellen boven de maximale zadelhoogte die op de stang wordt
aangegeven.

2. HET STUUR AFSTELLEN:

Om de stuurhoogte bij te stellen, draait u de instelknop enkele slagen los en verwijdert u hem om de pen uit de stuurstang te
kunnen trekken. Stel uw stuur in op de goede hoogte en steek de zadel-instelknop terug in het hoofdframe door hem volledig in

3. DE RIEMEN VAN DE PEDALEN BEVESTIGEN

4. DE CROSSTRAINER WATERPAS ZETTEN

Indien het product niet stabiel staat tijdens het gebruik, draai dan aan een van de stelknoppen (of aan beide) totdat het product

stabiel staat.

CONSOLE

te drukken. WAARSCHUWING: Controleer of de knop goed in de stang is teruggeplaatst en trek hem volledig aan.

Voor het instellen van de riem kiest u de inkeping die het beste past bij de vorm van uw schoen.

Ga aan de voorkant van het product staan, trek het
stuur naar u toe terwijl u de wieltjes tegen de vioer
drukt.

Uw console is uitgerust met tal van functies om uw training te verbeteren. Hieronder vindt u een reeks instructies om het gemakkelijk te gebruiken.

Centrale knop om de console aan te zetten, keuzes in te stellen, en
een trainingssessie te starten.

Navigeren in het keuzeprogrammamenu.

Een programma verlaten, teruggaan naar het hoofdmenu, de console
uitschakelen.

>
@
®

Instellen van de moeilijkheidsgraad van het trappen (hoger of lager),
instellen van uw parameters (hoger of lager).

I+

Keuzeschakelaar: Kies uw type apparaat (EF, RF, HT).
EF: elliptische fiets

HT: hometrainer

RF: roeifiets

RESET: De selectie opnieuw instellen.

SELECTIE KM/ MI HET BEGINSCHERM

Standaard geeft uw console de informatie over afstand in km en over
snelheid in km/u.
Om over te gaan op de eenheid in mijlen (mi):

n 1. Begin enkele seconden met fietsen om de fiets te voeden en zet

vervolgens de console uit Ditis het eerste scherm dat verschijnt wanneer u de console

2. Druk langer dan 3 seconden op de middelste knop e aanzet, de pedalen intrapt en de fiets voedt.
3. Kies de eenheid met de knoppen + en -

HN 4. Druk de middelste knop in om te bevestigen e te drukken; de

console geeft automatisch het welkomstscherm weer.

BEREKENING VAN DE HARTSLAGFREQUENTIE

Berekening van de maximum hartfrequentie (max HF):

Voor dames: 226 - leeftijd

Voor heren: 220 - leeftijd

Afstellen afhankelijk van de oefening:

+10 toevoegen voor beginners en niet-getrainde personen.

Gebruik de bovenstaande formule voor onregelmatige beoefenaars.
-10 aftrekken voor regelmatige beoefenaars.

snelle start

De max HF, naargelang de doelstelling:

Herstelfase van de maximale hartslag

tussen 60% en 69% van de maximale hartslag => zacht herstel

tussen 70% et 79% van de maximale hartslag => gewichtsverlies

tussen 80% et 89% van de maximale hartslag => verbetering van het uithoudingsvermogen
> 90 % van de maximale hartslag => verbetering van de prestatie

1. Begin te fietsen om uw sessie te starten.

2. Om de trekkracht bij te stellen, drukt u op de knoppen + of -

3. Als u even wilt pauzeren, houdt u enkele seconden op met fietsen.

4. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 60 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te
PROGRAMMA’S

fietsen.
5. Om de sessie voortijdig te stoppen, druk op de knop @
6. Om de console uit te schakelen, druk lang op de knop @ zodra u terug op het welkomstscherm bent.
7. De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 90 seconden van niet-gebruik.

Begin te fietsen en kies het programmamenu met een druk op de knop @

Kies in het programmamenu een van de 7 profielen met behulp van de knop @ of op de knoppen + of -
U bevestigt uw keuze met de knop @ u stelt de oefentijd in met behulp van de knoppen + of -

U bevestigt uw keuze met de knop @ of begin te trappen (de standaard trainingstijd is 30 minuten).

U kunt beginnen met uw sessie.

ok N~

PROGRAMMAPROFIELEN

6. Om de trekkracht bij te stellen, drukt u op de knoppen + of -

7. Als u uw sessie (binnen uiterlijk 60 minuten aan het begin van de pauze) wilt hervatten, begint u weer te
fietsen.

8. Om de sessie voortijdig te stoppen, druk op de knop @
. Om de console uit te schakelen, druk lang op de knop @ zodra u terug op het welkomstscherm bent.
10. De console zal automatisch uitgaan na ongeveer 90 seconden van niet-gebruik.

Standaard tijd = 30 minuten (behalve “Quick-Start” waar de tijd stapsgewijs wordt verhoogd of verlaagd) door de knoppen + of - in te drukken. Een verticaal blokje = 1 niveaus van weerstand. Er zijn 15 verticale blokken, dus

in totaal 15 weerstandsniveaus.
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»QUICK-START» MODUS:

GO

Doel: Snel gebruik.
Beschrijving: Ga op de fiets zitten en begin gewoon te fietsen!

PROGRAMMA “KCAL 02”

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 2).

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

PROGRAMMA “PERF”

PErF

Doel: Prestatie

Beschrijving: Perioden op volle kracht om het uithoudings-
vermogen 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 herstellings-
fasen.

Doel: In vorm zijn (Niveau 1).

Beschrijving: 2 inspanningspieken tijdens een inspannings-
reeks bestaande uit een geleidelijk toenemende en een
afnemende fase.

PROGRAMMA “PULS”

PULS

Doel: Tonus

Beschrijving: Dubbele klim, het ritme aanpassen aan het weers-
tandsniveau. Hogere weerstand = lager ritme voor een grotere
spierinspanning.

PROGRAMME “FIT 02”

FlE 02

Doel: 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.

PROGRAMMA «KCAL 01»

HCAL g,

SCHERM TIJDENS DE SESSIE

Doel: Gewicht verliezen (Niveau 1).

Beschrijving: Dubbel plateau met lage intensiteit, volg een
redelijk snel ritme voor de trainingssessie. Advies: Houden de
handen vast tijdens de inspanning.

PROGRAMMA “SOFT”

Doel: Viak parcours.

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

Verbrande calorieén in Kcal

Hartslagfrequentie in slagen per minuut

Afstand in km (of mi)

Snelheid in km/u (of mi/u).

SAMENVATTING VAN DE PRESTATIES
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Resterende tijd tot het einde van de sessie (of gecu-
muleerde tijd sedert het begin van de sessie, in het
geval van een snelstartsessie).

Weerstandsniveau (schaal inspanningsintensiteit)

Aantal pedaalomwentelingen per minuut (of rpm)

COOL

FOUTENDIAGNOSTIEK

De samenvatting van uw prestaties wordt aan het eind van uw sessie automatisch weergegeven tijdens de herstelperiode van 2 minuten. Zo krijgt u te zien:

+ uw gemiddelde hartfrequentie (als u tijdens uw sessie een analoge, niet-gecodeerde hartfrequentiemeter droeg);

+ een schatting van het aantal verbrande calorieén;
+ uw gemiddelde snelheid;

+ de afgelegde afstand.

Om de samenvatting van uw prestaties vroegtijdig te sluiten, druk lang op de centrale knop.

Uw console kan niet aangezet worden: Controleer de kabels aan de achterkant van de console en aan de binnenkant van het frame (inbouwstap nr. 7).

Het scherm van mijn console geeft «E1», «E2»,»E3» weer: Neem contact op met de klantenservice van DOMYOS (zie laatste pagina).

MEER INFORMATIE:

Ga naar www.decathlon.fr, rubriek Klantenservice waar u het volgende vindt:
+ Vragen en antwoorden (FAQ) + Video’s over het repareren van uw product

+ Onderhoudstips + Verkrijgbare losse onderdelen voor uw product

APRESENTAGAO :

Andar de bicicleta é uma excelente atividade que Ihe permite melhorar a sua capacidade cardiovascular e satde respiratoria, tonificando todo o corpo: nadegas, coxas, pernas, dorsais, peitorais, biceps e abdominais. Este
produto esta equipado com um transmissor magnético para pedalar confortavel e harmoniosamente. Nao & necessario ligar a eletricidade para colocar em funcionamento. Bastam alguns movimentos de pedal para ligar a
consola e iniciar a sessao.
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DEFINIGOES

DESLOCAGAO

CONSOLA

Aviso: Tem que 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 posicao mais baixa. Para ajustar o selim, desaperte o fixador com algumas voltas e
puxe-o0 para retirar o perno do tubo do selim. Ajuste bem a altura do selim, volte a colocar o fixador no tubo do selim e
aperte bem. ATENCAO: Assegure-se que o botao junto ao tubo do selim esta colocado e bem apertado. Nunca ultrapasse
a altura maxima do selim indicada no tubo.

2. COMO AJUSTAR O GUIADOR:

Para ajustar a altura do guiador, desaperte o fixador com algumas voltas e puxe-o para retirar o perno do tubo do guiador.
Ajuste bem a altura do guiador, volte a colocar o fixador na estrutura principal e aperte bem. ATENCAO: Assegure-se que
o tubo esta colocado e bem apertado.

3. COMO AJUSTAR AS FITAS DOS PEDAIS.
Para ajustar a correia, selecione a posicao mais adequada para se adaptar melhor ao formato do calgado.

4. NIVELAMENTO DA BICICLETA

Em caso de instabilidade do produto durante a utilizagao, rode um ou os dois compensadores de niveis até a eliminagao
da instabilidade.

Posicione-se na dianteira do produto e puxe o guiador
para si, mantendo as rodas de deslocamento no solo.

A consola propde varias fungdes para enriquecer a sua pratica desportiva. S&o a seguir apresentadas algumas sugestdes que visam simplificar a utilizagao da bicicleta.

Bot&o central para iluminar a consola, validar as suas escolhas,

iniciar uma sessao de treino.

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

-
Interruptor de selegdo: permite selecionar o tipo de aparelho (VE,
Ro,VM).
VE: bicicleta eliptica
Navegar no menu de escolhas de um programa. VM: bicicleta estética
RO: remador
RESET : permite repor as opgdes.
Sair de um programa, voltar ao menu principal, desligar a consola.
SELEGAO KM/MI 0 ECRA INICIAL

Por predefinico, a consola apresenta a distancia e a velocidade em km

e em km/h.

Para definir a unidade Milhas (Mi):

n 1. Comece a pedalar durante alguns segundos para iniciar a bicicle-
tae ligar a consola E o primeiro ecré apresentado quando comega a pedalar e inicia
2. Prima o botdo central durante 3 segundos e a bicicleta.
3. Selecione a unidade com os botdes + e -
HN
4. Confirme a selegao pretendida premindo o botao central A
consola regressa automaticamente ao ecra inicial.
COACHING DA FREQUENCIA CARDIACA
Célculo da frequéncia cardiaca maxima (FC max): A FC max em relacéo ao objetivo:

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 ndo praticantes.

fase de recuperagdo da FCMAX

entre 60% e 69% da FC MAX => recuperagéo suave

entre 70% e 79% da FC MAX => perda de peso

Seguir o célculo de base apresentado em baixo para os praticantes ocasionais. > 90% FC MAX => melhoria do desempenho
Retirar -10 para os praticantes regulares.

entre 80% e 89% da FC MAX => melhoria da resisténcia

INiCIO RAPIDO

1. Parainiciar a sessao, comece a pedalar. 5. Para interromper a sessdo, prima o botao @

2. Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou - 6. Para desligar a consola, mantenha premido o botédo @ depois de voltar ao ecra inicial.
3. Para fazer uma pausa, pare de pedalar durante alguns segundos. 7. Aconsola apaga-se automaticamente apés cerca de 90 segundos de inatividade.

4. Para retomar a sua sessao (no periodo de 60 segundos apds o inicio da pausa), recomece a pedalar.

PROGRAMAS

1. Comece a pedalar e depois selecion

2. No menu de programas, selecione o
botdes + ou -

3. Confirme o perfil selecionado premindo o botéo @ o tempo de pratica é regulado utilizando os botdes

+ou-

4. Confirme o perfil selecionado premindo o botéo e ou comece a pedalar (a duragdo predefinida é de 30

minutos).
PERFIS DE PROGRAMA

e 0 menu de programas, premindo o botao @ Pode comegar a sua sesséo.

perfil a partir das 7 opgdes disponiveis utilizando o botao @ ou 0s

Para interromper a sesséo, prima o botéo (9)

—“DF".\‘P’S-"

Para ajustar a dificuldade de pedalada, prima os botdes + ou -
Para retomar a sua sesséo (no periodo de 60 segundos apés o inicio da pausa), recomece a pedalar.

Para desligar a consola, mantenha premido o botao @ depois de voltar ao ecra inicial.
0 A consola apaga-se automaticamente apds cerca de 90 segundos de inatividade.

Tempo predefinido = 30 minutos (exceto
niveis de resisténcia no total.

«Quick-Start» com aumento de tempo) ajustavel premindo os botdes + ou -. Um retangulo vertical = 1 niveis de resisténcia. Existem 15 blocos verticais, o que corresponde a 15
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MODO «QUICK-START» (INICIO PROGRAMA «KCAL 02»
RAPIDO):
Objetivo: Perda de peso (Nivel 2).
Objetivo: Inicio rapido. Descrigéo: Intervalos de baixa intensidade, para se manter
- - dentro da zona-alvo; envolvem uma carga muscular superior
Descri¢ao: Basta sentar-se na bicicleta e pedalar! H [ H L D e a0 Nivel 1.
PROGRAMA «PERF» PROGRAMA «FIT 01»
gbje“f’"j Dlestemple”hz A . Objetivo: Manter-se em forma (Nivel 1).
escricdo: Intervalos de alta intensidade, para melhorar a A e . . .
resisténcia; envolvem uma elevada carga muscular. Idealmente, Efesr%riggo' u%oilr;scmicﬂigef;ltsnSrfari‘:s?\l;?(iﬁg%g?r;c?n?;
PE l‘ F deve manter o mesmo ritmo ao longo de toda a sesséo. As F ||: fase re reqssiva (descida) prog
resisténcias mais baixas destinam-se a fases de recuperagao. D | 9 '
PROGRAMA «PULS» PROGRAMA «FIT 02»
Objetivo: Tonificago Objetivo: Manter-se em forma (Nivel 2).
Descrigao: Subida dupla, ritmo adaptado de acordo com o nivel Descricao: Mantenha uma carga regular ao longo de todo o
de resisténcia. Resisténcia elevada = ritmo mais lento, para exercicio, o qual inclui uma fase progressiva, uma fase de
P U L S maior envolvimento muscular. F ||: D e planalto e uma fase regressiva.
PROGRAMA «KCAL 01» PROGRAMA «SOFT»
Objetivo: Perda de peso (Nivel 1). Objetivo: Percurso plano.
= Descrigao: Planalto duplo de baixa intensidade; manter um nivel ======== A .
' rapido durante toda a sessao de exercicio. Sugestao: Se pos- ngcer;%e:;). gner{gugg(}i;glodﬂ/"a zzrsssoér:)ahzavel, com um resumo
|‘i E ﬂ |_ D | sivel, mantenha as méos na posicao correta durante o exercicio. 5 D F t p .
ECRA CONFORME A SESSAO

Tempo restante até ao fim da sesséo (ou tempo decor-

Calorias gastas em Kcal d .‘ .' 1 - n I rido desde o inicio da sessdo, no caso de uma sessao
‘-i .y i Naudll i de inicio rapido)
an’ & - ‘A
ol sem Niveis de resisténcia (escala de intensidade d
Frequéncia cardiaca em batimentos por minuto. - .., .- N 6 Ivels de resisiencia (escala de intensidade de
esforgo
g30n 100 2
- ‘e ‘- ."=
Distancia em km (ou Mi). -m- .Km /h- 7 Numero de rotagdes por minuto (ou rpm)
) il |
N i‘-i =z N i
-’ ‘e’ -’ ‘e’
Velocidade em km/h (ou mith). Resist Rpm

RESUMO DOS DESEMPENHOS

O resumo dos seus desempenhos € apresentado automaticamente no fim da sesséo durante o periodo de recuperagéo de dois minutos. Pode entédo ver:

+ asua frequéncia cardiaca média (caso tenha utilizado durante a sesséo uma banda medidora de frequéncia cardiaca de tipo analégico);

* uma estimativa do nimero de calorias gastas;

E U U L + asua velocidade média;

+ adistancia percorrida.
No final, para parar o resumo do seu desempenho, mantenha o boto central premido.

DIAGNOSTICO DAS ANOMALIAS

A consola ndo se liga: Verifique a ligagao dos cabos na traseira da consola e no interior da estrutura (passo de montagem n.° 7).
O ecré da minha consola apresenta «E1», «E2», «E3»: Contacte a assisténcia pos-venda da Domyos (consulte a Ultima pagina).
MAIS INFORMAGOES

Aceda em www.decathlon.pt & secgéo Servigo pds-venda e consulte:

+ As perguntas frequentes (perguntas/respostas) + Os videos tutoriais para reparar o seu produto
+ Os conselhos de manutengao + As pecas sobresselentes para o seu produto
OPIS :

Rower to doskonate zrodto aktywnosci, ktére pozwala zwigkszaé wydolno$¢ naczyniowo-sercowa i oddechowg z réwnoczesnym ksztattowaniem sylwetki ciata: posladki, migsien czworogtowy, tydki, miesnie grzbietowe, klatki
piersiowej i mie$nie brzucha. Produkt wyposazono w naped magnetyczny, zapewniajacy duzy komfort pedatowania bez szarpnig¢. Nie ma potrzeby podiaczania go do zasilania elektrycznego w celu uruchomienia. Kilka
ruchéw pedatami wystarczy, aby wigczy¢ konsole i uruchomi¢ sesje.

26



REGULACJE

TRANSPORT

Ostrzezenie: nalezy zej$¢ z roweru eliptycznego przed wykonaniem ustawien.

1. USTAWIENIE WYSOKOSCI SIODELKA:

Aby zapewni¢ skuteczno$¢ cwiczen, siodetko musi znajdowac sie na wiasciwej wysokosci, to znaczy, ze podczas
pedafowania kolana musza by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaty znajduja sie w dolnym potozeniu. Aby wyregulowac
siodetko, nalezy poluzowac pokretto o kilka obrotéw i pociagna¢, aby wyjac trzpien z rurki siodetka. Ustawi¢ siodetko na
wiasciwej wysokosci, wiozy¢ pokretto i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE: upewni€ sig, ze pokretto zostato zatozone na
miejsce na wsporniku siodetka i dokrecone do oporu. Nigdy nie przekracza¢ maksymalnej wysokosci siodetka wskazanej
na wsporniku.

2. REGULACJA KIEROWNICY:

Aby wyregulowa¢ wysokos¢ kierownicy, nalezy poluzowa¢ pokretto o kilka obrotéw i pociagna¢, aby wyjac trzpien z rurki
siodetka. Wyregulowac kierownice na wiasciwej wysokosci, wiozy¢ pokretto w rame i dokreci¢ do oporu. OSTRZEZENIE:

Sprawdzi¢, czy rura jest na miejscu i dokreci¢ maksymalnie.
3. USTAWIENIE PASKOW PEDALOW

4. USTAWIANIE POZIOMU ROWERU

Jezeli podczas uzytkowania produkt nie jest stabilny, nalezy przekreci¢ jeden lub obydwa regulatory poziomu az do chwili,

kiedy urzadzenie bedzie stabilne.

KONSOLA

Aby wyregulowa¢ pasek, nalezy wybra¢ odpowiedni wystep dostosowany do ksztattu buta.

Stana¢ z przodu produktu, pociggna¢ kierownice do
siebie, przytrzymujac kétka na ziemi.

Konsola oferuje liczne funkcje wzbogacajace ¢wiczenia. Ponizej zamieszczono wszystkie informacje zapewniajace tatwa obstuge.

Przycisk $rodkowy do wigczania konsoli, zatwierdzania wyboru,
uruchamiania sesji treningowej.

Nawigacja w menu wyboru programu

Zakoniczenie programu, powrét do menu gtéwnego, wytaczenie
konsoli.

Regulacja (zwiekszenie lub zmniejszenie) trudno$ci pedatowania,
regulacja (zwigkszenie lub zmniejszenie) parametréw.
a

Wytacznik wyboru: Wybdr typu urzadzenia (VE, Ro, VM).
VE: rower eliptyczny

V/M: rower stacjonarny

RO: przyrzad wioslarski

RESET: Wyzerowanie wyboru

WYBOR KM / MILE EKRAN POWITALNY
Domyslnie konsola wy$wietla wartoéci odlegtosci i predkosci w km i km/h.
Zmiana jednostek na mile:
m 1. Pedatowac przez kilka sekund, aby zapewni¢ zasilanie roweru, a
nastepnie wiaczy¢ konsole. ) ) o . .
Jest to pierwszy ekran, ktry wy$wietla sie po rozpoczeciu
2. Nacisna¢ przez 3 sekundy przycisk srodkowy @ pedatowania i wiaczeniu zasilania roweru.
3. Wybrac jednostke przyciskami +i -
HN 4. Zatwierdzi¢, naciskajac przycisk Srodkowy @ , konsola powra-
ca automatycznie do wyswietlana ekranu gtownego.

ZALECENIA DOTYCZACE WARTOSCI TETNA

Wyliczanie maksymalnego pulsu (FC max):

Kobiety: 226 - wiek.

Mezczyzni: 220 - wiek.

Dostosowanie do poziomu kondycji:

Dodac +10 dla poczatkujacych, osdb niewytrenowanych.

Pozostawi¢ podstawowe wyliczenie w przypadku ¢wiczeni nieregularmnych.
Odja¢ -10 dla osdb ¢wiczacych regularnie.

SZYBKIE URUCHOMIENIE

FC max w zaleznoci od celu:

faza regeneraciji tetna maks.

migdzy 60% a 69% TETNA MAKS. => fagodny trening

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

migdzy 80% a 89% TETNA MAKS. => doskonalenie wytrzymatosci
>90% TETNA MAKS. => poprawienie osiagéw

1. Zacza¢ pedatowac, aby rozpoczaé sesje.

2. Aby zmieni¢ trudno$¢ pedatowania, nalezy naciska¢ przyciski + lub -

3. Aby zrobi¢ przerwe (wiaczy¢ pauze), nalezy przesta¢ pedatowaé przez kilka sekund.

4. Aby wznowic sesje (w ciggu 60 sekund od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpoczaé pedatowanie.
PROGRAMY

5. Aby wylaczy¢ sesje przed jej zakoriczeniem, nalezy nacisna¢ przycisk @
6. Aby wylaczy¢ konsole, nalezy nacisnaé i przytrzymac przycisk @ po przejsciu do ekranu gtéwnego.
7. Konsola wytacza sie automatycznie po 90 sekundach bezczynnoci.

Rozpocza¢ pedatowanie, a nastepnie wybra¢ menu programéw, naciskajac przycisk @

Zatwierdzi¢ przyciskiem @ ustawi¢ czas treningu za pomocag przyciskéw + lub -

ok N~

Mozna rozpoczac sesje.
PROFILE PROGRAMU

W menu programéw, wybrac jeden z 7 dostepnych profili za pomocg przycisku @ lub przyciski + lub -

Zatwierdzi¢ przyciskiem @ lub rozpocza¢ pedatowanie (domysinie czas ¢wiczenia wynosi 30 minut).

Aby zmieni¢ trudnos$¢ pedatowania, nalezy naciskac przyciski + lub -

Aby wznowi¢ sesje (w ciggu 60 sekund od rozpoczecia przerwy), nalezy rozpoczaé pedatowanie.
Aby wytaczy¢ sesje przed jej zakoficzeniem, nalezy nacisnaé przycisk @

Aby wytaczy¢ konsole, nalezy nacisnaé i przytrzymag przycisk @ po przejsciu do ekranu gtdwnego.
0 Konsola wytacza sie automatycznie po 90 sekundach bezczynnosci.

*‘99".\'.‘3’

Czas domysiny = 30 minut (z wyjatkiem ,Quick-Start”, gdzie czas roénie), ustawienia dokonuje sig przyciskami + i -. Poziomy segment = 1 poziomy oporu.Istnieje 15 pél pionowych, co daje tacznie 15 pozioméw oporu.
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TRYB ,,QUICK-START”

GO

Korzys¢: Szybkosc.
Opis: Wystarczy usia$¢ na rowerze i zacza¢ pedatowac!

PROGRAM , KCAL 02"

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 2).

Opis: Interwaty matej intensywnosci umozliwiajace
utrzymanie w strefie docelowej w potaczeniu z wigkszym
obcigzeniem migsni niz na poziomie 1.

PROGRAM ,PERF”

PErF

Korzys¢: Osiagi
Opis: Interwaty o duzej intensywnodci, aby poprawia¢ wytrzy-
mato$¢ i zapewni¢ obcigzenie migéni. Nalezy utrzymywac ten

sam rytm w ciggu catej sesji. Mniejszy opér = fazy regeneracii.

Korzys¢: Trening formy (Poziom 1).
Opis: Teren ptaski.

PROGRAM ,PULS”

PULS

Korzys¢: Ujedrnianie
Opis: Podwdjny podjazd, dostosowac rytm do poziomu oporu.
Wysoki opdr = mniejszy rytm i silne obciazenie migsni.

PROGRAM ,,FIT 02"

FlE 02

Korzys¢: Trening formy (Poziom 2).

Opis: Potrzymanie obcigzenia przez caly trening z fazg
progresywna, jazda w terenie ptaskim i fazg degresywna.

PROGRAM , KCAL 01"

HCAL g,

WYSWIETLACZ W CZASIE SESJI

Korzy$¢: Zmniejszanie wagi ciata (Poziom 1).

Opis: Dwa odcinki w terenie ptaskim o matej intensywnosci z
utrzymaniem stosunkowo duzej szybkosci w sesji treningowe;.
Rada: Utrzymywac rece nieruchomo w czasie wysitku.

PROGRAM ,,SOFT”

Korzys$¢: Teren ptaski.

Opis: Teren w petni konfigurowalny z podsumowaniem
wynikéw na koncu ses;ji.

Spalone kalorie w Kcal

Tetno jako liczba uderzen serca na minute .

Odlegtosé w km (lub Mi).

Predko$¢ w km/godz. (lub Mi/godz.).

PODSUMOWANIE WYNIKOW
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Czas pozostaty do konca sesiji (lub taczny czas od
poczatku sesji w przypadku sesji szybkiej).

Poziomy oporu (skala natezenia wysitku)

Liczba obrotéw pedatéw na minute (lub obr./min)

COOL

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Podsumowanie wynikdw wyswietla sie automatycznie po zakonczeniu sesji w czasie fazy regeneracji przez 2 minuty. W tym miejscu mozna wy$wietlic:

+ $redni puls (jezeli uzywano pulsometru analogowego niekodowanego);

+ szacunkowa ilo¢ spalonych kalorii;
+ $rednig predko$c¢;

+ pokonang odlegtosc.

Aby wytaczy¢ wyswietlanie podsumowania wynikow przed jego zakoficzeniem, nalezy nacisnac i przytrzymaé srodkowy przycisk.

Konsola nie wigcza sig: Sprawdzi¢ podigczenie kabli do konsoli i wewnatrz ramy (etap montazu nr 7).

Na ekranie konsoli wyswietlane sg symbole ,E1”, ,E2", ,E3": Nalezy skontaktowac si¢ z serwisem naprawczym firmy Domyos (patrz na ostatniej stronie).

WIECEJ INFORMACJI

Wejdz na www.decathlon.pl i skorzystaj z zaktadki Serwis:

+ znajdziesz tam najczgsciej zadawane pytania

+ Porady dotyczace konserwacii

+ Poradniki wideo dotyczace napraw produktu

+ Cze$ci zamienne dostepne do produktu

BEMUTATAS :

A kerékparozas nagyszer(i tevékenység, amely javitja a sziv és az érrendszer, valamint a tid6 miikddését, emellett formalja az egész testet is: a fenék, comb, vadli, hat, mellkas, bicepsz és hasizmokat. Magneses
szabalyozassal ellatott termék a konnyed és kényelmes pedalozas biztositasa céljabol. Nem szikséges halézati dramra csatlakoztatni a miikddéshez. Néhany 1épés a pedalon elég ahhoz, hogy bekapcsolja a konzolt és

elkezdje az edzést.
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BEALLITASOK

MOZGATAS

Figyelem: ne felejtse, hogy a kerékpar beallitasahoz elészor le kell szallnia az eszkozrdl.

1. ULESSZINT BEALLITASA :

A hatékony edzéshez az Ulést megfeleld magassagba kell allitani. Pedalozaskor a térdeinek enyhén hajlitva kell lennie
akkor is, amikor a pedal a legalacsonyabb poziciéban van. Az ilés bedllitasahoz csavarozza ki a gombot és hizza ki,
hogy szabadda tegye az Ulés csovét. Allitsa az lést megfelelé magassagba, majd helyezze vissza a beallitd gombot
az uléscsébe, és rogzitse alaposan. FIGYELEM: gy6zddjon meg réla, hogy a gombot visszahelyezés utan megfeleléen
rdgzitette. Soha ne Iépje tul a jelzett maximalis magassag értéket.

2. AKORMANY BEALLITASA :

A kormany magassaganak bedllitasahoz csavarozza ki a gombot és hizza ki, hogy szabadda tegye az iilés csovét.
Allitsa az kormanyt megfelelé6 magassagba, majd helyezze vissza a beallitd gombot az iiléscsébe, és rdgzitse alaposan.

3. APEDALPANTOK BEALLITASA

4. A KEREKPAR VIiZSZINTBE HELYEZESE

KONZOL

FIGYELEM: Gy8zddjon meg réla, hogy a gombot visszahelyezés utan megfeleléen rogzitette.

A pant bedllitasahoz valassza ki az 6nnek megfeleld lyukat, amelyik legjobban illik a cipdje formajahoz.

Ha a termék hasznalat kézben instabil, forditsa el a szintkiegyenlitok egyikét az instabilitas megsziintetéséig.

Alljon a termék elejéhez, emelje maga felé a kor-
manyt mikdzben a hengereket a padion tartja.

A konzol szamos funkciét kindl, melyek révén modulalhatok az edzések. Az alabbiakban kdzélt utasitasok betartasaval egyszeriien hasznalhato.

gomb: ezzel a kdzéps6 gombbal kapcsolhato be a konzol, érvé-
nyesithetdk a kivalasztott beallitasok, valamint indithatd az edzés.

gomb: Iéptetés a meniiben, a program kivalasztasa.

gomb: kilépés a programbdl, visszatérés a fdmeniibe, a konzol
kikapcsolasa.

KM/IMERFOLD KIVALASZTASA

gomb: a tekerési nehézség bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése),
a paraméterek bedllitasa (ndvelése vagy csokkentése).

I+

Vélasztokapcsolo: Valassza ki a készilék tipusat (VE, Ro, VM).
VE: elliptikus tréner

VM: szobakerékpar

RO: evezépad

RESET: A kivalasztott értékek visszaallitasa.

NYITOKEPERNYO

A konzol alapértelmezetten kilométerben és km/éraban adja meg a
tavolsagra és sebességre vonatkozd értékeket.
Ha mérféldalapu kijelzésre szeretne valtani:

] 1.

Kezdjen pedalozni par masodpercig, hogy bekapcsolja a kerék-
part és kikapcsolja a konzolt

2. Nyoga meg és tartsa lenyomva a kdzépsé gombot 3 masodper-
cig

3. Valassza ki az egységet a + és a — gombokkal.

HN

4. Erdsitse meg a valasztast a kozépsé gomb megnyomasaval. @
: a konzol automatikusan visszatér a kezdéképernyére.

SZIVRITMUS COACHING

Ez az els6 kép amit latni fog, amikor pedalozni kezd és bekapc-
solja a kerékpart.

A maximalis pulzusszam (max. pulzusszam) kiszamitasa:
Néknek : 226 - kor.

Férfiaknak : 220 - kor.

A tapasztalat alapjan mért beallitas :

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

GYORS INDITAS

A maximalis pulzusszam a kitlizétt cél szerint:
MAX szivverés igénybevételi fazis

60 és 69% kozott => konnyed edzés

70 és 79% kozott => stlycsokkentés

80 és 89% kozott => alloképesség javitas

> 90% => teljesitményjavitas

1. Az edzés megkezdéséhez kezdjen el tekerni.

2. A pedalozas nehézségének beallitdsahoz hasznalja a + és a — gombokat.

3. Ha sziinetet szeretne tartani, néhany masodpercre hagyja abba a tekerést.

4. Az edzés folytatasahoz (a sziinett6l szamitott kevesebb, mint 60 masodpercen belil) kezdjen Gjra
PROGRAMOK

pedalozni.

5. Haaz edzést idd el6tt be szeretné fejezni, nyomja meg a @
6. Akonzol kikapcsolasahoz a kezdéképernydre vald visszatérés utan hosszan nyomja meg a @ gombot.
7. Akonzol 90 mésodperc inaktivités utan automatikusan kikapcsol.

Kezdjen Ujra pedalozni, majd valassza ki a programok meniit a gombokkal @

A programok meniijében a(z) @ vagy a + és - gombok megnyomasaval

Az) @ az edzés hosszat a + és a - gombokkal allithatja be

Az) @ gomb megnyomasaval, vagy kezdjen el tekerni (az edzés alapértelmezett idétartama 30 perc).
Kezdheti is az edzést.

o N~

PROGRAMTIPUSOK

6. A pedalozas nehézségének bedllitasahoz haszndlja a vagy a gombokat.
7. Az edzés folytatdsahoz (a szlinettél szamitott kevesebb mint 60 masodpercen beliil) kezdjen ujra

pedalozni.

8. Haaz edzést idd el6tt be szeretné fejezni, nyomja meg a @

A konzol kikapcsolésahoz a kezd8képernydre vald visszatérés utan hosszan nyomja meg a @ gombot.

10. A konzol 90 masodperc inaktivitas utan automatikusan kikapcsol.

Alapértelmezett idétartam = 30 perc (kivéve ,Gyorsinditas” médban, ahol az id6 nvekszik). A + és — gombokkal is valtoztathatja az idétartamot.. Fiiggéleges lemez = 1 nehézségi fokAz. 15 fiiggbleges négyzetben 15

ellendllasi szintet mutat.
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»QUICK-START« MOD

GO

Elénye: Gyors hasznalat.
Jellemz8i: Egyszeriien csak Uljon a kerékparra és pedalozzon!

»KCAL 02» PROGRAM

Elénye: Fogyas (2. szint).

Jellemzdi: Enyhe intenzitasu idészakok, a célzéna megtarta-
sa érdekében. Az 1. szintnél nagyobb izom-igénybevétel.

»PERF» PROGRAM

PErF

Elénye: -es szint(i teljesitmény

Jellemzsi: Alloképesség-javito, nagy izomigénybevételii és
intenzitasu idészakok. A legjobb, ha az edzés soran ugyanazt
az ltemet tartja meg. A kisebb ellenallast gyakorlatok pihené
idészakok.

Elénye: Formaban tartas (1. szint).

Jellemzdi: 2 terhelési cstcsot érintd terheléses edzéssoro-
zat, amely egy progressziv (emelkedd), majd egy degressziv
(lejtd) részbdl all.

»PULS» PROGRAM

PULS

Elénye: Alakitas

Jellemz6i: Dupla emelkedd, az iitemet az ellendllasi szinthez
igazitsa. Nagyobb ellenallas = nagyobb izommunkat igényld,
lassabb dtem.

»FIT 02» PROGRAM

FlE 02

Elénye: Forméban tartés (2. szint).

Jellemzdi: Tartson megfelel terhelést az edzéssorozat alatt,
amely egy terhelési cslicsbol, egy progressziv (emelkedd) és
egy degressziv (lejt6) részbdl all.

»KCAL 01» PROGRAM

HCAL g,

AZ EDZES ALATT MEGJELENO KEPERNYO

Elénye: Fogyas (1. szint).

Jellemzgi: Enyhe intenzitasu, dupla terhelési csics. Az edzés
soran végig tartson viszonylag gyors Utemet. Tanacs: Edzés
alatt lehetoség szerint tartsa meg a kezét ugyanabban a
helyzetben.

»SOFT» PROGRAM

Elénye: Sikterepes-edzés.

Jellemzdi: 100%-0san személyre szabhaté edzés, a végén
teljesitménydsszesitdvel.

Elégetett kalériak (Kcal)

Szivritmus a percenkénti szivverések.

Tavolsag km-ben (vagy Mi-ban).

Sebesség km/h-ban (vagy mi/h-ban)
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A TELJESITMENYERTEKEK OSSZEFOGLALASA

gomb: az edzés befejeztéig fennmarado idé (vagy az
edzés elejétdl szamitott id6 — gyorsan induld edzes
esetén).

Ellendliasi szintek (terhelési intenzitasi skala)

A pedal percenkénti fordulatszama (vagy rpm)

COOL

Az edzés végeztével a teljesitményértékek automatikusan megjelennek a kétperces pihenési szakasz alatt. Megtekinthetok:

+ 4tlagos pulzusszam (ha On az edzés alatt analdg tipus, nem kodolt melldves pulzusmérét viselt);

+ az elégetett kaloriak becsilt mennyisége;
+ atlagsebesség;

* megtett tavolsag.

Ha a kijelzés eltlinése el6tt ki szeretné kapcsolni a teljesitményértékek megjelenitését, nyomja meg hosszan a kdzépsé gombot.

A MUKODESI RENDELLENESSEGEK DIAGNOSZTIKAJA

A konzol nem kapcsolodik be: Ellendrizze a kabel csatlakozésokat a konzol hatuljan és a burkolaton belil (6sszedllitas 7. lépés).
Akonzolon ,E1", ,E2", E3" lathatd: Forduljon a Domyos vevészolgalathoz (Id. utolsé oldal).

TOVABBI INFORMACIOK

Keresse fel a www.decathlon.fr honlapon az Ertékesités Utani Szolgaltatas és Tamogatést és keresse:

+ GYIK (kérdések/valaszok)

+ Apolési utasitasok

+ Oktatdvidedk a termék javitasahoz

+ Atermékhez elérhetd alkatrészek

PREZENTARE :

Ciclismul este o activitate excelentd, care vé va permite sa va mariti capacitatile cardiovasculare si respiratorii, tonifindu-va intregul corp: muschii fesieri cvadricepsi, ai gambelor, dorsali, pectorali, bicepsi si abdominali in conditii de protectie.
Acest produs este prevazut cu transmisie magnetica pentru confort sporit la pedalare fard intreruperi. Nu este nevoie s il alimentati electric pentru al pune in functiune. Cateva pedalari sunt suficiente pentru a aprinde consola in vederea

inceperii sesiunii.
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REGLAJE

DEPLASARE

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

1. REGLAREA INALTIMII SEII:

Pentru exersare eficientd, saua trebuie sa fie la indltimea corectd, adica atunci cand pedalati genunchii trebuie sa fie usor indoiti in
momentul in care pedalele sunt in pozitia cea mai joasa. Pentru a regla saua, desfaceti rotita cateva tururi si trageti de ea pentru a
dezangaja cuiul de siguranta de la tija seii. Reglati apoi scaunul la indltimea corectd, reintroduceti rotita in tija si strangeti din nou pana
la capat. AVERTISMENT: Asigurati-va ca puneti la loc butonul in tija seii si il strangeti pana la capat. Nu depasiti niciodatd inaltimea
maximd a seii indicata pe tija.

2. CUM SE REGLEAZA GHIDONUL:

Pentru a regla inaltimea ghidonului, desurubati rotita cateva tururi pentru a desface cuiul de siguranta al tijei ghidonului. Apoi reglati
ghidonul la inaltimea corectd, reintroduceti rotita in armdtura principala si strangeti din nou pand la capat. AVERTISMENT: Asigurati-va

ca tija este asezatd la loc si strangeti la maximum.

3. REGLAREA CHINGII PEDALELOR

4. PUNEREA LA NIVEL A BICICLETEI

instabilitatii.

CONSOLA

Pentru a regla cureaua, alegeti treapta care vi se potriveste pentru a se adapta cat mai bine la forma pantofului dumneavoastra.

In cazul in care produsul este instabil in timpul utilizérii, rotiti unul din compensatorii de nivel sau pe améandoi péna la eliminarea

Asezati-va in fata produsului, trageti de ghidon
spre dumneavoastré in timp ce mentineti rotile de
deplasare pe sol.

Consola dispune de multiple functii care va permit s va diversificati sedintele de antrenament. In acest manual veti gési toate informatiile necesare pentru a folosi cu usurintd consola.

Buton central pentru deschiderea consolei, confirmarea selectiilor, incepe-
rea sedintei de antrenament.

Navigare in meniul de alegere a programului.

lesire din program, revenire la meniul prinicipal, inchiderea consolei.

SELECTAREA UNITATII DE MASURA (KM/MI)

Reglarea dificultatii de pedalare (mai mica sau mai mare), reglarea
parametrilor (valoare mai micd sau mai mare).

-
Intrerupétor de selectie: Selectati tipul de aparat corespunzator (VE,
RO, VM).
VE: bicicleta eliptica

VM: bicicleta de apartament
RO: aparat de vaslit

RESET: Reinitializarea selectiei.

ECRANUL DE PORNIRE

Tn mod predefinit, consola afiseaza distanta in km si viteza in km/h.
Pentru a schimba unitatea de masura din kilometri in mile (mi):

m 1.

Incepeti si pedalati timp de cateva secunde pentru a alimenta bicicle-
ta, apoi stingeti consola

2. Apasati mai mult de 3 secunde pe butonul central @

3. Selectati unitatea cu butoanele + i -

HN 4.

Validati apasand pe butonul central e Consola va reveni automat
la ecranul de pornire.

ANTRENAMENTUL FRECVENTEI CARDIACE

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

Calcularea frecventei cardiace maxime (FCmax):

Pentru femei: 226 - vérsta.

Pentru barbati: 220 - vérsta.

Adaptarea in ceea ce priveste nivelul de practicare:

Adaugati +10 pentru incepatori, persoane neantrenate.

Rémaneti la calculul de baza de mai sus pentru cei care practica ocazional.
Mériti -10 pentru cei care practica regulat.

Zona de antrenament in care trebuie sa va mentineti depinde de obiectivul propus:

F

aza de recuperare a FCMAX

intre 60% si 69% din FC MAX => refacerea formei in ritm relaxat
intre 70% si 79% din FC MAX => pierdere in greutate

intre 80% si 89% din FC MAX => imbunatatirea andurantei
>99% FC MAX => imbunatatirea performantei

DEMARARE RAPIDA

1. Incepeti s pedalati pentru a demara sesiunea. 5. Pentru a termina sedinta de antrenament inainte de final, apasati pe butonul @

2. Pentruaregla dificultatea de pedalare, apésati pe butoanele + sau - 6. Pentruainchide consola, apdsati lung pe butonul @ dupé ce ati revenit la ecranul de pornire.

3. Pentru aface o pauzd, incetati pedalarea céteva secunde. 7. Consola se stinge automat dupa aproximativ 90 de secunde de inactivitate.

4. Pentru arelua sesiunea (in limita a 60 de secunde dupd inceputul pauzei), reluati pedalarea.

PROGRAMME

1. Incepeti sé pedalati, apoi selectati meniul de programe apésand pe butonul @ 6. Pentruaajusta dificultatea de pedalare, apasati pe butoanele + sau -

2. Inmeniul de programe, selectati profilul din cele 7 propuse, utilizand butonul @ Sau pe butoanele + sau - 7. Pentruarelua sesiunea (in limita a 60 de secunde de la inceputul pauzei), incepeti s pedalati din nou.

3. Validati apasand pe butonul e Reglati timpul de practicare utilizand butoanele + sau - 8. Pentru a termina sedinta de antrenament inainte de final, apasati pe butonul @

4. Validati apasand pe butonul e sau incepeti sa pedalati (in mod predefinit, durata de antrenament estede 30~ 9. Pentru a inchide consola, apasati lung pe butonul @ dupa ce ati revenit la ecranul de pornire.
de minute). 10. Consola se stinge automat dupé aproximativ 90 de secunde de inactivitate.

5. Putetiincepe sedinta de antrenament.

PROFILURI DE PROGRAM

Timp implicit = 30 de minute (cu exceptia,Quick-Start’, in care timpul creste in trepte) ajustabil prin apésarea tastelor + sau -. Un dreptunghi vertical = 1 niveluri de rezistentd. Existd 15 blocuri verticale, deciin total 15 nivele de rezistenta.
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MOD «QUICK-START»

GO

Avantaj: Utilizare rapida.
Descriere: Instalati-va pe bicicletd si pedalati pur si simplul

PROGRAMUL , KCAL 02"

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 2).

Descriere: Intervale de intensitate scdzuta pentru mentinerea in
zona tintd, asociind o solicitare musculara mai puternica decat
lanivelul 1.

PROGRAMUL ,PERF"

PErF

Avantaj: Performantd

Descriere: Intervale de intensitate ridicata pentru a imbunatati
anduranta si solicitarea musculara puternicd. La modul ideal, trebuie
sa pastrati acelasi ritm pe toatd durata sesiunii. Rezistentele cele mai
scazute sunt faze de recuperare.

PROGRAMUL ,FIT 01"

Avantaj: Fitness (nivelul 1).

Descriere: 2 varfuri de efort incluse intr-o secventa de efort care
cuprinde o fazd progresiva, apoi degresiva.

PROGRAMUL ,PULS”

Avantaj: Tonifiere

Descriere: Ascensiune dubla, adaptati ritmul in functie de nivelul de
rezistentd. Rezistenta ridicatd = ritm mai scazut pentru un angaja-

PROGRAMUL ,,FIT 02"

Avantaj: Fitness (nivelul 2).

Descriere: Mentineti un volum de lucru adecvat pe toatd durata
secventei, care cuprinde o faza progresiva, un vérf de efort si o

P U L S ment muscular mai puternic. fazd degresiva.

FlE 02

PROGRAMUL,KCAL 01" PROGRAMUL,SOFT”

Avantaj: Scadere in greutate (nivelul 1).

Descriere: Platou dublu cu intensitate scdzutd, mentineti un ritm
destul de rapid in timpul sesiunii de antrenament. Recomandare: Este
de preferat sa pastrati mainile fixe in timpul efortului. S D F t

Avantaj: Parcurs plat.

Descriere: Parcurs 100% personalizabil, cu recapitularea perfor-
mantelor la sfarsitul sesiunii.

HCAL g,

ECRAN IN TIMPUL ANTRENAMENTULUI

Timpul ramas pana la finalul sedintei de antrenament (sau
Caloriile arse, exprimate in Kcal d w et [] - n [ timpul scurs de lainceputul sedintei de antrenament, in
mg “mg i Nl i cazul unei sedinte cu demarare rapida).
- o ‘- "=
Kcal Bpm
Frecventa cardiacd, exprimatd in batdi pe minut. " n n 1 n n 6 Niveluri de rezistenta (scara de intensitate a efortului)
-y N i N i i N ZN i
o == - . ., ., ‘- ."=
Distanta, exprimata i in Mi Km 1 Km /h 3 ii pe mi
ta, exprimata in km (sau in Mi). Nm” N Z N Z N % 7 Numarul de rotatii pe minut (sau rpm)
Mo L WIS e,
N i‘-i NN i
‘- "= ® ‘- "=
Viteza, exprimata in km/h (sau Mi/h). Resist Rpm

REZUMATUL PERFORMANTELOR REALIZATE

Rezumatul performantelor realizate este afisat automat la finalul sedintei de antrenament, in timpul perioadei de recuperare de 2 minute. Acest rezumat contine:

+ frecventa cardiaca medie (in cazul in care ati purtat o centura cardiofrecventmetru de tip analogic necodata in timpul sedintei de antrenament);

+ oestimare a numarului de calorii arse;

* viteza medie;

COOL

+ distanta parcursd.
Pentru a opri rezumatul performantelor inainte de final, apésati lung pe butonul central.

DIAGNOSTICAREA ANOMALIILOR

Consola nu se aprinde: Verificati conexiunea cablurilor pe spatele consolei si in interiorul cadrului (etapa de montaj nr. 7).
Pe ecranul consolei sunt afisate «E1», <E2», «E3»: Contactati serviciul post-vanzare Domyos (vezi ultima pagind).
INFORMATII SUPLIMENTARE

Conectati-va la www.decathlon.fr rubrica Asistentd SAV si gasiti:
* FAQ (intrebéri/rdspunsuri) + Videoclipuri cu instructiuni pentru a va repara produsul

* Recomandéri de intretinere

PREDSTAVENIE :

+ Piese detasate disponibile pentru produsul dumneavoastra

Bicykel je skvelou aktivitou, ktord vam umozni zvysit vase kardiovaskularne a respiraéné schopnosti a poméze vam vyformovat celé telo : posilni zadok, kvadricepsy, Iytka, chrbtové a hrudné svaly, bicepsy a brusné svaly.
Tento produkt obsahuje magneticky prenos na zabezpecenie pohodiného a hladkého otacania pedalmi. Na to, aby fungoval, ho netreba zapédjat' do elektriny. Niekolko tahov pedalmi staci na zapnutie oviadacieho panela a
na spustenie tréningu.
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NASTAVENIA PREMIESTNENIE

Varovanie: Pre akoukoivek zmenou nastaveni musite zist' dolu z bicykla.

1. NASTAVENIE SEDADLA:

Aby bolo cvitenie u¢inné, musi byt sedadlo v spravnej vyske, o znamend, Ze pocas pedalovania musia byt kolena mierne
ohnuté v okamihu, ked st pedale v najniZSej polohe. Ak chcete nastavit' sedadlo, potocte gombik o niekolko otacok a potiahnite
ho, aby sa uvolnil kolik na rurke sedadla. Potom nastavte sedadlo do spravnej vysky, znovu zasurite gombik do rarky sedadla,
a potom pevne dotiahnite. UPOZORNENIE : Uistite sa, Ze ste gombik nasadili spat’ do rirky sedadla a pevne ho utiahnite..
Nikdy neprekracujte maximalnu vysku sedadla oznagenu na rirke.

2. AKO NASTAVIT RIADIDLA :

Ak cheete nastavit vysku riadidiel, odskrutkujte gombik tak, Ze ho niekolkokrat potocite, a potiahnite ho, aby sa uvolnil kolik
z rurky riadidiel. Potom nastavte riadidla na spravnu vysku, znovu zasurite gombik do hlavnej konstrukcie a znova pevne
utiahnite. UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze ste rirku znovu namontovali a dotiahli ju na maximum.

3. AKO NASTAVIT POPRUHY PEDALOV
Ak chcete nastavit' popruh, vyberte zarez, ktory vam najviac vyhovuije k tvaru vasej topanky.

4. VYVAZENIE ROTOPEDU
V pripade nestability vyrobku pocas pouZitia, otocte jednu z nastavovacich objimok, kym nestabilita nezmizi.

Stojte na prednej strane produktu, potiahnite
riadidla smerom k sebe a pritom podrzte kolieska
na podlahe.

KONZOLA

Konzola vam pontka mnoZstvo funkcii na obohatenie cvicenia. NiZSie su uvedené v3etky pokyny, ktoré zjednodusuju jej pouzivanie.

Sluzi na nastavenie (zvySenie alebo zniZenie) zataze, na nastavenie
(zvySenie alebo znizenie) parametrov.

Stredné tlacidlo sluzi na zapnutie konzoly, potvrdenie vyberu a
spustenie tréningu.

I+

Prepinac vyberu: Vyberte typ zariadenia (VE, Ro,VM).
VE: elipticky bicykel
Slzi na navigéciu v ponuke na vyber programu. \é’g stﬁggi{,n%et;:?%fl

RESET (RESETOVAT): Opatovne inicializuje vyber.

Sluzi na opustenie programu, névrat do hlavnej ponuky a vypnutie
konzoly.

>
@
®

vyber km/mi uvitaci displej
Predvolene je na konzole nastavena vzdialenost a rychlost' v km a km/h.
Ak chcete nastavit mile (Mi)
m 1. Zaénite pedalovat v priebehu niekoikych sekiind, aby sa zapol
bicykel, potom vypnite ovladaci panel } i . .
Ked zaCnete pedalovat’ a zapnete bicykel, zapne sa prva
2. Stredné tlatidlo stlsgajte dihsie ako 3 sekundy @) o0 obrazovka.
3. Vyberte jednotku tlacidlami + a -
HN 4. Potvrdte stlacenim stredného tlacidla e a konzola sa automa-
ticky prepne na Gvodnu obrazovku.

TRENING PODLA TEPOVEJ FREKVENCIE

Vlypocet maximalnej tepovej frekvencie (max. TF):

Zeny: 226 - vek.

Muzi: 220 - vek.

Prispdsobenie podia trovne pouzivatela:

Pridat' +10 v pripade zaciato¢nikov, netrénovanych osdb.

Zostat na vy3sie uvedenom zakladnom vypodte v pripade prileZitostnych pouZivatelov.
Odobrat -10 v pripade pravidelnych pouzivatelov.

rychle zapnutie

Max. TF v zavislosti od ciela:

zotavovacia faza SF MAX

medzi 60 % a 69 % SF MAX => mierne zotavenie
medzi 70 % a 79 % SF MAX => zniZovanie hmotnosti
medzi 80 % a 89 % SF MAX => zlepSovanie vydrze
> 90 % SF MAX => zlepSovanie vykonu

1.

Cvicit' zacnite tak, e budete pedalovat.

5. Ak chcete tréning ukongit' pred koncom, stlacte tlacidlo @

2. Ak cheete nastavit' naronost’ pedalovania, stlacte tlacidla + alebo - 6. Konzolu vypnete dihym stlaéenim tlacidla @ po névrate na Uvodnu obrazovku.

3. Ak potrebujete prestavku, na par sekind preruste pedalovanie. 7. Ovladaci panel sa asi po 90 sekundach ne€innosti automaticky vypne.

4. Ak cheete pokracovat' v cviceni (do 60 sekund od zaCiatku pauzy), zacnite znovu pedalovat.

PROGRAMY

1. Zatnite pedalovat, potom si zvoite program v menu stlacenim tiacidia @ 6. Ak chcete nastavit narocnost pedalovania, stlate tlacidla + alebo -

2. Vo vybere moznosti programov zvoite profil zo 7 moznosti pomocou tlacidla @ alebo tlacidiel + alebo- 7. Ak chcete pokraCovat' v cviéeni (do 60 sekind od zaciatku pauzy), zaCnite znovu pedalovat.
3. Stlacenim tlacidla @ dobu cvicenia nastavite pomocou tlacidiel + alebo - 8. Ak chcete tréning ukongit pred koncom, stlacte tlacidio @

4. Stlacenim tlacidla @ alebo zacatim $liapania (predvolena doba tréningu je 30 mindt). 9. Konzolu vypnete dihym stlaenim tlacidla @ po navrate na Uvodnu obrazovku.

5. Mozete zacat trénovat. 10. Ovladaci panel sa asi po 90 sekundach necinnosti automaticky vypne.

PROGRAMOVE PROFILY

Standardny &as = 30 mindit (okrem ,Quick-Start* alebo postupne sa zvySujliceho dasu) sa dé nastavit' stlagenim tlacidiel + alebo -. Vertikélny posun (cekom 5) = 1 Grovne odporu. Nachadza sa tu 15 zvislych $torcov, takze
celkovo 15 drovni odporu.
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REZIM ,,QUICK-START:

GO

Viyhoda: Rychle pouZivanie.
Popis: Posadte sa na bicykel a uz len pedalujte!

PROGRAM «KCAL 02»

Vyhoda: Znizovanie hmotnosti (Urovefi 2).

Popis: Intervaly s nizkou intenzitou na udrziavanie sa

v ramci cielovej zony, ktorych sucastou je vyssia svalova
z&taZ nez na trovni 1.

PROGRAM «PERF»

PEFF

Viyhoda: Vykon

Popis: Viysokointenzivne tréningy na zlepsenie vydrze a velke]
svalovej zataze. V idealnom pripade by ste mali pocas celého
cvienia udrziavat rovnaké tempo. Nizsi odpor predstavuje fazy
na zotavenie.

Vyhoda: UdrZiavanie vo forme (Urovef 1).

Popis: Dve maximalne urovne intenzity pocas fazy cvicenia,
ktora zahffia fazu stipania (Splhanie), a potom klesania
(zostupovanie).

PROGRAM «PULS»

PULS

Viyhoda: Spevnenie
Popis: Dvojnasobné stipanie, tempo prispdsobené trovni odpo-

PROGRAM «FIT 02»

FlE 02

Vyhoda: Udrziavanie vo forme (Urovef 2).

Popis: Dodrziavajte po¢as cvicenia spravnu zétaz, ktorej
sUCast tvori faza stlpania, faza rovnakej inenzity a faza
klesania.

PROGRAM «KCAL 01»

HCAL g,

OBRAZOVKA POCAS TRENINGU

Vyhoda: Znizovanie hmotnosti (Urovefi 1).

Popis: Dvojnasobna rovnaka uroven s nizkou intenzitou,
udrziavanie primerane rychleho tempa pocas tréningu.
Odporucanie: Ak je to mozné, majte pocas cvicenia ruky na
drzadle.

PROGRAM «SOFT»

Vyhoda: Rovna plocha.

Popis: 100 % individualne nastaviteiné so zhmutim vykonu
na konci cvicenia.

Oznacuje zvy$nd dobu do ukonéenia tréningu (alebo

Spélené kalérie v Kcal d ‘w i 1™ dobu, ktora uplynula od zadiatku tréningu, v pripade
‘-i -y i =\ i rychleho spustenia tréningu).
4an’ & - ‘A
Kcal Bpm
Tepova frekvencia srdca za minttu . 2 0™ ™ 1™ ™ Uroven zataze (stupnica intenzity namahy)
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Rychlost' v km/h (alebo mi/h). Resist Rpm

SUHRN VYKONOV

COOL

DIAGNOSTIKA ANOMALI

Suhrn vasich vykonov sa zobrazi automaticky na konci kazdého tréningu pocas 2-minutovej oddychovej fazy. MéZete zobrazit:

+ priemernu tepovu frekvenciu (ak ste pocas tréningu pouzivali nekédovany opasok s meracom tepovej frekvencie analégového typu);

+ odhad poétu spalenych kalérif;
+ priemernd rychlost’;

+ prejdend vzdialenost.

Ak chcete zastavit' zobrazovanie stihrnu vykonov pred koncom, diho stlacte stredné tlacidlo.

Va$a konzola sa nezapina: Skontrolujte pripojenie kablov na zadnej Casti ovladacieho panela a z vnutornej strany konstrukcie (montéazny krok €. 7).

Na displeji mojej konzoly sa zobrazuje «E1», «E2», «E3»: Kontaktujte popredajny servis znacky Domyos (pozri poslednd stranu).

DALSIE INFORMACIE

Chodte na www.decathlon.fr a pod nadpisom Podpora po predaji si vyhiadajte:
+ FAQ (otazky / odpovede)

+ Odporucania na idrzbu

PREDSTAVENi :

Jizda na kole je vyborna aktivita, pfi které se zlepSuje ¢innost kardiovaskulami a dychaci soustavy a zarovef se zpeviiuje celé télo: hyzdé, stehenni svaly, lytka, zadové svaly, hrudni svaly, bicepsy a bfi$ni svaly. Vyrobek
je vybaven zafizenim pro magneticky prenos, které zajistuje pravidelné, pohodiné slapani. Aby mohl stroj fungovat, je tfeba ho zapojit do elektrické sité. Pro zapnuti oviadaciho panelu staci parkrat lapnout do pedalli, poté
mUzete zahdjit trénink.

+ Indtruktazne videa na opravu produktu

+ Dostupné nahradné diely k tomuto produktu
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NASTAVENi

PREMISTENi

KONZOLE

Upozornéni: Pfi jakémkoli nastavovani musi z rotopedu uzivatel vzdy slézt.

1, NASTAVENi VY'SKY SEDLA'

kolena lehce pokréena. Pro nastaveni vysky sedla odsroubulte otacemm kolecko pod sedlem a vyjméte ho, aby se uvolnil

klinek v sedlové trubici. Nastavte sedlo do spravné vysky, opét viozte do sedlové trubice kolecko a dobfe ho utéhnéte.
UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze je kole¢ko na spravném misté v sedlové trubici a Ze je dobfe zaSroubovano. Nikdy

nepiekracujte maximalni povolenou vysku sedla, ktera je vyznacena na trubici.

2. NASTAVENI RIDITEK:

Pro nastaveni vysky fiditek odSroubuite ota¢enim kolecko pod fiditky a vyjméte ho, aby se uvolnil klinek v Fiditkové trubici.
Nastavte fiditka do spravné vysky, opét vioZte do hlavni konstrukce kolecko a dobre ho utdhnéte. UPOZORNENI: Ujistéte
se, Ze je kolecko na spravném misté v trubici a Ze je utaZeno na maximum.

3. JAK NASTAVIT REMINKY U PEDALU

Pfi nastavovani feminku si vyberte, ktery zafez vam nejlépe vyhovuje a dobfe vam s nim padne bota do feminku.

4. UPEVNENI KOLA

V/ pfipadé, Ze vyrobek je pii pouzivani nestabilni, otacejte jednim z kompenzatori rovnovahy nebo oba dva, dokud
nestabilitu neodstranite.

Postavte se pred stroj a pritdhnéte k sobé fiditka

tak, aby transportni kolecka zustala na zemi.

Ovladaci panel nabizi riizné funkce pro podporu vaseho tréninku. Nize naleznete veskeré pokyny pro snadné oviadani.

Hlavni tlacitko pro zapnuti oviadaciho panelu, potvrzeni vybranych
funkei a zahdjeni tréninku.

Ukonéeni programu, névrat do hlavni nabidky, vypnuti ovladaciho

VYBER JEDNOTKY KM/MILE

Prochazeni program(i v hlavni nabidce. @

Prepina¢ vybéru:

panelu.

UVODNi OBRAZOVKA

+ Nastaveni (zvy$eni ¢i snizeni) stupfiti obtiznosti, nastaveni (zvyseni
¢i snizeni) dalsich parametrd.
-

Zvolte si typ pfistroje (VE, RO, VM).

VE: elipticky trenazér
VM: doméci rotoped
RO: veslovaci pristroj

RESET: Provedte novy vybér.

V/ zakladnim nastaveni udava ovladaci panel informace o vzdalenosti a
rychlosti v km a km/h.
Zména jednotky na mile (Mi):

n 1. Zpocatku chvili Slapejte, aby se kolo trochu nabilo, a poté
vypnéte ovladaci displej.

2. Stisknéte hlavni tlacitko a drzte ho stisknuté 3 vtefiny. @

3. Pomoci tlaitek + a -zvolte jednotku.

Toto se zobrazi na displeji jako prvni, kdyZ zacnete Slapat a
nabijete rotoped.

HN 4. Potvrdte vybér stisknutim hlavniho tlacitka. ? , ha ovladacim
panelu se automaticky spusti ivodni obrazovka.
NAVOD K TEPOVE FREKVENCI
Vypodteni maximaini tepové frekvence (max TF): Max TF, propojena s cilem:

Pro zeny: 226 - vék.
Pro muze: 220 - vék.
Nastaveni dle drovné fyzické kondice:

faze regenerace podle procenta maximalni tepové frekvence (MAX TF)

mezi 60 % a 69 % MAX TF => pozvolny névrat ke cviceni
mezi 70 % a 79 % MAX TF => hubnuti

Jste-li zacatenik Ci netrénovand 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.

RYCHLY START

1. Pro zah4jeni tréninku zacnéte Slapat. 5. Pro zastaveni tréninku pfed koncem stisknéte tlacitko @

2. Pro nastaveni obtiznosti $lapani pouZijte tiacitka + a -. 6. Pro vypnuti ovladaciho panelu se vratte na ivodni obrazovku, stisknéte tlacitko @ a drzte ho.
3. Chcete-li si udélat pfestavku, prestarite na nékolik vtefin $lapat. 7. Ovladaci panel se zhruba po 90 vtefinach necinnosti automaticky vypne.

4. Pro pokraCovani v tréninku (do 60 vtefin od zacatku pauzy) zacnéte znovu $lapat.

PROGRAMY

1. Zacnéte Slapat a potom si vyberte v menu pozadovany program, k tomu pouZijte hlavni tlaitko @ 6. Pro nastaveni obtiznosti Slapani pouzite tlacitka + a -.

2. Pomoci tlacitka @ nebo tlacitka + a -. 7. Pro pokracovani v tréninku (do 60 vtefin od zaCatku pauzy) zaCnéte znovu Slapat.

3. Stisknutim tlaitka @ Délku tréninku si nastavite pomoci tlacitek + a -. 8. Pro zastaveni tréninku pfed koncem stisknéte tlacitko @

4. Stisknutim tlacitka e nebo zacnéte Slapat (zakladni nastavena doba tréninku je 30 minut). 9. Pro vypnuti ovladaciho panelu se vratte na Uvodni obrazovku, stisknéte tlacitko @ a drzte ho.
5. Muzete zahjit trénink. 10. Ovladaci panel se zhruba po 90 vtefinach necinnosti automaticky vypne.

PROFILY PROGRAMU

Z&kladni nastavena doba = 30 minut (kromé ,Rychlého startu”, kdy ¢as narista od nuly), pomoci tlacitek+ a - Ize hodnotu zménit.. Vertikéini étverec (celkem 5) = 1 drovné
tedy 15 Grovni obtiZnosti.
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REZIM «QUICK-START»:

GO

Pfinos: Rychlé pouZiti.
Popis: Jednoduse se na rotoped posadte a zaénéte $lapat!

PROGRAM , KCAL 02“

Pfinos: Snizovani hmotnosti (Urover 2).

Popis: Intervaly o nizké intenzité pro setrvani v cilové zoné,
cviceni pfedstavuje vy3si svalovou z&téz nez v Urovni 1.

PROGRAM ,PERF*

PErF

Pfinos: Viykonnost

Popis: Intervaly o vysoké intenzité zlep3uiji vydrZ a predstavuiji
velkou svalovou zatéz. V ideélnim pfipadé byste méli béhem
tréninku udrzovat rovnomérné tempo. Faze s nizsi obtiznosti
jsou uréeny k obnové sil.

Prinos: UdrZeni kondice (Urove 1).

Popis: Trénink zahrnuje 2 vrcholy intenzity, fazi postupného
zvy$ovani namahy (stoupani) a snizovani ndmahy (klesani).

PROGRAM ,PULS"

PULS

Pfinos: Zpevnéni

Popis: Dvojité stoupani, tempo se pfizplisobi trovni obtiznosti.
Vysoka obtiznost = pomalej$i tempo a vétsi zapojeni svalll.

PROGRAM ,,FIT 02

FlE 02

Pfinos: Udrzeni kondice (lroven 2).

Popis: UdrZuje béhem tréninku pravidelnou zatéz, zahmuje
fazi stoupani, rovinu a fazi klesani.

PROGRAM , KCAL 01“

HCAL g,

OBRAZOVKA BEHEM TRENINKU

Pfinos: Snizovani hmotnosti (rover 1).

Popis: Dvojita vyvySena rovina o nizké intenzité, béhem celého
tréninku se udrZuje pomérné rychlé tempo. Rada: BEhem
tréninku udrzujte ruce v jedné poloze.

PROGRAM , SOFT*

Pfinos: Rovina.

Popis: Trasu Ize 100% pfizptsobit, na konci tréninku se
zobrazi shruti vykonu.

S ) - - -, .- Zbyvajici doba do konce tréninku (nebo doba od
Spélené kalorie v Keal d ,.% !-, % - ! % zacétku tréninku v pfipadé rychlého startu).
4 & - 'a’
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SHRNUTi VYKONU

COOL

STANOVENi ANOMALIi

Béhem dvouminutové faze obnovy energie na konci tréninku se na ovladacim panelu automaticky zobrazi shrnuti vaSeho vykonu. Zobrazi se tyto informace:

+ primérma tepova frekvence (v pfipadé, ze jste béhem tréninku méli na sobé pas pro analogovy nekddovany pfenos tepové frekvence);

+ odhadovany pocet spalenych kalori;
* priméra rychlost;

* najeta vzdalenost.

Pro pred¢asné opusténi shrnuti vykonu stisknéte a drzte hlavni tlacitko.

Konzole na pfistroji se nerozsvéci: Zkontrolujte, zda jsou k ovladacimu panelu i k hlavni konstrukci pripojeny pfislusené kabely (krok sestavovani €. 7)

Na displeji konzole se zobrazuje «E1», «E2», «E3»: Kontakujte poprodejni servis Domyos (viz posledni strana).

ViCE INFORMACI

Pfipojte se na www.decathlon.fr a kliknéte na zalozku Assistance SAV, najdete tam:
+ Nejcastéji kladené dotazy a odpovédi + InstruktaZni videa pro opravy vyrobku

+ Pokyny pro tdrzbu + Nahradni dily k vyrobku

PRESENTATION :

Att cykla &r en utmarkt aktivitet som gor att du dkar hjért- och kérlsystemets kapacitet och konditionen samtidigt som du stérker din kropp: stjértmuskler, quadriceps, vader, ryggmuskler, bréstmuskler, biceps och bukmuskler.
Denna produkt ar utrustad med magnetisk dverféring sa att du bekvémt kan trampa utan ryck. Den behdver inte anslutas till nétet for att fungera. Det racker med att bérja trampa for att tanda konsolen och inleda ett
traningspass.
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REGLAGE

Varning: du maste stiga av cykeln for att géra installningarna.

1. JUSTERA SADELN:

For att tréningen ska vara effektiv maste sadeln sitta i ratt hojd, dvs. knéna bor vara nagot bdjda nar pedalerna ar i lagsta
laget. Justera sadeln genom att skruva upp vredet nagra varv och dra for att frigdra sprinten fran sadelroret. Justera sadeln
till ratt hojd, satt tillbaka vredet i sadelroret och dra at ordentligt. VARNING: Se till att knappen pa roret sitter pa plats i
sadelroret och dra at ordentligt. Overskrid aldrig sadelns hogsta lage som anges pa réret.

2. HURDU JUSTERAR STYRET:

Justera hdjden pa styret genom att skruva upp vredet nagra varv och dra for att frigra sprinten fran sadelroret. Justera
styret till ratt hojd, sétt tillbaka vredet i huvudramen och dra at ordentligt. VARNING: Se till att roret som haller styret satts

TRANSPORT

tillbaka pa ratt plats och dra at ordentligt.
3. HUR DU JUSTERAR PEDALREMMEN

4. STABILISERING AV MASKINEN

KONSOL

Justera remmen genom att vélja det lage som bést passar formen pa din sko.

Vid instabilitet av produkten under anvandning, vrid en eller tva av kompensatorerna tills maskinen ar stabil.

Stall dig framfér produkten, dra styret mot dig sam-
tidigt som du haller rullhjulen mot underlaget.

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

Mittenknapp som anvands for att sla pa konsolen, bekrafta dina val,
starta ett tréningspass.

Navigera pa menyn for att vélja program.

Avsluta ett program, ga tillbaka till huvudmenyn, stanga av konsolen.

® © ©O

Stalla in (6ka eller minska) svarighetsgraden, ange (6ka eller
minska) dina installningar.

¥

Valjarbrytare: Valj typen av tréningsutrustning (VE, Ro, VM).
VE: crosstrainer

VM: motionscykel

RO: roddmaskin

RESET: Aterstaller valet.

VALJA KM/MI STARTSKARMEN
Som standard visar konsolen stracka och hastighet i km och km/h.
Om du vill andra till enheten Miles (Mi):
1l 1. Borja trampa i nagra sekunder for att stromséatta cykeln och
stang sedan av konsolen L . ) . . »
Det har &r den forsta skdrmen som visas nar du bérjar trampa
2. Hall mittknappen intryckt i dver 3 sekunder @ och stromsétter cykeln.
3. Vilj enheten med knapparna + och -
HN 4. Bekréfta genom att trycka pa mittknappen @ . Konsolen gar
automatiskt till startskarmen.

INFORMATION OM HJARTFREKVENS

Berédkna den maximala hjértfrekvensen (HFmax):
Kvinnor: 226 - alder.

Man: 220 - alder.

Justering efter din niva:

L&gg till 10 om du &r nybérjare eller otranad.

Behall basberékningen ovan om du trénar bara ibland.
Dra bort 10 om du trénar regelbundet.

HFmax i férhallande till malet:
aterhamtningsfas for FCMAX

60-69 % av FC MAX => mjukstart
70-79 % av FC MAX => viktnedgang
80-89 % av FC MAX => ¢kad uthallighet
> 90 % FC MAX => prestationsékning

SNABBSTART
1. Starta ditt pass genom att borja trampa. 5. Om du vill avbryta passet innan det &r slut trycker du pa knappen @
2. Justera trampmotstandet med knapparna + och - 6. Du stanger av konsolen genom att ga till startskdrmen och halla ned knappen @ .
3. Omdu vill géra en paus slutar du trampa i nagra sekunder. 7. Konsolen stangs automatiskt av efter ca 90 sekunders overksamhet.
4. Ateruppta ett traningspass (inom 60 sekunder efter bérjan av pausen) genom att bérja trampa igen.
PROGRAM
1. Borja trampa och valj sedan programmenyn med knappen @ 5. Du kan sétta igang med ditt tréningspass.
2. Pa programmenyn véljer du sedan 6nskad profil bland de 7 alternativen, genom att trycka pa knappen @ 6. Justera trampmotstandet med knapparna + och -
eller knapparna + och - 7. Ateruppta et tréningspass (inom 60 sekunder efter borjan av pausen) genom att bérja trampa igen.
3. Du bekraftar genom att trycka pa knappen @ du reglerar traningstiden med knapparna + och - 8. Om du vill avbryta passet innan det &r slut trycker du pé knappen @
4. Du bekraftar genom att trycka pa knappen e eller brja trampa (standardinstaliningen for tréningspas- ¢ p, stanger av konsolen genom att gé till startskérmen och halla ned knappen @ )
sets tidslangd &r 30 minuter). i :
10. Konsolen stangs automatiskt av efter ca 90 sekunders overksamhet.

PROGRAMPROFILER

Standardtid = 30 minuter (utom "Quick-Start” da tiden okar stegvis), kan justeras med knapparna + och -. En vertikal ruta = 1 motstandsnivaer. Det finns 15 vertikala rutor, dvs. totalt 15 motstandsnivaer.
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LAGET "QUICK-START”:

GO

Syfte: Snabbt anvénda utrustningen.
Beskrivning: Sétt dig bara pa cykeln och bérja trampal!

KCAL 02-PROGRAMMET

Syfte: Ga ned i vikt (niva 2).

Beskrivning: Intervall med lag intensitet for att halla sig inom
malomradet, med en stérre muskelbelastning &n i niva 1.

TRANINGSPROGRAM

PErF

Syfte: Prestation

Beskrivning: Intervall med hég intensitet for att forbattra uthal-
ligheten och lata musklerna jobba mer. Hall helst en jamn takt
under hela traningspasset. Perioderna med svagare motstand ar
aterhamtningsfaser.

Syfte: Halla sig i form (niva 1).

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

PULSPROGRAM

PULS

Syfte: Toning

Beskrivning: Dubbel uppforsbacke, dar du anpassar takten efter
graden av motstand. Stort motstand = langsammare takt for att
lata musklerna jobba mer.

FIT 02-PROGRAMMET

FlE 02

Syfte: Halla sig i form (niva 2).
Beskrivning: Bibehaller en god arbetsvolym under hela

sekvensen, som omfattar en fas med gradvis okning, en
intensitetstopp och en fas med gradvis minskning.

KCAL 01-PROGRAMMET

HCAL g,

SKARM SOM VISAS UNDER PASSET

Syfte: Ga ned i vikt (niva 1).

Beskrivning: Dubbel plata med lag intensitet. Hall en relativt hog
takt under traningspasset. Tips: Hall hdnderna stilla i en fast
position under passet.

SOFT-PROGRAMMET

Syfte: Platt bana.

Beskrivning: Fullstdndigt anpassningsbar bana, med sam-
manfattning av prestationerna vid slutet av passet.

Antal férbréanda kalorier i kcal

Puls i slag per minut .

Avstand i km (eller Mi).

Hastighet i km/h (eller Mi/h).

SAMMANFATTNING AV PRESTATIONERNA
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Tid som aterstar till slutet av traningspasset (eller den
tid som har gatt sedan borjan av traningspasset om du
kor ett pass med snabbstart).

Motstandsnivaer (skala for traningens intensitet)

Antal pedalvarv per minut (eller rpm)

COOL

FELSOKNING

En sammanfattning av dina prestationer visas automatiskt vid slutet av traningspasset, under den 2 minuter langa aterhdmtningsperioden. Har kan du se:

+ din genomshittliga hjartfrekvens (om du har en analog och okodad pulsmatare pa dig under passet);

+ en uppskattning av antalet férbrukade kalorier;
+ din medelhastighet;

+ den stracka du har cyklat.

Du kan avbryta sammanfattningen av dina prestationer innan den &r klar genom att halla ned mittenknappen.

Konsolen startar inte: Kontrollera kabelanslutningen pa baksidan av konsolen och inuti ramen (monteringsetapp nr 7).

Skérmen pa min konsol visar «E1», «E2», «E3»: Kontakta Domyos kundtjénst (se sista sidan).
MER INFORMATION

Pa www.decathlon.fr under rubriken Kundservice hittar du
+ Vanliga fragor (fragor och svar)
+ Skotselrad

NP EACTABSAHE :

CropTyBaHETO C TPEHAXOP € YyAeCHa AEMHOCT, KOSITO BY N03BONSBA Aa Pa3BUBaTE Bb3MOKHOCTUTE HA CbPAEYHO-CbAOBATA U AUXaTenHaTa CUCTEMa, KaTo B CLLOTO BPEME TOHU3UPATE LSNIOTO CU TSNO: 0(hopMsHE
Ha CepanuLLHy, YETPUTIaBy MyCKynu, Npacuiy, rpbGHY W rPbAHY Myckynu, GuLEency 1 KopemHi Myckynu. MpoayKTbT € cHabAeH ¢ MarHuTHa TpaHCMICHs 3a No-ronamo YAoGCTBO U NNaBHO BbPTEHE Ha nepanuTe. 3a Aa
(YHKUMOHMPa, He € HEOBXOAMMO BKIKYBAHETO My KbM EMEKTpUYeCKaTa Mpexa. Hskonko 3aBbpTaHus Ha NefanuTe ca AOCTaThb4H fa Ce BKIKYM TabnoTo U a 3ano4HETE TPEHUPOBKATa CHl.

+ Videofilmer om hur du reparerar din produkt

+ Tillgangliga reservdelar for din produkt
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PErYNIUPAHE

NPEMECTBAHE |

I'IpeAynpemneHMe: 3a fia Aa M3BbpLINTE perynupaduaTa, e HeobxoauMo e Aa cnesete oT BenoepromeTbpa.

1. PETYNIUPAHE HA CEQANKATA:

3a edbekTMBHA TPEHMPOBKa cefiankaTa Tpsbaa ce perynupa Ha noaxoAsLya BIUCOUNHA, T.e. KOraTo BbPTUTE NeaanuTe, Bawmute
KoneHe TpsiGBa Aa OCTaHaT NEKO CrbHATX B MOMEHTA, KOraTo Mefjanute ca B Hail-Huckata cu Touka. 3a fa perynupate
cepankata, OTBUITE kpbriata pbyka C HSKOMKO 3aBbpTaHUs U S U3gbpnaiite, 3a fAa ocBoboauTe LWngTa OT Tpbbata Ha
cepankata. Taka perynupaitTe cefjankarta Cil Ha XenaHaTa BMCOYMHA, Cred KOeTo BbBeAeTe OTHOBO KpbrmaTa pbuka B
Tpubata Ha cepankata v Hakpas 3asuiite fokpai. MPEAYNPEXIEHVE: YBepete ce, Ye pbukata € noctaBeHa Ha MSCTO B
Tpbbata Ha cefankata v st 3aBuiiTe okpail. He HaaBuLaBaliTe MakcmanHo AonycTmata BUCOUMHA 3a Cceaankata, Kosito e
nocoyeHa Ha Tpbara.

2. PEFYNIUPAHE HA KOPMUNOTO:

3a fja perynupare BICOYMHATa Ha KOPMWUIOTO, Pa3BUIATE Kpbrniata pbyka C HAKOMKO 3aBbpTaHMA M A M3abpnaiTe, 3a Aa
ocsoboauTe WuTa oT TpbbaTa Ha kopMunoTo. PerynupaiiTe KOPMUNOTO Ha XenaHata BUCOYMHA, CMief KOeTo BbBeaeTe
OTHOBO Kpbrnata pbyka B OCHOBHATa CTPYKTypa W Hakpas 3aswiite pokpait. MPEAYMNPEXIOEHWE: Ysepete ce, ye e

nocTaBeHa Ha MACTO B TpbbaTa 1 5 3aBuiiTe Jokpai.
3. PEMYNWPAHE HA PEMBLUWTE HA NEJANUTE

4. HUBENWPAHE HA BENOEPTOMETBPA

B cnyvait Ha HecTabuUnHOCT Npy NMon3BaHe, 3aBbpTeTe ANH OT KOMMEHCaTopUTe, AoKaTo HecTabunHoCTTa GbAe OTCTpaHeHa.

KOH30N1A

3a fa perynupate pembka, M36epeTe Noaxosiiata 3a Bac NO3uLs, KOSITO ja npunerHe Hait-gobpe kbm Balwata obyska.

3acraHete Npe[ Balina NpoayKT, ApbhnHETE
KOPMWUNOTO KbM Bac, kaTo konenuara 3a
npemecTBaHe 0CTaHaT Ha 3emdTa.

TabnoTo 3a ynpasneHve npeanara pasnuuH yHKLUK, KOUTO Lie oBoraTsT BawwumTe AeiHocTy. Mo-gony Lie HaMepuTe CIUCHK C YKasaHs 3a NO-NECHO NoM3BaHe.

OcHoBeH ByTOH 3a BkNo4BaHe Ha TabnoTo 3a ynpasneHue,
NOTBbPXAABAHE Ha U3BOPHUTE, NyCKaHe Ha Cepust TPEHUPOBKY.

Hasurawus 8 u36paHo MeHto Ha nporpamara.

HanyckaHe Ha nporpamara, BpbLLaHe B OCHOBHOTO MEHIO,
W3KIiouBaHe Ha TabrnoTo 3a yrpasrneHye.

N3BOP KM/ MANA

PerynupaHe (yBenuyeHue Unu HamasneHue) CbNpoTUBNIEHNETO Ha
nefanuTe, perynupaxe (YBENUYEHUE Ui Hamanexue)
Ha napameTpuTe Bi.

Sl

Mpesknioysaten: V3bepete Bupa obopyasate (VE, Ro,VM).
VE: kpoc TpeHaxop

VM: BenoepromeTbp

RO: rpebeH TpeHaxop

HYTNUPAHE: MoeTopHO BKMio4BaHe Ha 13BpaHoTO.

HAYANEH EKPAH

KaTto cTangapTHa HacTpolika BaweTo Tabno 3a ynpaBnexue Bi AaBa
CTOIHOCTUTE Ha PA3CTOAHIMETO 1 CKOPOCTTA B KM 1 KM/Y.
3a fia NpemMMHeTe Ha MepHa eanHuLa MUns:

1. 3aBbpTeTe nefanuTe 3a HAKONKO CEKYHAM, 3a Aa 3aXpaHuTe
TpeHaxopa 1 cnepj ToBa U3KNKYeTe TabnoTo

n

2. HatucHeTe oCHOBHUSI GYTOH 3a NoBeYe OT 3 CeKyHAM e

3. WUsbepete paspena c GyToHuTe ,+4 1 -

4. MoTBbpAeTe, KaTo HATUCHETE LIEHTPaNHUA GYTOH @ ,Ha
TabnoTo 3a ynpaBneH1e aBTOMaTMYHO Ce BKNIOYBA MaBHUAT
eKpaH.

HN

TPEHWPAHE HA CbPAEYHATA YECTOTA

Korato 3anouHete Aa BbPTUTE NefannTe 1 fa 3axpaHeate
TpeHaxopa, ce NosBABa MbPBUAT eKpaH.

M3uncnsiBaHe Ha MakcmanHaTa cbpfeyHa yectora (CY makc.):

3a xeHu: 226 - Bb3pacTTa.

3a mbxe: 220 - Bb3pacTTa.

Hactpoiikv copes TPEHUPOBBYHOTO HIBO:

[lobaseTe +10 32 HaUMHaeLLW, XOpa, KOUTO HE Ca TPEHMPaHH.

3a Teau, KOUTO CTIOPTyBAT HEPEAOBHO, OCTAHETE Ha Ga3oBMUTE CTONHOCTM MO-TOpe.
lMpemaxHeTe -10 3a Teau, KOUTO CNOPTYBAT PEAOBHO.

Makc. CY, BbB Bpb3Ka C LenTa:

(basa Ha Bb3cTaHoBsBaHe oT MAKC CY

mexay 60% 1 69% ot MAKC. CY => neko HaToBapBaHe

mexay 70% u 79% ot MAKC. CY => oTcnabeare

vexay 80% n 89% ot MAKC. CY => nopobpsiBaHe Ha N3gpbXnuBocTTa
>90% MAKC. CY => nogobpsiBaHe Ha pesyntatute

BbP3 CTAPT

1. 3anouHeTe Ja BLPTUTE NefanuTe, 3a 4a 3an0YHETE TPEHUOBKaTa. 5. 3apia cnpeTe cepyisiTa npeavt kpas, HaTuckeTe GyTona ()

2. 3a/1a HACTPOWTE CTENEHTA Ha TPYAHOCT MpU BbPTEHE Ha Nefjany, HaTUCHeTe GyTOHNTE ,+ i ,-* 6. 3a pa wskniounTe TabnoTo 3a ypaBNeHYte, HATUCHETE NPORBIKATENHO ByToHa (D) BeHara, cner kaTo
3. 3anouvBKa cnpeTe /1a BbPTUTE NEJAnuTe 3a HAKOMKO CEKyHaM. CTe G& BbpHamu Ha IMaBHUA ekpaH.

4. 3aja NpoIbMKUATE CBOSTA TPEHUPOBKA (B paMKiTe Ha 60 CeKyHAN CTIe HAYanoTo Ha NOYMBKaTa), 7. Tabnioro ce u3Kniousa agTOMaTU4HO Crief 0kor1o 90 CeKyHM Ha HeaKTUBHOCT.

3anoyHeTe [a BbpTUTE neJannTe 0THOBO.

NPOrPAMU

1.

3anoyHeTe Aa BLPTUTE NefanuTe W cref ToBa M3GepeTe MEHITO C NPOrpaMm1Te, KaTo HaTUCHETE 6yTOHa

2. B meHto «Mporpamu» n3bepete npochuna oT npeasoxernTe 7 kato uanonssate 6yToHa @ unu
ByToHuTE ,+* U -

3. ToTebpKAABaTE KaTO HATUCHETE ByTOHA @ MOXeTe Ala perynupate BpeMeTpaeHeTo Ha TPeHpoBKaTa
kaTo uanonaeare 6yToHute ,+* unn -

4. TlotBbpxaaBaTe kaTo HaTUcHeTe ByToHa ? WY 3anoyHeTe fia BbpTUTe neaanuTe (no cTaHpapTHa
HacTpoilka BpeMeTO 3a TpeH1poBka e 30 MIRYTH).

NPO®UNN HA MPOTPAMATA

5. MoxeTe fa 3ano4HeTe Baluata cepus.
6. 3afga perynupate CTeneHTa Ha TPYAHOCT NpW BbPTEHe Ha nedanu, HatucHeTe GyToHuTe ,+ uam -

7. 3anpopbnkaBaHe Ha TPEHMpOBKaTa (E pamkuTe Ha 60 CeKyHAu cnef Ha4anoto Ha I'IO"WIBKaTa)
3ano4HeTe fa BbpTUTE NefjanuTe 0THOBO.

8. 3apa cnpeTe cepusTa npeayt kpas, HatucHeTe ByToa ()

9. 3a pa u3knioumTe Tabnoto 3a ynpaeneHue, HaTuCHeTe NPOABIIKUTENTHO 6yTOHa @ BeAHara, cnej Kkato
CTe Ce BbpHaru Ha rnasHusa ekpaH.

10. TabnoTo ce u3knioyBa aBTOMATUYHO crief okono 90 CekyHaM Ha HeaKTUBHOCT.

Bpewme no noapasbupare = 30 MUHYTM (C U3KNioYeHme Ha ,Bbpa CTapT", KbAeTo BpeMeTo ce yBenuyasa), KoTo MoraT Aa Ce perynupar 4pes HaTuckae Ha byTonuTe ,+* unu ,-“. EQHo kBaapaTHo Aenexne = 1 HuBa Ha
cbnpoTuBneHne. Vima 15 BepTukanHm kagpatyeTa, T.e. 0610 15 HMBA Ha CbNPOTUBIEHHE.
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PEXWM «QUICK-START»:

Monaa: Bbpao non3saHe.

Onucanue: HacTaHeTe ce Ha TpeHaxopa v MpocTo 3aBbpTeTe
nenanute!

NPOrPAMA , KCAL 02

[Monsa: HamansiaHe Ha Ternoto (HuBo 2).

Onucanue: ViHTepBanu Ha craba MHTEH3MBHOCT, 3a
[a 0CTaHeTe B LienieBaTa 30Ha, BKIKYBAiAkY MyCKyMHO
HaToBapBaHe Mo-BUCOKO OT TOBA Ha HUBO 1.

HCAL 0o

NPOrPAMA ,PERF“ (3A
NOAOBPABAHE HA PE3YNTATH)

PEFF

MMonaa: XapakTepucTuku

Onucanve: VIHTepBany Ha BICOKa MHTEH3MBHOCT 3a
nogoBpsiBaHe Ha M3BPBKIMBOCTTA U 3HAUUTENHOTO MYCKYITHO
HaToBapeaHe. B uneanHus cryvai Tpsi6sa Aa noaabpxare efvH
Y CbLUM PUTBM Npes snaTta cepus. [10-cnaboTo CbnpoTuereHne
npefcTasnsisa (asu Ha Bb3CTaHOBSIBaHe.

NPOrPAMA ,FIT 01“

Monsa: MopabpxaHe Ha dopma (Hueo 1).

Onucanme: 2 Bbpxa Ha HaTOBapBaHe, B MOCNEA0BATENHOCT
OT HaTOBapBaHWS, KOUTO BKNIOYBAT €fHa NPOrpecuBHa 1
perpecvBHa (hasa.

NMPOrPAMA ,PULS* (3A
TOHU3UPAHE)

PULS

Monaa: ToHuanpate

Onucanve: [IBOIHO NOBYLLIABAHE Ha HATOBApBAHETO, NpuUrofeTe
TEMMOTO B 3aBUCMOCT OT HUBOTO Ha CbNPOTUBMEHME.
[MoBuLLEHO CbNPOTUBMEHWE = NO-CcNabo TemMno 3a no-
3HAUUTENHO MYCKYNHO HaTOBapBaHe.

NPOrPAMA ,FIT 02¢

MMonaa: MoanbpxaHe Ha hopma (HuBo 2).

Onucanve: MoaabpxaHe Ha BUCOKO HUBO Ha paboTa no

BpEMe Ha LisnaTta nocnefoBaTenHoCT OT HaTOBapBaHHs,
BKIIOYBALLLA NPOrpecBHa (hasa, BpbX Ha HaToBapBaHe 1
HamansiBaHe Ha HaTOBapBaHETo.

NPOrPAMA , KCAL 01“ (3A
OTCNABBAHE)

HCAL 0l

EKPAH 1O BPEME HA CEPUATA

Monsa: HamansBsaHe Ha ternoto (Huso 1).

Onucanve: [1BoliHa NpefaBka C HUCKA MHTEH3MBHOCT,
NoAAbpXaHe Ha CPaBHUTENHO GbP30 TEMMO N0 BpeMe Ha
TpeHupoBbYHaTa cepusi. CbaeT: 1o Bpeme Ha TpeHUpoBkaTa,
OPbXTe PbLETE HEMOABUKHM.

NPOrPAMA ,,SOFT“

[Monaa: Mpober Ha paBHo.

Onucanme: 100 % nepcoxanuanpat npober, ¢ 06obLeHme
3a pesynTatuTe B kpas Ha TPEHWpOBKaTa.

SOFE

W3ropenu kanopu B Keal

CbppeyHa YecToTa B yAapa B MUHyTa.

PascTosiHue B kM (nn Munm). N

CkopocT B KM/Y. (1 Munu/y.).

PE3IOME HA PE3YNTATUTE

g Wy

-

A.‘
A.‘

|
(N
ANED
2
‘awm' =~ .“-
(o
"GRNED "ERNEDY

Resist

1 - n 5 Bpewme, ocTaBaLLo npean kpas Ha cepusiTa (M1 Bpeme
i N i OT HaYanoTo Ha cepusiTa, npyu cepus ¢ 6bp3 cTapT).
‘- ‘=
Bpm
-, ., 6 HvBO Ha CbNpoTUBNEHNE (Ckana Ha MHTEH3MBHOCT Ha
T i HaTOBapBaHeTo)
AR
- o "E’
Km /h 7 Bpoit 3aBbpTaHNs Ha neganuTe B MHyTa (1 06/
- - MVH.)
il |
=z N i
‘-’ "=
Rpm

COOL

OUATHOCTUKA HA HEU3MPABHOCTUTE

PestomeTo Ha BalunTte pesynTaTui ce nokassa aBTOMaTU4HO B Kpas Ha cecudTa no Bpeme Ha Bb3CTaHOBABAHETO OT 2 MUHYTW. Taka MoxeTe fia BuanTe:

OY4aKBaHO KONU4YeCTBO U3ropeHn Kanopuu,

Balara cpeaHa CKopocT;

WU3MWUHATOTO PA3CTOAHME.

Cpe/iHa CbpieyHa YeCToTa (ako Mo Bpeme Ha Cepusita cv CTe HOCUNM He KOAMpaH aHanoroB konaH 3a 13vepBaHe Ha CbpaeyHaTa YecTora);

3a Aa cnpeTe pe3lomMeTo Ha BalmMTe pesynTtat npeau Kpas, HaTucHeTe NPOABIMKUTENTHO OCHOBHUA GyTOH.

KoHsonara He ce Bkniousa: [posepeTe famm kabenuTe ca cebp3aHy 3aa TabnoTo v BbB BLTPELHOCTTA Ha pamKkaTa (CTbrka NO7 OT MHCTPYKLMNTE 3@ MOHTUPAHE).
Ha avcnnest Ha koHsonara ce uamucea «E1», «E2», «E3»: CabpxeTe ce cbe crieanponaxberus cepens Ha Domyos (Bx. nocniesHaTta cTpaHmua).

OLLE UHOOPMALIMA

Otupete Ha www.decathlon.fr, pasnen ,Assistance SAV (Cepsuato obcnyxBaHe cnes npoaaxbata)” (3a Bvarapus - https://support.decathlon.bg/) u oTkpuitte:

+ YecTo 3apaBaHm BbNPOCH (BBIPOCK/OTTOBOPH)

+ CbBeT 3a noaapwbxKka

+ OByunTenHy BUaea 3a PEMOHTUPAHE Ha BaLUWs NPOAYKT

+ Hanuyxv pe3epeHy YacTy 3a BalLmsi NPOAYKT

PREDSTAVLJANJE :

Bicikl je sjajna aktivnost koja vam omogucuje da pojacate izdrZljivost kardiovaskularnog i diSnog sustava istodobno oblikujuci tijelo: straznjicu, kvadricepse, listove, ledne misice, prsne misice, bicepse i trbusne misice. Ovaj
proizvod opremljen je magnetnim prijenosom koji omogucava jednostavnije okretanje pedala bez napora. Proizvod nije potrebno spojiti na izvor elektriéne energije da bi radio. Nekoliko okreta pedala bit ¢e dovoljno da bi se

ukljucila konzola i da biste zapoceli viezbu.
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PODESAVANJE

PREMJESTANJE

Upozorenje: za namjestanje postavki bicikla nuzno je s njega sici.

1. PRILAGODAVANJE SJEDALA:

Kako bi viezba 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. Za namjestanje sjedala nekoliko puta odvijte
rucicu i povucite je da biste iz okvira sjedala izvukli Sipku. Zatim namjestite sjedalo na odgovarajuéu visinu, Sipku ponovno
umetnite u okvir sjedala te je évrsto stegnite ru¢icom. UPOZORENJE: Pripazite da Sipku pravilno umetnete u okvir sjedala
i da je Cvrsto stegnete. Nikad nemojte preci najve¢u visinu sjedala oznacenu na okviru.

2. PRILAGODAVANJE DRZACA ZA RUKE:

Da biste prilagodili visinu drzaca za ruke, nekoliko puta odvijte ru¢icu i povucite je da biste iz okvira drza¢a izvukli Sipku.
Namjestite drza€ za ruke na odgovarajucu visinu, Sipku ponovno umetnite u glavni okvir drZaca te je Cvrsto stegnite

3. KAKO NAMJESTITI TRAKE PEDALA

4. NADOGRADNJA BICIKLA

sve do prestanka nestabilnosti.

KONZOLA

ru¢icom. UPOZORENJE: Pripazite da se okvir drzaca nalazi u odgovaraju¢em polozaju i da je ¢vrsto stegnut.
Za prilagodavanje remena za obuc¢u na pedali, na remenu namjestite Sirinu koja najbolje odgovara obliku vase obuce.

U sluéaju nestabilnosti proizvoda pri uporabi, zakrenite jedan ili oba ujednacivaca visine koji se nalaze na straznjoj papuici,

Smiestite se ispred sprave, drza¢ povucite prema
sebi i pedale drZite blizu poda.

Vasa konzola nudi brojne znacajke za pobolj$avanje viezbanja. U nastavku ¢ete pronaci sve upute za jednostavnu upotrebu.

Sredisnji gumb za ukljucivanje konzole, potvrdu odabira, pokretanje
sesije vjezbanja.

Pregledavanje izbornika za odabir programa.

Izlaz iz programa, povratak na glavni izbornik, iskljucivanje konzole.

® © O

Prilagodavanje (povecavanie ili smanjivanje) razine teZine okretanja
pedala, prilagodavanje (povecavanje ili smanjivanje) vasih postavki.

I+

Izborni prekidac: Odaberite vrstu sprave (VE, RO, VM).
VE: elipticni trenazer

V/M: sobni bicikl

RO: sprava za sobno veslanje

PONOVNO POSTAVI: ponovno postavlja odabir.

T

ODABIR KM/MILJE POCETNI ZASLON

Prema zadanim postavkama, vasa ¢e vam konzola podatke o udaljenosti i
brzini prikazati u km i km/h.
Da biste promijenili jedinicu u milje (Mi):

n 1. Pedalirajte nekoliko sekundi kako biste pokrenuli napajanje

bicikla i ukljucili konzolu. Taj se zaslon prvi ukljucuje kad pocnete pedalirati i napajat

2. Sredisnju tipku drzite pritisnutom viSe od 3 sekunde. @ bicik.
3. Jedinicu odaberite pomocu tipki + i -

HN —_ — )
4. Potvrdite pritiskom na sredi$nju tipku @ . Konzola ¢e auto-

matski prikazati pocetni zaslon.

RENIRANJE STOPE OTKUCAJA SRCA

lzraun maksimalnog broja otkucaja srca u minuti (maks. HR):
Za zene: 226 - dob

Za muskarce: 220 - dob

Prilagodba prema razini vjezbe:

Povecajte +10 ako ste pocetnik i neuvjezbana osoba.

Zadrite se na osnovnom izraunu ako ste povremeni vijezbac.
Smanijite -10 ako redovito vjezbate.

BRZI POCETAK

Maks. HR, povezan s ciljiem

faza dostizanja maksimalne frekvencije srca

izmedu 60% i 69% maksimalne frekvencije srca => blago postizanje kondicije
izmedu 70% i 79% maksimalne frekvencije srca => gubitak tezine

izmedu 80% i 89% maksimalne frekvencije srca => pobolj$anje izdrzljivosti

> 90% maksimalne frekvencije srca => pobolj$anje rezultata

1.

Pocnite okretati pedale da biste zapoceli trening.

5. Dabiste prekinuli sesiju prije zavrSetka, pritisnite gumb @

2. Zaprilagodavanie teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili - 6. Da biste iskljucili konzolu, pritisnite i drZite gumb @ kad se vratite na pogetni zaslon.
3. Da biste se odmorili, prestanite pedalirati nekoliko sekundi. 7. Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 90 sekundi neaktivnosti.

4. Zanastavak vjezbe (unutar 60 sekundi od pocetka stanke) nastavite pedalirati.

PROGRAMI

1. Pognite pedalirati i zatim odaberite izbornik programa vjezbe pritiskom na tipku @ 6. Za prilagodavanje teZine pedaliranja pritisnite tipke + ili -

2. Naizborniku programa odaberite profil izmedu 7 moguénosti posluzivsi se tipkom @ ili tipke + li - 7. Zanastavak viezbe (unutar 60 sekundi od pocetka stanke) nastavite pedalirati.

3. Potvrdite pritiskom na tipku @ vrijeme vjezbe odredujete pomocu tipki + ili - 8. Da biste prekinuli sesiju prije zavretka, pritisnite gumb @

4. Potvrdite pritiskom na tipku @ ili tako da poénete okretati pedale (zadano je trajanje viezbe 30 minuta). 9.  Da biste iskljucili konzolu, pritisnite i drzite gumb @ kad se vratite na pocetni zaslon.
5. MoZete poceti sa sesijom. 10. Konzola se automatski ukljucuje nakon priblizno 90 sekundi neaktivnosti.

PROFILI PROGRAMA

Zadano vrijleme = 30 minuta (osim za program “Quick-Start” u kojem se vrijeme povecava) moZe se prilagoditi pritiskom tipki + ili -. Okomiti Cetverokut = 1 razine otpora. Pet okomitih blokova omogucuje 15 razligitih razina

(]

toora.
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NACIN «QUICK-START»

GO

Pogodnost: Brza upotreba.
Opis: Jednostavno se smjestite na bicikl i pocnite pedalirati!

PROGRAM «KCAL 02»

Pogodnost: Gubitak tezine (2. razina).

Opis: Intervali niskog intenziteta kako biste se zadrzali u
ciljanoj zoni, ja¢i misi¢ni rad od 1. razine.

PROGRAM «PERF»

PErF

Pogodnost: Izvedba

Opis: Intervali visokog intenziteta za poboljSanje izdrZljivosti i ve-
liko optere¢enje misica. Idealno bi bilo da Citav trening odrZzavate
isti ritam. Faze manjeg otpora su faze oporavka.

Pogodnost: Fitness (1. razina).

Opis: Dva vrhunca intenziteta u treningu koji ukljuuje fazu
progresije (penjanje) i fazu pada (spustanje).

PROGRAM «PULS»

PULS

Pogodnost: Toniranje

Opis: Dvostruki uspon, ritam prilagoden razini otpora. Veliki
otpor = sporiji ritam za jaci misicni rad.

PROGRAM «FIT 02»

FlE 02

Pogodnost: Fitness (2. razina).

Opis: Odrzavanje dobrog opterecenja tijekom treninga koji
ukljuéuje fazu progresije, ravni dio i fazu pada.

PROGRAM «KCAL 01»

HCAL

Pogodnost: Gubitak tezine (1. razina).

Opis: Dvostruka visina niskog intenziteta, odrzavanje relativno
brzog ritma tijekom cijelog treninga. Savjet: Ako mozete, drzite
D | ruke na mjestu tijekom vjezbe.

ZASLON TIJEKOM SESIJE

PROGRAM «SOFT»

Pogodnost: Ravno.

Opis: 100% prilagodijivo sa sazetkom izvedbe na kraju
treninga.

Preostalo vrijeme prije zavrsetka sesije (ili prikupljeno

Potrogene kalorije u kcal d e 1t "1™ vrijeme od pocetka sesije, U slucaju sesije s brzim
w-i Nmy i NN i pocetkom).
4an’ &' - ‘4
Kcal Bpm
Stopa otkucaja srca u otkucajima u minuti . 1™ ™ T lw] Razina otpora (skala intenziteta viezbe)
myz N i‘ i i N i N i
- ‘e .= ‘- "
Razdaljina u km (ili Mi). -Km- .Km /h- Broj okretaja pedala u minuti (ili o/min)
| : !.% L ! :
Brzina u kmv/h (ili mi/h). Resist Rpm

SAZETAK IZVEDBE

COOL

+ procjenu broja potro$enih kalorija

* svoju prosjeénu brzinu

+ prijedenu udaljenost.

DIJAGNOSTICIRANJE POTESKOCA

Da biste izasli iz saZetka izvedbe prije zavrSetka, pritisnite i drZite sredisnji gumb.

Sazetak vade izvedbe automatski se prikazuje na zavrSetku sesije, tijiekom dvominutnog razdoblja oporavka. Moéi éete vidjeti:

+ svoj prosjecan broj otkucaja srca u minuti (ako ste tijekom sesije nosili nesifrirani analogni monitor broja otkucaja srca)

Va$a konzola se ne moze ukljuciti: Provjerite jesu li spojeni kabeli iza konzole i unutar okvira (faza sastavljanja br. 7).
Zaslon moje konzole prikazuje «E1», «E2», «E3»: Kontaktirajte usluge nakon prodaje Domyos (vidjeti zadnju stranu).

DODATNE INFORMACIJE

Posjetite www.decathlon.hr gdje mozete pronaci:
+ Cesta pitanja i odgovore + Videovodice za popravak proizvoda

+ Savjete za viezbanje

PREDSTAVITEV :

+ Zamjenske dijelove za proizvod

Kolesarjenje je odli¢na aktivnost, ki omogoca dobro kardiovaskularno vadbo ter pripomore h krepitvi respiratornega sistema ter celotnega telesa: misice zadnjice, stegenske miice, meca, hrbet, prsne misice, bicepsi in tre-
budne misice. Izdelek je opremljen z magnetnim prenosnikom, ki omogoca gladko in udobno vrtenje pedalov. Za delovanje izdelka ni potrebno prikljuciti v elektriko. Z za¢etkom kolesarjenja boste vklopili konzolo za zacetek
vadbe.
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NASTAVITVE

Premikanje

Opozorilo : Ce Zelite kolo prilagoditi, prvo sestopite z njega.

1. PRILAGODITEV VISINE SEDEZA:

Za utinkovito vadbo mora sedez biti nastavljen na ustrezno visino. Pri kolesarjenju morajo vasa kolena biti rahlo upognjena,
ko je pedalo v najnizjem polozaju. Za nastavitev viSine sedeza odvijte in izvlecite vijak. Nastavite ustrezno visino sedeza,
ponovno vstavite vijak in ga dobro privite. OPOZORILO: preverite, ali ste vijak pravilno vstavili in ga dobro privili. Nikoli ne

2. KAKO PRILAGODITI ROCKE:

3. KAKO NASTAVITI TRAK NA PEDALIH
Glede na obliko copatov ustrezno prilagodite trak na pedalu.

trenazerja, dokler ne odpravite nestabilnosti.

KONZOLA

presezite maksimalne visine sedeza, ki je oznacena na cevi sedeza.

Za nastavitev viSine rock odvijte in izvlecite vijak. Nastavite ustrezno visino rock, ponovno vstavite vijak in ga dobro privite.
OPOZORILO: preverite, ali ste vijak pravilno vstavili in ga dobro privili.

4. POSTAVITEV TRENAZERJA V VODORAVEN POLOZAJ
Ce je izdelek med uporabo nestabilen, obradajte enega ali oba nastavka za prilagajanje viine izdelka na zadnji strani

Stopite pred izdelek, potegnite rocki k sebi in
izdelek se bo postavil na kolesca.

Konzola je opremljena s Stevilnimi funkcijami za $e izbolj$ano vadbo. V nadaljevanju boste nasli navodila za njihovo uporabo.

Osrednji gumb za vklop konzole, potrditev izbora, zacetek vadbene

seje. @

Brskanje po meniju za izbor programov.

©

Izhod iz programa, vmitev na glavni meni, izklop konzole.

®

Sl

Prilagajanje (povecanje ali zmanj$anje) stopnje tezavnosti, prila-
gajanje osebnih nastavitev.

Izbirno stikalo: izbira vrste naprave (VE, RO, VM).
VE: elipticni trenazer

VM: kolo za vadbo

RO: veslaé

RESET: Ponastavitev izbire.

1ZBIRA KM/IMILJ ZACETNI ZASLON
Za navedbo razdalje in hitrosti je privzeta nastavitev konzole km in km/h.
Ce Zelite to spremeniti v milje (Mi):
m 1. Nekaj sekund kolesarite, da se kolo vklopi in potem izklopite
konzolo.
To je prvi prikaz, ki se prikaze, ko zatnete kolesariti in se kolo
2. Pritisnite in 3 sekunde drzite srednjo tipko. e vklopi.
3. Enoto izberite s tipkama +in -,
HN 4. Izbiro potrdite s pritiskom srednje tipke. @ , nakar se bo samo-
dejno prikazal zacetni zaslon.

NAVODILA ZA SRENO FREKVENCO

Izratun najvecje frekvence srénega utripa (najv. SU):

Za zenske: 226 - starost.

Za moske: 220 - starost.

Prilagoditev glede na stopnjo izku$enosti:

Povecaijte za 10 (zacetniki, neizkuSeni uporabniki).

Rekreativna vadba se mora nahajata v obsegi zgornjega izratuna.
ZmanjSajte za 10 (redni uporabniki).

HITER ZACETEK

Najv. SU, povezana s ciliem:

Regeneracijska faza (maksimalni sréni utrip)

med 60 in 69 % maksimalnega srénega utripa => umirjena vadba

med 70 in 79 % maksimalnega srénega utripa => hujSanje

med 80 in 89 % maksimalnega srénega utripa => izboljSanje vzdrzljivosti
> 90 % maksimalnega srnega utripa => izbolj$anje dosezkov

1. Za pricetek vadbe pricnite vrteti pedala.

2. Zanastavitev upora pritisnite tipko + ali -.

3. Ce Zelite napraviti pavzo, za nekaj sekund prenehajte vrteti pedala.

4. Zanadaljevanje vadbe (v 60 sekundah od zacetka odmora) zacnite ponovno kolesariti.
PROGRAMI

5. Za zakljucek seje pred njenim koncem pritisnite gumb @
6. Zaizklop konzole pritisnite in drzite gumb @ , ko ste se vmili v domac zaslon.
7. Konzola se bo samodejno izklopila po 90 sekundah neaktivnosti.

Zagnite kolesariti in potem s tipkama (g)

V meniju s programi s pritiskom na gumb @ +in - izberite programski meni.

Potrdite s pritiskom na gumb e S tipkama + in - lahko nastavite trajanje vadbe.

Pgtr(ii)te s pritiskom na gumb e ali tako, da zacnete poganjati pedale (privzeto trajanje vadbe je 30
minut).

5. Lahko zacnete s sejo.

PROFILI PROGRAMOV

e

Za nastavitev upora pritisnite tipko + ali -.

Za nadaljevanje vadbe (v 60 sekundah od zacetka odmora) za¢nite ponovno kolesariti.
Za zakljuCek seje pred njenim koncem pritisnite gumb @

Za izklop konzole pritisnite in drZite gumb @ , ko ste se vmnili v doma¢ zaslon.

0. Konzola se bo samodejno izklopila po 90 sekundah neaktivnosti.

S © >N

Privzeti ¢as trajanja je 30 minut (razen v nacinu »Quick-Start«). Cas trajanje lahko prilagodite s tipkama + in -

.. Navpi¢na ploscica = 1 stopnje tezavnosti. 15 navpiénih kock nakazuje 15 nivojev upora.
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NACIN »QUICK-START« Program »KCAL 02«

= Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 2).

Prednost: Hitra uporaba. Opis: Intervali z nizko stopnjo intenzivnosti omogocajo,
) ) R . da ostanete v cilinem obmocju in da mocneje obremenite
D U Opis: Enostavno se usedite na kolo in zacnite kolesarit. |"[ HL misice, kot pri stopnji 1.

0c

PROGRAM »PERF« Program »FIT 01«

Prednost: Zmogljivost

Opis: Intervali z visoko stopnjo intenzivnosti izbolj$ajo vzdrzI-
jivost in skrbijo za vecjo obremenitev misic. Idealno bi bilo, da isti
PE " F tempo ohranjate tekom celotne vadbe. Majhen upor je namenjen
za okrevanje.

Prednost: Dobra fizi€na pripravijenost (stopnja 1).

Opis: 2 vrha intenzivnosti med vadbo, ki je sestavljena iz
nara$cajoce (vzpon) in padajoce (spust) stopnje.

PROGRAM »PULS« Program »FIT 02«

Prednost: Dobra fizi€na pripravijenost (stopnja 2).

Prednost: Oblikovanje Ouis: Med vadb it ; b tov ki
N R ; ' pis: Med vadbo poskrbite za primerno obremenitev, ki
Opis: Dvojni vzpon, tempo je prilagojen stopnji upora. Visok upor je sestavljena iz nara$¢ajoce stopnje, vrha intenzivnosti in

PU L S = nizji tempo za vecjo obremenitev misic. F |t DE’ padajoce stopne.

Program »KCAL 01« PROGRAM »SOFT«

Prednost: Izguba telesne teZe (stopnja 1).

Opis: Dva viha i nizki stoonii intenzivnosi. ori & ek Prednost: Raven potek vadbe.
pis: Dva vrha pri nizki stopnji intenzivnosti, pri Gemer se tekom s=s===== o .
celotne vadbe ohranja dovolj hiter tempo. Nasvet : Ce lahko, Opis: 100 % prilagodijiv potek vadbe, s povzetkom vadbe

H E A L 0l roke med vadbo zadrZite na mestu. S D F k na koncu.

ZASLON MED SEJO
- " - - -, .- Preostali ¢as pred koncem seje (ali skupni ¢as od
Kolicina porabljenih kalorij v Kl d ,.% !-, % ,.! ! % 3 zaCetka seje v primeru seje v nacinu hitri zacetek).
4 & - 'a’
Kcal Bpm
Sréna frekvenca v utripih na minuto . 2 0™ 1™ 1™ ™ 6 Stopnja upora (stopnja intenzivnosti vadbe)
mz N 2N % g 2N %
- .‘..‘ - . ., ., ‘ -..‘
Razdalja v km (ali mi Km 1 Km /h /Bl Stevilo rotaci pedal inuto (al
azdalja v km (ali mi). n n Nmr N i“ i N i .. n evilo rotacij pedalov na minuto (ali rpm)
s i‘-i - ‘o e -’ Smr 3 i
- "a’ ® - e’
Hitrost v km/h (ali mi/h). Resist Rpm

POVZETEK REZULTATOV

Povzetek vasih rezultatov se samodejno prikaze po koncu vase seje med dvominutnim obdobjem okrevanja. Videli boste lahko:

+ vaso povprecno hitrost srénega utripa (Ce ste med vadbo nosili analogni merilnik srénega utripa),

+ oceno $tevila porabljenih kalorij,

E U U l_ + vaso povprecno hitrost,

* prevozeno razdaljo.
Za izhod iz povzetka rezultatov pred koncem prikaza pritisnite in drzite osrednji gumb.

ODPRAVLJANJE NAPAK

Konzola se ne vklopi: Na zadnjem delu konzole preverite, ali so vsi kabli pravilno prikljuceni (korak namestitve #7).
Zaslon konzole prikazuje ,E1*, ,E2", ,E3": Stopite v stik s poprodajnim servisom za blagovno znamko Domyos (glejte zadnjo stran).
PODROBNEJSE INFORMACIJE

Na www.decathlon.si poiscite poprodajno podporo:

+ FAQ (vprasanja in odgovori) + Videi za popravilo izdelka
+ Navodila za vzdrZzevanje + Nadomestni deli so na voljo za va$ izdelek
NAPOYZIAZH :

To modrAaro eivar pia e5aIpeTIKT SpaampidTnTa o Ba oag EMTPEWE Va QUGATETE TIG KAPBIAYYEIOKEG KOI QVATIVEUTIKEG GG IKAVOTNTEG £VL) TOVUVETE 0AGKANPO TO Glpa 0ag: yAouTiaioug, TETPAKEQGAOUG, YaoTpoKViLIo,
paxiaioug, Bupakikoug, SIKepaAoug Kai KOI)\IGKOU§ To mpoidv auTo €ival sion)uoucvo JE HayVNTIKK PETABOaN Yia TTEPITTOTEPN Gvean aTo TETAN, Xwpig TpavTaypara. Aev eival ammapaitm n guvdean aTo pelua yia va
Aerroupynoel. Mepikég eTaigg apkoUV yiar va avayel n Kovaoha Kai va eKKIVATETE TV ouvedpia aag.
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PYOMIZEIZ

METAKINHZH

Mpoooxn: Eival amapaitTo va kateBaivere amoé 10 eAAENTTIKG TOSAAATO VI VO TTPOXWPHOETE OTIG PUBUiTEIG.

1. PYOMIZH THZ ZEAAAL:

Ta amoteAeapaTikr doknan, n aéAa péel va Bpioketal aTo owatd Uwog, dnAadh, OTav KAVETE TIETAN, Ta yOVaTa 00g TPETE! VA €ival
ehagpwg dimAwpéva T aTIypr Tou Ta TeTdAia gival aTn XaunAdTepn Béan. Ta va pubpioete v aéMa, EeRIBWATE KTA PEPIKEG OTPOPEG
T0 KAEIdI pUBpIONG Kal TPABnSTE TO yia va ameAeuBepwagTe Tov TEipo Tou cwAfva TG aéAag. Pubpiote 1oTe TV gEAa 0TO OWATO
Uyog, gavaromobetnate To KA€IOi aTo awAfva TG aeAAag kar aicTe To duvard. NMPOXOXH: BeBaiwBeite 611 To KoupTi xel Eavapmei
atov owAfva TG a€Mag kai Eavaapicte To duvard. Mnv umrepBaivere ToTE To péyiaTo Uyog TG GG TTou Deixvel N OXETIKN EVOEIEN
aTovV OWARVa.

2. PYOMIZH TOY TIMONIOY:

Ta va puByigeTe 10 UYog Tou TIHOVIOU, EERIBWATE KaTA PEPIKEG OTPOPES TO KAEIDT pUBKIONG Kai TPABASTE TO yia Vo amTeAEUBEPUWTETE TOV
TT€iPO TOU GWARVO TOU TIPoVIoU. PUBLIOTE TOTE TO TIOVI 0TO GWATO UYOG, §avaTOTTOBETATTE TO KAEISi GTO GWARVA TOU TIMOVIOU KOl OQiETe

3. PYOMIZH TOY AOYPIOY TQN METAAIQN

4. EuBuypdppion Tou TodnAdrou

Av 10 TT(POIGV €ival aaTaBEG KATG TNV XPAAN, OTPEWTE £vVaV T TOUG ICOOTABHITTES 1 Kal TOug BUo, Ewg 0Tou amaAeipbei n aatabeia.

KONZOAA

70 duvard. MPOXOXH: BeBaiwBeire 611 0 dwArvag €xer umrel kaha atn B€an Tou Kal aQiETe Tov duvard.

Ta va puBiceTe Tov 1uavTa, MAEETE TV EyKOTTA TToU TaIpIAdel KaAUTEPA GTO OXIHO TWV UTTOSNUATWY TG,

Ndpete B¢an pmpoaTa aTo TPoiov, TPAPRgTE
TO TIHOVI TTPOG TO PEPOG TUG EVLY TO PODAKIC
UETaKIVNONG TTOPAPEVOUV aTO £5APOG.

H kovaoha aag SiaBétel TARBoG AeiToupyiuwv ol oTToieg TTPOTBETOUV TTOIKIAC GTNV TIPOTTOVNAT) 0aG. £Tn GUVEXEID ETTeEnyolUvVTal OAEG 01 EVDEISEIS TTPOG BlEUKOAUVAT OO,

KevTpikd TARKTPO yia T evepyotroinan mg kovaoAag, v
€mpBePaiwan Twv EMAOYWY Tag Kal TNV EKKIvaN TG TTIPOTTOVNONG.

[MAoriynan aTo pevol eTmAoyAg TPOYPAHKATOG.

‘E¢odog amo Tpoypapua, EMaTpo@r aTo KUpIo pevou,
QTIEVEPYOTTOINGN TNG KOVOOACG.

PUBpion (abgnan r peiwan) Tou Babuou duakoiag TodnAdmang,
pUBuION (AUENTN N} PEiWON) TWV TIHWY TWV TTOPOPETPWY
TPOTIOVNONG.

Emioyéag: EmAEETe Tov TUTTO TG guakeurg aag (VE, Ro,VM).
VE: eMermiké modiAaro

VM: oikiak6 TTodrAaTo

RO: kwmmAaTikr

EMANA®OPA : ZekivAaTe véa emAoy.

ENIAOTH KM / Mi APXIKH OOONH

H kovadAa aag €xel pUBIOTET EpYOaTATIAKG WATE VA OTTEIKOVIZE! TIG
€vOeiceIg amoaTaang kai TaxutnTag o€ km kar km/h.
Mo va emAEGETe WG povada perpnang Ta pikia (Mi):
1. ApXioTe va KAVETE TIETANI YIo PEPIKG SEUTEPOAETTTA Yial VOl

n Tpogodoriioere To TodiAATO Kal, 0T CUVEXEID, Vo oBioETE TRV

KovaoAa. Eivai 1 rpiym 08vn Tou epgaviCeral 6Tav apyiGete va kavete

2. I&u TO KEVTPIKO KOUWTT yIa TrEPIcaoTEPO oo 3 SeuTepOAETTA. TETG Kal TpogoBoTeiTe T TrodAaTo.

HN 3. EmA&Te TNV povada pe Ta TARKTPA + Kal -

4. EmKupWaTE MEOVTAG TO KEVTPIKG KOUMTTI. @ , EpQavileral

QUTOMATWG N apXIKi} 086vN.

NPOMONHZH KAPAIAKO'Y PYOMO'Y

Ymohoyiopog Tng Léyiotng kapdiakig auxvotntag (MKE):

Mot TIg yuvaikeg: 226 - nhikia.

Mo Toug avdpeg: 220 - nhikia.

Mpogappoyr avahoya pe Tn auxvomTa 46Anang:

MpoaBéare +10 dv eioTe apxapiog, dev aAeioTe.

Egapuoare Tov mapamdvw Badikd umroloyiouo edv abAeioTe TepIaTaaIaK.
Agaipéare -10 edv abAeioTe TaKTIKA.

H MKZ avahoya pe Tov a1o)0:

®don avakmang FCMAX (péyiamg Kapdiakng auxvomrag)

peTagu 60% kai 69% tng METZTHZ KAPAIAKHZ LYXNOTHTAZ => emavekkivnan pe amahd pubpo
peTagu 70% kai 79% tng METZTHZ KAPAIAKHZ LYXNOTHTAZ => amwAeia Bapoug

peTagu 80% kai 89% tng METZTHZ KAPAIAKHZ LYXNOTHTAZ => BeAtiwan g avioxiig

> 90 % g METIZTHX KAPAIAKHZ ZYXNOTHTAX => BeAtiwan tng emidoong

TAXEIA EKKINHZH

1. ApyioTe va kavere TETANI yia va §EKIVTEL N GUvedpial 0aG. 5. Mo va SIOKOWETE TNV TTPOTTOVNGN TTPOTOU TEAEIWTEI, TTIETTE TO TTARKTPO @

2. T vo TpooappoaeTe TNV duakoAia aTo TETAAI, THETTE T KOUPTTIA + 1 - 6. o va amevepyotoingete Ty kovaoha, emavéABete oTnv apyikr) 0Bovn kai TIEGTE TTAPQTETApEVA TO
3. Tiorvar KAVETE éva SIGAEIUMO, OTPATATTE Vol KAVETE TIETAA Yiol JepIKA SEUTEPOAETTTL. ")‘nKTp‘? OF , ) o , ]

4. Tiova guveyioeTe TV auvedpia aag (EvTog Twv 60 SeuTepOAETTWV LETA TNV aipyr] Tou SiaAeipaTog), 7. Hovooha orivel autopdrug perd amé mepimou 90 deutepohema adpaveiag.

apxioTe Kai TTAAI Vo KAVETE TIETAA.

NPOrPAMMATA

4.

5

ApyiaTe va KAVETe TIETANI Kal, 0TN GUVEXEID, ETTIAESTE TO EVOU ‘TrpoypdupaTa’ TTECOVTAg To KOUTT @
270 Hevou TTpoypappdTwy, EMAEGTE T TTPOGIA PeTatl Twv 7 TPOTEIVOUEVWY, XPNOILOTIOIWVTAG TO TARKTPO
(@) N TaKoupTId + 1 -

Emikupwate mEfovtag To TARKTPO e pubpiCete TOV XpOVO AOKNANG XPNOIHOTIOIVTAG TO KOUNTTIA + 1 -

Emikupwate mECovTag 1o TARKTPO e 1} apxiaTe va TTodnAaTeite (1 TPOETIAEYEVN SIGPKEIR TTPOTIOVNANG
eival 30 Aemrtd).

Mropeire va §eKIviiaeTe TV TTPOTIOVNaT 00G.

NPO®IA NPOrPAMMATOZ

6. T va mpogapuoaeTe TNV SuakoAia aTo TIETAAI, TTIEDTE T KOUPTTIA + 1 -

7. Nova guveyioete Tnv ouvedpia aag (eviog Twv 60 GeuTePOAETITWV PETA TV apXn Tou DIaAEiupaTog),
apyiaTe Kal TTAAI var KAveTe TETAA.

8. Mo va SIOKOWETE TNV TTPOTTOVNGN TTPOTOU TEAEIWAEI, TTIETTE TO TIARKTPO @

9. Mo va amevepyoTToINaETe TNV KOVaoAa, ETTavEABETE aTnV apxIkr 08OV Kal TTIEGTE TIOPATETAPEVA TO
TARKTPO .

10. H kovaoha afrvel autopdtwg petd omd mepitou 90 deutepoAeTTa adpdavelog.

Xpovog amo epyoataalakr puBpian = 30 Aetrtd (extog amd «Quick-Starty 610U 0 Xpdvog augdvel TpoodeuTikd) pubuICdpevog mEfovTag Ta TARKTpa + 1 -. Eva TAakidio = 1 emimeda avriotaong. 15 kdbera teTpaywva yia 15
€mimeda avTioTaong.
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AEITOYPI'IA «QUICK-START»:

GO

Ogehog: Auean xpnon
Mepiypagn: KabiaTe amAd ato rodAAato kol Kavte TETaN!

MPOrPAMMA «KCAL 02»

Ogehog: AmwAeia Bapoug (Etimedo 2).

NMepiypagn: AlaoThpaTa xapnAnig éviaong yia diatpnan
aTnVv {wvn aT0X0, GUVOUAZOVTOG GNHAVTIKOTEPN MUK
aoknan oTr'é,Tl ato emimedo 1.

NPOrPAMMA «PERF»

PErF

Ogehog: Amodoan

Nepiypagn: AlaatApara uynAng éviaang yia BeAtiwan g
avTioTaoNG Kal onupavTiki puikn doknan. 16avika, mpémel va
diatnpeire Tov idlo pubpd ae 6An T didipkeia TG auvedpiag. Oi
XApNAGTEPEG QVTIOTATEIG €iVal PATEIG AVAKTNONG.

Ogehog: Kahr kardaTaan (ETimedo 1).

Mepiypagn: 2 évToveg KOPUPWAEIG TTPOTTIABEING T€ pIat
akohouBia daknan Tou TepIAaUBAvE! pia paan avodikn Kal,
pETA, KaBODIKN.

MPOrPAMMA «PULS»

PULS

Ogehog: Tovwan

Nepiypagn: Ato xpdvol peyiaToTmoinang me éviaang,
TIPOgappoyn Tou pubuou aTo miTedo avtiaTaong. YynAn
avTiaTaan = XapnAGTePOg PUBHOG YIa GPAavTIKOTEPN MUK
aoknan.

NMPOrPAMMA «FIT 02»

FlE 02

Ogehog: KaAq karaaTaon (Emimedo 2).

Nepiypagn: Alatnpeire évav kaAd Gyko TpoaTadeiag aTo
aUvoho TG akoAouBiag Trou TrepIAapBavel pia eaan avodikr,
pia kopUpwan TpoaTabela Kal piot Qaan KabodIkn.

NMPOrPAMMA «KCAL 01»

HCAL g,

OOONH NPOMONHZHZ

Ogpehog: AmwAeia Bapoug (Etmimedo 1).

Nepiypagn: ArrA¢ TAaTO pe xapnAn éviaan, diatipnan apKeTa
YPNyopou puBpoU 0TV GUVEdpIa TTPOTTOVNANG. ZUMBOUAN: Kard
TIpOTiUNGN, KpaTdTe Ta XépIa aTaBEPG KaTd TNV AoKNan.

NMPOrPAMMA «SOFT»

Ogehog: Mopeia ae emimedo E50QOG.

NMepiypagn: Mopeia mpoaappolopevn kard 100%, e
avakepahaiwan Twv EMBATEWV aTo TEAOG TNG TUVEDPIaG.

YTOAEITIOLEVOG XPOVOG £wG TO TEAOG TG TTPOTIOVNONG

Kauan Beppidwv ae Keal d .| .' 1 - ﬂ (1) xpdvog Trou Exel TapéABel ammd TV Evapn TG
‘-i g i = ) i TIPOTIOVNONG, O TIEPITITWAN TaxEiag ekkivnang).
4an’ & - 'a
Kcal Bpm
Kapdiakr auxvotnTa o€ TaAUoUg ava AETTo . " n n P n n Emimedo avtigtaang (kAipaka éviaang mpomovnang)
L_BN i N i i Nl BN i
- ‘e .'= - . ., ., ‘- ."=
AmdaTaon og XA (1 o€ pikia). .Km- 1-! ! %:! % ! % .Km /h- ApIBuOG TEPIOTPOGWY TIEVTGA ava AETITO (1) rpm)
! % !_% - ‘o e -’ !-, ! %
-’ ‘e’ ® -’ ‘e’
TayumTa o€ XAp/w (r pilo/w). Resist Rpm

ZYNOWH EMIAOZEQN

COOL

ANTIMETQMIZH NPOBAHMATQN

H guvown Twv emoo0Ewy epgavifeTal autopaTa aTo TEAOG TG TTPOTIOVNANG KaTd T SIGPKEID TG QAang amokataataang didpkeiag 2 Aemrwv. Ekei propeite va deite:

* TN p€an Kapdiakr) gag GUXVOTNTA (EAV KATA TNV TTPOTIOVNAT (opETaTe T {wvn avahoyiKou TAAPOYPAQOU un KwdikoTToInpévng petddoang)

* pIa eKTiPnan Tou oaoU Beppidwy TTou KAwaTe
* TN péan TaxuTnTa 0ag

* TNV amoaTacn mou diavuaare.

Ta va BIaKOWETE Tn gUvown €MBOTEWY, TIEDTE TTOPATETAPEVC TO KEVTPIKO TIARKTPO.

H kovaoha oag Gev evepyotroieitar: EAEySTe €dv eivar ouvdedepéva Ta kaAwdio aTo Tigw THALA TG KOVOOAAS Kal 0TO E0wTePIKO Tou OkeAeToU (Brpa auvappoAdynang 7).

v 066vn TG kovaoAag pou epgavitovTal ol evOeigelg «E1», «E2x, «E3»: EmKovwvAaTe pe T e§utmpétnan meatwv Domyos (BA. TeAeuTaia aehida).

NEPIZZOTEPEZ MAHPO®OPIEZ

EmiokepBeite Tv 1aTo0eAida www.decathlon.fr kepdAaio Assistance SAV (BonBeia-E§utnpétnan mehatwv) kai Ba Bpeite:

+ Tig Zuyvég EpwrrAaeig (kai TIG ommavIaeig Toug) + Ta SI3aKTIKG BivTED YIa VOl ETTIOKEUGTETE TO TTPOIOV TaG

+ Tig aupBouhég yia Tnv guvtpnan

SUNUM :

+ Ta avraAAakTIKG TToU diaTiBevTal yia To TTpoiov aog

Bisiklet, kalp damar kapasitenizi iyilestirmenizi, bedeninizin tamamini zindelestirmenizi saglayan mikemmel bir faaliyettir: Kalga, kuadrisepsler, baldirlar, sirt kaslari, pektoral kaslar, bisepsler ve karin kaslari. Bu Grtin, zorla-
masiz bir pedal ¢evirme konforu icin manyetik mekanizma ile donatiimistir. Calismasi igin elektrik baglantisi gerekmemektedir. Seansiniza baslamak icin, konsolun agik duruma gelmesi amaciyla pedali birkag defa gevirmeniz
yeterlidir.
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AYARLAR HAREKET ETME

Uyan: Ayarlarin gergeklestirilmesi igin, bisikletten inilmesi gereklidir.

1. SELE YUKSEKLIGININ AYARLANMASI:

Etkili bir egzersiz igin, selenin uygun yikseklikte olmasi gerekir. Yani, pedal gevirirken, dizlerinizin pedal en alt pozisyondayken
tamamen agilmasi gerekmektedir. Seleyi ayarlamak icin, tekerlegi birkag tur gevsetin ve kopilyay! selenin tiplinden kurtarmak
icin tekerlegi gekin. Koltugunuzu uygun yukseklikte ayarlayin, tekerlegi yeniden selenin tlpii igine sokun ve sonuna kadar
sikistirin. DIKKAT: Diigmenin sele tlpii igine yerlestirildiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun. Tip Uzerinde
isaret edilen maksimum sele yiksekligini asla asmayin.

2. GIDON NASIL AYARLANIR:

Gidonun ytiksekligini ayarlamak icin, tekerledi birkag tur gevsetin ve kopilyay! gidonun tipiinden kurtarmak igin tekerlegi ekin.
Gidonunuzu dogru yikseklige ayarlayin, tekerlegi yeniden metal yapi igine sokun ve sonuna dek sikistirin. UYARI: Tipiin
yerine yerlestiginden ve sonuna kadar sikistirildigindan emin olun.

3. PEDALLARIN KAYISI NASIL AYARLANIR

Kayisi ayarlamak icin, ayakkabinizin sekline daha iyi uyum igin, size uygun dis yuvasini segin. Uriiniin 6n kismina gegin, hareket tekerleklerinin
Vs . y . on. & ’ yrayumie v Y ¢ yerle temasini kesmeden, gidonu kendinize dogru

4. BISIKLETIN AYARLANMASI cekin.

Kullanim esnasinda Urlinlin sabit tutulamamas| durumunda, sabitlik sadlanana kadar ayarlama kompansatérlerinin birini veya

ikisini gevirin.

KONSOL

Konsolunuz, egzersizinizi zenginlestirmeniz igin birgok fonksiyon sunar. Asagida, konsolunuzu kolayca kullanmaniza yonelik talimatlarin tamamini bulacaksiniz.

+ Diigmesi Pedal zorlugunu ayarlama (artirma veya azaltma), parame-
treleri ayarlama (artirma veya azaltma).

Diigmesi ortada bulunan, konsolu galistirma, segimi onaylama, bir
antrenman seansini baslatma digmesi.

Segim anahtari: Cihaz tipinizi segin (VE, Ro,VM).
VE: Eliptik bisiklet

VM: Egzersiz bisikleti

RO: Kireg ¢ekme aleti

RESET: Segimi yeniden baslat.

Diigmesi Bir programdan ¢ikma, ana meniiye dénme, konsolu
kapatma.

Diigmesi Programin segim menisii iginde dolasma. @

KM/ MIL SEGIMI GIRIS EKRANI

Fabrika ayari olarak, konsolunuz size mesafeyi km, hizi ise km/sa olarak
verir.
Mil (Mi) birimine gegmek igin:

n 1. Bisikletin gii¢ gelisini saglamak igin, birkag saniye pedal gevir-
meye baslayin, ardindan konsolu kapatin.

Pedal gevirmeye basladiginizda ve bisikletin gii¢ gelisinizi

2. Ana diigme iizerine 3 saniyeden fazla basin e D U sagladiginizda, il olarak ekran agilr.
3. +ve-diigmeleri ile, linite segimini gergeklestirin
HN 4. Ana diigmeye basarak onaylayin diigmesine basarak onay-
layin, konsol otomatik olarak ana ekrana geger.
KALP ATIS HIZI CALISTIRMA
Maksimum kalp frekansi hesaplamasi (FCmaks): Hedefinizle iliskili olarak FC maks:
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 kayb!
Antrenmansiz kisiler, yeni baslayanlar igin, +10 olarak ayarlayin. FC MAX %80 ila %89 arasinda => Beden dayaniklili§inin artiriimasi
Diizenli olarak egzersiz yapmayanlar igin, yukaridaki temel hesaplamaya sadik kalin. FC MAX > %90 => Performansin iyilestirilmesi
Diizenli olarak egzersiz yapanlar igin, -10 kaldirin.
GABUK CALISTIRMA
1. Seansinizi baslatmak igin, pedal gevirmeye baslayin. baslayin.
2. Pedal gevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - diigmelerine basin 5. Seansi sonuna ulasmadan sonlandirmak igin, @
3. Birmola vermek igin, birkag saniye boyunca pedal gevirmeyi durdurun. 6. Konsolu kapatmak icin, ana ekrana geri déndiikten sonra @ digmesine uzun stireli basin.

4. Seansiniza devam etmek icin (molanin basindan sonra, 60 saniye sire i¢inde), yeniden pedal gevirmeye 7. Konsol, yaklasik 90 saniye faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.
PROGRAMLAR

1. Pedal gevirmeye baslayin, ardindan @ 6. Pedal cevirme zorlugunu ayarlamak igin, + veya - diigmelerine basin
2. Programlar menisii iginde, @ digmesine veya + veya - diigmelerine basarak, program menistinii segin 7.  Seansiniza devam etmek igin (molanin basindan sonra, 60 saniye siire icinde), yeniden pedal ¢evirmeye
3. digmesine basarak onaylayin , @ +veya - diigmeleri yardimiyla, egzersiz siiresini ayarlayin baslayin.
4, digmesine basarak onaylaym , @) diigmesine basarak onaylayin veya pedal gevirmeye baslayin (fabri- & Seansi sonuna ulasmadan sonlandirmak igin, ®
ka ayari olarak, antrenman stiresi"30 dakikadir). 9. Konsolu kapatmak icin, ana ekrana geri déndiikten sonra @ diigmesine uzun sireli basin.
5. Seansiniza baslayabilirsiniz. 10. Konsol, yaklasik 90 saniye faaliyetsiz kalmasini takiben otomatik olarak kapanir.
PROGRAM PROFILLERI

Standart siire = + veya - tuslarina basarak ayarlanabilir 30 dakika (Zamanin artti§ « Quick-Start» harig) . Bir dikey karo : 1 direng seviyesi. 15 dikey blok, yani toplamda 15 direng seviyesi bulunmaktadir.
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»QUICK-START» MODU

GO

Faydasi: Gabuk kullanim.
Aciklama: Bisiklet Uizerine yerlesin ve pedal gevirmeye baslayin!

“KCAL 02” PROGRAMI

Faydasi: Kilo verme (Seviye 2).

Aciklama: Seviye 1'de oldugundan daha yogun bir kas
calistirma ile birlikte, hedef alanda kalmak igin, dustik
yogunluklu fasilalar.

“PERF” PROGRAMI

PErF

Faydasi: Performans

Agiklama: Direnci artirmak ve kaslari yogun olarak galistirmak
icin, yiksek yogunluklu fasilalar. Ideal olarak, tim seans boyun-
ca ayni temponun korunmasi gerekir. Daha dlsik direncler, geri
kazanim asamalari igindir.

“FIT 01” PROGRAMI

Faydasi: Formda olmak (Seviye 1).

Aciklama: Once artan, sonra azalan bir asamay! igeren bir
efor sekansina dahil 2 adet maksimum efor noktasi.

“PULS” PROGRAMI

PULS

Faydasi: Sikilastirma

Agiklama: Cift yikselme, tempoyu direng seviyesine gére
ayarlayin. Yiksek direng = Daha yogun kas calistirma igin daha
dustk tempo.

“FIT 02” PROGRAMI

FlE 02

Faydasi: Formda olmak (Seviye 2).

Agiklama: Bir artan, bir maksimum efor ve bir azalan efor
fazlarini ieren sekansin tamami Uzerinde iyi bir calisma
hacmini koruyun.

“KCAL 01” PROGRAMI

HCAL g,

SEANS SIRASINDA EKRAN

Faydas: Kilo verme (Seviye 1).

Agiklama: Dustik yogunlukta cift tabla, antrenman seansi igin
oldukga hizli bir tempoda galisin. Tavsiye: Galisma sirasinda
ellerinizi tercihen sabit tutun.

“SOFT” PROGRAMI

Faydasi: Diiz parkur.

Aciklama: Seans sonunda performans raporu ile, %100
kisiye gore ayarlanabilen parkur.

Kcal olarak yakilan kalori

Dakikada kalp atis sayisi olarak kalp atis hizi .

Km (veya mil) olarak mesafe.

Km/s (veya mil/saat) olarak hiz.

PERFORMANS GIZELGESI

A
[

"GRNEDY
AN,
L
AN

P
a
Q

|
(N
ANED
A.‘
"GRNEDY
A.‘
"GRNED

- -, -, -
Km (S ]

-, V-V‘i.‘i
! ! - ‘o =

e
L
©

R

sist

(1]

a-
(K
ol 0
Y DV S
4-‘ 3‘ A.‘
Vanm

4,
"GRNED

4-‘
SN
&
PRCEN
)
ERS
~
)

ZL )
QL
AN

A.‘

ol
ERNED

3
)

Diigmesi Seansin sonlanmasina kalan siire (veya cabuk
baslatmali bir seans durumunda, seansin baslangicin-
dan itibaren gegen siire).

Direng seviyeleri (efor siddet cetveli)

Dakika (veya rpm) basina pedal turu sayisi

COOL

ANORMALLIK TESHISLERI

Performans gizelgesi, 2 dakikalik dinlenme sirasinda seansinizin sonunda otomatik olarak gériintilenir. Bdylece sunlari gorintileyebilirsiniz:

+ Ortalama kalp frekansiniz (seansiniz sirasinda kodlanmamis analog tipi bir kalp frekansi élclim kemeri tasiyorsaniz);

+ Yakilan kalori sayisi tahmini;
+ Ortalama hiziniz;

+ Katedilen mesafe.

Egzersiz sona ermeden performansinizin genel 6zetini almak igin, ortadaki diigmeye uzun sireli olarak basin.

Konsolunuz agilmiyor: Konsolun arkasindaki ve metal gévdenin icindeki kablo baglantilarini kontrol edin (7. Montaj asamasi).
Konsolumun ekraninda «E1», «E2», «E3» gdrintileniyor: Domyos satis sonras servisi ile irtibat kurun (bkz. son sayfa).

DAHA FAZLA BILGI

www.decathlon.fr sayfasinda, Satis Sonrasi Destek bdlimiine bakiniz. Orada sunlar bulacaksiniz:
+ SIK SORULAN SORULAR (sorular / cevaplar)

+ Egzersiz tavsiyeleri

+ Uriiniintiz igin mevcut yedek pargalar

+ Urtiniiniizii onarim igin egitim videolari

NPELOYNPEXOEHME :

BenotpeHaxep — 370 OTNNYHbIA BIA (DU3NYECKOIA HArpy3Ku, KOTOPbIA NO3BONNT BaM YYYLLNTb COCTOSHWE BaLLel CepeyHO-COCYANCTON 1 AbixaTenbHON CUCTeM, NoaAepXuBas B (popMe BCE BalLe TENO: AroauLbl,
KBaZpULIENChI, MKPbI, CIMHHBIE W TPY/AHbIE MbILLILbI, BULIENCHI M MbiLLLbI Ppecca. JTO M3fenM e OCHALLEHO MarHUTHOM nepeaadelt Ans yennyexus komdgopta ot paboTel ¢ nefansammu 6es cboes. Anst paboTbl npubopa He
TpebyeTcs NoAKMoYEeHHe K anekTpuyecTay. Heckonbko pas noBepHITe nefanu, YTobbl BKIIOYMTb NaHeNb YNpaBieHus i HayaTb TPEHUPOBKY.
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PETYNIUPOBKHU

NEPEMELLEHUE |

1. PEMYJIMPOBKA BbICOTbI CEQINA:

yKa3aHHyt Ha TpyGe.
2. PErYNUPOBKA PYNA:

3. KAK OTPETYNIUPOBATb PEMHY NMEDANEN

4. BbIPABHUBAHWE TPEHAXEPA

Ecnv Bo BpeMA dKCnnyaTaluu TpeHaxep HeyCTOIZHVIB, NOBEPHUTE OLMH 1N oba BbIpaBHMBATENA A0 NPUBELAEHUA B yCTOVNMBOe

nonoxexue.

KOHCOIlb

I'Ipenynpexq:lenue: HeobxoauMo CoiTH ¢ TpeHaxepa Ana BbINOJIHEHUA HACTPOEK.

[Ins acheKTMBHOI TPEHMPOBKM CEAMN0 [OMKHO pacnonaratbCa Ha NpaBUNbHON BbICOTE, TO €CTb NPY BPaLLEHUV neaanei Baln
KONEHN AOMKHBI BbITh Crierka COrHyThl B TOT MOMEHT, KOTZia Nefani HaXoAATCS B CAMOM HWXKHEM NONOXEHUN. NS perynupoBkin
cepna OTBEPHUTE KOMECUKO Ha HECKOMBKO 0BOPOTOB 1 NOTSHHUTE, YTOBLI BbIABIHYT LUTHIPL M3 NOACEAENbHON TPYObI. YcTaHoBUTE
NpaBuNbHYI0 BLICOTY CEANa, BCTABbTE KONMECHKO B noacesenbHyio Tpyby 1 3aTsHuTe o ynopa. NMPEAYNPEXIOEHWE: y6eautecs,
4TO pyyKa BolLna B MoAceAenbHyto Tpyby v 3aTsHUTe ee [0 ynopa. Hukoraa He npeBbiluaiiTe MakcuManbHyto BbICOTY CeAna,

[Inst perynupoBKN BbICOTbI PyNst OTBEPHUTE KONMECUKO Ha HECKonbko 06OPOTOB M NOTSHUTE Pymb, YTOObI BbIABIHYTH LITHIPb
13 pynesoii Tpybbl. YCTaHoBUTE NpaBUIbHYIO BLICOTY Pyns, BCTABbTe KOMECUKO B OCHOBHyWD Tpyby v 3aTsHuTe [0 ynopa.
NPEAYNPEXOEHWE: Y6eautecs, uto Tpyba BCTaBneHa o6paTHO, W HaJexHo 3aTaHuTe ee.

[Ins perynupoBky pemHst BbIGEpUTE MPOpesb, KOTopasi BaM MOAXOANUT W MakcuManbHo COOTBETCTBYET (hopme BalLeil 06yBy.

BcraHbTe nepe npubopoM, MoTsHUTE pyYKy Ha
cebsi, yaepxvBas Konecuk Ans nepemeLLeHns
Ha nony.

Ha nynbTe ynpaeneHna cocpeoTo4eHbl MHOrO4YUCTIEHHbIE (byHKL[I/II/I, OONONHALLME BaLW 3aHATUSA. Huxe npueeaeHbl NPOCTbIe MHCTPYKLMK MO €ro UCMOoJIb30BAHUI0.

LleHTpaanaﬂ KHOMKa Ans BKNOYEHUA nynbTa, NOATBEPXAEHNUA
Bbl60pa W Havyana ceaHca TPEHNPOBKK.

[MepemeLyenmne No MeHio Bbibopa Nporpammbi. @

BbIXOZ 113 NPOrpamMMbl, BO3BPAT B [MaBHOE MEHIO, BbIKITIOYEHNe
nynbTa ypasneHus.

Perynuposka (yBenuieHe nn yMeHbLUEHIE) Harpysku BpaLLeHus
neaanel, perynupoBka (yBenuyeHme Unu ymeHblUeHme)
napameTpos.

I+

CenekTopHbIi nepeknioyatent: Beibop Tuna npubopa (VE, Ro,VM).
VE: annunTuyeckni TpeHaxep

VM: BenotpeHaxep

RO: rpeGHoit TpeHaxep

RESET (CBPOC): Cépoc Bbibopa.

BbIBOP KM/MUITU OKPAH NPUBETCTBUA

[Mo ymonyaruio nynbT yNpaBneHUs HaCTPOEH Ha YkasaHue ANCTaHLMN 1
CKOPOCTM B KM W KM/Y
[ins nameHeHst envHMLbl Ha Munu (M):
1. BpatwaiTe neaanu HECKONbKO CEKYHA, YTOObI BKNIOYNTL

m BENoTpeHaxep, a 3aTeM noracute naHenb

o [Mpu Havane BpaLLeHus nefanei 1 BKIOYEHM BENOTpeHaxepa

2. ?acgwm‘e €HTPanbHYH KHOMKY W yepXMUBaiiTe ee B TeYeHne OTOBPAKACTCH MABHbI HKpaH.
3. BblbepuTe eauHMLY M3MEPEHNS KHOMKAMM «+» 1 «—»

HI 4. TBepAUTE BbIGOP HaXaTUEM Ha LIEHTPaNbHYIO KHOMKY

, NYNbT ynpaBneHUsa aBTOMaTU4eCKu nepexoguT B pexum
rNaBHOro dKpaHa.

MH®OPMALUS MO YACTOTE CEPAEYHbBIX COKPALLEHUI

PacyeT makcumanbHoi YacToTsl cepeyHoro putma (FC max):

[Ins xeHWwmH: 226 — Bo3pacT.

[ing myxumH: 220 - BO3pacT.

PerynvpoBka B 3aB1CMMOCTY OT YPOBHS TDEHUPOBKY.

[lo6aBbTe +10 ANs HAUMHAIOLLNX U HE TPEHUPOBAHHBIX.

Cnepyiite 6a30BOMY pacyeTy, ykasaHHOMY BbiLLE, NPY HEPErYNSPHbIX TPEHUPOBKAX.
OTHUmuTE -10 NpU perynsipHbIX TPEHNPOBKaX.

MakcumanbHasi Yactota cepaedHoro putMa FC max B COOTBETCTBUN C MOCTABNEHHOM 3anayet:
3Tan BOCCTaHOBMEHus MakcumanbHoi YCC

makcumanbHas YCC ot 60% o 69% => cnokoitHoe BocCTaHoBMNEHE HOPMbl

makcumanbHas YCC ot 70% [0 79% => CHKeHe Beca

makcumanbHas YCC ot 80% o 89% => ynyulueHue BoIHOCIMBOCTH

makcumanbHas YCC Gonee 90% => ynyuilenue pesynstata

BbICTPbIA CTAPT
1. HauHuTe HaXuMaTL Ha nefiank AN Havana 3aHATUs. 5. YroBbl pepBaTh CeaHC AOCPOUHO, HaxmuTe kHonky ()
2. PerynupoBka CrioXHOCTY BpaLLIEHWS Neaaneii BIMOMHAETCA C MOMOLLH0 KHOMOK €+ 1 «-» 6. UTOGb BBIKTIOYMTB MYMLT YIBNEHWS, HAKMUTE U YAIEPKUBAVITE KHOMIKY (3) MOCNE BOIBPATA Ha MaBHsit
3. [Insi Toro 4ToBbl CAENaTh Nay3y, He HaXUMaliTe Ha Nefjanb HECKOMBKO CEKYHA. SKpaH.
4. Y706bl BO30GHOBUTL TPEHUPOBKY (B TeUYeHMe 60 CekyH7 MOCTE OCTAHOBKM), HaYHUTE BHOBb BpaLLATh 7. Mawenb agTomaTuecky oTkiouaeTcA npunusuTensHo Yepes 90 cexyHa GeanedicTns.
nepany.
MPOrPAMMbI

1. Haynute Bpallatb nefanu, a 3atem BblﬁepMTe MEHI0 NPOrpamm, HaxxaB Ha KHOMKY @

2. B MeHt nporpamm BbiGepuTe Npodunb 13 7 NPEANOKEHHBIX C MOMOLLBH KHOMKY @ U Ha KHOMKM «+»

n«=»

3. I'Iomsep)meHme BbIMNONHAETCA HaXaTeM Ha KHOMKY e BpeMA TPEHUPOBKY YCTaHaBNMBAETCA KHOMKamun

«Ey U «=»

4, I'Io,z:(TBepmqume BbINONHAETCA HaXaTem Ha KHOMKY e WU Ha4yHUTE KPYTUTL Nefanu (I'IO YMOn4aHuto

BPEMSs! 3aHATUS cocTaBnseT 30 MUHYT).
5. MoxXeTe HauuHaTh CeaHC TPEHUPOBKNA.
NPO®UNN NMPOrPAMMbI

6. Pel'yJ'IVIpOBKa CINOXHOCTU BpaLLEHUA nepaneii BLINOMHSAETCS C MOMOLLbHO KHOMOK «+» U «=»

7. Yrobbl BO306HOBUTL TPEHNUPOBKY (B Te4eHue 60 CekyHz nocne 0CTaHOBKM), HAYHUTE BHOBb BpaLLaTh
neganu.

8. Yrobbl MpepBaTh CeaHC JOCPOUHO, HAXMMUTE KHOMKY @

9. Yro6bl BHIKMIOYNTL NYMLT YPABAEHMS, HAXMUTE 1 YAEPKVBANTE KHOMKY @ nocne Bo3epara Ha
TMaBHbIiA 3KPaH.

10. MaHenb aBTOMATUYECKM OTKIIOYAETCs NpubnuanTensHo Yepes 90 cekyHa GesneiicTaus.

Bpems no ymonyahuio = 30 MuHyT (kpome pexvma «Quick-Start», B koTopom Bpems NpubaBnseTcs) perynupyeTcs HaxaTeM Ha KHOMKM «+» 1 «—». BepTukanbHas nanens = 1 ypoBHs conpotuenenus. Beero 15

BEPTUKamNbHbIX 61OKOB, TO eCTb 15 YPOBHEN CONPOTUBNEHNS.
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PEXUM «QUICK-START»

GO

TMpenmyLLEeCTBO: BLICTPOE CMOMb30BaHMUE.

Onucanue: MpocTo cAabTe Ha BENOTpeHaxep v BpallaiTe
nenanu!

MPOrPAMMA «KCAL 02»

IMpenmywectso: MoTeps Beca (YpoBeHb 2).

Onucanue: VIHTepBansl ¢ HU3KOI MHTEHCUBHOCTBH, YTOBLI
0CTaBaTbCA B LiENEeBoii 30He, npu bonee TwjatensHoi
npopaboTke MbllLL, YeM Ha ypoBHe 1.

HCAL 0o

NPOrPAMMA «PERF»

PErF

IMpenmyectso: MMokasatens

Onucanue: VHTepBanb! BbICOKOW MHTEHCMBHOCTY ANS
NOBBILLIEHNS BBIHOCTIMBOCTY 1 TLL@TENBHOM NPOPABOTKI MBILLIL.
B upeane, Bbl 4OMKHbI MOAAEPKUBATL OAUH 1 TOT e PUTM B
TeueHue BCEro 3aHATUs. HaumeHbLLe YPOBHI CONPOTUBIEHNS -

NPOrPAMMA «FIT 01»

Mpeumywiectso: OctaBaTbes B hopme (YposeHb 1).

Onucanme: 2 nuka yCunus BXOAAT B LIMKN ycunus,
BKNIOYAIOLYWIA (hady NOBbILLEHNS, 3aTEM NOHIKEHNS.

3T0 (ha3bl BOCCTAHOBNEHMSI.

MPOrPAMMA «PULS» MPOrPAMMA «FIT 02»

Mpenmywiectso: OctaBaTbes B hopme (YpoBeHb 2).

= Onucanue: Moaaepxuaiite BbICOKMA 06beM paboTbl Ha
F ||: NPOTSHKEHUN BCETO LMKMa, BKIOYAKLLEro (asy MoBbILLEHNS,

MpeumyliecTso: Ynyutuene (opmbl

Onucanme: [IBOAHON NOABEM — aAANTUPYIATE PUTM K YPOBHIO
conpoTMBreHus. MoBbILLEHHOE CONPOTUBNEHIe = Bonee HU3KuiA
pUTM 15t GOnee 3HAaUMTENbHOTO BOBMEYEHMS MbILLIL|.

PULS

MUK YCUINAS 1 (hasy NOHWKEHNS.

NPOrPAMMA «KCAL 01» NMPOTPAMMA «SOFT»

Mpeumywectso: MoTeps Beca (YposeHb 1).

Onucatue: [lBoiiHasi nnato-hasa ¢ HU3KOM MHTEHCUBHOCTbIO
- NoAAepXKUBaiiTe A0CTaTOMHO BbICOKUA PUTM BO BPEMS
TpeH1poBkyu. COBET: NPU MPUTOKEHM YCUNUS PYKA
MPeanoYTUTENBHO YAEePKMBaTL B OBHOM NMOMOXEHUN.

[MpenmyLLecTBo: POBHBIN y4acTok.

Onwucanue: 100% nepcoHanuanpyembilii y4acTok co CBOAKOM
JaHHbIX B KOHLE 3aHSTHS.

HCAL g,

OKPAH BO BPEMA CEAHCA TPEHUPOBKU

Bpewmsi, ocrTalolLeecs 0 KOHLa ceaHca TpeHNpoBKy

CxuraHue kanopuit, kkan d ‘w i 1 - ﬂ [ (vnv Bpems, npoluepluee ¢ Havana ceaHca TPEHNPOBKY,
g “myg i = ) i B Clyyae ceaHca ¢ bbICTpbIM CTapToM).
4an’ & - ‘A
Kcal Bpm
YacToTa cepaeyHbIX COKPALLEHMIA B MUHYTY . " n n P n n 6 YPOBHI HArpy3km (LUkana MHTEHCUBHOCTI yCUnuiA)
mz N i N i i Nl BN i
A Y Y T u K /b
MCTaHLIS B KM (MM MUNSIX). N N ZN %N % m 0nN4eCcTBO 0GOPOTOB NEAAN B MUHYTY (Ui 06/MUH
° 7 K 6 O/
Mo L WIS e,
N i‘-i NN i
-’ ‘e’ ® -’ ‘e’
CKopoCTb B KM/4 (MK MUIb/Y) Resist Rpm

CBO[LHBIE NOKA3ATENN

o OKOHYaHMIO CeaHca TPEHMPOBKY, BO BPEMS 3Tana BOCCTAHOBMNEHWS BaLLW CBOAHbIE PE3yMbTaTbl aBTOMATUYECKN 0TOBPaXaloTCs Ha 3kpaHe B TEYeHHe 2 MUHYT. Ha
3kpaHe oToGpaxatoTcs:

* CpedHsisl 4acToTa CEpAEYHOr0 PUTMA (ECMM BO BPEMSI 3aHATUS Ha BaC 6bin HEKOAMPOBAHHIA aHANOTOBbIA NOSIC AN U3MEPEHIS YaCTOTbI CEPAEYHOTO pUTMAY);
* MOACHET KOMMYECTBA COMKEHHBIX Kanopwi;

COOL

* CPEMHAfA CKOPOCTh;

* npeofoneHHas AucTaHuua.
Yt06bl BBIKIIOYMTH 0T06pa)KeHME CBOIHbIX NOKa3aTeneli Ha 9KpaHe OCPOYHO, HAXMUTE LIEHTPanbHYH KHOMKY.

AVATHOCTUKA HEUCTIPABHOCTEN

Balwa koHconb He BkntoyaeTcs: [MposepbTe coeanHeHme kabenei ¢ 0bpaTHO! CTOPOHbI NaHeny ynpasnexns 1 BHyTpy 6noka (atan cBopku Ne 7).
Ha aucnnee koHconm otobpaxatotes «E1», «E2», «E3»: CBfkMUTECH C OTAENOM NMOCNENpOAaXHOro 06cnyxinBaHns Domyos (KOHTaKTHbIE AaHHbIE Ha NOCNeAHelt CTPaHMLE).
NIOMONHUTENbHAA UHOOPMALIUA

Ha caiire www.decathlon.ru B pasnene «CepsucHoe obcnyxuBaHue» Bbl HailfeTe:

+ FAQ (Bonpochbi/oTBeTbI) + O6yuaroLLre BUAEOPONMKA MO PEMOHTY U3fenKs

+ PekomeHgauuv no yxogy + 3anacHble YacTy Ans BaLLEro U3nenus

CANHBAO :

Dixe dap & mot hoat dong tuyét voi cho phép ban cai thién kha nang tim mach va stic khoé hd hép trong khi vén kéo céng toan bd co thé: ca bap, dui, bap chén, lung, co nguc, bap tay va co bung. San pham nay dudc
trang bi mot may phat tir tinh d€ dam bao dap mot cach tron tru véi sy thoai mai han. Khang can phai két ndi vai ngudn dién d€ may hoat dong. Dap vai lan dé bat ban diéu khién dé khai dong bai tap.
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BIEU CHINH

Di chuyén

Canh bao: Ban phai ra khoi xe dap dé thwe hién bét ky diéu chinh.

1. Diéu chinh d6 cao ctia yén ngoi:

DE co mot bai i tap hiéu qua, phai diéu chinh yén ngm 8 d6 cao thich hap. C6 nghia la khi i dap, dau gm pha| g4p lai d&u dan khi ban
dap & vi ri thap n nhét. D& diéu chinh yén ngoi, md vit vai vong va kéo chét ra khoi 6 ong ong yén ngoi. Digu chinh'ghé ciia ban ¢ do
cao thich hop, cam lai chét vao yén ghé sau d6 vén chat. CANH BAO: Dam bao nim van yén ngdi dugc siét chat. Khang bao gid

duac kéo cao qué do cao ti da clia yén ngdi ghi trén 6ng yén.
2. DIEU CHINH GHI DONG NHU THE NAO:

3. CACH BIEU CHINH DAY XiCH BAN DAP

4. DIEU CHINH CAN BANG CHO XE DAP

d&n khi n dinh.

BANG DIEU KHIEN

DE diéu chinh d6 cao clia ghi dong, md vit ra vai vong va kéo chét ghi dong. Sau do digu chinh ghi déng & dd cao thich hop, 13p lai
nim vao ghi dong va van chat lai. CANH BAO: Dam bao dét ng chinh xac va van chit tGi da.

DE dieu chinh day dai, lva chon muic vach phi hop véi ban dé vira nhat véi gidy clia ban.

Trong trutng hop san pham khong 6n dinh trong qua trinh st dung, xoay mdt hodc ¢ hai b bu trir mc dat trén chan sau cho

Trudc hét hay dat thiét b dang trudc ban, kéo
ghi dong dén gan ngudi va banh xe tiép dat.

Bang diéu khién dung cu clia ban trang bi nhigu tinh nang nham téng cudng budi tap luyén thé duc ciia ban. Ban s tim théy tét ca cac hudng dan bén dudi dé gidp st dung dé dang.

Nhén nat Central & chuyen sang bang diéu khién dung cu, xac nhan
céc Iwa chon clia ban, bét dau phan tap luyén.

Nut Browse chira thuc don Iva chon chuong trinh.

Nt Exit ( Thodt) chuang trinh, quay trd vé thuc don chinh, tét bang
diéu khién dung cu.

>
@
®

LA CHON KM/DAM

Nt Adjust (Diéu chinh) (tang hoac gidm) d kho ban dap, diéu chinh
(tang hodc giam) cac cai dét cla ban.

Cong tac Iwa chon: Lua chon loai may (VE, RO, VM).
VE: huén Iuyen vién chéo

VM: xe dap thé duc

RO: may tap da nang

KHOI BONG LAI: Khoi dong lua chon.

MAN HiNH CHU

T

Mac dinh, bang diéu khién clia ban s& cho ban thong tin v& khoéng cach
va téc do bang km va km/h.
Thay d6i don vi sang Dam (Mi):

n 1.

Bét dau dap xe trong vai gidy dau dé khéi dong cho xe, sau do tét
bang diéu khién.

2. Nhén nit trung tam 3 giay @

3. Lwa chon don vi v&i cac nat + va -

HN

4. Xac nhan bang cach an nit trung tam. e bang diéu khién sé
tw dong hién thi man hinh khéi dong.

HONG TIN NHIP TIM

Man hinh d&u tién hién thj khi ban bt dau dap xe va khéi dong
Xe.

Tinh toan nhip tim t6i da (HR t6i da):

Cho phu ni: 226 - tui

Cho dan 6ng: 220 - tudi

Diéu chinh tuy theo muic do bai tap:

Tang +10 cho ngudi mai bat dau, nhiing ngudi khdng chuyén.

Dua trén tinh toan co ban bén trén cho nhitng ngudi tap luyén binh thudng.
Gidm - 10 cho nhiing ngudi tap luyén thudng xuyén.

KHO1 DONG NHANH

HR t6i da c6 gan muc dich:

Giai doan phuc héi FCMAX

Tir 60% dén 69% cla FC MAX => thu gian nhe nhang
Tir 70% dén 79% cla FC MAX => gidm can

Tir 80% dén 89% cla FC MAX => cai thién stic bén
>90% FC MAX => cai thién hiéu sut

1. Bat dau dap dé khoi dong. 5. D& dung phan luyén tap trudc khi két thic, hay nhan nat @

2. DEdieu chinh do kho khi dap xe, nhan cac nut + hosc - 6. DE tit bang didu khién, hay nhan va gir cac nit (%) khi ban da quay lai man hinh khoi dong.
3. Diing dap trong vai gidy d€ phanh. 7. Man hinh digu khién tu dong bét 1&n sau khoang 90 gidy ngling kich hoat.

4. DEtiép tuc phién tap (trong gidi han 60 gidy sau khi bat dau ding tap), dap tiép.

CAC CHUONG TRINH

1. Bét dau dap va Iya chon chuong trinh bing cach nhan nit (@) 6. DE diéu chinh dd kho khi dap xe, nhan cac nit + hodc -

2. Trong bang Iva chon chuong trinh, st dung nit @ Hodc cac nut + hodc - 7. D& tiép tuc phién tap (trong gii han 60 gidy sau khi bat dau dung tap), dap tiép.

3. Xac nhan bang cach an nit @ Ban diéu chinh thdi gian tap béng cach nh&n cac nit + hodc - 8. DE duing phan luyén tap trudc khi két thic, hay nhén nut @

4. Xac nhan bang cach an nit @ hoéc khéi dong ban dap (thai lugng luyén tap mac dinh la 30 pht). 9. D& tat bang diéu khién, hay nhan va gii cac nit @ khi ban da quay lai man hinh khdi dong.
5. Ban co thé bat dau phan luyén tap. 10. Man hinh digu khién tu dong bat Ién sau khoang 90 gidy nging kich hoat.

CAC MAU CHUONG TRINH

Thdi gian méc dinh = 30 phat (trir “Khdi dong Nhanh” khi thdi gian téng Ién) c6 thé diéu chinh duoc bang cach nhan cac nit + hodc -. Mét gach doc = 1 miic khang cu. C6 15 ¢t diing twong duang téng sd 15 miic do stic
bén.
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CHE DO “KHOI DONG NHANH":

GO

Lai ich: St dung nhanh.
M@ ta: Cai dat xe dap va ban dap hét stic don gian!

CHUONG TRINH “KCAL 02”

Loi ich: Giam can (Cép db 2).

Mo ta: Cac quéng cutng do thap gitip duy tri trong mot khu
Ve muc tiéu, can mot Iuigng tai cla ca 16n hon so véi cap
a6 1.

CHUONG TRINH “PERF”

PErF

Lai ich: Thuc hién
Mo ta: Nhiing quéng cuing do cao gitp cai thién suc chiu dung

va lugng tai ctia co. Ly tudng nhat 3 duy tri ciing mot téc do
trong toan b phién. Stic chiu dung thap 14 giai doan phuc hi.

Loi ich: Thé duc thé hinh (C&p d6 1).

M6 ta: Hai nguting dinh trong mét cuong do trong mot trinh
tu tap luyén bao gom giai doan tang dan (I&n déc) va giai
doan giam dan (xudng déc).

CHUONG TRINH “PULS”

PULS

Loi ich: Séc thai
Ma ta: Do dc gép doi, tc do diéu chinh theo mtc d6 chiu

dung. Stic chiu dung cao = t6c do thap hon cho su tham gia
nhiéu hon cla co bap.

CHUONG TRINH “FIT 02"

FlE 02

Loi ich: Thé duc thé hinh (C&p d6 2).

M ta: Duy tri mot khdi Iugng cdng viéc 6t trong suct bugi
tap luyén, trong d6 bao gom giai doan tang dan, mét giai
doan cao nguyén (duy tri) va giai doan giam dan.

CHUONG TRINH “KCAL 01”

HCAL g,

Lai ich: Giam can (Cép do 1).

Ma ta: Cuding do thap gap d6i giai doan cao nguyén, duy tri toc
d6 kha nhanh trong suot budi tap. LUI khuyén : Dat tay dung vi
tri trong sudt qua trinh tap luyén néu cé thé.

BAO VE TRONG SUOT QUA TRINH LUYEN TAP

CHUONG TRINH “SOFT”

Loi ich: Doan phang.
M ta: 100% tly chinh véi mot bén tong két hiéu suét vao
¢ udi phién.

Nang lugng dudc dét chay bang Keal

Quéng duong: km (hodc dam).

Téc d6: km/h (hoac dam/gio).

TOM TAT THUC HIEN
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Nut Thai gian con lai trudc khi két thiic phan luyén tap
(hogc thai gian tich Iuy tUr khi bat dau phan tap, frong
truding hop phan tap bat dau nhanh).

Mtc chiu dung (pham vi cudng d6 bai tap)

S6 lugng vong quay ban dap mdi pht (hodc rpm)

COOL

+ du tinh lugng nang Iwgng dugc dt chay;

* t6c d6 trung binh clia ban;

+ khodng cach di dugc.

XULY sy co

D& thoat khdi ché 6 tém t&t thuc hién trudc khi két thic, hay nhan va gitt nit gia.

Tom tat viéc thuc hién clia ban duoc tw dng hién thi vao cudi phan luyén tap trong sudt giai doan khéi phuc hai pht. Ban s& co thé thay:

+ nhip tim trung binh clia ban (néu ban ¢6 chi s6 nhip tim tuang tu khdng bi ma hoa trong sudt qua trinh luyén tap);

Bang digu khién khong sang: Kiém tra cap ndi déng sau man hinh digu khién va bén trong khung (budc 1ap s6 7)
Man hinh béng diéu khién hién thi «E1», «E2», «E3»: Lién hé vdi trung tam cham séc khach hang cia DOMYOS (xem trang cudi).

DE BIET THEM THONG TIN

Truy cap website www.decathlon.fr, vao muc Assistance SAV va tim kiém:
+ FAQ (cau hoiftra I0i)
+ Khuyén céo bao dudng

PRESENTASI :

Sepeda merupakan kegiatan yang sangat baik, yang dapat meningkatkan kemampuan kardiovaskular dan pernapasan sambil mengencangkan seluruh tubuh Anda: otot pantat, paha depan, betis, punggung, dada, biceps,
dan penguatan otot perut. Produk ini dilengkapi dengan sistem transmisi magnetis demi pengayuhan yang sangat nyaman, tanpa tersendat-sendat. Maka tidak perlu menyambungkannya dengan arus listrik untuk mengope-
rasikannya. Mengayuh beberapa kali cukup untuk menyalakan monitor dan memulai sesi Anda.

+ Video hudng dan sia chifa thiét bi.

+ Phu tiing ¢6 sén cho thiét bi clia ban.
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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 kemudian tariklah untuk mengeluarkan pasak dari tabung sadel. Sesuaikan tempat duduk pada ketinggian
yang benar, masukkan kembali tombol dalam tabung sadel kemudian kencangkan sekeras mungkin. PERINGATAN:
Pastikanlah bahwa tombol dalam tabung sadel dikembalikan pada tempatnya dan kencangkanlah semaksimal mungkin.
Jangan pernah melebihi ketinggian maks sadel yang tertera pada tabung.

2. CARA MENGATUR SETANG:

Untuk menyetel ketinggian setang, bukalah tombol dengan memutarnya beberapa kali kemudian tariklah untuk
mengeluarkan pasak dari tabung setang. Sesuaikan setang pada ketinggian yang benar, masukkan kembali tombol dalam
kerangka utama kemudian kencangkan semaksimal mungkin. PERINGATAN: Pastikanlah bahwa tabung setang telah
dikembalikan pada tempatnya dan kencangkanlah secara maksimal.

3. CARA MENGATUR STRAP PEDAL SEPEDA

mungkin.

4. Penstabilan sepeda

Apabila produk tidak stabil saat digunakan, putarlah salah satu penyeimbang atau kedua-duanya sampai produk stabil

kembali.

MONITOR

Untuk menyesuaikan strap, pilihlah posisi yang cocok untuk diri Anda sehingga akan mengikuti bentuk sepatu Anda sebaik

Posisikanlah diri Anda di depan produk, tariklah
setang menuju diri Anda seraya menahan posisi
roda pemindah pada lantai.

Monitor menawarkan berbagai fitur untuk memperluas kegiatan Anda. Tercantum di bawah ini semua indikasi untuk menggunakannya dengan mudah.

Tombol utama untuk menyalakan monitor, konfirmasi pilihan,
memulai latihan.

Navigasi dalam menu pilihan program.

Meninggalkan program, kembali ke menu utama, mematikan monitor.

® © O

Mengatur (menambahkan atau mengurangi) kesukaran pengayu-
han, Mengatur (menambahkan atau mengurangi)setting Anda.
au

Tombol pemilih: Pilih jenis peralatan (VE, Ro,VM).
VE: sepeda elliptikal

VM: sepeda statis

RO: dayung

RESET : Reset pilihan.

PILIH KM / Mi LAYAR UTAMA
Secara default, monitor Anda menunjukkan indikasi jarak dan kecepatan
dalam km dan km/jam.
Untuk menggunakan satuan Miles (Mi):
m 1. Mengayuhlah selama beberapa detik untuk menyuplai sepeda
kemudian mematikan monitor Inilah layar pertama yang muncul ketika Anda mulai mengayuh
2. Tekan tombol utama lebih dari 3 detik € G0 dan menyuplai sepeda.
3. Pilih satuan dengan tombol + dan -
HN . .
4. Konfirmasi dengan menekan tombol utama @ , monitor akan
secara otomatis menunjukkan halaman utama.
PEMBINAAN DETAK JANTUNG

Hitungan detakan 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.

QUICK START

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 % FC MAKS => peningkatan prestasi

Mulailah mengayuh untuk memulai sesi Anda.

mengayuh kembali.

1.

2. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau - 5. Untuk menghentikan sesi latihan sebelum masa akhimya, tekan tombol @

3. Untuk pause, berhentilah mengayuh selama beberapa detik. 6. Untuk mematikan monitor, tekan lama tombol @ ketika telah kembali ke halaman utama.

4. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 60 detik setelah awal jeda), mulailah 7. Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 90 detik tanpa aktivitas.

ANEKA PROGRAM

1. Mulailah mengayuh kemudian pilih menu program dengan menekan tombol @ 6. Untuk mengatur berat/ringannya mengayuh, tekanlah tombol + atau -

2. Dalam menu program, pilih profil di antara 7 profil yang ditawarkan dengan menggunakan tombol @ 7. Untuk memulai kembali sesi latihan Anda (dalam batas waktu 60 detik setelah awal jeda), mulailah
atau tombol + atau - mengayuh kembali.

3. Untuk validasi, tekanlah tombol @ aturlah waktu berlatih dengan menggunakan tombol + atau - 8. Untuk menghentikan sesi latihan sebelum masa akhimnya, tekan tombol @

4. Untuk validasi, tekanlah tombol @ atau dengan memulai mengayuh (secara default, durasi latihan 9. Untuk mematikan monitor, tekan lama tombol @ ketika telah kembali ke halaman utama.

adalah 30 menit).
5. Anda dapat memulai sesi latihan Anda.
PROFIL-PROFIL PROGRAM

10. Monitor mati secara otomatis setelah sekitar 90 detik tanpa aktivitas.

Waktu default = 30 menit (kecuali «Quick-Starty, waktu akan bertambah secara bertahap) yang dapat diatur dengan menekan tombol + dan -. Satu kotak vertikal = 1 level daya lawan. Terdapat 15 kotak vertikal, yaitu 15 level

daya lawan secara keseluruhan.
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MODUS «QUICK-START»

GO

Keuntungan: Pemakaian cepat
Keterangan: Naiklah sepeda dan tinggal mengayuh!

Program «KCAL 02»

HCAL 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 level 1.

PROGRAM «PERF»

PErF

Keuntungan: Hasil

Keterangan: Interval dengan intensitas tinggi untuk mening-
katkan daya tahan dan kinerja otot yang besar. Secara ideal,
kecepatan yang sama harus dipertahankan selama sesi latihan.
Kekuatan lawan yang lebih rendah merupakan fase pemulihan.

Keuntungan: Kebugaran (Tingkat 1).

Keterangan: 2 titik puncak aktivitas fisik termasuk dalam sesi
aktivitas fisik, yang terdiri dari fase meningkat (tanjakan) lalu
mereda (turun).

Program «PULS»

PULS

Keuntungan: Pengencangan

Keterangan: Dua tanjakan, sesuaikan kecepatan dengan tingkat
kekuatan lawan. Kekuatan lawan tinggi = irama lebih rendah
agar otot lebih banyak bekerja.

Program «FIT 02»

FlE 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»

HCAL g,

LAYAR SELAMA SESI LATIHAN

Keuntungan: Menurunkan berat badan (tingkat 1).

Keterangan: Dua dataran dengan intensitas rendah, perta-
hankanlah irama yang cukup cepat selama sesi latihan. Saran:
Sebaiknya tangan tidak berpindah posisi selama latihan

Program «SOFT»

Keuntungan: Datar.

Keterangan: Dapat 100% disesuaikan, disertai dengan
ringkasan prestasi pada akhir sesi.

Kalori yang terbakar dalam Kcal

Detakan jantung dalam ukuran detakan per
menit .

Jarak dalam km (atau Mi).

Kecepatan dalam km/jam (atau Mi/jam).

RINGKASAN HASIL LATIHAN
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Waktu yang tersisa sebelum selesai latihan (atau
waktu yang sudah dilewati sejak latihan dimulai, dalam
keadaan latihan dengan quick start).

Tingkat daya lawan (skala intensitas latihan)

Jumlah putaran pijakan kaki per menit (atau rpm)

COOL

DIAGNOSIS MASALAH

Ringkasan hasil latihan Anda tampil secara otomatis pada akhir sesi latihan, saat masa pemulihan yang berlangsung selama 2 menit. Anda dapat melihat:

+ detakan jantung rata-rata (apabila Anda mengenakan sabuk pengukur detak jantung tipe analog tanpa kode saat sesi latihan Anda);

+ perkiraan jumlah kalori yang terbakar;
+ kecepatan rata-rata;

+ jarak yang ditempuh.

Untuk menghentikan ringkasan hasil latihan Anda sebelum latihan Anda berakhir, tekan lama tombol utama.

Monitor tidak menyala: Periksalah sambungan kabel pada bagian belakang monitor dan bagian dalam kerangka (tahap perakitan n°7).

Layar monitor saya menampilkan «E1», «E2», «E3»: Hubungi layanan purna jual Domyos (lihat halaman terakhir).

INFORMASI LEBIH LANJUT

Kunjungilah www.decathlon.fr dan masuklah bagian Layanan Purna Jual dan lihatlah:

+ FAQ (tanya / jawab)

+ Saran pemeliharaan

+ Video tutorial untuk memperbaiki produk Anda

+ Suku cadang yang tersedia untuk 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 -
CNELNPONAXBEH CEPBU3 - SERVIS NAKONPRODAJE - POPRODAJNA SLUZBA - EZYMHPETHZH MEAATQN - SATIS SONRASI SERVISI - CEPBUCHASI CNYXBA

- DICH VU SAU BAN HANG - LAYANAN PURNA JUAL - BB - 77 8—%—E A - E&IRE - usn1sudenisang - FZE] HHIA - G0 | guy oloxs - ull daxs asy

UK
Do you need assistance?

Find us at http://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 http://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
http://supportdecathlon.com (cofit 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 http:/
supportdecathlon.com

ou nos contacte através do nosso Centro
de apoio técnico tendo em méos uma
prova de compra (cartédo Decathlon ou
factura de caixa) pelo nimero 800 919
970* Servigo pés venda gratuito para

os produtos Domyos, ver condigées de

ESPANA

¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http://supportdecathlon.com (coste de
conexion 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:
http://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 http://support-
decathlon.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.

E

REZHHC 2

HIHARNOME
http://supportdecathlon.com
FRARNN L ERRERBIE 4009-
109-109, JBERT: KITBER,
FRIEHWIEL,

BELGIQUE
Besoin d'assistance?

Retrouvez le service aprés vente sur
le site internet http://supportdecathlon.
com (cofit d'une connexion internet) ou
contactez le centre de relation clientéle
au 02 208 26 60 (tarif local).

BELGIE

Hulp nodig?

U vindt de dienst na verkoop terug op
de website http://supportdecathlon.com
(kosten internetverbinding) of contacteer
de klantendienst op 02 208 26 60 (lokaal
tarief).

EN - OTHER COUNTRIES
Need help?

Find us on our website http://support-
decathlon.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 http://
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 http://supportdecathlon.
com (cena internetového pripojenia),
alebo sa obratte na oddelenie styku so
zékaznikom v obchode, kde ste svoj
vyrobok zakupili a popritom nezabud-
nite predloZit doklad o kipe.

SL - DRUGE DRZAVE
DRUGE DRZAVE
Potrebujete pomoc?

Obiscite naSo spletno stran http://sup-
portdecathlon.com ali trgovino, v kateri
ste izdelek kupili, pri éemer je potrebno
dokazilo o nakupu.

ID - NEGARA LAIN
Perlu bantuan?

Kunjungilah situs internet kami http://
supportdecathlon.com (biaya koneksi
internet) atau datanglah ke toko merek
di mana Anda membeli produk Anda,
dengan membawa bukti pembelian.

KO - 7|Et 27}
20| Lt AL
L] RALOIEhttp://

supportdecathlon.comg & 235} 7Lt
(2l 91 HI8), 2 %‘?éklé
X35 D MES FOfE 0fE o ZBE

clA3E YEa A,

FR - AUTRES PAYS
Besoin d'assistance?

Retrouvez-nous sur le site internet
http://supportdecathlon.com (codt d'une
connexion internet) ou présentez-vous
a l'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
http://supportdecathlon.com (custo de
uma ligagdo a Internet) ou dirija-se a
recepcao da loja da marca onde adquiriu
0 seu produto, com o respectivo com-
provativo de compra.

CS - OSTATNI ZEME
Potfebujete pomoc?

Kontaktujte nés na nasich internetovych
strankach http://supportdecathlon.com
(cena za internetové pfipojeni) nebo pfi-
jdte na recepci jedné z prodejen znacky,
kde jste koupili va$ vyrobek, a predlozte
doklad o nékupu.

EL - AMEZ XQPEZ

Xpeiageate BoriBeia;

Emiokeqreite Tov SIKTUAKO pag TOTTO,

om dielBuvan http://supportdecathlon.
com (e T0 KOOTOG pIag aUvOEanG aTo
BladikTuo) 1 ameuBuvBeiTe aTNV UTTOBOXN
oloudrjote karaaTApaTog g aAuaidag
QaTmo TNV oTToia AyopdaaTe TO TPOIGV aag,
padi pe Tnv amodeign ayopdg.

ZH - HitER
ZTHY?
HEH http://supportdecathlon.com 5%

MR (FBLMER ) ARFWNER
EEWRF RNEEEREWLER.

31 s> - AR

Soscbus | plow J®

s lindgo ue e Jushttp://
supportdecathlon.com((cs uYl Jasl 4l
il dio eyl S Jxall | g 9l

e o019 @il dole 4y g silly
el ol puass.

ES - OTROS PAISES
¢ Necesita asistencia?

Nos puede encontrar en el sitio web
http://supportdecathlon.com (coste de
conexion de internet) o preséntese
conel

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 http://
supportdecathlon.com (koszt jednego
potaczenia internetowego) lub wraz

z dowodem zakupu zgto$ siedo punktu
obstugi sklepu firmowego lub tam, gdzie
dokonate$ zakupu produktu.

SV - ANDRA LANDER
Behdver du hjalp?

Hitta oss pa hemsidan http://
supportdecathlon.com (kostnad for
internet-anslutning tillkommer) eller ga
till kundtjansten

i butiken dar du kdpte produkten, med
ditt ink&psbevis.

TR - DIGER ULKELER
Yardima mi ihtiyaciniz var?

http://supportdecathlon.com internet
sitesinden bize ulasabilirsiniz (bir inter-
net baglanti ticreti karsiliginda) veya bir
satin alma kaniti ile birlikte, driindi satin
aldiginiz magazanin danisma bolimiine
basvurabilirsiniz.

JA-EOMOE

ANTHFBETTAH?

# 4 Nhttp://supportdecathlon.com% &
BREEVA VA=Y NERH), ©
LREGBAZIRTIENE ES
0L, BEVEFVEEVWEBIRIEICS
BUSEEL,
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DE - ANDERE LANDER
Brauchen Sie Hilfe?

Besuchen Sie unsere Internet-Site
http://supportdecathlon.com (Kosten
des Internetanschlusses) oder wenden
Sie sich an die Empfangsstelle des
Geschéfts der Marke, in welchem Sie
Ihr Produkt gekauft haben. Legen Sie
bitte Ihren Kaufnachweis vor.

HU - MAS ORSZAGOK
Segitségre van sziiksége?

Keressen meg minket internetes hon-
lapunkon http://supportdecathlon.com
(internetcsatlakozas éra), vagy forduljon
személyesen egyik Uzletiink vevészol-
gélatahoz, amely Uzletben vasarolta a
terméket, a vasarlasi bizonylattal.

BG - IPYTU AbPXXABU
Mmate Hyxga ot nomoLy?

Mons, noceteTe Havwms caiT: http://
supportdecathlon.com (LeHaTa Ha
VHTEPHET BPb3Ka) Unu oTuaeTe B
otaen «O6enyxsaHe Ha KIMeHTU»
Ha MarasuHa, KbAeTo CTe Kynumu
npoAyKTa, kato HocUTe Cbe cebe
CUOKYMEHT, [j0Ka3BallHanpaBeHaTa

RU - APYTUE CTPAHbI
HyxHa nopnepxka?

O6patuTech k Ham Yepes Hal
WHTEpHeT-caitT hitp://supportdecathlon.
€OM (CTOMMOCTb NOAKNIOYEHNS K
VHTEPHETY) UNW noaoiaunTe B OTAEN
o6CnyXu1BaHMS KNMEHTOB B Marasuxe
TOlA CETH, B KOTOPOIA Bbl Kynumi Balw
MPOAYKT, C TOBAPHBIM YEKOM.
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IT - ALTRI PAESI
Bisogno di assistenza?

Ci potete trovare sul sito Internet http://
supportdecathlon.com (costo di una
connessione Internet) o potete recarvi
allaccoglienza di un negozio del mar-
chio in cui avete comprato il prodotto,
muniti di un giustificativo di acquisto.

RO - ALTE TARI

Aveti nevoie de asistentd?

Ne puteti gasi pe site-ul http:/
supportdecathlon.com (pretul unei
conectari la internet) sau va puteti
prezenta la serviciul de relatii cu clientii
al magazinului firmei de la care ati
achizitionat produsul, avand asupra
dumneavoastra dovada cumpararii.

HR - OSTALE ZEMLJE
Potrebna vam je pomo¢?

Pronadite nas na internetskoj stranici
http://supportdecathlon.com (po cijeni
naknade za koristenje interneta) ili savjet
potrazite u trgovini u kojoj ste kupili
proizvod, uz predocenje ra¢una.

VI - QUOC GIA KHAC

Can h6 trg?

Hay lién hé véi chung toi qua trang web
http: //supportdecathlon com (cn ¢ két
ndi internet) hodc dén dai ly chinh hang
ma ban da mua san pham, mang theo
minh chling mua hang.

TH - semedu q
finan1ssuanuaumas ?
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FEBS00

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.
CoxpaHuTe OpUrnHanbHyI0 UHCTPYKLUIO
Informatii originale care trebuie pastrate
Original navod uchovat
Originalni navod uschovejte
Originalbipacksedel att spara
3anaseTe OpPUrMHaNHOTO yNbTBaHe
Muhafaza edilecek orijinal kullanim kilavuzu
Izvorne upute, sacuvajte za kasniju upotrebu
Shranite originalna navodila
Dulaéte To MPWTOTUTIO TWV 0SNYIWV XPONG
Tuan theo cac chi dan ban dau
Petunjuk asli untuk disimpan
FREVAD
KIMCRELTLSEEV
FRERBRASE
TsaAusnuiafion1slaviu
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