Navod na pouzitie: Eliptical DUVLAN Smooth Ergo —kod: 5028
Navod k pouziti: Eliptical DUVLAN Smooth Ergo — kod: 5028
Instrukeja obstugi: Orbitrek DUVLAN Smooth Ergo — kod: 5028

Hasznalati atmutaté: Elliptikus tréner DUVLAN Smooth Ergo - kod: 5028
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Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, Ze ste sa rozhodli pre zariadenie znacky Duvlan. Tento kvalitny vyrobok je navrhnuty
a testovany pre domace pouzitie podl'a normy EN 957. Pred poskladanim zariadenia si pozorne
precitajte navod na pouzitie. Pouzivajte zariadenie iba tak ako je to popisané v tomto navode
na pouzitie. Navod uschovajte pre pripad d’alSej potreby.

Prajeme Vam vel’a zdbavy a tispechov pri Vasom tréningu.

V4as Duvlan tim.

Zaruka

Predavajiici poskytuje na tento vyrobok predizent 5-ro¢nt zaruku na ram. Pre vietky ostatné
mechanické aj elektronické suciastky plati 2-ro¢né zaruka.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montdzou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou udalostou,
neodbornymi zdsahmi, nesprdvnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.

V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat’ ddtumom predaja. (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomoct’ s pripadnymi problémami na VaSom zariadeni,
poznacte si presny nazov vyrobku a ¢islo objednavky. Tieto tidaje najdete na faktuare.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vs, aby ste VasSe zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

Textilna 5/897

957 01 Bénovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zdkaznikov. Duvlan neprebera rucenie za chyby
vzniknuté prekladom, alebo technickou zmenou produktu.
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Dolezité bezpecnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpecnostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpeCnosti, spravnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento navod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych suciastok.

» Toto zariadenie nemdze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vacsia ako 130 kg.

e Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych osob. Nenechévajte deti a domace zvierata
bez dozoru v miestnosti so strojom.

e Zabezpecte dostato¢ny priestor na bezpecné pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt’ voI'na plocha min. 0,6m.

 Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze chcete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochranntl podlozku.

e Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chrante ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestnujte
zariadenie do zastreSenej verande a v blizkosti vody.

e Zariadenie je navrhnuté pre domdce pouzivanie. Trieda pouZitia a presnosti HB (norma STN
EN 957-9). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje a
vyrobca za zariadenie neruci.

e Pri zdravotnych komplikacidch a obmedzeniach konzultujte V4§ tréning s Vasim lekérom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

e Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti méze poskodit’ Vase zdravie.

e Pokial pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat’,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

e S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavene.

e Pri montazi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

e PouzZivajte len originalne diely Duvlan (pozri zoznam).

e Pevne utiahnite vSetky pohyblivé Casti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

e Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste volné
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam
pocas cvicenia neprekazali.

e Poskodené diely moézu ohrozit VaSu bezpeCnost a ovplyvnit' Zivotnost’ zariadenia.
Opotrebované a poSkodené diely okamzite vymerite, alebo zariadenie prestaiite pouZivat.

e Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i su dotiahnuté.

e Akakol'vek montaz/demontaz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

e Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych Casti.

e Bud’te opatrny pri nastupovani a vystupovani a pridrziavajte sa madiel. Najskor stlacte jeden
pedal do najnizsej pozicie a stiipnite na neho jednou nohou. Druhou nohou prekrocte hlavny
ram a postavte sa na druhy pedal. Vzdy sa pridrzujte madiel. Pri vystupovani, zosSliapnite
jeden pedal do najnizsej polohy, dajte dole nohu z vyssie polozeného pedala.

e Pocet stupniov zataze: 24, o umoziuje zvySovat alebo znizovat’ odpor pocas cvienia.
Otocenim zat'azového kolieska do strany (-) zniZujete zat'az, otoc¢enim zatazového kolieska
do strany (+) zvySuje zat'az.

e UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvencie mozu byt nepresné. PriliSné zataZenie
organizmu moZe viest k vdznemu zraneniu alebo k smrti. Ak citite bolest, okamzite
prestarte cvicit’.

e Hmotnost’ zariadenia: 47 kg.

e Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 130 x 61 x 160 cm.



Zoznam dielov

Krok 1
10 Imbusové skrutka  53-Philipps skrutka 43 Imbusova skrutka
3/167 x3/4” (%ks) M5 x 12 mmL (4ks) 516 x 3/4” (4ks)
44 - Plocha podlozka 46 - Pruzna podlozka 5/16”" 43 - Zaknvena podlozka
516" x 1,5T (8ks) x 15T (%s) 57167 x19x 1,5T (1ks)
Krok 2

53- Nylonova matica
5/16"" x 6T (2ks)

150 - Imbusova skrutka 5/16"" x
3/4" (1ks)

]

©

100 - Plocha podlozka 8.5
x23x 15T (1ks)

T

il

56 - Imbusova skrutka
57167 x 1-3/4"" (2ks)

Krok 3

150 - Imbusova skrutka
5/16” x3/4"" (1ks)

56 - Imbusova skrutka
5/16” x 1-3/4"" (%ks)

—mm O

46 - Pruina podlozka
5/16 x 1,5T (1ks)

]

55 - Nylonova matica

5/16"" x 6T (2ks) 100 - Plocha podlozka 8.5

x23x 15T (lks)

T

52 - Skrutka do plechu

46 - Pruzna podlozka
5x12mmL (dks)

516" x 1,5T (1ks)

SK
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Krok 4
i| O
) (NS
L)
30 - Nylonova matica 46 — Pruzna 52 — Skrutka d
1/2" x 8T (2 KS) podlozka 5/16" x  plechu 5 x 12L 44 — Plocha podlozka
< 1,5T (2 KS) (2 KS) 5/16" x 18 x 1,5T (2 KS)
skrutka 1/2" x 70 mm L (2 KS) 98 — Imbus
5/16" x 1" (2|<s)
69 — KI4¢ 19 m/m (1 KS)
68 — Kombinovany imbusovy kliu¢ M5

hIIp skrutkovag (2 KS) 103 — Imbusovy klG¢ L 6 mm (1 KS)
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Krok

Nazov

102 — Imbusova skrutka 5/16" x 3/4"

53 — Phillips skrutka M5 x 12 mm L

43 — Imbusova skrutka 5/16" x 3/4"

44 — Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T

46 — Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

45 — Zakrivena podlozka 5/16" x 19 x 1,5T

150 — Imbusova skrutka 5/16" x 3/4"

55 — Nylonova matica 5/16" x 6T

100 — Plocha podlozka 8,5 x 23 x 1,5T

56 — Imbusova skrutka 5/16" x 1-3/4"

46 - Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

150 — Imbusova skrutka 5/16" x 3/4"

55 — Nylonova matica 5/16" x 6T

100 — Plocha podlozka 8,5 x 23 x 1,5T

—

56 — Imbusova skrutka 5/16" x 1-3/4"

52 — Skrutka do plechu 5 x 12 mm L

EN B\

46 - Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

30 — Nylonova matica 1/2" x 8T

46 — Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

52 — Skrutka do plechu 5 x 12 mm L

44 — Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T

29 —Nosna skrutka 12" x 70 mm L

98 — Imbusova skrutka 5/16" x 1"

[NOT BN O R I \O I B (O BN \O 2 I\

69 — KI"a¢ 19m/m

68 — Kombinovany imbusovy kI'a¢ M5 Phillips skrutkovac

103 — Imbusovy klI'a¢ L
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Postup pri montazi
Krok 1

Zoberte prednu zakladiu (9) a navlecte na nu kryt prednej zakladne (82). Uistite sa, Ze je kryt
v spravnom smere, ako je uvedené na obrazku nizsie, predtym ako ho navleciete na zakladnu.
Namontujte zvdzok kablov pocitaa (94) do spodnej Casti zédkladne a vrchom von. Bud’te
opatrny pri inStalacii zdkladne na hlavny ram, aby nedoslo k poskodeniu kablov.

Namontujte prednu zékladiiu na hlavny rdm pomocou 6 mm imbusového kl'uca L (103), zaistite
5 imbusovymi skrutkami 5/16" x 3/4" (102), 4 plochymi podlozkami 5/16" x 18 x 1,5T (44), 5
pruznymi podlozkami 5/16" x 18 x 1,5T (46) a jednou zakrivenou podlozkou 5/16" x 19 x 1,5T
(45). Nasad'te kryt prednej zékladne (82) do miesta na hlavnej Casti bicykla. Nasmerujte kéble
ruéné¢ho meraca pulzu (96) z riadidiel meraca ru¢ného pulzu (10, 11) cez prednu zakladnu (9),
ako je ukdzané nizSie. Pouzite kombinovany klI'a¢ M5 a Phillips skrutkovac (68) a utiahnite 4
imbusové skrutky 5/16" x 3/4" (43) na zabezpecCenie oboch rukoviti na prednej zakladni (9).

Pripojte zviazok kéblov pocitaca (94) so senzorom ru¢ného pulzu (96) ku pocitacu (58) a
namontujte do prednej zékladne (9) pomocou 4 Phillips skrutiek M5 x 12L (53) a utiahnite
pomocou kombinovaného kIai¢a M5 a Phillips skrutkovaca (68). Zabezpette predny
stabilizator (12) a zadny stabilizator (13) pomocou 4 imbusovych skrutiek 5/16" x 3/4" (102),
4 pruznych podloziek 5/16" x 1,5T (46) a 4 plochych podloziek 5/16" x 18 x 1,5T (44), a
utiahnite pomocou 6 mm imbusového kl'aca L (103).

43
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Krok 2

Zoberte pravé horné otocné rameno (8) a pripojte ho cez objimku otocného ramena (23) a
zaistite do pravej spodnej rukovite (6). Pouzite imbusovy kI'a¢ M5 a Phillips skrutkovac (68).
Utiahnite 2 imbusovymi skrutkami 5/16" x 1-3/4" (56) a 2 nylonovymi maticami 5/16" x 6T
(59).

Zoberte os oto¢ného ramena (22) a posuiite ho cez objimku na prednej zakladni (9), potom cez
vnutorny kryt rukovite B (79) a pravi spodnu rukovdt (6). Pouzite imbusovy kIai¢ M5
a Phillips skrutkova¢ (68) a utiahnite imbusovu skrutku 5/16" x 3/4" (150) a pruznt podlozku
5/16" x 1,5T (46) a plochu podlozku 8,5mm x 23 (100) na zabezpecenie osi oto¢ného ramena
(22).
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Krok 3

Zoberte 'avé horné otocné rameno (7) a pripojte ho cez objimku otocného ramena (23) a zaistite
na spodnu l'avl rukovét (5). Pouzite kombinovany imbusovy klI'ai¢ M5 a Phillips skrutkovac
(68), utiahnite 2 imbusové skrutky 5/16" x 1-3/4" (56) a 2 nylonové matice 5/16" x 6T (55).

Zoberte vnutorny kryt rukovite B (79) a namontujte ho na spodnu I'ava rukovét’ (5) a pripojte
oto¢né rameno s krytom na os otoc¢ného ramena (22). Pripevnite otocné rameno k osi pomocou
kombinované¢ho imbusového kl'ica M5 a Phillips skrutkovaca (68) a utiahnite imbusovu
skrutku 5/16" (150) , pruznt podlozku 5/16" x 1,5T (46) a plocht podlozku 8,5 mm x 23 x
1,5T (100) na osi otocného ramena (22) a navzajom ich dotiahnite.

Ak je spoj na oblasti A, nainStalujte C-krizok v oblasti B, pomocou kombinovaného
imbusového kl'ica M5 a Phillips skrutkovaca (68). Najprv odmontujte a uvol'nite imbusovu
skrutku 5/16" x 3/4" (150), pruznt podlozku 5/16" x 1,5T (46) a plochu podlozku 8,5 mm x 23
x 1,5T (100) a rozoberte I'av spodnt rukovét’ (5) spolu s vnitornym krytom rukovite (79).
Potom namontujte C-krizok na oblast’ B, potom postupujte podla kroku 2 a namontujte
vnutorny kryt rukovéte (79) a lava spodnu rukovét (5). Nakoniec nainStalujte dva kryty
rukovite A (78), pouzite kombinovany imbusovy kI'a¢ M5 a Phillips skrutkovac (68) a utiahnite
skrutkami do plechu 5 x 12L (52).

52

78
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Krok 4

Zoberte prava stranu pedalového ramena (2) a namontujte ju na pedalova os pri velkom
rotujucom kolese v zadnej ¢asti zariadenia. Pouzite kombinovany imbusovy kI'a¢ M5 a Phillips
skrutkovac (68) a utiahnite imbusova skrutku 5/16" x 1" (98), pruzna podlozku 5/16" x 1,5T
(46) a plochu podlozku 5/16" x 18 x 1,5T (44).

Zoberte nosnu skrutku 1/2" x 70L (29) a posunite cez drziak na prednej Casti pravej strany
pedalového ramena (2) a pravej spodnej rukovéte (6). Pouzite kI'a¢ 19 m/m (69) a utiahnite
nylonovu maticu 1/2" x 8T (30) k nosnej skrutke 1/2" x 70L (29).

Namontujte lavy pedalovy kryt (85) a pravy pedalovy kryt (86) na prava stranu pedalového
ramena (2) a pouzite kombinovany imbusovy kl'a¢ M5 a Phillips skrutkovac (68) a utiahnite

skrutkou do plechu 5 x 12L (52).

Opakujte predoslé kroky na namontovanie 'avého pedalu.

10
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Pocitaé

HLAVNE FUNKCIE
START/STOP:

1. Spustit’ alebo pozastavit’ tréning.

2. Zacatie merania telesného tuku.

3. Podrzanim tlacidla po dobu 3 sekundy, vynulujete vSetky funkcie.
DOWN: Znizit hodnotu vybraného parametru: TIME (¢as), DISTANCE (vzdialenost’), atd’.
Pocas tréningu, zniZite odpor zataZenia.
UP: Zvysit hodnotu vybrané¢ho cvi¢ebného parametru. Pocas tréningu, zvysite odpor
zatazenia.
ENTER: Potvrdit’ pozadovant hodnotu alebo rezim tréningu.
RECOVERY: Stlacte tla¢idlo ENTER, pre vstup do funkcie RECOVERY, poc¢ita¢ musi mat’
hodnotu tepovej frekvencie (musite sa drzat’ snimacov tepovej frekvencie na rukoviti).
Recovery je udaj o fyzickej zdatnosti. IThned’ po ukonceni cvicenia, za 1 minatu dosiahnete
vyhodnotenie vaSej telesnej kondicie od 1 do 6. Hodnota 1 je najlepSie a hodnota 6 je najhorsie.
MODE: Sluzi na prepinanie zobrazenia parametrov z RPM na RYCHLOST, z ODO na
VZDIALENOST, z WATT na KALORIE, po¢as tréningu.

VYBER CVICENIA

Pomocou UP alebo DOWN si vyberte cvicebny program a potvrd’te tla¢idlom ENTER.

K dispozicii je 7 zakladnych cvicebnych programov:

Manuélny program, Predvolené programy, Watt program, Program telesny tuk, Program
cielovej srdcovej frekvencie, Kontrolny program srdcovej frekvencie a Uzivatel'sky program.

FUNKCIE:

1. RYCHLOST: Zobrazuje aktualnu tréningovii rychlost. Maximalna rychlost’ je 99,9 km/h
alebo ml/h.

2. RPM: Zobrazuje aktudlny pocet otaok pedala za minutu.

3. CAS: Pripogitava &as cvicenia od 00:00 do 99:59. Uzivatel’ mdze nastavit’ svoj cielovy &as.

4. VZDIALENOST: Pripocitava vzdialenost’ cvi¢enia od 0,00 do 999,9 km alebo ml.
Uzivatel’ si moze nastavit’, aku vzdialenost’ chce dosiahnut’.

5. ODO: Zobrazuje celkovu prejdent vzdialenost’ od 0,0 do 999,9 km alebo ml.

CAL: Pripocitava spalené kalorie od 0 do 9999. Uzivatel’ si moze nastavit’, kol’ko kalorii

chce spalit’.

WATT: Zobrazuje aktualne watty.

TEPOVA FREKVENCIA: Zobrazuje aktualnu tepova frekvenciu, podet tderov za min.

CIELOVA T.F.: Uzivatel’ si moZe nastavit’ vlastni cielovu tepovi frekvenciu.

0 PROGRAM: K dispozicii je na vyber 24 roznych tréningovych programov.

o

11
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11. UROVEN: Programy maji 24 urovni prace zobrazené v 8 kockach v kazdom stipci. Kazdy
stipec predstavuje 1 mindtu cvicenia (ak nie je Gas zmeneni na nova hodnotu pre
odpocitavanie) a kazda kocka predstavuje 3 urovne prace.

12. HUDBA: K dispozicii je audio-vstupny port v hornej Casti monitora. Uzivatel' si moze
pripojit MP3 prehravac, smart telefon alebo d’alsi zdroj zvuku do portu.

PARAMETRE CVICENIA: CAS / VZDIALENOST / KALORIE / VEK/ WATT /
CIECOVA TEPOVA FREKVENCIA

Nastavenie parametrov cvicenia:

Po vybrati pozadovaného programu cvicenia: Manualny program, Predvolené programy, Watt
program, Program telesny tuk, Program cielovej srdcovej frekvencie, Kontrolny program
srdcovej frekvencie a UZivatel'sky program. MoZete si nastavit’ niekol'’ko parametrov cvicenia
pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov.

Pozndmbka: Niektoré parametre sa v uréitom programe nedaji nastavit’. Cas a vzdialenost’
nemo6Zu byt’ nastavené v rovnakom tréningu!

Akonéhle bol program zvoleny, stlatenim tlacidlo ENTER, bude blikat' parameter TIME.
Pomocou tlacidiel UP alebo DOWN si moZete vybrat’ poZadovant ¢asovli hodnotu. Stlacenim
tla¢idlo ENTER potvrdite hodnotu.

Blikajuci riadok sa presunie na d’al§i parameter. Pokracujte pomocou UP alebo DOWN
tlaCidiel. Pre zah4jenie cviCenia stlacte tlacidlo START/STOP.

Viac o tréningovych parametroy:

Parameter

Rozsah
zobrazenia

Nastavena
hodnota

Narast/
Pokles

Popis

W

Cas

0:00~ 99:00

00:00

+1:00

1.Ked’ je na displeji 0:00, ¢as sa bude
pripocitavat.

2.Ked je na displeji 1:00-99:00, cas
sa bude odpocitavat’ k nule.

Vzdialenost’

0,00~999,0

0,00

+1,0

1. Ked’ je na displeji 0,0, vzdialenost’
sa bude pripocitavat’.

2. Ked je na displeji 1,0~9990, sa
bude odpocitavat’ k nule.

Kalodrie

0~9995

0,0

+5

1. Ked’ je na displeji 0, kalorie sa buda
pripocitavat’.

2. Ked’ je na displeji 5~9995, sa budu
odpocitat’ k nule.

Watt

40~250

100

+5

Uzivatel’ moze nastavit’ hodnotu watt
iba v WATT kontrolnom programe.

Vek

10~99

30

+1

Cielovy srdcovy tep Cloveka zavisi
od jeho veku. Ked’ aktudlny tep srdca
prekro¢i hodnotu cielového (max.)
tepu srdca (vypocitaného pocitacom),
aktudlna hodnota srdcového tepu
bude blikat’.

Pulz

60~220

90

+1

Nastavenie parametrov pre cielovl
tepovu frekvenciu.

12
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OVLADANIE PROGRAMOV

e Manualny program (MANUAL-P1)
Profil programu:

BIEE rroGRrRAM |' LEVELg

I I N N I I I e e .-
I I I I D S B S S
I N N N I N S . -
Vyberte ,,Manual“ pomocou UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte ENTER. Bude blikat’ prvy
parameter TIME, jeho hodnotu je moZzné nastavit’ pomocou UP alebo DOWN. Pre potvrdenie
hodnoty a posunutie na d’alsi nastavitelny parameter stlacte ENTER.

*(Ak uzivatel’ nastavi cielovy &as cvienia, potom d’al§i parameter VZDIALENOST neméze
byt nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte
tla¢idlo START/STOP pre zacatie cvi€enie.

Pozndmka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signdl a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tla¢idla START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokoncenych cvicebnych parametrov.

e Predvolené programy (PRE-PROGRAMS P2-P13)
Profil programoy:

B rrocrem ? LEVEL 5

BEE rrogice 3 LEVEL fs

BE raosrae Y eveL 3

— — —
| - - L1 1 1 & 1 I |
e ———— . T 1 0 " & — 70— 1]
VLNITY UDOLIE SPALOVANIE TUKOV
u FPROGIANE 5 LEWVEL 3 u FROGAAN E LEVEL E _ P ROGES 1 LEVEL E
— —
(T — I —
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K dispozicii je 12 programovych profilov pripravenych na pouzitie: VLNITY, UDOLIE,
SPACOVANIE TUKOV, SVAH, SCHODY, PREKAZKA, INTERVALY, STABILNA
HLADINA, STUPANIE, OFF ROAD, KOPEC, RYCHLA CHODZA. Vsetky programové
profily maji 24 Grovni odporu.

Nastavenie parametrov pre Pre-programs:

Vyberte jeden z ,,Pre-programs* pomocou UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte ENTER.
Bude blikat’ prvy parameter TIME, jeho hodnotu je mozné nastavit’ pomocou UP alebo DOWN.
Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’alsi nastavite'ny parameter stlacte ENTER.
Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cviCenie.

Cvicenie v kaZdom pre-program:

UZivatel mdze cviCit’ na r6znych Grovniach intenzity v réznych ¢asovych intervaloch ako
profily blikaju. Uzivatel’ si m6ze nastavit’ uroven odporu pomocou tlacidiel UP alebo DOWN
pocas cvicenia.

Poznamka:

Ak uzivatel’ nastavi cielovy &as cviGenia, potom d’al§i parameter VZDIALENOST neméze byt
nastaveny.

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signal a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlatenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokoncenych cvicebnych parametrov.

e Watt kontrolny program (Watt control program P-14)
Profil programu:

PROGRAMf"’

Nastavenie parametrov pre Watt control program:

Vyberte ,,Watt control program‘ pomocou UP alebo DOWN, pre potvrdenie stlacte ENTER.
Bude blikat’ prvy parameter TIME, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavitelny parameter stlacte ENTER.
*(Ak uzivatel nastavi cielovy ¢as cvienia, potom d’al§i parameter VZDIALENOST neméze
byt nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov, po dokonceni nastavenia stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cvi€enie.

Pozndamka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signdl a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokoncenych cvicebnych parametrov.

Pocita¢ automaticky nastavi odporovu zataz v zavislosti na rychlosti, aby udrzal konStantnt
hodnotu watt. Uzivatel' si moze pouzitim UP alebo DOWN nastavit watt hodnotu pocas
tréningu.
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e Program telesny tuk (Body fat program)
Profil programu:

STOP @O\'f

Nastavenie udajov pre telesny tuk:

Vyberte ,,Body fat Program* pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, potvrd’te tlacidlom ENTER.
MALE bude blikat’ pohlavie (GENDER), nastavite si ho pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN,
stlacenim tlac¢idla ENTER potvrdite pohlavie a presuniete sa na d’alsi udaj.

175 cm bude blikat’ vySka (HEIGHT), nastavite si ju pomocou tlacidiel UP alebo DOWN,
hodnotu potvrdite tla¢idlom ENTER a presuniete sa na d’alsi uda;.

75 kg bude blikat’ vaha (WEIGHT), nastavite si ju pomocou tlacidiel UP alebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢idlom ENTER a presuniete sa na d’al$i uda;.

30 rokov bude blikat’ vek (AGE), nastavite si ju pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN, hodnotu
potvrdite tlacidlom ENTER.

Pre zacCatie merania stlacte tla¢idlo START/STOP, prosim musite sa drzat’ snimacov ruéného
pulzu.

Kazdych 15 sekiind sa bude na displeji zobrazovat’ vas Body Fat %, BMR, BMI & Body type.

Pozndamka:

Existuje 9 telesnych typov rozdelenych podla vypocitaného % tuku.
Typ 1 je od 5% do 9%.
Typ 2 je od 10% do 14%.
Typ 3 je od 15% do 19%.
Typ 4 je od 20% do 24%.
Typ 5 je od 25% do 29%.
Typ 6 je od 30% do 34%.
Typ 7 je od 35% do 39%.
Typ 8 je od 40% do 44%.
Typ 9 je od 45% do 50%.

BMR: Zékladny metabolizmus pomer
BMI: Telesny hmotnostny index
Stlacenim tlac¢idla START/STOP sa vratite do hlavného displeja.

e Program cielovej srdcovej frekvencie (Target heart rate program)
Profil programu:

STOP LEVEL {
I N I .
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Nastavenie parametroy pre ciel’ovu srdcovu frekvenciu:

Vyberte si ,,Target heart rate program“ pomocou tlac¢idiel UP alebo DOWN, potvrd’te
tlacidlom ENTER. Bude blikat’" prvy parameter TIME, jeho hodnotu je mozné nastavit
pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’alsi nastavitelny
parameter stlacte ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy ¢as cviGenia, potom d’ali parameter VZDIALENOST neméze
byt’ nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich pozadovanych parametrov. Po dokonceni nastavenia stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndamka:

Ak je namerany pulz nad alebo pod (+ 5) hranicou cielovej srdcovej frekvencie, pocitac
automaticky upravi odpor zat'azenia. Kontrolovat’ bude cca. kazdych 10 sekund. Ak sa strati
signal srdcovej frekvencie, pocita¢ bude udrziavat’ konstantni odporova zataz po dobu 60
sekund, potom sa znizi odpor zataze o 1 uroven kazdych 10s.

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signal a cvicenie sa automaticky zastavi. Stlatenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokoncenych cvicebnych parametrov.

Nosenie hrudného popruhu (predava sa samostatne)

1. Pripojte vysiela¢ k pruznému popruhu
pomocou zaistovacej Casti.

2. Nastavte popruh ¢o najtesnejsie, ale popruh
nema byt prili§ tesny, aby ste sa citili
pohodlne.

3. Umiestnite vysiela¢ s logom stredom v
strede vasho trupu smerom od hrudnika
(niektori ludia musia postavit’ vysielac
mierne vlavo od stredu). Pripojte koniec
elastického popruhu vlozenim gulatého
konca a pomocou zaistovacej sucasti, zaistite
vysiela¢ a popruh okolo hrudnika.

4. Umiestnite vysiela¢ priamo pod prsné
svaly.

5. Pot je najlepsi vodi¢ pre meranie tlkotu
srdca. Ale aj Cistd voda sa moZe pouZit' na
navlhCenie elektrod (2 rebrované ovalne
plochy na zadnej strane pasu a obe strany vysielaca). Odporuca sa nosit” hrudny popruh par
minit pred zacatim cviCenia. Niektorym pouzivatelom trva dlhSie dosiahnutie silného a
stabilného signalu na zaciatku. Zahriatie tento problém znizuje. ObleCenie cez vysielac /
popruhu nema vplyv na vykon.

6. Va3 tréning musi byt v dosahu - vzdialenost’ medzi vysielaom / prijimacom — aby bolo
mozné zachytit’ silny a stabilny signal. Dizka rozsahu sa mozu mierne lidit, ale odporiéa sa
zostat’ dost’ blizko pri konzole pre udrzanie spol'ahlivého signalu. Nosenie vysielaca priamo na
holej kozi vam zaruci spravne fungovanie. Ak chcete, mozete nosit’ vysiela¢ cez kosel'u, ale je
potrebné navlhcit’ oblasti kosele, kde budu elektrédy pripojené.
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e Kontrolny program srdcovej frekvencie (Heart rate control program)
Profil programu:

LEVEL | LEVEL |
I N N N . - I I I S S .
|| | ] | . | | | | |
| | | | | | | ||
I T N N . - | I I I I . |
] || | | ]
- I ] || || || I N
- - | | | || |
I Il Il N S . I B B B B B B |
LEVEL f LEVEL |
I N N I S . I I I O .
|| I | ] || . I . [ ]
|| I || | ] I - _
I I N . L I I N B . ]
|| || I N . |
| | I | | || | --
|| || || | || | _—
I I I S . I N N N e . .-

K dispozicii su 4 druhy pre cielovy pulz:
1. HRC-55% CIECOVA S.F.=55% z (220-AGE)
2. HRC-65% CIELOVA S.F=65% z (220-AGE)
3. HRC-75% CIELOVA S.F=75% z (220-AGE)
4. HRC - 85% CIECOVA S.F=85% z (220-AGE)

Nastavenie parametrov pre kontrolu srdcovej frekvencie:

Vyberte si jeden z ,,Heart rate control program* pomocou tla¢idiel UP alebo DOWN, potvrd’te
tlatidlom ENTER. Bude blikat" prvy parameter TIME, jeho hodnotu je moZné nastavit
pomocou tlacidiel UP alebo DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastavitel'ny
parameter stlacte ENTER.

*(Ak uzivatel nastavi cielovy ¢as cviGenia, potom d’ali parameter VZDIALENOST neméze
byt’ nastaveny).

Pokracujte v nastaveni d’alSich poZzadovanych parametrov. Po dokonceni nastavenia stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cvicenia.

Pozndmka:

Ak je namerany pulz nad alebo pod (+ 5) hranicou cielovej srdcovej frekvencie, pocita¢
automaticky upravi odpor zat'aZenia. Kontrolovat’ bude cca. kazdych 10 sekund. Ak sa strati
signal srdcovej frekvencie, pocita¢ bude udrziavat’ konStantnii odporovl zat'az po dobu 60
sekind, potom sa znizi odpor zat'aze o 1 uroven kazdych 10s.

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signal a cviCenie sa automaticky zastavi. Stlacenim tlac¢idla START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokon¢enych cvi¢ebnych parametrov.
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e Uzivatel'sky program (USER PROGRAM)

Profil programu:

LEVEL | STOP LEVEL |
— —-— ] ] -_— - .-
— —-— — ] -_— =
— -— —-— - -— -—
— — — - -— - .-
= —-— —-— -— -— -—

— —-— —-— - -_— -
N N | N N W 5 N
[}

LEVEL .‘ STOP LEVEL
- —-— _— . - - ] - -
] — —] | - | |
|| || | _— _— _— _—
—-— —-— . -_— -— - .-
—_— —-— —-— - - -
-— — —_— -_— — -—
W . - -_— -

N |

4 uzivatel'ské programy umoziuju uzivatel'ovi vytvorit’ svoj osobny program.

Nastavenie parametroy pre uZivatel’sky program:

Vyberte ,,User program® pomocou tlacidiel UP alebo DOWN a potvrd’te tlacidlom ENTER.
Bude blikat’ prvy parameter TIME, jeho hodnotu je moZné nastavit’ pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN. Pre potvrdenie hodnoty a posunutie na d’al$i nastaviteny parameter stlacte ENTER.
*(Ak uzivatel’ nastavi cielovy &as cvitenia, potom d’ali parameter VZDIALENOST nemoze
byt’ nastaveny).

Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametrov. Po ukonceni nastavenia
pozadovanych parametrov, bude blikat’ prvy riadok v levely. Pomocou tlacidiel UP alebo
DOWN nastavte level, potom stlacte tla¢idlo ENTER az do dokoncenia (celkovo 10x). Stlacte
tlacidlo START/STOP pre zacatie cvi€enia.

Pozndmka:

Jeden z cvi¢ebnych parametrov sa odpocitava smerom k nule, pocita¢ bude vysielat’ zvukovy
signal a cviCenie sa automaticky zastavi. StlaCenim tlacidla START pokracujete v cviceni pre
dosiahnutie nedokoncenych cvi¢ebnych parametrov.

INSTALACIA BATERII

Priestor pre batérie sa nachadza na zadnej strane pocitaca.

1. Odstrante kryt zatla¢enim na jazycek a nadvihnite ho.

2. Vyberte staré batérie a do priestoru pre batérie vlozte nové batérie s dodrzanim znaciek
polarity vo vnutri priestoru pre batérie.

3. Vrat'te kryt priestoru pre batérie na miesto.
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Rozcvicka

Cvicenia krku

Nakloiite hlavu na pravua stranu tak, aby ste pocitovali napnutie vo vaSom
krku. Pomaly sklofite hlavu smerom k hrudniku v polkruhu a potom otocte
hlavu dolava. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie vo vasom krku. Toto
cvicenie mozete striedavo opakovat’ niekol'ko krat.

Cvicenia pre oblast’ ramien
Nadvihujte I'avé a pravé rameno striedavo, alebo oboma ramenami naraz.

Cvicenia pre pazZe : |
Natiahnite striedavo I'avll a prava pazu smerom k plafonu. Budete pocitovat’ Il |
napnutie na l'avej a pravej strane. Opakujte toto cvic¢enie niekol'ko krat. \ti

Cvicenia pre vrchnu cast’ o\
Podoprite sa tak, Ze sa rukou opriete o stenu, potom sa natiahnite smerom za seba gy

a zdvihnite vaSu pravia alebo 'avi nohu smerom k zadnym partiam ¢o najviac ako [
je to mozné. Budete pocitovat’ pohodIné napnutie v prednej Casti vaSich stehien. . "r 3\
Zostaiite v tejto pozicii po dobu 30 sekund a ak je to mozné opakujte toto cvicenie J/"

2 krat pre kazdi nohu. ~
Vnitorna ¢ast’ stehien £

Sadnite si na podlahu s nohami tak, aby vase kolena smerovali von. Potlacte vase /ff
nohy tak blizko ako je to mozné k vaSim slabinam. Teraz zatlacte vase kolena ‘-\'. ,',"\;‘y ~

smerom dole. Zostaiite v tejto pozicii po dobou 30 — 40 sekund ak je to mozné. &
=
|
A7
Dotyk na palce ¥’ "‘: Y/
Predkloiite va3 trup smerom dolu a pokiiste sa dotkniit’ vasich palcov az pokial "\ [ {
to bude mozné. Ak sa da, zostaiite v tejto pozicii po dobu 20 — 30 sekund. '
=
Cvicenie pre kolena Co-
. . . . , o . ) , . ‘f\\
Sadnite si na podlahu a vystrite vasu pravi nohu. Pokrocte vasu 'ava nohu a e S8\

va$e chodidlo polozte na vase pravé stehno. Teraz sa pokuste dosiahnut’ vase \'I;:;_, ;(‘:,,l"()l
pravé chodidlo s vasim pravym ramenom. Zostafite v tejto pozicii po dobu 30 —
— 40 sekund ak je to mozné.

Cvicenia pre chrbat/Achillovej S'achy

Polozte obe ruky na stenu pre ziskanie opory vasho tela. Posuiite vaSu l'avl
nohu dozadu a skuste ju prilozit’ k zadnym partiam, striedajte ju s vaSou pravou
nohou. Toto natahovacie cvicenie natahuje ako chrbat tak aj nohy. Zostaiite v
tejto pozicii ak je to mozné po dobu 30 — 40 sekund.
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Schematicky pohPad

SELIS5BE-KE040
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P.C. Nazov KS
1 Hlavny ram 1
2 Prava strana pedalového ramena 1
3 Lava strana pedalového ramena 1
4 Prie¢ny nosnik 1
5 Spodna l'ava rukovit’ 1
6 Spodna prava rukovat 1
7 Lavé horné oto¢né rameno 1
8 Pravé horné oto¢né rameno 1
9 | Predna zékladiia 1
10 Lavé rameno meraca ru¢ného pulzu 1
11 Pravé rameno meraca ru¢ného pulzu 1
12 Predny stabilizator !
13 | Zadny stabilizator 1
15 Zostava objimky pedalovej napravy 2
16 | Zotrvaénik 1
17 Magnetické zotrvaniky montaznej dosky 1
19 Hnacia remenica 1
20 Napinaci drziak 1

21 Koliesko napinacej kladky 1
22 Os oto¢ného ramena 1
23 Objimka oto¢ného ramena 2
24 Objimka ©@38,1 x 34,1 x 16 x 21L 4
25 Vymedzovacia vlozka pedalovej napravy 2
26 | Plastova objimka 15,9 x 22,2 m/m 6
27 Plastova objimka 12,7 x 18 m/m 4
28 | Lozisko zotrvagnika 6004 2
29 | Nosnd skrutka 1/2" x 70L 2
30 | Nylonovéa matica 1/2" x 8T 2
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31 | Remen 1
32 | Skrutka v tvare ] M8 x 170L 1
33 Nylonové matica M8 x 7T 2
35 Nosna skrutka 3/8" x 28L 1
36 Nylonové matica 3/8" x 7T 1
37 | Objimka 1
38 Nosna skrutka M8 x 20L 1
39 | C-krazok 20 m/m e
40 | Matica M10 x 1,25 1
42 | Matica 3/8"-26UNF x 7T Z
43 Imbusova skrutka 5/16" x 3/4" 4
44 | Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T 13
45 Zakrivena podlozka 5/16" x 19 x 1,5T 1
46 | Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T 13
47 Sesthranna skrutka 1/4" x 5/8" 4
48 Nylonova matica 1/4" x 5,5T 4
49 | Plochd podlozka 1/4" x 13 x 1T 4
51 Zavitoreznd skrutka 5 x 16L 6
52 | Skrutka do plechu 5 x 12L 6
53 | Phillips skrutka M5 x 12L 5
54 | Phillips skrutka M5 x 30L 8
55 Nylonova matica 5/16" x 6T 7
56 Imbusova skrutka 5/16" x 1-3/4" 4
57 Imbusova skrutka 5/16" x 65L 3
58 | Pogitad 1
59 Prevodovy motor 1
60 Magnet 1
61 Senzor ru¢ného pulzu 2
62 Senzor s kdblom 200 m/m 1
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63 Ocel'ové lano 1
64 | Pena na rukoviiti @29x 3T x 400L 2
65 | Gulata koncovka @32-3T 2
66 Pena na rukoviti 2
67 Gulata koncovka 025,4-3T 2
68 Kombinovany imbusovy kI'a¢ M5 a Phillips skrutkovac 2
69 | Kra¢ 19 m/m 1
70 Lavé prepravné koleso 1
71 Pravé prepravné koleso 1
72 Zadna l'ava nastavovacia zékladia 1
73 Zadna prava nastavovacia zakladna 1
74 Predny pravy plast 1
75 Predny lavy plast 1
76 Zadny pravy plast 1
77 | Zadny ravy plast 1
78 Vnutorny kryt rukovite A 2
79 Vonkajsi kryt rukovite B 2
80 | Kruhovy disk 2
81 | Kryt na kruhovy disk 2
82 Kryt prednej zékladne 1
83 | Lavy pedal 1
84 Pravy pedal 1
85 | Lavy pedéalovy kryt 2
86 | Pravy pedalovy kryt 2
87 Napéjacia konzola 1
88 Koncové tesnenie predného stipika 1
89 | Phillips skrutka M5-75L 1
90 Nylonové matica M5-5T 1
92 | Skrutka do plechu 4 x 20L 2
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93 Zavitorezna skrutka 5 x 161 8
94 Zviazok kablov pocitaca 2000 m/m 1
95 Napitovy adaptér 1
96 Senzor ru¢ného pulzu 600 m/m 2
97 | Napajaci kabel DC 900 m/m 1
98 Imbusova skrutka 5/16" x 1" 2
99 | Phillips skrutka M5 x 12L 2
100 | Ploché podlozka 8,5 x 23 x 1,5T 2
101 | Skrutka do plechu 4 x 12L 17
102 Imbusova skrutka 5/16" x 3/4" 9
103 | Imbusovy kPa¢ L 1
104 | Vinitd podlozka 20 1
110 Naprava 1
111 Plocha podlozka @19 x B#12,4 x 0,5T 1
112 | C-krazok @12 2
113 | Vinita podlozka @12 1
114 | Ploch4 podlozka @3/8" x @19 x 1,5T 2
115 Prie¢ny nosnik 1
140 | Plocha podlozka @20 x @30 x 2T 1
150 Imbusova skrutka 5/16" x 3/4" 2
250 Deflektor ventilatora 1
251 400 m/m audio kabel (volitelny) 1
256 Hrudny pés (volitel'ny) 1
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Vazené zakaznice, vaZzeni zakaznici

TeS1 nés, ze jste se rozhodli pro zafizeni znacky Duvlan. Tento kvalitni vyrobek je navrzen a
testovan pro domadci pouziti dle normy EN 957. Pred sestavenim zafizeni si pozorné piectéte
navod k pouziti. Pouzivejte zatizeni pouze tak jak je to popsano v tomto navodu k pouziti.
Navod uschovejte pro piipad dalsi potieby.

Pfejeme Vam hodné¢ zébavy a tspéchii pii Vasem tréninku.

Vas Duvlan tim.

Zaruka

Prodévajici poskytuje na tento vyrobek prodlouzenou 5-letou zaruku na ram. Pro vSechny
ostatni mechanické i elektronické soucastky plati 2-letd zaruka.

Zaruka se nevztahuje na Skody zpusobené nespravnou montdzi, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskozenim, opotfebenim dill pfi bézném pouzivani, neodvratnou udélosti,
neodbornymi zasahy, nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim.

V ptipadé¢ reklamace nas kontaktujte.

Zarucni doba zacind dnem prodeje. (uschovejte proto doklad o koupi).

Zakaznicky servis

Abychom Vam mohli co nejlépe pomoci s pifipadnymi problémy na VaSem zafizeni,
poznamenejte si piesny ndzev vyrobku a ¢islo objednavky. Tyto udaje najdete na faktufe.
Pokyny pro zachazeni se zaFizenim po vyfazeni z provozu

Zatizeni Duvlan je recyklovatelné. Prosime Vés, abyste VaSe zatizeni po ukonceni zivotnosti
odevzdali do sbéren odpadu (nebo mista k tomu uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o0.

Textilni 5 / 897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod k pouziti je pouze reference pro zdkazniky. Duvlan nepiebira ruceni za chyby
vznikl¢é prekladem nebo technickou zménou produktu.
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Diilezité bezpe¢nostni upozornéni

Pokud chcete snizit riziko vazného poranéni, piectéte si nasledujici bezpecnostni pokyny pied
pouzitim produktu. Dozvite se diilezité informace o bezpecnosti, spravném pouzivani a udrzbé
zafizeni. Uschovejte tento navod k pouziti v ptipad€é pozd¢€jsi opravy, drzby nebo objednani
nahradnich dil.

v

e Toto zatizeni nemlize pouzivat osoba, jejiz t€lesnd hmotnost je vétsi nez 130 kg.

e Zafizeni je navrzeno pro trénink dosp€lych osob. Nenechéavejte déti a doméci zvifata bez
dozoru v mistnosti se strojem.

e Zabezpecte dostatecny prostor pro bezpecné pouzivani zatizeni. V blizkosti stroje musi byt
volna plocha min. 0,6m

e Postavte zafizeni na neklouzavy povrch. V ptipadé, Ze cheete chrénit Vasi podlahu, polozte
pod zatizeni ochrannou podlozku.

e Pouzivejte zafizeni uvnitf a chraiite ho pfed vlhkosti a prachem. Neumist'ujte zatizeni do
zastteSené verand¢ a v blizkosti vody.

e Zafizeni je navrzeno pro domaci pouziti. Tfida pouziti a presnosti HB (norma STN EN 957-
9) Pro komer¢ni vyuziti zafizeni se na zafizeni nevztahuje zaruka a vyrobce za zafizeni
neruci.

e Pfi zdravotnich komplikacich a omezenich konzultujte V43 trénink s Vasim 1ékafem. Rekne
Vam, ktery trénink je pro Vas vhodny.

e Nespravny trénink a precenéni Vasich schopnosti mize poskodit Vase zdravi.

e Pokud béhem tréninku pocitite nevolnost, bolest na hrudi nebo se Vam bude $patné dychat,
okamzité ukoncete trénink a vyhledejte 1€kare.

e S tréninkem zacnéte az poté jako se presvédCite, ze zafizeni je spravné poskladané a
nastaveny.

e Pfi montazi zatizeni postupujte piesné podle navodu.

e Pouzivejte pouze originalni dily Duvlan (viz seznam).

e Pevné utdhnéte vSechny pohyblivé €asti, abyste zabranili jejich uvolnéni béhem tréninku.

e Nepouzivejte zafizeni na boso nebo s volnou obuvi. Béhem tréninku nenoste volné obleceni.
Pied zahdjenim tréninku odlozte vSechny Sperky. Vlasy si fadné upravte, aby Vam béhem
cviceni nepirekazely.

e Poskozené dily mohou ohrozit Vasi bezpecnost a ovlivnit Zivotnost zafizeni. Opotifebované
a poskozené¢ dily okamzité vyméiite, nebo zatizeni pfestaiite pouZzivat.

e Pravidelné kontrolujte v§echny matice a Srouby, zda jsou dotaZeny.

e Jakékoli montdz/demontdz zatizeni musi byt provedena peclivé.

e Drzte ruky a nohy pry¢ od pohyblivych cCasti.

e Bud'te opatrni pfi nastupovani a vystupovani a pridrzujte se madel. Nejprve stisknéte jeden
pedal do nejnizsi pozice a stoupnéte na n¢j jednou nohou. Druhou nohou piekrocte hlavni
ram a postavte se na druhy pedal. Vzdy piidrZzujte madel. Pfi vystupovani seslapnéte jeden
pedal do nejnizsi polohy, sundejte nejdiive nohu z vyse polozeného pedalu.

e Pocet stupni zatéze: 24, co umoznuje zvySovat nebo sniZzovat odpor béhem cviceni.
Otocenim zatézoveého kolecka do strany (-) snizujete zatéz, otocenim zatézoveého kolecka
do strany (+) zvySuje zatez.

e UPOZORNENIE: snimace tepovej frekvence mizou byt nepfesné. Piilisné zatiZeni
organizmu muze vést k vaZznému zranéni anebo k smrti. Jakmile pocitite bolest, okamzité
piestaiite cvicit.

e Hmotnost zatizeni: 47 kg.

e Celkové rozméry: 130 x 61 x 160 cm.
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Seznam dilu

Krok 1
102 - Imbusovy Sroub 53 - Phillips Sroub M3 43 - Imbusovy Sroub
5/16 x 3/4” (9%s) x 12mmL (4ks) 5/16"" x 3/47 (4ks)
46 - Pruzna podlozka %
44 - Plocha podlozka 516" x 1 STp(9ks) 45- Zakmena podlozka
5/16" 18 x 15T (8ks) g 5/16" x 19x 1,5T (1ks)
Krok 2
»
J
N 55 - Nylonova
150 - Imbusovy Sroub e
5/16" x 3/4” (1ks) matice J/16°x 0T 100 - Plocha podlozka 8,5
x 23x 18T (lks)
mm O
16 - Prusni 3
56 - Imbusovy sroub 5.61 6%??’1'?(01:1:)&
5/16"" x 1-3/4"" (2ks) >
Krok 3
- ¥ 55 - Nylonova matice
150 - Imbusovy sroub AL
516" x3/4" (13;5) 3/167 x 6T (2ks) 100 - Plocha podlozka 8.5
x23x 1,5T (1ks)
X e, A 46 - Pruiné podlozka 52 - Sroub do plechu
gk;;mbusov} Sroub 5/16"" x 1-3/4 5/16” x 1,5T (1ks) Sx12mmL (4ks)
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30 — Nylonova matice 46 — Pruind

m/m (1 KS)
1 b y kli¢
68 — Kombinovany imbusovy kli¢ M5 ( )
a Phillips Sroubovak (2 KS)
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Krok

Nazev

102 — Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4"

53 — Phillips Sroub M5 x 12 mm L

43 — Imbusova Sroub 5/16" x 3/4"

44 — Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T

46 — Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

45 — Zaktivena podlozka 5/16" x 19 x 1,5T

150 — Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4"

55 — Nylonova matice 5/16" x 6T

100 — Plocha podlozka 8,5 x 23 x 1,5T

56 — Imbusovy Sroub 5/16" x 1-3/4"

46 - Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

150 — Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4"

55 — Nylonova matice 5/16" x 6T

100 — Plocha podlozka 8,5 x 23 x 1,5T

—

56 — Imbusovy Sroub 5/16" x 1-3/4"

52 — Sroub do plechu 5 x 12 mm L

EN B\

46 - Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

30 — Nylonova matice 1/2" x 8T

46 — Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T

52 — Sroub do plechu 5x 12 mm L

44 — Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T

29 —Nosni $roub 1/2" x 70 mm L

98 — Imbusovy Sroub 5/16" x 1"

[NOT BN O R I \O I B (O BN \O 2 I\

69 — Kli¢ 19 m/m

68 — Kombinovany imbusovy kli¢ M5 Phillips Sroubovak

103 — Imbusovy kli¢ L
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Postup pii montazi
Krok 1

Vezméte piedni zakladnu (9) a nasuiite na ni kryt predni zakladny (82). Ujistéte se, ze je kryt
ve spravném sméru, jak je uvedeno niZe predtim, nez ho nasunete na zdkladnu. Namontujte
kabelovy svazek pocitace (94) do spodni Casti zakladny a vrchem ven. Bud'te opatrni pii
instalaci zakladny na hlavni rdm, aby nedoslo k poskozeni kabela.

Namontujte pfedni zdkladnu k hlavnimu ramu pomoci 6 mm imbusového kli¢e L (103),
zajistéte S5 imbusovymi Srouby 5/16" x 3/4" (102), 4 plochymi podlozkami 5/16" x 18 x 1,5T
(44), 5 pruznymi podlozkami 5/16" x 18 x 1,5T (46) a jednou zakiivenou podlozkou 5/16" x 19
x 1,5T (45). Nasad'te kryt pfedni zdkladny (82) do mista na hlavni ¢4sti kola. Nasmérujte kabely
rué¢niho méfice pulsu (96) ze fiditek métice rucniho pulsu (10, 11) pies predni zakladnu (9), jak
je ukazano nize. Pouzijte imbusovy kli¢ M5 a Phillips Sroubovék (68) a utdhnéte 4 imbusové
Srouby 5/16" x 3/4" (43) k zajisténi obou rukojeti na piedni zakladnu (9).

Pfipojte kabelovy svazek pocitace (94) se senzorem rucniho pulsu (96) k pocitaci (58) a
namontujte do piedni zakladny (9) pomoci 4 Phillips Sroublt M5 x 12L (53) a utdhnéte pomoci
kombinovaného klice M5 a Phillips Sroubovéku (68). Zabezpecte predni stabilizator (12) a
zadni stabilizator (13) pomoci 4 imbusovych Sroubt 5/16" x 3/4" (102), 4 pruznych podlozek
5/16" x 1,5T (46) a 4 plochych podlozek 5/16" x 18 x 1,5T (44) a utdhnéte pomoci 6 mm
imbusového klice L (103).
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Krok 2

Vezméte pravé horni oto¢né rameno (8) a pripojte ho ptes objimku oto¢ného ramene (23) a
zajistéte do pravé spodni rukojeti (6). Pouzijte kombinovany imbusovy klic M5 a Phillips
Sroubovak (68). Utahnéte 2 imbusovymi Srouby 5/16" x 1-3/4" (56) a 2 nylonovymi maticemi
5/16" x 6T (55).

Vezméte os otocného ramene (22) a posuiite jej pies objimku na piedni zakladnu (9), pak pies
vnitini Kryt rukojeti B (79) a pravou spodni rukojet’ (6). PouZijte imbusovy kli¢ M5 a Phillips
Sroubovak (68) a utahnéte imbusovy Sroub 5/16" x 3/4" (150), pruzni podlozku 5/16™ x 3/4" a
plochou podlozku 8,5 mm x 23 x 1,5T (100) pro zabezpeceni 0se otoéného ramene (22).
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Krok 3

Vezmeéte levé horni oto¢né rameno (7) a pripojte jej pfes objimku oto¢ného ramene (23) a
zajistéte na spodni levou rukojet’ (5). Pouzijte kombinovany imbusovy klic M5 a Phillips
Sroubovak (68), utdhnéte 2 imbusové Srouby 5/16" x 1-3/4" (56) a 2 nylonové matice 5/16" x
6T (55).

Vezméte vnitini kryt rukojeté B (79) a namontujte jej na spodni levou rukojet’ (5) a pfipojte
oto¢né rameno s krytem na osu oto¢ného ramene (22). Pfipevnéte otocné rameno k ose pomoci
kombinovaného imbusového klice M5 a Phillips Sroubovaku (68) a utahnéte imbusovy Sroub
5/16" x 3/4" (150), pruzni podlozku 5/16" x 1,5T (46) a plochou podlozku 8,5 mm x 23 x 1,5T
(100) na ose oto¢ného ramene (22) a navzajem je dotadhnéte.

Pokud je spoj na oblasti A, nainstalujte C-krouzek v oblasti B, pomoci kombinovaného
imbusového klice M5 a Phillips Sroubovaku (68). Nejprve odmontujte a uvolnéte imbusovy
Sroub 5/16 "x 3/4" (150), pruzni podlozku 5/16" x 1,5T (46) a plochou podlozku 8,5 x 23 x 1,5T
(100) a rozeberte levou spodni rukojet’ (5) spolu s vnitinim krytem rukojeti (79). Poté
namontujte C-krouzek na oblast B, pak postupujte podle kroku 2 a namontujte vnitini kryt
rukojeti (79) a levou spodni rukojet’ (5). Nakonec nainstalujte dva kryty rukojeté A (78),
pouzijte kombinovany imbusovy kli¢ M5 a Phillips Sroubovak (68) a utdhnéte Srouby do plechu
5x 12 mm L (52).

52

78
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Krok 4

Vezmeéte pravou stranu pedalového ramene (2) a namontujte ho na pedalovou osu pti velkém
rotujicim kole v zadni Casti zafizeni. PouZzijte kombinovany imbusovy kli¢ M5 a Phillips
Sroubovak (68) a utdhnéte imbusovy Sroub 5/16" x 1" (98), pruzni podlozku 5/16" x 1,5T (46)
a plochou podlozku 5/16" x 18 x 1,5T (44).

Vezméte nosni Sroub 1/2 "x 70 mm L (29) a posuiite ptes drzak na piedni Casti pravé strany
pedalového ramene (2) a pravé spodni rukojeti (6). Pouzijte kli¢ 19 m/m (69) a utdhnéte
nylonovou matici 1/2" x 8T (30) k nosnimu Sroubu (29).

Nainstalujte levy pedalovy kryt (85) a pravy pedalovy kryt (86) k pravé strané pedéalového
ramene (2) a pouZijte kombinovany imbusovy kli¢ M5 a Phillips Sroubovak (68) a utdhnéte
Sroubem do plechu 5 x 12 mm L (52).

Opakujte predchozi kroky na namontovani levého pedalu.
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Pocitaé

HLAVNi FUNKCE
START / STOP:

1. Spustit nebo pozastavit trénink.

2. Zahajeni méteni télesného tuku.

3. Podrzenim tlacitka po dobu 3 sekundy, vynulujete vS§echny funkce.
DOWN: Snizit hodnotu vybraného parametru: TIME (¢as), DISTANCE (vzdalenost), atd.
Béhem tréninku, snizite odpor zatizeni.
UP: Zvysit hodnotu vybraného cvicebniho parametru. Béhem tréninku, zvysite odpor zatizeni.
ENTER: Potvrdit poZadovanou hodnotu nebo rezim tréninku.
RECOVERY: Stisknéte tlacitko ENTER, pro vstup do funkce RECOVERY, pocita¢ musi mit
hodnotu tepové frekvence (musite se drzet snimacii tepové frekvence na rukojeti). Recovery je
udaj o fyzické zdatnosti. Thned po ukonceni cvi€eni, za 1 minutu dosahnete vyhodnoceni vasi
télesné kondice od 1 do 6. Hodnota 1 je nejlepsi a hodnota 6 je nejhorsi.
MODE: Slouzi k pfepinani zobrazeni parametri z RPM na RYCHLOST, z ODO na
VZDALENOST, z WATT na KALORIE, b&hem tréninku.

VYBER CVICEN{

Pomoci UP nebo DOWN si vyberte cvi¢ebni program a potvrd’te tlatitkem ENTER.

K dispozici je 7 zakladnich cvicebnich programii:

Manualni program, Vychozi programy, Watt program, Program télesny tuk, Program cilové
srdecni frekvence, Kontrolni program srde¢ni frekvence a UZivatelsky program.

FUNKCE:
1. RYCHLOST: Zobrazuje aktualni tréninkovou rychlost. Maximalni rychlost je 99,9 km/h
nebo ml/h.

2. RPM: Zobrazuje aktualni pocet otacek pedalu za minutu.

3. CAS: Piipo¢itava &as cvigeni od 00:00 do 99:59. Uzivatel miize nastavit sviij cilovy &as.

4. VZDALENOST: Ptipocitava vzdalenost cvi¢eni od 0,00 do 999,9 km nebo ml. Uzivatel si
muZze nastavit, jakou vzdalenost chce dosahnout.

5. ODO: Zobrazuje celkovou ujetou vzdalenost od 0,0 do 999,9 km nebo ml.

CAL: Piipocitava spalené kalorie od 0 do 9999. Uzivatel si mize nastavit, kolik kalorii

chce spalit.

WATT: Zobrazuje aktualni watty.

TEPOVA FREKVENCE: Zobrazuje aktualni tepovou frekvenci, poéet tdert za minutu.

CILOVA T.F.: Uzivatel si miize piednastavit vlastni cilovou tepovou frekvenci.

0 PROGRAM: K dispozici je na vybér 24 riznych tréninkovych programa.

o
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11. UROVEN: Programy maji 24 urovni prace zobrazené v 8 kostkach v kazdém sloupci.
Kazdy sloupec piedstavuje 1 minutu cviceni (pokud neni ¢as zméné na novou hodnotu pro
odpocitavani) a kazda kostka piedstavuje 3 trovné prace.

12. HUDBA: K dispozici je audio-vstupni port v horni ¢asti monitoru. Uzivatel si mize pfipojit
MP3 piehravac, smart telefon nebo dalsi zdroj zvuku do portu.

PARAMETRY CVICENI: CAS / VZDALENOST / KALORIE / WATT / CILOVA
TEPOVA FREKVENCE

Nastaveni parametrii cviceni:

Po vyjmuti pozadovaného programu cviceni: Manudlni program, Vychozi programy, Watt
program, Program télesny tuk, Program cilové srdecni frekvence, Kontrolni program srde¢ni
frekvence a Uzivatelsky program. Muzete si piednastavit nékolik parametrli cviceni pro
dosazeni pozadovanych vysledkd.

Pozndmka: Nékteré parametry se v uréitém programu nedaji nastavit. Cas a vzdalenost
nemohou byt nastaveny ve stejném tréninku!

Jakmile byl program zvolen, stiskem tlacitka ENTER, bude blikat parametr TIME. Pomoci
tlacitek UP nebo DOWN si mlzete vybrat poZadovanou ¢asovou hodnotu. Stisknutim tlacitka
ENTER potvrdite hodnotu.

Blikajici fadek se pfesune na dalsi parametr. Pokracujte pomoci UP nebo DOWN tladitek. Pro
zahajeni cviceni stisknéte tla¢itko START/STOP.

Vice o tréninkovych parametrii:

Narust/
Pokles

Nastavena
hodnota

Rozsah

Parametr ,
zobrazeni

Popis

0:00~ 99:00

00:00

+ 1:00

1. Kdyz je na displeji 0:00, Cas se bude
pfipocitavat.

2. Kdyz je na displeji 1:00-99:00, cas se
bude odpocitavat k nule.

Vzdalenost

0,00~999,0

0,00

+1,0

1. KdyZ je na displeji 0,0, vzdalenost se
bude ptipocitavat.

2. Kdyz je na displeji 1,0 ~ 9990, se
bude odpocitavat k nule.

Kalorie

0~9995

+5

1. Kdyz je na displeji 0, kalorie se
budou pfipocitavat.

2. Kdyz je na displeji 50 ~ 9995, budou
odecist k nule.

Watt

40~250

100

+5

UZivatel miiZze nastavit hodnotu watt
pouze v WATT kontrolnim programu.

10~99

30

+1

Cilovy srdecni tep Clovéka zavisi na
jeho veéku. KdyzZ aktudlni tep piekroci
hodnotu cilového (max.) tepu srdce
(vypocteného pocitacem), aktudlni
hodnota srde¢niho tepu bude blikat.

Pulz

60~220

90

+1

Nastaveni parametrti pro cilovou
tepovou frekvenci.
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OVLADANI PROGRAMU

e Manualni program (MANUAL-P1)

Profil programu:

Elleld PROGRAM : LEVELg

Ccz

Vyberte ,,Manual*“ pomoci UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte ENTER. Bude blikat prvni
parametr "TIME", jeho hodnotu Ize nastavit pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Pro potvrzeni
hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.

*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cviéeni, pak dalsi parametr VZDALENOST nemitze byt

nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich poZadovanych parametrli, po dokonceni nastaveni stisknéte
tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Poznamka:

Jeden z cvicebnich parametrti se odpocitava smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signal
a cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tla¢itka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncenych cvi¢ebnich parametru.

e Vychozi programy (PRO-Programs P2-P13)

Profil programii:

m FROGHS M E LEVEL E

INTERVALY
BRI rrocasm| r LEVEL 9

OFF ROAD

10 pnoqq-’._u; LEVEL JS

STABILNi HLADINA

BEE rroananid LEvEL

KOPEC

36

B ravcram "f LEVEL ]

SPALOVANI TUKU

EIBER rroansm 1 LEVEL 5

PREKAZKA

1] Pnnr;.nnmfﬂ LEVEL E

STOUPANI

pnc-r_;m.ufa LEVEL E

RYCHLA CHUZE
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K dispozici je 12 programovych profila piipravenych k pouziti: VLNITY, UDOLI,
SPALOVANI TUKU, SVAH, SCHODY, PREKAZKA, INTERVALY, STABILNI HLADINA,
STOUPANI, OFF ROAD, KOPEC, RYCHLA CHUZE. Viechny programové profily maji 24
urovni odporu.

Nastaveni parametrit pro Pro-programs:

Vyberte jeden z ,,Pro-programs “ pomoci UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte ENTER.
Bude blikat prvni parametr TIME, jeho hodnotu lze nastavit pomoci UP nebo DOWN. Pro
potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametri, po dokonceni nastaveni stisknéte
tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Cviceni v kaZdém pro-program:

UZivatel mizZe cvicit na riznych Grovnich intenzity v riiznych ¢asovych intervalech jako profily
blikaji. Uzivatel si mlze nastavit uroveil odporu pomoci UP nebo DOWN béhem cviceni.

Pozndmka:

Pokud uzivatel nastavi cilovy &as cvieni, pak dal§i parametr VZDALENOST nemiize byt
nastaven.

Jeden z cvi€ebnich parametrii se odpocitavd smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signal
a cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosazeni
nedokoncenych cvicebnich parametra.

e Watt kontrolni program (Watt control program P-14)
Profil programu:

PROGHAM:."

Nastaveni parametrit pro Watt control program:

Vyberte ,,Watt control program“ pomoci UP nebo DOWN, pro potvrzeni stisknéte ENTER.
Bude blikat prvni parametr TIME, jeho hodnotu lze nastavit pomoci UP nebo DOWN. Pro
potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cviteni, pak dal$i parametr VZDALENOST nemiize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich poZadovanych parametrii, po dokonceni nastaveni stisknéte
tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Pozndamka:

Jeden z cviCebnich parametrli se odpocitava smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signél
a cviceni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosaZeni
nedokoncenych cvi¢ebnich parametru.

Pocita¢ automaticky nastavi odporovou zatéz v zavislosti na rychlosti, aby udrzel konstantni
hodnotu watt. Uzivatel miize pouZzitim tlac¢itek UP nebo DOWN nastavit watt hodnotu béhem
tréninku.
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e Program télesny tuk (Body fat program)

Profil programu:
STOP CEE
I N . [ | I S
|| [ | [ ] [ |
I . [ | [ ] [ |
| | I I . [ |
] [ ] [ ] [ |
| ] [ ] [ ] [

Nastaveni udaju pro télesny tuk:

Vyberte ,,Body fat Program‘ pomoci tlacitek UP nebo DOWN, potvrd’te tla¢itkem ENTER.
MALE bude blikat pohlavi (GENDER), nastavite si ho pomoci tla¢itek UP nebo DOWN,
stisknutim tlacitka ENTER potvrdite pohlavi a pfesunete se na dalsi tdaj.

175 cm bude blikat vyska (HEIGHT), nastavite si ji pomoci tlacitek UP nebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢itkem ENTER a presunete se na dalsi tdaj.

75 kg bude blikat vaha (WEIGHT), nastavite si ji pomoci tla¢itek UP nebo DOWN, hodnotu
potvrdite tla¢itkem ENTER a piesunete se na dalsi udaj.

30 let bude blikat vék (AGE), nastavite si ji pomoci tlacitek UP nebo DOWN, hodnotu potvrdite
tlacitkem ENTER.

Pro zahajeni méfteni stisknéte tlacitko START/STOP, prosim musite se drZet snimact ru¢niho
pulsu.

Kazdych 15 sekund se bude na displeji zobrazovat vas Body Fat %, BMR, BMI & Body type.

Poznamka:

Existuje 9 télesnych typi rozdélenych dle vypocteného % tuku.
Typ 1 je od 5% do 9%.
Typ 2 je od 10% do 14%.
Typ 3 je od 15% do 19%.
Typ 4 je od 20% do 24%.
Typ 5 je od 25% do 29%.
Typ 6 je od 30% do 34%.
Typ 7 je od 35% do 39%.
Typ 8 je od 40% do 44%.
Typ 9 je od 45% do 50%.

BMR: Zékladni metabolismus pomér
BMI: Télesny hmotnostni index
Stisknutim tlacitka START/STOP se vratite do hlavniho displeje.

e Program cilové srdecni frekvence (Target heart rate program)
Profil programu:

STOP LEVEL §
I I S
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Nastaveni parametri pro cilovou srdecni frekvenci:

Vyberte si ,,Target heart rate program * pomoci tlacitek UP nebo DOWN, potvrd’te tlacitkem
ENTER. Bude blikat prvni parametr TIME, jeho hodnotu Ize upravit pomoci tlacitek UP nebo
DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte ENTER.
*(Pokud uZivatel nastavi cilovy ¢as cviteni, pak dalsi parametr VZDALENOST nemuiZe byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich pozadovanych parametrii. Po dokonceni nastaveni stisknéte
tlac¢itko START/STOP pro zahgjeni cviceni.

Poznamka:

Pokud je naméfeny puls nad nebo pod (£ 5) hranici cilové srde¢ni frekvence, pocitac
automaticky upravi odpor zatizeni. Kontrolovat bude cca. kazdych 10 sekund. Pokud se ztrati
signal srde¢ni frekvence, pocita¢ bude udrzovat konstantni odporovou zatéz po dobu 60 sekund,
pak se snizi odpor zatéze o 1 troven kazdych 10s.

Jeden z cvicebnich parametrti se odpocitava smérem k nule, pocita¢ bude vysilat zvukovy signal
a cviCeni se automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosaZeni
nedokoncenych cvi¢ebnich parametru.

Noseni hrudniho popruhu (prodava se samostatné)

1. Pfipojte vysila¢ k pruznému popruhu pomoci
zajist'ovaci Casti.

2. Nastavte popruh co nejtésnéji, ale popruh nema
byt pfili§ tésny, abyste se citili pohodiné.
3. Umistéte vysila¢ s logem stiedem ve stfedu
vaseho trupu smérem od hrudniku (néktefi lidé
musi postavit vysila¢ mirné vlevo od stfedu).
Ptipojte konec elastického popruhu vloZenim
kulatého konce a pomoci zajisStovaci soucasti,
zajistéte vysila¢ a popruh kolem hrudniku.
4. Umistéte vysila¢ ptfimo pod prsni svaly.

5. Pot je nejlepsi fidi¢ pro méteni tlukotu srdce.
Ale 1 ¢istd voda mize byt pouzita k navlhceni
elektrod (2 Zebrované ovalné plochy na zadni
stran¢ pasu a ob¢ strany vysilace). Doporucuje se
nosit hrudni popruh par minut pied zahdjenim cviceni. Nekterym uzivatelim trva déle dosazeni
silného a stabilniho signalu na zacatku. Zahtati tento problém snizuje. Obleceni pies vysilac /
popruhu nema vliv na vykon.

6. Vas trénink musi byt v dosahu — vzdalenost mezi vysilac¢em / pfijimacem — aby bylo mozné
zachytit silny a stabilni signél. Délka rozsahu se mohou mirn¢ lisit, ale doporucuje se zustat
dost blizko u konzole pro udrZeni spolehlivého signdlu. NoSeni vysilace pfimo na holé kizi
vam zaru¢i spravné fungovani. Pokud chcete, miiZete nosit vysila¢ pies kosili, ale je tfeba
navlh¢it oblasti koSile, kde budou elektrody ptipojeny.
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e Kontrolni program srdecni frekvence (Heart rate control program)
Profil programu:

LEVEL 1| STOP LEVEL |
N N N N - I I N N .
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] ] || ]
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] | || || | .
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K dispozici jsou 4 druhy pro cilovy puls:
1. HRC - 55% CILOVA S.E. = 55% z (220-AGE)
2. HRC - 65% CILOVA S.F = 65% z (220-AGE)
3. HRC - 75% CILOVA S.F = 75% z (220-AGE)
4. HRC - 85% CILOVA S.F = 85% z (220-AGE)

Nastaveni parametrit pro kontrolu srdecni frekvence:

Vyberte si jeden z ,,Heart rate control program‘ pomoci tlacitek UP nebo DOWN, potvrd’te
tlacitkem ENTER. Bude blikat prvni parametr TIME, jeho hodnotu Ize upravit pomoci tla¢itek
UP nebo DOWN. Pro potvrzeni hodnoty a posunuti na dal$i nastavitelny parametr stisknéte
ENTER.

*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cviceni, pak dal$i parametr VZDALENOST nemiize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dalSich poZadovanych parametri. Po dokonceni nastaveni stisknéte
tlacitko START/STOP pro zahajeni cviceni.

Pozndamka:

Pokud je naméfeny puls nad nebo pod (£ 5) hranici cilové srde¢ni frekvence, pocitac
automaticky upravi odpor zatiZzeni. Kontrolovat bude cca. kazdych 10 sekund. Pokud se ztrati
signal srde¢ni frekvence, pocitac bude udrzovat konstantni odporovou zatéz po dobu 60 sekund,
pak se snizi odpor zatéze o 1 uroven kazdych 10s.

Jeden z cviCebnich parametri se odpocitaivd smérem k nule, uslySite zvuk a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosaZeni
nedokoncenych cvic¢ebnich parametrt.
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e Uzivatelsky program (USER PROGRAM)

Profil programu:

STOP LEVEL | STOP LEVEL |
L ] - - -
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4 uzivatelské programy umoznuji uzivateli vytvoftit svlij osobni program.

Nastaveni parametri pro uZivatelsky program:

Vyberte ,,User program *“ pomoci tlacitek UP nebo DOWN a potvrd’te tlacitkem ENTER. Bude
blikat prvni parametr TIME, jeho hodnotu lze upravit pomoci tlacitek UP nebo DOWN. Pro
potvrzeni hodnoty a posunuti na dalsi nastavitelny parametr stisknéte ENTER.

*(Pokud uzivatel nastavi cilovy ¢as cviteni, pak dal$i parametr VZDALENOST nemiize byt
nastaven).

Pokracujte v nastaveni dal§ich pozadovanych parametrii. Po ukonceni nastaveni pozadovanych
parametrd, bude blikat prvni fadek v levely. Pomoci tlacitek UP nebo DOWN nastavte level,
potom stisknéte tlacitko ENTER az do dokonceni (celkové 10x). Stisknéte tlacitko
START/STOP pro zahajeni cviceni.

Poznamka:

Jeden z cviCebnich parametrii se odpocitdva smcérem k nule, uslySite zvuk a cviceni se
automaticky zastavi. Stisknutim tlacitka START pokracujete v cviceni pro dosaZeni
nedokoncenych cvicebnich parametrii.

INSTALACE BATERII

Prostor pro baterie se nachazi na zadni stran€ pocitace.

1. Odstranite kryt zatlatenim na jazycek a zvednéte ho.

2. Vyjméte staré baterie a do prostoru pro baterie vloZte nové baterie s dodrZzenim znacek
polarity uvniti prostoru pro baterie.

3. Vrat'te kryt prostoru pro baterie na misto.
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Rozcvicka

Cviceni krku

Nakloiite hlavu na pravou stranu tak, abyste pocitovali napnuti ve vasem
krku. Pomalu skloiite hlavu smérem k hrudniku v polokruhu a poté otocte
hlavu doleva. Budete pocitovat pohodlné napnuti ve vasem krku. Toto
cviceni muZzete sttidavé opakovat nékolikrat.

Cviceni pro oblast ramen
Nadzvedavejte levé a pravé rameno stiidaveé, nebo obéma rameny najednou.

Cviceni pro paze \:i
Natahnéte stiidave levou a pravou pazi smérem k stropu. Budete pocitovat napnuti \\"_ ! |
na levé a pravé strané. Opakujte toto cviceni n¢kolikrat. &

A
Cviceni pro vrchni ¢ast Yt
Podepftete se tak, ze se rukou opiete o zed, pak se natdhnéte smérem za sebe a =K
zvednéte vasi pravou nebo levou nohu smérem k zadnim partiim co nejvice jak je to 5

mozné. Budete pocitovat pohodIné napnuti v pfedni ¢asti vasich stehen. Zustante v :
této pozici po dobu 30 sekund a pokud je to mozné opakujte toto cviceni 2krat pro ]t
kaZzdou nohu. '

Vnitini ¢ast stehen , /ﬁf
Sednéte si na podlahu s nohama tak, aby vaSe kolena smétovaly ven. Zatlacte vase \"k\:,) ~
nohy tak blizko jak je to mozné k vasim slabindm. Nyni zatlatte vaSe kolena @& ="
smérem doll. Zistaiite v této pozici po dobou 30-40 sekund, pokud je to mozné.

==
AT
Dotyk na palce =\
Predklonite vas trup smérem dold a pokuste se dotknout vasich palct, dokud to Wi ]
bude mozné. Pokud se da, zlstaite v této pozici po dobu 20-30 sekund. |
=

Cviceni pro kolena

Sednéte si na podlahu a natdhnéte vasi pravou nohu. Pokrocte vasi levou nohu a ~
vaSe chodidlo polozte na vase pravé stehno. Nyni se pokuste dosdhnout vase 4 q\
pravé chodidlo s vas§im pravym ramenem. Zistaiite v této pozici po dobu 30-40 :
sekund, pokud je to mozné.

Cviceni pro zada / Achillovy Slachy
Polozte ob¢ ruce na sténu pro ziskani opory vaseho téla. Posuiite vasi levou nohu
dozadu a zkuste se ji pfilozit k zadnim partiim, stfidejte ji s vasi pravou nohou.
Toto protahovaci cviceni natahuje jak zada, tak i nohy. Zistante v této pozici,
pokud mozno po dobu 3040 sekund.

L

42



Ccz

69 68 [tz 103

2018/01/11

Schematicky pohled

SE195B-KE040
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Seznam dila

Ccz

P.C. Nazev KS
1 Hlavni ram 1
2 Prava strana pedalového ramena 1
3 Leva strana pedalového ramena 1
4 | P¥ieny nosnik 1
5 Spodni leva rukojet’ 1
6 Spodni prava rukojet’ 1
7 Levé horni oto¢né rameno 1
8 Pravé horni oto¢né rameno 1
9 | Predni zékladna 1
10 Levé rameno méfice ru¢niho pulzu 1
11 Pravé rameno méfice ru¢niho pulzu 1
12 Ptedni stabilizator 1
13 | Zadni stabilizator 1
15 Sestava objimky pedalové napravy 2
16 Setrvacnik 1
17 Magnetické setrvacniky montazni desky 1
19 Hnaci femenice L
20 Napinaci drzak 1
21 Kolecko napinaci kladky 1
22 Osa oto¢ného ramene 1
23 Objimka otocného ramene 2
24 Objimka ©@38,1 x 34,1 x 16 x 21L 4
25 Vymezovaci vlozka pedalové napravy 2
26 | Plastova objimka 15,9 x 22,2 m/m 6
27 Plastova objimka 12,7 x 18 m/m 4
28 | Lozisko setrvatniku 6004 2
29 | Nosni §roub 1/2" x 70L 2
30 | Nylonovéa matice 1/2" x 8T 2
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31 Remen 1
32 | Sroub v tvaru J M8 x 170L 1
33 Nylonové matice M8 x 7T 2
35 Nosni Sroub 3/8" x 28L 1
36 Nylonové matice 3/8" x 7T 1
37 | Objimka 1
38 Nosni Sroub M8 x 20L 1
39 | C- krouzek 20 m/m e
40 | Matice M10 x 1,25 1
42 | Matice 3/8"-26UNF x 7T Z
43 Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4" 4
44 | Plocha podlozka 5/16" x 18 x 1,5T 13
45 Zaktivena podlozka 5/16" x 19 x 1,5T 1
46 | Pruzna podlozka 5/16" x 1,5T 13
47 Sestihranny §roub 1/4" x 5/8" 4
48 Nylonova matice 1/4" x 5,5T 4
49 | Plochd podlozka 1/4" x 13 x 1T 4
51 | Zavitofezni §roub 5 x 16L 6
52 Sroub do plechu 5 x 12L 6
53 | Phillips Sroub M5 x 12L 5
54 | Phillips Sroub M5 x 30L 8
55 Nylonova matice 5/16" x 6T 7
56 Imbusovy Sroub 5/16" x 1-3/4" 4
57 Imbusovy Sroub 5/16" x 65L 3
58 | Pogitad 1
59 Ptevodovy motor 1
60 Magnet 1
61 Senzor ru¢niho pulsu 2
62 Senzor s kabelem 200 m/m 1
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63 Ocelové lano 1
64 Péna na rukojeti ©29x 3T x 400L 2
65 Kulaté koncovka ¥32-3T 2
66 | Péna na rukojeti 2
67 Kulata koncovka ©25,4-3T 2
68 Kombinovany imbusovy kli¢ M5 a Phillips Sroubovak 2
69 | Kli¢ 19 m/m 1
70 Levé ptepravni kolo 1
71 Pravé piepravni kolo 1
72 Zadni levé nastavovaci zékladna 1
73 Zadni prava nastavovaci zakladna 1
74 Ptedni pravy plast 1
75 Predni levy plast’ 1
76 Zadni pravy plast 1
77 | Zadni levy plast 1
78 | Vnitini kryt rukojeti A 2
79 | Vngjsi kryt rukojeti B 2
80 | Kruhovy disk 2
81 | Kryt na kruhovy disk 2
82  |Kryt piedni zakladny 1
83 | Levy pedal 1
84 Pravy pedal 1
85 | Levy pedéalovy kryt 2
86 | Pravy pedalovy kryt 2
87 Napéjeci konzola 1
88 Koncové tésnéni predniho sloupku 1
89 | Phillips §roub M5-75L 1
90 Nylonova matice M5-5T 1
92 Sroub do plechu 4 x 20L 2
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93 | Zavitotezni §roub 5 x 16L 8
94 Svazek kabela pocitace 2000 m/m 1
95 Napétovy adaptér 1
96 Senzor ru¢niho pulsu 600 m/m 2
97 Napdjeci kabel DC 900 m/m 1
98 | Imbusovy Sroub 5/16" x 1" 2
99 | Phillips Sroub M5 x 12L 2
100 | Ploché podlozka 8,5 x 23 x 1,5T 2
101 | Sroub do plechu 4 x 12L 17
102 Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4" 9
103 | Imbusovy kli¢ L 1
104 | Vinitd podlozka 20 1
110 Naprava 1
111 Plocha podlozka @19 x ©¥12,4 x 0,5T 1
112 | C-krouzek @12 2
113 | VInita podlozka @12 1
114 | Plocha podlozka @3/8" x @19 x 1,5T 2
115 | Pfi¢ny nosnik 1
140 | Plocha podlozka @20 x @30 x 2T 1
150 | Imbusovy Sroub 5/16" x 3/4" 2
250 Deflektor ventilatoru 1
251 400 m/m audio kabel (volitelny) 1
256 Hrudni pas (volitelny) 1
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Drogi Kliencie

Cieszymy sie, ze wybrali Panstwo sprzg¢t do ¢wiczen Duvlan. Ten wysokiej jakosci produkt
zostal zaprojektowany i przetestowany do uzytku domowego zgodnie z normg EN 957. Przed
montazem nalezy uwaznie przeczytaé instrukcj¢. Urzadzenia nalezy uzywac tylko w sposéb
opisany w tej instrukcji obslugi. Nalezy zachowaé ponizszag instrukcje uzytkownika do
wykorzystania w przyszlosci.

Zyczymy wielu sukceséw i zabawy podczas treningu.

Twdj zespot Duvlan.

Gwarancja

Sprzedawca udziela 5-letniej gwarancji na ram¢. Gwarancja 2-letnia obejmuje wady
mechaniczne oraz elektroniczne.

Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewlasciwym uzyciem urzadzenia,
niewlasciwym montazem, niewlasciwag konserwacja, uszkodzeniami mechanicznymi
urzadzenia.

W przypadku reklamacji prosimy o kontakt.

Okres gwarancji rozpoczyna si¢ wraz z datg zakupu. (nalezy zachowa¢ dowod zakupu)

Obstuga klienta

Aby mozliwie najlepiej wspiera¢ Panstwa w przypadku probleméw z produktem, prosimy o
podanie nazwy produktu modelu i numeru zamowienia. Mozna je znalez¢ na fakturze.
Utylizacja zuzytego urzadzenia

Urzadzenie Duvlan nadaje si¢ do recyklingu. Prosimy, aby urzadzenie po uptywie okresu
uzytkowania odda¢ do punktow zbiorki odpadoéw (lub miejsc na to przeznaczonych).

Kontakt

Duvlan s.r.0.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com

web: www.duvlan.com

Ostrzezenie

Instrukcja obstugi jest przeznaczona tylko dla klientow. Duvlan nie ponosi odpowiedzialnosci
za btedy popetnione w wyniku thumaczenia lub zmiany specyfikacji technicznej produktu.
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Uwagi dotyczace bezpieczenstwa

Aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, przed uzyciem, zapoznaj si¢ z nastgpujacymi
instrukcjami dotyczacymi bezpieczenstwa. Zawieraja one wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa, prawidtowego uzytkowania i konserwacji sprzg¢tu. Nalezy zachowal tg
instrukcje na wypadek pozniejszych napraw, konserwacji lub zamawiania cze$ci zamiennych.

Urzadzenie to nie moze by¢ uzywane przez osobe, ktorej masa ciata przekracza 130 kg.
Urzadzenie przeznaczone jest do ¢wiczen fizycznych przez osoby doroste. Nie nalezy
pozostawia¢ bez nadzoru dzieci lub zwierzeta w pomieszczeniu z maszyng.

Nalezy zapewni¢ dostateczng przestrzen na bezpieczne korzystanie z urzadzenia. W poblizu
urzadzenia musi by¢ wolny obszar min. 0,6m.

Urzadzenie nalezy postawi¢ na nieslizgajacej si¢ powierzchni. W przypadku, gdy chca
Panstwo ochroni¢ podtoge, nalezy potozy¢ pod urzadzenie podktadki ochronne.
Urzadzenie utrzymywa¢ we wnetrzu, z dala od wilgoci 1 kurzu. Nie nalezy umieszczaé
urzadzenia w zadaszonym patio lub w poblizu wody.

Produkt jest przeznaczony do uzytku domowego. Klasa uzytkowania i doktadnos¢ HB
(norma STN EN 957-9). Gwarancja i odpowiedzialno$¢ producenta nie obejmujg zadnego
uszkodzenia produktu spowodowanego komercyjnym wykorzystaniem urzadzenia.

W przypadku zdrowotnych komplikacji czy ograniczeniach nalezy skonsultowa¢ trening z
lekarzem. Poinformuje on, ktdry trening jest dla Panstwa odpowiedni.

Niewtasciwy trening oraz przecenienie swoich mozliwo$ci moga zaszkodzi¢ zdrowiu.
Jezeli podczas treningu poczuja Panstwo nudnosci, bol w klatce piersiowej, badz tez beda
mieli problemy z oddychaniem, nalezy natychmiast przerwac trening 1 udac si¢ do lekarza.
Przed rozpoczegciem treningu nalezy upewnié si¢, ze urzadzenie jest zmontowane 1
przyszykowane w sposob prawidlowy.

Podczas montazu urzadzenia nalezy postgpowac zgodnie z instrukcja.

Nalezy uzywa¢ wylacznie oryginalnych czg¢sci Duvlan (zob. spis).

Ruchome cze¢s$ci muszg by¢ przytwierdzone, aby zapobiec poluzowaniu podczas treningu.
Nie uzywac urzadzenia do ¢wiczen boso lub w luznych butach. Nie zaktadaj luznej odziezy.
Nalezy zdjac catg bizuterie. Wlosy nalezy zwigzac¢ aby nie przeszkadzaly podczas ¢wiczen.
Czesci uszkodzone moga zagrozi¢ bezpieczenstwu 1 wptywaé na zywotno$¢ urzadzenia.
Uszkodzone czgsci nalezy wymieni¢ albo zrezygnowac z korzystania z maszyny.

Nalezy systematycznie kontrolowa¢ wszystkie nakretki oraz $ruby, czy sa odpowiednio
przymocowane.

Jakikolwiek montaz/demontaz urzadzenia wykonany musi by¢ starannie.

Nalezy unika¢ kontaktu rak i nég z cze$ciami ruchomymi.

Przy wchodzeniu oraz schodzeniu z urzadzenia nalezy zachowaé ostroznos$¢ i
przytrzymywac si¢ poreczy. Najpierw wceisng¢ jeden pedal do najnizszej pozycji i nastapic
na niego jedng nogg. Druga noga przekroczy¢ rame 1 stang¢ na drugim pedale. Zawsze
nalezy przytrzymywac si¢ porgczy. Przy schodzeniu nalezy przywréci¢ jeden pedal do
najnizszej pozycji, nastepnie zdjac¢ noge z wyzej potozonego pedatu.

Liczba stopni obciazenia 24, co umozliwia zwigkszenie albo zmniejszenie oporu podczas
¢wiczenia. Kreceniem koteczka oporowego w strong (-) opoOr zostaje zmniejszony,
kreceniem koteczka oporowego w strong (+) zwieksza opoOr.

UWAGA: Czujniki tetna mogag by¢ niedoktadne. Obcigzenie organizmu moze prowadzic¢
do powaznych obrazen lub $mierci. Jesli poczuja bol, nalezy natychmiast przerwac.

Masa urzadzenia: 47 kg.

Rozmiary urzadzenia: 130 x 61 x 160 cm.
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Lista czesSci

o

102 - Sruba imbusowa
5/167 x3/4"" (9 szt)

©

44 - Podktadka plaska
516" x 18 x 1,5T (8 szt)

o

150 - Sruba imbusowa
5716 x3/4"" (1 szt)

Krok 1

Kro

56 - Sruba imbusowa 5/16™ x 1-3/4” (2 szt)

Krok 3

150 - Sruba imbusowa
5/16"" x3/47" (1 szt)

56 - Sruba imbusowa 5/16" x 1-3/4”" (2 szt) sprezysta 5/16"" x 1,5T

I O

S

53 - Sruba phillips 43 - Sruba imbusowa 5/16
MSx12mmL (4 szt) “x3/47 (4 szt)

O

46 - Podkladka :
: R 45 - Zakrzywiona podkladka
o 62T 516 x19x1,5T (1 528)

]

55 - Nakretka nylon

5/16”" x 6T (2 szt) 100 - Podidtadka plaska 8.5 x

23x 15T (1 szt)

—mm O

46 - Podkladka sprezysta
5/167 x 1,5T (1 szt)

]

55 - Nakretka nylon
5/16" x 6T (2 szt) 100 - Podktadka ptaska

8,5x23x1,5T (1 szt)

T

52 - Sruba do blachy
S5x12mmlL (4 szt)

46 - Podiladka

(1 szt)
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Krok 4
] O e @)
N/
Ma kladka nylonowa Podkiadka druba do
12" x BT (2szt) sprefynowa blachy 5/12L Podktadka ptaska

5/16"%1,57(2szt) (25zt) 5/ 16 "% 18x1,5T

[2szt)
TN TTRY II|I|||| HIEEA iV TR
( A AU A

Sruba nodna 1/ 2K T0mm L (2szt) Sruba imbusowa
516 xNL" (257E)

)

£\
\\—«/ Kluce 19 m/fm [1s28)

/\ g’ﬁ\

Kombinowany kucz imbusowy ME

oraz frubckret Phillips (2szt) Klucz iImbusowy L& mm (1szt)
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Krok

Nazwa

Sztuk

102 — Imbusowa s$ruba 5/16"x 3/4"

53 — Sruba Phillips M5 x 12 mm L

43 — Sruba imbusowa 5/16" x 3/4"

44 — Podktadka ptaska 5/16" x 18 x 1,5T

46 — Podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T

45 — Podktadka wygieta 5/16" x 19 x 1,5T

—|lOo ]|~

150 — Sruba imbusowa 5/16" x 3/4"

—_

55 — Nakretka nylonowa 5/16" x 6T

100 — Podktadka ptaska 8,5 x 23 x 1,5T

—_

56 — Sruba imbusowa 5/16" x 1-3/4"

46 — Podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T

150 — Sruba imbusowa 5/16" x 3/4"

55 — Nakretka nylonowa 5/16" x 6T

100 — Podktadka ptaska 8,5 x 23 x 1,5T

—

56 — Sruba imbusowa 5/16" x 1-3/4"

52 — Sruba do blachy 5 x 12 mm L

EN B\

46 — Podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T

30 — Nakretka nylonowa 1/2" x 8T

46 — Podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T

52 — Sruba do blachy 5x12mm L

44 — Podktadka ptaska 5/16" x 18 x1,5T

29 — Sruba nosna 1/2" x 70 mm L

98 — Sruba imbusowa 5/16" x 1"

[NOT BN \O R BN \O I I \O RN I \O 2 B\

69 — Klucz 19 m/m

68 — Kombinowany imbusowy klucz M5 oraz $rubokret Phillips

103 — Klucz imbusowy L
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Postepowanie przy montazu
Krok 1

Na wspornik przedni (9) nalezy natozy¢ oston¢ wspornika przedniego (82). Zanim ostona
zostanie natozona, nalezy upewni¢ si¢, ze jest ona skierowana w poprawnym kierunku, jak
pokazano to na obrazku ponizej. Wigzke przewodow komputera (94) nalezy przymontowac do
dolnej czgsci wspornika wierzchem na zewnatrz. Nalezy by¢ ostroznym przy instalacji
wspornika do ramy gtownej, aby nie doszto do uszkodzenia przewodow.

Przedni wspornik nalezy zamontowa¢ do ramy gtownej za pomocg 6 mm klucza imbusowego
L (103), przytwierdzi¢ 5 $rubami imbusowymi 5/16" x 3/4" (102), 4 podkladkami ptaskimi
5/16" x 18 x 1,5T (44), 5 podktadkami sprezynowymi 5/16" x 18 x 1,5T (46) oraz jedng
podktadka wygieta 5/16"x 19 x 1,5T (45) Ostone wspornika przedniego (82) nalezy nasadzié¢
w miejsce gtownej czesci rowera. Przewody recznego miernika pulsu (96) skierowaé przez
wspornik przedni (9) w taki sposob, jak pokazano to nizej. Za pomoca kombinowanego klucza
M5 oraz §rubokretu Phillips (68) nalezy przymocowacé 4 §ruby imbusowe 5/16" x 3/4" (43) na
zabezpieczeniu obu uchwytéw na wsporniku przednim.

Wiazke przewodow komputera (94) nalezy potaczy¢ z czujnikiem pulsu recznego do komputera
(58) 1 przymontowa¢ do wspornika przedniego (9) za pomocg 4 $rub Phillips M5 x 12L (53) i
przytwierdzi¢ je za pomoca kombinowanego klucza M5 i $rubokretu Phillips. Przedni
stabilizator (12) oraz tylny stabilizator (13) zabezpieczy¢ za pomoca 4 $rub imbusowych 5/16"
x 3/4" (102), 4 podktadek sprezynowych 5/16" x 1,5T (46) oraz 4 podktadek ptaskich 5/16" x
18 x 1,5T (44), przytwierdzi¢ za pomoca 6 mm klucza imbusowego L (103).
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Krok 2

Prawe gorne rami¢ skretne (8) potaczy¢ przez obejme ramienia skretnego (23) 1 przymocowac
do prawego dolnego uchwytu (6). Uzy¢ nalezy klucza imbusowego M5 oraz $rubokretu Phillips
(68). Przytwierdzi¢ 2 srubami imbusowymi 5/16" x 1-3/4" (56) oraz 2 nylonowymi nakretkami
5/16" x 6T (55).

O$ ramienia skretnego (22) wsungé przez obejm¢ na wsporniku przednim (9), nastgpnie przez
wewnetrzng ostone uchwytu B (79) oraz prawy dolny uchwyt (6). Za pomocg imbusowego
klucza M5 oraz $rubokretu Phillips (68) przymocowaé $rube imbusowsa 5/16" x 3/4" (150),
podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T (46) oraz podktadke ptaska 8,4 x 23 x 1,5 T (100) w celu
zabezpieczenia osi ramienia skretnego (22).

Krok 3

Lewe gorne ramig¢ skretne (7) potaczy¢ przez obejme ramienia skretnego (23) 1 przymocowac
do lewego dolnego uchwytu (5). Za pomoca kombinowanego klucza imbusowego M5 oraz
srubokretu Phillips (68) przymocowa¢ 2 $ruby imbusowe 5/16" x 1-3/4" (56) oraz 2 naktadki
nylonowe 5/16" x 6T (55).

54



PL

Wewnetrzng ostong uchwytu B (79) przymontowaé do dolnego lewego uchwytu (5) i potaczy¢
rami¢ skretne z ostong do osi ramienia skretnego (22). Ramige skretne przymocowac do osi za
pomoca kombinowanego klucza imbusowego M5 oraz $rubokretu Phillips 1 przytwierdzi¢
srube imbusowa 5/16" x 3/4" (150) oraz podkladka sprezynowa 5/16" x 1,5T (46)
podktadke ptaska 8,5 mm x 23 x 1,5T (100) do osi ramienia skretnego (22) i mocno dokrecic.

Jesli w obszarze A jest zlacze, C-krazek nalezy zainstalowaé w obszarze B za pomoca
kombinowanego imbusowego klucza M5 oraz srubokretu Phillips (68). Najpierw odmontowac
i uwolni¢ $rube imbusowa 5/16" x 3/4" (150), podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T (46) oraz
podktadke ptaska 8,5 mm x 23 x 1,5T (100) i rozebra¢ lewy dolny uchwyt (5) wraz z
wewngetrzng ostong uchwytu (79). Nastepnie zamontowaé C-krazek na obszar B, potem
postepowac zgodnie z krokiem 2 i zamontowa¢ wewnetrzng ostone uchwytu (79) oraz lewy
dolny uchwyt (5). Na koniec nalezy zainstalowa¢ dwie ostony uchwytu A (78), za pomoca
kombinowanego klucza imbusowego M5 oraz §rubokretu Phillips (68) przytwierdzi¢ §rubami
do blachy 5 x 12L (52).
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Krok 4

Prawg stron¢ ramienia pedatowego (2) przymontowaé do osi pedatowej przy duzym kole
obrotowej w tylnej czesci urzadzenia. Za pomoca kombinowanego klucza M5 oraz Srubokregtu
Phillips przytwierdzi¢ §rubg imbusowa 5/16" x 1" (98), podktadke sprezynowa 5/16" x 1,5T
(46) oraz podktadke ptaska 5/16" x 18 x 1,5T (44).

Srube nosng 1/2" x 70L (29) nalezy posunaé przez uchwyt na przedniej czeéci prawej strony
ramienia pedalowego (2) i prawym uchwycie dolnym (6). Za pomoca klucza 19 m/m
przytwierdzi¢ naktadke nylonowa 1/2" x 8T (30) do $ruby no$nej 1/2" x 70L (29)

Lewa ostone pedatowa (85) oraz prawg ostong pedatowa (86) przymontowac¢ do prawej strony
ramienia pedalowego (2), za pomocg kombinowanego imbusowego klucza M5 oraz Srubokretu

Phillips przytwierdzi¢ $rubg do blachy 5 x 12L (52).

Poprzednie kroki nalezy powtorzy¢ w celu przymontowania lewego pedatu.

44 W} €9 68
46 dg 2013/02/18
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Komputer

GLOWNE FUNKCJE
START/STOP

1. Rozpoczecie badz wstrzymanie treningu

2. Rozpoczecie pomiaru tkanki thuszczowe.

3. Po trzysekundowym przytrzymaniu przycisku wszystkie funkcje zostang anulowane.
DOWN: Obnizenie wartosci wybranego parametru: TIME (czas), DISTANCE (odlegto$¢), itd.
W czasie treningu opor zostanie zmniejszony.

UP: Zwigkszenie wartosci wybranego parametru. Podczas treningu zwickszy si¢ opor.
ENTER: Potwierdzenie zagdanej warto$ci badz trybu treningu.

RECOVERY: Aby wejs¢ w funkcje RECOVERY nalezy wcisng¢ ENTER, komputer musi
mie¢ wprowadzong warto$¢ czestotliwosci tetna (nalezy trzymac si¢ czujnikdéw czestotliwosci
pulsu na uchwycie). Recovery dostarcza danych na temat sprawnos$ci fizycznej. Zaraz po
ukonczeniu ¢wiczenia, po uptywie jednej minuty, otrzymaja Panstwo ocen¢ kondycji fizycznej
od 1 do 6. Ocena 1 jest najlepsza, natomiast ocena 6 jest najgorsza.

MODE: Stuzy do zmiany wys$wietlania parametréow - z RPM na PREDKOSC, z ODO na
ODLEGLOSC, z MOC na KALORIE w czasie treningu.

WYBOR CWICZENIA

Za pomocg przyciskow UP lub DOWN wybiera si¢ program ¢wiczen, potwierdza si¢ go
natomiast przyciskiem ENTER.

Do dyspozycji jest 7 podstawowych programow éwiczen:

Program manualny, program domyslny, program Watt, program tkanki tluszczowej, program
czestotliwosci uderzen serca, kontrolny program czestotliwosci uderzen serca oraz program
uzytkownika.

FUNKCJE

1. PREDKOSC: Wyswietla aktualne tempo treningu. Maksymalna predko$é to 99,9 km/h

albo ml/h.

RMP: Wyswietla aktualng ilo$¢ obrotow pedalow na minutg.

3. CZAS: Dodaje czas ¢wiczenia od 00:00 do 99:59. Uzytkownik moze ustawié czas
docelowy.

4. ODLEGLOSC: Dodaje dystans ¢wiczenia od 0,00 do 999,9 km albo ml. Uzytkownik

moze sobie ustawi¢, jaki dystans chcialby osiagnaé.

ODO: Wyswietla przebyta odlegtos¢ od 0,0 do 999,9 km albo ml.

6. CAL: Dodaje liczbe spalonych kalorii od 0 do 9999. Uzytkownik moze ustawi¢, ile kalorii
chce spali¢.

N

o
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WATT: Wyswieta aktualng moc wyrazong w watach.

8. CZESTOTLIWOSC PULSU: Wyswietla aktualng czestotliwos¢ pulsu, liczbe uderzen na
minute.

9. DOCELOWA CZESTOTLIWOSC PULSU: Uzytkownik moze ustawié¢ sobie wlasna
docelowg czestotliwos¢ pulsu.

10. PROGRAM: Do dyspozycji jest 24 ro6znych programéw treningowych do wyboru.

11. POZIOM: Programy maja 24 poziomy, wyswietlane w formie 8 klockow w kazdym
stupku. Kazdy stupek przedstawia jedng minute ¢wiczenia (jezeli nie jest zmieniony czas
na nowg warto$¢ odpoczynku), za$ kazdy klocek przedstawia 3 poziomy aktywnosci
fizyczne;j.

12. MUZYKA: Do dyspozycji jest port audio w gornej czesci monitora. Uzytkownik moze

podtaczy¢ odtwarzacz mp3, smartfona albo inne zrédto dzwicku do portu.

PARAMETRY CWICZENIA: CZAS / ODLEGLOSC / KALORIE / WIEK / WATT /
DOCELOWA CZESTOTLIWOSC PULSU

Ustawienie parametrdw ¢éwiczenia:

Po wybraniu zagdanego programu ¢wiczenia: Program manualny, program domyslny, program
Watt, program tkanki thuszczowej, program czestotliwosci uderzen serca, kontrolny program
czestotliwosci uderzen serca oraz program uzytkownika. Ustawi¢ mozna kilka parametrow
¢wiczenia w celu osiggnigcia zagdanych wynikow.

Uwaga: Niektore parametry nie dajg si¢ ustawi¢ w pewnych programach. Nie mozna
ustawic odleglosci i czasu w tym samym treningu!

Po wybraniu odpowiedniego programu, po wecisnigciu przycisku ENTER bedzie migac
parametr TIME. Za pomocg przyciskow UP lub DOWN mozna wybra¢ zadang wartos¢
czasowg. Po wcisnigciu przycisku ENTER warto$¢ zostanie potwierdzona.

Migajacy wiersz przesunie si¢ na dalszy parametr. Kontynuuje si¢ za pomocg przyciskow UP
albo DOWN. Aby rozpocza¢ ¢wiczenie, nalezy wcisng¢ przycisk START/STOP.

Wiecej o parametrach treningowych:

Zakres Ustawiona | Zwiekszenie

Parametr . . . .. .
wySwietlania | wartos¢ Zmniejszenie

Opis

1. Jezeli na wyswietlaczu
pokazuje si¢ 0:00, czas begdzie
Czas 0:00~ 99:00 |  00:00 £1:00 | Siedodawal. .

2. Jezeli na wyswietlaczu jest
1:00-99:00, czas bedzie
odejmowat sie do zera.

1. Jesli na wyswietlaczu jest 0,0,
odlegtos¢ bedzie si¢ dodawac.

2. Jezeli na wyswiedlaczu jest
1,0~9990, bedzie si¢ odejmowac
do zera.

Odleglos¢ +1,0

0,00~999,0 0,00
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Kalorie 0~9995 0,0

+5

1. Jezeli na wyswietlaczu
pokazuje si¢ 0:00, kalorie beda
si¢ dodawaly.

2. Jezeli na wéwietlaczu jest 5-
9995, kalorie beda odejmowaty
sie do zera.

Watt 40~250 100

+5

Uzytkownik moze ustawi¢
warto$¢ mocy jedynie w
kontrolnym programie WATT.

Wiek 10~99 30

+1

Docelowe tetno serca czlowieka
zalezy od jego wieku. Jezeli
aktualne tetno serca przekroczy
warto$¢ docelowego (maks.)
tetna serca (wprowadzonego do
komputera), aktualna wartos¢
tetna bedzie migad.

Puls 60~220 90

+1

Ustawienie parametrow
docelowej czestotliwosci
pulsu/tetna.

OBSLUGA PROGRAMOW

e Program manualny (MANUAL-P1)

Profil programu:

B rroGRAM 3 LEVELg

Za pomoca przyciskow UP lub DOWN nalezy wybra¢ "Manual", potwierdza si¢ przyciskiem
ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME, jego warto§¢ mozna ustawi¢ za pomocg UP
lub DOWN. Aby potwierdzi¢ warto$¢ 1 przejs¢ do dalszego parametru, nalezy wcisng¢é ENTER.
*(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, dalszy parametr ODLEGLOSC nie

bedzie mégt by¢ ustawiony).

Nalezy kontynuowaé ustawianie dalszych parametrow, po dokonczeniu ustawienia nalezy
weisng¢ przycisk START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Uwaga:

Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysytat sygnat
dzwigkowy 1 automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnigciu przycisku START ¢wiczenie
bedzie kontynuowane, by osiagnac niedokonczone parametry ¢wiczenia.
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e Programy domyslne (PRE-PROGRAMS P2-P13)

Profil programow:

DOLINA
urnnﬁa-u E LE\I'.EL E

PL

BE raosrce Y eveL 3

SPALANIE TLUSZCZU
BB reococe 1 LEVEL E

PRZESZKODY

u FREOGA LM E LEVEL 5 mrpc.sqtu=ﬂ LEWEL E

— — — — — [ — — — I —

L ¢ ¢ & | 1 §% | & | | e (- - 5 ! 1 ! |

¢ ¢ & 1 & & ! & 1 & ! & & & 0 & & ! ! _au ! 4 ! ¥ 4 & 4 7 4 |

L+ ¢ & ¥+ ' & ' & '+ & ¢ ¢+ 7 ¢ ° ° . [ ¢ 1 17 4§ § ' 7 | |
INTERWALY ROWNA POWIERZCHNIA WSPINACZKA

B rrosaaal | LEVEL § 510~ '"*’A’-ﬂﬂ'le LEVEL g B reoeenu3 LeveL b
— —

[ — I — — — — (— —

I — I — — I — I — — — — — —

L ¢ & & 1 & & &8 ' ! . ! & & 1 & § & _§ 1 | (—_— - - (—_— ]

i 1 ¢ 1 ¥ ' ¥ 1 1| & [ ¢ % ' § ¥ ¢ © ° o f§ 1 ¥ 0 ! ! N I 1 |

L ¢ ¢ 4 | ¢ | _§ | | _§ | | 4§ | ¢ . | | | ;o | 1| o | | | o | |}
OFF ROAD WZGORZE SZYBKI CHOD

Do dyspozycji jest 12 programowych profilow: PAGORKI, DOLINA, SPALANIE
TLUSZCZU, ZBOCZE, SCHODY, PRZESZKODY, INTERWALY, ROWNA
POWIERZCHNIA, WSPINACZKA, OFF ROAD, WZGORZE, SZYBKI CHOD. Wszystkie
profile programowe maja 24 poziomy oporu.

Ustawienie parametréw w Pre-programs:

Nalezy wybra¢ jeden z "Pre-programs"” za pomoca UP albo DOWN, potwierdzi¢ poprzez
wcisnigcie ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME, jego warto§¢ mozna ustawi¢ za
pomocg UP lub DOWN. Aby potwierdzi¢ warto$¢ i przejs¢ do dalszego parametru, nalezy
wcisng¢ ENTER.

Nalezy kontynuowa¢ ustawianie dalszych parametrow, po dokonczeniu ustawienia nalezy
wcisng¢ przycisk START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Cwiczenie w kaidym pre-programie:

Uzytkownik moze ¢wiczy¢ na rdéznych poziomach intensywno$ci w rdznych czasowych
interwatach, jak migaja profile. Uzytkownik moze ustawi¢ sobie poziom oporu za pomoca
przyciskow UP badZ DOWN podczas ¢wiczenia.

Uwaga:

Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, dalszy parametr ODLEGEOSC nie bedzie
mogt by¢ ustawiony.

Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysytat sygnat
dzwigkowy 1 automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnieciu przycisku START ¢wiczenie
bedzie kontynuowane, by osiggna¢ niedokonczone parametry ¢wiczenia.
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e Program kontrolny WATT (Watt control program P-14)
Profil programu:

PROGRAM""

Ustawienie parametréw w Watt control program:

Za pomoca przyciskow UP albo DOWN nalezy wybra¢ "Watt control program", potwierdza si¢
przyciskiem ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME, jego warto§¢ mozna ustawic¢ za
pomoca UP lub DOWN. Aby potwierdzi¢ warto$¢ 1 przejs¢ do dalszego parametru, nalezy
wcisng¢ ENTER.

*(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, dalszy parametr ODLEGLOSC nie
bedzie mogt by¢ ustawiony).

Nalezy kontynuowaé ustawianie dalszych parametréow, po dokonczeniu ustawienia nalezy
wcisna¢ przycisk START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Uwaga:

Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysylal sygnat
dzwickowy 1 automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnieciu przycisku START ¢éwiczenie
bedzie kontynuowane, by osiggna¢ niedokonczone parametry ¢wiczenia.

Komputer automatycznie ustawi warto$¢ oporu w zaleznosci od predkosci, aby utrzymac statg
warto§¢ mocy wyrazang w watach. Uzytkownik za pomoca UP bagdz DOWN moze ustawic
warto$¢ podczas treningu.

e Program tkanki tluszczowej

Profil programu:
STOP %
I N . | I N .
[ | [ | [ | [ |
I . [ | [ | [ |
| I N . [ |
| | | [ |
| | | [ |

Wprowadzanie danych dot. tkanki tluszczowej:

Nalezy wybra¢ "Body fat Program" za pomocg przyciskow UP albo DOWN, potrwierdzi¢
weciskajac przycisk ENTER.

MALE - bedzie miga¢ wiek (GENDER), ustawia si¢ ja za pomoca przyciskow UP albo DOWN,
wecisnigciem klawisza ENTER potwierdza si¢ pte¢ 1 przechodzi do dalszej dane;.

175 cm - bedzie miga¢ wzrost (HEIGHT), ustawia si¢ go za pomocg przyciskow UP albo
DOWN, wcisnieciem klawisza ENTER potwierdza si¢ wzrost i przechodzi do dalszej dane;.
75 kg - bedzie miga¢ waga (WEIGHT), ustawia si¢ jg za pomocg przyciskow UP albo DOWN,
wecisnigciem klawisza ENTER potwierdza si¢ wage 1 przechodzi do dalszej dane;.

30 lat - bedzie miga¢ wiek (AGE), ustawia si¢ go za pomocg przyciskow UP albo DOWN,
wecisnigciem klawisza ENTER potwierdza si¢ wiek i przechodzi do dalszej dane;j.

Aby rozpocza¢ pomiar, nalezy wcisng¢ przycisk START/STOP. Konieczne jest trzymanie
czujnikdéw recznego pulsu.

Co 15 sekund na wyswietlaczu pokazywac bedzie si¢ Body Fat %, BMR, BMI oraz Body type.
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Uwaga:
Istnieje 9 typow fizycznych zrdéznicowanych podtug wyliczonego % ttuszczu.

Typ 1 - od 5% do 9%.

Typ 2 - od 10% do 14%.
Typ 3 - od 15% do 19%.
Typ 4 - od 20% do 24%.
Typ 5 - 0od 25% do 29%.
Typ 6 - od 30% do 34%.
Typ 7 - od 35% do 39%.
Typ 8 - od 40% do 44%.
Typ 9 - od 45% do 50%.

BMR: Podstawowy pomiar metabolizmu
BMI: wskaznik masy ciala
Po wecisnigciu przycisku START/STOP nastapi powr6t do gtéwnego wyswietlacza.

¢ Program docelowej czestotliwos$ci uderzen serca (Target heart rate program)
Profil programu:

STOP LEVEL |
I I EE .

Ustawienie parametrdw docelowej czestotliwosci uderzen serca:

Za pomoca przyciskow UP albo DOWN nalezy wybra¢ "Target heart rate program”,
potwierdza si¢ przyciskiem ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME, jego warto$¢
mozna ustawi¢ za pomocg UP lub DOWN. Aby potwierdzi¢ wartos$¢ 1 przej$¢ do dalszego
parametru, nalezy wcisnag¢ ENTER.

*(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, dalszy parametr ODLEGLOSC nie
bedzie mogt by¢ ustawiony).

Nalezy kontynuowac¢ ustawianie dalszych pozadanych parametrow. Po zakonczeniu ustawienia
nalezy wcisng¢ przycisk START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Uwaga:
Jezeli mierzony puls jest nad albo pod (£5) granica docelowej czgstotliwosci uderzen serca,

komputer automatycznie zmieni obcigzenie. Kontrolowa¢ bedzie co okoto 10 sekund. Jezeli
sygnat czgstotliwosci uderzen serca zostanie przerwany, komputer bedzie utrzymywac state
obcigzenie przez 60 sekund, nastepnie zmniejszy obcigzenie o 1 poziom co kazde 10 sekund.
Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysytat sygnat
dzwigkowy 1 automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnieciu przycisku START ¢wiczenie
bedzie kontynuowane, by osiagnac niedokonczone parametry ¢wiczenia.
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Noszenie pasa piersiowego (sprzedaje si¢ oddzielnie)

1. Nadajnik nalezy potaczy¢ z elastycznym
pasem za pomoc3a czgsci zamykajacych.

2. Pas nalezy nalozy¢ mozliwie jak
najmocniej, ale tak, aby nie byt zbyt ciasny i
aby moza bylo si¢ w nim czu¢ wygodnie.
3. Nadajnik z logo nalezy umiesci¢ na srodku
tutowia, w kierunku od klatki piersiowe;j
(niektorzy ludzie musza umies$ci¢ nadajnik
nieco w lewo od $rodka). Koniec
elastycznego pasa nalezy podtaczy¢ poprzez
wtozenie kulistej koncowki i za pomoca

czesci zamykajacych, nastepnie umocowac

nadajnik 1 pas wokot klatki piersiowe;. + /

4. Nadajnik umieszczony powinien by¢ ‘

bezposrednio pod migéniem piersiowym. _— ///—\\

5. Pot jest najlepszym przewodnikiem O &= e O

pomiaru elektrycznych sygnatéw serca.
Mozliwe jest takze uzy¢ czystej wody w celu nawilzenia elektrod (2 zebrowane owalne
powierzchnie na tylnej stronie pasa oraz po obu stronach nadajnika). Zaleca sig¢, aby pas
piersiowy nosi¢ kilka minut przed ¢wiczeniem. Niektorym uzytkownikom ze wzgledu na
chemig¢ ciala, na poczatku trwa dluzszy czas, az nie osiaggng silny i stabilny sygnat.  Po
"rozgrzewce" problem ten znika.  Noszenie ubrania na nadajniku/pasie nie ma wplywu na
wyniki

Trening musi by¢ w obszarze osiggania silnego 1 stabilnego sygnatu. Odlegto$¢ miedzy
nadajnikiem a odbiornikiem. Dlugo$¢ obszaru moze si¢ nieco zmienia¢, ale ogolnie potrzebne
jest zosta¢ w poblizu konsoli, aby uzyska¢ dobre 1 niezawodne dane. Noszenie nadajnika
bezposrednio na gotej skorze zagwarantuje prawidlowe dziatanie. Jezeli zaistnieje taka chec,
nadajnik mozna nosi¢ przez koszulke, ale nalezy nawilzy¢ woda te czesci koszulki, ktorych
beda dotykac elektrody.

e Program kontrolny cze¢stotliwosci uderzen serca (Heart rate control program)
Profil programu:

STOP LEVEL | LEVEL |
I N N S .. I N .
| | | | ] | | . ] | ] ]
] || | | | ] ]
I N S S .. | I I I I . ]
] | | ] ] ]
I I LI | | | I
I - L ] ] ] ]
I I IS S I . I I N N N e
LEVEL { LEVEL |
I I I I - I N I NN S
= - - - — | - R - —
|| I N ] || I . .
I I N . I Il Il I I S . ||
[ ] [ ] I I . | ]
| | ] I || || | | --
|| || | | ] || e
I I I . I I I I I e .
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Do dyspozycji sa cztery rodzaje docelowego pulsu: ’
1. HRC- 55% DOCELOWA CZESTOTLIWOSC UDERZEN SERCA = 55% z (220-
AGE)
2. HRC-65% DOCELOWA CZ. U. SERCA =65% z (220-AGE)
3. HRC-75% DOCELOWA CZ. U. SERCA =75% z (220-AGE)
4. HRC-85% DOCELOWA CZ. U. SERCA =85% z (220-AGE)

Ustawienie parametrow kontroli czestotliwosci uderzen serca:

Nalezy wybra¢ jeden z "Heart rate control program" za pomoca przyciskow UP albo DOWN,
potwierdzi¢ poprzez wcisniecie przycisku ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME,
jego warto$¢ mozna ustawi¢ za pomocg UP lub DOWN. Aby potwierdzi¢ wartos¢ i przejs¢ do
dalszego parametru, nalezy wcisna¢ ENTER.

*(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas éwiczenia, dalszy parametr ODLEGLOSC nie
bedzie mogt by¢ ustawiony).

Nalezy kontynuowaé ustawianie dalszych parametrow. Po dokonczeniu ustawienia nalezy
wecisna¢ przycisk START/STOP w celu rozpoczecia ¢wiczenia.

Uwaga:

Jezeli mierzony puls jest nad albo pod (+5) granica docelowej czestotliwosci uderzen serca,
komputer automatycznie zmieni obcigzenie. Kontrolowa¢ begdzie co okoto 10 sekund. Jezeli
sygnal czestotliwosci uderzen serca zostanie przerwany, komputer bedzie utrzymywac stale
obcigzenie przez 60 sekund, nastgpnie zmniejszy obcigzenie o 1 poziom co kazde 10 sekund.
Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysytat sygnat
dzwigkowy i1 automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnigciu przycisku START ¢wiczenie
bedzie kontynuowane, by osiggna¢ niedokonczone parametry ¢wiczenia.

¢ Program uzytkownika (USER PROGRAM)

Profil programu:

LEVEL | LEVEL |
—-— —-— ] -— -_— - -
—-— —-— —-— — -— ]
—-— — — — -_— -
-— —-— -— -— -— - .-
-— —-— —-— -— -_— -—

—-— —-— —-— — — —
N [ N W N N
{

LEVEL | LEVEL |
-_— —_— - - ] I ] ]
_ . _ | | | |
. [ . ] | ] ]
] ] I . . . I NN .
—-— — —_— - — ]
—-— —-— —-— — — —
N _— - -— -— -—

S -

4 programy uzytkownika umozliwiajg stworzenie swojego osobistego programu.

Ustawienie parametréow prorgamu uzytkownika:

Nalezy wybraé¢ "User program" za pomoca przyciskow UP albo DOWN, potwierdzi¢ poprzez
wecisnigcie przycisku ENTER. Miga¢ bedzie pierwszy parametr TIME, jego warto§¢ mozna
ustawi¢ za pomoca UP lub DOWN. Aby potwierdzi¢ warto$¢ i przej$¢ do dalszego parametru,
nalezy wcisng¢ ENTER.
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*(Jezeli uzytkownik ustawi docelowy czas ¢wiczenia, dalszy parametr ODLEGELOSC nie
bedzie mégt by¢ ustawiony).

Nalezy kontynuowac ustawianie dalszych parametréw. Po zakonczeniu ustawiania pozadanych
parametréw, miga¢ bedzie pierwszy rzadek w poziomach. Za pomoca przyciskow UP albo
DOWN nalezy ustawi¢ poziom, potem wcisng¢ przycisk ENTER az do zakonczenia (w sumie
10x) W celu rozpoczgcia ¢wiczenia nalezy weisng¢ przycisk START/STOP.

Uwaga:
Jeden z parametrow ¢wiczenia odejmuje si¢ w kierunku zera, komputer bedzie wysytat sygnat

dzwickowy i automatycznie zatrzyma ¢wiczenie. Po wcisnigciu przycisku START ¢wiczenie
bedzie kontynuowane, by osiggna¢ niedokonczone parametry ¢wiczenia.

INSTALACJA BATERII

Miejsce na baterie znajduje si¢ po tylnej stronie komputera.

1. Nalezy zdja¢ ostone poprzez naci$nigcie jezyczka 1 wyciagniecia go.

2. Stare baterie nalezy wyja¢ a na ich miejsce wlosci¢ nowe baterie, zwracajac uwage na
oznaczenia plus i minus wewnatrz miejsca na baterie.

3. Ostong ponownie nalozy¢ na miejsce na baterie.
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Cwiczenia rozgrzewajace

Cwiczenia karku

Przechyli¢ glowe na prawa strone tak, ze czujesz napigcie w szyi. Powoli
przechyla¢ glowe w kierunku klatki piersiowej w poétkolu, a nastepnie
obroci¢ glowe w lewo. Poczujesz komfortowe napigcie w szyi. To ¢wiczenie
mozna powtarza¢ kilka razy na przemian.

Cwiczenia na ramiona
Podnosi¢ swoje lewe i prawe rami¢ na przemian lub oba ramiona na raz.

Cwiczenia na pachy - Q‘\
Naciagnicta, wyprostowang lewa i prawa reke przekreca¢ w kierunku sufitu.
Beda odczuwaé uczucie naprezenia na lewej i prawej stronie. To ¢wiczenie | @ l

mozna powtarzac¢ kilka razy. i
k\l
Cwiczenia gornej czesci tulowia Cl)\
Podeprze¢ si¢ tak, aby si¢ jedng reka opierali o $ciang, a nastepnie rozcigga¢ za 5%
sobg prawa lub lewa noge w kierunku posladkéw tak bardzo, jak to mozliwe. L\

Poczuja komfortowe napigcie w przedniej czgsci uda. Pozosta¢ w tej pozycji | g
przez 30 sekund, a jesli to mozliwe, powtorzy¢ ¢wiczenie 2 razy na kazdg noge. (/)7

Wewnetrzna czesé ud
Usig$¢ sobie na podtodze z nogami ulozonymi w taki sposob, aby kolana Ve
ukierunkowane byty na zewnatrz. Docisng¢ nogi do siebie tak blisko, jak jest /X;,Z
Vg . , . , , . .. - ( /%\
to mozliwe. Teraz dociska¢ kolana w kierunku na dot. Pozosta¢ w tej pozycji (7 ) 4
(£

2 T o1 r\/‘:} r\l
przez 30 — 40 sekund jesli jest to mozliwe. B
Dotyk na palce & o -*"‘f

Sktoni¢ tuluw w kierunku podlogi, postarac si¢ dotkna¢ palcow w nogach do  ({ A#A 7
momentu kiedy bedzie to mozliwe. Jesli si¢ da to pozosta¢ w tej pozycji przez \\
ok. 20 — 30 sekund.

&
Cwiczenia kolan :.»/\;\\
Usigé¢ na podtodze z wyprostowang prawg nogg. Lewa noge wraz z stopg _~——~"\.| |

potozy¢ na prawym udzie. Teraz stara¢ si¢ dosiggnaé prawa rcka prawag \T” ,.féﬂ
stope. Pozostaé w tej pozycji przez ok. 30 — 40 sekund, jesli jest to mozliwe.

Cwiczenia na plecy / §ciegna Achillesa

Potozy¢ obie rece na $cianie, tak aby uzyskac¢ oparcie dla swojego ciata.
Przesuna¢ lewg stope do tylu i sprobowac przylozy¢ ja do tylnej partii, na
przemian z prawg noga. To ¢wiczenia rozciggajace rozcigga zardbwno plecy
jak i nogi. Pozosta¢ w tej pozycji, jesli to mozliwe przez ok. 30 - 40 sekund.
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Widok schematyczny
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L.p. | Nazwa Sztuk
1 Rama gléwna 1
2 Prawa strona ramienia pedatowego 1
3 Lewa strona ramienia pedalowego 1
4 Nosnik poprzeczny 1
5 Dolny lewy uchwyt 1
6 Dolny prawy uchwyt 1
7 Lewe gorne ramig skretne 1
8 Prawe gorne ramig skretne 1
9 Wspornik przedni 1
10 Lewe rami¢ miernika pulsu recznego 1
11 Prawe rami¢ miernika pulsu recznego 1
12 Stabilizator przedni 1
13 Stabilizator tylny 1
15 Uktad obejmy osi pedatowe;j 2
16 Koto zamachowe 1
17 Magnetyczne kota zamachowe ptyty montazowe;j 1
19 Kolo napedzajace 1

20 Uchwyt napinajacy 1
21 Krazek napinajacy 1
22 O$ ramienia skretnego 1
23 Obejma ramienia skretnego 2
24 | Obejma ©38,1 x 34,1 x 16 x 21L 4
25 Wktadka ograniczajaca osi pedatlowe;j 2
26 Pojemnik metalurgii proszkowej 15,9 x 22,2 m/m 6
27 Pojemnik metalurgii proszkowej 12,7 x 18 m/m 4
28 Lozysko kota zamachowego 2
29 Sruba no$na 1/2" x 70L 2
30 Naktadka nylonowa 1/2" x 8T 2
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31 | Pas 1
32 | SrubaJ M8 x 170L 1
33 Naktadka nylonowa M8 x 7T 2
35 Sruba no$na 3/8" x 28L 1
36 Nakretka nylonowa 3/8" x 7T 1
37 Obejma 1
38 Sruba no$na M8 x 20L 1
39 | C-krazek 20 m/m 2
40 | Nakretka M10 x 1,25 1
42 | Nakretka 3/8"- 26 UNF x 7T 2
43 Sruba imbusowa 5/16" x 3/4" 4
44 Podktadka ptaska 5/16" x 18 x 1,5T 13
45 Podktadka wygieta 5/16" x 19 x 1,5T 1
46 Podktadka sprezynowa 5/16" x 1,5T 13
47 Sruba szesciostronna 1/4" x 5/8" 4
48 Nakretka nylonowa 1/4" x 5,5T 4
49 | Podkladka ptaska 1/4" x 13 x 1T 4
51 | Sruba5x 16L 6
52 Sruba do blachy 5 x 12L 6
53 | Sruba Phillips M5 x 12L 5
54 | Sruba Phillips M5 x 30L 8
55 Nakretka nylonowa 5/16" x 6T 7
56 Sruba imbusowa 5/16" x 1-3/4" 4
57 Sruba imbusowa 5/16" x 65L 3
58 Komputer 1
59 Silniczek przewodowy 1
60 Magnes 1
61 Czujnik pulsu recznego 2
62 Czujnik z przewodem 200 m/m 1
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63 Linka stalowa 1
64 Pianka na uchwycie 29 x 3T x 400L 2
65 Koncowka kulista ©@32-3T 2
66 Pianka na uchwycie 2
67 | Koficowka kulista @25 4-3T 2
68 Kominowany klucz imbusowy M5 oraz §rubokret Phillips 2
69 Klucz 19 m/m 1
70 Lewe koto transportowe 1
71 Prawe koto transportowe 1
72 Tylny lewy wspornik montazowy 1
73 Tylny prawy wspornik montazowy 1
74 Przedni prawy ptaszcz 1
75 Przedni lewy plaszcz 1
76 Tylny prawy plaszcz 1
77 Tylny lewy ptaszcz 1
78 Wewnegtrzna ostona uchwytu A 2
79 Zewnegtrzna ostona uchwytu B 2
80 Dysk okragly 2
81 Ostona dysku okraglego 2
82 Ostona wspornika przedniego 1
83 | Pedat lewy 1
84 Pedat prawy 1
85 Lewa ostona pedatowa 2
86 Prawa ostona pedatowa 2
87 Konsola zasilajaca 1
88 Koncowe uszczelnienie przedniego stupka 1
89 | Sruba Phillips M5-75L 1
90 Nakretka nylonowa M5-5T 1
92 | Sruba do blachy 4 x 20L 2
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93 [ Srubasx 16L 8
94 Wiazka przewoddéw komputera 2000 m/m 1
95 Adapter napigcia 1
96 Czujnik pulsu recznego 600 m/m 2
97 Kabel zasilajacy DC 900 m/m 1
98 Sruba imbusowa 5/16" x 1" 2
99 | Sruba Phillips M5 x 12L 2
100 Podktadka ptaska 8,5 x 23 x 1,5T 2
101 Sruba do blachy 4 x 12L 17
102 Sruba imbusowa 5/16" x 3/4 9
103 Klucz imbusowy L 1
104 | Podktadka falista @20 1
110 |03 1
111 | Podkladka plaska @19 x ©12,4 x 0,5T 1
112 | C-krazek @12 2
113 | Podktadka falista @12 1
114 | Podkladka ptaska @3/8" x @19 x 1,5T 2
115 Nosnik poprzeczny 1
140 Podktadka ptaska @20 x @30 x 2T 1
150 | Sruba imbusowa 5/16" x 3/4 Z
250 Deflektor wentylatora 1
251 400 m/m kabel audio (opcjonalna) 1
256 Pas piersiowy (opcjonalna) 1
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Tisztelt Vasarlonk!

Koszonjiik, hogy a Duvlan marka termékét valasztotta. Termékiink beltéri hasznalatra késziilt,
megfelel az EN 957 norménak. A berendezés els6 hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a
hasznalati Gtmutatét. A berendezést csak a haszndlati utmutatoban feltlintetettek alapjan
hasznélja. Orizze meg a hasznalati Gtmutatot az esetleges késobbi hasznalat esetére.

J6 edzést kivanunk, és reméljiik, hogy 6rome fog telni termékiink a hasznalatdban.

A Duvlan csoport

Kereskedelmi jotallas

A kereskedd a berendezés vazara meghosszabbitott, 5 éves jotallast biztosit. Minden egyéb
mechanikus és elektromos alkatrészre 2 év jotallas vonatkozik.

A jotallas nem terjed ki az olyan karokra, amelyeket a helytelen telepités, nem megfeleld
karbantartds, mechanikai sériilés, alkatrészek kopasa normal hasznalat mellett, elkeriilhetetlen
esemény, szakszerlitlen beavatkozas, helytelen kezelés, vagy nem megfeleld elhelyezés
okozott.

Reklamaci6 esetén vegye fel veliink a kapcsolatot.

A jotallasi id6 a vasarlds napjatol telik, kérjiik, 6rizze meg a szamlat.

Ugyfélszolgalat

Jegyezze fel a termek pontos nevét €s a rendelési szamot, hogy a leheté leghasznosabb
segitséget tudjuk nyujtani Onnek az esetleges problémak felmeriilésekor a berendezéssel
kapcsolatban. Ezeket az adatokat a szamlan talalja.

Iranyelvek a berendezés hasznalaton kiviilre helyezéséhez

Minden Duvlan termék tjrahasznosithatd. Kérjiik, a berendezés élettartamanak lejarta utan,
széllitsa a berendezést szelektiv hulladekgytijtdbe.

Elérhetdségek

Duvlan s.r.o.

Textilna 5/897

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
weboldal: www.duvlan.com

Utmutato

Ez a kézikonyv csak ajanlasként szolgal a vasarlok szamara. A Duvlan vallalat az esetleges
forditasbeli hibakért, illetve a termék technikai modositasaiért nem vallal felelGsséget.
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Fontos biztonsagi figyelmeztetések

Hasznalat el6tt olvassa el az alabbi biztonsagi utasitasokat, hogy csokkentse a sériilések
kockazatat. Fontos tudnivalokat tartalmaz a berendezés biztonsagos hasznalatardl, javitasarol
és karbantartasardl. Orizze meg a hasznalati Utmutatdt az esetleges késébb felmeriild
javitashoz, karbantartashoz ¢€s alkatrészrendeléshez.

A felhasznaldé maximalis testsulya: 130 kg.

A berendezés felndttek hasznalatara késziilt. A szobaban ne hagyja feliigyelet nélkiil
gyerekek és allatok kozelében.

Biztositsa a megfeleld teret a hasznalatra. Az edzés megkezdése eldtt tavolitsa el a
berendezés kortil a 0,6 m-en beliil 1év0 targyakat.

A berendezés kozelében ne helyezzen el éles targyakat.

Helyezze a berendezést csuszasgatlo feliiletre. Ha meg szeretné védeni a padlot, helyezzen
a berendezés alé alatétet.

A berendezés beltéri, védje a portdl és nedvességtdl. Ne helyezze a berendezést fedett terasz
ala, vagy viz mellé.

A berendezés beltéri haszndlatra lett tervezve. Felhasznalasi kategoria és pontossagi HB
(norma STN EN 957-9). Kereskedelmi hasznalatra nem vonatkozik a jotallas, és a gyarto
nem vallal feleldsséget a berendezésért.

Egészségiigyi problémak fennalldsa esetén konzultdljon az orvosaval, aki tanacsot adhat,
melyik edzés megfelelé az On szamara.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulbecsiilése kart okozhat az egészségében.
Amennyiben edzés kozben szédiilést, mellkas fajdalmat, 1€gzési nehézségeket, vagy egyéb
jelet érez, azonnal hagyja abba az edzést, és a tovabbi edzésrdl konzultaljon orvosaval.

Az edzést csak akkor kezdje el, miutdn meggy6z6dott rola, hogy a berendezés megfelelden
van Osszeszerelve, illetve beallitva.

A berendezést csak az utmutatoban leirtak alapjan szerelje 0ssze.

Csak eredeti Duvlan alkatrészeket hasznaljon (lasd: lista).

Szilardan htizzon be minden mozg6 részt, hogy edzés kdzben ne lazuljon ki.

A berendezést ne hasznalja mezitlab, vagy laza labbeliben. Az edzés alatt ne viseljen laza
oltozetet, ekszert. Hajat megfelelden igazitsa meg, hogy ne akadéalyozza az edzésben.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik a biztonsagat és befolyédsolhatjdk a berendezés
¢lettartamat. Az elhasznalt és sériilt alkatrészeket azonnal cserélje le, vagy a berendezést ne
hasznalja.

A berendezés mindenféle dsszeszerelése/szétszedése gondos odafigyelést igényel.

A labat és karjat tartsa a mozgo alkatrészektdl tavol.

Legyen ovatos, amikor fel-és leszall a berendezésrdl, fogja meg a markolatot. El8szor
nyomja le az egyik pedalt a legalacsonyabb helyzetbe és 1épjen ra az egyik labaval. A
masodik 1abaval 1épjen at a f6 vazon és alljon ra a masodik pedalra. Leszallaskor nyomja le
az egyik pedalt a legalacsonyabb helyzetbe, majd tegye le a 1abat a fentebb elhelyezkedd
pedalrol.

24 terhelési szint. Ez lehetdvé teszi, hogy novelje / csokkentse az ellenallast az edz€s soran.
A teherkerék (-) oldalra vald elforgatdsaval csokkenti a terhelést, mig a teherkerék (+)
oldalra val6 elforgataséval noveli a terhelést.

FIGYELMEZTETES: a pulzusszam érzékelék lehetnek pontatlanok. A szervezet tulzott
megterhelése sulyos sériiléshez vagy akar halalhoz is vezethet. Ha fajdalmat érez, azonnal
fejezze be az edzést.

A berendezés sulya: 47 kg. A berendezés mérete (h x szx m): 130 x 61 x 160 cm.
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Alkatrészek jegvzéke

I

102 - Enbusz csavar
3167 2347 (0 db)

O

44 -Lapos alatét 37167 = 18
x 13T (8 db)

Lépés 1

Lépés 2

130 - Imbusz csavar 37167
1347 (1 d)

36 - Imbusz csavar 316 = 1-3/47 (2 db)

Lépés 3

150 - Imbusz csavar 3/167

x3/47 (1 db)

56 - Imbusz csavar 3/16 " 5 1-3/4” (2 db)

m O

HU

33 - Phillips csavar 43 -Imbusz csavar 3/16 " x3/4 7
Mizx12mmL {4- db]- (_.1_ db}

O

46 - Rugs alatét 5/16™ _
% 1.5T (9 db) 45 _fves alatét 5/16 " x 19x
1.5T (1db)

35 - Nylon anyacsavar
3/167 x 6T (2 db) 100 - Lapos alatét 8,3 x23x

15T (1 db)

O

46 - Rugos alatét /167 x
1,5T (1 db)

35 - Nylon anyacsavar
I/167x 6T (2 db) 100 - Lapos alatét 8.5 x

23x 1,5T (1 db)

(>

32 - Fémlemez csavar

46 - Rugés alatét 5/16™ x
5x 12 mm (4 db)

15T (1 db)
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4. lépés
30— Nylon anyacsavar — Rugds alatét 52 —Fémlemez
1/2" = 8T (2 DB) 5f1'5 % 1,5T csavar 5x 12L — Lapos alatét 5/16" x

(2 DB) (2 DB) 18 x 1,5T (2 DB)

|.I|||I||]II||'|:|;|||I:|"||||'|"1|||I fi Illlll,:|
L |1':'.'ul.' il

29 _m %1;2“ » 70 mm L (2 DB) 98 — Imbusz csavar 5/15"
= 1" (2 DB)

£\
\/ 69 — Kulcs 19m/m (1 DB)

N TN

68 — Kombinalt imbusz kulcs M5 és

)

s . 103 — Imbusz kulcs L & mm (1 DE)
Phillips csavarhuizo (2 DB)
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Lépés |Megnevezés DB
1 102 — Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 9
53 — Phillips csavar M5 x 12 mm L 4
43 — Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 4
44 — Lapos alatét 5/16" x 18 x 1,5T 8
46 — Rugos alatét 5/16" x 1,5T 9
45 — [ves alatét 5/16" x 19 x 1,5T 1
2 150 — Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 1
55 — Nylon anyacsavar 5/16" x 6T 2
100 — Lapos alatét 8,5 x 23 x 1,5T 1
56 — Imbusz csavar 5/16" x 1-3/4" 2
46 — Rugos alatét 5/16" x 1,5T 1
3 150 —Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 1
55 —Nylon anyacsavar 5/16" x 6T 2
100 — Lapos alatét 8,5 x 23 x 1,5T 1
56 — Imbusz csavar 5/16" x 1-3/4" 2
52 —Fémlemez csavar 5 x 12 mm L 4
46 — Rugos alatét 5/16" x 1,5T 1
4 30 — Nylon anyacsavar 1/2" x 8T 2
46 — Rugos alatét 5/16" x 1,5T 2
52 — Fémlemez csavar 5 x 12 mm L )
44 — Lapos alatét 5/16" x 18 x 1,5T 2
29 — Tart6 csavar 1/2" x 70 mm L o)
98 — Imbusz csavar 5/16" x 1" 2
69 — Kulcs 19m/m 1
68 — Kombinalt imbusz kulcs M5 és Phillips csavarhuzé 2
103— Imbusz kulcs L 1
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Az 0sszeszerelés menete
1. 1épés

Vegye ki az els6 alapzatot (9), majd helyezze fel ra az elso alapzat boritast (82). Gy6zd6djon
meg rola, hogy a boritas a megfeleld iranyban van, ahogy az alabbi dbra szemlélteti, mielott
felhelyezné az alapzatra. Szerelje fel a szamitogép kabelkoteget (94) az alapzat also részébe,
tetejével kifelé. Legyen ovatos az alapzat f6 vazra valo telepitésénél, hogy elkeriilje a kdbelek
sériilését.

Szerelje fel az elsé alapzatot a f6 vazra egy 6 mm-es imbusz kulcs L (103) segitségével.
Biztositsa 5 imbusz csavarral 5/16" x 3/4"(102), 4 lapos alatéttel 5/16" x 18 x 1,5T (44), 5 rugos
alatéttel 5/16" x 18 x 1,5T (46) és egy ives alatéttel 5/16" x 19 x 1,5T (45). Illessze az elso
alapzat boritast (82) a kerékpar {6 részén 1év6 helyére. Iranyitsa a kézi pulzusmérd kéabeleit (96)
a kézi pulzusmérd jobb ¢és bal karjabol (10, 11) az els6 alapzaton keresztiil (9), ahogyan az
alabbi abra szemlélteti. Hasznaljon kombinalt imbusz kulcsot M5 és Phillips csavarhuzét (68)
¢s huzza be a 4 imbusz csavart 5/16" x 3/4" (43) mindkét foganty biztositdsara az elsé
alapzaton (9).

Csatlakoztassa a szamitogép kabelkotegét (94) a kézi pulzusmérdvel (96) a szamitogéphez (58)
¢s szerelje fel az els6 alapzathoz (9) 4 Phillips csavar M5 x 12 L (53) segitségével és huzza be
a kombinalt imbusz kulcs M5 és Phillips csavarhuzo (68) segitségével. Biztositsa az elso
stabilizatort (12) és hatso stabilizatort (13) imbusz csavar 5/16" x 3/4" (102), 4 rugds alatét
5/16" x 1,5T (46) és 4 lapos alatét 5/16" x 18 x 1,5T (44) segitségével, majd huzza be a 6 mm-
es imbusz kulcs L segitségével (103).
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2. 1épés

Vegye ki a jobb felsé lengdkart (8) és csatlakoztassa a lengOkar foglalaton (23) keresztiil,
biztositsa a jobb alsé fogantyuba (6). Hasznalja az imbusz kulcsot M5 és Phillips csavarhuzot
(68). Huzza be 2 imbusz csavarral 5/16" x 1-3/4" (56) és 2 nylon anyacsavarral 5/16" x 6T (55).

Vegye ki a lengOkar tengelyt (22), a tolja az elsé alapzat foglalatan (9) keresztiil, majd a
fogantya belsé boritason A (79) és jobb alsé fogantyin (6) keresztiil. Hasznalja az imbusz
kulcsot M5 ¢és Phillips csavarhuazot (68), majd htizza be az imbusz csavart 5/16" x 3/4" (150),
46 — Rugos alatét 5/16" x 1,5T és lapos alatétet 8,5 x 23 x 1,5T (100) a lengdkar tengely (22)
biztositdsdhoz.

3. 1épés
Vegye ki a bal fels6 lengOkart (7) és csatlakoztassa a lengdkar foglalaton keresztiil (23) és

biztositsa a bal also fogantyun (5). Hasznaljon imbusz kulcsot M5 és Phillips csavarhuzot (68),
htizza be a 2 imbusz csavart 5/16" x 1-3/4" (56) és 2 nylon anyacsavart 5/16" x 6T (55).
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Vegye ki a fogantyu belsé boritast A (79) és szerelje a bal alsoé fogantyura (5). Csatlakoztassa a
lengOkart boritassal a lengdkar tengelyhez (22). Rogzitse a lengOkart a tengelyhez (22).
Rogzitse a lengOkart a tengelyhez imbusz kulcs M5 és Phillips csavarhuzo (68) segitségével és
htzza be az imbusz csavart 5/16" x 3/4" (43) és lapos alatétet 8,5 mm x 23 x 1,5T (100) a
lengdkar tengelyen (22) és kdlcsondsen hizza be.

Ha a kotés az A 6vezetben van, telepitse a C-gytiriit a B 6vezetbe kombinalt imbusz kulcs M5
¢s Phillips csavarhuzo (68) segitségével. El0szor szerelje le €s engedje ki az imbusz csavart
5/16" x 3/4"(150), 46 — Rugds alatét 5/16" x 1,5T és lapos alatétet 8,5 mm x 23 x 1,5T (100)
¢s szedje szEt a bal alsod fogantyut (5) a fogantyt bels6 boritassal (79). Ezutan szerelje fel a C-
gyurit a B 0vezetbe és jarjon el a 2. 1épés alapjan. Szerelje fel a fogantyl belso boritast (79) és
a bal also fogantyut (5). A végén telepitse a két fogantyt boritast A (78), hasznaljon kombinalt
imbusz kulcsot M5 ¢és Phillips csavarhuzot (68), huzza be fémlemez csavarokkal 5 x 12L (52).

52

78

4. 1épés

Vegye ki a jobb pedalkart (2) és szerelje fel a pedal tengelyre a nagy forgd kerék mellé a
berendezés hatso részén. Hasznaljon kombinalt imbusz kulcsot M5 €s Phillips csavarhuzot (68),
majd huizza be az imbusz csavart 5/16" x 1" (98), rugds alatétet 5/16" x 1,5T (46) és lapos alatét
5/16" x 18 x 1,5T (44).

Vegye ki a tartd csavart 1/2" x 70L (29). Csusztassa a tarton keresztiil a jobb pedalkar elsé
részén (2) és jobb alsé fogantyun (6). Haszndljon kulcsot 19m/m (69) és huzza be a nylon
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anyacsavart 1/2" x 8T (30) a tart6d csavarhoz 1/2" x 70L (29).
Szerelje fel a bal pedal boritast (85) és jobb pedal boritast (86) a jobb pedalkarhoz (2).
Hasznaljon kombinalt imbusz kulcsot M5 és Phillips csavarhuzot (68) és huzza be fémlemez

csavarral 5 x 12L (52).

Ismételje meg az eldbbi 1épéseket a bal pedal felszereléséhez.

44 E €9 68
46 gg 2013/02/18

80



HU

Szamitogép

FOBB FUNKCIOK
START/STOP:

1. Az edzés elinditdsa vagy megallitasa.

2. A testzsir mérésének elinditasa.

3. A gomb 3 masodperen at val6 lenyomva tartasaval kinulldzza az 6sszes funkciot.
DOWN: Csokkentse a kivalasztott paraméter értékét: TIME (id6), DISTANCE (tavolsag), stb.
Az edzés soran a terhelést csokkenti.

UP: Novelje a kivalasztott paraméter értékét. Az edzés soran noveli a terhelést.

ENTER: Erdsitse meg a kivant értéket vagy edzés iizemmodot.

RECOVERY: Nyomja meg az ENTER gombot, hogy belépjen a RECOVERY funkcidba, a
szamitogépnek rendelkeznie kell a pulzusszam értékével (tartania kell a pulzusmérdket a
markolaton). A recovery a fizikai alloképességet jelzi. Kozvetleniil edzés utan, 1 perc utan
megkapja a testi alloképessége értékelését 1-t6l 6-ig. Az 1 a legjobb érték, a 6 pedig a
legrosszabb

MODE: Atkapcsolhat a paraméterek megjelenitésérdl, RPM-rél a SEBESSEGRE, ODO-rél a
TAVOLSAGRA, WATT-r61 a KALORIARA, az edzés soran.

AZ EDZES KIVALASZTASA

Az UP vagy DOWN gombokkal vélasztja ki az edzésprogramot, majd nyomja meg az ENTER
gombot a megerdsitéshez.

7 alap edzésprogram elérheto:

Manualis program, Alapértelmezett programok, Watt program, Testzsir program, Cél
szivfrekvencia program, Szivfrekvencia ellendrzési program és Felhasznaloi program.

FUNKCIOK:
1. SEBESSEG: Megjeleniti az edzés aktualis sebességét. A maximalis sebesség 99,9 km/h
vagy ml/h.

2. RPM: Megjeleniti az aktualis percenkénti pedal fordulatszamot.

3. IDO: Osszeadja a gyakorlat idejét 00:00-to1 99:59-ig. A felhasznal6 beallithatja a cél id6t.

4. TAVOLSAG: Osszeadja az edzés alatt megtett tavot 0,00-tol 999,9 km-ig vagy ml-ig. A
felhasznalo beallithatja, milyen tavot szeretne elérni.

5. ODO: Megjeleniti a teljes megtett tavot 0,0-t61 999,9 km-ig vagy ml-ig.

CAL: Osszeadja az elégetett kaloriamennyiséget 0-tol 9999-ig. A felhaszndlé beallithatja,

mennyi kalériat szeretne elégetni.

WATT: Megjeleniti az aktualis wattot.

PULZUSSZAM: Megjeleniti az aktuélis pulzusszamot, percenkénti iitések szamat.

CEL P.SZ.: A felhasznal6 beallithatja a sajat cél pulzusszamat.

0 PROGRAM: 24 kiilonb6z6 tréning program all rendelkezésre.

o

81



HU

11. SZINT: A programok 24 szinttel rendelkeznek, amit 8 kocka mutat minden oszlopban.
Mindegyik oszlop 1 perces edzést jelent (ha az id6 nincs megvaltoztatva uj visszaszamlalasi
értékre) €és mindegyik kocka 3 munkaszintet.

12. ZENE: Elérhet6 audio bemeneti port a monitor felsd részén. A felhasznal6 csatlakoztathat
MP3 lejatszot, okostelefont vagy mas hangforrast a porthoz.

GYAKORLAT PARAMETEREK: IDO / TAVOLSAG / KALORIA / ELETKOR / WATT
/ CEL PULZUSSZAM

A gyakorlatok paramétereinek bedllitdsa:

A kivant edzésprogram kivalasztasa utdn: Manualis program, Alapértelmezett programok, Watt
program, Testzsir program, C¢l szivfrekvencia program, Szivfrekvencia ellenérzési program és
Felhasznal6i program, bedllithat néhany paramétert a kivant eredmény eléréséhez.

Megjegyzés: Egyes paramétereket bizonyos programokban nem lehet beallitani. 1dét és
tavolsagot nem lehet beallitani azonos edzésben!

Amint kivalasztotta a programot, nyomja meg az ENTER gombot, a ,, TIME” paraméter
villogni fog. Az UP és DOWN gombok segitségével beallithatja a kivant idéértéket. Nyomja
meg az ENTER gombot az érték megerdsitéséhez. A villogo sor tovabbugrik a kovetkezo
paraméterre. Tovabbra is hasznalja az UP és DOWN gombokat. Az edzés elinditasahoz
nyomja meg a START/STOP gombot.

Tobb a tréning paraméterekrol:

A — " ,
. . ... | Beallitott | Novekedés/ ,x
Paraméter | megjelenités |, . , | Leiras

; érték Csokkenés
terjedelme

1. Amikor a kijelzén megjelenik a
Ido ) ) ) ) 0:00, az 1d6 novekedni fog.
0:00~99:00 1 00:00 +1:00 2. Amikor a kijelz6n megjelenik a
1:00-99:00, az id6 csokkeni fog.
1. Amikor a kijelz6n megjelenik
a 0,0, a tdvolsadg ndvekedni fog.

2. Amikor a kijelzén megjelenik a
1,0~999,0 a tavolsag csdkkeni
fog.

1. Amikor a kijelzon megjelenik a
0, a kaloria novekedni fog.

2. Amikor a kijelzén megjelenik a
5~9995, a kaldria csokkeni fog.

A felhasznalo watt értékét csak a
WATT programban allithatja be.
A cél pulzusszam fligg a személy
¢letkoratol. Amikor az aktudlis
pulzusszam meghaladja a célt
(max.) a szamitogép altal
kiszamolva, az aktualis érték
villogni kezd.

A paraméterek beallitasa a cél
pulzusszamhoz.

Tavolsag +1,0

0.00~999.0 0,00

Kaloéria 0~9995 0,0 +5

Waltt 40~250 100 +5

Eletkor 10~99 30 +1

Pulzusszam | 60~220 90 +1
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PROGRAMOK VEZERLESE

e Manualis program (MANUAL-P1)

Program profil:

BIEE FrROGRAM : LEVEL 9

HU

Vilassza ki a ,,Manual® — t az UP vagy DOWN gomb segitségével, a megerdsitéshez nyomja
meg az ENTER gombot. Az els6 paraméter (TIME) villogni fog, az értékét az UP vagy DOWN
gombbal allithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kovetkezd paraméter beallitdsahoz nyomja

meg az ENTER gombot.

*(Ha a felhasznalo beallitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezd paraméter (TAVOLSAG)

nem lesz beallithato).

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beéllitasok befejezése utdn nyomja meg a
START/STOP gombot, az edzé¢s megkezdés¢hez.

Megjegyzés:

Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla iranyaban, a szamitogép sipold hangot ad ki, majd az
edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek eléréshez.

¢ Alapértelmezett programok (PRE-PROGRAMS P2-P13)

Program profilok:

BB rrosasn £ LEVEL 5

HULLAMOS

PROGTAMN 5 LEVEL 3

HEGYOLDAL

rrosram § LEVEL §

INTERVALLUMOK
pnm‘.aau[: LEVEL E

OFF ROAD

EEE rroaask 3 LEvEL {§

FROGGRALM 5 LEVEL B

FENNSIK

[ 55122 PRDGHRM:E LEVEL E

DOMB
83

B ranGRAm "f LEVEL ]

ZSIREGETO

BIEE rrocran | LEVEL E

AKADALY

BEE pnr_'u:;'.n.qu[ﬂ LEVEL E

EMELKEDO

PEDGFIA'J,E LEVEL E

TEMPOS SETA
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12 program profil elérhetd a hasznaltra: HULLAMOS, VOLGY, ZSIREGETO,
HEGYOLDAL, LEPCSO, AKADALY, INTERVALLUMOK, FENNSIiK, EMELKEDO, OFF
ROAD, DOMB, TEMPOS SETA. Minden program profil 24 ellenallassal rendelkezik.

A Pre-programs paramétereinek bedllitdsa:

Valasszon ki egyet a ,,Pre-programs* koziil az UP vagy DOWN gomb segitségével, majd a
megerdsitéshez nyomja meg az ENTERT. Az els6 paraméter (TIME) villogni fog, az ért¢két az
UP vagy DOWN gombbal allithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kdvetkezd paraméter
beallitasdhoz nyomja meg az ENTER gombot.

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beallitasok befejezése utdn nyomja meg a
START/STOP gombot, az edzés megkezdéséhez.

Gyakorlat minden pre-programban:

A felhasznal6 kiilonb6z0 intenzitas szinten edzhet, kiilonb6zd intervallumokban, ahogyan a
profilok villognak. A felhasznalé beallithatja az ellendllasi szintet az UP vagy DOWN gomb
segitségével az edzés kozben.

Megjegyzés:

Ha a felhasznal6 beallitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezé paraméter (TAVOLSAG) nem
lesz beéllithato.

Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla iranyaban, a szamitogép sipold hangot ad ki, majd az
edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek eléréshez.

e  Watt ellenorz6 program (Watt control program P-14)
Program profil:

PROGHAM{"'

A Watt control program paramétereinek bedllitisa:

Vilassza ki a ,,Watt control program”—ot az UP vagy DOWN gomb segitségével, a
megerdsitéshez nyomja meg az ENTER gombot. Az elsé paraméter (TIME) villogni fog, az
értekét az UP vagy DOWN gombbal allithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kovetkezd
paraméter beallitasdhoz nyomja meg az ENTER gombot.

*(Ha a felhasznalo beéllitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezd paraméter (TAVOLSAG)
nem lesz beallithato).

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beéllitasok befejezése utdn nyomja meg a
START/STOP gombot, az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés:

Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla irdnyaban, a szamitdgép sipold hangot ad ki, majd az
edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek elérésé¢hez. A szdmitdgép automatikusan beéllitja az ellenallas-terhelést
a sebességtol fliggden, hogy tartsa az allandd watt értéket. A felhasznalé az UP vagy DOWN
gomb segitségével beallithatja az értéket az edzés kozben.
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e Testzsir program (Body fat program)
Program profil:

STOP @@
N .. ] I -
] | | |
I . | | |
] N IS .. -
| | | |
[ ] [ [ ] -

Adatok bedllitasa a testzsirhoz:

Viélassza ki a ,,Body fat Program‘ —ot az UP vagy DOWN gomb segitségével, erdsitse meg az
ENTER gombbal.

MALE villogni fog anem (GENDER), az UP vagy DOWN gombbal tudja beéllitani, az ENTER
gomb megnyomasaval megerdsiti a nemet és atlép a kovetkezd adatra.

175 cm villogni fog a magassag (HEIGHT), az UP vagy DOWN gombbal tudja beallitani, az
ENTER gomb megnyomdasaval megerdsiti a nemet €s atlép a kovetkezd adatra.

75 kg villogni fog a testsuly (WEIGHT), az UP vagy DOWN gombbal tudja beallitani, az
ENTER gomb megnyomdsaval megerdsiti a nemet €s atlép a kdvetkezd adatra.

30 év villogni fog az életkor (AGE), az UP vagy DOWN gombbal tudja beéllitani, az ENTER
gomb megnyomdsaval megerdsiti a nemet ¢és atlép a  kovetkezd adatra.
A méréshez nyomja meg a START/STOP gombot, kérjiik, fogja meg a kézi pulzusérzékeldket.
15 masodpercenként megjelenik a kijelzén az On Body Fat %, BMR, BMI & Body type.

Megjegyzés:

9 testtipus létezik a kiszamitott % zsir alapjan.
1. tipus 5% ¢és 9% kozott.

. tipus 10% és 14% kozott.
. tipus 15% ¢és 19% kozott.
. tipus 20% ¢és 24% kozott.
. tipus 25% ¢és 29% kozott.
. tipus 30% és 34% kozott.
. tipus 35% ¢és 39% kozott.
. tipus 40% ¢és 44% kozott.
. tipus 45% ¢és 50% kozott.

O 00 31N L B W

BMR: Alapvetd anyagcsere aranya
BMI: Testtomeg index
A START/STOP gomb megnyomasaval visszatér a f6 képernyore.

e (Cél pulzusszam program (Target heart rate program)
Program profil:

LEVEL |
[ ] I I S
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Paraméterek bedllitasa a cél pulzusszamhoz:

Valassza ki a ,, Target heart rate program* — ot az UP vagy DOWN gomb segitségével, a
megerdsitéshez nyomja meg az ENTER gombot. Az elsé paraméter (TIME) villogni fog, az
értekét az UP vagy DOWN gombbal éllithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kovetkezd
paraméter beallitasdhoz nyomja meg az ENTER gombot.

*(Ha a felhasznalo beallitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezd paraméter (TAVOLSAG)
nem lesz beallithato).

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beallitasok befejezése utdn nyomja meg a
START/STOP gombot, az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés:

Ha a mért pulzusszam a cél pulzusszam alatt vagy felett van (£ 5), a szamitogép
automatikusan beallitja az ellenallas-terhelést, koriilbeliil minden 10. masodpercben fogja
ellendrizni. Ha elvesziti a pulzusszam bejovo jelet, a szamitogép allando ellenéllas-terhelést
fog tartani 60 masodpercig, majd csokkenti az ellenallas terhelést 1 szinttel 10
masodpercenként.

Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla irdnyaban, a szamitogép sipold hangot ad ki, majd
az edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek eléréshez.

Mellkasi ov viselése (kiilon megvasarolhato)

1. Csatlakoztassa az addt a rugalmas 6vhoz a
zarodo részek segitségével.

2. Allitsa be az 6vet a lehetd legszorosabbra, de
ugy, hogy még jol érezze magat benne.

3. Helyezze az adot logoval a kozepén a torzs
kozepére, a mellkasra (egyes embereknél az adot
kissé balra kell elhelyezni). Kdsse 0ssze a mellkasi
Ov végét a zarodo részek segitségével, gy6zddjon
meg rola, biztositsa a jeladot és az dvet a mellkas
koril.

4. Helyezze az adot kdzvetleniil a mellizmok ala.
5. A verejték a legjobb vezetd a sziv elektromos
jeleinek mérésére. Azonban hasznélhat tiszta vizet
is az elektrédak nedvesitésére (2 bordazott ovalis
teriilet az 6v hatsé részén és az addé mindkét oldalan). Javasoljuk, hogy viselje az Gvet par
perccel az edzés megkezdése eldtt. Néhany felhasznalonak, a test kémidjuk miatt, elészor
tovabb tart, mig stabil és erds jelet érnek el. A ,,bemelegités” utan ez a probléma csdkken. Mint
mar emlitettiik az 6v / ad6 viselete a ruhdzaton keresztiil befolyasolja a teljesitményt.

6. Az edzésnek a kovetkezdn beliil kell lennie — tavolsag az add / vevd kozt — az erds és stabil
jel elérése érdekében. A hossztartomany eltérhet, de altalaban sziikséges kozel maradni a
konzolhoz, hogy helyes és megbizhaté adatokat kapjunk. Az add viselése kozvetleniil a b6ron
megfeleld miikddést biztosit. Ha szeretné, viselheti a jeladot egy polon keresztiil. Ebben az
esetben vizzel nedvesitjiik a polo azon részeit, melyek érintkezésbe keriilnek az elektrodakkal.
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e Szivfrekvencia ellenérzési program (Heart rate control program)
Program profil:

LEVEL 1§ LEVEL |
I I N S . I I I N S .
| | | | | | | . ] ] ]
| ] || | | | ] ] |
I N N S - | I I I I . ]
| ] ] ] ] |
|| | | I . ] ] ] I
I - L ] ] ] ]
I I I D I . I I N N N N e
STOP LEVEL | STOP LEVEL |
I I I I S . I I I I S .
|| I N | ] I || . I . || |
|| I N ] | I . ]
I I N . L Il N I I e ||
| ] | ] I I . | ]
|| || I | ] ] | f—
|| | | | | ] ] e
I I I N | I I N b i |

4 féle létezik a cél pulzushoz:
1. HRC-55% CEL SZ. F=55% z (220-AGE)
2. HRC-65% CEL SZ. F=65% z (220-AGE)
3. HRC-75% CELSZ. F=75% z (220-AGE)
4. HRC -85% CELSZ. F=85% z (220-AGE)

Paraméterek bedllitdasa a szivfrekvencia ellendrzéshez:

Valasszon ki egyet a ,, Heart rate control program‘ —bol az UP vagy DOWN gomb segitségével,
a megerositéshez nyomja meg az ENTER gombot. Az els6é paraméter (TIME) villogni fog, az
értekét az UP vagy DOWN gombbal allithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kovetkezd
paraméter beallitasdhoz nyomja meg az ENTER gombot.

*(Ha a felhasznalo bedllitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezd paraméter (TAVOLSAG)
nem lesz beallithato).

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beallitdsok befejezése utan nyomja meg a
START/STOP gombot, az edzés megkezdéséhez.

Megjegyzés:

Ha a mért pulzus a cél szivfrekvencia alatt vagy felett van (= 5), a szamitogép automatikusan
beallitja az ellenallas terhelést, koriilbeliil minden 10. masodpercben fogja ellendrizni. Ha
elvesziti a szivfrekvencia bejovo jelet, a szamitogép allando ellenallas-terhelést fog tartani 60
masodpercig, majd csokkenti az ellendllas-terhelést 1 szinttel 10 madasodpercenként.
Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla irdnyéaban, a szdmitogép sipold hangot ad ki, majd az
edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek eléréshez.
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e Felhasznaloi program (USER PROGRAM)
Program profil:

LEVEL { LEVEL |
—-_— -_— - - - | - .
-— ] — — — —
—-_— -_— — —-— _-— -
-— -_— —-— ] [~ I ..
-— -_— —-— -_— -— -_—

—-_— -_— -_— ] [~ [~
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—-— —-— W] ] I ] ]
] — ] | | | |
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— = —-— ] [~ ]
N N ] — ]

- -

A 4 felhasznaloi program lehetdvé teszi a felhasznald szdmara, hogy sajat programot hozzon
1étre.

Paraméterek bedllitdsa a felhaszndldi programhoz:

Valassza ki a ,,User program* — ot az UP vagy DOWN gomb segitségével, a megerdsitéshez
nyomja meg az ENTER gombot. Az els6 paraméter (TIME) villogni fog, az értékét az UP vagy
DOWN gombbeal allithatja be. Az érték megerdsitéséhez és a kovetkez0 paraméter beallitasahoz
nyomja meg az ENTER gombot.

*(Ha a felhasznalo beallitja az edzés cél idejét, akkor a kovetkezd paraméter (TAVOLSAG)
nem lesz beallithato).

Folytassa a tovabbi kivant paraméterek beallitasat. A beallitasok befejezése utan villogni fog a
levelek elsd sora. Az UP vagy DOWN gomb segitségével allitsa be a levelt, majd nyomja meg
az ENTER gombot a befejezésig (6sszesen 10 alkalommal). Nyomja meg a START/STOP
gombot és kezdje meg az edzést.

Megjegyzés:

Az egyik paraméter csokkeni fog a nulla irdnyaban, a szamitdgép sipold hangot ad ki, majd az
edzés automatikusan megall. A START gomb megnyomasaval folytatja az edzést a tovabbi,
nem elért paraméterek eléréshez.

AZ ELEMEK TELEPITESE

Az elemtart6 a szamitogép hatoldalan talalhato.

1. Tavolitsa el a fedelet a fiil megnyomasaval és emelje fel.

2. Vegye ki a régi elemeket és az elemtartoba helyezzen be 1) elemeket, ligyelve a polaritasra
az elemtart6 belsejében.

3.Helyezze vissza az elemtart6 fedelét a helyére.
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Bemelegités

Gyakorlat a nyak szamara
Dontse a fejét a jobb oldalra ugy, hogy feszitést érezzen a nyaki inaknal.
Dontse a fejét a mellkas iranyaban, félkorben, majd dontse a fejét bal oldalra.

Kellemes fesziiltséget fog érezni a nyakdban. Ezt a gyakorlatot felvaltva ] i A |
megismételheti. ooy e )
Gyakorlat a vallaknak ‘d p
Huzza fel a jobb és bal vallat felvaltva, majd emelje meg mindkét vallat [y~ j |l

egyszerre.

e
Gyakorlat a karnak (\Fi\:ﬂ |'|

Emelje fel felvaltva a jobb és bal karjat a mennyezet felé. Kellemes feszitést fog
érezni a jobb ¢&s bal oldalan. Ismételje meg a gyakorlatot parszor.

e\
o
Gyakorlat a test fels6 részének T )
Tamaszkodjon egyik kezével a falhoz, nytljon maga mogé és emelje meg a bal 1 \!
vagy jobb labat a hatso része fel¢, amennyire csak lehetséges. Kellemes feszitést %
fog érezni a comb els6 részén. Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, sha  *~
lehetséges ismételje meg a gyakorlatot legalabb kétszer mindkét 1abaval. '_

A comb belso része <
Uljén le. A l4bait helyezze ugy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Nyomja a labat | f\/':) A
olyan kozel az iilep¢hez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdét g7~
lefele iranyban. Maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

=" g i ~
A hiivelykujj megérintése (] (
Hajoljon eldre, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha \\WL |
lehet, maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig. 2 |
s
£
A térd gyakorlata >N

Uljén le, nyujtsa ki a jobb 14bat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat I-/ ',/::;)"‘()‘5‘
a jobb combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Maradjon W=
ebben a helyzetben 30-40 masodpercig, ha lehetséges.

Gyakorlatok a hat és az Achilles-in szamara

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy biztos tdmaszt talaljon a teste. Lépjen a
bal labaval hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatsd részéhez,
cserélgesse ezt a mozdulatot a jobb labaval. Ez a gyakorlat segit a hatizmok és
a labizmok nyujtasaban egyarant. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben
30 — 40 masodpercig.
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Alkatrészlista
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SSZ.

Megnevezés

-
=

Fo vaz

Jobb pedalkar

Bal pedalkar

Kereszttartod

Bal also6 fogantyu

Jobb also fogantyu

Bal felsd lengdkar

Jobb felsd lengOkar

Sl I Q]IS AW

Els6 alapzat

1
1
1
1
1
1
1
1
1
10 | Kézi pulzusmérd bal kar 1
11 | Kézi pulzusmérd jobb kar 1
12 | Elsé stabilizator 1
13 | Hatso stabilizator 1
15 Pedal tengely foglalat készlet 2
16 Lendkeré¢k 1
17 Rogzitétarcsa magneses lendkerék 1
19 Hajtoszijtarcsa 1
20 | Feszité tarté 1
21 Feszitdcsiga kerék 1
22 Lengdkar tengely 1
23 Lengokar foglalat 2
24 Foglalat @38,1 x 34,1 x 16 x 21L 4
25 Pedal tengely tavtarto 2
26 Porkohaszat tart6 15,9 x 22,2 m/m 6
27 | Porkohészat tart6 12,7 x 18 m/m 4
28 Lendkerék csapagy 6004 2
29 Tart6 csavar 1/2" x 70L 2
30 Nylon anyacsavar 1/2" x 8T 2
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31 Szij 1
32 J alaku csavar ] M8 x 170L 1
33 Nylon anyacsavar M8 x 7T 2
35 Tart6 csavar 3/8" x 28L 1
36 Nylon anyacsavar 3/8" x 7T 1
37 | Foglalat 1
38 Tart6 csavar M8 x 20L 1
39 | C- gytirli 20 m/m 2
40 Anyacsavar M10 x 1,25 1
42 Anyacsavar 3/8"-26 UNF x 7T 2
43 Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 4
44 | Lapos alatét 5/16" x 18 x 1,5T 13
45 | fves alatét 5/16" x 19 x 1,5T 1
46 | Rugos alatét 5/16" x 1,5T 13
47 Hatlapfejii csavar 1/4" x 5/8" 4
48 Nylon anya 1/4" x 5,5T 4
49 Lapos alatét 1/4" x 13 x IT 4
51 Menetvago csavar 5 x 161 6
52 Fémlemez csavar 5 x 12L 6
53 Phillips csavar M5 x 12L 5
54 Phillips csavar M5 x 30L 8
55 Nylon anya 5/16" x 6T 7
56 Imbusz csavar 5/16" x 1-3/4" 4
57 Imbusz csavar 5/16" x 65L 3
58 | Szamitogép 1
59 Hajtomiives motor 1
60 Magnes 1
61 | Kézi pulzusmérd érzékeld 2
62 | Erzékeld kabellel 200 m/m 1
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63 | Acél kotél 1
64 | Hab fogantyt ©29 x 3T x 400L 2
65 Kerek végsapka 332-3T 2
66 Hab fogantyu 2
67 Kerek végsapka 325,4-3T 2
68 Kombinalt imbusz kulcs M5 és Phillips csavarhuzo 2
69 | Kules 19m/m 1
70 Bal széllitokerék 1
71 | Jobb szallitokerék 1
72 Bal hatso beallito alapzat 1
73 Jobb hatsé beallito alapzat 1
74 Jobb elsd kdpeny 1
75 Bal els6 kopeny 1
76 Jobb hats6 kdpeny 1
77 Bal hatso kopeny 1
78 Fogantyu bels6 boritas A 2
79 Fogantyu kiils6 boritas B 2
80 Kortarcsa 2
81 Kortarcsa boritas z
82 Els6 alapzat boritas 1
83 | Bal pedal 1
84 | Jobb pedal 1
85 Bal pedal boritas 2
86 | Jobb pedal boritas 2
87 Fesziiltség konzol 1
88 Els6 oszlop véglezaro 1
89 Phillips csavar M5-75L 1
90 Nylon anyacsavar M5-5T 1
92 Fémlemez csavar 4 x 20L 2
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93 Menetvago csavar 5 x 161 8
94 | Szamitogép kabelkdteg 2000 m/m 1
95 Fesziiltségi adapter 1
96 | Kézi pulzusmérd 600 m/m 2
97 | Tapkabel DC 900 m/m 1
98 Imbusz csavar 5/16" x 1" 2
99 Phillips csavar M5 x 121 2
100 | Lapos alatét 8,5 x 23 x 1,5T 2
101 Fémlemez csavar 4 x 12 17
102 Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 9
103 Imbusz kulcs L 1
104 | Hullamos alatét @20 1
110 Tengely 1
111 Lapos alatét @19 x ©@12,4 x 0,5T 1
112 | C-gylrti ©12 2
113 | Hullamos alatét @12 1
114 | Lapos alatét ©3/8" x @19 x 1,5T 2
115 Kereszttarto 1
140 | Lapos alatét @20 x @30 x 2T 1
150 Imbusz csavar 5/16" x 3/4" 2
250 Ventilator-tereld 1
251 400 m/m Audio kébel (valaszthatd) 1
256 Mellkasi 6v (valaszthat6) 1
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